
التربية البدنية والدفاع عن النفس

الصف الأول الابتدائي–الصفوف الأولية 

الوعي بالقوة اللازمة
لنقل الجسم أو جزء منه

معرفة كيف يتحرك الجسم بأكمله, يقصد بمفهوم الوعي بالقوة  اللازمة لتحريك الجسم أو أجزاء منه 
.أو أحد أجزائه 

:ويشمل ذلك 
. الحركة دون تغيير المكان / 1
.الحركة مع تغيير المكان / 2

, ف من أمثلة الحركة في المكان تحريك الأطراف أي اليدين والرجلين في اتجاهات مختلفة كأن تتحرك للأمام والخل
وبتوقيتات متنوعة, وبأشكال مختلفة كأن تكون مثنية أو ممدودة, وللجانبين يميناً ويساراً , ولأعلى و أسفل 

ومن أمثلة الحركة مع تغيير المكان المشي والهرولة والعدو  والوثب ,. كأن تكون بالتبادل أو التتابع أو معاً 
.وهي ضمن المهارات الحركية الأساسية الانتقالية 

.  طلوبة الكبيرة للجسم والطرفين بقدر معين يتناسب مع طبيعة الحركة المأكانتالعضلاتوتتطلب هذه الحركة سواء 
وتكون بدرجة 

محددة تتراوح بين الخفيفة والتي تتطلب جهداً خفيفاً وانقباضاً بسيطاً والدرجة الشديدة التي تتطلب  
وتنتج تلك القوة العضلية  , جهداً شديداً وانقباضاً  في المكان أو مع تغيير المكان قوة عضلية مناسبة 

.كبيراً عضلياً عن انقباض 
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