
1 

 

1 

 

 برنامج امتربية امبدهية نوس نة الخامسة                 

 : في نهاية امس نة يكون المتؼلم كادرا ػلى

 .امؼمل ػلى تحسين مكوناث انوياكة امبدهية و اس تغلامها متحليق المهاراث الحرهية المس تهتدفة 

  تحكم في امتنفس الارادي.ثنس يق الحركاث و المحافظة ػلى امنسق ظبلا لمتعوباث اوشعة الجري المختوفة مع ام 

 .ثوظيف الامكاهياث امؼضوية في عموية الدفع الديناميكي غند اموجب و املفز 

 .ثوظيف الامكاهياث امؼضوية غند امرمي الديناميكي ملادات 

 .امتؼاون من اجل المحافظة ػلى امكرت و الاس تحواذ ػويها باهتموضع المناسب وفق متعوباث اموضؼية 
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 الاساس ية في وضؼياث بيداغوجية متنوػة.  عة الدبازيةانتساة مبادئ الاوش 

 .الاس تؼمال الملائم ملوت الجسم و حركاثه متثبيت الارتكازاث و افلاد ثوازن المنافس في الاوضاع المنخفضة نومضادت 

 ل الادوار حسب الخطوضياث امفرديةالاهدماج برغبة و فؼامية و المساهمة في اوشعة جماغية و امؼمل ػلى تكام 

 امثلاثي الاول

 المحتوى الاهداف المميزت المحاور

الجري لمدت ظويلة باثباع وسق منتظم مع - الجري

 امتنفس الارادي.

-اروكة-ساحة انوؼب-اس تؼمال مساراث مهيأ ت او ظبيؼية )مضمار-

 شاظئ(.-غابة

 دق .5الجري المسترسل لمدت زمنية لا ثلل غن -

 .امؼاة ثتعوب مجهودا متواضلا و منتظما-
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 الجري بأ كصى سرػة مسافاث كطيرت.-

 الاس تجابة بسرػة الى اشاراث سمؼية.-

المحافظة ػلى امنسق امسريع ػلى امتدادا مسافة -

 الجري.

 م( اروكة.02-02مسافاث كطيرت وفق خط مس تليم)-

 امؼاة الملاحلة و سرػة الاس تجابة.-

 

غتماد هفس ػدد الخعواث دون - اجتياز حواجز باإ

 امسرػة.امتخفيظ من 

 اظواق...(-موح-مساراث تحتوي ػلى حواجز)ادوية-

 اس تؼمال حواجز متباػدت حسب امكاهياث الاظفال.-

 امثلاثي امثاني 

 المحتوى الاهداف المميزت المحاور

الدفع الديناميكي غند املفز الى اػلى بؼد - املفز

 خعواث امتحفز.

املفز بامتحفز او بدون تحفز ػلى رجل واحدت او ػلى الاجنتين -

 مؼا.
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اموجب الى ابؼد مدى بؼد الدفع بامتحفز او -

 فز.بدون تح

الدفع الديناميكي اجناء كفزاث متتامية و متنوػة -

 الى الامام وفق خط مس تليم.

 سعح مرثفع غند اموجب. اس تؼمال-

 كفزاث متتامية.(-حجل-تمارين و امؼاة املفز)خعواث عملاكة-

 اس تؼمال ملفز غند الامكان.-

 رمي ب دات بيد واحدت- رميام

 +من منعلة محددت.

 +الى ابؼد مسافة ممكنة.)الى اػلى و الى الامام(.

 تمارين امرمي من مناظق مختوفة.-

 امرمي في اتجاهاث مختوفة و بعرق متنوػة.-

 امؼاة امتسابق في امرمي.-

 المحافظة ػلى امكرت- الامؼاة الداغبة

 +فم المحاصرت.

 +ظوب المحاصرت.

 امؼاة مطغرت باس تؼمال امكرت.-

 امؼاة امتفوق امؼددي.-

 امؼاة مسيرت.-
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 تمارين امتدرج بامكرت.- رت ػلى افتكاك امكرت بلرض المحاصرتاملد-

 امؼاة موجهة تحضيرية-

 امثلاثي امثامث

 المحتوى الاهداف المميزت المحاور

الاوشعة 

 الدبازية

 الدفع الديناميكي اجناء املفزاث-

 +بامرجوين

 جل واحدت+بر 

 +باميدين

 +بامتواتر بين اميدين و امرجوين

المحافظة ػلى تكور الجسم اجناء الدوران جول -

 مية مساراث جمبازية مرثبعة باملدراث امتا-

 +الدفع

 +الدوران

 +الارتكازاث

 +امتؼوق
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محور افلي اهعلاكا من اوضاع مختوفة و وضولا 

 الى وضؼياث نهائية ثاهية.

المحافظة ػلى اس تلامة الجسم اجناء الدوران -

حول محور عمودي في امثباث او اجناء 

الى وضؼياث نهائية الحرنة)امتحفز( وضولا 

 مختوفة.

املدرت ػلى اتخاذ مختوف الاوضاع الدبازية -

 امطحيحة.

ثثبيت الجسم في اوضاع ملووبة بمؼيناث مع -

 المخافظة ػلى ثطوب الجسم.

 املدرت ػلى ثغيير اوضاع الجسم اجناء امتؼوق.-

 +الاوضاع الدبازية الاساس ية.
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 املدرت ػلى امتأ رجح اجناء امتؼوق.-

ثثبيت الارتكازاث و افلاد ثوازن المنافس - امؼاة امتضاد

 حسب وضؼياث الدفاع و امهجوم

 +ػلى اربؼة

 +في وضع الجثو

 +في وضع هطف الجثو

امؼاة و تمارين امتجاذة و الاسلاط و الدفع في وضؼياث -

 لمنخفضة.المطارػة ا
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 امتربية امبدهية نوس نة امسادسةبرنامج                

 : في نهاية امس نة يكون المتؼلم كادرا ػلى

 تحسين مكوناث انوياكة امبدهية و اس تغلامها متحليق المهاراث الحرهية المس تهدفة.

 امربط بين مختوف مراحل الجري مع امتحكم في ثوزيع المجهود ظبلا لمتعوباث امنشاط.

 اس تغلال الدفع الديناميكي غند املفز او اموجب مع امتنس يق بين حركاث الاظراف.

 ثوظيف غضلاث الجسم و ثنس يق حركاثه مرمي ادات اغتمادا ػلى اموضؼية الاساس ية اهنهائية نورمي.

 ج بامكرت نحو مرمى المنافس باهتمرنز الملائم.امتؼاون ػلى امتدر 

 المشارنة امفؼوية في منع المنافس من تحليق امهدف بفرض المحاصرت.
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 او المختوفة في وضؼياث بيداغوجية متنوػة. امربط بين الاوشعة الدبازية الاساس ية المتجاوسة

 خوص من وضؼياث امتثبت.اس تغلال هلاط املوت و امضؼف غند المنافس متثبيته ػلى الارض او امت

 و امؼمل ػلى تكامل الادوار حسب الخطوضياث امفردية.الاهدماج برغبة و فؼامية و المساهمة في اوشعة جماغية 

 امثلاثي الاول

 المحتوى الاهداف المميزت المحاور

الجري لمدت ظويلة باثباع وسق منتظم مع امتنفس - الجري

 خلال امليام بحركاث الاظراف.

-ساحة انوؼب-ل مساراث مهيأ ت او ظبيؼية)مضماراس تؼما-

 شاظئ(-غابة-اروكة

 دق02الجري المسترسل لمدت زمنية لا ثلل غن -

 امؼاة ذاث محهود متواضل و منتظم-

 م(اروكة.02-02مسافاث كطيرت وفق خط مس تليم)- الجري بأ كصى سرػة مسافاث كطيرت .-
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الاس تجابة بسرػة الى اشاراث سمؼية غند -

 الاهعلاق من وضؼية الجثو.

ف امؼويا و امسفلى امتنس يق بين حركاث الاظرا-

 اجناء الجري.

 امؼاة ثؼتمد ػلى الاهعلاق امسريع

 امؼاة امتناوة-

اجتياز حواجز بنفس امرجل مع اغتماد هفس -

 الخعواث بينها دون امتخفيظ من امسرػة.

 اس تؼمال مساراث تحتوي ػلى حواجز متباػدت منتظمة.-

 نوػة لانتساة امنسق)ػدد الخعواث(بين الحواجز.تمارين مت -

 تمارين ملاجتياز امسريع.-

 امثلاثي امثاني

 المحتوى الاهداف المميزت المحاور

 تمارين املفز بامتحفز لاجتياز ػوو بعرق متنوػة في ملفز.- املفز الى اػلى لاجتياز ػوو .- املفز
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 امتنس يق بين الاظراف امؼويا و امسفلى في امهواء.-

 امهبوط ػلى امرجل الحرت.-

الى ابؼد مدى بؼد الدفع الديناميكي غند اموجب -

 الجري امسريع.

امتنس يق بين حركاث الاظراف امسفلى اجناء -

 املفزاث المتتامية.

 تمارين املفز لاجتياز ػوو متنام في الملفز-

 تمارين املفز بامتحفز في الملفز.-

 مربط بينها.تمارين الحجل و الخعواث امؼملاكة و ا-

غتماد - امرمي امرمي الى ابؼد مسافة ممكنة بيد واحدت باإ

 اموضؼية اهنهائية الاساس ية نورمي.

 امرمي بامتحفز و بدون تحفز.-

 امرمي في امثباث او بؼد الجري.-

 م(.0امرمي من مناظق محمددت)-

 امرمي اهعلاكا من اموضؼية اهنهائية الاساس ية.-
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بامكرت نحو مرمى المنافس بامتوجه و اهتمرنز امتدرج - الامؼاة الداغية

 حسب موكع المنافس و حامل امكرت.

منع المنافس من تحليق امهدف بفرض المحاصرت و -

creation de l’alignement. 

س تؼمال امكرت-  امؼاة مطغرت باإ

 امؼاة امتفوق امؼددي-

 امؼاة مسيرت-

 تمارين امتدرج بامكرت-

 امؼاة المحاصرت و فم المحاصرت-

 امؼاة موجهة و تحضيرية-

 امثامثامثلاثي 

 المحتوى الاهداف المميزت المحاور

الاوشعة امؼاة 

 بازيةالد 

الدفع الديناميكي غند امربط بين كفزاث متجاوسة و -

 مختوفة

 مساراث جمبازية مرثبعة بلدراث-
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المحافظة ػلى تكور الجسم اجناء الدوران حول محور -

 افلي غند امربط بين دوراث مختوفة

لجسم اجناء الدوران حول المحافظة ػلى اس تلامة ا-

 محور عمودي غند اموسط بين دوراث مختوفة

املدرت ػلى امتحكم في مختوف الاوضاع الدبازية -

 الاساس ية امطحيحة

املدرت ػلى المرور من وضؼياث مختوفة الى اوضاع -

 ملووبة باػاهة خارجية

 املدرت ػلى امربط بين امتأ رجح مع-

 +ثغيير المسكاث

 +الدفع

 +الدوران

 +الارتكازاث

 +امتؼوق

 +الاوضاع الدبازية الاساس ية
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 مع هطف دائرت(+الخروج المتنوع )

 الارض في وضؼياث مختوفة ثثبيت المنافس ػلى- ب مؼاة امتضاد

 امتخوص من وضؼياث امتثبيت ػلى الارض-

امؼاة و تمارين امتثبيت و امتخوص من امتثبيت و امتخوص -

 –الاهبعاح  –امتثبيت في مختوف الاوضاع )الاس تولاء من 

 الجثو( –ػلى اربؼة 

 


