
 بسم الله الرحمن الرحيم

 ة التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات نموذج مقترح وتجريبي لتنفيذ حص

 

  :والحديث هنا عن

 الحصة وهو الجزء التمهيدي  الجزء الأول من

 وثم الجزء الرئيسي وفيه النشاط التعليمي والتطبيقي

عمل تمارين تهدئة لعودة الجسم تدريجيا الى  وثم النشاط الختامي )التهدئة (وهو

 وممكن حالته الطبيعية قبل بدء النشاط البدني مثلا من مشي سريع الى بطئ

ايصحب المشي تمارين المرجحات بالذراعين واطالة خفيفة للعظلات الكبيرة مثل 

عضلات الفذين واسفل الظهر زعضلات الذراعين والكتفين وثم الاغتسال والذهاب 

 ل بهدوء ونظام.للفص
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الاداري وقوف الطالبات صفا على خط
الملعب

اخذ الحضور والغياب وتفقد 
الزي الرياضي

الاحماء وينقسم الى
تمارين اطالة العضلات

تمارين مرونة المفاصل

تمارينات جهيز العضلات 
ت واجهزة الجسم وتدفئة العضلا

مشي ثم هرولة 

تمارين اعداد بدني ة تمارين تنمي اللياقة البدني
المرتبطة بالصحة

ة تمارين تنمية اللياقة البدني
الحركية 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 النشاط التعليمي والتطبيقي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 بعد النشاط التطبيقي يأتي الختام وهو التمهيدي 

جسم الطالبة لحالته الطبيعية قبل بدء النشاط البدني  إعادةهدفها 

 تمارين مشي بطيئ ومرجحات بالذارعين ...الخ 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


