
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1: قمة رجذاذ                        1المستوى: الثالث                        أس:

 تربية بدنية
ألعاب التركيز و الانتباه :  1الدرس   

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 تنمية الملاحظة - الأهداف:

 التسخين:
طيء داخل الملعب مع التعرف علىمشي ب *  

 .في صفوف منتظمة س،ستعملة في الدرلمالأدوات ا تلفخم 

 * الانضباط و عدم تفكيك الصفوف

 المرحلة الرئيسية:
 (.1ش) ا مجموعة من الأدواتهالتلاميذ أمام طاولة توضع علي سيجل ( ماذا تغير؟1

 * على التلاميذ أن ينجزوا التمرين بكل نزاهة.

.أكثراههم على الأدوات لمدة دقيقة أو يركز التلاميذ انتب *  

 * تمنح النقط بحسب عدد الأشياء التي تم التعرف عليها.

يث تصبح الطاولةبح المعلم تغيير اتجاههم يطلب منهم *  

بعض الأدوات أو إضافة أخرى. بتغيير م يقومثخلفهم    

* يمكن لإنجاز التمارين على مستوى الفرق.   

؟رألهم: ماذا تغيسي الطاولة و ىإل علم أن ينظروا ثانيةلميطلب منهم ا *  

 رةشكل دائة: يجلس التلاميذ على لجوقا سيرئ( 2

 .رةئواحد )متطوع ( يقف بعيدا عن الداذ ثناء تلميستبا 

 * على التلاميذ أن يعملوا على إرجاع المستعملة في الحصة إلى مكانها.

 (.2ش) للجوقة من التلاميذ سايئاختيار ر تمي *

يقوم بحركات  الأخير وهذا ،يس الجوقةئف ركتشاا يحاول و رةئادط السو ىلإيعود المتطوع  *

فإذا  ،المتطوعيكتشفه عليه النظر حتى لا  يركزوا ريطة ألاشا هدوه فيأن يقل التلاميذ معينة على

 يس جوقة جديد.ئويختار التلاميذ ر ،متطوعا يسئيصبح الر كتشفها

 المرحلة الختامية:
.سيمشي التلاميذ ببطء داخل الملعب مع القيام بعملية التنف *  

بي.سالن ءم إلى الهدوسالج ةإعاد *  

 



 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2: ة رقمجذاذ                      1أس:                   المستوى: الثالث      

 تربية بدنية
ألعاب التركيز و الانتباه:  2الدرس   

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 سلمال سةحا ميةنت -الأهداف: 
 التسخين:

 .الاتجاهاتجميع جري خفيف داخل الملعب في  *

 المرحلة الرئيسية:
 د إشارة المعلمن، عمتقابلين فينصالتلاميذ  يشكل: ئيبالكهرتيار ا( ال1

 ،انبهج)بواسطة اليد( صديقه الموجود بلصف في مقدمة ا المتواجد التلميذ سيلم 

 ( ئيهرباك)التيار الس الحركة حتى تصل عملية اللم سفنب هذا الأخير يقوم 

 (1شفيصيح كالجرس ) صف إلى آخر تلميذ في كل

 –قبل بداية الدرس  –م أن يوضح للتلاميذ * على المعل

 أن اللمس بواسطة اليد، ينبغي أن يكون واضحا و سريعا. 

 * يعتبر فائزا الفريق الذي دق جرسه بسرعة.

 (.2شن المخصص لها )لمكاا في - ب  و أ  –( تقف كل من المجموعة 2

 .قخط الانطلا ىموعة متطوعا عنها إلمجكل  متقد *

 ما هيلمس ظهري أن بمجرد ، والمتطوعين يقف المعلم وراء *

 .الوصول خطه ينطلقان في اتجا ،(ماهميسج )أو أي جزء من

 * على المعلم أن يقوم بتغيير أماكن اللمس و بإمكانه أن يلمس أحد المتطوعين فقط،

 ليتأكد بأن التلميذ ينطلق عندما يحس بمثير خارجي حقيقي أي عملية اللمس.  

 زئق الفاريفيحدد المعلم ال *
 

 المرحلة الختامية:
.سيمشي التلاميذ ببطء داخل الملعب مع القيام بعملية التنف *  

 بي.سالن ءم إلى الهدوسالج ةإعاد *

 



 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3: ة رقمجذاذ                          2المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب التركيز و الانتباه:  3الدرس   

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : ع المرج  
 

 عسريلال الفعلى رد قدرة عالو مع سلا سةاح يةمتن - الأهداف:
 التسخين:

 ه خلق استعداد ذهني لدى التلاميذ.ن، الهدف محول الملعب خفيفجري * 

 المرحلة الرئيسية:
ل:ثلة من الأوامر، مجم: يعطي المعلم لتلاميذه حمدل أيقو( 1  

الأعلى. ى ، اقفز إلىليمن، ارفع رجلك اسالرأ قفو اليدين   

 * يحدد التلميذ أو الفريق الفائز عن طريق احتساب عدد الأخطاء.

د.م: يقول أحإذا ألحقها المعلم بقوله إلا يفذوا هذه الأوامر ألالاميذ تعلى ال *  

 * يمكن تعويض المعلم بتلميذ للقيام بدور المسير.

 موعة من الحركات ( بمجريسقوم المعلم )أو الم: ي( افعل هذا، افعل ذاك2

 ي تلك الحركات إلا إذا نطق بقوله:ف يقلدوه لا بحيثيركزوا جيدا،  نوعلى التلاميذ أ

 فيذ الأمر.نعوا عن تتنم أن يمهلي: افعل ذاك فعافعل هذا، أما إذا نطق بقوله 

 ،اء تلميذ واحدستثنبا ،ةررة كبيئلاميذ داتكل الشي، ؟ناأ نم( 3

 .كرة يدهب و ينن(، معصوب العي1شرة )ئوسط الدا يقف 

 * إذا لم يتوقف التلميذ المتطوع في اكتشاف مصدر الصوت،

 يعيد التمرين، و إذا عجز عن اكتشاف ذلك يتم تغييره.   

 .لة مفيدةجم ليقول لاميذتيتطوع أحد ال رة وئتتحرك الدا *

رة ئالدا قفوتت هتابصأ فإذا ،لاميذته أحد الجاتفي ا الكرة، لميذ المتواجد في الوسطتل السير *

 (.الصوت )الجملة المفيدة صاحب حديدتلاميذ قصد تؤال السفي  دأبي و ،نعن الدورا

 

 المرحلة الختامية:
 .الملعب مع القيام بعملية التنفس ء حولطبيمشي التلاميذ ب* 

 النسبي. الهدوء ىالجسم إل ةادعإ *

 



 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4: ة رقمجذاذ                       2أس:            المستوى: الثالث             

 تربية بدنية
ألعاب التركيز و الانتباه:   4الدرس   

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 عيل السرعفلورد ا ةجابستالاالأهداف: 
  التسخين:

 لمعلميجري التلاميذ داخل الملعب، وعند إشارة ا *

 الجري. ى، ثم يعودون إلنهمكاي يقف كل واحد ف 

 

  المرحلة الرئيسية:

 (.شمسفريقين: )شهر( و) ىم التلاميذ إلس( يق1

 * كل تلميذ ممسوك يفقد فريقه نقطة

(.1شالتالي: ) لشكلا على الأمام يقدم أربعة تلاميذ عن كل فريق إلى *  

الفريق.* كل تلميذ تمكن من الإفلات و الوصول إلى مرماه ، يضيف نقطة لرصيد   

 :لاثم م أحد الفريقينسطق باني خلالها و يرة جدا،صقصة ق لمعلمي اكيح* 

 .خلفه الموجود هبسرعة إلى مرما يرجع عليه أن رهذا الأخي ،س(شم) 

 .عهم من الوصول إلى مرماهمن( ومشمسفريق ) ادفربأ اكسميعمل فريق )شهر( على الإ* 

 (.2رة )شكقذفه بال تماك بالخصم يسملإه بدل ا، وهو أنول مع تغيير بسيطرين الألتما س( نف2

 * لا ينبغي أثناء عملية القذف تجاوز الخط الفاصل بين الفريقين.

 ارةشد الإنع ،كل التلاميذ صفين متقابلينش( ي3

 (.3شة )الهدف( )لكرو انحطلق متطوع عن كل فريق ني 

 * يسجل التلميذ الذي حصل على الكرة نقطة لفريقه.

 

 امية:المرحلة الخت
 .الملعب مع القيام بعملية التنفس داخل ،يمشي التلاميذ ببط *

 بي.سالجسم إلى الهدوء الن ةإعاد *

 



 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5: ة رقمجذاذ                     3المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب اكتشاف الاتجاهات  : 5الدرس   

( 4و  3) معلمدليل التربية البدنية لل : المرجع   
 

تجاه.الا و ضبطد يدتحلى ة عرقدال - الأهداف:  
 

 التسخين:

 * مشي خفيف داخل الملعب أو الساحة، و الهدف منه استعداد ذهني. 

 

 المرحلة الرئيسية:

 الملعب اخلدري التلاميذ يج لعبة السهم:( 1 

 (.1شهم )سيق الرارة المعلم عن طشب إسحه اتجمع تغيير الا 

 طدامات.صجاوز الاتيرة ومتباعدة لصغ مجموعات لاميذ إلىتيوزع ال نلم أعلى المع *

 (.يقينفر) مينسقى لاميذ إلتز: يقسم الكن( البحث عن ال2

(.2شطة العلامات )سبوا زنالك لميذين للبحث عنتعث كل فريق ببي *  

 تلفة.ختثبت العلامات في أماكن م *

 جودة في نهاية الممر.تي بالعلب الموأكل فريق لي طلق تلميذ عنن( ي3

 يننالعي معصوبن رط في هذا التلميذ أن يكوتشي *

 (.3ش) اعدة أعضاء فريقهسمكان العلب بم ىرشاده إلإ تمي نأ و 

 .الخطأ نمكاوينطلق من  ،بتلميذ آخر من نفس الفريق تعويضهم ره يتممن عكل تلميذ خرج  *

 

 المرحلة الختامية:
 اعي.جميد شن بطيء داخل الملعب مع ترديد يشم* 

 الهدوء النسبي. ىإل مالجس ةادعإ *

 



 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 6: ة رقمجذاذ                      3المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب اكتشاف الاتجاهات:   6الدرس   

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

درا  المكا  و ضبط الاتجاه.توظيف القدرات الذاتية لإ -الأهداف:   
 

 التسخين:
اعي خفيف داخل الملعب، جمجري *    

(.1شارة المعلم بواسطة السهم )شمع تغيير الاتجاه حسب إ  

  الصفوفيم ظنعلى المعلم أن يحرص عل ت *

 ينها حتى لا تقع اصطدامات بين التلاميذ.ببة سوأن يترك مسافة منا

 

 المرحلة الرئيسية:
 (.2ش) أخرى دون توقف ىرة إلئاز من دف( الق1 

،المجموعة سنف أخرى داخل ىرة إلئمن دا القفز *  

(.3شر )ئالدوا مجموعة نبيرعة سمع تغيير ال   

 ر.ئالدوا عأو وض تهيئم الجسمية عند هبنيت التلاميذ و ناة سعراميجب  *

 تلميذ عن كل فريق طلقني ،بعد اختيار أحد الممرات :قدير المسافةت( 2

 (4ش) ممكن تقو بقررة ..( في أك)علبة أو  الهدفى ليصل إل 

 (.5ش) رةيرة الكبئلدال احوص له صالمخ نالمكا كل فريق في يقف المفتاح والسجين:( 3

عئاح الضاتالمف عن كل فريق للبحث عنيتطوع تلميذ  *  

.غيرةصال رةئالدا طسجين وسديقه الصرير تح بهدف رةئط الداسو   

 .لكنزن اعين للبحث عتطوب عيون التلميذين المصتع*

 

 المرحلة الختامية:
 نشيدا جماعيا. رددوني المعلم و حول* يتجمع التلاميذ 

 النسبي. الهدوء ىالجسم إل ةادعإ *

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7: ة رقمجذاذ                       4المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
  ألعاب الجري:  7الدرس 

( 4و  3) يل التربية البدنية للمعلمدل : المرجع   
 

الاستئناس بألعاب الجري. -الأهداف:   

بين الفينة والأخرى. الإيقاع ييرغت لملعب معل اخفيف حوجري  * التسخين:  

 .والجذع ىالسفل و العليا خين الأطرافسدف تهتستحركات بالقيام  *

 المرحلة الرئيسية:
 تطيل(سم ،مثلث ،مربع)ل الهندسية اشكالأ موعة منمجم س: تركانرلعبة الأ( 1

 ، أركانها منتلاميذ حيث يقف كل تلميذ في ركن ا اليهلعيوزع  

 (.1شل )شكاالأ هذه حين يقف بعض التلاميذ في وسط في

في حين  ،أماكنهم التلاميذ رعند إشارة المعلم يغي *  

عند فراغها. الأركان ط احتلال أحدسفي الو الموجودون يحاول التلاميذ  

 .دسيةناله للأشكاركان اأفي  قطواأع ضو *

.لتحكيمدورهم بعملية ا نرونتظيقوم التلاميذ الذين ي *  

يقصى كل من حاول الدفع. *  

 .قوطالأول من يضع رجله في  هو قر في الركنستاللاعب الذي ي *

 .م20وعرضه  م40المدرسة طوله  ساحة يرسم مستطيل في :ك( لعبة صيادو السم2

 (.2ش) 2خانة و 1خانة :داخل المستطيلم خانتان ستر *

  1يقف مجموع التلاميذ في الخانة *

 .بالأيدي بعضهما ىودين إلدالملعب مش طسو باستثناء تلميذين يقفان 

مهمك( الخروج من خانتس)ال عند إشارة المعلم يحاول التلاميذ: *  

على منعهم الصيادان في حين يعمل ،الخانة الثانية ىإل ربسالت و   

(.2شا )هكذ و ماهة ما فإنها تنضم إليكمس لمس ا تمكنا منفإذ   

حدود الملعب. نلا ينبغي الخروج م *  

 خر تلميذ.آ ىالقبض عل تمي اللعبة عندما يهتنت *

 المرحلة الختامية:
 .سفتنمع عملية ال طلاقة ترخاء وسطء في ابي التلاميذ بشيم *

 بي.نسالهدوء ال ىم إلسإعادة الج*
 



 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 8: ة رقمجذاذ                      4لث                        أس: المستوى: الثا

 تربية بدنية
ألعاب الجري:   8الدرس   

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 ع الجرييقاإضبط  - الأهداف:
 

 التسخين:
 الإيقاع بين الفينة والأخرى. رجري خفيف حول الملعب مع تغيي *

 لى والجذع.فالس و العليا دف تسخين الأطرافهحركات تستالقيام ب *

 

 المرحلة الرئيسية:
.م30ع لضبعلامات طول كل  محدد مربع شكللعبا على م( يرسم المعلم 1  

ات متساوية الأفراد.ععدة مجمو ىيقسم التلاميذ إل *  

 ىلعد الجري وذلك بالتأكي إيقاعاتجعل التلاميذ يحسون بمختلف  *

 .الوقت العلامة في نفس ى راد كل مجموعة إلضرورة وصول أف 

1لامة عسافة من لمولى قاطعين الأة المعلم ينطلق أفراد المجموعة اند إشار* ع  

  ،جريا متوسطا 4إلى  3من  و ،جريا خفيفا ،3إلى  2من  و ،مشيا 2علامة  ىإل 

(.1ش) قيع الفرجمذا حتى تمر هك و ،عاريسجريا  1إلى  4ومن   

 .رينلتمرر ايك *

 تلاميذ. 10إلى  8من  داوية الأفراسمجموعات مت ى( يقسم التلاميذ إل2

 ،معين وراء الآخر في إيقاع ادواح ةعمجمو ق تلاميذ كللعلم ينطلمند إشارة ا* ع

 .كبةلكومة ادتلميذ في المجموعة ليأخذ مق آخر خرى ينطلقالأ بين الفينة و و 

 اعي.لجميقاع انفس الإ علىالحفاظ  تمي *

.كارتأى المعلم ذل كلما ةعيقاع المجموإ رتغيين يمك *  

 

 المرحلة الختامية:
 .سالقيام بعملية التنف عير التلاميذ ببطء مسي *

 النسبي. وءلهدالجسم إلى ا ةادعإ *
 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9: ة رقمجذاذ                       5المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
  ري السريع ألعاب الج: 9الدرس 

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 يعيةبطال تراقدال يةمتن -الأهداف: 

 

 التسخين:
 يقاع بين الفينة والأخرى.الإ رخفيف حول الملعب مع تغيي جري* 

 .ن الأطراف العليا والسفلى والجذعخيسدف تهتسبحركات ت القيام* 

 هد أخف في العملية الموالية.جة أو تمرين والقيام بمراعاة الجهد المبذول في كل حرك* 

 

 المرحلة الرئيسية:
 ملعب مربع الشكل ع( يقف التلاميذ على ضل1

 .لباز( ويتمركز في وسط الملعب)ابدور  مإلا واحدا يقو 

 باز()ال عليه قبض نوكل م ،الضلع المقابل اتجاه ارة المعلم ينطلق التلاميذ فيشعند إ *

 (.1شرور )لممنطقة ا ه يق بجز يضكحايضعه  

(.1شتلميذ ) آخر القبض على متمر اللعبة حتى يتست *  

.بالتحرك من أماكنهم الحاجز للتلاميذ المكونين يسمحلا  *  

 يقصى من اللعبة كل لاعب خرج عن حدود الملعب. *

ينطلق  المعلم ارةشإ دوعن ق،فر شكلعلى  الأفراد ( يقف التلاميذ في صفوف متساوية2

ثم يعود  ،خط الوصول حتى قاطعا المسافة -بأقصى سرعة  - فريق كل نسابق الأول مالمت

 (2)شا...هكذو ،وراء الصف وبعد ذلك ينطلق  المتسابق الثاني ليقف بسرعة

م.30بـ ول صوخط الو قتحدد المسافة بين خط الانطلا*   

 قبل الآخرين. قباسى الهتحتسب نقطة كل متسابق أن *

 عدد من النقط. ربأكعلى  لصيح ز هو الذيئالفا و ،فريق كل اهحصل علي تجمع النقط التي *

 

 المرحلة الختامية:
 .سالقيام بعملية التنف مع ء في استرخاء وطلاقةالتلاميذ ببط ريسي *

 النسبي. الهدوء ىالجسم إل دةإعا *

 



 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 10: ة رقمجذاذ                         5المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
  ألعاب الجري السريع :    10الدرس 

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 تقيمسمه تجاا فيع لسريا جريال -الأهداف: 

 إيقاع الجري. رتغيي مارة المعلم يتشإ دوعن لعبجري خفيف حول الم * التسخين:

.عليا والسفلى والجذعخين الأطراف السدف تهالقيام بحركات تست *  

 * يجب أن يراعى الجهد المبذول في كل حركة و القيام بجهد أخف في الحركة الموالية.

 المرحلة الرئيسية:
 .قوراء خط الانطلا قفر شكلعلى  دفوف متساوية الأفراص( يقف التلاميذ في 1

 .قمن خط الانطلام 20على بعد  قة للفرمقابل قتوضع أطوا *

يضعها  ،حاملا كرة -رعة سى صبأق -ابق الأول من كل فريق سعلم ينطلق المتارة المشعند إ *

ينطلق ليأخذ الكرة من  الذي يد المتسابق الثاني سيعود مسرعا فيلم و ق، ط الطوسفي و

(.1شخر متسابق )حتى آ اهكذ ابق الثالث وسلمها للمتسويعود لي  الطوق  

.قرة داخل الطوكتوضع ال *  

 لمس يد زميله أو تسلم الكرة من يد ليد. إذا أن ينطلق إلابغي للتلميذ نلا ي *

 السباق قبل الآخرين. هي أفرادهز هو الذي ينئالفريق الفا *

 .م60اوية طول كل واحد منها سمت  راتممات متساوية: ترسم ممرفي  الجري( 2

 ها.ل واحدة خلف الممر الخاص بتقف ك *    اوية الأفراد.سمت قم التلاميذ إلى فرسيق *

 ،ولصكل فريق في اتجاه خط الو من ند إشارة المعلم ينطلق المتسابق الأولع *

  ق،للانطلا يستعد المتسابق الثاننفس الوقت ي في 

 (.2شوهكذا...) ،ديقه لخط الوصول ينطلق بدورهصبمجرد اجتياز  و

ول.صاجتياز زميله لخط الو بعد طلق إلانابق أن يسي متن لأكميلا  *  

 وتحذف نقطة واحدة لفريقه. يقصى ول صديقهصق قبل وكل من انطل *

 دة المعلم في مراقبة الانطلاقة.عاستعيين تلاميذ لم *

قبل الآخرين. قي أفراده السباهز هو الذي ينئالفريق الفا *  

من كل فريق. ناركيشب النقط بعدد المستحت *  

 .سملية التنفسترخاء وطلاقة مع القيام بعء في االمشي ببط *المرحلة الختامية: 
 النسبي. الهدوء ىالجسم إل دةإعا *

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 11: ة رقمجذاذ                          6المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
  ألعاب الجري السريع :   11الدرس 

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 لجريافي  الانطلاق راموأ -الأهداف: 

 

 التسخين:
 الملعب. يجري التلاميذ حول *

مع وضع اليدين على الخاصرتين. الرجلين يقوم التلاميذ بقفزات عبر الملعب بضم *  

 .الخلف ىيقوم التلاميذ بقفزات بفتح الرجلين من الأمام إل *

 

 المرحلة الرئيسية:
 (6إلى  5)من  ات من التلاميذعويكون المعلم مجم *

 .م40أو  30سافة د المعلم مديح *

 (.1ش) المحددة رات داخل المسافةمم 6أو  5يرسم المعلم  *

 .له المخصص وكل تلميذ أمام الممر قالانطلا خط من م5تقف المجموعة الأول عل بعد  *

دة مرات حتى تستأنس بتعليمات المعلم عة أن تتمرن على أوامر البدء عتحاول كل مجمو *

 دون أن تقطع المسافة المحددة.

 البدء: وامريعطي المعلم أ *

ى القدم لا عتكزمرق، يه خلف خط الانطلادواضعا ي مامالأى م التلميذ إلدنك: يتقمكاخذ  -

 (.2شوالركبة )

 (.3ش) ز على اليدين والرجلينتكابالار تفظامح قىبي تعد: يرفع التلميذ حوضه وسا -

 (.4ش) ممكنة ةعرسصى قم بأالأما ىمندفعا إل التلميذ ارة ينطلقشاع الإسمانطلق: عند  -

 ن إما صوتية أو بصرية.تكو: قلاأداة الانط *

 للمعلم أن ينظم مسابقة بين التلاميذ. * يمكن

 

 المرحلة الختامية:
 .وطلاقة مع القيام بعملية التنفس ء في استرخاءالمشي ببط *

 النسبي. الهدوء ىالجسم إل ةادعإ *

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 12: ة رقمجذاذ                          6أس:   المستوى: الثالث                     

 تربية بدنية
  ألعاب الجري عبر الحواجز :   12الدرس 

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

الاستئناس بالجري عبر الحواجز. -الأهداف:   

 

 التسخين:
الجري. إيقاعتغيير  عجري خفيف حول الملعب م *  

 .عالجذ و ىالسفل العليا و الأطراف سخيندف تهتست القيام بحركات *

 ن تارة أخرى.لمكاين اعوفي   الجري تارة عمودية معالقيام بقفزات  *

 

 المرحلة الرئيسية:
 ا.بتقري م40ت متساوية طول كل واحد منها راممم ستر *

 (ضع حواجز ذات علو بسيط )كراتتو *

 أمتار. 8حاجز كل  بينة طون( المسافة الفاصللكرا ن)صناديق م

 ب الأولعإشارة المعلم ينطلق اللا دوعن، متساوية الأفرادق فر ىيقسم التلاميذ إل *

 ،بنفس الطريقة يعود يجتاز الحواجز ثم ،كل فريق مشيا من 

 (.1ا... )شهكذ . ومعلنا انطلاقته الثاني المتسابق ديلمس ي و 

 .خفيف ثم بسرعةالجري الب ثممشيا  الحواجز يطلب من التلاميذ اجتياز *

 لاميذ من اجتياز الحواجز بسهولة.تال تمكنكلما  أكبرارتفاع  ىور إلمرال تمي *

يحاول إصلاح الأخطاء  و ،ارين المقترحةمي على المعلم أن يراقب انجاز التلاميذ للتغينب *

م )كالتردد أمام الحاجز مثلا(.هوالتخفيف من الصعوبات التي تعتري  

 رينات. لتمر ا* تكر

 

 لمرحلة الختامية:ا
 .سفنالقيام بعملية الت في استرخاء وطلاقة مع ءطبالمشي ب *

 .النسبيالهدوء  ىالجسم إل ةادعإ *

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 13: ة رقمجذاذ                          7المستوى: الثالث                        أس:

 تربية بدنية
  ألعاب الجري بالتناوب :   13الدرس 

( 4و  3) ربية البدنية للمعلمدليل الت : المرجع   
 

التعود على الجري في أشكال و أوضاع مختلفة. -الأهداف:   

 .يقاعلملعب في مجموعات مع تغيير في الإيجري التلاميذ حول ا * التسخين:

ية مع رفع اليديندالقيام بقفزات عمو *  

.السفلى والجذعو طراف العليا ف تسخين الأدهالقيام بحركات تست *  

 ت الملائمة لانجاز الحركات.ماتنظيال راختيا

متساوية العدد  قعدة فر ىم التلاميذ إلساوب مع الحواجز: يقن( الت1المرحلة الرئيسية:  

 (.1)شبه حواجز ومحدد بعلامة تقف كل واحدة منها في صف أمام مطاف 
 :من كل فريق بأقصى سرعة ولالأ اللاعب لقعند إشارة المعلم ينط *

 ،اجز الأوليقفز على الح (1

 -ا–كاملة حول العلامة  بدورة يقوم (2 

 ، حني تحت الحاجز الثانيني (3 

  جريا يطوف حول العلامة الثانية ويعود (4

 (.1شا.. )هكذ لينطلق بدوره و المقدمة فيلمس يد زميله الموجود في

 مترا. 25بـ ية ناثوالعلامة ال الانطلاقة لة بين خطصافة الفاسدد الم* تح

 أمتار. 6حاجز و علامة  المسافة الفاصلة بين كلتكون  *

 ب لقدرات التلميذ.سي أن تكون الحواجز في ارتفاع منابغين *

 السباق قبل الآخرين. أفراده يهز هو الذي ينئالفريق الفا *

وعند  ،(2شر ظان)رة ئاخل الدادتقف  قأربع فر ىم التلاميذ إلس: يقةلدائراوب في ان( الت2

يده ويقوم بدورة كاملة حول  في داهشللاعب الأول من كل فريق حاملا اللق اإشارة المعلم ينط

 (.2شا... )هكذ و ،معلنا انطلاقته ييسلم الشاهد للتلميذ الموال و –ى من الجهة اليسر -رة ئالدا

 فوقه. سلي و رةئالجري بمحاذاة خط الدا تمي *

 .بل الآخرينق قالسباده رافأ ينهز هو الذي يئالفريق الفا *

  المرحلة الختامية:
 الآخر تلوا لعب واحدء حول الميسير التلاميذ ببط *

 .وطلاقة مع القيام بعملية التنفس في استرخاء 

 النسبي. الهدوء ىالجسم إل ةإعاد *

 



 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 14: ة رقمجذاذ                            7المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
  الجري بالتناوب   : 14الدرس 

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

تسلم الشاهد. -الأهداف:   

 التسخين:
 يجري التلاميذ حول ملعب محدد. *

 الجداول المرجع في رينات التي جاءتلتميختار المعلم بعض ا *

 .ة بتحريك الأطراف العليا والسفلىوالمتعلق 

 

 المرحلة الرئيسية:
طلق اللاعب ني المعلم د إشارةنوع قل فرشكفراد على لأا التلاميذ في صفوف متساوية ( يقف1

زميله  إلى ثم يعود جريا ليسلم الشاهد العلامة يطوف حول شاهد ولالأول من كل فريق حاملا ا

(.1شا...)هكذ لينطلق بدوره و  

 .م20بـ نطلاقة والعلامة لالة بين خط اصفة الفااسلم( تحدد ا1 

 .إلى آخرب عه من لايمح برميسد ولا ي ىد إلياهد من شال * يسلم

 .ق( يحتفظ المعلم بنفس الفر2

 .ان كل علامةكمي فة رغيصرة ئم داسير *

رة ثم ئداخل الدا ويضعهد من كل فريق حاملا الشاه الأول ارة المعلم ينطلق اللاعبشإ دعن *

 يعود جريا

ويعود به  دالشاه رة ثم يحملئه نحو الدابدور لينطلق يد زميله الموجود في المقدمة فيلمس

 (2شا... )كذ، وهيالموالزميله  ىليسلمه إل

 .قخط الانطلا منمترا  20ر على بعد ئم الدواس( تر2

 .ىاللعبة الأول في الوارد نالقانو سيراعى نف *

 .قالفر ة بينصفي آخر الح سابقةم ظمني نيمكن للمعلم أ *

 ن لآخر.حي من تراحةسرة الافت صيتخصب * يج

 

 المرحلة الختامية:
.سالتنف ء حول الملعب مع القيام بعمليةي التلاميذ ببطشيم *  

 بي.سالهدوء الن ىم إلسالج ةإعاد *

 



 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 15: ة رقمجذاذ                           8المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
  الرفع و الحمل   :15الدرس 

( 4و  3) ل التربية البدنية للمعلمدلي : المرجع   
 

 تلاعضال تقوية -الأهداف: 
 .يجري المتعلمون حول الملعب *التسخين: 

يقف التلاميذ في صفوف متوازية. *  

رة.ئادكل شم على ثر ئأجنحة الطا شكلم التلاميذ بتحريك الذراعين على يقو *  

 يقوم التلاميذ برفع الركبتين بمحاذاة الصدر. *

 اوي العدد.سفريقين أ و ب مت ىم التلاميذ إلس( يق1لرئيسية:   المرحلة ا
رتين متداخلتين.ئل داشك على ناتالفرق * تقف  

 ىالأول ارةشالإ دن(، وع1شديل )ند مفريعطى لكل  *

 .رتينئل داشكعلى  سجاه معاكتري التلاميذ في اجي 

  ،لاثم –أ  - يقادي المعلم فرنية يناثارة الشد الإنع* 

دفر وكل، ول الخط المحددصرع لوسي نأ عليه ادىنالفريق الم فعلى هذا  

(.2شرة )ئخط الدا ىول إلصخط الو من احبهصحمل يديل نه المننزع م   

رض.الأ لىرتان عئم الداس( تر1  

 .رتينئالدا م خط الوصول بعيدا عنسير *

 ل فرد يضعه في حزامه من الخلف.كنديلا لميعطي المعلم  *

 رات.تكرر اللعبة عدة م *

 .كل صفين متوازيينشفس الفريقين، تقف الفرقتان على ن( يحتفظ ب2

.-أ  -ريق فخلف  -ب  -فريق  * يقف  

الذي  -أ  -يق فرمادي الذراعين لدفع أفراد  الركبة على –ب  -يق فراد فريع أميرتكز ج *

 (.3ش) لخلفا ىيميل إل

 .دوار بعد عدة محاولاتتغيير الأ *

 إلى الخلف لينئما تصلبافراد ملأن وقوف ايكو( 2

 خر.لآأيدي أفراد الفريق ا على واتكزحتى ير 

 التنفس. مع القيام بعملية بطيءمشي المرحلة الختامية:    
 ء النسبي.م إلى الهدوسالج ةإعاد *

 



 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 16: ة رقمجذاذ                           8المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
  الرفع و الحمل :    16سالدر

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 تعضلالتقوية ا -الأهداف: 
 التسخين:

.لملعبا رجري خفيف عب *   

 .في عين المكان ثم بالتنقل ىالأعل ىيقوم التلاميذ بقفزات إل *

 (.1ش) قوم التلاميذ بقفزات الأرنبي *

 لاث أو أربع خطوات.ثيام بققل بعد النزات بالتقفى ال* تؤد

 المرحلة الرئيسية:
 (ب) و (أ)فريقين  ىم التلاميذ إلس( يق1

 (.2ش) (أ)بأيدي فريق  سكايقف ما (ب)فريق  ماتلقي على الظهر بينسي (أ) فريق

(أ)اد فريق فرأ (ب) يجذب فريق لمعلمعند إشارة ا *  

ع الوقوف على الأقدام.ضو ىإل يصلوا حتى   

 الوزن( عند مقابلة الأفراد. ،القوة البدنية) فؤ القدراتكات( يجب احترام 1

 م تغير الأدوار.ثت مرات سأو  خمسرر عملية الجذب * تك

 (.3شالذراعين ) يابكشمت ظهرريقان ظهرا لف: يقف الميسالتق سفن( يحتفظ المعلم ب2

.سعكلثم ا ،لمدة وجيزة (ب) فريق (أ) عند الإشارة يحمل فريق *  

افؤ القدرات.تك( يجب احترام 2  

 .ركبتيه ثنييجب على الفريق المحمول أن ي *

 (أ)يث يتوسط كل لاعبين من فريق حكبيرة ب رةئدا ل الفريقانشك: يميسفس التقن( يحتفظ ب3

 (4)شا هكذ و (ب)لاعب من فريق 

 .الظهر على (أ)تلقي أفراد فريق سي* 

(أ)على أيدي فريق  (ب) علم يقبض أفراد فريقلمعند إشارة ا*   

ض.الأر نعهم مفر ناولويح ثم   

.رةئو مركز الدانحالأمام، والرجلان متجهتان  ىإل ادودمم ق،يم أفراد الفرسون جيك( 3  

 المرحلة الختامية:
 .سبعملية التنف القياممع يمشى التلاميذ ببطء داخل الملعب  *

 ء النسبي.ولهدا ىم إلسالج ةإعاد *

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 17: ة رقمجذاذ                            9أس:      المستوى: الثالث                   

 تربية بدنية
  ألعاب الوثب:  17الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 الاستئناس بالقفز -الأهداف: 

 

 التسخين:
جري خفيف حول الملعب. *  

 .هالاتجا رارة يجب تغييلإشي التلاميذ في اتجاه معين وعند ايجر *

 الصدر. ىيقوم التلاميذ بقفزة مع ضم الركبتين إل *

 يع أطراف الجسم.جمخين ست تمرينات حتى يلتمإعادة ا *

 

 المرحلة الرئيسية:
 .من حوض الرمل مترا 15و أ 10د ى بععلمتساوية  قفر بع( يقف التلاميذ في أر1

.حوض الرمل اخلد بة ليقفزسبسرعة منا يقكل فر من ولب الأعارة ينطلق اللاشند الإع *  

 مستطيل عل حافة حوض الرمل. شكل( ترسم منطقة على 1

 اخل حوض الرمل.دتطيل ليقفز سملا داخل يضع التلميذ رجله الدافعة *

 بالرجلين معا. الرمل ن الهبوط في حوض* يكو

 :ديد الرجل الدافعةتح( 2

 د القفز.نع ملةعستالم الرمل للتعرف على الرجل حوض يقوم التلاميذ بعدة قفزات داخل *

 

 المرحلة الختامية:
 نى أو اليسرى.ليمب الرجل الدافعة إما الرجل اسحب( يصنف التلاميذ 2

 .التنفس ليةء داخل الملعب مع القيام بعميمشي التلاميذ ببط *

 النسبي. الهدوء ىالجسم إل ةإعاد *

 



 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 18: ة رقمجذاذ                         9المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب الوثب:   18الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 لأمامإلى ا الاندفاع ع وتفارلابا سالإحسا -الأهداف: 

 التسخين:
 .لملعبيجري التلاميذ حول ا *

 متوازية فوفصفي  ب ونبا لجنيقف التلاميذ ج *

 .نلمكااعين  في الأعلى ىإل ند الإشارة يقفزونوع 

  الإشارة دنوازية وعتفوف مصلاميذ في تال يقف *

.الأعلى ىفل إلسفل، ومن الأسالأ ىإلى ريك الذراعين من الأعلتحجب ي  

 المرحلة الرئيسية:
 .الحاجز منمترا  15أو  10اوية على بعد سمت قفر التلاميذ في أربع يقف قفز الحاجز:( 1

 .بةسانرعة مسيق بفركل  من لئميذ الأوالاتطلق الند الإشارة ينع *

 الحاجز بلق رى(سيلنى أو اليمعة )افالدا الرجل تراب من الحاجز توضعقد الانع *

 الرمل الحاجز ليسقط داخل حوض متفاديا علىالأ ىويدفع التلميذ إل 

( يوضع الحاجز على حافة الرمل.1  

 الأمام. ىإل الأعلى و ىن إليكوالاندفاع  *

 مؤخرة فريقه. ىيعود إل القفز مليةعنجز أكل لاعب  *

مترا. 15أو  10عل بعد  فرقأربع  في لاميذتال يقف القفز بواسطة الحاجز:( 2  

 نىليمكل فريق واضعا رجله ا من وللأطلق اللاعب انارة يشد الإنع *

 .الأمام ىإل ءالهوا دفع فينلي سيعلى الكر رىسالي أو 

 .( يوضح الحاجز على حافة حوض الرمل2

 .مامالأ ىإل الأعلى و ىون إليكالاندفاع  *

 المرحلة الختامية:
 .فساخل الملعب مع القيام بعملية التنديمشي التلاميذ ببطء  *

 بي.نسال ءالهدو ىم إلسالج ةإعاد* 

 



 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 19: ة رقمجذاذ                          10المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب الوثب الطويل:    19الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

الاستئناس بالمبادئ -الأهداف:   

 

 التسخين:
 القيام بقفزات في عين المكان. *        الجري المنظم حول الملعب.* 

ة.رئتحريك الذراعين على شكل دا *         بمحاذاة الصدر. يرفع الركبتين بالتوال*   

 

 المرحلة الرئيسية:
 قفر أربع يقف التلاميذ في :طييط مطاخياز جتا( 1

 .من حوض الرمل مترا 15أو  10على بعد  

 .حافة حوض الرمل قلمعلم خيطا مطاطيا على ارتفاع فويضع ا *

الخيط المطاطي. قز فوففريق ليق كل عند الإشارة ينطلق اللاعب الأول من *  

رفعه تدريجيا. يمكنا مك ،ابتقري م50رتفاع ن الخيط المطاطي على ا* يكو  

 مام.الأ ىالهواء وإل في الخيط المطاطي بالاندفاع اجتياز يطلب من التلاميذ اللاعبين *

 .القفز اءنأطول مسافة أث تيازاج عن يطلب من التلاميذ أن يحثوا *

 .حوض الرمل مستطيل فةب حاقريرسم  القفز الطويل:( 2

.قرف يقف التلاميذ في أربع *  

يضع الرجل  تطيلسالم ا يصل إلىممناسبة وحين رعةسب طلق اللاعب الأول من كل فريقني* 

 .الأمام ليقفز داخل حوض الرمل وإلى فع إلى الأعلىندثم ي ،( بداخلهرىسالي نى أوليم)ا

 ا.بتقري سم50ن عرضه يكو و طول حافة حوض الرمل ىعل طة الجيرستطيل بواسيرسم الم *

 بداخله. الرجل عضلاميذ ويطلب من الت *

 

 المرحلة الختامية:
التنفس. ء مع القيام بعمليةيسير التلاميذ ببط*   

 الهدوء النسبي. ىالجسم إل ةإعاد* 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 20: ة رقمجذاذ                           11المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب الوثب الطويل :   20الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : رجع الم  
 

 

 التنافس و التباري - الأهداف:

 التسخي :
 * يجري التلاميذ حول الملعب.

 * رفع الركبتين بمحاذاة الصدر بالتوالي.

 * رفع الركبتين بمحاذاة الصدر أثناء القفز في عين المكان.

 * الجري حول الملعب.

 الرجلين بالتوالي لتقوية عضلات البطن. * الاستلقاء على الظهر ثم رفع

 المرحلة الرئيسية:
 ( الوثب الطويل: يرسم المعلم مستطيلا على حافة حوض الرمل.1

* يقف التلاميذ في أربع فرق. *  * يضع المعلم عدة خيوط متوازية داخل حوض الرمل.

 ينطلق اللاعب الأول من كل فريق لينجز الوثب الطويل.

 *50 cm ة الفاصلة بين الخيوط المتوازية. هي المساف 

 * تعطى نقطة واحدة عن كل مسافة. 

 *يقوم التلاميذ بعدة محاولات. 

 * تسجل النقط المحصل عليها. 

 * على كل لاعب أن يحترم المستطيل، و ذلك بوضع رجله أثناء القفز. 

ذ في أربع فرق. * عند الإشارة ينطلق لاعب واحد ليؤدي ( تنظيم مسابقة: يقف التلامي2

 القفز. * تعطى له نقطة مقابل كل مسافة اجتازها.

 * تعطى النتائج في آخر الحصة

 * يفوز الفريق الذي يحصل على عدد كبير من النقط.  

   * مشاركة التلاميذ في التحكيم.

 المرحلة الختامية:
 عملية التنفس.* يسير التلاميذ ببطء مع القيام ب

 * إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي.



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 21: ة رقمجذاذ                           12المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب تمهيدية للقفزات الثلاث :21الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 واز .البحث ع  الت - الأهداف:

 التسخين:
                       التنقل على رجل واحدة        –.                  جري خفيف حول الملعب -

 القفز في عين المكان بضم الركبتين إلى الصدر. –بر دوائر بخطى متباعدة.     التنقل ع -

 المرحلة الرئيسية:
 ( يقف التلاميذ في أربعة صفوف.1

 تقريبا  m10سي و على بعد * يقف لاعب على كر

 (.1أمام فريقه ماسكا الكرة بواسطة خيط )ش

 *عند الإشارة ينطلق لاعب من كل فريق. *يقفز كل لاعب ليضرب الكرة بواسطة القدم.  

 يجب رفع الكرة حسب قدرات كل لاعب. * كل لاعب قام بالتمرين يعود إلى مؤخرة فريقه

 ( 2خشبية في ممرات السباق )ش ( قفز الحواجز: يضع المعلم عدة ألواح2

 * يقف التلاميذ في أربع فرق.  * عند الإشارة ينطلق اللاعب الأول من كل فريق.

 بخطى متباعدة.   ح* يجتاز كل لاعب الألوا

 توضع الألواح الخشبية في مسافات لقدرات التلاميذ.  * يجري التلاميذ بسرعة مناسبة. 

 ت بلاستيكية أو علب من الورق المقوى.( يضع المعلم أمام الألواح قارورا3

 * يقف التلاميذ في أربعة صفوف.

 * عند الإشارة ينطلق اللاعب الأول من كل فريق.

 * يجتاز كل لاعب الحواجز إلى نهاية الممر المخصص له. 

 . cm40أو  30قارورات بلاستيكية أو علب من الورق على ارتفاع 

 و القفز إلى نهاية الممر.  * يطلب من كل لاعب أن يستمر في الجري

 (.3رمي الكرة إلى الأمام و إلى أعلى ثم الجري لتلقفها قبل أن تسقط )ش -

 اللقف و الرمي يكون بيد واحدة ، ثم باليدين معا. 

 المرحلة الختامية:
 المشي البطيء  داخل الملعب مع القيام بعملية التنفس .

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 22: ة رقمجذاذ                          13لثالث                        أس: المستوى: ا

 تربية بدنية
ألعاب تمهيدية للقفزات الثلاث:  22الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 المبادئ الأساسية. -الأهداف: 

 التسخين:
 التنقل بخطى ثابتة                  . -  جري خفيف حول الملعب                       -

 تحريك الذراعين على شكل دائري  –رفع الركبتين بمحاذاة الصدر بالتوالي.          –

 * يختار المعلم مجموعة من الحركات الواردة.

 المرحلة الرئيسية:
( الجري عبر علامات: توضع على طول المسافة الفاصلة بين حوض الرمل و خط 1

 ق عدة علامات متباعدة فيما بينها.الانطلا

 * عند الإشارة ينطلق اللاعب الأول من كل فريق بسرعة مناسبة عبر الممر المخصص له.

 (  بتخطي العلامة ،1* يقوم كل لاعب في المرة الأولى )ش

 ( .2و يضع رجله داخل العلامة في الانطلاقة الثانية )ش 

 لا ثلاث من كل ممر.( القفزات الثلاث: تحذف جميع العلامات إ2

 * يقف التلاميذ في أربع فرق.  * عند الإشارة ينطلق اللاعب الأول من كل فريق.

* يقوم بالقفزات الثلاث عبر العلامات.  * عند وصول اللاعب إلى العلامة الأولى يضع 

 رجله اليمنى بداخلها ثم يندفع ليقوم بالقفزة الأولى حيث يضع نفس الرجل : )اليمنى( بداخل

العلامة الثانية ثم يندفع بها ليضع الرجل اليسرى بداخل العلامة الثالثة، و بواسطة الرجل 

 ( 3اليسرى يندفع ليقوم بقفزة أخيرة بداخل حوض الرمل )ش

 تناسب قدرات التلاميذ. cm 50* تكون المسافة الفاصلة بين العلامات 

 ون إنجاز القفزة.* يمر اللاعب عبر هذه العلامات حتى يصل إلى حوض الرمل د

 * تحدد الرجل الدافعة ) اليمنى أو اليسرى ( .) مثلا:  يمنى + يمنى + يسرى (.

 * يمكن للمعلم أن يأخذ نموذجا مصغرا حتى يتمكن من ترتيب القفزات

 * يجب البحث عن المسافة المناسبة لكل تلميذ حتى يتمكن من تأدية القفزات الثلاث.

 ناسبة لتأدية القفزات الثلاث.* يكتشف كل تلميذ الرجل الم

 المرحلة الختامية:
 المشي البطيء  داخل الملعب مع القيام بعملية التنفس .

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 23: ة رقمجذاذ                        14المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ت الثلاثألعاب تمهيدية للقفزا:  23الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 التحكم في القفزات الثلاث. - الأهداف:

 التسخين:
 منهم 4ينتشر اللاعبون داخل ملعب محدد، و يختار المعلم  -

 فيضع على ذراع كل واحد منهم منديلا تميزهم عن باقي اللاعبين. 

 عبين.و عند الإشارة يشرعون في مطاردة اللا -

 * يحدد الملعب ، و كل لاعب اخترق حدوده يقصى من اللعبة.

 * يقصى كل لاعب لمس من طرف المطاردين.

 المرحلة الرئيسية:
 الرمل من كل ممر. ض( القفزات الثلاث: توضع ثلاث علامات على بعد حافة حو1

 * يقف التلاميذ في أربع فرق. 

 ق بسرعة مناسبة* عند الإشارة ينطلق اللعاب الأول من كل فري

 * يضع رجله اليمنى داخل الطوق الأول حيث يندفع ليضعها داخل الطوق الثاني.

 * و من الطوق الثاني يندفع إلى الطوق الثالث واضعا رجله اليسرى بداخله.

 * و من الطوق الثالث يندفع بالرجل اليسرى ليقوم بقفزة على داخل حوض الرمل.

بة لكل تلميذ، حتى يتمكن من الوصول إلى حوض الرمل * يجب البحث عن المسافة المناس

 عند كل قفزة. * يكتشف كل تلميذ الرجل المناسبة للاندفاع.

 * عند القفزات الثلاث بدون أطواق توضع علامات في مكان الطوق الأول،

 و منها يندفع التلميذ بالرجل اليمنى أو اليسرى حيث يؤدي القفزات الثلاث. 

 الرجل اليمنى، فالرجل اليسرى فالرجلان معا.  * الرجل اليمنى ثم

 ( القفزات الثلاث: تحذف جميع الأطواق.2

 * يقوم اللاعب الأول من كل فريق بالقفزات الثلاث

 حيث تكون متناسقة كما سبق في التمرين الأول. 

 * تنظيم مسابقة بين الفرق.

 المرحلة الختامية:
 .لية التنفس المشي البطيء  داخل الملعب مع القيام بعم

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 24: ة رقمجذاذ                       15المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب تمهيدية للقفز العلوي :  24الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 التحكم في التواز . -الأهداف: 
 

 التسخين:
 جري خفيف حول الملعب -

 التنقل بخطوات متباعدة. -

 التنقل على رجل واحدة، اليمنى ثم اليسرى   -

 التنقل بضم الرجلين. -

 المرحلة الرئيسية:
 ( يقف التلاميذ في أربع فرق.1

* عند الإشارة الأولى (.    1ل فريق مجموعة من الأطواق )ش* يضع المعلم أمام ك

 الأول بوضع رجله داخل الطوق ، و منه يقفز إلى الثاني.ينطلق اللاعب 

 لاعبين ماسكين الكرة.  4أو  3يقف التلاميذ على شكل دائرة . * يمكن للمعلم أن يعين 

 ( يقف لاعب على كرسي ماسكا كرة معلقة بواسطة خيط.2

 (.2* عند الإشارة يتقدم التلميذ الأول لضرب الكرة بالرأس )ش

 م حبلين من المطاط متعامدين يمكن أن يضع المعل

  cm50يمران بمركز الدائرة و على ارتفاع 

 ( يقف التلاميذ على شكل دائرة.3

 (.3* يمسك لاعب بطرف حبل مطاطي مثبت بمركز الدائرة )ش

 * عند الإشارة ينطلق اللاعب الأول من الدائرة ليقفز فوق الخيط المطاطي.

 ميذ تفصل بين الأطواق.يختار المعلم مسافة مناسبة لقدرات التلا

 برسم دوائر على الأرض بواسطة الجير. ق* يمكن تعويض الأطوا

 * يجب تخصيص فترة استراحة حتى لا يرهق التلاميذ.

 المرحلة الختامية:
 .يسير التلاميذ ببطء داخل الملعب مع القيام بعملية التنفس. 

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 25: ة رقمجذاذ                        16أس:                  المستوى: الثالث       

 تربية بدنية
القفز العلوي:  25الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 الإحساس بالارتفاع. - الأهداف:

 التسخين:
 رفع الركبتين بالتوالي بمحاذاة الصدر  -جري خفيف حول الملعب           -

 التنقل بالرجلين مضمومتين            . -التنقل على رجل واحدة.            -

 

 المرحلة الرئيسية:
 من حوض الرمل.  m 15أو  10( القفز العلوي: يقف التلاميذ في أربع فرق على لعد 1

 * عند الإشارة ينطلق اللاعب الأول من كل فريق.

 (1* يقفز كل لاعب لاجتياز الخيط المطاطي )ش

 (.1ف التلاميذ في وضع أمامي لخيط المطاط )شيق

 * ارتفاع الخيط مناسب للتلاميذ و قدراتهم. * يمكن أن ترفع الخيوط تدريجيا. 

 (2( يقف التلاميذ في الجهة اليمنى من الخيط المطاطي )ش2

 * عند الإشارة ينطلق اللاعب الأول ليقفز فوق الخيط المطاطي.

 ز يكتشف المعلم أن بعض التلاميذبعد إنجاز عدة محاولات في القف

 فعليه أن يحولهم إلى الجهة اليسرى  لم يتمكنوا من القفز، 

 ليقوموا بمحاولات أخرى حتى يتكيفوا أو يستأنسوا بالقفز. 

 ( يثبت المعلم أربعة خيوط مطاطية على جميع جنبات الحوض 3

 (3و على ارتفاعات مختلفة )ش

 قدراتها.* تقف كل مجموعة أمام حبل مناسب ل

 * يطلب من كل مجموعة أن تقفز بالتناوب. 

 يمكن أن ينتقل كل لاعب استطاع أن يجتاز الخيط إلى جهة أعلى.

 كما يمكن الرفع من علو الخيوط بالتدريج.  

 

 المرحلة الختامية:
 .يمشي التلاميذ ببطء داخل الملعب مع القيام بعملية التنفس 

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 



 

 

 

 

 26: ة رقمجذاذ                           17لمستوى: الثالث                        أس: ا

 تربية بدنية
التدريب على رمي  الأداة :26الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 الاستئناس برمي الأدوات. - الأهداف:

 

 التسخين:
 جري خفيف حول الملعب -

 مع القفز إلى الأعلى جري خفيف -

 جري خفيف مع تغيير الاتجاه عند إشارة المعلم.  -

 القيام بقفزات الأرنب ) على أربع (  -

 * التركيز عل تسخين الأيدي و الأرجل و الجذع.

 

 

 المرحلة الرئيسية:
 الاستئناس بالكرة  -

 مسك الكرة بجميع أصابه اليد. -

 (.1تمرير الكرة من يد إلى يد )ش -

 رجة الكرة على طول الجسم في وضع الوقوف دح -

 (. 2دحرجة الكرة بيت تلميذين )ش -

 دحرجة كرتين بين تلميذين. -

 . استعمال كرات مختلفة الأحجام و الأوزان.

 

 

 المرحلة الختامية:
 .يمشي التلاميذ في استرخاء و طلاقة داخل الملعب 

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 27: ة رقمجذاذ                            18أس:                       المستوى: الثالث  

 تربية بدنية
العاب الرمي:  27الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 الاستئناس بعملية الرمي. - الأهداف:

 

 التسخين:
 جري خفيف حول الملعب -

 حاذاة الصدرالجري مع رفع الركبتين بالتوالي بم -

 التنقل يمينا و شمالا داخل الملعب بتلاحق القدمين  -

 * يجب ضبط إشارة البدء عند التنقل بتلاحق القدمين.

 

 

 المرحلة الرئيسية:
 الاستئناس بالكرة  -

 استعمال كرات مناسبة لسن التلاميذ

 (.1رمي الكرة إلى الأعلى و تلقفها وقوفا )ش -

 الرمي يكون بيد واحدة

 (.2الكرة إلى الأعلى و تلقفها أثناء المشي )شرمي  -

 اللقف يكون باليدين معا.

 (.3رمي الكرة إلى الأمام و إلى أعلى ثم الجري لتلقفها قبل أن تسقط )ش -

 اللقف و الرمي يكون بيد واحدة ، ثم باليدين معا. 

 

 

 المرحلة الختامية:
 .يمشي التلاميذ ببطء داخل الملعب 

 هدوء النسبي إعادة الجسم إلى ال



 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 28: ة رقمجذاذ                        19المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
العاب الرمي:  28الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 الاستئناس بعملية الرمي. - الأهداف:

 

 التسخين:
 معلم تلميذا يقوم بدور الذئب يطارد باقي التلاميذ.لعبة الذئب و الخروف: يعين ال -

 داخل ساحة المدرسة. ا* يحدد المعلم ملعب

 * يقصى من اللعبة كل تلميذ خرج عن حدود الملعب.

 

 المرحلة الرئيسية:
 ( إعادة التمرينات التي جاءت في الدرس السابق.1

 استعمال كرات مناسبة لسن التلاميذ

 متقابلة.( يقف التلاميذ في صفوف 2

 (.1يقوم التلميذ الأول بدحرجة الكرة إلى أن تصل إلى الصف المقابل  )ش 

 يقف التلاميذ في صفوف متقابلة حيث تفصلهما مسافة مناسبة للرمي 

 (.2( يقوم التلميذ الأول من كل صف بتنطيط الكرة إلى أن يصل إلى الصف المقابل  )ش3

 رة إلى الصف المقابل( يقوم التلميذ الأول من كل صف برمي الك4

 (.3في وضع الوقوف في عين المكان، ثم يرجع إلى مؤخرة الصف  )ش 

 . الحرص على تصويب الكرة نحو التلميذ المقابل

 يرمي التلميذ الأول من كل صف أثناء المشي( 5

 (.4إلى الصف المقابل، ثم يرجع إلى مؤخرة الصف  )ش 

 

 المرحلة الختامية:
 .ملية التنفس مشي بطيء مع القيام بع

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 29: ة رقمجذاذ                        20المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
العاب الرمي:  29الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 الاستئناس بعملية الرمي. - الأهداف:

 

 :التسخين
 يجري  التلاميذ حول الملعب مثنى مثنى. -

 يجري التلاميذ داخل الملعب في مختلف الاتجاهات. -

 القيام بحركات الأطراف العليا و السفلى -

 نبغي أن يتم تسخين الأطراف العليا و السفلى* ي

 

 المرحلة الرئيسية:
 ( يقف التلاميذ في صفين متقابلين و متباعدين.1

 ( 1كرة، و عند الإشارة يرميها إلى الأعلى في خط عمودي )ش* يمسك كل تلميذ ال

 ( عملية الرمي و اللقف.2

 (2يمسك كل تلميذ في الصف الكرة و عند الإشارة يرميها إلى الأعلى ثم يتلقفها )ش 

يحرص المعلم على ضبط عملية الرمي: * تعطى الإشارة للرمي لكل صف على حدة، ثم 

 ي لالتقاط المرات ن و هكذا .تعطى الإشارة إلى الصف الثان

  

 ( يقف التلاميذ في صفين متوازيين و متقابلين تفصلهما مسافة معينة 3

 ( 3* عند الإشارة تبدأ عملية تبادل الكرة بين كل تلميذين في الصفين )ش

  يختار المعلم مسافة مناسبة للرمي تفصل الصفين المتقابلين

 

 المرحلة الختامية:
 .بعملية التنفس  مشي بطيء مع القيام

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 30: ة رقمجذاذ                         21المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
العاب الرمي:  30الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 تقوية العضلات - الأهداف:

 

 التسخين:
 ري التلاميذ حول الملعب واحدا تلو الآخريج -

 * يقف التلاميذ في صفوف متوازية ثم يقومون بتحريك الذراعين

( .2( على شكل أجنحة الطائر )ش1على شكل دائرة )ش   

 جري خفيف ثم القيام بقفزات عند إشارة المعلم.

 

 المرحلة الرئيسية:
 ( يقف التلاميذ في صفوف متوازية و متقابلة.1

 إشارة المعلم يتداول التلاميذ الكرات )واحد مقابل الآخر (* عند 

 (3( يقف التلاميذ في صفوف متقابلة و متباعدة فيما بينها )ش2

 * عند إشارة المعلم يرمي الصف الأول الكرة نحو الصف الثاني .

 ( ينظم المعلم مسابقة لبن التلاميذ.3

 ( 4ممكنة )ش * يطلب من كل تلميذ أن يرمي الكرة إلى أبعد مسافة

 ( تكون التمريرات بين اثنين 1

 * ترسل الكرة نحو الصدر باليدين معا.

 * ترسل من فوق الرأس باليدين

 ( يضبط المعلم عملية الرمي من كل صف2

 أن ينتظر إشارة الرمي، أو إشارة التقاط الكرات 

 * تقذف الكرة في اتجاه عال.

 

 المرحلة الختامية:
 .لية التنفس مشي بطيء مع القيام بعم

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 31: ة رقمجذاذ                        22المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب جماعية بالكرة:  31الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 تماري  تمهيدية لكرة اليد - الأهداف:

 

 التسخين:
جري خفيف داخل الملعب مع القيام ببعض الحركات -  

 

 المرحلة الرئيسية:
 لعب حر.  التمرين الأول:

 يلعب التلاميذ بالكرات المتوفرة بشكل حر داخل الملعب. 

 (1يختار المعلم التمرين الذي يتناسب مع كرة اليد، و يعمم على سائر التلاميذ )ش

 تقسم التلاميذ إلى فريقين أو أكثر . -تتالية.ست تمريرات م التمرين الثاني:

 يحاول كل فريق القيام بتوزيع الكرة بين أفراده، ست تمريرات

  ( 2دون أن يتمكن منها الفريق الخصم، بغية تسجيل هدف أو نقطة )ش 

 ... 2 – 1كل تلميذ وصلته الكرة أثناء التكرير، عليه أن يعلن بصوت مرتفع عن رقمها 

 لهدف يتم إرجاع الكرة للخصم.* بعد تسجيل ا

 الدفاع عن المرمى.:الثالث التمرين

 يحاول كل فريق إبعاد الكرات عن مرماه  عن طرق إرسالها )قذفها(

 (3إلى مرمى الخصم بغية تسجيل الهدف )ش 

 دفاع ... (  –يهدف هذا التمرين إلى بلورة مفهوم التنظيم داخل الملعب )هجوم 

 جمين و مدافعين يفرض هذا التمرين إلى مها

 

 المرحلة الختامية:
 .مشي بطيء مع القيام بعملية التنفس 

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 32: ة رقمجذاذ                         23المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب جماعية بالكرة : 32الدرس  

( 4و  3) ية للمعلمدليل التربية البدن : المرجع   
 

 

 تماري  تمهيدية في كرة السلة - الأهداف:

 

 التسخين:
جري خفيف داخل الملعب مع تغيير الاتجاه حسب إشارة المعلم.-  

 

 المرحلة الرئيسية:
 نط الكرة ) ترديد الكرة مع الأرض ( التمرين الأول:

 * يقسم التلاميذ إلى مجموعتين أو أكثر .

 جموعة في اتجاه صديقه الموجود* ينطلق تلميذ عن كل م

 (  1في الجهة الأخرى من الملعب عن طريق نط الكرة )ش 

 ينبغي تغيير السرعة بالتدرج مع التحكم في الكرة.

 ( 2النط الجانبي )ش :التمرين الثاني

 ينبغي على التلميذ أن ينط بالكرة باليد اليمنى عندما يتجه إلى اليمين،

 نحو اليسار، بتلاحق القدمين. و باليد اليسرى عندما يتجه 

 ترديد الكرة التمرين الأول:

  * يتم ترديد الكرة بين تلميذين.

 * في وضعية الوقوف و في نفس المكان

 ( 3* في وضعية المشي )ش

 * يمكن أن يتم هذا التمرين بطرق أخرى

 

 المرحلة الختامية:
 .مشي بطيء مع القيام بعملية التنفس 

 ء النسبي إعادة الجسم إلى الهدو



 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 33: ة رقمجذاذ                         24المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
ألعاب جماعية بالكرة  :33الدرس  

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم:  المرجع   
 

 

 تماري  تمهيدية في كرة السلة - الأهداف:

 

 التسخين:
.ع القيام بالتمارين السابقة )نط الكرة( ب مجري خفيف داخل الملع-  

 

 المرحلة الرئيسية:
 نط الكرة  التمرين الأول:

 * يقسم التلاميذ إلى مجموعتين أ و ب .

 ( 1* يصطف أعضاء المجموعة )ب( وراء الدائرة على الشكل التالي )ش

ة: عدم الجري قبل البدء في تطبيق هذا التمرين ينبغي أن يوضح المعلم للتلميذ قوانين خاص

 بالكرة دون نطها، و كذا ضرورة الإسراع في التنفيذ  .

عند إشارة المعلم يبدأ فريق )أ( في تمرير الكرة بين أعضائه بالتتابع مع عد  :الكيفية

المريرات، في نفس الوقت ينطلق التلميذ الأول عن فريق )ب( ناطا الكرة كي يقوم بدورة 

 ة للتلميذ الثاني و هكذا  إلى آخر تلميذ، عندئذ يتوقف فريق )ا(    كاملة حول الدائرة ، و يسلم المر

 تسجل عدد التكريرات التي قام بها فريق )أ( 

* يتم تغيير الأدوار، و يحدد الفريق الفائز، و هو الذي استطاع أن يقوم بأكبر عدد من 

، في حين تتغير التمريرات.* أثناء تمرير الكرة تبقى وضعية الرجلين مستقرة بفتح الرجلين

 وضعية اليدين

 (2أنظر )ش :التمرين الثاني

 * يتم تجميع الكرات من طرف التلاميذ و يفتح نقاش مركز حول الدرس  

 * يمكن أن يتم هذا التمرين بطرق أخرى

 

 المرحلة الختامية:
 .مشي بطيء مع القيام بعملية التنفس 

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 34: ة رقمجذاذ                           25لث                        أس: المستوى: الثا

 تربية بدنية
 ألعاب جماعية بالكرة  : 34الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 تماري  تمهيدية في كرة السلة - الأهداف:

 

 التسخين:
.د إشارة المعلم ع تغيير الاتجاه عنجري خفيف داخل الملعب م-  

 

 المرحلة الرئيسية:
 التصويب غير المباشر  التمرين الأول:

* يطلب من التلميذ أن يمسك الكرة بيديه معا و يضعها أمام صدره ثم يقفز فوق الحاجز 

 ( .1برجليه معا مع الحفاظ على توازن الجسم و يرمي الكرة في اتجاه الهدف )ش

 ( 1دائرة على الشكل التالي )ش* يصطف أعضاء المجموعة )ب( وراء ال

 إذا لم يستطع التلاميذ أن ينفذوا هذا التمرين بالتقنية المطلوبة، يمكن تكرار مرات عديدة

  :التمرين الثاني
 ( 2* التمرين السابق مع تغيير وضع الرجلين عند تصويب المرة )ش 

 * يمكن أن يكون الحاجز عبارة عن كرة أو صندوق صغير ، 

 يعرقل حركة القفز أو أي شيء لا

 التصويب المباشر  :التمرين الثالث

  –وراء نصف دائرة  –* يقف التلاميذ أمام السلة 

 ( 3و يقومون بالتصويب المباشر، و من وضعيات مختلفة )ش

 

 المرحلة الختامية:
 .مشي بطيء مع القيام بعملية التنفس 

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 35: ة رقمجذاذ                       26أس:                      المستوى: الثالث   

 تربية بدنية
 ألعاب جماعية بالكرة :  35الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 تماري  تمهيدية للكرة الطائرة - الأهداف:

 

 التسخين:
.رة المعلم ع مختلف الاتجاهات حسب  إشاجري خفيف داخل الملعب م-  

 

 المرحلة الرئيسية:
 البحث عن التوازن عند ضرب الكرة التمرين الأول:

 * رمي الكرة عموديا عن طريق دفعها ) ضربها ( 

 ( .1ثانية دون توقف)ش 45بأصابع اليدين مدة 

 * يتم هذا التمرين في وضعية الوقوف في مكان محدد ثم في وضعية المشي في ممر خاص.

 

 توجيه الضربات.  :التمرين الثاني

 * دفع الكرة ) ضربها ( بأصابع اليدين على جدار، 

 ( 2ثانية دون توقف )ش 45فوق خط أفقي واضح لمدة  

 * في حالة سقوط الكرة يتم إعادة التمرين من جديد للحفاظ على المدة المحددة.

 

 البحث عن الدقة  :التمرين الثالث

 ة.* ضرب الكرة بأصابع اليدين في اتجاه السل

 ( 3* لكل تلميذ الحق في عشر ضربات )ش

 * يستحسن أن يقف التلميذ وسط إطار أو دائرة مرسومة في الأرض.

 

 المرحلة الختامية:
 .مشي بطيء داخل الملعب مع فتح حوار مع التلاميذ حول الكرة الطائرة  

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 36: ة رقمجذاذ                     27: المستوى: الثالث                        أس

 تربية بدنية
 ألعاب جماعية بالكرة :  36الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 تماري  تمهيدية للكرة الطائرة - الأهداف:

 

 التسخين:
.ع  القيام بتمرين البحث عن التوازن الملعب م جري خفيف حول -  

 

 ية:المرحلة الرئيس
 اكتشاف أنواع الضربات  التمرين الأول:

 ( .1أ( ضرب الكرة بأصابع اليدين )ش

 ب( رفع الكرة عموديا ) إلى أعلى ( بإحدى اليدين

 (  2و ضربها ) إرسالها ( إلى الأمام باليد الأخرى ) ش 

 دون الخروج عن المربع.  –دون توقيف الكرة.       -

 التحولات  :التمرين الثاني

 يفية: يرسل المعلم الكرة إلى الأمام عن طريق دحرجتها في الأرض.( الك1 

 (. 3* على التلميذ أن يجري بسرعة لإيقافها قبل أن تصل إلى خط معين )ش

( الكيفية: يصطف التلاميذ أمام الشبكة و يقف المعلم وراءهم على بعد بضعة أمتار ليرمي 2

فة، ثم يتوجهوا صوب كراتهم ليلتقطوها قبل الكرات عاليا، و على التلاميذ أن يقوموا بنصف ل

 ( 4أن تصل إلى الأرض )ش

 * في اتجاه الأمام. ))الجري بسرعة للوصول قبل الكرة ((

 * في اتجاه الخلف. ))الجري بسرعة للوصول قبل سقوط الكرة ((

 * تتم هذه التمارين بالتناوب عن طريق تقسيم التلاميذ إلى مجموعات.

 

 المرحلة الختامية:
 .مشي بطيء داخل الملعب مع فتح حوار مع التلاميذ حول الدرس

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 37: ة رقمجذاذ                    28المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
 ألعاب جماعية بالكرة :   37الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 اكتساب المهارات الأساسية في كرة القدم  - الأهداف:

 

 التسخين:
.ع القيام ببعض الحركات البسيطة: حركات الجذع و الأطراف.داخل الملعب م الجري  -  

 

 المرحلة الرئيسية:
 السير بالكرة.  التمرين الأول:

 ( .1* السير بالكرة بواسطة الرجلين معا بالتناوب )ش

 ( . 2رة عند العلامات ثم القذف  )ش* الانعراج بالك

 * ينفذ هذا التمرين بالتناوب.

 * ينبغي القيام بهذه التمارين باستخدام الرجلين معا بالتناوب و عدم الارتكاز على رجل واحدة.

  :التمرين الثاني
 * توضع مجموعة من العلامات تكون متقاربة فيما بينها، 

 (  3واسطة الكرة بالتناوب )ش حيث يقوم التلاميذ بالدوران حولها ب 

 * ينبغي الانتقال من علامة إلى أخرى بمصاحبة الكرة.

 

 المرحلة الختامية:
 .مشي بطيء داخل الملعب  مع القيام بعملية التنفس 

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 38: ة رقمجذاذ                     29المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
 ألعاب جماعية بالكرة :  38الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

  التباري و التنافس - الأهداف:

 

 التسخين:
 .* يجري التلاميذ جريا خفيفا حول الملعب

 * يقوم التلاميذ بقفزات إلى الأعلى عبر الملعب.

 ركبتين بالتوالي نحو الصدر. * يتنقل التلاميذ عبر الملعب مع رفع ال

 

 المرحلة الرئيسية:
 ( يقف التلاميذ في أربعة صفوف متقابلة.1

 ( .1* عند الإشارة ينتقل التلميذان الأولان من الصفين عبر الملعب مع تداول الكرة )ش

 (  .2فرق متساوية العدد ) أ، ب و ج ( )ش 3( يكون المعلم 2

 * يحدد المعلم ملعبا لكرة القدم.

 تقف الفرقة الثالثة )ج( خارج الملعب بينما تدخل الفرقتان أ و ب . *

 تقف كل واحدة قرب حارس مرماها.  

 * يعطي المعلم الكرة إلى فريق ) أ ( الذي سيتقدم عبر الملعب نحو فريق ) ب(

 و ذلك بتداول الكرة بين أفراد الفريق .  

 ( يحاولون تسجيل الهدف * و عند وصول أفراد فريق ) أ ( نحو حارس فريق ) ب 

 ( قانون اللعبة: * على الفريق الذي يتسلم الكرة ليسجل الهدف2

 أن يمرر الكرة بين جميع أفراد الفريق قبل قذفها نحو الحارس. 

 * إذا نجح فريق في تسجيل الهدف يعود إلى مكانه و تعطى الكرة للفريق الآخر.

 * تغيير الأدوار بعد تسجيل هدف .

 

 ختامية:المرحلة ال
 .مشي بطيء مع القيام بعملية التنفس 

 إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 



 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 39: ة رقمجذاذ                        30المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
 ألعاب جماعية بالكرة :  39الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

كرة القدمفي  سيةالأسا تاراهالم باتساك - اف:الأهد  

  

 التسخين:
.احةسو الأط داخل الملعب سجري متو *  

 

 المرحلة الرئيسية:
ين الأول: التحكم في الكرة.لتمرا  

 للتحكم في الكرة عن طريق الصدر:: هناك طريقتان لصدرا سطةاو( بأ

 تعدادسمع الا الصدر انتظار الكرة حتى تسقط على *

 (.1شتوازن الجسم وتتبع مسارها ) المحافظة على طريق الها عنتقبسلا 

(.2شقذفها إلى الأمام ) مث يق الجري نحوهارمواجهة الكرة عن ط *  

رين.لتمبط هذا اضارها بهدف تكر تلفة ومخجاهات تبغي رمي الكرة من اني *  

  –مباشرة  -رة أمام قدمك كقط السإذا لم ت *

في الكرة. ام يتحكم جيدلميذ اللاعب لتال نهذا يعني أ  

 تلفة:مخ قهناك طر :لفخذا سطةاو( بب

 .على إحدى الرجلين ورفع الأخرى الارتكاز تقبال الكرة معستعداد لاسلاا *

على الفخذ.قط سترك الكرة ت *  

 ا.هستعملة للتحكم فيلمالرجل ا بمصاحبة تسقط على الأرض الكرةترك  *

 .بينها دوار فيماالأ مجموعات تغير شكلرين على لتمهذا ا تمي *

يع الحالات.جمم في سالج نجب الحفاظ على تواز* ي  

 

 المرحلة الختامية:
 موعات التلاميذ. مجادة تجميع عف منه إدون الهيكفيف حول الملعب خري ج *

 بي.نسال ءالجسم إلى الهدو ةإعاد *

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تماري  تمهيدية لكرة اليد، التعرف على القواني . -الأهداف:   

  

 التسخين:
.السرعة عند إشارة المعلم عإيقا ييرغجري خفيف داخل الملعب مع ت *  

 دقائق. 5يد المدة في * يمكن تحد

 

 المرحلة الرئيسية:
 ن الأول:لتمريا

 .والهجوم  ، الدفاعقباسال ينرلتما 

 ابقة.سال صةالح رانظ* 

  :نيالثا رينلتما

:مثل خال بعض قوانين اللعبةإدى إجراء مباراة بين فريقين مع العمل عل *  

 .2× دقيقة  15 اراةبمدة الم *

 .ة طويلةدظ بالكرة معدم الاحتفا ،عدم الجري بالكرة *

جل.لرمنع ضرب الكرة با*   

 .من ثلاث خطوات أكثري بالكرة شعدم الم *

 المرمى داخل منطقته. سرة بالرجل حاركيستثنى من قانون منع ضرب ال *

 ا.هم تفاديهينبغي علي التي رز لتلاميذه الأخطاءباء كل مباراة أن يهي عل المعلم عند انتغينب* 

 

 المرحلة الختامية:
 .ساخل الملعب والقيام بعملية التنفالمشي د* 

 ء النسبي.م إلى الهدوسالج دةإعا* 

 

 40: ة رقمجذاذ                          31المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
 ألعاب جماعية بالكرة :  40الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 41: ة رقمجذاذ                          32المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
 حركات أرضية :  41الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

التحكم في الجسم -اف: الأهد  

 

 التسخين:
 .خفيف عبر الملعب * جري

بقفزات عبر الملعب. ذيقوم التلامي *  

ة.دخطوات متباعبيتنقل التلاميذ  *  

 .التلاميذ بتحريك الذراعين من يقولمكافي عين ا *

 .اويةسمتفرق  عبأر لىذ إيلاملتا مسقي *

  بملعلاي ضالمجموعات على عر * تقف
 

 ية:المرحلة الرئيس
متوازية. فيقف التلاميذ في صفو *  

ر التلاميذ الملعب مشيا وبانتظام.يعب *  

 منهم يقف التلاميذ في صفوف منظمة ويطلب *

 (.1عودي )ش خطالأعلى في  ىرفع الأيدي إل 

 (.2ش) علىالأ ىيدي مرفوعة إلالأ و ميندالق أصابع سي التلاميذ عل رؤوشيم *

 (.3شعض الخطوات )بب القيامد لى بعالأع ىيقوم التلاميذ بقفزات إل *

 م.نهة مبلومطاع الضيع الأوميدركوا ج نيذ أملاتال نميطلب  *

 .ةحرك في كل نعن التواز لبحثا *

 

 المرحلة الختامية:
 .سملعب مع القيام بعملية التنفاخل الء دطبي التلاميذ بشيم* 

 .بيسالن ءم إلى الهدوسالج ةإعاد* 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 42: ة رقمجذاذ                         33أس:                    المستوى: الثالث     

 تربية بدنية
 حركات أرضية  : 42الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 التدحرج. -الأهداف: 

 

 ن:التسخي
جري خفيف حول الملعب. *  

ى.علالقيام بقفزات إلى الأ*   

 .القيام بقفزات الأرنب* 

 

 لمرحلة الرئيسية:ا
 .نجيةفأسة فرشأ أمام فوف متوازيةصالتلاميذ في  يقف( 1

(.1ش) بالدحرجة الأمامية صفارة المعلم يقوم التلميذ الأول من كل شإ ندع*   

القفا  ضعرفع الحوض إلى أعلى مع ويم ث ،الدحرجة: يرتكز التلميذ على اليدين والرجلين *

 الظهر. سالاحتفاظ بتقويدفع الرجلين مع   مث ،بين الذراعين

 الأمام إلى د الذراعينم( في وضع ثنى الركبتين و2

 (2)ش الدحرجة يطلب من كل تلميذ انجاز 

 :ا أثناء الدحرجةهيجب تجنب يالأخطاء الت* 

.شة على الفراهوضع الجب -  

امتداد الظهر أثناء الدحرجة. -  

 الركبتين. يعدم ثن -

 

 المرحلة الختامية:
.سفنلقيام بعملية التء مع ايبط شيم*   

 .يبسالهدوء الن ىلإعادة الجسم * إ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 43: ة رقمجذاذ                         34المستوى: الثالث                        أس: 

 تربية بدنية
 حركات أرضية  : 43الدرس

( 4و  3) دليل التربية البدنية للمعلم : المرجع   
 

 

 تالحركاتنسيق  -الأهداف: 
 

 تسخين:ال
 .جري خفيف حول الملعب *

.الأطراف العليا والسفلى والجذع تسخين دفهاختيار بعض الحركات التي تست *  

 رينات.لتميحتار المعلم ثلاث حركات من جداول ا *

 

 المرحلة الرئيسية:
فوف متوازية.صلاميذ في توم الق( ي1  

(.1ش) ي الركبتينمع ثن لخلفإلى ا الأمام حريك الذراعين منتلاميذ بتوم القي *  

 .متظنى هذه الحركات في إيقاع مدتؤ (1

 (.2شعض الخطوات )بية بعد القيام بئ( يقوم التلاميذ بقفزات هوا2

 (.3شمامية )أ( القيام بدحرجة 3

 السابق. س( عملية الدحرجة: انظر الدر3

 

 المرحلة الختامية:
 .سبعملية التنف قيامء حول الملعب مع البطبيمشي التلاميذ * 

 ء النسبي.الجسم إلى الهدو ةإعاد *

 



 

 




