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المادة العلمية 1/3/1:

مفهوم النشاط البدني للطالبات: 

»جميــع الحــركات الجســمية الــي تقــوم بهــا العضــلات الهيكليــة للطالبــة أثنــ�اء ممارســة الأنشــطة الحركيــة 
ــ�ات  ــمل التمرين ــة، ويش ــ�اء الراح ــا أثن ــرف منه ــا يص ــاوز م ــة تتج ــن الطاق ــات م ــاق كمي ــب إنف ــة، وتتطل الموجه
البدنيــ�ة والأنشــطة الحركيــة الفرديــة والجماعيــة الــي تقــوم بهــا الطالبــات، وتلــك الــي تتــم في إطــار الألعــاب 

الصغــيرة والمســابقات الترويحيــة النشــطة«.

أهداف برنامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات: 

ــج  ــة لبرنام ــداف العام ــق الأه ــهام في تحقي ــات إلى الإس ــة الطالب ــززة لصح ــ�ة المع ــ�ة البدني ــج التربي ــعى برنام يس
ــلال: ــن خ ــم، م ــل التعلي ــع مراح ــ�ات بجمي ــدارس البن ــ�ة  في م ــ�ة البدني التربي

ــززة  . ــ�ة المع ــة البدني ــات اللياق ــاب الطالب ــدني لإكس ــاط الب ــة النش ــي بممارس ــر الوع نش
ــة. للصح

غــرس المفاهيــم الصحيحــة للأنشــطة البدنيــ�ة بــن الطالبــات، كالعمــل بــروح الفريــق  .
الواحــد وإدراك البعــد التربــوي للنشــاط البــدني.

تعزيــز الاتجاهــات الاجتماعيــة والســلوك التعــاوني بــن الطالبــات مــن خــلال مواقــف  .
اللعــب الجماعيــة والفرديــة، وإكســاب الطالبــات الثقــة بالنفــس.

النفســية وتحقيــق  . التوتــر وإشــباع الحاجــات  الطالبــات مــن  المســاهمة في تخلــص 
الــذات.

استثمار وقت الفراغ لدى الطالبات ببعض النشاطات البدني�ة والترويحية المفيدة. .

تحسن مستوى الكفاءة البدني�ة للطالبات وتنمية قدراتهن الحركية. .
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المادة العلمية 1/2/1:

مهام وواجبات مشرفة النشاط البدني:

المساهمة في تهيئ�ة الفرص المناسبة لمشاركة الطالبات في النشاط البدني. .

تدريب المعلمات على تنظيم نشاط الاصطفاف الصباحي وتشكيل محتواه. .

التدريــب علــى تنظيــم المســابقات الترويحيــة في برنامــج التربيــ�ة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة  .
الطالبــات.

تدريب المعلمات على تنظيم وإدارة برنامج النشاط البدني المفتوح »الُحر«. .

وضع تعليمات الأمن والسلامة الخاصة بممارسة النشاط البدني المدرسي. .

ــ�ة  . ــطة البدني ــج الأنش ــلال برنام ــبة خ ــاس المناس ــتخدام أدوات القي ــى اس ــب عل التدري
ــات. ــة الطالب ــززة لصح المع

إشــراك المعلمــات والمجتمــع المــدرسي في برنامــج الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة  .
الطالبــات.

تقريــر صلاحيــة الملاعــب والمنشــآت لتطبيــق برنامــج الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة  .
لبات. الطا

متابعة السجلات الخاصة ببرنامج الأنشطة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات. .

إعداد التقارير الخاصة بتنفيذ برنامج الأنشطة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات. .

المعــززة  . البدنيــ�ة  الأنشــطة  ببرنامــج  الخاصــة  التوعويــة  النشــرات  علــى  الإشــراف 
الطالبــات. لصحــة 

المساهمة في نشر الوعي بأهمية ممارسة النشاط البدني للطالبات. .

ــززة  . ــ�ة المع ــطة البدني ــج الأنش ــذ برنام ــه تنفي ــي تواج ــات ال ــات والمعوق ــد الصعوب تحدي
ــة. ــات المختص ــع الجه ــا م ــعي لحله ــات، والس ــة الطالب لصح
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المادة العلمية 1/3/2:

مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:

تشــمل اللياقــة البدنيــ�ة المرتبطــة بالصحــة )اللياقــة القلبيــ�ة التنفســية، اللياقــة العضليــة الهيكليــة، التكويــن 
الجســمي(، ويتحتــم الاهتمــام بعناصرهــا للحفــاظ علــى الحالــة الصحيــة الجيــدة للطالبــات.

المرونة المفصلية والإطالة العضلية: 

تعــرف المرونــة بأنهــا »قــدرة الطالبــة علــى تنفيــذ التمرينــ�ات بأوســع مــدى حركــي«، وتقتصــر علــى مــدى حركــة 
ــة؛ فهــي قــدرة العضــلات علــى الشــد والتغيــير في طولهــا، وتعتمــد  المفصــل أو مجموعــة المفاصــل، أمــا الإطال

المرونــة علــى قابليــة العضــلات للاســتطالة.

اختبار المرونة:

يتم قياس المرونة باستخدام اختب�ار »ثني الطالبة للجذع أماماً من الجلوس«، كما يلي:

الغرض من الاختب�ار: قياس المدى الحركي لمفصل الفخذ.  .

الأدوات: صندوق المرونة الموضح بالشكل. .

 C:تعليمات الاختب�ار

تصفــير اللوحــة المتحركــة الموجــودة علــى الحافــة العليــا للصنــدوق، بدفعهــا إلى وضــع  .
البدايــة.

تثبيت الصندوق إلى الحائط. .

تكون الركبتن على كامل امتدادهما أثن�اء الاختب�ار. .

تكون اليدين على مستوى واحد أثن�اء دفع اللوحة، أو احدى اليدين فوق الأخرى. .

 C :وصف الأداء

تجلــس الطالبــة علــى الأرض والرجلــن علــى كامــل امتدادهمــا باتجــاه الجهــاز، والقدمــن )بــدون حذاء( 
ــة  ــام دافع ــذع للأم ــني الج ــة بث ــوم الطالب ــدء، تق ــارة الب ــاء إش ــد إعط ــدوق. عن ــة الصن ــتان لحاف ملامس

بأصابعهــا اللوحــة تدريجيــاً إلى أبعــد مــدى ممكــن، مــع الاحتفــاظ بامتــداد الركبتــن.

 C.التسجيل: يتم تسجيل أفضل محاولة تنفذها الطالبة من بن ثلاث محاولات صحيحة
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طريقة القياس:
يتم إجراء القياس وفقاً للخطوات التالية:

تشغيل الجهاز، حيث تومض الشاشة ثم تتغير إلى )صفر كجم(، 1

2
تحديــد رقــم الملــف الشــخصي للطالبــة، مــن خــلال الضغــط علــى ذر 
المســتخدم أثنــاء القبــض علــى وحــدة العــرض ليظهــر الرقــم المحــدد بعــد 

أن يومــض مــرة واحــدة.

3
تبــدأ عمليــة القيــاس بإمســاك الطالبــة بوحــدة العــرض، ثــم يصعــد علــى 
الخاصــة  الكهربيــة  القدميــن علــى الأقطــاب  الرئيســة بوضــع  الوحــدة 

بالقدميــن مــع مراعــاة توزيــع وزن الجســم علــى القدميــن بالتســاوي.

5
عنــد ظهــور مؤشــر “ابــدأ” علــى الشاشــة تقــوم الطالبــة بمــد الذراعيــن 
بشــكل مســتقيم بزاويــة °90، لتظهــر المؤشــرات بشــريط القيــاس فــي 

الجــزء الســفلي مــن الشاشــة تدريجيــاً مــن اليســار إلــى اليميــن.

مــع نهايــة عمليــة القيــاس، يتــم عــرض وزن الطالبــة مــرة أخــرى، وعندئــذ 6
يمكنــه النــزول مــن علــى الجهــاز.
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 التكوين الجسمي:
يشير التكوين الجسمي إلى تقسيم وزن الجسم الكلي إلى مكوناته 

الرئيسة )كتلة الشحوم، والكتلة الخالية من الشحوم(. حيث 

تمثل نسبة الشحوم إلى وزن الجسم مؤشراً هاماً للصحة والسلامة البدني�ة. 

قياس التكوين الجسمي:

يتم قياس التكوين الجسمي باستخدام جهاز تقدير مكونات الجسم، الموضح بالشكل:

تعليمات الاختب�ار:

عدم تن�اول الطعام قبل الاختب�ار بحوالي )4( ساعات. .

عدم ممارسة النشاط البدني لمدة )12( ساعة قبل الاختب�ار. .

تن�اول مالا يقل عن لتر واحد من الماء لمدة ساعة قبل الاختب�ار. .

عدم تن�اول المشروبات الغني�ة بالكافين قبل الاختب�ار. .

عدم ارتداء الجوارب الطويلة أثن�اء الاختب�ار. .

عدم دهان اليدين والقدمن بكريمات البشرة قبل الاختب�ار. .



�������� ���� ������ �������� ������ �
��	25

ت
ضيا

ت والأر
ساحا

ال

استواء أرضية الساحات

استخدام الحذاء الرياضي المناسب 

أرضية الساحات غير صلبة

تجنب الأرضيات المزروعة صناعياً 
(ترتان) لأضرارها الصحية

جودة التهوية والإضاءة 
في الصالات المغطاة

تحديد حدود الساحات بخطوط أمان

الاجهزة والأدوات

 ملائمة الأجهزة والأدات لعُمر
الطالبات والمرحلة التعليمية

التأكد من صلاحية الأجهزة 
والأدوات قبل الممارسة

الصيانة الدورية للأجهزة 
الأدوات المستخدمة
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دور مشرفة النشاط البدني/ المعلمة في تعزيز عوامل الأمن والسلامة:

معرفة أسباب الإصابات الشائعة بن الطالبات وتجنب حدوثها. .

عدم إجبار الطالبات على الأداء دون الجاهزية النفسية والبدني�ة. .

ــاط  . ــج النش ــذ برنام ــ�اء تنفي ــ�ة أثن ــدرة البدني ــتوى الق ــر ومس ــس في العم ــاة التجان مراع
ــدني. الب

الاهتمام بالإحماء البدني لتجنب الإصابة. .

ضبط الأحمال البدني�ة للطالبات خلال برنامج النشاط البدني. .

إتاحة فترات الراحة الكافية للطالبات خلال النشاط لتجنب الإجهاد البدني. .

الإلمام بطرق الإسعافات الأولية من الإصابات، وكيفية التعامل معها. .
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أنشطة المستوى الأول من هرم الأنشطة البدنية المعززة للصحة:

ــطة  ــتويات الأنش ــع مس ــاهم في رف ــي تس ــات ال ــة للطالب ــاة اليومي ــطة الحي ــن أنش ــرم، وتتضم ــدة اله ــي قاع ه
البدنيــ�ة المعــززة للصحــة لهــن، والــي يفــترض أن تــؤدى بشــكل يــومي، مثــل اســتخدام الــدرج »السُــلم« بــدلًا 

مــن المصعــد، والمــي بــدلًا مــن اســتخدام وســائل التنقــل، إضافــة إلى الأعمــال المنزليــة البســيطة.

أنشطة المستوى الثاني من هرم الأنشطة البدنية المعززة للصحة:

وهــو المســتوى الــذي يتضمــن الأنشــطة الهوائيــ�ة والــي ينبغــي أن تؤديهــا الطالبــة بشــكل كبــير خــلال الأســبوع، 
بحيــث يــتراوح تكرارهــا )3-5( مــرات/ الأســبوع، مثــل المــي الســريع والتمرينــ�ات الهوائيــ�ة... إلخ.

أنشطة المستوى الثالث من هرم الأنشطة البدنية المعززة للصحة:

وهــو المســتوى الــذي يتضمــن الأنشــطة البدنيــ�ة الموجهــة لتطويــر القــوة العضليــة والمرونــة، والــي ينبغــي أن 
تؤديهــا الطالبــة )2-3( مــرات/ الأســبوع، مــن خــلال التمرينــ�ات بــأوزان أو حبــال التمرينــ�ات... إلــخ.

أنشطة المستوى الرابع من هرم الأنشطة البدنية المعززةللصحة:

وهــو مســتوى الخمــول البــدني، والــذي يتضمــن البقــاء لمــدة طويلــة )ســاعتان متواصلتــان( دون حركــة، 
كالجلــوس الطويــل أمــام التلفزيــون وألعــاب الكمبيوتــر. وهــذا المســتوى ينبغــي الحــد منــه بممارســة نشــاط 

ــة. ــى الصح ــلباً عل ــير س ــن التأث ــل م ــف للتقلي ــدني خفي ب
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المادة العلمية 1/1/3:

مفهوم هرم الأنشطة البدنية المعززة  للصحة:

هــو الملخــص التفصيلــي لاحتيــ�اج الطالبــات مــن الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة  للصحــة، ويتكــون مــن )4( 
مســتويات. ويوضــح الشــكل التــالي هــرم الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة :
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دور المعلمة في برنامج النشاط البدني خلال فترة الاصطفاف الصباحي:

لتنفيــذ  . المناســبة  المســافات  ومراعــاة  المدرســة،  فنــاء  في  الطالبــات  انتشــار  ضبــط 
النشــاط.

ــز  . ــف الترك ــن ضع ــد م ــطة، للح ــذ الأنش ــبة لتنفي ــات المناس ــاع والاتجاه ــاة الأوض مراع
ــة. ــعور بالمضايق والش

تشكيل محتوى النشاط البدني من التمرين�ات المبتكرة والمشوقة. .

إدارة النشاط من مكان بارز حى يتسنى لجميع الطالبات متابعتها. .

توزيــع الانتبــ�اه بشــكل مناســب علــى الطالبــات، وضبــط الصــوت ليصــل لجميــع  .
الطالبــات.

ــة في  . ــة الراجع ــم التغذي ــع تقدي ــة، م ــة والتعليمي ــرافية والإداري ــ�ة الإش ــاركة الهيئ مش
ــب. ــت المناس الوق
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المادة العلمية 1/4/2:

برنامج الأنشطة البدنية المعززة للصحة خلال الاصطفاف الصباحي:

ــطة  ــن الأنش ــة م ــة متنوع ــات مجموع ــه الطالب ــارس خلال ــاح لتم ــة في الصب ــ�ه المدرس ــذي تهيئ ــج ال ــو البرنام ه
ــية  ــة والنفس ــ�ة والصحي ــب البدني ــدة في الجوان ــع والفائ ــن بالنف ــود عليه ــي تع ــة، وال ــززة للصح ــ�ة المع البدني

والعقليــة والاجتماعيــة.

أهداف الأنشطة البدنية المعززة للصحة في فترة الاصطفاف الصباحي:

تنشيط الدورة الدموية وتحسن التحمل الدوري التنفسي لدى الطالبات. .

تحسن مرونة المفاصل ومطاطية العضلات لوقاية الطالبات من الإصابات. .

تعزيــز ســلوك ممارســة النشــاط البدني لتحســن اللياقــة البدنيــ�ة والصحية والنفســية  .
لبات. للطا

المحافظــة علــى ســلامة القــوام لــدى الطالبــات، مــن خــلال تعزيــز العــادات الصحيــة  .
ــليمة. الس

نشر الوعي بأهمية النشاط البدني لصحة الطالبات والمجتمع المدرسي. .

ــية  . ــ�ة المدرس ــطة البدني ــة الأنش ــلال ممارس ــن خ ــة م ــات للمدرس ــاء الطالب ــادة انتم زي
الجماعيــة.

ــلال  . ــن خ ــة م ــززة للصح ــ�ة المع ــطة البدني ــال الأنش ــائي�ة في مج ــادات النس ــل القي تأهي
ــة. ــادة والتبعي ــى القي ــب عل التدري



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 

رنامج إذاعي كي يصمم بالإذاعة المدرسية وسيلة مهمة يستخدمها المعلم أو المعلمة في تحقيق الأهداف المعرفية والوجدانية التي تتم وفق العملية التعليمية ول

 رياضي مميز يجب أن ينفذ مايلي .

أواكسابه للطلاب والطالبات خلال فترة الإذاعة فهذا مهم جدا فهو يساعد في وضع البرنامج من حيث المواضيع و  تحديد الهدف الذي يريد تحقيقه -

دة عالأجزاء والفقرات والأنشطة التي تجتمع لكي تسهم في تحقيق الهدف الرئيسي الذي وضعه المعلم والمعلمة وسوف تكون الإذاعة وسيلته المسا

 في تحقيقه .
 معبرةوكلمات الإذاعة المحققة للهدف تتميز ب عبارات وعبارات  وجمل ئدة ويضمن التفاعل والمشاركة يجب أن تكون فقراتلكي يحقق الفا -

 وبكلمات مختصرة ويبعد عن ان تكون طويلة وغير واضحه بل يجب ان تصاغ بأسلوب مشوق وسهل ومختصر وجاذب للانتباه .
 يفضل اختيار أيام محددة في الأسبوع . -
 بعناية الطالب او الطالبة من سيلقي الإذاعة . اختيار -
 عمل اعلان عن البرنامج الإذاعي والموضوع الذي يتحدث عنه . -
 الإذاعة المقدمة في ذلك اليوم .عمل مسابقة )سؤال ( لكل يوم تقدم فيه الإذاعة ويحدد له جائزة والسؤال تكون اجابته متواجدة في  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ذاعيكيفية تصميم البرنامج الإ

واعداد الأسئلة والمسابقات الخاصة به  يتم تحديد الهدف الأساسي او الموضوع أولا ثم تحديد المحتوى الذي يتطلب لتحقيقة واعداده وتجهيزه وصياغته

 عليه . تالطلاب والطالباالمقدمين تدريب والجوائز الخ ... ثم 

 

 مثال للتوضيح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المدرسية  الرياضيةالإذاعةبعد الانتهاء من تنفيذه يتم تنفيذ برنامج آخر وهكذا ...الخ في نهاية العام سنجد لدينا في نهاية العام سجل كامل من 
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التأثير على الجهاز 
التنفسي 

التالتأثير على القلب

التأثير على 
الجهازالدوري  

التأثير على الجهاز 
العظلي

ات التأثير الغدد والهرموان
(الجهاز الهرموني)

...الخ 



ويترك تقدير الفترة الزمنية لسعة البرنامج شهر او شهرين ... اختار يومان في الأسبوع او ثلاثة او بعد ذلك يتم توزيع ماسبق وفق برنامج زمني لتنفيذه 

 ده .نشود الذي نريأربعة ونحرص الايكون برنامجا مستقلا بحد ذاته بل فقرة ضمن البرنامج الإذاعي حتى نضمن قصر الوقت ودقة الجملة تحقيقها الم

 

ا تجذب هملاحظة تركيز الطلاب في الإذاعة يكون ضعيف يستحسن التهيئة وجذب الانتباه مثلا المقدم للفقرة يرتدي الزي الرياضي او أي طريقة  ترون 

 انتباه الطلاب حتى نحقق مانريد تحقيقه .

 والحمد لله رب العالمين 
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تعليم الأنشطة البدنية والحركية المعززة للصحة

.تقوم المعلمة بشرح النشاط للطالبات

تقدم المعلمة نموذج للنشاط

تقوم الطالبات بأدء النشاط

بعد اتقان الطالبات للأداء ينتقلن للنشاط التالي
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ت
ضيا

ت والأر
ساحا

ال

استواء أرضية الساحات

استخدام الحذاء الرياضي المناسب 

أرضية الساحات غير صلبة

تجنب الأرضيات المزروعة صناعياً 
(ترتان) لأضرارها الصحية

جودة التهوية والإضاءة 
في الصالات المغطاة

تحديد حدود الساحات بخطوط أمان

الاجهزة والأدوات

 ملائمة الأجهزة والأدات لعُمر
الطالبات والمرحلة التعليمية

التأكد من صلاحية الأجهزة 
والأدوات قبل الممارسة

الصيانة الدورية للأجهزة 
الأدوات المستخدمة



 الخطة التفصيلية لبرنامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات

 ابجديات الحركة

 الأسبوع الخامس الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الاول

     

 القفز خطوة وحجلة الحجل الجري المشي

 
 
 
 
 

 

    

 التاسع الأسبوع الثامنالأسبوع  السابع الأسبوع الأسبوع السادس

    

 اللقف الرمي الوثب والهبوط والفرارالمطاردة 

 
 

 
 

 

   

إعداد معلمة النشاط  الأسبوع الرابع عشر الأسبوع الثالث عشر الأسبوع الحادي عشر الأسبوع العاشر

     / الرياضي

ضرب الكرة الطائرة  المحاورة باليدين المحاورة بالقدمين الركل
 باليد

 

 
 
 
 
 

 إشراف   
 قائدة المدرسة /
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السلامة في التعلم الحركي
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 بطاقات تسلسل أداء للمهارات الحركية

 مهارة الوقوف

 توضيح للمهارة الأداء ) الخطوات الفنية لأداء المهارة(لسل ست م

  القامة مستقيمة 1

 رفع الرأس 2

 النظر للامام  3

 الجذع منتصبا 4

 الصدر ظاهرا  5

 البطن ظامرا 6

 الكتفان مشدودتانللخلف قليلا 7

 الذراعان ممدودتان بجانب الجسم 8

 الرجلان ممدودتان  9

 القدمان متلاصقتان 10

11  
 

 مهارة المشي

 توضيح للمهارة الأداء) الخطوات الفنية لأداء المهارة(لسل ست م

  مقدمة القدمين متجهة للامام 1

 مرجحة الذراعين معاكسة لحركة الرجلين  2

 النظر للامام  3

 طول الخطوة مناسب لطول الطالب 4

 استقامة الجسم الكتفان مشدودتان للخلف قليلا 5

 البطن مسطحا 6

7  

8  

9  

10  

11  

 

 للمشي :تعليمية تدريبات ل مقترح نشاط 

 . المشي بتحكم في انحاء الملعب -

 المشي على خطوط مستقيمة وأقواس واشكال هندسية . -
 المشي مع تغيير الاتجاه مع إشارة المعلمة . -
 المشي السريع ثم التوقف السريع . -

 نشاط تطبيقي :

 .ومسابقات تسهم في تطبيق الطالبة لمهارة المشي . تنفيذ لعبة صغيرة احسن مشي واحسن وقوف

 مع تصحيح الأخطاء والتشجيع .وابراز أهمية المشي بطريقة صحيحة لسلامة القوام .



 

 تدريبات تعليمية بعد الشرح والتقديم للمهارة والنموذج والوسيلة يأتي فقرة التدريبات العليمية 

 الجري في المكان . -
 الجري المتعرج . -

 الجري مع إشارة المعلمة والجري عكس إشارة المعلمة . -
 نشاط تطبيقي لعبة صغيرة يتم فيها الجري ل اللحاق لمسك الزميلة ومسابقات في الجري 

 مع تصحيح الأخطاء والتشجيع وأن تشعر الطالبة بالمرح والسرور وتتعرف على خطوات الجري الصحيح .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مهارة الجري والهرولة 

 توضيح للمهارة الأداء ) الخطوات الفنية لأداء المهارة(لسل ست م

  مرحلة الارتكاز امامي وخلفي  1

 الارتكاز الامامي تكون قدم الارتكاز امام مركز ثقل الجسم  ا

 الارتكاز الخلفي تكون قدم الارتكاز خلف مركز ثقل الجسم ب

2 
 

الطيران اللحظة التي لا تتضمن فعالية حركية يكون معلقا 
في الهواء ثني مفصل الرجل الخلفية من مفصل الركبة 

 الأرض .والرجل الامامية متأهبة للهبوط على 

تتم مرجحة الذراعين للامام والخلف بالتبادل مع حركة  3
 4 الرجلين 

5  

6  

7  



 )الارتقاء بإحدى القدمين والهبوط عليها ويكون بالتحرك للامام والخلف ...الخمهارة الحجل 

 توضيح للمهارة الأداء ) الخطوات الفنية لأداء المهارة(لسل ست م

  ثني الرجل الحرة علىشكل زاوية قائمة من مفصل الركبة 1

 ثني مفصل الففخذ للرجل الحرة وميل الجذع للامام قليلا  2

 مرجحة الرجل الحرة من الخلف للامام لتساهم في احداث القوة 3

تتحرك الذراعان معا من الخلف للامام للمساعدة في رفع  4
 الجسم لاعلى

5  

6  

7  

8  

9  

10  

11  
 

 نشاط تدريبي بعد الشرح والنموذج للمهارة يأتي دور التدريبات التعليمية لمهارة الحجل :

 المكان .الحجل في  -
 الحجل اماما . -
 الججل للخلف . -
 الحجل للجانب . -
 الحجل على خط دائري ومستقيم . -

 نشاط تطبيقي :

 عمل مسابقة في الحجل بين الطالبات . -
 الحجل مع الزميلة ومحاولة دفعها بكف اليد . -

التركيز على ان تشعر الطالبات بالمرح والسرور ويبرزن قدراتهن افردية ومعرفة الطريقة 

 حيحة للحجل .الص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 .خطوة وحجلة  مهارة

 توضيح للمهارة ) الخطوات الفنية لأداء المهارة(لسل الاداءست م

الخطوة هي عملية ارتقاء بإحدى القدمين وطيران الجسم في  1
 الهواء والهبوط على القدم الأخرى .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 خطوة حجلة خطوة حجلة خطوة
 

 فرد الجذع ليساعد على الارتقاء. 2

 ميل الجذع للامام يسااعد في اتساع الخطوة . 3

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10  

11  
 

 الأنشطة التدريبية لتعليم هذه المهارة :

 أداء تدريبات على الخطوة  -
 أداء تدريبا على الحجلة  -
 جمع الخطوة والحجلة في تدريب او جملة واحدة . -

 النشاط التطبيقي 

 الأداء بسرعات ومسافات مختلفة في الخطوة والحجلة 

 عمل حركات والتصفيق باليدين مع الخطوة .الأداء مع 

المرح والسرور والثقة في النفس عمل مسابقة في الأداء . الاهتمام ان تشعر الطالبة ب

 وتعرف طرقة الأداء .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 أنشطة تدريبية تعليمة 

 القفز مكعبات اسفنجية باليدين والرجلين. -
 تعدية الجسر الاسفنجي باليدين والرجلين . -

 بالكرات البلاستيكية باستخدام اليدين والرجلين . البفز -

 أنشطة تطبيقية للمهارة :

 مسابقة بالقفز بالكرة البلاستيكية . -
 القفز فوق حواجز ومكعبات اسفنجية وعمل منافسة . -

تصحيح الأخطاء والتشجيع ويشعر الطالبات بالمرح والسرور ويبرزن قدراتهن الفردية ويعرفن 

 لمهارة القفز . طريقة الأداء الصحيحة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . القفز  مهارة

 توضيح للمهارة ) الخطوات الفنية لأداء المهارة(لسل الاداءست م

ثني الركبتين والكعبين قبل دفع الأرض وذلك لتحقيق اكبر  1
 ارتفاع .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الهبوط على مشطي القدمين لامتصاص صدمة الهبوط  2

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10  

11  



 المطاردة والفرار هي العاب ومسابقات حركية

هدفها تنمية المهارات الحركية الأساسية للطالبات كالجري والمشي والتوقف وتنمي الادراك الحسي 

 وجعل الطالبة تدرك البيئة المحيطة بها وتقدر قيمة الجهد المطلوب وتدرك العلاقة بينها وبين زميلاتها 

 وتنمي عناصر اللياقة البدنية مثل القوة والسرعة والمرونة والرشاقة والدقة والاتزان وسرعة رد الفعل...

 والنشاط المقترح 

 والعاب تحتوي على المطاردة والفرار هو تنظيم مسابقات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 نشاط تدريبي مقترح 

يتم بعد الشرح والنموذج اجراء تدريبات تعليمية للمهارة ويتم خلالها تصحيح الأخطاء وتشجيع الطالبات وتحفيزهن 

 ومراعاة عوامل السلامة والتركيز على الهبوط الصحيح لكي لاتتعرض الطالبات للإصابة .

 الوثب في المكان . -
 الوثب للامام والخلف والجانب . -

 . الوثب مع الزميلة يدا بيد -
 الوثب فوق كرة طبية او طوق . -

 الوثب لتعدية حبل . -
 النشاط التطبيقي

 

 مسابقة في أطول وثبة 

 وغيرها من الألعاب التي تحسن من أداء المهارة و مسابقة لتعدية ارتفاعات بسيطة ومختلفة .

 بالمرح والسرور اثناء الحصة وتعرف طريقة أداء المهارة .مراعاة ان تشعر الطالبات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . مهارة الركل )ركل الكرة تحريكها لمسافة معينة بالقدم (

 توضيح للمهارة ) الخطوات الفنية لأداء المهارة(لسل الاداءست م

  وقوف خلف وقليلا للجانب . 1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ثني مفصلي الركبتين . 2

3  . 

 تظل الذراعان الى اعلى طوال مدة الوثب . 4

 التركيز على المسافة الافقية . 5

 اثناء مرحلة الارتقاء في الهواء يتم فرد الركبتين والفخذين . 6

 مرحلة الهبوط يتم ثني الركبتين لامتصاص اصطدام القدمين بالأرض. 7

8  

9  

10  

11  



 

 

 

صغير وندرب الطلاب على الأنشطة التعليمية نركز على الطريقة الصحيحة للاداء واحضار كرات 

 الرمي وتصحيح الأخطاء والتشجيع

 والنشاط التطبيقي 

 تصميم العاب في احسن طالبة ترمي .

 تحديد علامات يتم رميها من قبل الطالبات ...الخ والاهتمام 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مهارة الرمي .

 توضيح للمهارة ) الخطوات الفنية لأداء المهارة(لسل الاداءست م

  ووقوف قدم امامية وقدم خلفية مسك الكرة باطراف أصابع اليد  1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مرجحة الذراع الرامية خلفا مع لف الجذع . 2

 وة ورمي الكرة .دفع الذراع للامام بق 3

 للمرفق وبعده الرسغ ثم الأصابع . عند الرمي يتم  فرد 4

5  

6  

7  

8  

9  

10  

11  



 

 

 أنشطة تدريبية لمهارة لقف الكرة

 

 

 وهكذا....الأنشطة التطبيقية ممكن العاب صغيرة لاحسن لقف للكرة من مسافات بعيدة ومن الثبات ومن الحركة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مهارة لقف الكرة )استقبال واستلام الكرة( .

 توضيح للمهارة ) الخطوات الفنية لأداء المهارة(لسل الاداءست م

  مد الذراعين في مسار اتجاه الكرة . 1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . الالذراعين لامتصاص قوة اندفاع الكرة.عند استلام الكرة تثنى  2

 وضع الذراعان يتم تعديله بحسب مستوى طيران الكرة . 3

 عند الرمي يتم  فرد للمرفق وبعده الرسغ ثم الأصابع . 4

 ومتعاكسانن للداخل عند لقف الكرة من أعلى الابهامان متقابلا 5
 للخارج عند لقفها من اسفل.

6  

7  

8  

9  

10  

11  



 

 

 

 الأنشطة التعليمية لمهارة ركل الكرة 

 ركل الكرة مسافة مترين او ثلاثة للزميل  -
 زيادة المسافة  -
 تحديد مكان لركل الكرة اليه . -

 

 الأنشطة التطبيقية تمشي الطالبة بالكرة ثم ركل الكرة .

 تنفيذ مسابقة في الدقة في الركل ... الخ 

 

 الاهتمام بتصحيح الأخطاء في كل ماسبق وتشجيع الطالبات واستخدام الوسائل التعليمية المتنوعة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مهارة ركل الكرة  .

 توضيح للمهارة الخطوات الفنية لأداء المهارة() لسل الاداءست م

  .وقوف قدم امام وأخرى خلف مواجه للاتجاه الذي ستركل اليه الكرة 1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 )الرجل الثابتة(. الارتكاز على القدم الامامية وثني ركبتها قليللا  2

 )الرجل الراكلة(.قليلا ومرتخيهالرجل الراكلة خلفا   3

الركل بتحريك الرجل من مفصل الفخذ من الخلف للامام  تبداء 4
 . لمقابلة الكرة

 .ركل الكرة بالقدم  5

6  

7  

8  

9  

10  

11  
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دور المعلمة في برنامج النشاط البدني خلال فترة الاصطفاف الصباحي:

لتنفيــذ  . المناســبة  المســافات  ومراعــاة  المدرســة،  فنــاء  في  الطالبــات  انتشــار  ضبــط 
النشــاط.

ــز  . ــف الترك ــن ضع ــد م ــطة، للح ــذ الأنش ــبة لتنفي ــات المناس ــاع والاتجاه ــاة الأوض مراع
ــة. ــعور بالمضايق والش

تشكيل محتوى النشاط البدني من التمرين�ات المبتكرة والمشوقة. .

إدارة النشاط من مكان بارز حى يتسنى لجميع الطالبات متابعتها. .

توزيــع الانتبــ�اه بشــكل مناســب علــى الطالبــات، وضبــط الصــوت ليصــل لجميــع  .
الطالبــات.

ــة في  . ــة الراجع ــم التغذي ــع تقدي ــة، م ــة والتعليمي ــرافية والإداري ــ�ة الإش ــاركة الهيئ مش
ــب. ــت المناس الوق
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دور مشرفة النشاط البدني/ المعلمة في تعزيز عوامل الأمن والسلامة:

معرفة أسباب الإصابات الشائعة بن الطالبات وتجنب حدوثها. .

عدم إجبار الطالبات على الأداء دون الجاهزية النفسية والبدني�ة. .

ــاط  . ــج النش ــذ برنام ــ�اء تنفي ــ�ة أثن ــدرة البدني ــتوى الق ــر ومس ــس في العم ــاة التجان مراع
ــدني. الب

الاهتمام بالإحماء البدني لتجنب الإصابة. .

ضبط الأحمال البدني�ة للطالبات خلال برنامج النشاط البدني. .

إتاحة فترات الراحة الكافية للطالبات خلال النشاط لتجنب الإجهاد البدني. .

الإلمام بطرق الإسعافات الأولية من الإصابات، وكيفية التعامل معها. .



 المملكة العربية السعودية

 وزارة التعليم 

 الإدارة العامة للتعليم بمنطقة ....

 الشؤون التعليمية /إدارة نشاط الطالبات 

 مدرسة ....

 

 احتياجات التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات  

 اليوم /............................  التاريخ /................

 المكرمة قائدة المدرسة ................. 

 

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته وبعد :

 آمل توفير الأدوات والأجهزة المطلوبة لبرنامج التربية البدنية :

 

 

 

 ولكم جزيل الشكر والتقدير

 التربية البدنية مشرفة برنامج

 الاسم /                                

 التوقيع/                                 

 ملاحظات العدد الصنف م

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    



 

 المملكة العربية السعودية

 وزارة التعليم 

 الإدارة العامة للتعليم بمنطقة ....

 الشؤون التعليمية /إدارة نشاط الطالبات 

 مدرسة ....

 المعززة لصحة الطالباتسجل العهدة التربية البدنية 

 ملاحظات تاريخ الاستلام العدد الصنف م

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     
 مشرفة برنامج التربية االبدنية المعززة لصحة الطالبات

 الاسم /

 التوقيع /

 

 

 



 

 المملكة العربية السعودية

 وزارة التعليم 

 الإدارة العامة للتعليم بمنطقة ....

 الشؤون التعليمية /إدارة نشاط الطالبات 

 مدرسة ....

 سجل الحالات الصحية للتربية البدنية المعززة لصحة الطالبات

   

 

 المعززة لصحة الطالبات البدنيةمشرفة برنامج التربية 

 الاسم /

 التوقيع /

 

 

 ملاحظات الحالة الصحية الصف اسم الطالبة م

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     



 المملكة العربية السعودية

 وزارة التعليم 

 الإدارة العامة للتعليم بمنطقة ....

 الشؤون التعليمية /إدارة نشاط الطالبات 

 مدرسة ....

 المعززة لصحة الطالباتسجل الصادر للتربية البدنية 

 بشأن الجهة الرقم التاريخ م

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     
     

     

     

     

     

     

     

     

     

     
 مشرفة برنامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات

 الاسم /

 التوقيع /

 



 العربية السعوديةالمملكة 

 وزارة التعليم 

 الإدارة العامة للتعليم بمنطقة ....

 الشؤون التعليمية /إدارة نشاط الطالبات 

 مدرسة ....

 الوارد للتربية البدنية المعززة لصحة الطالباتسجل 

 مشرفة برنامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات

 الاسم /

 التوقيع /

 

 

 بشأن الرقم التاريخ اليوم م
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المادة العلمية 1/4/2:

برنامج الأنشطة البدنية المعززة للصحة خلال الاصطفاف الصباحي:

ــطة  ــن الأنش ــة م ــة متنوع ــات مجموع ــه الطالب ــارس خلال ــاح لتم ــة في الصب ــ�ه المدرس ــذي تهيئ ــج ال ــو البرنام ه
ــية  ــة والنفس ــ�ة والصحي ــب البدني ــدة في الجوان ــع والفائ ــن بالنف ــود عليه ــي تع ــة، وال ــززة للصح ــ�ة المع البدني

والعقليــة والاجتماعيــة.

أهداف الأنشطة البدنية المعززة للصحة في فترة الاصطفاف الصباحي:

تنشيط الدورة الدموية وتحسن التحمل الدوري التنفسي لدى الطالبات. .

تحسن مرونة المفاصل ومطاطية العضلات لوقاية الطالبات من الإصابات. .

تعزيــز ســلوك ممارســة النشــاط البدني لتحســن اللياقــة البدنيــ�ة والصحية والنفســية  .
لبات. للطا

المحافظــة علــى ســلامة القــوام لــدى الطالبــات، مــن خــلال تعزيــز العــادات الصحيــة  .
ــليمة. الس

نشر الوعي بأهمية النشاط البدني لصحة الطالبات والمجتمع المدرسي. .

ــية  . ــ�ة المدرس ــطة البدني ــة الأنش ــلال ممارس ــن خ ــة م ــات للمدرس ــاء الطالب ــادة انتم زي
الجماعيــة.

ــلال  . ــن خ ــة م ــززة للصح ــ�ة المع ــطة البدني ــال الأنش ــائي�ة في مج ــادات النس ــل القي تأهي
ــة. ــادة والتبعي ــى القي ــب عل التدري
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الأنشطة البدنية
والمسابقات 
ذات التنظيم 

البسيط

الأنشطة البدنية
الفردية

الأنشطة 
والمسابقاِت 

الترفيهية

الأنشطة البدنية
الجماعية

محتوى برنامج 
النشاط البدني 

المفتوح 
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تعريف المصطلحات:
 C التربيــ�ة البدنيــ�ة: »العمليــة التعليميــة الــي تســتخدم النشــاط الريــاضي وســيلة لمســاعدة

ــد  ــق الح ــهم في تحقي ــي تس ــ�ة ال ــة البدني ــارات واللياق ــارف والمه ــاب المع ــى اكتس ــخاص عل الأش
الأمثــل مــن تنميتهــم البدنيــ�ة والصحيــة ورفاههــم«.

 C النشــاط البــدني: »الأفعــال والحــركات الجســمية المرتبطــة بالعمليــات العقليــة الغرضيــة، وهــي
منظمــة تســتهدف التنميــة البدنيــ�ة والصحيــة والنفســية والاجتماعيــة للممارســن«.

 C الرياضــة: »الأنشــطة البدنيــ�ة المنظمــة علــى شــكل فــردي أو جماعــي، والــي تمــارس وفــق
القواعــد المعتمــدة لــلأداء، وتســتهدف التن�افــس القائــم علــى قــدرات الرياضيــن علــى مســتوى 

ــتراف«. ــة والاح الهواي
 C ،التعليميــة المؤسســات  داخــل  المزاولــة  الرياضيــة  الأنشــطة  »مجمــوع  المدرســية:  الرياضــة 

والــي تتضمــن حصــة التربيــ�ة البدنيــ�ة والنشــاط الريــاضي الداخلــي والخــارجي، وتمثــل النــواة 
الأساســية لاكتشــاف وتوجيــه المواهــب الرياضيــة مــن الطلبــة ورعايتهــا«. 

 C ــرد ــدرة الف ــط بمق ــير، وترتب ــة وتأث ــه بفاعلي ــى أداء وظائف ــم عل ــدرة الجس ــ�ة: »مق ــة البدني اللياق
علــى العمــل بفاعليــة والتمتــع بوقتــه الحــر ليكــون ســليماً مــن الناحيــة الصحيــة ويواجــه 

ــارئ«. ــدني ط ــود ب ــذل مجه ــه ب ــب من ــي تتطل ــة ال ــالات الطارئ الح
 C ــل ــلات والمفاص ــة العض ــن مرون ــا تحس ــ�ة غرضه ــ�ات بدني ــة: »تمرين ــة العضلي ــ�ات الإطال تمرين

المحيطــة بهــا، وتــؤدي إلى إطالــة العضلــة مــن خــلال مطهــا ببــطء علــى المــدى الحركــي للمفصــل، 
ويفضــل تنفيذهــا لجميــع العضــلات المحيطــة بالمفاصــل الرئيســة مثــل الكتفــن والجــذع 

ــن«. ــن والركبت والورك
 C القــوة العضليــة: »إحــدى الصفــات البدنيــ�ة الأســاس الــي مــن خلالهــا يمكــن انتــ�اج القــوة

اللازمــة ضمــن أقــى انقبــاض إرادي للتغلــب علــى مقاومــة خارجيــة أو مواجهتهــا«.
 C ،التكويــن الجســمي: »المقومــات الأساســية الــي يتكــون منهــا جســم الإنســان ]عظــام، عضــلات

البــدني،  )الجهــد  التكويــن  هــذا  علــى  البيئيــ�ة  المتغــيرات  وتأثــير  ســوائل[،  معــادن  شــحوم، 
التغذيــة.... إلــخ(«.

 C التمرينــ�ات البدنيــ�ة الهوائيــ�ة: »الأنشــطة البدنيــ�ة المعتدلــة الشــدة الــذي يمكــن للفــرد مــن
الاســتمرار في ممارســتها بشــكل متواصــل لأكــر مــن عــدة دقائــق، بــدون الشــعور بتعــب ملحــوظ 
يمنعــه مــن الاســتمرار فيهــا، وتتمــز بوتــيرة مســتمرة، مثــل المــي الســريع، والهرولــة، والجــري، 

ــ�ة أو العاديــة، والســباحة، والوثــب بالحبــل«. وركــوب الدراجــة الثابت
 C التوافــق العضلــي العصــي: » قــدرة الفــرد للســيطرة علــى عمــل أجـــزاء الجـــسم المختلفـــة

ــيابي�ة ذات  ــة بانس ــة أحادي ــزاء بحركـ ــذه الأجـ ــط هـ ــن، ورب ــي مع ــب حرك ــتركة في أداء واج والمش
جهــد فعــال لإنجــاز ذلــك الواجــب الحركــي”.
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المادة العلمية 1/4/1:

مفهوم الأمن والسلامة في برنامج  التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات: 

ــات  ــاة الطالب ــي حي ــة عل ــذ للمحافظ ــي تتخ ــ�ة ال ــراءات الوقائي ــلامة« إلى الإج ــن والس ــح »الأم ــير مصطل يش
المشــاركات في برنامــج النشــاط البــدني المــدرسي، والعمــل علــى منــع تعرضهــن للإصابــة، وتقليــل تأثيرهــا حــال 

وقوعهــا علــى أســوء الأحــوال.

أسباب الإصابات في برنامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات: 

المجهود البدني الزائد عن قدرة الطالبات. .

العمل العضلي المفاجئ دون إحماءٍ كافٍ، أو إطالة عضلية مناسبة. .

السقطات الخاطئة أثن�اء ممارسة النشاط البدني. .

ممارسة النشاط البدني في الجو الحار. .

مشاركة الطالبات في النشاط البدني قبل الشفاء التام من إصابات سابقة. .

تعزيــز إجــراءات الأمــن والســلامة فــي برنامــج التربيــة البدنيــة المعــززة لصحــة 
التاليــة: العوامــل  خــال  مــن  الطالبــات: 

ملائمة عدد
المشاركات
مع مساحة

الساحة

عدد ومستوى
المشاركات 
في النشاط 

تحديد اتجاه
سير الأداء

تقارب مستويات
القدرة البدنية
وحجم الجسم

تقليل حجم
المجموعات



 

 

 

 /معلمة النشاط البدني  /                                                                    قائدة المدرسة

 الادوات الأساليب والأنشطة الجزء

 التمهيدي
 

 .ق2الإداري : الزمن 
 تجمع الطالبات والوقوف صف وأخذ الحضور والغياب وتفقد الزي الرياضي

 

 

 .ق5الاحماء : .
 إطالة للعضلات ومرونة للمفاصل والمشي حول الملعب او الساحة لفتين او ثلاث . 

-   
-   
-  

شاشة 
عرض 

او 
 تلفزيون

 .ق10البدني :الاعداد 
 تمارين بدنية لتنمية الياقة البدنية المرتبطة بالصحة . 

 اللياقة القلبية التنفسية .

 تمارين لعضلات البطن .
 تمارين لعضلات الذراعين .
 تمارين لمرونة المفاصل .

تمارين لتنمية التوازن الرشاقة والسرعة  لياقة 
 حركية . 

-   
-   
-    
-   
-  

 
 

 فترة الراحة بين كل تمرين وتمرين  مراعة

شاشة 
عرض 

او 
 تلفزيون

الجزء 
 الاساسي

 
 
 
 
 
 
 

 .ق28الخطوات الفنية للمهارة )كيف يجب أن تؤدى(. 
 

-   
-   
-   
-   
-   
-  

 النشاط التعليمي:
 شرح المهارة والتقديم لها واستخدام الوسيلة . -1
 أداء النموذج من قبل المعلمة او احدى الطالبات المتميزات تؤدي النموذج للمهارة امام الطالبات . -2
 الطالبات يؤدين المهارة ويتم تصحيح الأخطاء . -3

 
  النشاط التطبيقي وضع المهارة في أنشطة يطبقها الطالبات .
 الأنشطة المقترحة

-   
-   
-   
-  

 
 

شاشة 
عرض 

او 
 تلفزيون

الجزء 
 الختامي

 : أداء تمارين هدفها عودة جسم الطالبة الى حالتة قبل بداية الحصة . .ق5
 

 )وقوف ( أداء تمرين للتهدئة ثم الانصراف .
 
 

 

 تصميم محتوى حصة التربية البدنية والحركية المعززة لصحة الطالبات نموذج
 المرحلة :                المكان :    هـ1439/     /     تاريخ تنفيذ الحصة :  

 موضوع الحصة )المهارة الحركية (:                                              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 استخدام الوسائل المرئية سيساعد كثيرا في بداية الامر 

 استخدام الأدوات الرياضية سيخدم الحصة ويجذب الطالبات 

 التأكد من سلامة الطالبات صحيا قبل كل شيئ 

 هذا تجريبي قابل للنقد والتعديل والحذف والاضافة 

 

 



 (1تصميم محتوى حصة النشاط البدني المعزز للصحة )

 تاريخ تنفيذ الحصة                                                                                                 موضوع الحصة :

 الأدوات  الأساليب والأنشطة المقترحه  الجزء

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمهيدي

 ق2:الزمن الاداري 
 والزي الرياضي والتقدمة للدرس . والغياب اخذ الحضورتجمع الطالبات والوقوف صفا 

 
 

 

 

 ق5الاحماء :الزمن 
إطالة للعضلات ومرونة للمفاصل والعمل على تدفئة العضلات ووصول الدم اليها وتبدأ بالمشي حول الملعب لفتين ثم عمل تشكيل دائرة 

  .اوتشكيل حر والقيام بالعمل 
 

-   
-   
-  

 

 

  ق10الاعداد البدني : الزمن 
 وتنمية اللياقة الحركية وتكون التمارين شاملة لكل أجزاء الجسم . تنفيذ تمارين من أجل تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 

-   
-   
-   
-   
-   
-  

 
 
 

 

 



 (2)تصميم حصة النشاط البدني المعزز للصحة 

 الأدوات  الأساليب والأنشطة المقترحة  الجزء

 الرئيسي 

  -تنفيذ نموذج للمهارة من المعلمة او احدى الطالبات واستخدام الوسيلة  –للمهارة  )الشرح المبسط ق14نشاط التعليمي: الزمن ال
 .حسب المهارة المقررة في الدرس الخطوات الفنية للمهارة )وهي الخطوات التي تراعى عند تنفيذ المهارة بشكلها المطلوب( -1
-   
-   
-   
-   

 . هل الى الصعب من الس هي تدريبات تسهم في تعليم الطالبة للمهارة وتكون متدرجةالتدريبات التعليمية للمهارة . 

-   
-   
-   
-   
-  

 

 تدريبات تطبيقية للمهارة من خلال نشاط تمارسه الطالبة وتطبق من خلاله المهارة  ق14النشاط التطبيقي: الزمن 

 

-   
-   
-   
-  

 
 
 
 
 

 

 )وقوف ( أداء تمرين للتهدئة  الانصراف للاغتسال والعودة للفصل بهدوء ونظام .: ق5الزمن   الختام 
 

 

 قائدة المدرسة /                                              معلمة النشاط البدني المعزز للصحة /                                  



 

 المملكة العربية السعودية

 وزارة التعليم

 لإدارة العامة للتعليم بمنطقة ا

 الشؤون التعليمية/ إدارة نشاط الطالبات 

محتوى حصة التربية البدنية          

 الطالباتالمعززة لصحة 
 المعلمة / 

  قائدة المدرسة /

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


