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بسم الله الرحمن الرحيم

وَقُلِ اعْمَلُواْ فَسَيَرَى اللّهُ عَمَلَكُمْ وَرَسُولُهُ وَالْمُؤْمِنُونَ وَسَتُرَدُّونَ إِلَى عَالِمِ الْغَيْبِ وَالشَّهَادَةِ فَيُنَبِّئُكُم بِمَا كُنتُمْ تَعْمَلُونَ} التوبة105
دفع الجلة 
الدفع والاتزان

التاريخ: 






عدد الطلاب :
المرحلة الدراسية:





الصف الدراسي:
الاهداف: 
· حركي: ان يؤدي التلاميذ مهارة الدفع بالطريق الصحيحة 
· معرفي: ان يتعرف التلاميذ على المهارة ومقيايس قطع الرمي دائرة الرمي 
· وحداني: ان يكتب التلاميذ رمح الشجان والثقة فى النفس 
	اجزاء الدرس
	مادة اعداد الدرس المحتوي
	الافراج

	الركيزة (الجزء الرئيسي )
	يقدم العلم بشرح المهارة واعطاء نموذج لها. ثم يقوم بتعليم التلاميذ عن طريق الخطوات التعليمية الاتية هي:
1- يقوم الطالب بحمل الجلة الى الكتف ثم رفعضها لاعلي والتقاطها باليدين 
2- يقوم الطالب بالتمرين على دفع الجلة لتعدية حبل على ارتفاع مناسب 
3- يستخدم جلة وزن خفيف ثم التدرج للسهل القانوني 
4- تحديد نقاط او مسافات يقوم اللاعب بتوصيل الجلة اليها 

5- يقوم الطالب بالوقوف اماما ثم ومن الدوران للخلف للوصول لصنع تسليم الوضع البدء 
6- وقوف الوضع اماما والدوران علي الرجل الخلفية ثم الوثب للهبوط على الرجل الامامية من رفع الجلة الخلفية علي الارض
	


الوثب الطويل 
الاقتراب والارتقاء فى الوثب الطويل
التاريخ: 






عدد الطلاب :
المرحلة الدراسية:





الصف الدراسي:

الاهداف: 

· حركي: ان يؤدي التلاميذ مهارتي الاقتراب والارتقاء فى الوثب الطويل بالطريقة الصحيحة 

· معرفي: ان يتعرف التلاميذ على النواحي الفنية والقانون السباق الوثب الطويل  
· وحداني: ان يكتسب التلاميذ روح الشجاعة والثقة بالنفس 
	اجزاء الدرس
	مادة اعداد الدرس المحتوي
	الافراج

	الركيزة (الجزء الرئيسي )
	الوثب الطويل 

الاقتراب والارتقاء 
1- شرح المعلم للمهارة واعطاء نموذج لها. ثم تعليم المهارة عن طريق الخطوات التعليمية وهي:
يقف التلاميذ فى قاطرة ويقوم التلاميذ بالاتي: 

1- من المشي فىخط مستقيم حتى لوحة الارتقاء. 
2- من المشي زيادة السرعة حتى لوحة الاتقاء 
3- يكرر نفس التمرين الاول والثاني ولكن من الجري 

4- يقوم التلميذ باداء الاقتراب والارتقاء على لوحة الارتقاء ويقوم المعلم عبر لحظة القدم على لوحة الارتقاء واظهار الاخطاء واعطاء التغذية الراجعة
	


الوثب الطويل 
الارتقاء فى الوثب الطويل 
التاريخ: 






عدد الطلاب :
المرحلة الدراسية:





الصف الدراسي:

الاهداف: 

· حركي: ان يؤدي التلاميذ الارتقاء بالطريقة الصحيحة وبشكل فني عالي 
· معرفي: ان يتعرف التلاميذ على وضع قدم الارتقاء على لوحة الارتكاز  
· وحداني: ان يكتسب التلاميذ روح الشجاعة والتعاون واحترام الذات 
	اجزاء الدرس
	مادة اعداد الدرس المحتوي
	الافراج

	الركيزة (الجزء الرئيسي )
	شرح المعلم للمهارة واعطاء نموذج لها والعدو فى تعلم التلاميذ الارتقاء عن طريق الخطوات الاتية: 
1- من المشي والارتقاء بعد خطوة واحدة للامام بالقدم الحرة للهبوط فى دائرة مرسومة على الارض 
2- يكرر نفس التمرين بعد اخذ ثلاث خطوات او خمس او سبع خطوات 
3- يكرر نفس التمرين الاول والثاني من الجري ويراعي فى التدريبات السابقة 

أ- ان يكون الفخذ والجذع فى استقامة واحدة فى شكل راسي 
ب- تمرجح الرجل الحرة يقوم للامام ملاحظة ان يكون الفخذ توازي للارض مع تاخير رجل الارتقاء 

4- يقف التلاميذ لوحة الارتقاء ويتقدم بالجري لمسافة 5 او 7 خطوات سريعة تنتقل مع سرعة اقتراب الوزن ويقوم زميل له او المعلم بوضع علام على الارض حتى تطا قدم الاقتراب الارض فى الخطوة 7 او 5 خطوات
	


رمي الرمح
مرحلة الرمي
التاريخ: 






عدد الطلاب :
المرحلة الدراسية:





الصف الدراسي:

الاهداف: 

· حركي: ان يؤدي التلاميذ حركة التخلص بالطريقة الصحيحة
· معرفي: ان يتعرف التلاميذ على كيفية رمي الرمح بالطريقة الصحيحة  
· وحداني: ان يكتسب التلاميذ روح المنافسة والشجاعة
	اجزاء الدرس
	مادة اعداد الدرس المحتوي
	الافراج

	الركيزة (الجزء الرئيسي )
	الجزء الرئيسي 
يقوم المعلم بشرح المهارة واعطاء النموذج لها. 
ثم يقوم باداء الخطوات التعليمية للتلاميذ وهي: 

1- يقف المعلم خلف اللاعب الذي يكون فى وضع الرمي بينما يقوم المدرب بتوجية خط مار الرمح 
2 – يستخدم جلة كبيرة الوزن والتقوس للخلف ثم الرمي 

3- من الجلوس الطويل يقوم اللاعب بحمل كرة طبية والنفوس للخلف ثم الرمي اماما 
4- حمل ثقل على الكتف والتقدم بالمشي على المشطين ثم تبادل للمشي على الكتف ثم ثني الرجلين 
يقوم الطلاب بالرمي الرمح لابعد مسافة ممكنة
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