
 

تم تحميل هذا الملف من موقع المناهج البحرينية

*للحصول على أوراق عمل لجميع الصفوف وجميع المواد اضغط هنا                                   

                  https://almanahj.com/bh                     

* للحصول على أوراق عمل لجميع مواد الصف العاشر اضغط هنا                                              

                 https://almanahj.com/bh/10                   

* للحصول على جميع أوراق الصف العاشر في مادة رياضة مدرسية ولجميع الفصول, اضغط هنا                                           

                 https://almanahj.com/bh/10sports                   

* للحصول على أوراق عمل لجميع مواد الصف العاشر في مادة رياضة مدرسية الخاصة بـ الفصل الأول  اضغط هنا    

https://almanahj.com/bh/10sports1                   

* لتحميل كتب جميع المواد في جميع الفصول للـ الصف العاشر اضغط هنا                                

                  https://almanahj.com/bh/grade10                   

almanahjbhbot/me.t//:https                        للتحدث إلى بوت  على تلغرام:  اضغط هنا        
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اخخبازاث اللياكت البدهيت ( / 801بدن )  -(  101بدن ) الاعداد البدوي     

 المسحلت الثاهىٍت 
 الفصل الدزاس ي الاول 

 الاطبىع الاول  

اخخبازاث اللياكت البدهيت (  / 801)بدن  –)101بدن ) الاعداد البدوي     
   

اضيت  التربيت السٍ



اخخبازاث اللياكت البدهيت ( / 801بدن )  -(  101بدن ) الاعداد البدوي     

:الدزض الأول   

 اخخبازاث اللياكت البدهيت



اخخبازاث اللياكت البدهيت ( / 801بدن )  -(  101بدن ) الاعداد البدوي     

 
 
 

 :اليشاط الاطتهلالي
 
 جلوس الطالباث على الأرض وجقوم المعلمت بطلب حغيير ( وقوف في قاطزاث)

 (الجزي، الزحلقت،الوثبت بعداث معينت)الأوضاع 



اخخبازاث اللياكت البدهيت ( / 801بدن )  -(  101بدن ) الاعداد البدوي     

 
 
 

 :الاحماء
 
 المش ي في دائزة( وقوف)
 المش ي على الامشاط ثم الكعبيين( وقوف)
 الجزي في دائزة(وقوف)



اخخبازاث اللياكت البدهيت ( / 801بدن )  -(  101بدن ) الاعداد البدوي     

 
 
 

 :الإعداد البدوي
 .الجزي في المكان( وقوف)الصزعت  -1
 الوثب بالقدمين داخل الأطواق( ثباث الوشط.وقوف)القدرة  -2
 عداث 8ميل الجذع للأمام وأشفل والثباث ( الذراعين عاليا.وقوف)مزوهت-3
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 الاخخباز المحىز 

 اخخبازاث اللياكت البدهيت المسجبعت
المسحلت  المسحلت الابخدائيت

 الإعدادًت
المسحلت 
 الثاهىٍت

الحللت 
 الأولى

الحللت 
 الثاهيت

 المسجبعت بالصحت

     الىشن+ العىل 
     الجلىض مً السكىد

     مد الرزاعين أماما مً الجلىض العىٍل
     كىة اللبضت

     متر مخعدد المساحل 20اخخباز جسي 

 بدهبت وحسكيت

     الىزب العىٍل مً الثباث
     م مً البدء العالي50عدو 

     م10*4الجسي المكىكي 
     الخعلم زني الرزاعين
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 العىل  
 

 :الدسجيل
 .ٌسجل السكم للمخخبر بالظييخيمتر

 
 :جىجيهاث وكىاعد عامت

ًجب أن ًلف المخخبر مظخليما مع شد الجظم لأعلى •
 .دون زفع العلبين 

 .الىظس للأمام والركً للداخل •
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 الىشن 
  
  

 :الدسجيل
 .ٌسجل السكم للمخخبر بالكيلىجسام

 
 :جىجيهاث وكىاعد عامت

 .ًىضع الميزان على أزض صلبت غير مائلت•
 .ًجب أن ًلف المخخبر مىخصبا في مىخصف كاعدة الميزان •
 .الىظس للأمام•
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 زاهيت 60الجلىض مً السكىد في 
  

 :الدسجيل
 .زاهيت 60ٌسجل للمخخبر عدد مساث الخكساز التي كام بها في 

 :جىجيهاث وكىاعد عامت
 
ًجب على المخخبر أن ٌعىد الى الىضع الإبخدائي بحيث ًلمع الأزض بالكخفين •

 .علب كل محاولت 
ًجب أن جظل اليدان مخلاظعخين لملامظت الكف الكخف الملابل ظيلت فترة •

 .أداء الاخخباز 
 .ًجب عدم الخىكف أزىاء أداء الاخخباز•
ً مً المساث في •  .زاهيت 60الأداء ًكىن الى أكبر عدد ممك
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 زني الجرع مً الجلىض ظىلا
 

 :الدسجيل
حسجل للمخخبر المظافت التي حللها في المحاولخين وجحظب له 

 .المظافت الأكبر بالظييخيمتر
 

 :جىجيهاث وكىاعد عامت
 .ًجب عدم زني السكبخين أزىاء الأداء •
 .للمخخبر محاولخان حسجل له أفضلهما •
 .ًجب أن ًخم زني الجرع ببغء•
 .ًجب الثباث عىد آخس مظافت ًصل اليها المخخبر لمدة زاهيخين•
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 كىة اللبضت   
  

 :الدسجيل
 .ٌسجل السكم للمخخبر بالكيلىجسام

 
 :جىجيهاث وكىاعد عامت

 .جؤخر اللساءاث لليد التي ًفضلها المخخبر فلغ•
في أزىاء الليام بالاخخباز ًجب عدم ملامظت الدًىامىميتر أو اليد للجظم أو أي •

ش ي آخس ، فإذا حدر ذلك حعخبر المحاولت لاغيت، وفي هره الحالت ًجب الليام 
 .بمحاولت أخسي جدًدة

لا ًجىش مسجحت الرزاع بعىف أزىاء الأداء ، فإن ذلك كد ًضيف الى السكم •
ادة ملمىطت  .المسجل شٍ

ًجب برل المخخبر كل جهده لتركيز اهدباهه لأكص ى دزجت حتى جصبح الأزكام •
 .المسجلت ممثلت لللىة اللصىي لللبضت وكذ أداء الأخخباز
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 متر مخعدد المساحل   20اخخباز جسي 
  

 :الدسجيل
ٌسجل للمخخبر عدد المساث التي جمكً مً بلىغها كبل الاخفاق في مىاكبت 

 .الاشازاث الصىجيت بدسجيل آخس مظخىي جم بلىغه
 

 :جىجيهاث وكىاعد عامت
اذا وصل الى الخغ كبل صىث الصفير  ، ًجب ان ًيخظس المخخبر صىث •

 .الصفير كبل المخابعت 
يبغي عليه ان • في حال لم ًبلغ الخغ كبل طماع الصفازة ًخم جحرًس المخخبر وٍ

ًىاصل السكض الى الخغ الثاوي ومحاولت اللحاق بىجيرة السكض خلال 
 .اشازجين صىجيخين

( في حدود المترًً)ًخىكف الاخخباز اذا اخفم المخخبر في الىصل الى الخغ •
 .لمسجين مخخاليخين بعد جحرًسه
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ل مً الثباث   الىزب العىٍ
  

 :الدسجيل
ٌسجل للمخخبر المظافت  التي ًثبذ فيها ابخداءا مً الحافت الداخليت 

ب مً خغ الازجلاء وجكىن  لخغ الازجلاء حتى آخس أزس للمخخبر كسٍ
 .بالظييخيمتر

 
 :جىجيهاث وكىاعد عامت

 .ًلام الاخخباز على طعح خشً ٌظمح باععاء الدفع المعلىب •
 .ًخم الازجلاء باللدمين معا ، كما ًخم الهبىط عليهما معا أًضا•
 .المسجحت بالرزاعين للأمام ولأعلى للمظاعدة  في الدفع•
 .ٌظمح للمخخبر بخأدًت الاخخباز  بالحراء أو بدون حراء•
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 :الدسجيل
 لأكسب النهاًت خغ ًلعع وحتى البدء اشازة اععائه مىر الصمً للمخخبر  ٌسجل
   .زاهيت عشس 

 :عامت وكىاعد جىجيهاث

 المىافظت عامل جىافس  لضمان معا الأكل على ازىين كل ًجسي . 

العالي البدء وضع مً الاخخباز  ًبدأ. 

اض ي حراء المخخبر  ًسجدي  .زٍ

فلغ واحدة محاولت المخخبر  ٌععى. 

مترا مً البدء العالي 50العدو   
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 متر  10×  4الجسي المكىكي  
  

 :الدسجيل
ً زاهيت  .  ٌسجل للمخخبر الصمً لأكسب عشس م

 
 :جىجيهاث وكىاعد عامت

 .غير مصسح بسمي أو اطلاط المكعب الأول خلف خغ البداًت واهما ًىضع باليد•
ً الاخخباز معا، وذلك لضمان جىافس عامل المىافظت•  .ًؤدي كل ازىين مً المخخبرً
ً الثاهيت مً لحظت اععاء اشازة البدء وحتى • ًحظب الصمً لأكسب عشس م

 ًلعع المخخبر خغ البداًت ومعه المكعب الثاوي
اض ي•  .ًسجدي المخخبر حراء زٍ
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  الشد لأعلى  
  
  

 :الدسجيل
 .  ٌسجل للمخخبر عدد مساث الشد الصحيحت

 
 :جىجيهاث وكىاعد عامت

ًكسز الأداء الظابم أكبر عدد مً المساث بدون جىكف حتى •
 .الخعب

عىد : لا جحدظب الشدة صحيحت وكاملت في الحالاث الخاليت•
مسجحت الجظم أو عىد السكل باللدمين أ عىد زفع السكبخين أو 

ً فىق العازضت  . عىد الفشل في الىصىل بالرك
 .ٌظمح للمخخبر بمحاولت واحدة فلغ•
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حت الخخام  :الشسٍ
 
 جمزيناث الاشترخاء والتهدئت 
 عمل جمزيناث اطالت للزجلين واليدًن( وقوف)
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 :الخلييم الراحي
 ضعي علامت صح على الاجابت الصحيحت 
 

 ًقيض اخخبار الوثب الطويل عنصز-1
 القدرة

 الزشاقت
 الصزعت
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 اهخهى الدزض


