
الخبرة التعليمية 

الأسبوع الرابع

التربية البدنية والدفاع عن النفس

الصف الأول الابتدائي–الصفوف الأولية 

.يتم الجلوس الصحيح بملامسة المقعدة للأرض مع الانثناء الكامل للركبتين و تقاطع الساقين أمام الجسم

:ويُراعى في وضع الجلوس ما يلي 

.و النظر للأمام, وتكون الذقن للداخل , الرأس لأعلى و متًزن على الكتفين /   1

.الصدر لأعلى و الكتفان للخلف/   2

.و منقعر في الجزء السفلي منه, الظهر مستقيم في الجزء العلوي منه /  3

.اليدان مثنيتان و ترتكزان على الركبتين لدعم استقامة الظهر و دفع الكتفين للخلف/ 4

و تكون الساقان, الركبتان غير متصلبتين و الفخذان قريبتان من الأرض قدر الإمكان / 5
.متقاطعتين و القدمان ملامستين للأرض وأصابع القدمين متجهة للخارج

الجلوس الصحيح


