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 برنامج امتربية امبدهية نلس نة امثامثة
 :في نهاًة امس نة يكون المتؼلم كادرا ػلى 

 .امتحكم في ثوزًع المجيود لمدة مؼينة مع المحافظة ػلى امتوازن امتنفسي 

 .اداء الحركات بطفة سليمة مع الحرص ػلى سرػة امتنفيذ 

 .امتحكم في حسمو في اوضاع غير مأ موفة 

 .انتساب مهارات حرهية 

  بط بين حركات متنوػة ذات ضؼوبات مختلفة.امر 
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 .المشارنة امفؼلية اجناء انلؼب الداغي 

 .امتنافس الذاتي و امتباري مع الاخرين 

 املدرات المس تهدفة ال وشعة

لة وسبيا مع المحافظة  بذل مجيود متواضل و مؼتدل مفترة زمنية ظوً

 .ػلى امتوازن امتنفسي و محاولة ثوزًع المجيود بطفة منتظمة

 المداومة

 مطاحبة الحركات بؼملية امتنفس .

 امتوفيق بين الحرنة و امتنفس .

 ثوخي وسق ثنفسي.

 امتنفس امسليم

 المروهة اداء حركات ذات مدى هبير بمختلف اغضاء الجسم.

م بحركات ثتعلب مواجهة ملاومة ثوظيف غضلات الجسم غند امليا

وضع جلل الجسم -نالارتكازػلى اميدي-الدفع-الجذب -)املفزحيةخار 

 امتنش يط امؼضلً
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 ػلى اميدين الخ ...(

اداء مختلف الحركات مع المحافظة ػلى اوضاع سليمة لمختلف اغضاء 

 الجسم.

 اتخاذ اموضع الملائم نلحرنة و خاضة غند ربط الحركات ببؼضيا.

 امتربية املوامية

 استيؼاب مختلف الاًلاػات و تجس يميا بالحرنة.

 رنة.مطاحبة الاًلاع بالح

 امتربية الاًلاغية

 امتحكم في اس تؼلٌل امكرة او اداة اخرى بكلتا اميدين.

 امتحكم في اس تؼلٌل امكرة بيد واحدة.

 امتحكم في اس تؼلٌل امكرة بامرخل.

 امتحكم في الاداة
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 امثلاثي الاول

 المحاور الاىداف المميزة المحتوى

مختلف الحركات و الامؼاب امتي ثتعلب اتخاذ 

اع مأ موفة و غير مأ موفة )دوران الجسم في اوض

 مختلف محاوره(.

 الارتكازات بجميع اهواغيا.-

املفز في مختلف الاتجاىات و المحاور بعرق 

 متنوػة.

 امتوازن مع الارتكاز في امثبات و في الحرنة.-

 –امتدلي مع اتخاذ اوضاع مختلفة)امتدادا -

 كلب الجسم(. –ثأ رجح  -تكور

امعبيؼية = ربط حركات  الحركات الاساس ية-

المشي و الجري و املفز و امرمي ببؼضيا ) مثال 

الجري مع امرمي مع اتخاذ ارتكازات سليمة ػلىى 

الجري  –املفز بؼد امتحفز  –الاغضاء امسفلى 

 ثم امتوكف و غكس الاتجاه الخ ...(

الحركات و الامؼاب باس تؼلٌل الاداة = امرمي -

 يكون المتؼلم كادرا ػلى

امتحكم في حركات الجسم و الاحساس بها في -

 الاوضاع غير المأ موفة.

وضاع حسمو بسرػة مع المحافظة ػلى ثغيير ا-

 امتوازن و الاداء امسليم.

امتحكم في الارتكازات مع المحافظة ػلى ثوازهو في -

 امثبات و الحرنة.

المتداول اداء حركات متناسلة بالاس تؼلٌل -

 نليدين.

اداء حركات متناسلة بالاس تؼلٌل المتداول -

 نلرخلين.

 مطاحبة الاًلاع بالحرنة.-

الجسم نلتؼبير غن مشاغر  ثوظيف حركات-

 مختلفة.

 امتحكم في الجسم
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 –امتنعيط  –ة امرمي و الملاحل –و الامتلاط 

ثبادل الاداة )تمرير و اس تلبال( بين ثلميذين او 

 امرمي نحو ىدف ثابت او متحرك. –انثر 

 امتؼبير امتللائي حسب اًلاع موس يلى مؼين.-

 امؼاب امتلليد و الايماء.-

 امثلاثي امثاني

 المحاور الاىداف المميزة المحتوى

-حبل-امتصرف المحكم وسط محيط ظبيؼي )غابة-

 شاظئ(-حدًلة

 امؼاب امتوخو-

 امؼاب الاختباء-

 امؼاب الملاحلة و اثباع المسالك.

 امؼاب امتسلق و احتياز الحواحز امعبيؼية.-

 ن المتؼلم كادرا ػلى يكو

 الاس تغلال المحكم نلمساحة.-

 امتنلل امسليم مع احتساب الحواحز.-

 امتنلل امسليم مع احتياز الحواحز.-

 تكييف امتنللات ظبلا لمسارات مختلفة.

 امتأ كلم مع المحيط

-كاػة-ملؼب -امتصرف المحكم وسط محيط مهيأ )ساحة-

 رواق الخ ...(

ة و الامؼاب امتي ترتكز مختلف اموضؼيات امبيداغوحي-

 ػلى

 كعع مسافات في اوكات متفاوثة.-

 تكييف سرػة امتنلل حسب وسق مؼين.-
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 –+امنللات بعرق متنوػة ) الجري بين الحواحز 

حوميا وفوكيا باملفز ػلى امرخلين مؼا او ػلى رخل 

 واحدة(.

الى -امتنللات حسب اتجاىات متنوػة ) الى الامام-

داخل او خارج مساحة او اشكال -الى الجاهب-الخلف

 مؼينة.(.

 امثلاثي امثامث

 المحاور الاىداف المميزة المحتوى

ة-  كل الامؼاب الداغية ذات امطيغة امتربوً

 +امؼاب امتناوب

 +الامؼاب امتلليدًة

 +الامؼاب امطغرى

 +امؼاب الملاحلة و امتتابع

اموضؼيات امبيداغوحية ذات امطبغة امتنافس ية امتي -

-1ضد4-1ضد2-1ضد3 انلؼب المطغر)ثؼتمد ػلى

 الخ ( 2ضد4

 يكون المتؼلم كادرا ػلى

 المساهمة في اوشعة من اخل ىدف موحد.-

موػة من اخل انتساب المج امؼمل وسط -

 املدرثين امتاميتين

 +تحمل المسؤومية

 +اػاهة امرفيق من اخل امتنافس امبريء 

 امتؼرف ػلى هلاط املوة و امضؼف غند المنافس

كدام و شجاػة  مواجهة ضؼوبات خارحية باإ

امتحكم في امسلوك مع 

 الاخرين
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 برنامج امتربية امبدهية نلس نة  امرابؼة                   

 : في نهاًة امس نة يكون المتؼلم كادرا ػلى

 .لة مع المحافظة ػلى امتوازن الدوري امتنفسي  بذل مجيود متواضل لمدة زمنية ظوً

  كية بأ س تؼلٌل جلل الجسم او بمواجهة ملاومة خارحيةثوظيف غضلات الجسم نلليام بجركات دًنامي 

 ة  الاس تؼلٌل المناسب ملاداة ظبلا لمتعلبات اموضؼية امتربوً

 ة  اداء حركات متناسلة و ثؼدًليا بسرػة حسب متغيرات اموضؼية امتربوً

 المحافظة ػلى امتوازن في اوضاع غير مأ موفة 
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 هينالمساهمة في عمل حلٌغي مع احترام المنافس و املوا 

 ادراك امكاناثو الذاثية و امكانات المنافس ػبر وضؼيات امتضاد و اميجوم و الدفاع 

 امثلاثي الاول

 المحاور الاىداف المميزة المحتوى

 اس تؼلٌل مسارات مهيأ ة-

 اس تؼلٌل مسارات ظبيؼية-

ثباع وسق منتظم- لة باإ  الجري الجري لمدة ظوً

 امؼاب الجري-

 الاهعلاق بسرػة-

 لمس ية – اشارات معؼية بصرًة +اس تجابة الى

 الاس تللاء(-الجلوس-+من اوضاع مختلفة)اموكوف

 الجري بأ كصى سرػة مسافات كطيرة-

+ مع الاس تجابة الى اشارات مختلفة غند 

 الاهعلاق

 +في خط مس تليم

اس تؼلٌل مسارات مهيئة تحتوي ػلى حواحز مختلفة)ػلامات مرسومة ػلى   بيم الجري و احتياز الحواحز بدونامربط 
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 ػلب ( –موح  –غصى اظواق -الارض

الجري في مسارات تكون فيها المسافات امفاضلة بين الحواحز منتظمة او 

 غير منتظمة

 -اختبار حواحز ذات ػلو منخفظ

امتوكف او تخفيظ امسرػة كبل او بؼد 

 احتياز الحاحز

 امؼاب امتناوب-

 ربع(م –شكل دائري -مسارات و مسافات  متنوػة )خط مس تليم-

مناولة اداة امتناوب )امشاىد( اجناء الجري -

 من الخلف الى الامام دون اسلاظيا

 امثلاثي امثاني

 امؼاب املفز-

 سعح مرثفع(-الجري و املفز مع احتياز حواحز )واد مرسوم ػلى الارض-

 املفز بامتحفز او بدون تحفز في املفز-

 ضندوق(-اس تؼلٌل سعح مرثفع غند دفؼة املفز)ملفز من موح-

امربط بين الجري و املفز برخل واحدة الى -

 الاػلى او الى الامام

امربط بين كفزات متنوػة دون امتوكف -

 بينها

 املفز
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 منادًل(-اس تؼلٌل ػلامات موضع الارتكازات )اظواق-

 املفز مع اثباع اًلاع مؼين

ع في املفزات-  امتنوً

 (اظواق-حبال-هرات ظبية-اس تؼلٌل ادوات مختلفة)غصي-

 امرمي بيد واحدة او باميدين مؼا-

 ػلى الجاهبين-الى الخلف-الى الاػلى –رمي الى الامام -

 امؼاب امرمي -

رمي اداة الى ابؼد مسافة ممكنة بتشرًم -

 كافة اغضاء الجسم

 امرمي

 امثلاثي امثامث

 ػلى امكتفين-

 اموكوف ػلى امرأ س و اميدين بالاستناد الى الحائط او امتراب او اجهزة-

 اخرى

املدرة ػلى امتحكم في الارتكازات في وضع -

 مللوب

زات )مرنز جلل املدرة ػلى ثغيير الارتكا-

 الجسم(

الاوشعة 

 الدبازًة
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س ناد امساكين ػلى جهاز-  اموكوف ػلى اميدين باإ

دي(-امتنلل فوق مس توى مرثفع)ػارضة ثوازن-  ملؼد سوً

 هرات ظبية(-اموكوف ػلى اجهزة متحرنة و متنللة)برميل-

 امتنلل بالارتكاز ػلى اميدين بامتداول-

 دحرخة امامية-

 دحرخة خلفية-

 دوران حول عمود افلي-

 دائرة كاملة او انثر-المشي مع امليام بنطف دائرة-

املفز من اسفل الى اػلى او من اػلى الى اسفل مع امليام بربع دائرة او -

 بدائرة كاملة

 امتدلي-

المحافظة ػلى تكور الجسم اجناء الدوران -

 حول محور افلي

المحافظة ػلى اس تلامة الجسم اجناء الدوران -

 حول محورعمودي

 املدرة ػلى ارخاء الجسم اجناء امتؼلق-

الدفع الدًناميكي بامرخلين غند املفز مع -

 ظة ػلى ثطلب الجسمالمحاف
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 امتنلل -

ع المسم و وضع الج -  سم ثنوً

 امتأ رجح-

 املفز بامتحفز-

 ليام بلفزات متتابؼة بنفس المكانام -

س تؼلٌل امكرة-  امؼاب مطغرة باإ

 امؼاب ثؼتمد ػلى المحاصرة و امتخلص من المحاصرة

)خط مرسوم ػلى امؼاب ثؼتمد ػلى امتدرج بامكرة نحو ىدف مؼين-

 سلة الخ(-مرمى-منعلة محددة-الارض

 امتنلل في فضاء حر لاس تلبال امكرة-

محاصرة المنافس و منؼو من اس تلبال -

 امكرة

الامؼاب 

 الداغية

 الجذب بيد واحدة او باميدين مؼا-

س تؼلٌل اداة)غصى-  مندًل(-حبل-الجذب باإ

خذب المنافس او دفؼو بامنس بة الى خط -

 محددة او منعلة

امؼاب 

 امتضاد
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 حثوا ػلى اربؼة ارتكازات(-الدفع بامكتف في اوضاع مختلفة)وكوفا-

 الدفع بامظير وكوفا و خلوسا-

 دفع المنافس من امكتفين او من امظير-

 


