مذكرة رقم : 9          
المادة : تربية بدنية                                                  الدرس التاسع:      الرفع والحمل                                                                                       
	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

	
	* يجب احترام تكافؤ القدرات بين التلاميذ المتقابلين .
ـ يرفع التلميذ ثم يرجع إلى وضعه الأول ببطء دون إسقاطه.

* يرفع فريق في المرحلة الأولى ثم يوضع في مكانه ببطء، وفي المرحلة الثانية يمكن نقله من مكان إلى آخر .

* يجب تغيير الأدوار بالتناوب 
	* يقسم التلاميذ إلى فريقين أ و ب : يجلس أفراد الفريق أ على الأرض بينما يقف خلف ظهرهم أفراد الفريق ب واضعين أديهم تحت إبط الفريق أ  ( ش 1 )
° عند إشارة الأستاذ يحاول كل فرد من الفريق ب أن يرفع زميله  (ش 2 )

* يقسم المتعلمون إلى ثلاث فرق : أ ، ب ، ج 

° يستلقي أفراد الفريق أ على الظهر .

° يقف أفراد الفريق ب في وسط أرجل الفريق أ ، بينما يقف أراد الفريق ج خلف الفريق أ .

° عند إشارة الأستاذ يرفع أفراد الفريق أ بواسطة أعضاء الفريق ب على مستوى الأرجل وفريق ج على مستوى الكتفين من تحت الإبط  (ش 2 ) 
* يحتفظ بنفس الفرق : يتقابل أفراد الفريق أ مع أفراد الفريق ب ماسكين الأيدي .

° عند إشارة الأستاذ يحمل أفراد الفريق ج من طرف أفراد الفريق أ و ب بواسطة الأيدي  (ش 3 )
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