 المادة : تربية بدنية                                                                                                                      مذكرة رقم : 2         
الدرس الثاني :      ألعاب التوازن : 2
	الوسائل
	التقنيات والتوجيهات
	الممارسات والأنشطة
	مراحل الدرس

	
	محور الحركات
	جري خفيف داخل الملعب مع القيام ببعض الحركات البسيطة لتحريك الأطراف السفلى بالخصوص مع تغيير السرعة عند إشارة المعلم
	التحسيس

	أعمدة التوازن
	* كل لاعب سقط يعيد التمرين من مكان سقوطه

* تتم التمارين على شكل مسابقة بين التلاميذ
	1- المرور بشكل عادي فوق الكرسي الطويل  ش1

2- نفس التمرين مع اللعب بكرة خفيفة بأشكال مختلفة ش2

3- يتعلق الأمر بمحاولة المشي فوق العلب عن طريق نقلها من أماكنها بواسطة اليدين دون وضع الرجلين في الأرض بهدف تجاوز النهر للوصول إلى الضفة الأخرى ش3 

4- إدخال الجسم في كيس ومحاولة تجاوز خط الوصول ش4 
	المرحلة الرئيسية

	
	أعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 
	مشي بطيء داخل الملعب مع القيام بعملية التنفس
	المرحلة الختامية
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خط الانطلاق

ش4
                                                                    خط الوصول















