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   التوافق   الرشاقة   المرونة  

 

 الوحدة الاولى : اللياقة البدنية

 الدرس الاول : تمرينات لتنمية عناصر اللياقة البدنية

يقصد باللياقة البدنية : هي قدرة الفرد على اداء الحركات والتمارين الرياضية  -1

 دون الشعور بالتعب .

 عناصر اللياقة البدنية : -2

المرونة : هي القدرة على اداء الحركات الرياضية ووصول المفاصل الى اوسع  -أ

 مدى .

 الرشاقة : هي القدرة على التحرك في اي اتجاه وبسرعة . -ب

 لتوافق : هي القدرة على اداء اكثر من حركة في وقت واحد .ا -ج     

 الدرس الثاني : تمرينات الموانع

 

 

 

 

 

 ادوات الموانع مثل :

 

 

 

 

 

 

 

 

 حواجز                      سلم رشاقة                     حبل                  الصندوق المقسم                مقعد سويدي              مرتبة               

 اطواق                                          كرات طبية        اقماع                                      



 الوحدة الثانية : العاب القوى للصغار 

 الدرس الاول : سباقات الجري

 تنقسم سباقات الجري الى نوعين : 

.سباقات الفورميلا : وهي سباقات تتميزبالسرعة وتؤدى في مسارات فارغة او بتعدية الحواجز   

 سباقات التتابع : وهي السباقات التى تتضمن مجموعة لاعبين في الفريق الواحد . 

 الدرس الثاني : سباقات الوثب

ي تنمية عنصر التوافق من اجل تحقيق اطول مسافة .تتطلب سباقات الجر -  

تنمي سباقات الوثب الثقة بالنفس عند تحقيق اطول مسافة  / وتنمية عناصر اللياقة البدنية  مثل المرونة والرشاقة  -

 والتوافق والسرعة .

من انواع مسابقات الوثب : الوثب الثلاثي   /  الوثب الطويل    / الوثب للأعلى    / الوثب للامام -  

  

 

 

 

 

 

 الدرس الثالث : مسابقات الرمي .

 فة .عد مساتهدف مسابقات الرمي الى تحقيق افضل مسافة ، من خلال رمي الادوات الرياضة المستخدمة لأب -

 الادوات المستخدمة في سباقات الرمي :  من -

 

 ثالثة : كرة السلة الوحدة ال

 لاعبين . 5كرة السلة  لعبة جماعية ، تلعب بين فريقين ، يتكون كل فريق من   -

 من مهارت كرة السلة :  التمرير  /  التنطيط   /   التصويب -

 التمرير : هو توصيل الكرة الى الزميل في المكان المناسب . -

 رة المرتدة/ التمري ن الكتفمانواع التمرير في كرة السلة : التمرير من فوق الرأس / التمريرة الصدرية  / التمرير من  -

 سلة .ه للوصول الى الفي الملعب وفي اي اتجابالكرة التنطيط : هو التحرك  -

 التصويب : هو ادخال الكرة في سلة الفريق المنافس . -

للاعب تنطيط الكرة  لا يجوزللاعب المشي بالكرة اكثر خطوتين  /  لا يجوز -

 الكرة بالقدم  ركل لا يجوزباليدين  / 

 متر 15متر   /  عرضة  28مساحة ملعب كرة السلة : طولة  -

 

 الهبوط -4الوثب     -3الارتقاء   -2الاقتراب   -1المراحل الفنية للوثب الطويل : 

 

 وثبة -3خطوة          -2حجلة      -1   :  ثلاثيالمراحل الفنية للوثب ال

 


