
الأسبوع التاّسع – ١٤٤٢ ھـ

درس
الاتزان على القدم والركبة 

والیدین

 الوحدة : الثانیة 
المجال : مدرستي



مكونات 
الدرس



الدرس السابق :
الجري الصحیح



التشابھ والاختلاف بین المشي والجري

في المشي 
لا یوجد

 لحظة طیران

في الجري 
توجد لحظة طیران 

قصیرة للجسم 
أثناء كل خطوة

یتشابھان 
من ناحیة الخطوات 

ودحرجة الیدین

مخطط فن



أھداف الدرس :
أن یطبق الطالب/ة الاتزان على القدم والركبة والیدین



استراتیجیة التفكیر 
الإبداعي

نفكر معاً عن 
معنى الاتزان !!



استراتیجیة التفكیر 
الإبداعي

الاتزان ھو
القدرة على الحفاظ على 
مركز ثقل الجسم في أقل 

تأرجح



الریاضات التي یدخل فیھا التوازن

كثیرة وأشھرھا ریاضة الجمباز



أبطال 
الاتزان 



الیدین
الركبة

القدم
تُوضع الكفّان على الأرض باتّساع الصدر

تشیر أصابع الكفین إلى الأمام
تكون الذراعان ممدودتان كاملاً مرتكزة على 

الأرض

وجھ قدم الارتكاز ملامساً للأرض 
والأصابع متجھھ للخلف 

وساق الرّجل غیر ملامس للأرض 



الرأس
النظر للأمام ولأعلى 

مع ثني الرقبة للخلف قلیلاً

الظھر
الرجل 
الحرّة

في وضع تقوس لأعلى

ممدودة بالكامل 
ومرفوعة عالیاً





انطلق یا بطل مع ھذه اللعبة 
الممیزة 

لعبة تفاعلیة



ھام لعبة تصویب السِّ



صوب/ي سھمك وتعرف على الخبرة التعلیمیة 



١ ٢ ٣

٤ ٦٥
النھایة


















