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	مرونة مفاصل الجسم

	الأهداف السلوكية
	                            إجـــــــراءات الــتـــدريـــــــــس 
	الأدوات
	أسلوب التقويم

	أن يقوم التلاميذ بأداء التمارين لتهيئة البدن للأنشطة اللاحقة
	(وقوف)المشي أماما عند سماع الصفارة والتغيير للجري السريع عند سماع صفارتين
	
	

	أن يتعرف الطالب على ماهية المرونة، وأهميتها لحركة جسم الإنسان .
أن يلمّ الطالب بأهم مفاصل الجسم وتكوينها التشريحي وكيفية الحركة التي تؤديها .
أن يمارس الطالب مجموعة من التمرينات البدنية بغرض تنمية مرونة أهمّ مفاصل الجسم
أن يتعرّف الطالب  على الطرائق البسيطة لقياس مرونة المفاصل .

	1- عرض الرسوم التوضيحية للتركيب التشريحي لمفصل الركبة كأحد مفاصل جسم الانسان
2- أقوم  بطرح عدة أسئلة الطلاب  مثل :
            ما أهمية ممارسة الفرد لتمرينات المرونة؟
هل يؤثر شكل الجسم على المرونة؟
هل يختلف الكبار عن الصغار في المرونة؟
هل يؤثر الإحماء على المرونة؟
3- تطبيق وممارسة تمرينات اللياقة العضلية الهيكلية بغرض تنمية عناصر المرونة، والقوة، والتحمّل العضلي.
(رقـود على الظهر) ثني الــركـبتين كاملاً باتجاه الصدر وإمساك الركبتين بــالــيـدين وعـــمـــل نصف دحرجة أماماً وخلفاً .
(وقوف ثبات الوسط) تبادل الطعن أماماً مع الارتكاز على مشط القدم الخلفية
(انبطاح مائل ) ثني الذراعين
(رقـــود الــقــرفــصــاء، تقاطع اليدين على الــصــدر ) رفع الجذع أماماً عالياً لمحاولة لمس الركبتين بالجبهة .

(انبطاح، اليدان تشبّك خلف الظهر) رفع الجذع لأعلى .
4- الاهتمام بتصحيح الأخطاء عند أداء النشاط مع التركيز على أهمية تجنّب أيّ من هذه الأخطاء.

5-  شرح وتوضيح طريقة القياس المبسطة للمرونة باستخدام صندوق المرونة  مستعيناً بأحد الطلاب
6- تطبيق قياس المرونة على الطلاب باستخدام قياس المرونة مع مشاركة الطلاب في التسجيل  
7- لعبة ترويحية : يقسم الفصل إلى أربع قاطرات ويقوم دليل  كل قاطرة بالجري حول المقعد السويدي ثم العودة لنهاية القاطرة ويقوم زميله بنفس العمل وهكذا....   والقاطرة التي ينهي أفرادها السباق أولا هي الفائزة  
يراعى التنويع في طريقة تنفيذ السباق : 

· الوثب فتحاً وضماً من فوق المقعد السويدي 

· سباق الوثب مع ثني الركبتين من على جانبي المقعد
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	وسائل إيضاح
حبال وثب 
	ما هي المرونة وما أهميتها للإنسان؟
عدد بعض المفاصل الهامة  عند الإنسان؟

كيف نقيس  المرونة المفاصل؟ 

	أن يؤدي الجسم حركة للرجوع إلى حالته الطبيعية بعد الإجهاد
	( وقوف) رفع الذراعين جانبا عاليا ببطء 
	
	





المملكة العربية السعودية


وزارة التربية والتعليم


الإدارة العامة للتربية والتعليم بجازان


   مدرسة..........





الوحدة:  الصحة واللياقة البدنية 


الصـف:  أول متوسط


التاريخ:








