المادة : تربية بدنية
الدرس الخامس:      ألعاب الجري 
	الوسائل
	التقنيات والتوجيهات
	الممارسات والأنشطة
	مراحل الدرس

	
	يقسم المتعلمون إلى مجموعتين أو أكثر
	جري خفيف داخل الملعب مع القيام ببعض الحركات البسيطة لتحريك الأطراف السفلى بالخصوص مع تغيير السرعة عند إشارة المعلم
	التسخين

	تحديد المضمار
	* الفريق الفائز هو الذي حصل على أكثر عدد من النقط.
* لا يسمح لأي لاعب بالتوقف.

* عند احتساب الوقت ينبغي الأخذ بعين الاعتبار معدل أقصى وأدنى توقيت

* ينبغي أخذ فترة استراحة بين كل عملية
	1-  ترسم دائرتان في ساحة المدرسة ، تحدد على محيط كل واحدة منهما علامتان متقابلتان  (ش1)
* يقسم التلاميذإلى فريقين ، يقف كل فريق أمام دائرة.

* عند لإشارة المعلم ينطلق تلميذان من كل فريق في اتجاه معاكس ويحاولان الوصول في نفس الوقت إلى نقطة الانطلاقة في الجهة المقابلة(ش1)

2ـ تحدد مسافة للجري من 400 إلى 600 متر 
* يطلب من المتعلمين قطع المسافة في إيقاع متوسط ثم يقوم الأستاذ باحتساب الوقت ، وبمجرد انتهاء التمرين يخبر التلاميذ بالمدة التي استغرقوها في قطع المسافة المذكورة (ش2) 

3- يطلب الأستاذ من التلاميذ أن يقطعوا نفس المسافة في توقيت أكثر ثم توقيت أقل 
	المرحلة الرئيسية

	
	أعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 
	يسير التلاميذ ببطء في استرخاء مع القيام بعملية التنفس
	المرحلة الختامية


الهدف : ضبط الإيقاع والزمن
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