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  هيكل خطة درس التربية الرياضية
 

موظؽيمهؼقممممممم م، مواظػائدة مظؽلمراظبماٌؿعة ماظتيمهؼق ماظدروسماٌفؿة معن ماظرؼاضقة مدرسماظتربقة ؼعد

ماظدرسماظقوعيمايدم محصة مفيمتؼلقم مؼؿم معؿػقمسؾقه معنمانمغؿقعمػقؽلممحدد ملابد ماػداصفا ماظرؼاضقة اظتربقة

مصلغدضم(م45مةم)وفيمعداردـامؼؽونمزعنمايصةماظواحدمعؿعددةموعـظؿةمماجزاءم همعنمقؼةم،موباظرشممعنمػذا

(مدضائقمظؿؾدؼلماظطؾؾةمعلابلفمم5)مبلؾبمانماٌدرسمؼتركمعنماظوضت(مدضقؼةم44ـم)غعدمخطةمدرسمظماٌؿؽنمان

ماظدرسمإيدمثلاثةمأضلاممطلمضلممؼرتؾطم مواتػقماظؽـيرمعنماٌكؿصينمسؾىمتؼلقم وتواجدػممفيمداحةماظؾعبم.

م:ظؽلمضلماظؼلمماًؿاعيم(موأدغاهمذرحمم–اظؼلمماظرئقليمم–وػيمم)اظؼلممالاسداديممبالاخرموؼفيء

 

 أولا :  القسم الاعدادي

ماظؿقضيريممممم مدضائقمويحؿويمسؾىماٌؼدعةم04ؼلخذمعنمزعنماظدرسم)ووضدمؼلؿىماظؼلم واظتيمتلخذمعنم(

وؼلخذمعنمزعنماظدرسم)م(ماظؾدغقةاظؿؿرؼـاتمالايراءماظعامموالايراءماًاصم)و(مدضائقمم3-2وضتماظدرسم)م

مدضائقم8م-7 مغمطدمبلغهمم( مأوضاتمأجزاءيمؽنم،موػـا مزؼادة مالاسداديممتؼؾقلمأو ملاػدافماظدرسماظؼلم تؾعا

م .مورؾقعةماٌفاراتماظتيمدؿـػذماًطةمخلالها

مممممممم

ممممممم ملان ماظـشاط ماو ماٌفارة متخدم متمارؼن موهضير ماظؼلم مبفذا مالاػؿؿام معدردقـا موسؾى مبفا ماظؼقام أومسدم

م مأنماظعضلاتمظنمتؿفاو مععهمعؾاذرةملمبكلاماظطاظبؼمدىمإيدمإصابةمأػؿالها مصىمجلدهمسؼبماظؿؿرؼنمطؿا

تلؾقماظؿؿارؼنماظعامملأغفامشيرمعمػؾة،مإضاصةمظؿعرضهمًطرمالإصابةمبشدمأومضطعمصىماظعضؾةموتمارؼنمالايراءم

م.الأدادقةم

م



 5-4الاسبوعين   / التمارين البدنية 

 18-10ص .2106. بيروت .  . مطبعة البصائر للطباعة والنشر2طأصول تدريس التربية البدنية  لمياء حسن الديوان و حسين علي الشيخ . 

2 

م

مم:مالمقدمة

م ماظطؾؾة متلفقل ماٌؾعبموتشؿل مايد موالاجفزة مالادوات مواحضار موالارذادات ماظـصائح مبعض موأبداء ايضور

غشاطماٌؼدعةمموضدمؼؽون اٌرحمواظلرورموايرؼةماٌـظؿةم. غػلقامظؿؼؾلماظدرسمطاعلامبروحماظطؾؾةطذظكمتعدم،

تمرؼـاتمأومأظعاباموفيمطؾؿاماياظؿينميجبمأنمتؽونمايرطاتمأوماٌفاراتمبلقطةمدفؾهمذاعؾةموانم

متؽونمععروصةمظؾطؾؾةمحؿىملامتؿعطلمايرطةمظعدممصفمماظـشاطمأومصعوبؿهم.

 

ممالاحماء العام والاحماء الخاص :

وتفدفمؾاتماظتيمتؿضؿـفامخطةماظدرسمالهدفمعـفامتـفقؽةماىلمم،مظؾؼقاممبالاغشطةمواظواجممممم

موتطوؼرم مهلين مايد مبالاضاصة ماظؾدغقة ماظؼدرات مىؿقع مواٌؿوازن ماظعام ماظـؿو مايد معؾاذرة بصورة

ماٌفاراتمايرطقةماظعاعةمواظتيمضدمتمثرمبصورةمعؾاذرةماومشيرمعؾاذرةمسؾىمهلنمتؾكماٌفارةم.

مدكـتمبوادطةماظؿؿمايراءوطؾؿةم رؼـاتماٌكؿؾػةمتؿؿؽنمعنماظؼقاممبانازمتعـىمانماظعضلاتماذا

ماظؿغيراتمدلمماىدرجةمحرارةمماعارتػ،أذمأنمباطبرم ماظعضلاتمصؿلفلمصقفا ترتػعمدرجةمحرارة

ماظؽؿقائقةموتؾعامظذظكمترتػعمغلؾةمتغيرماٌوادمصىماظعضلاتموتزدادمغلؾةماظدمماظواردماظقفام.

مممم

ماظعام ممتمرؼـاتمالايراء ماظؼقام معن ملابد مأىمبفا مصى ماظؾدء مضؾل مظؾعضلاتمواٌػاصل موإراظة ظؿفقؽة

ولهاممتمارؼنمصفىمتلاسدمطـيرامصىمتـشقطماظدورةماظدعوؼةموتلػقلماىلممظؾؼقاممبالمجفودماظعضؾى

دورامأدادقامفيماظؼلممالاسداديم،وؼعطيماٌدرسمتمرؼـاتم)اظؼوةماظعضؾقةمواظلرسةمواظؿقؿلمواٌروغهم

مسؾىمأح ماظترطقز مدون م( ماظعاممواظرذاضة ماظؾدغي ماظؾـاء مػدصفا ماظتيمتعطىمػـا ماظؿؿارؼن م،صؽل داػا

ماظوزقػقةمواظؾدغقةموايرطقةمظؿاػقلماىلممفيمهؼققمعؿطؾؾاتمالانازم وتلاػممفيمهلينماظؼدرة

مبدضةمواغلقابقةم.
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م

ايدمهلينماظؼدراتماظؾدغقةمذاتماظعلاضةممصقفدفمالاسدادماًاصم)اظؿؿارؼنماظؾدغقةم(اعاممممم

مباٌف مسؾىمتمرؼـاتمتشؿل م،وترطز مػدفماظدرس( م) مواظتيمػي ماٌعقـة ماظؾقاضةمارة سـاصر

ماٌر ماٌفارة ماو ماظـشاط مظـوع مواظضرورؼة ماًاصة مواتؼاغفاااظؾدغقة متعؾؿفا ملهاممد مؼؽون وبذا

م.مدورامأيجابقامفيمهلينمعلؿوىماٌفارةماظتيمدقدردفاماظطؾؾة

م

 : القسم الرئيسيثانياً

م(اظؿطؾقؼي ظـشاطوااظـشاطماظؿعؾقؿيم)(مدضقؼةمويحؿويمسؾىمم25زعـهم)مم

  النشاط التعليمي -1

مماظطؾؾة(مدضائقموضدمتطولمأومتؼصرمحلبمخبراتموضدراتمم04زعـهم)مم

ماظتيمؼؾنيمسؾقفام ماظـواة ماظـشاط وػو موفيمصترة مصؾبماًطة موػو م اظدرسمطؾه متعؾمماظؿعؾقؿي ؼؿم

م.غرؼدمذرحفاموبهمؼؿقؼقمالهدفماظؿعؾقؿياٌفارةماىدؼدةماظتيم

ايدمموضؾلمانمؼؾدأماٌدرسمبشرحماٌادةماظؿعؾقؿقةمواظتيموضعفامطفدفمتعؾقؿيمسؾقهمأنمؼوجهماظطؾؾة

اٌدرس،موفيمأشؾبم تشؽقلامؼؿـادبمععمغوعماظـشاطموررؼؼةماظشرحمواظؿؼدؼمماظتيميخؿارػا اتخاذ

ؼراهماظؿدرؼليمعمأومغصفمدائرةمأومأيمتشؽقلمعربعمغاضصمضؾم))مالاحقانميجبمأنمؼؽونماظؿشؽقل

وؼلؿعهملاغهمطـيرامعامؼؽونمفيمداحةمبمؽانمؼراهماىؿقعمأنمؼؼفماٌدرسممؼضؿنمعـادؾا((مسؾىمانم

طؾيرةمأومعؾعبمعػؿوحمؼؿعرضمايدماظؽـيرمعنماٌمثراتماًارجقةماظتيمتشؿتماغؿؾاهمرؾؾؿهمطاظرؼحم

ؾقهمأنمؼراسيمعوضعماظشؿسماظتيميجبمانملاتؽونماظتيمضدمتلخذمصوتماٌدرسمبلواػفامطؿاموس
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متمثرمسؾىمرؤؼؿفمم،مصاٌدرسماظؽػممؼراسيمذظكموسؾقهمانملاؼطقلمفيم عواجفهمظعقونماظطؾؾةملاغفا

ماظشرحمولاميخؿصرمصقهم،موأنمؼؽونمصوتهمواضحموغبرتهمعؼؾوظهمولامؼؾفلمايدماظصراخمبصوتمسالم.

م

 النشاط التطبيقي -2

ممم م) م05وزعـه مدضقؼة م( مؼـؿؼل ماظػترة مػذه مصرقمماظطؾؾةوفي مايد ماظػصل موؼـؼلم ماٌفاراة متطؾقق إيد

اظػرؼقمالاولم)موؼعطقفمماٌدرسمأدممظؽلمصرؼقمويحددملهمماٌفارةمأوماظـشاطماظذيمدقطؾؼوغهمعـلام

م ممالاذطقاءصرؼق م)صرؼق ماظـاغي ماظػرؼق ماظلؾة( مبؽرة ماظطؾطؾة معفارة معفارةمماظشفعانؼطؾق ؼطؾق

وؼطؾقمعفارةمالاردالمباظؽرةماظطائرةممالاوصقاءاظدحرجةمالاعاعقةمفيماىؿـادؿك(ماظػرؼقماظـاظثم)صرؼقم

ممظؽلمصرؼقم.ؼعينمضائدمثممموؼطؾقمعفارةماظؿفدؼفمبؽرةماظلؾة(ماٌؾدسين(ماظػرؼقماظرابعم)مصرؼقم

وضقؿؿهماظتربوؼةمطؾيرةموتؽؿنمفيمماظطؾؾةإيدمغػوسم أحبمأجزاءماظدرسوؼعدماظؼلمماظؿطؾقؼيمعنممم

أضاصةمايدماٌفاراتممةماىدؼدةاٌفارحقثمؼطؾقماظطؾؾةم، اىؿاساتمواظؼقادة حلنمادؿكداممغظام

ظـظامممتؾعاًمالمجؿوساتثممتـؿؼلم واٌؿؾعمسادةمأنمتؼوممطلميذاسةمبـشاطمععينمادابؼاظتيمتعؾؿفام

جهماظـشاطمثممتـؿؼلمعرةمأخرىمحؿىميمارسموتؿؾادلمأو ظؿؿارسمغشاطمأخرمشيرماظذيمعاردؿهمععين

وترجعمأػؿقةمػذاماىزءمإيدم. اظـشاطماظتيمعاردؿفامطلمالمجؿوساتمالأخرى طلمصرؼقمطاصةمأوجه

ؿفاراتموػيمصرصهمظؾؿدرؼبموإصلاحماًطلموتـؾقتماٌفارةموعنماظودائلمععرصةماٌؿعؾممظؾ اغهمؼصؼل

مالأدواتماظرؼاضقةماظتيمتخصماظدرسم.ماٌلاسدةمظـفاحمػذاماىزءمترتقبماٌؾعبمووفقز
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  ثالثا : القسم الختامي

(مدضائقمويحؿويمسؾىمالاظعا ماظصغيرةمواظغرضمعنمػذاماظـشاطمأعامرصعماىفدمأذامم5زعـهم)مممممم

م مساظقة مذدة مذات مأغشطة مسؾى ماظدرسملايحؿوي م،طان متفدئه واظرجوعمموسضوؼاًمغػلقاًماظطؾؾةأو

ػادئةمحؿىم حاظؿفاماظطؾقعقةموتؽونماظعا مػذاماىزءمضصيرةموبطقؽةماظؿوضقتبلجفزةماىلممإيدم

ظؾرجوعمإيدمحفرةماظدرادةموؼؽونماظعودةمماٌؿعؾؿينتفديمعنمدرسةماظؿـػسمواظدورةماظدعوؼةموتفقؽةم

مضارراتم ماظؾعبمبفدوء.وسؾىمػقؽة متركمداحة ماظدرسمبؿػاصقؾفام06واظشؽلم) مؼوضحمػقؽؾقة م )

موأزعـؿفام.م

م

 

 (  61شكل ) 
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