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ישראלמדינת

החינוךמשרד

ادسة  درس تربية بدنية للصفوّف الخامسة والس

قوية عضلات الجسمت: موضوع الدرس 

.منشفةالرجاء تزوّدوا بـ 

ةقطُريّ ألبثّ ألمنظومة 

م
ّ
احمد مرع  :مع المعل
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من أنا ؟

وة وفي قلنسالابتدائية في زهراءمعلم تربية بدنية بمدرسة ال, أحمد مرعيأنا •

.مدرسة أجيال الطيبة 
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.رسة كما تعلمون فإننا نمر بفترة عصيبة التي أدت بعدم ذهابنا للمد•

بث مباشر ولهذا السبب ،سأقوم بتعليمكم درس التربية البدنية عن بعد ب•
.فسية كما نعلم كلنا ، فان النشاط البدني مهم لصحه الجسد وللصحة الن.
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النشاط البدني 

.يقوي عضلات الجسد•

. يعزز ليونة المفاصل وحركه الجسد•

.عصبي-يحسن التوازن والتلائم العضلي•

.يحسن الحالة النفسية ويمدنا بالطاقة الإيجابية•
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قبل أن نبدأ ،

.ارتدوا ملابس رياضية•

.حذاء رياضي•

.ذا ألزم االأثاثابعادنقل العناصر غير الضرورية ، و,سلامة البيئة وافحصا•

.استريحوا عندما تشعرون بالإرهاق أو التعب •

!المحافظة على الأمن والأمان هو من أولوياتنا ! تذكروا 
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ماذا يجب أن نحضر للحصّة؟ 

منشفة



7

ماذا سنتعلمّ اليوم؟

المقدمة •

الجزء الأساسي•

الخاتمة                         •

مهمه بيتيه•

.قوية عضلات الجسمت:موضوع اليوم 
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مفاصل الجسم

مفاصل الجسم

.المفاصل هي المناطق التي تجمع اثنين او اكثر من العظام

.مما يسمح للعظام بالحركة , معظم المفاصل تكون متحركة 

مع التقدم تختلف عدد المفاصل الموجودة في جسم الإنسان حيث يكون عددها أكثر عند الطفل و

220في العمر يصبح عددها أقل، ويبلغ عدد المفاصل في جسم الإنسان البالغ ما يقارب 

فات بين مفصلاً، وتختلف المفاصل عن بعضها البعض في الحجم والشكل ولكن أهم الاختلا

المفاصل هي القدرة على الحركة حيث هنالك
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الاحماء

.التسخين \سنبدأ بالقسم الأول وهو الإحماء 

المفصلسوف نقوم بتحريك مفاصل الجسم الى المدى والاتجاه الذي يمكن ان يتحرك فيه

.لذا هيا لنبدأ, من المهم جدًا الإحماء للوقاية من الإصابة وتحسين الأداء 

.  مفصل الرقبة•

.الكتفمفصل •

.مفصل الكوع•

.مفصل اليدين•



10

.مفصل الحوض•

.الفخدمفصل •

.مفصل الركبة•

.مفصل القدم•
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استراحة شرب الماء 
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تعريف

. هي الامكانية لتنفيذ شيء ما : اللياقة •

. جسم الانسان –هو جسمنا : البدن •

التوافق , ل قدرة التحم, التوازن , المرونة , السرعة , القوة العضلية : مركبات اللياقة البدنية •
.  العضلي العصبي

در كاف القدرة على القيام بالمهمات اليومية بقوة ووعي وبدون تعب لا مبرر له من توافر ق•
.من الطاقة

على هي قدرة العضلة على استثارة اكبر عدد ممكن من اليافها للتغلب: لقوة العضليةا
مقاومات خارجية مختلفة

تحمل القوة -3القوة المميزة بالسرعة -2القوة العظمة -1: أنواع القوة العضلية 
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COREتمارين -الجزء الأساسي

.منشفةنقوم بإحضار 

:وتطبيق التمارين الاتية 

بلانك •

بلانك جانبي يمين •

.بلانك جانبي شمال •

.سوبر مان•

.الجسر•

بلانك عكسي•
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الجزء الأساسي

.تمرين الظهر •
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الجزء الأساسي 

 COREتمارين 

هي تمارين العضلات الأساسية تعمل على تحسين التوازن والثبات 

, بطن تهدف تمارين العضلات الأساسية الى تدريب عضلات الحوض واسفل الظهر وال

ة اليوميةوذلك من اجل تحسين التوازن والثبات سواء في الملعب او خلال قيامك بالأنشط

بلوغ اهداف العضلات الأساسية القوية تسهل القيام بمعظم الأنشطة البدنية وتساعدك في

.اللياقة البدنية
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الجزء الاساسي

تمارين قوة عضلية 

حركيسكوات-9ظهر                       –5ضغط                        -1

بطن                 -10هامسترينج-6كرسي              سكوات-2

لانج-12ضغط صغير                -7بطن                          -3

جسر دينامي-14ظهر    -13تيأميم-8يمين شمال             لانج-4



17



18

الخاتمة

: تمارين الليونة 

نة بعد بماذا تساعدنا تمارين الليونة ؟ ما هي أهميتها ؟ لماذا نقوم بتمارين الليو

(اد أكبرلأننا قمنا بإحماء عضلات الجسم بحيث يمكننا الوصول لأبع)التمرين ؟ 

تمارين ليونة للرجلين, تمارين ليونة للرأس , تمارين ليونة لليدين 

.تمارين ليونة لعضلات الساقين 

.  ممارسة تمارين الليونة بحذر ولطف كبير
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تلخيص

دعونا نلخص الدرس

فماذا تعلمنا اليوم؟ 

.القوة العضلية تعلمنا وتعرفنا على مركبات اللياقة البدنية وبالأخص

تستطيعون أن تقولوا لي ما هذه المركبات ؟ هل 

.  بيالتوافق العضلي العص, قدرة التحمل , التوازن , المرونة , السرعة , القوة العضلية 

لى هي قدرة العضلة على استثارة اكبر عدد ممكن من اليافها للتغلب ع:قوة العضليةال
مقاومات خارجية مختلفة

:أنواع القوة العضلية 

تحمل القوة -3القوة المميزة بالسرعة -2القوة العظمة -1
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.قاحمعكملقد استمتعت . ؟ آمل ذلكاستمتعتم الطلاب الأعزاء هل 

ولكن قبل أن ننفصل ،

...أود أن أقدم لك مهمة ستقوم بها في وقت فراغك 
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مهمه بيتيه

(تمارين صعبة .)لتالية حاولوا القيام بالتمارين ا

بلانك ايد ورجل بالهواء .

.بلانك جانبي حركي

.
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ישראלמדינת

החינוךמשרד

...نهينُ نأكلمة قبل 


