تحضير درس مادة التربية البدنية (للمرحلة المتوسط )
	العام الدراسي
	الصف
	الفصل الدراسي
	الوحدة
	أسلوب التعلم
	مدة التنفيذ
	موعد التنفيذ
	الأسبوع 
	الفترة  من - إلى

	1431هـ1432هـ
	الثاني / الثالث
	الأول
	وحدة الصحة واللياقة البدنية
	الأمر
	1
	
	الثاني
	23 -27 / 10

	الخبرة التعليمية 
	مرونة مفاصل الجسم

	المتطلبات السابقة للخبرة التعليمية
	الإصابات الحرارية أثناء المجهود البدني

	الأهداف السلوكية

الخاصة بالخبرة
	1 – وجداني  
	يلم بأهم  مفاصل الجسم , وتكوينها التشريحي , وكيفية الحركة التي تؤديها .

	
	2 – معرفي  
	يتعرف الطالب على الطرائق البسيطة لقياس مرونة المفاصل .

	
	3 – مهاري  
	يمارس الطالب مجموعة من التمرينات البدنية , بغرض تنمية مرونة أهم مفاصل الجسم 

	التنظيم ومكان تنفيذ الخبرة
	ساحة مناسبة ( فناء مفتوح مستوي الأرضية ) (ملعب كرة القدم )

	الأدوات  و الأجهزة
	جهاز قياس مرونة المفاصل
	صندوق المرونة لقياس مرونة العمودي الفقري
	مقعد سويدي
	

	إحضار الطلاب إلى الملاعب واخذ الحضور 

	إجراءات تنفيذ الخبرة التعليمية
	۝  عرض وسيلة تعليمية       ۝ عرض لوحات بالصور           ۝ عرض مشهد تسجيل الخبرة         

	الإحماء :
	۝الجري حول الملعب مع عمل  تمرينات خفيفة    ۝ العاب صغيرة ومسابقات       ۝ التدريب الدائري

	

	نوع 

النشاط
	التمرينات
	ارسم التوضيحي
	متوسط المعاير
	أهم النقاط التعليمية 
	الأداة
	الزمن

	المرونة
	(رقود على الظهر) ثني الركبتين كاملاً باتجاه الصدر وإمساك الركبتين باليدين وعمل نصف دحرجة إماما وخلفاَ
	
	(10) مرات
	الاحتفاظ بوضع التكور أثناء الأداء 
	دون أداة
	5ق

	
	(وقوف ثبات الوسط ) تبادل الطعن أماما مع الارتكاز على مشط القدم الخلفية 
	
	(10) مرات مع الثبات (3) ثوان 
	استقامة ركبة الرجل الخلفية أثناء الطعن أماما 
	
	

	
	( جلوس طويلاً ) ثني الجذع أماما أسفل مع محاولة لمس الذقن للركبتين 
	
	(10) مرات مع الثبات (3) ثوان في كل مرة
	ثني القدمين لأعلى واستقامة  الركبة أثناء حركة  ثني الجذع 
	
	

	

	نوع 

النشاط
	التمرينات
	ارسم التوضيحي
	متوسط المعاير
	أهم النقاط التعليمية 
	الأداة
	الزمن

	القوة
	(ا انبطاح مائل ) ثني الذراعين  
	
	
	استقامة الجسم  أثناء الأداء  
	دون أداة
	5ق

	
	(ا انبطاح, اليدان تشبيك خلف الظهر ) رفع الجذع لأعلى 
	
	
	بقاء الحوض والرجلين ملاصقتين للأرض أثناء الأداء  
	
	

	
	( رقود القرفصاء , تقاطع اليدين على الصدر ) رفع الجذع أماما عاليا لمحاولة لمس الركبتين بالجبهة 
	
	
	عدم رفع المقعدة والقدمين عن الأرض أثناء الأداء  
	
	

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية
	· تعطي فترة إحماء قبل التمرينات للمجوعات العضلية العاملة على المفاصل المراد تنمية مرونتها .
· مراعاة الفروق الفردية بين قدرات الطلاب  عند تطبيق تمرينات الإطالة من حيث شدة التمرين وزمن الثبات .
· التأكد على أهمية اتخاذ الأوضاع الصحيحة عند ممارسة تمرينات الإطالة .
· تنبيه الطلاب إلى أهمية أن يكون التنفس طبيعياً أثناء تمرينات المرونة مع ارتخاء العضلات . 
· مراعاة تطبيق النقاط التعليمية المذكورة في اللعبة الترويحية .

	المشرف التربوي 
	مدير المدرسة 
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الاسم :.....................................................................................................................
التوقيع : ................................تاريخ الاطلاع   :        /       /      14هـ
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الاسم :...............................................................................................................
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تحضير درس مادة التربية البدنية (للمرحلة المتوسط )

	العام الدراسي
	الصف
	الفصل الدراسي
	الوحدة
	أسلوب التعلم
	مدة التنفيذ
	موعد التنفيذ
	الأسبوع 
	الفترة  من - إلى

	1431هـ1432هـ
	
	
	
	
	
	
	
	

	الخبرة التعليمية 
	الإصابات الحرارية أثناء المجهود البدني

	جدول يوضح تمرينات المشي  و الجري  و الوثب بالحبل .

	نوع 

النشاط
	التمرينات
	ارسم التوضيحي
	متوسط المعاير
	أهم النقاط التعليمية 
	الأداة
	الزمن

	التحمل العضلي
	أ – (وقوف ) الوثب عالياً .
ب – ( جلوس طويل فتحاً) ضم وفتح الرجلين أثناء وثب الزميل .
	
	اكبر عدد لمدة دقيقة ونصف 
	سرعة الوثب بالتوافق مع سرعة فتح وضم القدمين للزميل 
	دون أداة 
	3ق

	
	( انبطاح , اليدين تشبيك خلف الظهر ) رفع الجذع لأعلى .
	
	اكبر عدد لمدة دقيقة ونصف 
	استقامة الركبتين وعدم لمس الأرض أثناء الأداء  
	
	

	
	( رقود على الظهر انثناء الركبتين ) رفع الرجلين عالياً خلفاً للمس الأرض خلف الرأس . 
	
	الاستناد بالذراعين على الأرض للمساعدة في رفع المقعدة لأعلى
	الاستناد بالذراعين على الأرض للمساعدة في رفع المقعدة لأعلى
	
	

	جدول يوضح اللعبة الترويحية وتمريناتها.

	نوع 

النشاط
	التمرينات
	ارسم التوضيحي
	متوسط المعاير
	أهم النقاط التعليمية 
	الأداة
	الزمن

	لعبة ترويحية 
	سباقات التتابع بين المجموعات والطلاب في تشكيل أربع قاطرات مع احتساب النقاط وفقأ للترتيب , حيث يؤدون :
· سباق الجري حول المقعد.
· سباق الوثب فتحاً وضماً من فوق المقعد .
· سباق الوثب مع ثني الركبتين من على جانبي المقعد .
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	تكرار السباق مرتين .
	*- الجري ملاصق لجانبي المقعد .

*- مرجحة الذراعين عالياً أثناء الوثب .

*- ثني الركبتين على الصدر . 
	مقعد سويدي
	5ق

	التقدم بالخبرة التعليمية 
	· يطلب المعلم من الطلاب الإجابة عن الأسئلة التالية :
· س1 : ما هي أهمية المرونة لجسم الإنسان ؟
· س2 : ما هي الأنشطة البدنية ومهارات الحياة اليومية التي يعتمد نجاحها على عنصر المرونة ؟

	الاستفادة من المواقف التعليمية 
	· حتى يعزز المعلم الاستفادة من المواقف التعليمية يمكنه أن يسال الطلاب أداء المهام التالية :
· امتثال السلوك الايجابي أثناء المشاركة في المسابقات  المشي , الجري , الوثب على المقعد السويدي. 

· تصحيح الأخطاء الفنية  والسلبية مع تعزيز المواقف الايجابية والتشجيع

	أنشطة إضافية تعزز تعليم الخبرة 
	· عمل منافسة و مسابقات في مهارات ( المشي , الجري , الوثب بالحبل) .
· تنظيم  لعبة ترويحية  .

	تقويم الخبرة التعليمية     
	· ملاحظات الزملاء . 
·   يمكن الاستعانة بالطلاب لتقويم زملائهم لاختصار الوقت ولتديب الطلاب على الملاحظة واكتشاف الأخطاء  

· الحركي , باستخدام استمارة تقويم الأداء الحركي المرفقة . 

	واجبات إضافية منزلية   
	· أسئلة معرفية منزلية ويمكن الاسترشاد بالأسئلة التالية :

· أكتب موضوعاً لا يقل عن عشرة اسطر عن أهمية مرونة مفاصل الجسم ؟
· 1- هل يختلف الكبار عن الصغار في المرونة ؟   2 - ما هي أهمية المرونة في حياتنا الرياضية .  ؟
· 3- ما الفرق بين الذكور والإناث في المرونة ؟   4- هل  يؤثر الإحماء على المرونة  ؟

	تمرينات الإطالة 
	( وقوف.الذراعان عاليا) ثني الجذع أماما أسفل ببطء مع زحلقة راحتي اليدين على الرجلين والثبات .

	تمرينات التهدئة  
	( وقوف ) المشي أماما مع رفع الذراع أماما عالياً .

	ارتداء الملابس والعودة للفصل .

	المشرف التربوي 
	مدير المدرسة 
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