




الاعاقة،درجةعلىرئيس يةبدرجةتعتمدالفئةلهذهالمعدلةالرياضيةالأنشطة

الرياضيةطةالانشأأنواعجميعممارسةيمكنهاوالتيللمعاق،الحركيةوالصفات

منتأأخرمالجسمينموهمأأنحيثالعاديينمنأأقلبدرجةولكنوالتمرينات

الرياضيةشطةالان برمجةممكنوبالتاليالاسوياءعنس نواتخمسالىس نتين

.س نوات7او6اعمارتناسبنشاطاتس نوات10عمرهالذيللمعاق

المعاقين عقليا اللانشطة البدنية والرياضية المكيفةلاعاة تاهيل





الىالأنشطةهذهتهدف

,الحركيالحسيالادراكتنمية-

,الجسميةالنواحيعلىالمحافظة-

لحركيةاالمهاراتبالصحةاوالمرتبطة،البدنيةاللياقةتنمية-



لمثيراتااس تخداممعوترفيهيةترويحيةالانشطةهذهوتكون

المبهرةوانالالذاتوالأدواتوالتصفيقوالموس يقىكالاإيقاعالمختلفة

الأشكالبينيزالتميعلىومساعدتهملهمالحسيللتنبيهوذلكوالمتعددة،

شرافتحتالممارسةتكونوأأنوالمسافة،والأحجاموالألوان ,تصينم اإ



تعتمدحيثالاداء،فيتفكيرالىتحتاجولاالعابشكلعلىتكون-

،لحيواناتااوالطيوركتقليدللحركات،التقليدعلىالفئةتلك

أأدواتتخدامباس  وجماعية،وزوجيةفرديةبينالتمريناتتنوعكذلك-

.بدونهاأأو

لعاب للتحضير البدني العام -1 :أأ



بينالتمييزلتنميةمتلفةوأأحجامأألوانذاتالمس تخدمةالكراتوتكون-

عابالالتعليمفيتس تخدمالتيالكراتخاصةوالاحجام،الادوات

القدمكرةاليد،رةكالسلة،كرةمثلالغيرمعالتفاعلعلىلتعويدهمالجماعية

أأوينالفلأأوالمطاطمنمكعباتاس تخداميمكنكما،الطائرةوالكرة

,يةالذهن قدراتهملتنميةالالوانالمتعددةوالحبوبالرملأأكياس



الجري 1.

.الجري في المكان مع زيادة السرعة • 

م 100، … م، 50م، 40م، 30م، 20الجري لمسافة • 

:أأمثلة على هذه الانشطة 





داخلس نةح نظاميةتصرفاتعلىالمعوقتعودأأنهاحيث:النظامتمرينات-

الارضعلىخطبرسمصفا،الوقوفمثلفيهتعيشالذيالصغيرالمجتمع

.عليهوالوقوف

وتمرينات،لبطناعلىوالزحفالذراعينعلىالحبوتمرينات:طبيعيةتمرينات-

والتسلقالحيواناتتقليد

.احدو خطعلىثمبينهماوالمشيخطينرسممثل:التوازنتمرينات-

.والساقوالجذعالذراعينتقويةتمرينات-

:التمرينات-2




