المادة : تربية بدنية                                          الدرس 10:      القفزات الثلاث                                                                                     
	الوسائل
	التقنيات والتوجيهات
	الممارسات والأنشطة
	مراحل الدرس

	ساحة المدرسة
	تخصيص فترة للاستراحة من حين لآخر
	جري خفيف داخل الملعب مع القيام ببعض الحركات البسيطة لتحريك الأطراف السفلى بالخصوص مع تغيير السرعة عند إشارة المعلم
	التسخين

	حوض الرمل
	* يحدد الأستاذ عدة خطوط للانطلاق في كل ممر.
* رجل الاندفاع تكون في المؤخرة عند خط الانطلاق .
* الجري الاستعدادي يكون في المسافات التالية  : 5 ، 7 ، 9 ، 11 خطوة.
	1 : القفزات الثلاث : 
• يرسم الأستاذ مستطيلات على بعد مناسب من حافة حوض الرمل لتحديد منطقة الاندفاع ..
• يقف التلاميذ في أربع فرق 
• ينطلق اللاعب الأول من كل فريق بالجري ليضع رجله اليمنى أو اليسرى داخل المستطيل 

• يستمر اللعب بالتناوب بالنسبة لأفراد كل فريق .

	المرحلة الرئيسية

	
	أعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 
	يسير التلاميذ ببطء في استرخاء مع القيام بعملية التنفس
	المرحلة الختامية


الهدف : اللياقة البدنية







                                                                                                          
                                                                                                     
                         

                                                                                                                                                   
حوض الرمل




















