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 اءـمـحالإ

 

 نه العمليةأعلى  حماءا للعديد من الدراسات وآراء الخبراء يمكن تعريف الإطبق  

من خلال مجموعة  اونفسي  يولوجي ا وفس االتحضيرية لإعداد اللاعب وتهيئته بدني  

تعمل على رفع درجة حرارة العضلات التي تؤثر  ،من التمرينات العامة والخاصة

على تجنب  حماءويساعد الإ ،وانبساطها على زيادة قوة انقباضها اايجابي   اتأثير  

 1* .والأربطة والأوتارشد لأي العضلات أو  مزقسواء ت إصابةأي  حدوث
 

 :نوعان  حماءوالإ

 .الجسم بالتساوي جهزةلأ اهو الذي يكون عام   :  امـعـال حماءالإ -

ا في الرياضة استخدام   كثركون فيه التركيز على العضلات الأي:  الخاص حماءلإا -

 2* .سيمارسها التي
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 www.badnia.com   البدنية التربية مكتبة - 2999 شباط 25 العنزي غرازي 1*

 www.sreeef.netالخريف   منتديات  - 2998 الأول كانون 23 الخباز حسن فوزي  2*
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 والتسخين حماءفوائد تمارين الإ

 

 .ورهاالجسم المختلفة للقيام بد أجهزةتنبيه  -1

 .العضلات المرونة والمطاطية اللازمة للعمل إكسا  -2

 .وزيادة كمية ما يدفع من الدم في كل ضربة ،زيادة سرعة ضربات القلب -3

 .وكذلك سرعة الدورة الدموية ،تنظيم عملية التنفس وزيادة سرعته -4

 .تحسين عمل وكفاءة الدورة الدموية -5

 .لرد الفعل الوصول لأقصى قدرة على الاستجابة -6

 .رفع درجة حرارة الجسم -7

 .الاشتراك في المنافسةأو  الايجابية لممارسة التدريب الانفعالية الاستثارة -8

الذهني والتركيز والتحفز  والإعدادالتوتر  وإزالةتحسين الجاهزية النفسية  -9

 .الجهد المستطاع للكفاح وبذل

 .لمنافسةاأو  استعداد نفسي للتدريبأقصى  استنفار -19 

 .الرياضية صاباتالوقاية من الإ -11 
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 حماءي في تمارين الإيقاعالمشي والجري الإ

 

يكسب الطلبة الحماسة والترغريب  ،حماءية في تمارين الإقاعإين استخدام آلة إ

ية في المدرسة كأن إيقاعفوجود آلة  .من المعتاد أكثرالتمارين ولفترة  أداءفي 

ات إيقاعوهناك ... له مردودات ايجابية على نفسية الطلبة ،يكون طبل صغير

 .وما شابه ذلك( المارش العسكري ) معينة مثل 
 

يقف الطلا  على شكل قاطرة وبمسافات متباعدة الواحد  ،في الدرس المنهجي

بالنقر على الطبل (  المدرس )المعلم يبدأ  حيث ،معينباتجاه والآخر  عن

وتتحدد السرعة وفق الضربات  .الجريأو  بالمشي ايذان  إبمصاحبة صفارته 

 وعند زيادة سرعة ،تكون السرعة بطيئةيئ ا بط يقاعفعندما يكون الإ ،يةيقاعالإ

 ...وهكذا ،تزداد سرعة الركض يقاعالإ

 

 ملاحظة 

 .اتدريجي  وإنما  ،عندما يكون الطلبة في حالة الركضئ لايجوز الوقوف المفاج -

 .منظم وبتوقيت متزامن مع الحركة إيقاعيكون النقر على الطبل وفق  يجب أن - 

شوائي النقر المتخبط والع، لأن ممن ليس له دراية يقاعالإاستعمال  لا يجوز - 

  .ويفقد روح النظام الملل يبعث على
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 البدنية في درس التربية الرياضية والأوضاعالتمرينات 

 

 :هي  أقسامكتابة التمرينات البدنية تحتوي على ثلاثة  إن

 الوضع النهائي  -       ( التمرين ) كتابة الحركة  -        الوضع الابتدائي -
 

 : الوضع الابتدائي
 :يتكون من و ،بل بداية الحركة ويكتب بن قوسينشكل الجسم قهو 

 رقود  -جلوس تربيع  - جثو - وقوف: مثل، فقط (  أصلي) وضع  -1

  (اوقوف الذراعين عالي  ) -( اوقوف فتح  ): مثل (وضع مشتق+  أصلي)وضع  -2

 ( نصف جثو ) – ( نصف وقوف ): مثل، (  صليمشتق من الوضع الأ) وضع  -3

 ( انبطاح ) – ( ربعجلوس على الأ ):  ثلم، ( خاص ) وضع  -4

  

 قف .......لا  معتد :النداء /  ( وقوف) 

 

ا الذراعان .قوفو )  / ( أمام 

ا الذراعين: النداء   خفض ...أسفل /الذراعين   رفع ...أمام 

 

 جثو.. .على الركبتين: النداء /  ( الجثو) 

 

 
 

 جلوس. ..الأرض لىمع تقاطع الساقين ع: النداء  / ( جلوس تربيع) 

 

 

 رقود...... .على الظهر: النداء /  ( الرقود) 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 tarbiah.mam9.com 2911آذار31 الرياضية التربية تدريس منتدى/ الرياضية التربية بوابة -رنيم أبو *
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 - إحماء -

 الأرجلفز فوق الق : اسم الفعالية

 سنوات 8 - 6 : العمر
 

 همأعمارا لت متباعدة وفق  اوبمسافالأرض  يجلس الطلا  على :التفاصيل 

متراصة مع مام وكل واحد منهم ممدودة للأ أقدامدائرية وأو  بصورة مستقيمةو

 .بعضهما

 ةالممدود الأرجلقدميه من فوق  يبالقفز بكلت الأولاللاعب يبدأ  ...شارةعند الإ

وهكذا بالنسبة لبقية الطلا   ..يجلس في نهاية القاطرة ويأخذ الوضعية نفسهاثم 

 .همأدوار الجميع أداءيؤدون الفعالية بصورة متعاقبة لحين 
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 - إحماء -

  ويسارًا يمينًا القدمين بضم لقفزا:  اسم الفعالية
 ةسن 12 - 7: العمر 

 

 : التفاصيل 

ويكون وقوف  ؛خط البدايةأمام  قيمرسم خط مستأو  ؛الأرض يوضع حبل على

 .الطلا  على شكل قاطرة

يمين ا  جهتي الحبلإلى  مضمومةبأرجل  بالقفز الأولالطالب يبدأ  ...شارةوعند الإ

او حيث يؤدي  ،نهاية القاطرةإلى  وعند الانتهاء يذهب ،ماممع التقدم للأ يسار 

 ...وهكذا ،الطالب الثاني التمرين ذاته

 

 

 



- 25 - 

 

 - إحماء -

  لحجل يمين يسارا:  سم الفعاليةا
 سنوات فأكثر 8: العمر 

 

 : التفاصيل 

ويرسم  ،ويقف خلفه الطلا  على شكل قاطرة متر 4رسم خط الذها  وبطول ي  

ا متر 4وبطول  يا للإآخر  خط   .حسب عمر المشاركينأو  ؛أيض 

عودة بالحجل وال، اذهاب  نى قدم اليمالبالحجل على  الأولالطالب يبدأ  ...يعازعند الإ

 ...وهكذا ،ويتبعه اللاعب التالي ،لنهاية القاطرةينضم ثم  ى،اليسر قدمالعلى 
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 - إحماء -

  لريض الدائريا:  اسم الفعالية
 سنة 12 – 8: العمر 

 

 : التفاصيل 

ومن ثم خفضهما  ،ليكوّنوا دائرة واسعةالآخر  أحدهم أيادييمسك طلا  الصف 

  .ون بالتسلسليرقم اللاعب ...للأسفل

عكس عقر  الساعة باتجاه حول الدائرة  1يركض الطالب رقم .. .يعازعند الإ

يوعز  ،اللاعب الدورة كاملة إتماموقبل  .مكانهإلى  ليدور دورة كاملة ثم يرجع

الجميع الدوران حول  إتماملحين .... .اللاعب التالي وهكذاإلى  المعلم بصافرته

  .الدائرة
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 - إحماء -

  ريض الزيزاك:  سم الفعاليةا
 سنة 12 – 8: العمر 

 (قناني ماء فارغرة استعمال  يمكن)  19 – 8شواخص بعدد : المستلزمات 
 

 : التفاصيل 

  .وعلى شكل دائريالآخر  متر عن 1توضع الشواخص بمسافة تبعد 

ثم  ،ن حول الساحةيدورتأو  يقوم الطلبة بالركض البطيء لدورة ...يعازعند الإ

 .المعلم القيام بركض الزكزاك بين الشواخص يوعز
 

متر قبل بدأ عملية  1بحدود  وآخر يجب ترك مسافة بين طالب: ملاحظة  -

 .على آخرأحد  تجاوزأو  وكذلك لا يجوز التسابق ،الزكزاك
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 - إحماء -

  لزيزاك المتحرك ريضًاا:  اسم الفعالية
 سنة 18 – 9: العمر 

 

 : التفاصيل 

 .الآخرمتر الواحد عن  1.5لا تقل عن  طلا  الصف فيما بينهم بمسافة يتباعد

 .يركض الطلا  بسرعة متباطئة حول الساحة

يركض الطالب الذي في المؤخرة على شكل زكزاك بين الفراغرات  ...يعازعند الإ

وعندها  ،وعند نهاية القاطرة يتقدم ويصبح في مقدمة الطلبة ،البينية للطلبة

 .بنفس خطوات الطالب السابق لتالي الذي يصبح هو في المؤخرةيقوم الطالب ا

 .الجميع إتمامبنفس الخطوات لحين  ونالآخروهكذا يقوم الطلبة 
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 - إحماء -

  لزيزاك الدائريا:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 9: العمر 

 4شواخص عدد : المستلزمات 
 

 : التفاصيل 

 .رسم خط لوقوف الطلا  خلفه على شكل قاطرةي  

ويبعد عن خط  ،متر 7شواخص على شكل زوايا مربع قطره ما يقار   4توضع 

 .متر 6تقل عن  بمسافة لا الوقوف

ثم الثاني والثالث  الأولباللف حول الشاخص  الأولالطالب يبدأ  ...يعازعند الإ

 .والرابع ثم العودة لنهاية القاطرة

  ...الأولاخص الش الأولاللاعب التالي دوره بعد اجتياز اللاعب يبدأ 

 .الآخربعد  اواحد   همأدوار يواصل بقية طلا  الصف ،وهكذا

وحسب ما هو  ،يكون اللف والدوران من الجهة الداخلية للشاخص: ملاحظة  -

 .موضح بالصورة

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 لاعب

 شاخص



- 39 - 

 

 - إحماء -

  الجذع حني مع الذراعين تدوير:  اسم الفعالية

 سنة 12 – 8: العمر 
 

 : التفاصيل 

 .مفتوحة أرجلوب قليلا  الآخر    على شكل دائرة متباعدين الواحد عنيقف الطلا

اويمين ا أذرعتهم ثم يقومون بتدوير  يثني الطلا  جذعهم.. .الإشارةعند   يسار 

 ،علىللأتتجه  ىروذراع اليس ى،قدم اليسرال نحونى ذراع اليمالحيث تتجه 

او يمين ا  تتبادل الذراعان مع لف الجذع وبالعكس   .ولمرات عدة يسار 
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 - إحماء -

 للأمام الجسم استقامة بقاء مع الشاخص حول من اللف:  اسم الفعالية

 سنة 12 – 9: العمر 

 2شواخص عدد : المستلزمات 
 

 : التفاصيل 

  ..ل طلا  الصف قاطرة يقفون خلف خط البدايةيشك  

ي على والشاخص الثان ،متر 4خط البداية بمسافة أمام  الأوليوضع الشاخص 

ا  متر 4مسافة    .الأولعن الشاخص أيض 

وبدون لف  الأولبالدوران حول الشاخص  الأوليقوم الطالب ... شارةعند الإ

الشاخص الثاني ويكرر إلى  ثم يذهب مام،بقاء استقامة الجسم للأأي  ؛الجسم

أو  ا ليلامس الطالب الثاني وينضم لنهاية الصفنفس الحركة ويرجع مسرع  

تتكرر .. .وهكذا الأولالطالب الثاني فيقوم بنفس خطوات اللاعب أما  ...القاطرة

 .نقصان المسافات بين الشاخصأو  ويمكن زيادة ،نيهذه الفعالية مرت
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 - إحماء -

 الدوران الزوجي:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 9: العمر 
 

 : التفاصيل 

القسم إلى  هةمتسلسلة ومشاب أرقاموكل قسم له  ،قسمينإلى  م الصفقسّ ي  

ويتبعه القسم  الأولحدد دائرة كبيرة للركض وحولها يركض القسم ت  .. .الآخر

يتم ركض الطلا  بسرعة  .الآخرا على أحدهم أفرادولا يجوز تجاوز  ،الثاني

 .متوسطة ورتيبة حول الدائرة

فيسرع الطالبان اللذان يحملان نفس  ،ينادي المعلم على رقم ما ...يعازعند الإ

 حركة الدوراناتجاه  وبنفسأعلى  من كلا القسمين بالدوران بسرعة الرقم

 .هماأماكن إلى والعودة

 ..وهكذا ...وحسب التسلسلآخر  وتتكرر الفعالية بمناداة على رقم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الأول القسم أفراد  

الثاني القسم أفراد  
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 - إحماء -

 المشي بإنحناء الجسم:  اسم الفعالية

 سنوات 19 – 9: العمر 
 

 : التفاصيل 

الجسم  ،للجانب تينن منفرجيط مستقيم وبوضعية القدميقف طلا  الصف على خ

ا مثني اليدين لرسغ القدمين مع الاحتفاظ  يمع مسك كفتان الذراعان ممتد ،أمام 

  .لمفصل الركبتين انثناءعلى استقامة الساقين وبدون 

ا التقدم يذكر المعلم ...يعازعند الإ حيث يتحرك الطلا   ،االخطو خلف  أو  أمام 

  .مطلو  وبخطوات بطيئةال لاتجاهبا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

Maryhelen vannier, Mildred Foster & David L.Gallahue - Teaching Physical 

Education In Elementary Schools.. 5th E. 1973.W.B. Saunders Coompany 

(Philadelphia London Toronto ( . 
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 - إحماء -

 ثني ومد الذراعين ريضًا:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 12: العمر 

 : التفاصيل 

الركض حول الساحة وبسرعة بيأخذ الطلا  

 .بطيئة ورتيبة

يرفع الطلا  ذراع اليسار ... عند الإيعاز

 علىرفع ركبة ساق اليسار للأ مع علىللأ

ا، ا  م اليمينتزامن ا مع سقوط قد أيض  أرض 

 . وثني ذراع اليمين وبالتعاقب

يحتاج التمرين إلى توافق عضلي عصبي 

 .عند البداية

>>>>>>>>> <<<<<<<<<< 

 

 تدوير الذراعين ريضًا:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 9: العمر 

 : التفاصيل 

الركض حول الساحة وبسرعة بيأخذ الطلا  

 .بطيئة ورتيبة

طلا  ذراعهم لجهة يدّور ال... عند الإيعاز

من مفصل الكتف، بإيعاز  باستقامةو الخلف

 .من المعلم

مع  الأمام بالتدوير نحو لاتجاهيتم تغيير ا

الاحتفاظ بالتوافق بين حركتي الذراعين مع 

  .القدمين
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 - إحماء -

 عاليًا الريبتين رفع مع الريض: اسم الفعالية

 سنة 18 – 8: العمر 

 : التفاصيل 

الركض الرتيب المتوسط بيأخذ الطلا  

 .السرعة حول الساحة

ن بالتعاقب ييرفع الطلا  الركبت ..عند الإيعاز

للأعلى وهي مثنية ثم خفضها على استقامتها 

لمواصلة الاستمرار على ديمومة حركة 

الذراعان عامل مساعد في  الركض، وتكون

 .أداء هذا التمرين

>>>>>>>>> <<<<<<<<<< 

 

 الكاحلين ضرب مع الريض :اسم الفعالية
 بالورك
 سنة 18 – 9: العمر 

 : التفاصيل 

المتوسط  الرتيب الركض الطلا  يأخذ

 .الساحة حول السرعة

 إلى الركبتين الطلا  يثني... الإيعاز عند

 الكاحلين ضر  ومحاولة وبالتعاقب الخلف

 ديمومة على الاستمرار مع الورك، لمنطقة

 عامل الذراعان وتكون الركض، حركة

  .التمرين هذا أداء في اعدمس
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 - إحماء -

 لاتجاهالدوران بنفس ا:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 9: العمر 
 

 : التفاصيل 

 3متر، ودائرة داخلية يقار  قطرها  6رسم دائرة كبيرة خارجية يقار  قطرها ت  

 .متر

 .يرقم كل قسم بأرقام مشابهة إلى القسم الآخر. يقسم الصف إلى قسمين

 .وحسب تسلسل كل قسمئ قسمان حول الدائرة الكبيرة بالركض المتباطيدور ال

، فيسرع اللاعبان اللذان يحملان 1يبدأ المعلم المناداة على رقم ... عند الإيعاز

حركة الركض اتجاه  هذا الرقم بالدخول للدائرة الصغيرة بالركض حولها وبنفس

 ...للدائرة الكبيرة والعودة إلى أماكنهما

 .الجميع أدوارهم إكماللحين آخر  دي المعلم على رقم متسلسلوهكذا ينا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الأول القسم لاعب  

الثاني القسم لاعب  
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 - إحماء -

 الرأس خلف من الكرة تمرير مع الريض:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 9: العمر 

 2عدد  كـرة: المستلزمات 
 

 : التفاصيل 

  .المقدمة الكرة وبحوزة لاعب ،الآخرخلف  أحدهمل الطلا  قاطرة يشك  

 حيث ،يركض الطلا  بصورة رتيبة وبسرعة معتدلة حول الساحة... يعازعند الإ

وعند .. .اللاعب الذي خلفهإلى  رأسه لاعب المقدمة بتمرير الكرة من فوقيبدأ 

المقدمة فيقوم ا إلى اللاعب الذي في المؤخرة يركض مسرع  إلى  وصول الكرة

  .ينرالآخاللاعبين إلى  وهكذا بالنسبة ،هو بتمرير الكرة للخلف
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 - إحماء -

 المطاردة المتحرية:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 9: العمر 
 

 : التفاصيل 

 .ن متساويينيقسمإلى  قسم الصفي  

 .الآخرمتسلسلة ومتشابهة مع القسم  أرقامكل قسم يحمل 

 .عن متر ووفق عدد الطلبة 6قطرها لا يقل  رسم دائرة كبيرةت  

 .تسلسل لكل قسميركض القسمان بحركة تباطئية ووفق ال

فيسرع الطالبان  ،(1)رقم هو الرقم أول  ينادي المعلم على.... .يعازعند الإ

حركة الدوران ومن خارج دائرة اتجاه  اللذان يحملان نفس الرقم بالركض ووفق

وعندها ينادي لمعلم على رقم  .هماأماكن إلى الركض لمرة واحدة ثم العودة

 …خطواتفيقوما بنفس ال (2)هو آخر  متسلسل

  .همأدوار الجميع إكماللحين .. .وهكذا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الاول القسم لاعب  

لثانيا القسم لاعب  
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 - إحماء -

 قفزة الكونغر:  اسم الفعالية

 سنوات 19 – 8: العمر 
 

 : التفاصيل 

 ،متر 3 وآخر والمسافة بين خط ،يقف الطلا  على شكل خطوط متوازية

 .متر 1 من الجانب وآخر والمسافة بين لاعب

  .الذراعين مشبكه لبعضهما عند منطقة الصدرومن وضعية القرفصاء مع جعل 

ا الطلا  بالقفزيبدأ  ...شارةعند الإ وذلك بثني الركبتين والدفع بالقدمين  أمام 

 .متر 5لغرض منع الارتجاج الذي قد يحصل ولمسافة 

 .أخرىوربما تعاد الفعالية مرة ، تستغرق الفعالية أقل من دقيقة 
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 - إحماء -

 ( التراثية العراقية السنبيلة سمبيلة)  النهري الضفدع قفزات:  اسم الفعالية
 فوق فما سنوات 19: العمر 

 

 : التفاصيل 

وكل ( طلا   8لا تتجاوز كل مجموعة )  أكثرأو  نيل الطلا  مجموعتيشك  

ن فوق ياليدو الجسمانحناء  أي ( الركوع )مجموعة تشكل خط مستقيم وبوضعية 

 .الآخرالصدر وبمسافات متباعدة الواحد عن نحو  الرأسمع ضم  الركبتين

بقفزات الضفدع  أشبهالصف بالقفز آخر  يأخذ اللاعب الذي في ...يعازعند الإ

ء من مجموعته والوقوف في فوق ظهور اللاعبين لحين الانتها النهري من

جميع  إتماموهكذا يليه اللاعب الذي بعده في نهاية الصف لحين  …بداية الصف

  .عاليةاللاعبين للف
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 - إحماء -

 Jump and slap heelsضرب الكاحلين     :  اسم الفعالية

 فوق فما سنة 11: العمر 
 

 : التفاصيل 

 .وعلى شكل دائري لوقوف الطلا ... وضع الوقوف

يقفز الطلبة للأعلى مع ثني الركبتين للخلف والمحاولة لضر  ... عند الإيعاز

 .كاحلي القدمين بواسطة اليدين

 .أعمارللستمر هذه الفعالية لمرات عدة مناسبة وت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

Vannier،Maryhelen. Foster،M ildred & Gallahue،David L. 1973 – 5 E : 

Teaching Physical Education in Elementary School USA  



- 42 - 

 

 - اءإحم -

 الذراعان يمين ويسار: اسم الفعالية

 سنة 18 – 19: العمر 

 : التفاصيل 

 إحدى رفع مع تخصر – وقوف

ا الذراعين  (.اليسرى الذراع) أمام 

 اليسرى الذراع لف... الإيعاز عند

 اليسار، لجهة لها امتداد حركة لأقصى

 لكل الخصر لف اليمين، مع لجهة ثم

 راعالذ وتعقبها .مرات 19 لعدد جهة

 .مرات 19 الخطوات لنفس اليمنى

>>>>>>>>> <<<<<<<<<< 

 

 بالتعاقب  الريبتين وثني دـم  : الفعالية
 سنة 18 – 19: العمر 

 : التفاصيل 

 .يالأمام الاستناد وضع

 الساقين إحدى تثنى... الإيعاز عند

ا،  الساق تمتد وبنفس الوقت أمام 

 الساقان تتعاقب ..وهكذا.للخلف الأخرى

 ممتدتين الذراعين بقاء مع ادلبالتب

 .الأرض على ومستندتين

 .ساق لكل مرات 19 التمرين يتكرر
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 - إحماء -

 التخصر وضع من الذراعين رفع: اسم الفعالية

 فوق فما سنوات 19: العمر 

 : التفاصيل 

  تخصر – وقوف

 قليلا   منفرجتان الساقان

 للأعلى الذراعين إحدى رفع... الإيعاز عند

 وبالتعاقب الآخر، الجانب ل نحووالمي

 .الأخرى للذراع بالنسبة

 .ذراع لكل مرات 19 إلى التمرين يتكرر

>>>>>>>>> <<<<<<<<<< 

 

 التخصر  وضع من الساقين ومد ثني  : الفعالية
 فوق فما سنة 12: العمر 

 : التفاصيل 

 تخصر – وقوف

 على الأخرى ومد ساق ثني... الإيعاز عند

 للساق بالنسبة وبالتعاقب ،استقامتها للخلف

 .الأخرى

 .ساق لكل مرات 19 إلى التمرين يتكرر

 

 

 



- 44 - 

 

 - إحماء -

 طـاحونة القهوة:  اسم الفعالية

 فوق فما سنة 11: العمر 
 

 : التفاصيل 

يضع الطلا   .متر 2بمسافة الآخر  يقف الطلا  بصورة متباعدة الواحد عن

على  اومستند   اكون الجسم ممتد  وي ،بصورة مستقيمةالأرض  اليدين على إحدى

 .علىالأإلى  فتكون سائبة مرفوعة خرىالأاليد أما  .هذه اليد وعلى القدمين

ن بصورة دائرية حول اليد يالطلا  بتحريك القدمبدأ ي ....شارةعند الإ

 على اتكون اليد الموضوعة بصورة مستقيمة وعمودي   )الأرض  الموضوعة على

 .(يدور حولها الجسم بمثابة مركز محوري الأرض 
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 - إحماء -

 يسار يمين الجذع لف: اسم الفعالية

 فوق فما سنوات 9: العمر 

 : التفاصيل 

 . الرأس خلف اليدين بوضع الوقوف

 . قليلا   مفتوحتان القدمان

 جهة إلى مرة الجذع يلف... الإيعاز عند

 .اليمين جهة إلى أخرى ومرة اليسار

 .جهة لكل اتمر 19 إلى التمرين يتكرر

>>>>>>>>> <<<<<<<<<< 
 

 للأسفل جانبًا الجذع ثني  : اسم الفعالية
 يسار  يمين

 فوق فما سنوات 9: العمر 

 : التفاصيل 

 .الرأس خلف اليدين بوضع الوقوف

 .قليلة مفتوحتان القدمان

وإلى  جانب ا الخصر يثنى:  الإيعاز عند

 أخرى ومرة اليمين جهة إلى مرة. الأسفل

 .اليسار لجهة

  .جانب لكل مرات 19 إلى التمرين يتكرر
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 - إحماء -

 الـمرور بداخل الطوق:  اسم الفعالية

 سنوات 8 -6: العمر 

 (هولاهو )طوق بلاستيكي : المستلزمات 
 

 : التفاصيل 

  .يثبت على قطعة خشبية عريضةأو  بت الطوق بين قطعتين خشبيتينيث  

من  أكثرل وضع ويفض   ،وقوف الطلبة معينة من وضع الطوق على مسافةي  

 .الآخرالواحد عن  ايقف الطلا  على شكل قاطرة متباعد   .طوق

 بداخل الطوق والركض حول الساحةالآخر  بعد االطلا  واحد   يمر ...يعازعند الإ

 .والعودة لنهاية القاطرة

 .هوعلى المعلم الانتباه بعدم التزاحم والجميع يشاركون بالفعالية وبحسب دور
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 - إحماء -

  Crap Walk مشي السرطان النهري : اسم الفعالية

 سنة 12 – 9 :العمر 
 

 :التفاصيل 

 طلا  الصف في الساحة ويأخذون شكل السرطان النهري وذلك بوضع ينتشر

مع المنطقة الصدرية  علىالوجه للأ ،الأرض الذراعين والقدمين على يّ كف

 .والبطنية

قدم المع  ىذراع اليمنالبالمشي للخلف باستعمال  بةالطليبدأ  ...يعازعند الإ

 .ىقدم اليسرالمع  ىرذراع اليسالثم تعقبها  ،ىاليمن
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 - إحماء -

  عكس الإشارة:  اسم الفعالية

 سنة 12 – 8: العمر 
 

 :التفاصيل 

 .المعلمإشارة  مع مراعاة( الملعب ) ينتشر طلا  الصف في الساحة 

فعلى الطلا   ،بمصاحبة صوت صفارته علىه للأيشر المعلم يديؤ ...شارةعند الإ

يد المعلم إشارة  كانتإذا  أما ،وضعية الجلوسأخذ  أي ؛القيام بحركة عكسية

 ..وهكذا ...فعلى الطلا  التوجه مسرعين لجهة اليسار ،لجهة اليمين
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 - إحماء -

  شارةمع الإ:  اسم الفعالية

 سنوات 7 – 6: العمر 
 

 :يل التفاص

 ،يده إشاراتإلى  والانتباه ن المعلممينتشر الطلا  في الساحة ويكونون قريبين 

 .يد المعلم لإشاراتحيث يؤدون حركاتهم مشابهة 

يعني  ،مع صوت صافرته اتزامن   علىالأإلى  يؤشر المعلم ذراعه. ..شارةعند الإ

لجميع يعني على ا للأسفل ان كان ذراعه مؤشر  إو ،ذلك على الجميع الوقوف

ا الجلوس وكذا الحال للجهات  ...ماميعني الركض للأ مامللأ شارةوالإ .أرض 

 .خرىالأ

 

 



- 59 - 

 

 

 - إحماء -

 Lame puppy walk   الأعرج( بوبي ) مشي الكلب  : اسم الفعالية

 سنوات 19 - 6 : العمر
 

 : التفاصيل 

 (.الأرض  القدمان والذراعان على)  الأربعمن وضع الاستناد على 

ن يثم المشي بواسطة اليد علىالقدمين للأ إحدىيرفع الطلبة  ...شارةلإعند ا

 ...وهكذا ،خرىالأثم تكرر الحركة برفع القدم  ،وقدم واحدة لمسافة قصيرة
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 - إحماء -

 الذراعان والساقان للجانب: اسم الفعالية

 سنوات 19 – 7: العمر 

 (وقوف : ) التفاصيل 

 فتح وضم الساقين مع رفع .... عند الإيعاز

ا  وذلك بالعد واحد. ) وخفض الذراعين قفز 

في حالة رفع الذراعين جانبا مع فتح 

الساقين، والعد اثنين عند خفض الذراعين 

ضم الساقين لبعضهما لوضع  للأسفل مع 

 (.الوقوف 

>>>>>>>>> <<<<<<<<<< 

 

 رفع وخفض الذراعين بالتناوب :الفعالية

 سنوات 19 – 7: العمر 

 (وقوف : ) التفاصيل 

 رفع وخفض الذراعين مع.... عند الإيعاز

ا  ا وخلفا بالتناو  قفز   .خطف القدمين أمام 

 حيث ترفع ذراع اليسار للأعلى تزامن ا مع 

 .خطف ساق اليسار للأمام وبالعكس
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 - إحماء -

 الشناو العراقي:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 19: العمر 

  .ينتشر الطلا  قي الساحة: التفاصيل 

مع امتداد للجسم الأرض  يدين علىال يّ بوضع كف ،الأمامي الاستناداخذ وضعية 

 .والساقين

يصاحبهما خفض ورفع على أن  يثنى مرفقي الذراعين ثم مدهما ...يعازعند الإ 

  .مرات 19وللعدل  .المنطقة الصدرية
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 - إحماء -

 الرأستدوير :  اسم الفعالية

 سنة 18 – 12: العمر 

 (الوقوف ) وضع : التفاصيل 

ان قالسا. .لمنطقة الخصرتان اليدان ملامس. .ينمن المرفقتان الذراعان مثني

 .قليلا   تانمنفرج

مرة  يعازثم الإ ،الجهات حدىعلى شكل دائري لإ الرأستدوير  ....يعازعند الإ

ا  يجرى هذا التمرين بحركة بطيئة .للجهة المعاكسة الرأسلتدوير  أخرى ما نوع 

 .عند بدايته

 أنولمعالجة ذلك هو ( ةوخالد) رأسه يحس الفرد بدوار في حيانالأبعض 

اويمين ا  الرأسؤدى حركة هز وعند نهايته ت   ،غمض العينان خلال التمرينت     .يسار 
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 - إحماء -

 ظهرإلى  جلوس ظهر: اسم الفعالية

 سنة 18 – 19: العمر 

من منطقة الآخر  خلف اأحدهموكل زوج يقف  ،ازواج  أيشكل الطلا  : التفاصيل 

 .الظهر

ا رويد   ....يعازعند الإ ا مع تلاحم منطقتي يحاول كل زوج ثني ركبتيه رويد 

بمد ركبتيهما  ءثم البد ،درجة 99يشكل الفخذ والساق زاوية  أنظهريهما لحين 

  .ويتكرر هذا التمرين لعدة مرات .على استقامتهما لغرض الوقوف
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 - إحماء -

 حني ومد الجذع:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 8: العمر 

 (وقوف ) : التفاصيل 

أعلى  أسفل حني ومد الجذع... عند الإيعاز

 مع... عند الحني للأسفلن يمع مد الذراع

على استقامتهما  تينبقاء الركبتين ممدود

ثم مده انحناء  مرات 3العد إلى  ويفضل)

(. الرابع لوضع الوقوف للأعلى بالعد

 .التمرين لمرات يتكرر

>>>>>>>>> <<<<<<<<<< 

 

ني الريبتين مع رفع ث:  اسم الفعالية
 الذراعين أمامًا

 سنة 18 – 8: العمر 

 (وقوف : ) التفاصيل 

ثني الركبتين لوضع ..... عند الإيعاز

ا،  القرفصاء متزامن ا برفع الذراعين أمام 

استقامتها لوضع  ثم مد الركبتين على

الوقوف مع خفض الذراعين للأسفل 

 .يتكرر التمرين لمرات. لوضع الوقوف
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 - حماءإ -

 لف الرأس يمين يسار:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 9: العمر 

 وقوف : التفاصيل 

 اليدان بوضع التخصر 

 قليلا   تانالساقان منفرج

يتم لف الرأس لجهة اليسار .... عند الإيعاز

جهة اليمين مرة أخرى  إلىمرة ثم 

ا  وبسرعة معتدلة وبطيئة  .مانوع 

 .مرات 19وتتكرر المحاولة 

<<<<<<<>>>>>>>>> <<< 

 

 خفض ورفع الرأس:  اسم الفعالية

 سنة 18 – 9: العمر 

 وقوف : التفاصيل 

 اليدان بوضع التخصر

 الساقان منفرجتان قليلا   

يتم خفض الرأس للأسفل ..... عند الإيعاز

لغاية مس الذقن للصدر، ثم رفعه للأعلى 

ا  وبطيئة وبسرعة معتدلة  .ام  نوع 

 .تمرا 19وتتكرر المحاولة 

 

 

 


