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تــقــديــم

نســان هــو الهــدف ال�أســمى الــذي ينبغــي �أن يحظــى باهتمــام  تؤمــن وزارة التربيــة والتعليــم العالــي الفلســطينية بــ�أن بنــاء ال�إ 	

ــوزارة بوصفهــا  ــات مهــام ال ــدّ هــذا الهــدف مــن �أولوي ــة، ويع ــة عام ــة بصف ــة والترويحي ــة والصحي ــة والاجتماعي ــة المؤسســات التربوي كاف

ــي  ــي والبدن ــاري والعقل ــب المه ــن الجان ــئ ظــروف �إعــداد المواطــن الفلســطيني م ــا تهي ــث �إنه ــة ال�أم، حي ــة التعليمي المؤسســة التربوي

مكانــات الماديــة والبشــرية اللازمــة لتحقيــق هــذا  والنفســي والصحــي، وذلــك عــن طريــق البرامــج والمناهــج التعليميــة التربويــة، وتوفــر ال�إ

الهــدف ال�أســمى . 

ــة  ــراد وتكويــن اتجاهاتهــم التربوي ــم العالــي - كنظــام اجتماعــي - تعتمــد فــي تشــكيلها لل�أف ــة والتعلي �إذا كانــت وزارة التربي و 	

ــة والرياضــة  ــة الرياضي ــار �أن التربي ــرارت الدراســية وال�أنشــطة المدرســية، وباعتب ــى المناهــج والمق ــة عل ــن خــلال المؤسســات التعليمي م

المدرســية جــزءٌ منهــا، وهــذا مــا يجعــل التربيــة الرياضيــة والرياضــة المدرســية  نظامــاً تربويــاً لــه �أهدافــه التــي تســعى �إلــى تحســين ال�أداء 

ــارة.   ــة المخت ــة والرياضي ــن خــلال ال�أنشــطة البدني ــام، م نســاني الع ال�إ

ولمــا كان النهــوض بمجــال التربيــة الرياضيــة والرياضــة المدرســية يمثــل �أســاس النهــوض بالرياضــة فــي المجتمــع الفلســطيني  	

ــق  ــعياً لتحقي ــب، س ــل للطال ــداد المتكام ع ــات ال�إ ــي عملي ــا يســهم ف ــدرس، مم ــاق ال ــارج نط ــى خ ــة �إل ــا للطلب ــد رعايته ــث تمت حي

ال�أهــداف التربويــة المنشــودة، فقــد اعتــرف المربــون ب�أهميــة  تربيــة النــشء علــى الرياضــة وضرورتهــا، لمــا لهــا مــن ت�أثيــر علــى مقومــات 

نســان المختلفــة، واعتمــدوا الرياضــة وســيلة مــن وســائل التربيــة الحديثــة؛ لمــا لل�أنشــطة وال�ألعــاب مــن دور فــي عمليــة التربيــة  ال�إ

نســان مــن مختلــف جوانبــه الفكريــة  والنفســية والحركيــة والمعرفيــة والتنظيمية.وممــا لاشــك فيــه �أن الرياضــة  الشــاملة التــي تقــارب ال�إ

ــة . ــا والنامي ــة منه ــدول المتقدم ــة كل ال هــي مســعى وغاي

ــد  ــي، فق ــاء المجتمع نم ــة ال�إ ــي عملي ــة تســهم ف ــة والرياضــة المدرســية كوســيلة تربوي ــة الرياضي ــة التربي ــى �أهمي ــداً عل وت�أكي 	

ــى  ــا �إل ــة، وســعيا منه ــة والتعليمي ــا التربوي ــا وبرامجه ــي �إطــار مناهجه ــا خاصــا ف ــي الفلســطينية اهتمام ــم العال ــة والتعلي ــا وزارة التربي �أولته

تعزيــز بنــاء الشــخصية المتكاملــة للطالــب الفلســطيني، ي�أتــي هــذ الدليــل الموجــه �إلــى معلمــي التربيــة الرياضيــة  بهــدف توحيــد الــرؤى 

ــذا المجــال. ــي ه ــة الفلســطينية  ف ــز التربي ــى تعزي ــي تســاعد عل ــات الت وال�آلي

وزارة التربية والتعليم العالي 

مــركــز الــمـنـاهـج الفلسطينية

�آب / ٢٠١٧



وزارة التربية والتعليم العالي 

المؤلفون

المقدمة

يمثــل معلــم التربيــة الرياضيــة قطبــاً مهمــاً فــي عمليــة توجيــه الطلبــة نحــو تنميــة قدراتهــم المختلفــة وتطويرهــا وَفْقــاً لميولهــم  	
ورغباتهــم داخــل �أســوار المدرســة، ومــن ثَــمّ كان اهتمــام وزارة التربيــة والتعليــم العالــي الفلســطينية بالمعلــم بشــكل عــام وبمعلــم 

التربيــة الرياضيــة بشــكل خــاص وببرامــج تطويــره مهنيــا، مــن �أهــم ال�أهــداف الراميــة للوصــول �إلــى �أعلــى معــدلات الت�أهيــل فــي مجــال 

تخصصــه، لينعكــس ذلــك �إيجابيــاً علــى ســلوكيات الطلبــة وتنميــة قدراتهــم البدنيــة والنفســية والصحيــة والاجتماعيــة مــن خــلال تطويــر 

ــه. ــى �أدائ ــن عل ــوا قادري ــا يجــب �أن يكون ــة وم ــاً �أن يتعلمــه الطلب ــا يجــب حق ــدم م ــث يق ــة بحي ــة الرياضي ــوى منهــج التربي محت

وممــا لا شــك فيــه �أن الحاجــة �إلــى دروس التربيــة الرياضيــة وال�أنشــطة الرياضــة المدرســية ازدادت فــي ال�آونــة ال�أخيــرة  	

�أكثــر مــن �أي وقــت مضــى نتيجــة للمتغيــرات المعلوماتيــة والاقتصاديــة والاجتماعيــة والصحيــة التــي ظهــرت فــي مجتمعنــا الفلســطيني 

و�أفــرزت مــا يطلــق عليــه "�أمــراض قلــة الحركــة ومشــكلاتها" مثــل: )الســمنة، تصلــب الشــرايين، ارتفــاع ضغــط الــدم، الســكري ... 

ــخ(. �إل

ــا  ــة المطــور ورســالته، ف�إنن ــة الرياضي ــق �أهــداف منهــاج التربي ــي تحقي ــة ف ــة الرياضي ــم التربي ــة لمعل ــغ ال�أهمي ــدور بال ونظــراً لل 	

ــذ المنهــاج تقــع علــى عاتــق كل المجتمــع  ــة ومعلماتهــا �إلــى �أن مســؤولية حُســن تنفي ــة الرياضي ــا معلمــي التربي ــا و�أخواتن ــر �إخوانن نذُكّ

ــا  ــر يقــع علــى عاتقكــم �أنتــم ي ضافــة �إلــى كل ال�أطــراف المعنيــة وذات الصلــة، ولكــن الــدور ال�أكب المدرســي مــن �إدارة ومعلميــن بال�إ

مــن تحملــون لــواء الصــدارة دائمــاً... مــن هنــا، ف�إننــا نســ�أل اللــه عــز وجــل �أن يؤتــي هــذا الدليــل ثمــاره الطيبــة، �آمليــن مــن �إخواننــا 

�إثراءاتهــم القيّمــة لتطويــر هــذا الدليــل. و�أخواتنــا معلمــي التربيــة الرياضيــة ومعلماتهــا تزويدنــا بملاحظاتهــم و

والله ولي التوفيق
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٦

اإرشادات استخدام الدليل
صُمّم هذا الدليل ليكون عونا لمعلم التربية الرياضية في اإعداد حصصه للصف الخامس   
الرياضة والصحة،  الثقافة  ال�أساسي وتنفيذها، حيث يتكون هذا الدليل من تسع وحدات هي: 
الريشة  الطاولة،  القوى، الجمباز، كرة  ال�ألعاب  اليد،  الطائرة، كرة  القدم، كرة السلة، كرة  كرة 
رياضية، ونموذج  لعبة  الخاصة لكل  الرياضية  المهارات  وتتكون كل وحدة دراسية من  الطائرة، 

حصة مقترحة، ونموذج تقويم مقترح.
الخامس  للصف  والخاصة  الرياضية  للتربية  العامة  بال�أهداف  تذكيرا  الدليل  تناول  كما   
ال�أساسي، وتوضيحا ل�أساليب التدريس المستخدمة في مبحث التربية الرياضية، واإرشادات خاصة 

عاقة. للتعامل مع الطلبة ذوي ال�إ
اآملين من معلم التربية الرياضية ال�ستفادة من محتويات هذا الدليل في تحقيق ما نصبو اإليه في 

خلق جيل مثقف رياضياً وواعٍ صحياً.



٧

عاقة اإرشادات التعامل مع ذوي ال�إ

الطلبة الذين يعانون من صعوبات حركية:

اإيلاء الطلبة ذوي صعوبات الحركية ال�هتمام الكافي في الحدود والمواقف المناسبة.- 
مكاناتهم وقدراتهم واحتياجاتهم.-  توفير البدائل من ال�أنشطة والمواقف الملائمة ل�إ
نجاز السليم مثل غيرهم من الطلبة -  العمل على رفع معنوياتهم عن طريق اإقناعهم بالقيام بال�إ

العاديين، وتكليفهم بمَهَمّات تناسب اإمكاناتهم.
اإجراء -  وكذلك  الحركية،  الصعوبة  نوعية  وَفْق  ال�أدائي  نجاز  ال�إ مستويات  في  تعديلات  اإجراء 

تعديلات في ال�أجهزة وال�أدوات المستخدمة والقوانين وال�أنظمة.

الطلبة الذين يعانون من صعوبات نطقية:

حباط، فلا يتحدثون -  التحلي بالصبر وسعة الصدر اأثناء ال�ستماع للطلبة، حتى ل� يشعروا بال�إ

صغاء اأكبر ال�أثر في الجانب التربوي والنفسي  بالمرات القادمة، اإضافة اإلى اأن للصبر وحسن ال�إ

للطلبة كي يضلوا قادرين على ال�ستمرار في اأدائهم الناجح.

تجنب مساعدة الطلبة اأثناء كلامهم بلفظ الكلمة بدل�ً منهم، اأو تكملتها نيابة عنهم حين - 

يتلعثمون في لفظها، ل�أن ذلك يؤدي اإلى تعريضهم للحرج وال�ضطراب.

تجنب اإجبار الطلبة على اإعادة الكلمة التي يلثغون ويتلعثمون في نطقها اأمام ال�خرين.- 

الطلبة ويسببان -  النفسية على  ل�أنهما يزيدان الضغوطات  التوجيه والتدريب الصارمين،  تجنب 
لهما القلق.

توجيه الطلبة العاديين اإلى عدم ال�ستهزاء بالذين يعانون صعوبات في النطق.- 

الجماعي؛ -  العمل  في  المشاركة  على  نطقية  صعوبات  من  يعانون  الذين  الطلبة  تشجيع 

مكان. لمساعدتهم على التغلب على الصعوبات النطقية التي يواجهونها قدر ال�إ

استخدام اللغة السلمية في مخاطبة الطلبة في المواقف كلها، وتجنب تكرار ما يصدر عنهم - 

من نطق غير سليم.



٨

الطلبة الذين يعانون من ضعف في السمع:

تحدث بصوت مسموع، بحيث ل� يكون مرتفعا، ولتكن سرعتك بالكلام متوسطة.- 
اأعد صياغة الفكرة اأو السؤال ليصبح مفهوما اأكثر للطلبة ضعاف السمع.- 
للمهارة، -  العملي  النموذج  ل�أداء  الممكن  ال�أقصى  الحد  اإلى  البصرية  المعينات  استخدام 

واستخدام التقنيات الحديثة والتحلل الحركي باستخدام الحاسوب.
احصل على التغذية الراجعة من الطلبة للتاأكد من فهمهم للمهارة.- 
شجع الطلبة الضعاف سمعيا على المشاركة في النشاطات الصفية ول� تتوقع منهم اأقل مما - 

تتوقع من الطلبة ال�آخرين في الصف.
احرص على التواصل الدائم مع الطلبة الضعاف سمعيا.- 

الطلبة الذين يعانون من بطء التعلم:

استخدم اأساليب التعزيز المتنوعة )المادية، المعنوية، الرمزية، اللفظية(، وتقديم التعزيز مباشرة - 
بعد حصول ال�ستجابة المطلوبة.

التنوع في اأساليب التعليم المتبعة من اأهمها التعليم الفردي والتعليم الجماعي.- 
الحرص على اأن يكون التعليم وظيفيا يخدم الطلبة في حياتهم ويخطط له مسبقا على نحو - 

منظم.
يجابية ونقاط القوة -  التركيز على نقاط الضعف التي يعاني منها هؤل�ء الطلبة وتقوية الجواني ال�إ

عندهم.
والتربوية -  التعليمية  البرامج  ضوء  في  الطلبة  اأولياء  مع  دائم  واتصال  اإيجابية  علاقات  اإقامة 

المقدمة.
عاقة وزملائهم العاديين.-  يجابي بين الطلبة ذوي ال�إ تعزيز عملية التفاعل ال�إ

عاقة، بحيث يتيح  واأخيرا تقع على عاتق معلم التربية الرياضية مسؤولية التعامل مع الطلبة ذوي ال�إ
المجال للجميع للمشاركة في حصة التربية الرياضة وال�أنشطة الرياضية الداخلية الخارجية والتخلي 
عن ال�ستبعاد، والحرص على اإقامة علاقة جيدة بين المعلم والطلبة، واإشراكهم في تحمل المسؤولية، 

وحسن البناء والتنظيم في النشاطات التعليمية، واإتاحة الفرصة للطلبة للمرور في خبرات النجاح.
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اأساليب التدريس

مفهوم  اأسلوب التدريس:
هو  اأو  التدريس،  بعملية  قيامه  اأثناء  التدريس  طريقة  المعلم  بها  يتناول  التي  الكيفية  هو   
ال�أسلوب الذي يتبعه المعلم في تنفيذ طرق التدريس بصورة تميزه من غيره من المعلمين الذين 
الشخصية  بالخصائص  يرتبط  ال�أسلوب  اإن  القول:  يمكن  اأنه  اأي  نفسها،  الطريقة  يستخدمون 

للمعلم.

طبيعة اأسلوب التدريس:
الشخصية  والسمات  والخصائص  بالصفات  يرتبط  التدريس  اأسلوب  اأن  نؤكد  اأن  يمكن   
للمعلم ، وهو ما يشير اإلى عدم وجود قواعد محددة ل�أساليب التدريس وينبغي على المعلم اتباعها 
اأثناء التدريس وبالتالي فاإن طبيعة اأسلوب التدريس تظل مرهونة بالمعلم الفرد وبذاتيته والحركات 

يماءات والتعبير عن القيم وغيرها. شارات وال�إ الجسمية وال�نفعال�ت ونغمة الصوت وال�إ

تقسيمات اأساليب التدريس:
يمكن تقسيم ال�أساليب كالتالي:

اأساليب تدريس تعتمد على المتعلم.. ١
اأساليب تدريس تعتمد على المعلم.. ٢
اأساليب تدريس تعتمد على المعلم والمتعلم.. ٣

اأنواع ال�أساليب المقترحة لتنفيذ حصص هذا الدليل:

اأسلوب التعليم بال�أمر: 
يعتمد هذا ال�أسلوب على العلاقة المتوقعة بين توجيهات المعلم واستجابة الطالب، فاإشارة   
ال�أمر من  المعلم تسبق اأية حركة تؤدى من  الطالب. ويتم اأداؤها حسب النموذج الذي يقدمه 

المعلم، وبذلك يتخذ المعلم جميع القرارات عن )التخطيط، التنفيذ، والتقويم(.
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اأسلوب التعليم بالممارسة:
يعتمد هذا ال�أسلوب على تحويل تسعة قرارات من مجموعة قرارات التنفيذ التي مجموعها   
ستة عشر قرارا من المعلم اإلى الطالب. وهي: )ال�أوضاع، المكان، المهمة، وقت البدء بالمهمة 
يقاع الحركي، ال�نتهاء من المهمة، الراحة، المظهر، اإلقاء اأسئلة للتوضيح(، في حين  التوقيت وال�إ
يستمر دور المعلم في اتخاذ قرارات التخطيط والتقويم وباقي مجموعة قرارات التنفيذ، كما هي 
اأداء المهمة المقدمة له من المعلم وكذلك اتخاذ  في اأسلوب التعليم بال�أمر، ودور الطالب هو 

القرارات التسعة لمجموعة ال�أداء، وهذا يعدّ بداية عملية تفريد التعليم.

اأسلوب التعليم التبادلي:
خلاله  يتم  بالتقويم،  تتعلق  الطالب  اإلى  اأكثر  قرارات  تحويل  على  ال�أسلوب  هذا  يعتمد   
تنظيم الطلاب في اأزواج )ملاحظ ومؤدي( حيث يقوم الملاحظ بملاحظة المؤدي خلال اأدائه 
ومقارنته بما هو موضح في قائمة المهام المحددة، مع اإعطائه التغذية الراجعة المناسبة، ويكون 
الطالب الملاحظ على اتصال بالمعلم. ثم يتم تبادل ال�أدوار بين كل زوج من الطلاب، والمعلم 
هو الذي يتخذ جميع قرارات التخطيط ويتخذ الطالب المؤدي القرارات التسعة الخاصة بالتنفيذ، 

اأما قرارات التقويم فتحول من المعلم اإلى الطالب الملاحظ.

اأسلوب التعليم بالتوجيه الذاتي:
يحدث في هذا ال�أسلوب تغيير جديد في العلاقة بين المعلم والطالب تنشاأ من استخدام   
الطالب ل�أسلوب المتابعة الذاتية. فتنقل قرارات اأكثر للطالب والتي تجعله اأكثر تحملاً لمسؤولية 
في  محددة  كما هي  المهمة  يؤدي  اأنه  كما  لنفسه،  الراجعة  التغذية  لمعيار  باستخدامه  تعلمه 
اأسلوب التعليم بالممارسة ثم يتخذ قرارات التقويم لنفسه ويستخدم مهارات الملاحظة كما في 

اأسلوب التعليم التبادلي من مقارنة ومضاهاة واستنتاج ليتابع اأدائه.

اأسلوب التعليم متعدد المستويات: 
يقدم هذا ال�أسلوب مفهومًا مختلفًا لتصميم المهمة اإلى عدة مستويات ليقوم بعملية تقدير   
ذاتي ل�أدائه، يحدد من خلالها مستوى ال�أداء الذي يبداأ منه عملية تعلم المهارة. ويتطلب من 
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المعلم في مرحلة التخطيط اأن يوفر اختيارات ذات مستويات عديدة في درجة الصعوبة لتحقيق 
دور  ويستمر  قدراته،  يناسب  الذي  المستوى  يختار  باأن  طالب  لكل  ويسمح  النهائي.  الهدف 
المعلم باتخاذ جميع قرارات التخطيط، اأما الطالب فيتخذ قرارات التنفيذ، متضمنة قرار اختيار 
المستوى  يقرر  كما  اأدائه،  تقويم  تخصّ  قرارات  يتخذ  كما  المقدم،  للنشاط  البداية  مستوى 

المناسب له للاستمرار في ال�أداء.

اأسلوب ال�كتشاف الموجه: 
الطالب  قيام  اإلى  تؤدي  التي  والطالب  المعلم  بين  ما  العلاقة  ال�أسلوب على  يعتمد هذا   
باكتشاف مجموعة من ال�ستجابات لعدد من ال�أسئلة المتعاقبة، فكل سؤال من المعلم يُحدث 
استجابة واأحدة صحيحة يكتشفها الطالب. اإن التاأثير التراكمي لهذا التعاقب ـ هو عملية تقريب 
ـ تؤدي بالطالب اإلى اكتشاف المفهوم اأو المبداأ اأو الفكرة المطلوبة. وفي هذا ال�أسلوب يتخذ 
المعلم جميع قرارات التخطيط، فيما تنتقل عدد من قرارات التنفيذ للطالب وفي قرارات التقويم 

يتحقق المعلم من استجابة الطالب لكل سؤال.

اأسلوب التفكير المتشعب )حل المشك��ت(: 
في  عنه  يختلف  اأنه  اإل�  كبير  حد  اإلى  الموجه  ال�كتشاف  اأسلوب  ال�أسلوب  هذا  يشبه   
ال�ستجابات،  اإلى مجموعة كبيرة من  الوسيط  الفكرية  العمليات  ال�ستجابة حيث تقود  موضوع 

وتتمثل العملية التي تحدث عند تطبيق هذا ال�أسلوب فيما ياأتي:

ال�نسجام  من  حالة  اإلى  المتعلم  يوصل  موقف  اأو  اأو مشكلة  على شكل سؤال  يكون  المثير: 
الفكري وتظهر حاجته اإلى البحث لحل المشكلة باستجابات متشعبة عدة.

الوسيط: ال�نشغال في عملية فكرية للبحث عن حلول المشكلة، ال�ستجابة: اإن البحث في 
وال�ستجابات  المتشعبة  ال�أفكار  من  مجموعة  اإنتاج  و ال�كتشاف  نتيجة  يكون  الوسيط  مرحلة 
الحركية، وفي هذا ال�أسلوب يتخذ المعلم جميع قرارات التخطيط فيما تنتقل عدد من قرارات 

التنفيذ والتقويم للطالب.
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ال�أهداف العامة لمبحث التربية الرياضية
تهدف التربية الرياضية اإلى تحقيق النمو المتكامل والمتزن للفرد اإلى اأقصى ما تسمح به   
استعداداته وقدراته، عن طريق المشاركة الفاعلة في ال�أنشطة الرياضية التي تتناسب مع خصائص 

النمو في كل مرحلة وباإشراف تربويين مؤهلين.
الطالب يتكون من روح،وعقل،  اأن  الرياضية من منطلق  للتربية  العامة  ال�أهداف  وتتحدد   
وجسد مع مراعاة خصائص مراحل النمو واحتياجاته في كل مرحلة، وتكون هذه ال�أهداف على 

النحو التالي:

تعزيز العادات والتقاليد والقيم الوطنية.- 

يجابية وتعزيزها من خلال النشاط الحركي.-  تنمية الجوانب النفسية وال�جتماعية ال�إ

تنمية عناصر اللياقة البدنية وخاصة المرتبطة بالصحة والمحافظة عليها.- 

تنمية المهارات الحركية المختلفة وبما يعزز المشاركة في ال�أنشطة الرياضية من خلال اأنشطة - 
تنافسية داخل المدرسة وخارجها.

تنمية المفاهيم المعرفية المرتبطة بممارسة النشاط البدني وال�آثار المترتبة عليه.- 

اإكساب المعارف وال�تجاهات والمهارات التي تساعد على تنمية القدرة على ضبط النفس - 
وتحمل المسؤولية وتقبل الذات، وال�آخر.

عاقة.-  ال�رتقاء بمستوى ال�أداء المهاري للموهبين رياضيا ودمج ذوي ال�إ

رفد ال�أندية وال�تحادات الرياضية بالطلبة الموهوبين والمميزين رياضيا.- 

تعزيز توظيف التكنولوجيا في تعليم مبحث التربية الرياضية وتعلمّها.- 
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اأهداف مبحث التربية الرياضية للصف الخامس ال�أساسي
تنبثق ال�أهداف الخاصة لمبحث التربية الرياضية للصف الخامس ال�أساسي من ال�أهداف العامة 

لمبحث التربية الرياضية، وهي على النحو ال�تي:

تتعزز لديهم العادات والتقاليد والقيم الوطنية المرتبطة بالنشاط البدني بما يناسب طالب هذا - 
الصف.

يتعزز لديهم اكتساب السلوك المؤدي اإلى ضبط النفس والتحكم في ال�نفعال�ت اأثناء ال�ألعاب - 
الصغيرة والشعبية والمسابقات.

يتعزز لديهم اكتساب السلوك المؤدي لتنمية المشاركة مع ال�آخرين.- 

تنمو لديهم عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بما يناسب طالب هذا الصف.- 

يكتسب المبادئ ال�أساسية للمهارات الرياضية في ال�ألعاب المقررة لهذا الصف.- 

يتعرفّ اإلى بعض المفاهيم الميكانيكية والصحية والفسيولوجية المناسبة لهذا الصف.- 

لهذا -  المقررة  الرياضية  ال�ألعاب  لممارسة  المهمة  والقانونية  الفنية  الجوانب  بعض  اإلى  يتعرفّ 
الصف.
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اأهداف الوحدة:
يُتَوَقعُّ من الطالب، بعد دراسة هذه الوحدة اأن يكون قادرا على اأن:

يؤدي تمرينات تنمي عناصر اللياقة البدنية لديه.- 
يحدد الملابس الرياضية الملائمة لممارسة النشاط الرياضي في ال�أجواء المختلفة.- 
يتعرف اإلى اأهمية المشي الصحيح للقوام.- 
ينسق خطواته اأثناء المشي بطريقة صحيحة.- 
يتعرف اإلى الطريقة الصحيحة للصعود واأثرها على سلامة القوام.- 
يؤدي صعود الدرج بطريقة صحيحة.- 
يتعرف اإلى الطريقة الصحيحة للتسلق واأثرها على سلامة القوام.- 
يتسلق بطريقة صحيحة.- 
يميز بين المشاركة البدنية السليمة والمشاركة البدنية الخطرة اأثناء ممارسة النشاط البدني.- 
يظهر مشاعر اإيجابية نحو ممارسة النشاط البدني.- 

اللياقة البدنية والصحةالوحدة ال�أولى
عدد 

الحصص
٤-٥
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.- 

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

باإمكان المعلم اأن 
يستخدم اأحدى 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 

مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه 

الوحدة:

ال�أمري.

التبادلي.

المتعدد المستويات.

ال�كتشاف الموجه.

توظيف الصور - 
التوضيحية 

والفيديوهات 
التخصصية 

حول كيفية اأداء 
المهارات.

استخدام البيان - 
العملي )النموذج( 
في اأداء المهارات.

حبال، مقاعد - 
سويدية، اأقماع، 

درج.

- ملاحظة اأداء الطلبة.

- طرح ال�أسئلة 
الشفوية.

- ال�ختبارات ال�أدائية 
باستخدام قوائم الرصد 

وسلالم التقدير.

-  مراعاة الفروق الفردية.

عاقة. -  اإشراك ذوي ال�إ

-  توضيح ال�أخطاء 
الشائعة.

-  مراعاة عوامل ال�أمان 
والسلامة.

-  عرض نماذج صورية 
اأو فيديو عن بعض 

اأخطاء العادات 
السلوكية الشائعة 

وتاأثيرها على القوام 
السليم.

مهارات الوحدة

- تشتمل هذه الوحدة على الموضوعات ال�آتية:

عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.
الملابس الرياضية المناسبة.- 
المشي.- 
الصعود.- 
التسلق.- 
المشاركة البدنية السليمة والخطرة.- 
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اأول�- عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

هناك علاقة وثيقة بين الصحة والنشاط البدني، وتعرف اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة على اأنها 
"تلك العناصر التي ترتبط اأو تؤثر في الصحة"، وتتضمن ما يلي:

اللياقة القلبية التنفسية.- 

اللياقة العضلية الهيكلية. - 

التركيب الجسمي.- 

المرونة.- 

اأول�ً: اللياقة القلبية التنفسية:
والتنفسي،  الدوري  للجهازين  الوظيفية  بالقدرة  وثيقا  ارتباطا  التنفسية  القلبية  اللياقة  ترتبط   
ويعدّ عنصر اللياقة القلبية التنفسية مهما في المحافظة على الصحة بشكل عام، حيث تعد اأمراض 
القلب المزمنة وما يسبقها من علامات تحذيرية تسمى عوامل الخطر، كارتفاع نسبة الدهون في 
الدم وارتفاع ضغط الدم وعدم انتظام ضربات القلب، وتعدّ ذات علاقة باأسلوب حياة الفرد نفسه 
ارتباط  لها  معيشية  عادات  البدني، كلها  النشاط  وقلة  الدهون  وتناول  والتدخين  العصبي  فالتوتر 
وثيق باأمراض القلب المزمنة. وهناك صلة بين قلة النشاط البدني وبين تطور العديد من عوامل 

الخطر المتعلقة باأمراض القلب.

تنمية اللياقة القلبية التنفسية:
اإن الهدف من تدريب التحمل في مرحلة العمرية المستهدفة هو اأن يكون ال�أطفال قادرين   
حساس بالتعب، ويمكن تعزيز تدريبات  تدريجيا على ممارسة ال�أنشطة البدنية لفترة طويلة دون ال�إ
التحمل الهوائي  اأو  اللاهوائي اأو زيادته من خلال اأداء اأنواع مختلفة من ال�أنشطة مثل: اللعب، 
الدراجات، جري  المضمار،  مثل: مسابقات  التحمل  رياضات  او ممارسة بعض  والمسابقات، 
زيادة  اأو  المباريات  اأداء  زمن  باإطالة  الرياضية  للفرق  تدريبات  تنظيم  ويمكن  الطويلة،  المسافات 

يجابية لتطوير التحمل. عدد التكرارات مما يعود بالنتائج ال�إ
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ثانياً: اللياقة العضلية الهيكلية:
وتقسم اإلى قسمين: 

القوة العضلية: ويقصد بها "اأقصى قوة يمكن اأن تنتجها عضلة اأو مجموعة عضلات اأثناء اأ. 
انقباض عضلي اإرادي لمرة واأحدة"، وقوة وتحمل عضلات الجسم؛ لها اأهمية في اأداء عدد 
من ال�أعمال اليومية التي تتطلب رفع اأغراض اأو سحبها اأو دفعها، وفي الحال�ت الخاصة نجد 
بين حدوث  الفيصلَ  اأن تكون  الجسم يمكن  العلوي من  الجزء  الفرد في  اأن قوة عضلات 

صابة اأو تفاديها. ال�إ

بشكل ب.  القصوى  دون  قوة  اإنتاج  على  العضلات  "مقدرة  به  ويقصد  العضلي:  التحمل 

مستمر اأو المحافظة على انقباض عضلي لمدة زمنية معينة".

الشروط الواجب اتباعها عند تنمية القوة لدى ال�أطفال:

الدراية والمعرفة والمعلومات -  اأن يكون لديه  ال�أطفال يجب  اأو المشرف على تدريب  المعلم 
الكافية.

الفحص الطبي الشامل واإجراء ال�ختبارات البدنية والطبية قبل البدء بالتدريبات.- 
ال�ستعداد البدني الصحيح.- 
ال�أداء الفني الصحيح للتدريبات.- 
مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة.- 
ال�ستخدام الصحيح للاأدوات اأثناء التدريبات.- 

ثالثاً: التركيب الجسمي:
الكلي  الوزن  اإلى  الجسم  في  الدهن  وزن  "نسبة  اأنه  على  الجسمي  التركيب  يعرفّ   
نسان اإلى قسمين يشكلان معا الوزن الكلي، وهما وزن الكتلة  للجسم". ويمكن تقسيم جسم ال�إ
ال�أساسية )العضلات والعظام وال�أعضاء الداخلية(، ووزن الدهن. وللوصول اإلى الصحة البدنية، 
فاإنه ينبغي الحفاظ على المعدل�ت الصحيحة لوزن كل من الكتلة ال�أساسية والدهن، وتحتاج 
مراقبة تلك النسبة وقياسها اإلى معلومات عن حالة كل من هذين القسمين بالجسم وليس معرفة 
الوزن الكلي للجسم فقط، ومن المعروف اأن السمنة التي هي عبارة عن تراكم الدهن الزائد لها 
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صابة باأمراض القلب المزمنة والسكتة الدماغية ومرض السكري، ويمكن تقليل  علاقة بعوامل ال�إ
الكلية  الدهن  نسبة  ويعتمد خفض  الجسم،  في  الكلية  الدهون  نسب  بخفض  المخاطرة  هذه 
نسان اإلى حد  في الجسم على العادات الحياتية المرتبطة بالتمارين والتغذية، ويحتاج جسم ال�إ
تمام كثير من الوظائف الحيوية والفسيولوجية في الجسم والتي تقدر  اأدنى من الدهن الضرورية ل�إ
ناث، اأما نسب المثالية لنسبة الدهون الجسم بما في ذلك  بحوالي )٥٪( للذكور و )١٢٪( للاإ
اإذا زادت نسبة الدهون  ناث )١٥-٢٣٪( و ال�أساسية فتكون لدى الذكور من )١٠-١٨٪( ولدى ال�إ

ناث ٣٪ تعد نسبة مرتفعة. الذكور عن ٢٥٪ اأو لدى ال�إ

ويمكن البدء بتعليم الطلبة كيفية حساب مؤشر كتلة الجسم من خلال المعادلة  
)Body Mass Index( والتعرف اإلى تصنيفهم باستخدام المعادلة ال�آتية ، ومن ثم الرجوع اإلى 

الجدول:

مؤشر كتلة الجسم= الوزن )كغم(/ مربع الطول )م(

مؤشر كتلة الجسمالصنف

اأقل من ١٨٫٥نحافة 

١٨٫٥-٢٤٫٩وزن طبيعي 

٢٥- ٢٩٫٩زيادة في الوزن

٣٠سمنة

رابعا- المرونة:
ويقصد بها مقدرة المفاصل العملية للحركة خلال المدى الحركي الكامل، كما تعرفّ   
على  المفصل  اأو  العضلة  قابلية  وتعني  مدى  باأوسع  الحركة  اأداء  على  الجسم  "قدرة  اأنها  على 

استغلال اأقصى للحركة في اأثناء القيام بالتمرينات والحركات البدنية".
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تطوير المرونة:
يتميز ال�أطفال الصغار بصفة عامة بالمرونة، ولكن هذه الميزة تاأخذ في النقصان مع التقدم   
اإلى  عديدة  بحوث  نتائج  وتؤكد  الذكور،  وخاصة  المراهقة  مرحلة  اإلى  الوصول  بعد  السن  في 
اأن المرونة العالية، عادة ما تتحقق اأثناء سنوات الدراسة للتعليم ال�أولى، ول� تصل اأبدًا اإلى هذا 
المستوى بعد ذلك، واإن ال�طفال تدريجيا يفقدون صفة المرونة حتى سن ١١ اأو ١٢ سنة، وبعد 
الرياضية  التربية  وعند تصميم درس  المراهقة،  مرحلة  ببطء حتى  الزيادة  اإلى  المرونة  تميل  ذلك 
الفخذين،  مفصلي  وخاصة  الجسم  مفاصل  جميع  المرونة  لتطوير  التدريبات  تصمم  اأن  يجب 

والكتفيين، القدمين.

ثانياً: الم��بس الرياضية المناسبة

المختلفة،  الرياضية  ال�أنشطة  ممارسة  اأثناء  مناسبة  الرياضية  الملابس  تكون  اأن  الضروري  من 
فمنها  واأشكالها،  باأنواعها  متعددة  وهي  عديدة،  ومزايا  وظائف  لها  المناسبة  الرياضية  والملابس 
ممارسة  اأثناء  ارتدائها  من  بدّ  ول�  اأساسية  وتعدّ  الرياضية  وال�أحذية  الرياضية  والقمصان  السراويل 

ال�أنشطة الرياضية.
وفيما يلي ال�ستعدادات التي يمكن مراعاتها عند اختيار الملابس ال�أكثر ملاءمة مع توضيح اأهمية 

ال�لتزام بها من الطلبة:
المصنوعة -  الملابس  ارتداء  وتجنب  الحارة  ال�أجواء  في  اللينة  القطنية  الملابس  ارتداء  يفضل 

من ال�ألياف الصناعية لعدم قدرتها على امتصاص العرق وقد تسبب الحساسية عند احتكاكها 
بالجلد.

من -  الحد  في  المناسبة  الملابس  اختيار  يساعد  المفتوحة  ال�أماكن  وفي  الحارة  ال�أجواء  في 
ال�أمراض المصاحبة ل�رتفاع درجات الحرارة، فالملابس القطنية الفضفاضة تسمح للهواء باأن 

يتخلل ثنايات الملابس وسطح الجلد ويساعد على تبريد الجسم وتبخر العرق الذي يفرزه.

في ال�أجواء الحارة، يتم ارتداء الملابس القطنية ذات ال�ألوان الفاتحة والتي تساعد على عكس - 
اأشعة الشمس بعيدًا عن الجسم والعمل على تجنب ارتداء الملابس ذات ال�ألوان الداكنة.
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في ال�أجواء الباردة، يتم ارتداء الملابس المبطنة؛تجنبا للشعور بالبرد وللمحافظة على حرارة - 
الجسم في حالة التعرق. 

وفي جميع الظروف المناخية، يجب الحرص على حماية الراأس، وذلك من خلال استخدام - 
غطاء راأس دافئ لعزل الراأس؛ اأما في ال�أشهر ال�أكثر دفئًا، فيفضل ارتداء قبعات الراأس الخفيفة 

التي تقي الراأس من الشمس.

اختيار حذاءٍ رياضي� بجودة عالية وذي قياس مناسب لحجم القدم ونوع الرياضة يساعد على - 
صابات الشائعة المرتبطة بنوع النشاط الرياضي الذي يُمارس. الحماية من التعرض للاإ

ثالثاً: المشي 

اليومية  الحياة  في  اأهمها  ومن  السهلة  ال�أساسية  ال�نتقالية  الحركات  من  المشي  يعدّ   
نسان، فالغرض من المشي هو ال�نتقال بمركز ثقل الجسم اإلى ال�أمام، ويجب مراعاة الجوانب  للاإ
الفنية ال�آتية للمشي الصحيح من اأجل المحافظة على سلامة القوام مع توضيح اأهمية ال�لتزام بها 

من الطلبة:

اعتدال القامة والراأس والرقبة.- 

النظر اإلى ال�أمام.- 

تبداأ حركة الرجلين من مفصل الفخذ بتحريك الرجل اإلى ال�أمام ثم وضع العقب على ال�أرض - 

اأول� مع اإشارة اأصابع القدم للاأمام.

تتمرجح الذراعين باسترخاء وراحة بجانب الجسم ودون مبالغة وبالتبادل مع القدم المقابلة.- 

رفع الصدر للاأعلى حتى تنتصب القامة دون تصلب.- 
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مراعاة التتابع السليم في المشي وبخطوات ثابتة ومنتظمة وعدم المبالغة في سرعة المشي اأو في - 
بطئه.

اأهمية رياضة المشي:

تخفض الضغوطات اليومية وتقلل من التوتر.- 

تعطي لمن يمارسها قواما متناسقا وجذابا.- 

تعمل على فقدان الوزن لمن يعاني من البدانة.- 

تقوية عضلات الجسم عامة وعضلات الساقين خاصة.- 

تعمل على تقوية القلب، وتَحِدّ من مخاطر اأمراض القلب، والسكتة الدماغية.- 

تقلل من خطر الشيخوخة، وتزيد نسبة فيتامين د في الجسم.- 

تقلل نسبة الدهون بالجسم. - 

ال�أنشطة المقترحة للمشي المرتبط بالصحة العامة:

المشي على خطوط مستقيمة، متعرجة، دائرية.- 

المشي على الخطوط الموجودة في الملاعب.- 

المشي باتجاهات مختلفة. - 

المشي على مقعد سويدي.- 

المشي مع توسيع خطوات المشي وتضييقها.- 

شارة.-  المشي مع التغيير الفجائي للاتجاه مع تغيير ال�إ

المشي السريع بين اأقماع بلاستيكية.- 

المشي مع رفع الركبة عاليا.- 

المشي المتعرج بين الزملاء.- 
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المشي على حدود )دائرة، مثلث، مربع، مستطيل، حرف(.- 

المشية العسكرية.- 

مسابقات المشي لمسافة معينة.- 

المشي مع حمل كيس حبوب على الراس.- 

المشي في ال�تجاهات المختلفة )اأماما، خلفا، جانبا(.- 

رابعاً: الصعود 

يعدّ الصعود من الحركات ال�نتقالية التي يتم فيها نقل ثقل الجسم باتجاه اأفقي على ارض   
لصعود  ال�آتية  الفنية  الجوانب  مراعاة  ويجب  درج،  على  الصعود  يكون  ما  وغالبا  مستوية،  غير 
الدرج بطريقة صحيحة من اأجل المحافظة على سلامة القوام مع توضيح اأهمية ال�لتزام بها من 

الطلبة:

وضع اأحدى القدمين على الدرجة او السلم وال�رتكاز عليها لرفع الجسم اإلى ال�أعلى وال�أمام.- 

تحريك القدم الخلفية لتوضع على الدرجة التالية حيث تسبق الرجل ال�أمامية.- 

تليها حركة الرجل ال�أولى لتوضع على الدرجة ل�أعلى.- 

تستمر الحركة بالتوالي.  - 

اأماما خلفا بحركة توافقية مع حركة الرجلين للمحافظة على توازن الجسم -  مرجحة الذراعين 

مع تجنب المبالغة في حركة الذراعين.

وضع القدم كاملا على سطح الدرجة وتجنب وضع مشط القدم على سطح الدرجة.- 

يمكن ال�ستناد اإلى حائط او سياج او اليد المحاذية للدرج عند صعوده في بداية ال�أمر من - 

اأجل المحافظة على التوازن ثم ال�ستغناء عنه بعد ذلك.
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اأهمية صعود الدرج:

يقلل من التوتر ويعزز الشعور بالراحة.- 

تحسين اللياقة البدنية المرتبطة بصحة القلب وال�أوعية الدموية. - 

يقوي العضلات والعظام.- 

تعزيز فقدان الوزن.- 

ال�أنشطة المقترحة لصعود الدرج المرتبط بالصحة العامة:

صعود الدرج باأخذ خطوات قصيرة ثم خطوات طويلة.- 

صعود الدرج من الجري ثم من القفز بكلتا القدمين مع مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة.- 

صعود الدرجة بسرعة ثم مشي القرفصاء.- 

صعود الدرج مع تقليد حركة الحيوانات مثل )القرد(، ثم الصعود على اأمشاط ال�أقدام.- 

خامساً: التسلق

يعدّ التسلق من الحركات ال�نتقالية غير ال�عتيادية والتي يتم فيها نقل ثقل الجسم بشكل   
عمودي للاأعلى، وللتسلق اأشكال مختلفة فمنها: تسلق الجبال، تسلق الجليد، تسلق الصخور، 

تسلق المنحدرات، تسلق الحبال.
ومتدلٍ  اأعلى  من  معلق  تسلق حبل سميك  عند  ال��تية  الفنية  الجوانب  مراعاة  ويجب 

ل��أسفل مع توضيح اأهمية ال�لتزام بها من الطلبة:

وقوف مواجه للحبل المعلق.- 
رفع الذراعين للاأعلى للقبض على الحبل مع بقاء اأحدى اليدين اأعلى من ال�أخرى.- 
وضع الحبل بين الرجلين تشبه حركة القبض على الحبل بالرجلين.- 
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عطاء قوة مساعدة للسحب.-  تبداأ الحركة بسحب الجسم للاأعلى مع ثني الذراعين ل�إ
عند وصول الصدر لمستوى مواز لوضع اليد العليا تنقل اليد السفلى ل�أعلى لتقبض على الحبل - 

في مستوى اأعلى من اليد العليا.
تبادل الحركة بين اليدين مع سحب الجسم اإلى اأعلى.- 
المحافظة على استقامة الجسم وبقاء الحبل بين الرجلين.- 
النظر للاأعلى ونحو اليد العليا باستمرار ونحو النقطة التي يتم نقل اليد لمواصلة سحب الجسم - 

وارتفاعه ل�أعلى.

ال�أنشطة المقترحة لتسلق حبل معلق من اأعلى ومتدلٍ ل��أسفل مع ضرورة ال�أخذ بعين 
ال�عتبار عوامل ال�أمن والس��مة عند تنفيذ ال�أنشطة:

حركات التقليد لعبة طرزان وهي القفز مع مسك الحبل والتعلق فيه من نقطة اإلى اأخرى.- 
التسلق والبقاء في حالة التعلق لعدة ثوانٍ.- 
تسلق الحبل بمساعدة المعلم.- 
تسلق الحبل بمساعدة المعلم في الطلوع وبدون مساعدة في النزول.- 
تسلق الحبل باستخدام الرجلين )المساعدة بمسك الحبل بالقدمين اأيضاً(.- 
تسلق الحبل باليدين والقدمين والنزول بطريق الوثب.- 
تسلق الحبل باليدين والتركيز فيما بعد على السرعة.- 
تسلق الحبل والرجلين زاوية قائمة.- 
تسلق الحبل باأوضاع اأخرى.- 

اأهمية التسلق:
تحسّن التوازن، وتعمل على تطوير المرونة، وتزيد من التناسق.- 
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تطورّ مهارات التخطيط والتفكير ال�ستراتيجي.- 
تحسّن الثقة بالنفس.- 
هي تمرين كامل للجسم.- 
يعمل على تقوية الجزء العلوي من الجسم ومن الممكن اأيضاَ العمل على تقوية الرجلين من - 

خلال الرفع والرجلين زاوي اأفقية.
تقوية القبضة.- 

سادساً: المشاركة البدنية السليمة والخطرة

اإلى  التعرف  الطلبة  وعلى  جماعية،  واأخرى  فردية  مشاركة  اإلى  البدنية  المشاركة  تنقسم   
الشروط الواجب اتباعها خلال المشاركة السليمة ل�أي نشاط بدني لما لها تاأثير على عوامل ال�أمن 

والسلامة لديهم مع توضيح اأهمية ال�لتزام بها من الطلبة:

شروط المشاركة البدنية السليمة:

اإجراء فحص طبي قبل ممارسة اأي نشاط رياضي للتاأكد من الصحة العامة.- 
اختيار موعد محدد وثابت لممارسة الرياضة اليومية.- 
حماء الجيد والتسخين قبل ممارسة النشاط الرياضي.-  ال�إ
التدرج في التمارين والبدء في التمارين البسيطة.- 
عدم التدرب بشكل فردي واختيار رفيق وصديق اأثناء التمارين وذلك يساعد على ال�ستمرار - 

والمنافسة. 
اختيار ال�أماكن المناسبة للممارسة الرياضة الخالية من التلوث البيئي- 
اختيار التمارين المناسبة للعمر والحالة الصحية المناسبة عن طريق استشارة المختصين.- 
شرب السوائل وعدم اإهمال هذا ال�أمر لتفادي الجفاف ونقص ال�أملاح في الجسم. - 
ال�هتمام بالتغذية السليمة ل�أنها وقود الجسم ومصدر طاقته.- 
التنوع في ممارسة التمارين الرياضية حتى ل� يشعر الرياضي بالملل.- 
ارتداء الملابس القطنية وال�بتعاد عن الملابس البلاستيكية التي ل� تسمح بتبخر العرق.- 
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اختيار الحذاء المناسب لنوع الرياضة التي تريد اأن تمارسها.- 
ممارسة ال�أنشطة البدنية في اأجواء مناخية معتدلة وتجنب ممارستها في اأجواء شديدة البرودة - 

اأو الحرارة الشديدة.

واأي مخالفة للشروط سابقة الذكر تعدّ مشاركة بدنية خطرة قد تسبب لممارسها الخطورة 
تاأثير سلبي على صحتهم  لها  لما  تجنب حدوثها  الطلبة  وعلى  صابات،  ال�إ وحدوث 

وس��متهم.
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للمعرفة المسبقة للطلبة:
عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب اأن يكونوا على دراية بالمهارات التالية:

الجري.- 
المشي.- 

اأهداف الدرس:
يُتَوَقعُّ من الطالب، بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

ينمي اللياقة القلبية التنفسية.- 

نسان والمحافظة عليها. -  يتعرفّ اإلى اأهمية اللياقة البدنية لصحة ال�إ

نسان في حال عدم المحافظة على -  يتعرفّ اإلى ال�أضرار التي يمكن اأن تصيب ال�إ
اللياقة البدنية 

يميزّ المشاركة البدنية السليمة والمشاركة البدنية الخطيرة اأثناء ممارسة النشاط - 
البدني.

يميز اأهمية الملابس الرياضية الملائمة لممارسة النشاط الرياضي في ال�أجواء - 
المختلفة.

يتعرف اإلى اأهمية المشي الصحيح للقوام.- 

نموذج حصة 
دراسية 

تنمية التحمل العام
عدد 

الحصص
٢
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ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبةتجهيز الم��عبال�أدوات

اأقماع
صافرة

ساعة وقيت

تقسيم الملاعب 
المتوفرة اإلى 

ملاعب صغيرة 
باستخدام ال�أقماع

- متابعة حضور وغياب 
الطلبة.

- متابعة دخول وخروج 
الطلبة من الصف اإلى 

الصالة.
- متابعة المحافظة على 
ال�أدوات الرياضية عند 

استخدامها.
-متابعة توفر عوامل ال�أمن 

والسلامة.

يتم توزيع الطلبة على 
النحو التالي:

لجنة اأدوات.- 
لجنة نظام.- 
لجنة متابعة الزي - 

الرياضي.

ال�أنشطة التمهيدية:

اإحماء مقترح باستخدام المسابقات وال�ألعاب:

شارة لعبة عكس ال�إ
شارة اإلى مكان معين في -  ا داخل الملعب ويقوم المدرس بال�إ ينتشر الطلبة انتشارًا حر�

الملعب وعلى الطلبة الجري عكس هذا ال�تجاه.

المروحة
يجري الطلبة في المكان في انتشار حرّ مواجه للمعلم وعند سماع الصافرة يقوم كل - 

طالب بالوثب عاليا ومحاولة اللف في الهواء دورة كاملة للعودة لمواجهة المعلم.
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اأحسن توازن
ــة -  شــارة يقــف الطلب ــم ال�إ ا فــي الملعــب وعندمــا يعطــي المعل ــة انتشــارًا حــر� ينتشــر الطلب

ــوازن. ــب صاحــب اأحســن ت ــى عشــرة ويشــجع المــدرس الطال ــد� اإل ــدم واحــدة ويَعِ ــى ق عل

صافرة صافرتين
ينتشــر الطلبــة فــي انتشــار حــر فــي الملعــب وعنــد اإطــلاق المــدرس صفــارة واحــدة - 

ــع  ــى اأرب ــوس عل ــة جل ــن يجلــس الطلب ــد اإطــلاق صفارتي ــي المحــل وعن ــة ف يجــري الطلب
ــم. ــن المعل ــم التشــجيع م وهكــذا، ويت

التدريبات ال�أساسية:
تمرين لمس المقعدة           )التكرار مرة واأحدة ×١٥ م(- 

تمرين تردد القدمين            )التكرار مرة واأحدة ×١٥ م(- 

تمرين رفع الركبتين            )التكرار مرة واأحدة ×١٥ م(- 

تمرين رفع الركبة مع ال�متداد  )التكرار مرة واأحدة ×١٥ م(- 

المجموعة الثانية للتدريبات: الدمج وال�نتقال 
من تردد القدمين اإلى رفع الركبتين.    -   من رفع الركبتين اإلى العَدْو.- 

من لمس الكعبين اإلى العَدْو.          -   من رفع الركبتين مع ال�متداد اإلى العدْو.- 

 تكرار واحد ×٢٠ م.- 
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ال�أنشطة التطبيقية:

نشاط رقم )١( الجري في شكل متعدد ال�أض��ع.- 

الهدف: التركيز على التحمل العام.- 

كونّ مجالً� للجري كما في الشكل، اأو وفقا لما تراه مناسبا.- 

ل� يزيد زمن جري اأي ضلع عن ١٥ ثانية.- 

قسّم الطلاب اإلى مجموعات صغيرة، حيث تقف كل مجموعة على راأس ضلع.- 

يتضمن الجري استخدام اأنواع مختلفة من السرعات )الجري لمسافة ٤٠ متر، ثم - 

الجري لمسافة ٦٠ مترا، ثم المشي ل�ستعادة الشفاء لمسافة ٢٠ مترا ويكرر(.

)ملاحظة: تكوين مسافة ال�أضلاع. الشكل وفقا لمساحة ملعب المدرسة(.- 

نشاط رقم )٢( الجري ومشي المربع 

الهدف: التركيز على التحمل العام- 

طــول كل ضلــع مــن اأضــلاع المربــع ٥٠ متــر، يبــداأ كل فريــق مــن اإحــدى زوايــا المربــع - 
الجــريَ لمســافة ضلعيــن )مــن ١٨-٢٠ ثانيــة(، ثــم المشــي لمســافة ضلعيــن )مــن ٤٠-

٥٠ ثانيــة(.

قــم بالتبديــل بالمشــي لمســافة ٥٠ متــرا، ثــم الجــري ٥٠ متــرا، ثــم المشــي لمســافة ٥٠ - 
متــرا، فالجــري لمســافة ٥٠ متــرا. 
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نشاط رقم )٣(: جولة في ربوع فلسطين الحبيبة

الهدف: التركيز على التحمل العام - 

حــدد مســاحة مــن ٣٠٠ – ٥٠٠ متــر فــي حديقــة المدرســة، حديقــة قريبــة من المدرســة، - 
اأي مِســاحة متوفــرة فــي المدرســة، قسّــم المِســاحة بالتبــادل ١٠٠ متــر، ٥٠ متــرا، 
مســتخدما العلامــات الطبيعيــة، يتــم المشــي لمســافة ٥٠ متــرا، ثــم الجــري ١٠٠متــر، 

وهكــذا الــي اأن تكتمــل، يكــرر التمريــن مــن مرتيــن اإلــى اأربــع مــرات.

ضافــه مزيــد مــن التحــدي، يتــم جــري المســاحة كلهــا، ولكــن -  )التغييــر( التنــوع ل�إ
مختلفــة. بســرعات 

النشاط الختامي:

تمرينات اإطالة للرجلين، الجذع، الذراعين.

            

مكانيات المتاحة. ملحوظة: يختار المعلم من ال�أنشطة ما يتناسب وقدرات الطلبة وال�إ

روابط يمكن 
ال�ستفادة 

منها

https://www.youtube.com/watch?v=9KPskEdeqx8

https://www.youtube.com/watch?v=wVRK9OIga-s

https://www.youtube.com/watch?v=F9jOOR4B6Kw
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التقويم:
نتائج  مقارنة  المتخصصون  يفضل  مستواها،  ومعرفة  الطالب  لدى  البدنية  اللياقة  لقياس   
قياسات الطالب باأدائه السابق )القبلي( ثم ملاحظة التحسن الذي طراأ على مستواه، لذا ينبغي 

على المعلمين العناية بهذا القياسات اأثناء تطبيق ال�ختبار على الطلبة.

مكونات اختبار اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:
بالسنتميتر،  والطول  جرام،  بالكيلو  الوزن  وقياس  بالسنوات،  العمر  تحديد  اإلى  ضافة  بال�إ  
يتكون اختبار اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة من خمس مفردات يقيس خمسة اأبعاد للياقة البدنية 

المرتبطة بالصحة كما هي موضحة في الجدول التالي:

ال�ختبار ال�أول: جري ١٢٠٠م جريا/ مشيا 

الهدف: قياس تحمل الجهازين الدوري والتنفسي )اللياقة اللبية التنفسية(.

اأداة القياس: الزمن بالدقائق والثواني.

طريقة ال�أداء: يُعطى للطالب محاولة واحدة بالجري وتبديل اإلى المشي )ست لفات حول مربع 

اأو مستطيل محيطه ٢٠٠م(.

ناث(. ال�ختبار الثاني: )شد الجسم ل�أعلى على العقلة للذكور( )اختبار التعلق ل��إ

الهدف: قياس التحمل العضلي للذراعين.

اأداة القياس: للذكور )التكرارات، وحساب عدد المرات الصحيحة التي يستطيع الطالب اأداءها 
ناث )الزمن وتؤدي الطالبة محاولة واحدة فقط(. وحده(، للاإ

طريقة ال�أداء: للذكور: يبداأ من وضع التعلق بحيث تكون الكفان مشيرتين للمنطقة الوحشية 
ناث: تبداأ الطالبة بالتعلق وفي اللحظة نفسها تبداأ الساعة  والذراعان متباعدتين باتساع الصدر، للاإ

باحتساب الزمن، وتتوقف في اللحظة التي ينزل الذقن اأسفل العقلة.
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ال�ختبار الثالث: الجلوس من الرقود
الهدف: قياس تحمل قوة عضلات البطن.

اأداة القياس: الزمن )يُعطى الطالب دقيقة واحدة باحتساب عدد المرات الصحيحة(.
طريقة ال�أداء: يبداأ الطالب من وضع الرقود على الظهر من ثني الركبتين، الذراعان متشابكتان 

على الكتفين اأمام الصدر، القدمان مثبتتان من قبل الزميل. 

ال�ختبار الرابع: ثني الجذع اإلى ال�أمام من وضع الجلوس الطويل
الهدف: قياس تحمل قوة عضلات البطن.

اأداة القياس: قراءة المسطرة المتدرجة بالسنتيمتر )اأفضل قراءة لثلاث محاول�ت مع الثبات ثلاثة 
ثوانٍ(.

القدم  وباطنا  تماما  ممتدتان  الركبتان  الطويل.  الجلوس  وضع  من  الطالب  يبداأ  ال�أداء:  طريقة 
شارة يثني الطالب جذعه للاأمام دافعا باأصابعه  )بدون حذاء( ملامسين لحافة الصندوق، عند ال�إ

اللوحة المتحركة اإلى اأبعد حد ممكن.

ال�ختبار الخامس:قياس سمك طبقات الجلد )منطقة العضلة الث��ثية الرؤوس، منطقة ما 
تحت عظم لوحة الكتف، منطقة المنتصف الداخلي ال�أنسي للساق(.

الهدف: قياس تحمل قوة عضلات البطن.
اأداة القياس: مقياس سمك طية الجلد من نوع ل�نج )Lange( اأو ما يشابهه، )تكرار عملية 

القياس ثلاث مرات لكل منطقة وتسجل جميعها ثم يؤخذ المتوسط(.
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طريقة ال�أداء: يخلع المفحوص قميصه ليصبح جاهزا للقياس، تحدد المنطقة التشريحية بدقة، 
ثم منطقة ما تحت عظم  الرؤوس،  الثلاثية  العضلة  بقياس منطقة  البدء  يتم  الوقوف  ومن وضع 
منطقة  قياس  يتم  ال�أرض،  على  والقدمان  درجة   ٩٠ مقدارها  بزاوية  مثنية  والركبة  الكتف،  لوح 
بهام نحو  المنتصف الداخلي ال�أنسي للساق، يقوم الفاحص بجذب الجلد بتقريب السبابة وال�إ
بعضهما بعضا، ثم ترفع ثنية الجلد عن العضلات بحوال ٢-٣ سم، يوضع فكي الجهاز على ثنية 

الجلد ثم قراءة السمك بعد ٢-٣ ثوانٍ من وضع الجهاز واستقرار المؤشر.

لمزيد من المعلومات حول قياس طية الجلد يمكن مشاهدة الفيديو على الرابط
https://www.youtube.com/watch?v=DxreBSm7UuQ
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اأهداف الوحدة:
 يُتَوَقعُّ من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة اأن يكون قادر على اأن:

 يمرر الكرة بباطن القدم.- 
يجري بالكرة بوجه القدم ال�أمامي.- 
يصوب على الهدف بوجه القدم الداخلي.- 
يكتم الكرة بباطن القدم.- 
يتعرف على القانون.- 
يمتثل بال�ألفاظ الحسنة اأثناء المشاركة مع زملائه في اأنشطة مشاركة اأنشطة - 

كرة القدم.

كرة القدمالوحدة الثانية
عدد 

الحصص 
٦-٨
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائل ال�أساليب

باإمكان المعلم اأن 
يستخدم اإحدى 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 

مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه 

الوحدة:

ال�أمري.

التبادلي.

المتعدد المستويات.

- توظيف الصور 
التوضيحية 

والفيديوهات 
التخصصية حول 

كيفية اأداء المهارات.

- استخدام البيان 
العملي )النموذج( في 

اأداء المهارات.

كرات قدم )نمرة ٤)

كرات بديلة/ اأقماع

- ملاحظة اأداء 
الطلبة.

- طرح ال�أسئلة 
الشفوية.

- ال�ختبارات ال�أدائية 
باستخدام قوائم 
الرصد وسلالم 

التقدير.

- مراعاة الفروق 
الفردية.

عاقة. - اإشراك ذوي ال�إ

- توضيح ال�أخطاء 
الشائعة.

- مراعاة عوامل ال�أمان 
والسلامة.

- عرض نماذج صورية 
اأو فيديو عن بعض 
ال�أخطاء القانونية.

 مهارات الوحدة
- تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال��تية:

التمرير بباطن القدم الداخلي.- 
التمرير بوجه القدم الداخلي.- 
 الجري بالكرة بوجه القدم ال�أمامي.- 
 التصويب بوجه القدم الداخلي.- 
 كتم الكرة بباطن القدم.- 
 القانون.- 
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اأول�ً- التمرير بباطن القدم الداخلي

 - الخطوات الفنية:

توضع قدم الرجل الثابتة بجانب القدم بحيث تكون الكرة بجانب القدم على بعد - 
١٥سم ويشير مشط القدم اإلى ال�تجاه التي ستوجه اليه الكرة.

تثنى ركبة الرجل الثابتة بخفة ويقع ثقل الجسم على الرجل والقدم الثابتة.- 

يتجه مشط القدم الراكلة اإلى للخارج بحيث يعمل زاوية قائمة مع قدم الرجل الثابتة وتمرجح - 
الرجل خلفا مع انثناء الركبة ثم تمرجح الرجل اأماما لتركل الكرة من منتصفها بباطن القدم.

- ال�أخطاء الشائعة:

 عدم تحديد مكان تمرير الكرة.- 

تمرير الكرة من منطقة اأخرى بالقدم.- 

اأن تكون قدم ال�رتكاز بعيدة عن الكرة.- 

ثانياً- الجري بالكرة باستخدام وجه القدم ال�أمامي

- الخطوات الفنية:

اإلى جانب الكرة وهي منثنية مع الركبة -  توضع الرجل غير الضاربة للكرة للخلف قليلا و
وينقل عليها مركز ثقل الجسم.

تتحرك الرجل الدافعة للكرة من الخلف للاأمام.- 

يميل الجذع للاأمام قليلا على اأن تعمل الذراعان على توازن الجسم.- 
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النظر للاأمام وليس على الكرة بشكل دائم.- 

الجري بخطوات قصيرة ولمسات كثيرة.- 

  

- ال�أخطاء الشائعة:

عدم السيطرة على الكرة اأثناء الجري.- 

ثالثاً- التصويب بوجه القدم الداخلي:

- الخطوات الفنية:

توضع الرجل غير الضاربة للكرة بجانب الكرة، بحيث تكون الكرة بجانب باطن - 
القدم وعلى بعد ١٥ سم تقريبا.

يشير مشط القدم بال�تجاه الذي ستوجه اإليه الكرة.- 

ثني ركبة الرجل غير الضاربة وينقل عليها مركز ثقل الجسم.- 

يتجه مشط القدم الضاربة للخارج بحيث يعمل زاوية قائمة مع قدم الرجل غير - 
الضاربة، وتمرجح الرجل خلفا مع انثناء الركبة ثم تمرجح الرجل اأماما لتركل الكرة 

من منتصفها بباطن القدم.
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- ال�أخطاء الشائعة:

تكون قدم ال�رتكاز خلف الكرة وليست محاذية لها اأو بجانيها.- 

يكون جسم اللاعب مائلًا للخلف وليس اأعلى الكرة.- 

رابعا- كتم الكرة باأسفل القدم

- الخطوات الفنية:

توضع القدم الثابتة اأمام نقطة سقوط الكرة بمسافة مناسبة في ال�تجاه الذي تاأتي منه - 
الكرة.

تثُنى ركبة الرجل الثابتة وتشير مدمها ل�تجاه سير الكرة.- 

تثُنى الرجل الضاربة قليلاً مع رفع الساق للخلف بمسافة مناسبة والنظر في اتجاه - 
الكرة.

ترُفع الذراعان بخفة اإلى الجانب للمحافظة على توازن الجسم، وتترك القدم الضاربة - 
بحيث تقابل باطن القدم الكرة لحظة ارتدادها من ال�أرض.

- ال�أخطاء الشائعة:

عدم السيطرة على الكرة اأثناء الكتم.- 

عــدم اســتقبال الكــرة بالشــكل الجيــد بســبب عــدم تقديــر المســافة جيــداً ،وعــدم ال�قتــراب - 
بالشــكل الصحيــح مــن الكــرة.
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القانون

معلومات اأساسية:
عدد اللاعبين ال�أساسيين داخل اأرض الملعب في مباراة كرة القدم هو اأحد عشر ل�عبا منهم • 

حارس المرمى.
ل� يمكن اأن تبداأ المباراة اإذا كان عدد ل�عبي اأحد الفريقين اأقلّ من ٧ ل�عبين.• 
الملعب مستطيل الشكل طوله ٩٠ م اإلى ١٢٠م وعرضه من ٤٥م اإلى ٩٠م.• 

تسجيل هدف:
ل هدف اإذا تجاوزت الكرة بكاملها خط المرمى بين العمودين والعارضة ال�أفقية. يُسج�

الفريق الفائز الذي يسجل اأكبر عدد من ال�أهداف.
يجابي. يمكن اأن تنتهي المباراة بالتعادل السلبي اأو ال�إ

ضافية، وبعدها الركلات الترجيحية. لتحدد الفائز تطبق ال�أشواط ال�إ

صورة ملعب كرة القدم واأبعاده

ملحوظة: لمزيد من المعلومات والتوضيحات والتعرف على المستجدات حول قانون كرة القدم يرجى زيارة

https://ar.fifa.com/ موقع ال�تحاد الدولي لكرة القدم



٤١

للمعرفة المسبقة للطلبة:
 عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب اأن يكونوا على دراية بالمهارات التالية:

السيطرة على الكرة. 

استقبال الكرة.

اأهداف الدرس:
يُتَوَقعُّ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

يجري بالكرة بوجه القدم ال�أمامي.- 

يفرقّ بين الجري بوجه القدم ال�أمامي والجري باأنواعه المختلفة.- 

يتعاون مع زملائه بوُِدّ واحترام خلال ال�ألعاب الصغيرة.- 

يتعرف اإلى بعض النواحي القانونية للعّبة.- 

نموذج حصة 
دراسية 

الجري بالكرة بوجه
القدم ال�أمامي

عدد 
الحصص

٢
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 ال�أنشطة التمهيدية:

اإحماء مقترح باستخدام ال�ألعاب الصغيرة:

لعبة صغيرة: اجرِ وحافظْ على كرتك

ال�أدوات: كرات قدم 

التشكيل: يقف الطلبة داخل ملعب مساحة ٢٨×١٥ بشكل عشوائي وكل طالب معه كرة.

طريقة اللعب: عند سماع صافرة المعلم ال�أولى يقوم الطلبة بالجري بالكرة مع محاولة عدم 
ال�صطدام بزملائه، عند سماع الصافرة الثانية يحاول الطلبة اإيقاف الكرة مباشرة )السيطرة(.

اإرشادات:
يمكن زيادة صعوبة اللعبة بالجري بالكرة ومحاولة ضرب كرة الزميل اأثناء الجري.

اإحماء مقترح باستخدام الكرات وال�أدوات:
)وقوف الكرة اأمام الجسم( المشي بالكرة بالقدم مع التبديل بكلتا القدمين مسافة ١٠ اأمتار.

)وقوف. الكرة اأمام الجسم( المشي بالكرة باتجاهات مختلفة.
)وقوف. حمل الكرة عاليا( رمي الكرة للاأمام والجري للكرة ودفعها للاأمام بالوجه ال�أمامي للقدم.

مثلث مكون من ٣ ل�عبين، المشي بالكرة وتبادل المراكز عكس عقارب الساعة 
ل�عبان متقابلان يرمي الكرة من فوق راأس زميله وعلى الطالب الدوران واللحاق بالكرة.

ل�عبان متقابلان، الكرة اأمام اللاعب ال�أول يقوم اللاعب ال�أول بالمشي اأماما
 واللاعب الثاني بالمشي خلفا محاول� اإعاقته.
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ال�أنشطة التطبيقية:

اأنشطة تطبيقية على شكل األعاب:
مسابقة: تبادل الزيارات بين سكان فلسطين:

ال�أدوات: كرات قدم- 
التشكيل: ملعبان صغيران. - 
الملعب: ٢٨×١٥ اأو ملعب متوفر بالمدرسة.- 
زمن المسابقة: ١٠دقائق.- 
طريقة اللعب: يقسم المعلم طلبة الصف على ملعبين يمثلان مدينتين فلسطينيتين، كل ملعب يوجد - 

فيه ١٠طلاب ، يوزع الطلبة في داخل الملعب على النحو ال�آتي، فريق يقف على محيط الدائرة مواجه، 
ومع كل طالب كرة، وفريق طلاب خارج الدائرة يقف بجانب قمع ومواجه للفريق ال�آخر الذي يقف على 
صابة  محيط الدائرة وعلى بعد ٣ م ، مع بداية صافرة المعلم على فريق الدائرة تضُرب الكرات باأرجلهم ل�إ
ال�أقماع ، وعند وصول الكرات للطرف ال�آخر ، على طلبة الفريق ال�آخر اإعادة الكرات اإلى الدائرة بالجري 

بالكرة وصول� للدائرة والبقاء على محيطها  ليتم تبديل ال�أماكن وال�أدوار بين الفريقين.

اإرشادات:
اإصابة القمع تحسب نقطة.

يفوز الفريق الذي يسجل عدد نقاط اأكثر من ال�آخر.
تنمية البعد الوطني لدى الطلبة وذكر معلومات يعرفها الطلبة عن مدينة اأو قرية اأو مخيم فلسطيني.

لعبة: الجري في النفق :
ال�أدوات: كرات قدم- 
التشكيل: ملعبان صغيران. - 
زمن المسابقة: ١٠دقائق.- 
طريقة اللعب: مجموعة من الطلبة يقفون على شكل سلسلة بمِدّ الذراعين اأماما لملامسة - 

تلو  الطلبة وحدًا  اإلى  المعلم  اإشارة  الثانية بحوزتهم كرات، مع  الزميل، والمجموعة  اأصابع 
ال�آخر للجري بالكرة عبر النفق.
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اإرشادات:
على الطلبة عدم اإعاقة حركة الطالب الذي يجري بالكرة.

 اأنشطة تطبيقية على شكل تدريبات:
اأداء المهارة حسب خطواتها الفنية دون كرة.- 
الجري بالكرة مسافة ١٥ مترًا- 
الجري بالكرة بشكل متعرجّ من بين ال�أقماع.- 
الجري بالكرة على شكل دائرة.- 
نجليزية.-  الجري بالكرة ومحاولة رسم الرقم  ٨ بال�إ
ربط مهارة الجري بالكرة بمهارة ال تمرير٠- 

تقسيم الملعب اإلى ملاعب صغيرة وتطبيق األعاب صغيرة تخدم المهارة.
كل ملعب بداخلة فريقان، يتكون كل فريق من ٥ ل�عبين على كل فريق المحافظة على كرته 
من خلال استخدام المهارات التي تم تعلمها )التمرير، الجري بالكرة، الكتم( والفريق الفائز 

باللعبة هو من يسجل اأكبر عدد من ال�أهداف في مرمى الفريق المنافس.
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النشاط الختامي:

لعبة صغيرة: رحلة اإلى بحر غزة
ال�أدوات: مرتبات.- 
الملعب: المساحة المتوفرة. - 
طريقة اللعب: يقسم طلبة الصف اإلى مجموعات مكونة من ٥-٦ طلبة، تبداأ اللعبة من - 

نذار  استلقاء الطلبة على المرتبة ال�أولى،عند سماع صافرة المعلم والتي تمثل صافرة ال�إ
نقاد اأنفسهم من الخطر بالتنقل من  للهروب من خطر العدو، على الطلبة التعاون معا ل�إ
مرتبة اإلى اأخرى من خلال القفز، بشرط اأن ل� تلمس اأيديهم واأرجلهم ال�أرض )بحر غزة(

اإرشادات: 
على الطلبة العمل كفريق للنجاة من الخطر.- 
لكل فريق مرتبتان.- 

مكانيات المتاحة. ملحوظة: يختار المعلم من ال�أنشطة ما يتناسب وقدرات الطلبة وال�إ

روابط يمكن 

ال�ستفادة منها:

https://www.youtube.com/watch?v=2MNaq8N0lvE

https://www.youtube.com/watch?v=CBs7zesduhk

https://www.youtube.com/watch?v=-JZmY02xaOo

https://www.youtube.com/watch?v=-y-XH9B9izQ

https://www.youtube.com/watch?v=8HpIHha3C8s
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التقويم:

استراتيجية التقويم المقترح اتباعها: ملاحظة ال�أداء.
اأداة التقويم: سلالم التقدير.

اسم المهارة: الجري بالكرة بوجه القدم ال�أمامي.

الجوانب المراد م��حظتهاالرقم
التقدير

١٢٣

السيطرة على الكرة.١

النظر للاأمام وليس على الكرة بشكل دائم.٢

الجري بخطوات قصيرة ولمسات كثيرة.٣

تكون قدم ال�رتكاز ال�أخرى للخلف دائماً اأثناء الجري ٤
بوجه القدم ال�أمامي.

مفتاح التقدير

٣دائما

٢اأحيانا

١اأبدا
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اأهداف الوحدة:
يُتَوَقعُّ من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة اأن يكون قادرًا على اأن:

 يمرر الكرة بباطن القدم.- 
يجري بالكرة بوجه القدم ال�أمامي.- 
يصوب على الهدف بوجه القدم الداخلي.- 
يكتم الكرة بباطن القدم.- 
يتعرف على القانون.- 
يمتثل بال�ألفاظ الحسنة اأثناء المشاركة مع زملائه في- 

اأنشطة مشاركة اأنشطة كرة القدم.

كرة السلةالوحدة الثالثة
عدد 

الحصص 
٦-٨
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

باإمكان المعلم اأن 
يستخدم اإحدى 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 

مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه 

الوحدة:
ال�أمري.
التبادلي.
المتعدد 

المستويات.

-  توظيف الصور 
التوضيحية 

والفيديوهات 
التخصصية 

حول كيفية اأداء 
المهارات.

-  استخدام البيان 
العملي )النموذج( 
في اأداء المهارات.

كرات سلة نمرة ٥- 

كرات بديلة.- 

-  ملاحظة اأداء 
الطلبة.

-  طرح ال�أسئلة 
الشفوية.

-  ال�ختبارات ال�أدائية 
باستخدام قوائم 
الرصد وسلالم 

التقدير.

-  مراعاة الفروق 
الفردية.

عاقة. -  اإشراك ذوي ال�إ

-  توضيح ال�أخطاء 
الشائعة.

-  مراعاة عوامل ال�أمان 
والسلامة.

-  عرض نماذج صورية 
اأو فيديو عن بعض 
ال�أخطاء القانونية.

مهارات الوحدة:

- تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال��تية:

التمريرة الصدرية- 
التنطيط من الثبات والحركة.- 
التصويبة السلمية.- 
القانون.- 
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اأول�- التمريرة الصدرية

- الخطوات الفنية:

وقفة ال�ستعداد.- 

مسك الكرة اأمام الصدر بكلتا اليدين.- 

اإلى ال�أمام ثم اإلى ال�أعلى متخذة شكلا دائريا.-  سحب الكرة اإلى اأسفل و

تمرر الكرة عبر الذراعين بدفعها من الرسغين وتتبع الحركة بدفع الكرة بقوة للاأمام.- 

بعد التمرير يكون الذراعان اإلى ال�أمام في اتجاه حركة الكرة، اإحدى القدمين اأماما، - 
الرسغان مثنيّتان ل�أسفل وللخارج والنظر اإلى اتجاه الكرة.

- ال�أخطاء الشائعة:

النظر للاأسفل اأو للاأرض.- 

انطلاق الكرة من مناطق غير منطقة الصدر.- 

الكرة بطيئة وغير مستقيمة.- 

عدم المتابعة باليدين بعد تمرير الكرة.- 
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ثانياً- التنطيط من الثبات والحركة

- الخطوات الفنية 

انثناء قليل بالركبتين.- 
ميل قليل في الجذع للاأمام والجزء العلوي من الجسم اإلى ال�أمام.- 
التحكم بالكرة من اأطراف ال�أصابع والسيطرة على الحركة من مفصل الكتف.- 
اإلى الخارج قليلا.-  اأثناء دفع الكرة باتجاه ال�أرض تكون الكرة اإلى ال�أمام و
الراأس اإلى ال�أعلى والنظر اإلى ال�أمام.- 
الذراع الحرة تحمي الكرة.- 

- ال�أخطاء الشائعة:

النظر اإلى الكرة.- 
ال�أصابع ممتدة ومتصلبة.- 
دفع الكرة قرب الجسم.- 
استخدام كلتا اليدين اأثناء التنطيط.- 
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ثالثا- التصويب السلمية

- الخطوات الفنية

بعد المحاورة اأو استلام الكرة من الجري تؤخذ خطوة بالقدم اليسرى مع ثقل وزن - 
الجسم عليها وال�رتقاء عليها للوثب عاليا مع رفع الركبة اليمنى اأثناء التصويب باليد 

اليمنى.
يدفع الطالب ال�أرض بالقدمين مع بسط الركبتين ليثب عالياً وقد يتم ذلك من الثبات اأو - 

بعد خطوة واحدة اأو عقب الجري.
يصوب بمد الذراع ودفع الكرة بال�أصابع باتجاه السلة وتكون بترك اليد اليسرى الكرة - 

حيث تحمل على اليد اليمنى ثم تمتد الذراع اليمنى تماما مع النظر اإلى النقطة التي 
ستضرب بها الكرةُ اللوحةَ، ثم ترُمى الكرة على اللوحة من فوق الحلقة حيث ترتدّ الكرة 

من اللوحة اإلى الحلقة )الهدف(.
متابعة الذراع المصوبة للكرة والرسغ وال�أصابع.- 
الهبوط على القدمين معا حتى ل� يندفع الجسم بعيدا عن لوحة الهدف، وليتمكن من - 

صابة. متابعة الكرة مرة اأخرى في حال ارتداد الكرة وفشل ال�إ

- ال�أخطاء الشائعة:

عدم التقدير الصحيح للخطوات قبل التصويب. - 
عدم التصويب على اللوحة في المكان المناسب )المربع(.- 
في الوثب عدم التوافق بين القفز ووقت التصويب الصحيح.- 
نهاء الحركة.-  عدم مدّ اليد بشكل الصحيح كاملا وحركة الرسغ ل�إ
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للمعرفة المسبقة للطلبة:

عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب اأن يكونوا على دراية بالمهارات التالية:

السيطرة على الكرة. - 

تنطيط الكرة.- 

التصويب من الثبات- 

اأهداف الدرس:

يُتَوَقعُّ من الطالب، بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

يطبق مهارة التصويب السلمية.- 

يتعرفّ اإلى اأهمية التصويبة السلمية واستخداماتها.- 

تحمل مسؤولة خلال اللعب في مجموعات.- 

نموذج حصة 
دراسية 

التصويبة السلمية
عدد 

الحصص
٢
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القانون

معلومات اأساسية:
تبلغ اأطوال ملعب كرة السلة ٢٨مترا طول� و١٥ مترا عرضا 

عدد اللاعبين ال�أساسيين )٥( من اأصل ١٢ ل�عبًا. 

ال�أخطاء

المشي بالكرة، قيام اللاعب بخطوتين وهو حامل الكرة بكلتا اليدين.
تنطيط الكرة خلال اللعب ثم مسكها بكلتا اليدين ومعاودة عمل تنطيط بالكرة مرة اأخرى.

صورة ملعب كرة السلة واأبعاده

ملحوظة: لمزيد من المعلومات والتوضيحات والتعرف على المستجدات حول قانون كرة السلة يرجى زيارة 
موقع ال�تحاد الدولي لكرة السلة.

http://www.fiba.com/
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ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

كرات سلة.
كرات بديلة.

اأقماع.

صافرة.
قمصان
اأطواق.

ملعب مساحة ٢٨×١٥
الملاعب المتوفرة

ملاعب  اإلى  تقسم 
مصغرة.

وغياب  حضور  متابعة   -
الطلبة.

الدخول وخروج  متابعة   -
اإلى  الصف  من  الطلبة 

الصالة.
على  المحافظة  متابعة   -
عند  الرياضية  ال�أدوات 

استخدامها.

الطلبة على  توزيع  يتم 
النحو التالي:

لجنة اأدوات.
لجنة نظام.

الزي  متابعة  لجنة 
الرياضي.

ال�أنشطة التمهيدية:

اإحماء مقترح بال�ألعاب الصغيرة:

حماء: لعبة صغيرة: الزوايا ال�أربعة. ال�إ

ال�أدوات: كرات سلة.- 

التشكيل: مربع وطالب في الوسط .- 

الملعب: 28×15م اأو المساحة المتوفرة .- 

طريقة اللعب: عند سماع صافرة المعلم، يجب على الطلبة في الزوايا تبديل المكان من - 
خلال التنطيط للاأمام ثم الوثب عاليا بقدم واحدة والدخول بداخل الطوق بكلتا القدمين، 
وعلى الطالب الذي في الوسط اأن يحتل طوقًا غير مشغولة محاول� اأن ياأخذ مكان اأحد من 

الطلبة، الطالب الذي يقف دون مكان يقف في الوسط. 
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اإرشادات:
ال�ستمرار في تكرار اللعبة.

تحديد اتجاه الحركة قبل البدء باللعبة )مع عقارب الساعة او عكسها(.
يمكن زيادة صعوبة اللعبة بوضع طوقين اأمام الطالبة للوثب بداخلها. 

اإحماء مقترح باستخدام الكرات:
جثو نصفا مواجه. حمل الكرة اأماما( تبادل رمي الكرة اأماما. 

)جلوس طويل مواجه. حمل الكرة اأماما عاليا( تمرير الكرة اأماما عاليا 
)وقوف ظهرا لظهر مسافة ٢م.حمل الكرة اأماما( تبال لف الجذع جانبا، تمرير الكرة.

ال�أنشطة التطبيقية:

اأنشطة تطبيقية على شكل األعاب:
مسابقة: اأفرغ كرة الخصم.

ال�أدوات: كرات سلة، اطواق - 
التشكيل: ملاعب صغيرة لكل ملعب مساران مجهزان بـ )سلة من الكرات، ثم طوقين، - 

ثم ٢ قمع صغير(، تفصل بين الملاعب باأقماع.
الملعب: المساحة المتوفرة .- 
زمن المسابقة: ٥ دقائق.- 
طريقة اللعب: يقسم المعلم الملعب اإلى ملاعب صغيرة، يوزع طلبة الصف على شكل - 

بداخلها مجموعة من  فريق مسار، مجهزة بسلة  واأمام كل  فريقان،  فرق، في كل ملعب 
الكرات، ثم طوقين واأقماع، على الطالب حمل كرتي سلة واحدة باليد اليمنى وال�أخرى 

باليد اليسرى، ثم يثب اأماما بداخل الطوق ال�أول بالرجل اليمنى وبالطوق الثاني بالرجل
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اليسرى )اأو العكس(، ليتعدى عن القمع، ثم يضع الكرة بداخل السلة الموجودة بالطرف ال�آخر 
مرة  الكرات  بنقل  باللعب  ال�آخر  الفريق  يبداأ  المسار  لنهاية  الطالب  عند وصول  المسار،  من 

اأخرى بالطريقة نفسِها، وعلى كل فريق اإفراغ سلة الفريق المنافس ووضع الكرات في سلته .

اإرشادات:
يفوز الفريق من يكون لديه السلة فارغة من الكرات اأو اأقل عددا.

يمكن تطبيق المسابقة اأمام حائط للتصويب عليه.
يمكن تطبيق المسابقة اأمام حلق للسلة معلق على الحائط للتصويب بداخلها.

اإذا كان عدد الطلبة كبيرًا يمكن تعيين طلبة ل�حتساب النقاط مع تبديل ال�أدوار.

اأنشطة تطبيقية على تدريبات
اأداء الحركة حسب خطواتها الفنية بدون كرة )التخيل(.- 
وضع صندوق اأو كرة على الخط الجانبي من منطقة ال�رتكاز وعلى بعد مترين من - 

السلة ثم يجري الطلبة بسرعة متوسطة ويقفزون على الصندوق الموضوع بالرجل 
اليمنى مع محاولة لمس اللوحة اأو حائط باليد اليمنى.

بدون صندوق يُؤدى التمرين السابق مع استعمال الكرة.- 
حيث يصوبونها اإلى السلة بدل�ً من لمس اللوحة باليد.- 
المحاورة بالكرة باتجاه السلة ثم التصويبة السلمية.- 



٥٧

النشاط الختامي:

مسابقة: هيا ننقل الكرة لبرّ ال�أمان.

ال�أدوات: كرات سلة - 
التشكيل: توزيع الطلبة على شكل اأزواج.- 
طريقة اللعب: وقوف كل طالبين ظهرا لظهر، توضع الكرة بين ظهري الزميلين، على كل - 

طالبين نقل الكرة من خط البداية اإلى خط نهاية مشيا مع المحافظة على الكرة خلف الظهر 
من السقوط.

يفوز مَنْ يُوصِل الكرة اإلى نهاية السباق مع اأقل عدد مرات  سقوط الكرة.
رشادات:  ال�إ

عند سقوط الكرة تلتقط عن ال�أرض وتوضع مرة اأخرى في المكان المحدد ويُستكمل السباق.
اأداء اللعبة من المشي فقط للتهدئة. 

مكانيات المتاحة. ملحوظة: يختار المعلم من ال�أنشطة ما يتناسب وقدرات الطلبة وال�إ

روابط يمكن 
ال�ستفادة منها:

https://www.youtube.com/watch?v=g_GZhdMbp1k

https://www.youtube.com/watch?v=mr1rNZ1PzkQ

https://www.youtube.com/watch?v=uv7COBs24D8
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التقويم

استراتيجية التقويم المقترح اإتباعها: ملاحظة ال�أداء.
اأداة التقويم: سلالم التقدير.

اسم المهارة: التصويبة السلمية.

التقديرالجوانب المُراد م��حظتهاالرقم

١٢٣

عند ال�قتراب من السلة يحتفظ الطالب بالكرة اأمام ١
اإلى اأعلى قرب الذقن. الجسم و

يقترب من السلة باستخدام خطوات كبيرة.٢

ال�أصابع خلف الكرة اأثناء التصويب.٣

اليد المصوبة اأقرب ما يمكن للسلة في اأعلى ارتفاع.٤

الهبوط على القدمين معا.٥

مفتاح التقدير

٣ممتاز

٢جيد

١ضعيف
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اأهداف الوحدة:
يُتَوَقعُّ من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة اأن يكون قادرًا على اأن:

يؤدي وقفة ال�ستعداد وحركات القدمين بكافة ال�تجاهات. - 

يمرر من اأعلى للاأمام لزميله المواجه. - 

يرسل من اأسفل لمسافة معينة.- 

يمرر الكرة من اأسفل بالساعدين لزميله. - 

يطبق المهارات السابقة من خلال ال�ألعاب الصغيرة.- 

رسال(. -  يتعرف اإلى بعض القوانين المتعلقة بـ )عدد اللاعبين، مقاييس الملعب، اأخطاء ال�إ

يتعاون مع زملائه بوُدٍ واحترام خلال الحصة.- 

الكرة الطائرةالوحدة الرابعة
عدد 

الحصص 
٦-٨
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

باإمكان المعلم اأن 
يستخدم اإحدى 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 

مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه 

الوحدة:
ال�أمري.
التبادلي.

المتعدد المستويات.
ال�كتشاف الموجه. 

-   توظيف الصور 
التوضيحية 

والفيديوهات 
التخصصية حول 

كيفية اأداء المهارات.
-  استخدام البيان 

العملي )النموذج( 
في اأداء المهارات.

كرات طائرة صغيرة.
كرات بديلة.
شبكة/قوائم.

-   ملاحظة اأداء 
الطلبة.

-   طرح ال�أسئلة 
الشفوية.

-  ال�ختبارات 
ال�دائية باستخدام 

قوائم الرصد 
وسلالم التقدير.

مراعاة الفروق 
الفردية.

عاقة.  اإشراك ذوي ال�إ
توضيح ال�أخطاء 

الشائعة.
مراعاة عوامل ال�أمان 

والسلامة.
عرض نماذج صورية 
اأو فيديو عن بعض 
ال�أخطاء القانونية.

مهارات الوحدة:
- تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية:

وقفة ال�ستعداد وحركات القدمين.- 
التمرير من اأعلى للاأمام من الثبات.- 
رسال من اأسفل المواجه.-  ال�إ
التمرير من اأسفل للاأمام من الثبات.- 
رسال(.-  القانون )عدد اللاعبين، مقاييس الملعب، اأخطاء ال�إ
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اأول�- وقفة ال�ستعداد وحركات القدمين

- الخطوات الفنية:

اأ. وقفة ال�ستعداد
وقفة ال�ستعداد )القدمان متباعدتان مسافة مناسبة وباتساع الكتفين( اأو قدم للاأمام - 

وقدم للخلف.
ال�رتكاز على رؤوس اأصابع القدمين.- 
ثني الركبتين قليلاً ويوزع ثقل الجسم على القدمين بالتساوي.- 
ميل الجذع قليلاً للاأمام.- 
وضع الذراعين بجانب الجسم.- 
النظر في اتجاه خط سير الكرة.- 

ب. حركات القدمين                    
التحرك للاأمام يكون بتقديم القدم ال�أمامية ثم الخلفية. - 
التحرك للخلف ويكون بتاأخير القدم الخلفية، ثم تتبعها ال�أمامية. - 

القدم -  وتتبعها  اليمنى  القدم  بنقل  يكون  لليمن  التحرك  كان  اإذا  للجانبين  التحرك 
اليسرى، والعكس بالنسبة للتحرك للجهة اليسرى.

التحرك للجانبين مع تقاطع القدمين. - 
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- ال�أخطاء الشائعة:

الوقوف والمسافة بين الساقين غير المناسبة.- 
وضع الذراعين في وضعهما غير الصحيح كوضع الذارعين بعيدتين عن الجسم.- 
 ثني الركبتين للداخل اأو بقاء الركبتين غير مثنياّت.- 
عدم توزيع ثقل الجسم على القدمين بالتساوي.- 
عدم متابعة النظر لخط سير الكرة.- 
رسال.-  التحرك مع تشبيك اليدين اأثناء التمرير من اأسفل اأو عند التحرك ل�ستقبال ال�إ
القدم كاملا على ال�أرض.- 

ثانياً- التمرير من اأعلى ل��أمام من الثبات

- الخطوات الفنية:

يقف الطالب، والقدمان باتساع الحوض والركبتان مثنيتان قليلاً، الجذع عمودي ومائلاً - 
قليلاً للاأمام.

بهامان -  الذراعان مثنيتان واأمام الجبهة وال�أصابع منتشرة وغير متصلبة حيث يكون ال�إ
والسبابتان ممتدتين ويكونان بشكل المثلث.

عند ملامسة الكرة للاأصابع تغطى سلاميات ال�أصابع الكرة من النصف الخلفي السفلى - 
وتؤدى التمريرة بفرد الذراعين وفرد جميع اأجزاء الجسم لحظة ملامسة الكرة.

يتم متابعة حركة التمرير بمدّ الركبتين كاملا ومدّ الذراعين اأماما.- 
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- ال�أخطاء الشائعة:

استقرار الكرة على راحة اليد )حمل الكرة( وذلك بسبب عدم انتشار ال�أصابع حول - 
الكرة بشكل صحيح.

سقوط الكرة من بين ال�أصابع.- 

تمرير الكرة من تحت مستوى الجبهة.- 

  

ثالثا- التمرير من اأسفل ل��أمام من الثبات

- الخطوات الفنية:

تتلاصق الكفان جنبا اإلى جنب ويتجهان اإلى اأعلى مع امتداد ال�أصابع وتلامس الكرة - 
الجزء العظمى مؤخرة اليد قرب الرسغ.

بهامين اللذين ينثنيان -  تتلاصق الكفان وجها لوجه مع امتداد ال�أصابع جميعها ماعدا ال�إ
للداخل وللاأسفل قليلاً. 

تلامس الكرة سطح الساعدين )الثلث ال�أول( ثم يتم فرد اأجزاء الجسم ل�أعلى ودفع - 
الكرة بال�تجاه المناسب ثم العودة للوضع ال�أصلي استعدادا ل�ستقبال كرة اأخرى.
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- ال�أخطاء الشائعة:

المرجحة الزّائدة للذّراعين اأماما، وللاأعلى للعب الكرة مما يؤدي اإلى زيادة قوة طيران الكرة - 
وسرعتها خارج حدود الملعب )ارفع الذراعين اأعلى من مستوى الكتفين عند التمرير(.

عدم تساوي السّطح الدّاخلي للسّاعدين عند ضرب الكرة، مما يؤدّي اإلى طيرانها جانبا.- 
وضع الذّراعين بمستوى عال جدا، مما يجعل طيران الكرة عموديا وقصير المسافة.- 
ثني الطالب للمرفقين اأثناء ضرب الكرة مما يؤدي اإلى طيرانها خلفا.- 
امتصاص قوة الكرة على السّاعدين كبيرة، مما يؤدي اإلى طيرانها لمسافة قصيرة.- 

رسال من اأسفل رابعا- ال�إ

- الخطوات الفنية:

رسال مواجها للشبكة والرجل اليسرى متقدمة على اليمنى )في -  يقف الطالب في منطقة ال�إ
حالة الضارب الذي يستخدم اليمنى( الرجل المتقدمة عكس اليد الضاربة.

الركبتان مثنيتان قليلا.- 
يمسك الكرة باليد اأمام الفخذ للرجل الخلفية.- 
تقذف الكرة باليد اليسرى بارتفاع الكتف تقريباً )للمرسل باليد اليمنى( وتمرجح الذراع - 

الضاربة للخلف وللاأمام لتقابل الكرة الساقطة في مستوى الوسط )الحوض( تقريبا.
يتم ضرب )لمس( الكرة في اأسفلها الخلفي مع انثناء بسيط في الجسم وفي الوقت نفسه - 

فرد الذراع الضاربة ومدّ الركبتين والجذع مع نقل الجسم على القدم ال�أمامية ثم الدخول 
اإلى اأرض الملعب.

ملحوظة: يكون اإرسال الكرة اإما براحة اليد اأو باأعلى باطن الكف وبقبضة اليد واليد الفنجانية.- 
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- ال�أخطاء الشائعة:

ضرب الكرة باأصابع اليــد.- 

عدم ضرب الكرة بالقوة اللازمة مما يؤدي اإلى عدم عبورها الشبكة.- 

قذف الكرة بعيدا للاأمام.- 

عدم نقل الجسم اأثناء ال�أرجحة للخلف على القدم الخلفية، واأثناء الضرب على القدم - 
ال�أمامية.

قذف الكرة مبكرا قبل اأرجحة الذراع خلفا.- 

القانون

معلومات اأساسية:
عدد اللاعبين ال�أساسيين ٦ ل�عبين اأساسيين، و ٦ ل�عبين احتياط اأو ٨ ل�عبين.- 

الملعب مستطيل الشكل طوله ١٨م وعرضه ٩م.- 

اإذا استخدم اأكثر من ذلك -  عادة الكرة، و يسمح للفريق بثلاث ضربات كحد اقصى ل�إ
يرتكب الفريق خطاأ "اأربع ضربات" وتشتمل ضربات الفريق المتعمدة بواسطة اللاعبين 

وغير المتعمدة للكرة.

ل� يجوز للاعب اأن يضرب الكرة مرتين متتاليتين.- 

ال�أخطاء
رسال المسموح به )٨ ثوانٍ(.-  استنفاذ وقت ال�إ

رسال.-  ال�خلال بترتيب ال�إ

رسال بطريقة غير صحيحة.-  تنفيذ ال�إ

ذهاب الكرة خارج حدود الملعب.- 

رسال يجب عليهم عدم منع المنافس -  رسال )ل�عبو الفريق الذي لهم حق ال�إ اإخفاء ال�إ
من رؤية المرسل وطريق سير الكرة سواء كان بشكل فردي اأو بشكل جماعي، في حالة 
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عداد من  رسال يعدّ خطاأ مسك الكرة اأو ضرب الكرة بازدواج بال�أصابع في ال�إ استقبال ال�إ
رسال من عمل تسكير على الفريق المنافس سواء  اأعلى، ل� يجوز على الفريق صاحب ال�إ
رسال سواء مجموعة اأو بشكل  بتلويح ال�أيدي اأو الوثب اأو التحرك الجانبي خلال تنفيذ ال�إ

خفاء المرسل اأو طريق مسار الكرة(. فردي ل�إ

لمس الكرة للاعب من الفريق المرسل.- 

تفشل في عبور المستوى العمودي للشبكة كليا من خلال مجال العبور.- 

رسال.-  اإذا ارتكب المرسل خطاأ عند لحظة ضربة ال�إ

ملحوظة: لمزيد من المعلومات والتوضيحات والتعرف على المستجدات حول قانون كرة الطائرة يرجى زيارة 
/moc.bvif.www//:ptth .موقع ال�تحاد الدولي للكرة الطائرة
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للمعرفة المسبقة للطلبة:

عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب اأن يكونوا على دراية بالمهارات التالية:

حساس بالكرة.-  ال�إ

وقفة ال�ستعداد.- 

حركات القدمين.- 

اأهداف الدرس:

يُتَوَقعُّ من الطالب، بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

يمرر الكرة من اأعلى لزميله.- 

عادة الكرة. -  يعرف عدد الضربات المسموح بها ل�إ

يتعاون مع زملائه بوُدّ واحترام خلال الحصة.- 

نموذج حصة 
دراسية 

التمرير من اأعلى
عدد 

الحصص
٢
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ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الم��عبال�أدوات 

كرات طائرة صغيرة/
كرات بديلة/كرة

تنس اأرضي/كرات
تنس طاولة/ قوائم

شبكة الريشة الطائرة
شبكة الكرة لطائرة

ملعب مساحة 
٢٨×١٥م.

تقسيم الملاعب 
المتوفرة اإلى ملاعب 

مصغرة.

متابعة حضور وغياب
الطلبة/متابعة دخول
وخروج الطلبة من

الصف اإلى الصالة/
متابعة المحافظة على 
ال�أدوات الرياضية عند

استخدامها.

يتم توزيع الطلبة على 
النحو التالي:

لجنة اأدوات/لجنة
نظام/لجنة متابعة الزي

الرياضي.

ال�أنشطة التمهيدية:

اإحماء مقترح باستخدام ال�ألعاب الصغيرة:
لعبة صغيرة: اجمع كرات التنس.- 
ال�أدوات: كرات تنس اأرضي، اأقماع وفق اأعداد الطلبة.- 
عدد الطلبة: ٢٥ طالبًا.- 
طريقة اللعب: يقسم المعلم طلبة الصف ل�أزواج متساوية، يُوَز�ع على كل طالب - 

قمعًا وكرةَ تنس اأرضي، يقوم الطالب رقم واحد برمي الكرة اأماما والطالب رقم ٢ عليه 
اأن يلحق بالكرة الممرة من زميله ويمسكها باستخدام القمع وهو مقلوب، يتم تبادل 

ال�أدوار بين ال�أزواج.

يفوز الطالب الذي يمسك الكرة الممرة باستخدام القمع المقلوب اأكبر عدد من - 
المرات بنجاح.

اإرشادات:
اإلى ال�أمام.-  على الطالب الرامي رمي الكرة عاليا و
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على الطالب الممسك بالقمع المقلوب اأن يحمله عاليا واأمام الجبهة.- 
يمكن استبدال كرات التنس ال�أرضي بكرات تنس طاولة. على المعلم مراعاة عوامل - 

ال�أمن والسلامة عند اأداء هذه اللعبة ويمكن اأن تطبق من الثبات.
عاقة لدى الطلبة اإن وجدت )اللعبة من -  عدل في اللعبة بما يتناسب مع نوع ال�إ

الجلوس التربيع، الجلوس الطويل(.

اإحماء مقترح باستخدام الكرات:
)وقوف. حمل الكرة خلف الجسم( رمي الكرة اأماما عاليا، الجري اأماما والتقاطها.

)وقوف. حمل الكرة عاليا( رمي الكرة اأماما جانبا، ال�ستدارة ٩٠ درجة جهة اليمين والتقاطها.

)وقوف. حمل الكرة اأماما( رمي الكرة اأماما عاليا، الجري اأماما، التصفيق اأماما والتقاطها(.
)وقوف فتحا مواجه. حمل الكرة اأماما عاليا( تبادل رمي الكرة اأماما عاليا للزميل.

ال�أنشطة التطبيقية:

اأنشطة تطبيقية على شكل األعاب:
لعبة صغيرة: ارمِ واأمسك:- 
ال�أدوات: كرات طائرة- 
دائرة من خمسة -  تتكون كل  دوائر منفصلة،  الصف على شكل  التشكيل: وقوف طلبة 

طلاب.
الملعب: المساحة المتوفرة.- 
والتحرك -  عاليا  الكرة  برمي  طالب  يقوم كل  المعلم،  عند سماع صافرة  اللعب:  طريقة 

الكرة  ليلتقط  الجديد  المكان  في  والوقوف  وبسرعة،  لليمين  الجانبية  القدمين  بحركات 
)برفع الذراعين عاليا ومسكها بكلتا اليدين( التي رماها زميله قبل سقوطها على ال�أرض.
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اإرشادات:
اللعبة بتطبيق حركات القدمين مرة لجهة اليمين ومرة لجهة -  يمكن التدرج بزيادة صعوبة 

اليسرى لزيادة قدرة الطالب على التركيز.
مسابقة: مباراة بين فريقي نادي سنجل ونادي جيوس.- 
ال�أدوات: كرات طائرة- 
التشكيل: تقسيم الملعب اإلى ملاعب صغيرة تفصل بينهم شبكة الريشة الطائرة اأو حبال.- 
عدد الطلبة: ٣٠ طالبًا.- 
زمن اللعب: ١٠ دقائق.- 
طريقة اللعب: يقسم المعلم الطلبة على شكل فرق، كل فريق مكون من ثلاثة طلاب، كل - 

فريقين في ملعب تفصل بينهم شبكة، عند سماع صافرة المعلم على الطلبة البدء باللعب، 
اأسفل  من  واحدة  بيد  الكرة  هي ضرب  اللعب  خلال  استخدامها  يجب  التي  المهارات 
يصالها للجهة ال�أخرى، واستقبال الكرة يكون من اأعلى، ويحاول كل فريق منع سقوط  ل�إ

الكرة على اأرضه.

اإرشادات:
تعيين طلبة ل�حتساب النقاط عندما يكون عدد الطلبة كبيرًا مع تبديل ال�أدوار.- 
عند سقوط الكرة على ال�أرض تحسب نقطة، وبطريق التنس.- 
رسال من اأسفل لخدمة المهارة.-  التركيز على اأداء مهارة ال�إ
تسمية اأسماء الفرق باأسماء اأندية محلية تشتهر بلعب الكرة الطائرة.- 

اأنشطة تطبيقية على شكل تدريبات:
اأداء المهارة حسب خطواتها الفنية دون كرة.- 
الطويل، -  اأوضاع مختلفة )جلوس  الكرة عاليا من  تمرير  اأزواج،  الطلبة على شكل  وقوف 

الرقود، جلوس نصف، الوقوف، جلوس على كرسي ...(. 
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تمرير الكرة باستمرار نحو الجدار مقسم لمربعات مع زيادة المسافة بشكل متدرج ١م، ٢م، 
٣م.

الطالب رقم )١( رمي الكرة للزميل المقابل، الطالب رقم )٢( تمرير من اأعلى.
تمرير الكرة بين طالبين من فوق الشبكة.

تمرير الكرة بين ثلاث طلاب.
ربط مهارة التمرير من اأعلى مع مهارة ال�ستقبال من اأسفل.

الربط بين مهارات الوحدة من خلال اللعب على ملاعب مصغرة للكرة الطائرة )ثلاثة مقابل 
ثلاثة( من الطلبة )األعاب صغيرة(.
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لعبة صغيرة للتهدئة
ال�أدوات: كرات تنس ارضي.- 
طريقة اللعب: يقسم المعلم طلبة الصف على شكل دوائر منفصلة.- 
يرمي -  ارضي،  تنس  كرة  طالب  وبيد كل  التربيع  الطلبة جلوس  يجلس  اللعب:  طريقة 

لزميله  التقاطها، ثم يسلم كل طالب كرته  يتم  ال�أرضي عاليا معا ثم  التنس  الطلبة كرة 
الذي على يمينه باليد اليمنى ثم يمسك الكرة من زميله الذي على يساره باليد اليسرى.

اإرشادات:
على الطلبة السيطرة على الكرات عند رميها عاليا والتقاطها. - 
توخي الدقة والتركيز عند استلام الكرات وتسليمها بين الطلبة وتجنب فقدانها.- 

مكانيات المتاحة. ملحوظة: يختار المعلم من ال�أنشطة ما يتناسب وقدرات الطلبة وال�إ

روابط يمكن 
ة  د ستفا ل� ا

منها

https://www.youtube.com/watch?v=j-Ddv2nZ0oY

https://www.youtube.com/watch?v=KwARB4f-XHo

https://www.youtube.com/watch?v=eXzXgOk7q_o&list=PLMu6KgZ2

RUeHsVT8DHGiALzyODXylOvoj

https://www.youtube.com/watch?v=WZN_aRkP_4Y

https://www.youtube.com/watch?v=NSg2MVKLqy4

https://www.youtube.com/watch?v=kZFbkbqG7J8

التقويم:
اأسلوب التقويم المقترح اتباعه: الملاحظة.

اأداة التقويم: قائمة الرصد.
اسم المهارة: التمرير من اأعلى

لتحميل المزيد من الملفات زورونا على موقع المكتبة الفلسطينية الشاملة
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الجوانب المُراد م��حظتهاالرقم
التقدير

ل�نعم

القدمان متباعدتان مسافة مناسبة باتساع الحوض والكتفين.١

الذراعان مثنيتان واأمام الجبهة وال�أصابع منتشرة وغير متصلبة.٢

ملامسة سلاميات ال�أصابع للنصف الخلفي السفلى للكرة. ٣

فرد الذراعين وفرد جميع اأجزاء الجسم لحظة ملامسة الكرة.٤

متابعة حركة التمرير بمد الركبتين كاملا ومدّ الذراعين اأماما.٥

بطاقة مهام/ توجيه ال�أقران:
اسم المهارة: التمرير من اأعلى

اأدائه بشكل غير  اأو )x( عند  اأداء الطالب المتعلم للنشاط بشكل صحيح  اإشارة )/( عن  وضع 
صحيح.

طريقة ال�أداءالرقم
مؤدي ٢مؤدي١

محاولة 
1

محاولة 
2

محاولة 
3

محاولة 
1

محاولة 
2

محاولة 
3

القدمان متباعدتان مسافة مناسبة باتساع ١
الحوض والكتفين.

الجبهة وال�أصابع ٢ الذراعان مثنيتان واأمام 
منتشرة وغير متصلبة.
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للنصف ٣ ال�أصابع  سلاميات  ملامسة 
الخلفي السفلى للكرة. 

الجسم ٤ اأجزاء  جميع  وفرد  الذراعين  فرد 
لحظة ملامسة الكرة.

متابعة حركة التمرير بمدّ الركبتين كاملا ٥
ومدّ الذراعين اأماما.

القدمان متباعدتان مسافة مناسبة باتساع ٦
الحوض والكتفين.

صورة توضيحية للمهارة
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اأهداف الوحدة:
يُتَوَقعُّ من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة اأن يكون قادرًا على اأن:

حساس بالكرة. -  يكونّ  تاآلفًا مع الكرة من خلال ال�إ

يمسك الكرة واستقبالها والسيطرة عليها بطريقة الصحيحة.- 

يمرر الكرة بالطريقة الكرباجيه من ال�رتكاز ومن الجري.- 

يتعرفّ على بعض النواحي القانونية الضرورية التي تحكم ال�ألعاب الصغيرة.- 

ينطط بالكرة من ال�رتكاز والحركة.- 

يشارك في المنافسة المصغرة.- 

كرة اليدالوحدة الخامسة
عدد 

الحصص 
٦-٨
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

باإمكان المعلم اأن 
يستخدم اإحدى 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 

مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه 

الوحدة:
ال�أمري.
التبادلي.

المتعدد المستويات.

- توظيف الصور 
التوضيحية 

والفيديوهات 
التخصصية حول 

كيفية اأداء المهارات/
استخدام البيان العملي 

)النموذج( في اأداء 
المهارات.

كرات صغيرة متعددة 
ال�أحجام/كرات يد 

نمرة )صفر(

- ملاحظة اأداء 
الطلبة.

- طرح ال�أسئلة 
الشفوية.

- ال�ختبارات ال�أدائية 
باستخدام قوائم 
الرصد وسلالم 

التقدير.

- مراعاة الفروق 
الفردية.

عاقة. - اإشراك ذوي ال�إ
- توضيح ال�أخطاء 

الشائعة.
- مراعاة عوامل ال�أمان 

والسلامة.
- عرض نماذج صورية 

اأو فيديو عن بعض 
ال�أخطاء القانونية.

مهارات الوحدة

تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية:

حساس بالكرة، مسكها، استقبالها(.-  األعاب تمهيدية )للاإ

 مهارة التمريرة الكرباجية من ال�رتكاز ومن الجري.- 

تنطيط بالكرة من ال�رتكاز ومن الحركة.- 

اللعب الجماعي ٣×٣.- 

النواحي القانونية الضرورية للاشتراك في اأنشطة كرة اليد.- 
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حساس بالكرة، مهارة مسك الكرة اأول�- ال�إ

- الخطوات الفنية:

اإلى الخلف قليلاً دون توتر بحيث تكون راحة اليد -  تنتشر ال�أصابع جميعها فوق الكرة و
فوق مركز الكرة.

بهام والخنصر حزاماً ثابتاً ومرناً حول الكرة.-  يكون كل من ال�إ

 تنتشر ال�أصابع الثلاثة ال�أخرى حول الكرة ساندة لها مكملة للتقعر الحادث في شكل اليد.- 

تكون اليد الحاملة للكرة بعيدة عن مجال حركة الجذع والرجلين.- 

- ال�أخطاء الشائعة:

اأن تؤُدّى بتشنج وبتقلص في عضلات الجسم.- 

حمل الكرة على كف اليد.- 

 
ثانياً- مهارة استقبال الكرة "است��م الكرة"

- الخطوات الفنية:

الجري بالكرة باستخدام وجه القدم ال�أمامي: يعدّ الجري بالكرة من المهارات ال�أساسية في - 
لعبة كرة القدم والتي يعتمد عليه عيد من المهارات ال�أخرى مثل: المراوغة والتمرير والتسديد.

مدّ الذراعين تجاه الكرة مع ارتخاء مفصلي المرفقين.- 
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بهامان كل منهما تجاه ال�آخر مما يسمح -  صبعان ال�إ تباعد ال�أصابع قليلا بحيث يشير ال�إ
باعتراض طريق طيران الكرة وضمان نجاح استقبالها.

اليدان تكونّان شكلا مخروطا يعمل على زيادة مسطح منطقة اللقف ويؤدي اإلى حسن - 
استقبالها.

وتحريك -  الذراعين  سحب  ضرورة  يراعى  والحدة  بالقوة  تتميز  التي  الكرات  لقف  عند 
الجسم كله تجاه الخلف حتى يمكن بذلك امتصاص قوة التمرير.

تنويه: يلاحظ في الخطوات السابقة تتبع عند اأداء ال�ستقبال في مستوى الصدر، اأما اإذا - 
كان وصول الكرة اأعلى من مستوى الراأس، فاإن الذراعين تمتدان ل�أعلى مع انثناء بسيط 
في مفصل المرفقين بينما تتجه اليدان اإلى ال�أمام بحيث تتقاربان حتى ل� تمرّ الكرة بينهما 
وتؤخذ خطوة اإلى الخلف ل�متصاص قوة التمريرة، اأما اإذا كان وصول الكرة في مستوى 
راحتا  وتتجه  ال�أسفل دون تصلب،  اإلى  تمتدان  الذراعين  فاإن  الوسط(  )تحت  منخفض 
الخلف  اإلى  بينهما وتؤخذ خطوة  الكرة  تمر  ل�  تتقاربان حتى  ال�أمام بحيث  اإلى  اليدين 

ل�متصاص قوة التمريرة.

- ال�أخطاء الشائعة:

اإغفال سحب الذراعين وتحريك الجسم كله خلفا في حالة الكرات التي تتميز بالقوة.- 
استخدام يد واحدة اأثناء ال�ستقبال الكرة.- 
اتخاد وضع خاطئ لليدين وال�أصابع اأو عدم ارتخائهما، ال�أمر الذي يتسبب عنه اصطدام - 

الكرة وعدم السيطرة عليها.
بسماع -  هذا  تمييز  المدرس  اأو  للمدرب  ويمكن  ال�أصابع،  بدل  بالكفين  الكرة  استقبال 

صوت ارتطام الكرة بالكف، ويجب التنويه في هذه الحالة باستخدام ال�أصابع.
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تمييز هذا بسماع -  المدرس  اأو  للمدرب  ال�أصابع، ويمكن  بدل  بالكفين  الكرة  استقبال 
صوت ارتطام الكرة بالكف، ويجب التنويه في هذه الحالة باستخدام ال�أصابع .

اأن يتم التفكير في عملية التمرير او التصويب قبل اإتمام ال�ستقبال.- 
قلاع عن عادة -  الوثب عند استقبال الكرة، وهذا يبطئ من سرعة متابعة اللعب ويجب ال�إ

الوثب باستثناء حالة ارتفاع الكرة اأعلى من سيطرة اللاعب وهو ملامس للاأرض.

ثالثا- التمريرة الكرباجية من ال�رتكاز والجري 

- الخطوات الفنية:

اأ. التمريرة الكرباجية من ال�رتكاز:
بعد استقبال الكرة يتم سحب الكرة باليدين اإلى الجانب حتى مستوى الكتف.- 
يجب اأن يكون الرسغ مرناً اأثناء عملية الكتم بالطريقتين.- 
للكرة -  الحرة ساندة  واليد  قائمة  بزاوية  الكوع  انثناء  للكرة ويكون  الممررة ممسكة  اليد 

باأطراف ال�أصابع.
دون -  بها  وممسكة  الكرة  خلف  اليد  تكون  بحيث  الرامية  الذراع  لمرجحة  عداد  ال�إ

الضغط عليها من ال�أصابع.
تقوم الذراع الرامية باإتمام حركة المرجحة للخلف ويتوقف مداها على مسافة المكان - 

عداد بالمرجحة(. المُراد توصيل الكرة اإليه )كلما زادت المسافة زادت حركة ال�إ
ثم ينتقل ثقل الجسم على القدم ويصبح ال�رتكاز على مشط القدم ال�أمامية )وذلك اأثناء - 

مرجحة الذراع الرامية للخلف(.
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ب. التمريرة الكرباجية من الجري:
توقف -  عدم  ويلاحظ  للتمرير،  عداد  للاإ اأولى  كمرحلة  اليدين  بكلتا  الكرة  استقبال  يتم 

حركة الجري وتنقل الكرة اإلى ارتفاع الكتف.
تسحب الكرة بعد ذلك مباشرة اإلى الخلف لتصبح الكرة في يد واحدة )اليد الرامية( - 

بعد تاأمينها باليد الحرة اإلى مستوى الكتف، ويتوقف مدى سحبها على مسافة التمرير 
التمرير  منها في حالة  والزمن  المدى  اأصغر من حيث  للمرجحة  عداد  ال�إ وتكون حركة 

الكرباجي المصحوب بخطوة ارتكاز.
حركة الرمي تبداأ من تحريك القدم اليسرى للاأمام مع مراعاة عدم اأخذ حركة ارتكازية - 

بهذه القدم.
يقوم الجذع بحركة دوران بسيطة ناتجة عن حركة الجري اأماماً.- 
يصحب سحب الذراع الرامية تقديم الرجل اليسرى في الوقت نفسه، وذلك دون اإيقاف - 

حركة الجري اأو عرقلتها.
يُراعى اأن يكون حركة القدمين في مختلف مراحل اأداء التمريرة مطابقة لوضع القدمين - 

في حركات الجري الطبيعية. 

 

- ال�أخطاء الشائعة:

التمريرة الكرباجية من ال�رتكاز:
انثناء المرفق بزاوية اأقل من ٩٠ درجة اأثناء ال�أداء.- 
اأن تمرر الكرة بضعف في منحى طيران كبير )لوب(.- 
األ� يكون هناك ترابط بالنظر بين رامي الكرة وزميله اأو برمي الكرة دون تنبيه الزميل.- 
بين مستوى -  يتراوح  بارتفاع  اإليه  فلا تصل  الزميل  اإلى  دقيق  الكرة بشكل غير  تمرر  اأن 

الصدر وارتفاع مستوى الراأس.
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عدم اأخذ خطوة المتابعة بعد ال�أداء.- 
عدم ارتباط حركة الذراع الرامية مع حركة القدمين.- 
التمريرة الكرباجية من الجري - 
عدم ارتباط حركة الذراع الرامية مع حركة الجري.- 
ميل الراأس للجانب المضاد للذراع الرامية اأثناء اأداء التمريرة.- 
ال�آخر للجسم وذلك يسهم بدرجة -  الرامية لمسافة بعيدة تجاه الجانب  مرجحة الذراع 

كبيرة في ثني الجذع في هذا ال�تجاه ويصعب بعد ذلك متابعة الجري بصورة صحيحة.

رابعا- تنطيط الكرة من ال�رتكاز والحركة

الخطوات الفنية:

انثناء قليل بالركبتين.- 
ميل قليل في الجذع للاأمام والجزء العلوي من الجسم اإلى ال�أمام.- 
التحكم بالكرة من اأطراف ال�أصابع والسيطرة على الحركة من مفصل الكتف.- 
اإلى الخارج قليلا.-  اأثناء دفع الكرة باتجاه ال�أرض تكون الكرة اإلى ال�أمام و
الذراع الحرة تحمي الكرة.- 
الراأس اإلى ال�أعلى والنظر اإلى ال�أمام.- 

- ال�أخطاء الشائعة:

النظر اإلى الكرة.- 
ال�أصابع ممتدة ومتصلبة واستخدام كلتا اليدين اأثناء التنطيط.- 
دفع الكرة قرب الجسم- 
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القانون

معلومات اأساسية:

الملعب مستطيل الشكل بطول ٤٠م وعرض ٢٠م.- 
يصل خط المنتصف بين نقطتي الوسط لخطي الجانب.- 
يتكون الفريق من ١٤ ل�عبًا.- 
ل� يسمح ل�أكثر من ٧ ل�عبين بالوجود داخل الملعب في وقت واحد، وباقي اللاعبين للاأداء.- 

لعب الكرة:
ال�حتفاظ بالكرة لمدة اأقصاها ٣ ثوانٍ.- 

التحرك بالكرة بما ل� يزيد عن ٣ خطوات )وتعدّ الخطوة قد تمت عندما(:- 

يكون اللاعب واقفا وكلتا قدميه على ال�أرض حيث يرفع قدما واحدة وينزلها ثانية، اأو يحرك - 
قدما واحدة من مكان ل�آخر.

لمس اللاعب ال�أرض بقدم واأحدة فقط، ويمسك الكرة ثم يلمس ال�أرض بالقدم ال�أخرى.- 

يثب اللاعب ويلمس ال�أرض بقدم واأحدة فقط، ثم يقفز على القدم نفسها اأو يلمس ال�أرض - 
بالقدم ال�أخرى.

القدمين، ثم يرفع -  اإحدى  اآن واأحد، ثم يرفع  ال�أرض بكلتا قدميه في  اللاعب ويلمس  يثب 
اإحدى القدمين وينزلها ثانية، اأو يحرك قدما واحدة من مكان ل�آخر.

تنطيط الكرة مرة واحدة ثم مسكها بيد واحدة .- 

تنطيط الكرة على ال�أرض بشكل متكرر بيد واحدة ثم مسكها واأخذها ثانية بيد واحدة اأو اليدين.- 

دحرجة الكرة على ال�أرض بشكل متكرر بيد واحدة ثم مسكها اأو حملها مرة ثانية بيد واحدة - 
اأو بكلتا اليدين.
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بمجرد مسك الكرة بعد ذلك بيد واحدة اأو باليدين يجب اأن تلعب خلال ٣ ثوان اأو بعد - 
اأخذ ما ل� يزيد عن ٣ خطوات.

يعدّ ال�رتداد اأو التنطيط قد بدا عندما يلمس اللاعب الكرة باأي جزء من جسمه ثم يوجهها - 
اإلى ال�أرض.

بعد ان تلمس الكرة ل�عبا اآخر اأو المرمى يسمح للاعب بدحرجتها اأو تنطيطها ثم مسكها مرة اأخرى. - 

ملحوظة: لمزيد من المعلومات والتوضيحات والتعرف على المستجدات حول قانون كرة اليد يرجى زيارة 
http://www.ihf.info/ .موقع ال�تحاد الدولي لكرة اليد
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للمعرفة المسبقة للطلبة:

عند تعليم مهارة التمريرة الكرباجية من الجري للطلبة، يجب اأن يكونوا على دراية
بالمهارات التالية:

حساس بالكرة.-  ال�إ
مسك الكرة باليد واليدين.- 
تمرير الكرة الكرباجية "من الكتف".- 
استقبال الكرة "استلام الكرة".- 

اأهداف الدرس:

يُتَوَقعُّ من الطالب، بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

يؤدي مهارة التمريرة الكرباجية من الجري. - 

يلمّ باأهمية هذه التمريرة في لعبة كرة اليد.- 

يلمّ ببعض القوانين التي تخص مهارة التمرير.- 

يكتسب السلوك المؤدي لتنمية المشاركة مع ال�آخرين.- 

ال�ألعاب -  اأثناء  انفعال�ته  في  والتحكم  النفس  ضبط  اإلى  المؤدي  السلوك  يكتسب 

الصغيرة التنافسية.

نموذج حصة 
دراسية 

عدد 
الحصص

٢
التمرير الكرباجية من ال�رتكاز
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ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الم��عبال�أدوات 

كرات يد صغيرة 
نمرة)0)

كرات بديلة.
قمع.

صافرة.
قمصان

 تقسيم الملعب 
المتاح اإلى ملاعب 

صغيرة.
منطقة محرمة على 

طرفي الملاعب 
الصغيرة نصف قطرها 

5م حول الهدف.
 تحديد ال�أهداف 
بوضع ال�أقماع .

متابعة حضور الطلبة 
وغيابهم.

متابعة دخول الطلبة 
وخروجهم من الصف 

اإلى الصالة.
متابعة المحافظة على 
ال�أدوات الرياضية عند 

استخدامها.

 يتم توزيع الطلبة على 
النحو التالي:
لجنة اأدوات.
لجنة نظام.

لجنة متابعة الزي 
الرياضي.

ال�أنشطة التمهيدية: 

اإحماء مقترح باستخدام ال�ألعاب الصغيرة والمسابقات
لعبة صغيرة: سلسلة الصيد.  

ال�أدوات: كرات يد، صندوق .                - 
التشكيل: ملعبان منفصلان .- 
طريقة اللعب: يبداأ اللعب بعد تعيين اأحد الطلبة للعب دور الصياد، ينتشر باقي الطلبة - 

في اأنحاء الملعب.
على الصياد صيد اأحد الطلبة بلمسه باليد التي بيده، عند نجاحه يصبح الطالب ال�آخر - 

صيادًا، يذهب لياأخذ كرة ويقوم الصيادان يدا بيد بصيد طالب جديد، عند نجاحهم في 
اللعب حتى يتم  الرابع، يستمر  بالطالب  مساك  ال�إ بيد  الثالث يحاولون يدا  الطالب  صيد 

صيد جميع الطلبة.
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ال�أنشطة التطبيقية:

اأنشطة تطبيقية على شكل األعاب ومسابقات:
لعبة صغيرة: العشر تمريرات:                                            

ال�أدوات: كرات يد.                
التشكيل: ملاعب صغيرة.   
الملعب: المساحة المتوفرة.

زمن المسابقة: ٥ دقائق.
طريقة اللعب: تقسيم الطلاب اإلى فريقين ،عدد كل فريق ٤ )٤مقابل ٤( يقفون في منطقة 
محددة، يقوم المعلم باإلقاء الكرة في الهواء لبدء اللعب، ثم يحاول كل فريق تمرير الكرة فيما 
بينها ١٠ تمريرات بطريقة التمرير الكرباجية، على الطلاب والمعلم عد التمريرات بصوت عالٍ. 
عند فقدان اإحدى المجموعات الكرة اأو خروجها من المنطقة المحددة تذهب الكرة للفريق 
ال�آخر ويبداأ العدّ من جديد، وفي كل مرة تنهي مجموعة العشر تمريرات تحصل على نقطة. 

مكان. حاول تطبيق قوانين كرة اليد بقدر ال�إ
اإرشادات:

- ل� يسمح بالتمرير للاعبين الواقفين بالمحاذاة.
- التمرير بطريقة التمريرة الكرباجية.

اأنشطة تطبيقية على شكل تدريبات:
اأداء المهارة حسب خطواتها الفنية دون كرة.

تقسيم طلبة الصف اإلى مجموعتين وعلى شكل صفين متواجهين ؛ كل اثنين متقابلين معهما 
كرة يد والمسافة بينهما ٣ اأمتار، يتم التمرير واستقبال الكرة بين كل اثنين متقابلين مع التركيز 
وزيادة  القدمين  بحركة  الذراعين  حركة  ربط  على  والتاأكيد  الكرباجية  التمريرة  حركة  على 

المسافة التمرير بتدرج لتصل اإلى ٨ اأمتار وعمل التدريب بشكل متكرر.
تمرير متبادل بين كل زوجين من الطلبة ،وطالب بالوسط دفاع سلبي.

تمرير متبادل بين كل زوجين، وطالب بالوسط دفاع اإيجابي يحاول قطع الكرة.
تقسيم الملعب اإلى ملاعب صغيرة يقوم المعلم بعمل مباراة ودّية بين الطلبة، يتكون كل فريق 

من  ٤ ل�عبين )٣ ل�عبين وحارس مرمى(.                        
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النشاط الختامي:

مسابقة: التنافس على تدوير الكرة                                 
ال�أدوات: كرات يد                 

التشكيل: ملاعب صغيرة. 
زمن المسابقة: 5 دقائق

طريقة اللعب: يقفون في شكل دائري ؛ الطالب رقم ال�أول ينتمي لفريق )اأ( وبجانبه طالب من 
فريق )ب( ثم )اأ( ثم )ب( وهكذا، كل فريق له كرة ويجب عليه تمريرها لثلاث لفات باتجاه 

عقارب الساعة من دون اإسقاط الكرة، الفريق الذي ينتهي من التمرير لثلاث لفّات هو الفائز.
اإرشادات:

يمكن اإيقاف الطلبة على شكل صفين متواجهين. 
اأول ل�عب من كل فريق يرتدي علامة مميزة.

مكانيات المتاحة. ملحوظة: يختار المعلم من ال�أساليب وال�أنشطة مايتناسب وقدرات الطلبة وال�إ

روابط يمكن 
ال�ستفادة منها

https://internationalhandballcenter.com/c 

https://www.youtube.com/watch?v=PMl8GCcCPbE

https://www.youtube.com/watch?v=O-3bnz5OIU0

https://www.youtube.com/watch?v=riye4HNQo4U
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التقويم:

استراتيجية التقويم المقترح اتباعها: ملاحظة ال�أداء.

اأداة التقويم: قوائم الرصد.

اسم المهارة: التمرير الكرباجية من الجري. 

الجوانب المراد م��حظتهاالرقم
التقدير

ل�نعم

اأو رمي الكرة بتنبيه ١ يكون هناك ترابط بالنظر بين رامي الكرة وزميله 
زميله 

مستوى ٢ وارتفاع  الصدر  مستوى  التمرير  مستوى  ارتفاع  يتراوح 
الراأس.

تمرير الكرة في خط مستقيم.٣

دوران بسيطة للجذع.٤

التمرير دون اإيقاف حركة الجري.٥
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اأهداف الوحدة:
يُتَوَقعُّ من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة اأن يكون قادرًا على اأن:

يؤدي الوضع الصحيح للبدء العالي. - 

يجري بطريقة صحيحة.- 

يؤدي الوثب الطويل بطريقة القرفصاء.- 

يتعرف اإلى ال�أخطاء القانونية للبدء العالي. - 

يتعرف اإلى ال�أخطاء القانونية في الوثب الطويل.- 

يظهر حماسا للمشاركة وبذل الجهد في سباقات الجري.- 

يظهر شجاعة لتجاوز الصعوبات اأثناء اأدائه للوثب الطويل.- 

األعاب القوىالوحدة السادسة
عدد 

الحصص 
٦-٨
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

باإمكان المعلم اأن 
يستخدم اإحدى 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 

مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه 

الوحدة:
ال�أمري.
الممارسة

ال�كتشاف الموجه
متعدد المستويات.

توظيف الصور 
التوضيحية والفيديوهات 
التخصصية حول كيفية 

اأداء المهارات.
استخدام البيان العملي 

)النموذج( في اأداء 
المهارات.

مراتب مناسبة 
للاستخدام الهبوط في 

الوثب الطويل.

ملاحظة اأداء الطلبة.
طرح ال�أسئلة الشفوية.

ال�ختبارات ال�أدائية 
باستخدام قوائم الرصد 

وسلالم التقدير.

مراعاة الفروق 
الفردية.

عاقة. اإشراك ذوي ال�إ
توضيح ال�أخطاء 

الشائعة.
مراعاة عوامل ال�أمان 

والسلامة.
عرض نماذج صورية 
اأو فيديو عن بعض 
ال�أخطاء القانونية.

مهارات الوحدة:
- تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية:

البدء العالي.- 
الجري.- 
الوثب الطويل بطريقة القرفصاء.- 
القانون.- 
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اأول�- البدء العالي

وضع الجسم الذي يسبق الجري.

- الخطوات الفنية:

يتم البدء العالي بوضع اإحدى القدمين اأماما، خلف خط البدء مع انثناء الجذع والركبتين - 
قليلا ويكون ثقل الجسم على القدم المتقدمة اأماما.

الذراع -  تكون  للاأمام  اليمنى  القدم  تكون  فعندما  الرجلين،  مع  الذراعين  اأوضاع  توافق 
اليسرى للاأمام )والعكس صحيح(.

اأماما وال�أخرى خلفا -  القدمين  البداية واإحدى  الطالب خلف خط  خذ مكانك: يقف 
الجذع  الطالب( ويكون  )قدم  قدم  القدمين )١٫٥(  بين  المسافة  اأماما( وتكون  )الوضع 

مرتخيا ومائلا للاأمام والنظر اإلى اأسفل.
شارة يقوم الطالب بال�نطلاق باأقصى قوة للاأمام بنقل مركز ثقل -  ال�نط��ق: عند سماع ال�إ

الجسم على القدم ال�أمامية لتصبح القدم الخلفية ارتكازا للجسم ولتقوم بدفعه اأماما، مع 
مراعاة رفع الجذع تدريجيا وحركة التوافق بين حركة الرجلين واليدين في خطوات سريعة.

 

- ال�أخطاء الشائعة:

تاأخر ردة الفعل بسبب قلة التركيز.- 
عدم وجود توافق بين حركة الذراعين والرجلين.- 
انتصاب في القامة.- 
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ثانيا – الجري

الخطوات الفنية: 

عمل خطوات متباعدة يتم تبديل قدم ال�رتكاز من ارتكاز اأمامي تكون فيه قدم ال�رتكاز - 
اأمام مركز ثقل الجسم اإلى ارتكاز خلفي وتكون فيه قدم ال�رتكاز خلف مركز ثقل الجسم.

ثني الركبة الخلفية بمقدار يتناسب مع قوة الدفع، ثم هبوط الرجل ال�أمامية على ال�أرض.- 
مرجحة الذراعين في مستوى الكتفين مع ثني المرفقين في حدود ٩٠ درجة.- 
ارتخاء الكتفين والذراعين.- 
تكون الذراعان خلال الجري في تبادل عكسي مع الرجلين. - 
المحافظة على استقامة الراأس وتركيز النظر من ١٠ اإلى ١٥ مترًا اإلى ال�أمام.- 

- ال�أخطاء الشائعة:

تشنج وعدم استرخاء خلال الجري.- 
النظر للاأرض.- 

ثالثا- الوثب الطويل بطريقة القرفصاء

- الخطوات الفنية: 

مراحل الوثب الطويل بطريقة القرفصاء:
عدد -  وتضبط  العدْو  ثم  اأوخطوتين  خطوة  باأخذ  ال�قتراب  يبداأ  الوقوف  من  ال�قتراب: 

الخطوات وطول الخطوة.
ال�رتقاء: ويقدر عددها بست خطوات قبل لحظة ال�رتكاز للوثب، وعدد خطوات التحفز هي- 
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الخطوات الثلاثة ال�أخيرة من ال�قتراب وتؤدى بسرعة عالية وقصر في طولها، يكون ال�رتكاز 
على قدم ال�رتقاء، مرجة الرجل الحرة للاأمام، مرجحة الذراعين في حركة تبادلية مع الرجلين.

وتسمى -  المقابلة  الذراع  مع  ول�أعلى  ال�أمام  اإلى  الحرة  الرجل  تتحرك  وفيها  الطيران: 
مكان وتسمى بالهبوط. بالصعود، ثم تتقارب الرجلان وتنضم معا ثم مدّ الركبتين قدر ال�إ

ل�أسفل، -  الذراعين  اأماما مع مصاحبة مرجحة  الهبوط  قبل  بارتخاء  الركبتين  مدّ  الهبوط: 
ول�أعلى  للاأمام  الذراعين  مرجحة  مع  للاأمام  الحوض  يندفع  حتى  الكعبين  على  الهبوط 

للوصول اإلى الوقوف والخروج من الحفرة.

- ال�أخطاء الشائعة:

التردد عند ال�قتراب.- 
النظر للاأرض.- 
فقدان التوازن عند الطيران.- 
الهبوط على قدم واحدة.- 
السقوط للخلف.- 
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القانون

البدء العالي:

تحديد بداية السباق بخط اأبيض عرضه ٥سم.
تبداأ جميع السباقات باإشارة البدء من ال�أمر بالبدء اأو اأي جهاز بداية معتمد بعد التاأكيد من اأن 

المتسابقين اآخذين اأوضاع البداية السليمة.
في السباقات التي تزيد مسافاتها عن )٤٠٠م( يبداأ المتسابق من خلف خط البداية ويجب األ� 

تلمس ال�أرض باليدين "بدء عالٍ".
عند بداية السباق ينادي ال�أمر البدء "خذ مكانك" وعندما ياأخذ جميع المتسابقين وضع البدء 

تعُطى اإشارة البدء.
اإذا راأى ال�أمر بالبدء ل�أي سبب من ال�أسباب اأنه غير مقتنع باأن الجميع ليسوا في الوضع الصحيح للبدء، 

عليه اأن ياأمرهم بالرجوع اإلى اأماكنهم وعلى مساعديه وضعهم على خط البداية مرة اأخرى.
عند ال�أمر "خذ مكانك" على جميع المتسابقين في حال ودون اأي تاأخير اتخاذ وضع ال�ستعداد الكامل.
البدء  اإشارة  اإعطاء  النهائي الكامل بعد  اأن ياأخذ الوضع  اأية حركة بعد  اإذا بدرت من المتسابق 

فاإنها تعدّ بداية خاطئة.

الجري:

في جميع سباقات الجري )العدو( من )١٠٠م حتى ٤٠٠م( يُخصص لكل متسابق حارة مستقلة 
ل� يقل عرضها عن )١,٢٢م( ول� يزيد عن )١,٢٥م( محددة بخطوط عرضها )٥سم( ولجميع 

الحارات ال�أخرى العرض نفسه.
يدخل الخط ال�أيمن فقط لكل حارة ضمن قياس عرضها.

في جميع السباقات التي تجري في حارات، يجب اأن يلتزم المتسابق بحارته الخاصة من البداية 
اإلى النهاية.

الوثب الطويل:
اأثر يتركه اأي من اأجزاء جسم المتسابق في منطقة الهبوط اإلى لوحة  يتم قياس الوثبة من اأقرب 

ال�رتقاء اأو امتداداها.
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يحسب للمتسابق اأفضل وثبة من بين جميع وثباته.
ل� تحسب الوثبة فاشلة اإذا ارتقى المتسابق قبل لوحة ال�رتقاء.

بعض من حال�ت احتساب المحاولة الفاشلة:
يفشل المتسابق اإذا:

اأ/ لمس ال�أرض بعد لوحة ال�رتقاء باأي جزء من جسمه سواء في حالة الجري دون وثب اأو حالة 
الوثب نفسه .

ب/ ارتقى من الخارج من اإحدى نهايتي لوحة ال�رتقاء، اأو من بعد، او قبل امتداد لوحة ال�رتقاء.

األعاب  قانون  حول  المستجدات  على  والتعرف  والتوضيحات  المعلومات  من  لمزيد  ملحوظة: 
القوى يرجى زيارة موقع ال�تحاد الدولي ل�ألعاب القوى.

https//:www.iaaf.org/home
https//:www.iaaf.org/development/school-youth
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للمعرفة المسبقة للطلبة:

عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب اأن يكونوا على دراية بالمهارات التالية:
بالمهارات التالية:

الجري السريع.- 
الوثب.- 
ال�رتقاء.- 

اأهداف الدرس:

يُتَوَقعُّ من الطالب، بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

يؤدي الوثب الطويل بطريقة القرفصاء.- 

يتعرف اإلى ال�أخطاء القانونية للوثب الطويل بطريقة القرفصاء.- 

يتحلى بالصبر ويتصف بالحماسة خلال مسابقات الوثب.- 

نموذج حصة 
دراسية 

عدد 
الحصص

٢
الوثب الطويل بطريقة القرفصاء
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ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الم��عبال�أدوات 

حواجز
اطواق بلاستيكية

متر للقياس
ساعة توقيت

قلم وورقة
لوحة ارتقاء

مرتبة ٥٠-٨٠سم
حفرة رملية

وغياب الملاعب المتاحة حضور  متابعة   -
الطلبة.

وخروج  دخول  متابعة   -
اإلى  الصف  من  الطلبة 

الصالة.
- متابعة المحافظة على 
عند  الرياضية  ال�أدوات 

استخدامها.

على  الطلبة  توزيع  يتم 
النحو التالي:
لجنة ادوات.
لجنة نظام.

الزي  متابعة  لجنة 
الرياضي.

ال�أنشطة التمهيدية:

اإحماء مقترح باستخدام المسابقات
مسابقة: زيارة اإلى سجن النقب

ال�أدوات: حواجز، رايات، حلقات اأو اطواق بلاستيكية صغيرة، ساعة توقيت، صافرة.- 
الزمن: ٦ دقائق.- 
طريقة اللعب: يوزع طلبة الصف على مجموعات؛ كل مجموعة تتكون من فريقين، ويحتاج - 

كل فريقين اإلى مسارين، واحدة يوجد فيها حواجز وال�أخرى بدون حواجز، يبداأ الطالب )١( 
في العدو وهو ممسك بالطوق البلاستيكي بيده اليسرى ثم تعدية الحواجز وفي نهاية المسار 
يقوم بتسليم طوق بلاستيكي لزميله رقم )٢( المنتظر والذي يقوم باستلام الطوق بيده اليسرى 
بشرط اأن يلتفّ ذراعه حول قائم علم النهاية عند استلام الطوق، وينتهي السباق حتى يعدو 

كل طالب بالفريقين كلتا المسافتين فوق الحواجز وبدون الحواجز.
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اإرشادات:
الفريق الفائز هو من يسجل اأقل زمن في اإنجاز المهمة.

يوضح البعد الوطني من زيارة ال�أسرى لسجن النقب.

 اإحماء مقترح باستخدام التمرينات وال�أدوات:
)وقوف. الذراعان اأسفل( تبادل و ثني ومدّ الركبتين كاملا مع مرجحة الذراعين اأماما خلفا.
)جلوس طويل. مسك الكرة اأماما( تبادل ثني الجذع اأماما ولمس اأمشاط ال�أقدام بالكرة. 

)وقوف. مواجه مقعد سويدي( رفع الرجل الحرة اأماما لوضعها على المقعد، ثم الدفع بالقدم 
المرتكزة لتعدية المقعد على الجهة ال�أخرى.

ال�أنشطة التطبيقية:

اأنشطة تطبيقية على شكل األعاب ومسابقات:

لعبة صغيرة: قفزة الضفدع                                      
ال�أدوات: متر للقياس.

زمن اللعب: ٢٫٥ دقائق. 
رقم١  الطالب  البداية،يقف  على خط  تقف  فرق  اإلى  الصف  طلبة  يقسم  اللعب:  طريقة 
على خط البداية على اأمشاط ال�أقدام ثم يثني الركبتين كاملا ثم يثب للاأمام ل�أبعد ما يمكن 
اأثر  اآخر  البداية وهو  اإلى خط  ال�قرب  الهبوط  نقطة  يتم تحديد  القدمين،  ويهبط على كلتا 
يتركه الطالب، يبداأ الطالب رقم ٢ من نقطة هبوط زميله رقم ١ ليبداأ بالوثب اإلى ال�أمام ومن 

ثم الطالب رقم٣ من نقطة هبوط الطالب ٢ وهكذا.
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اإرشادات:
في نهاية السباق يتم قياس المسافة الكلية التي حققها- 

الفريق.
مسابقة: اوثب واهبط:

ال�أدوات: حفرة رملية اإن وجد،اأقماع متر للقياس، ورقة وقلم، صافرة.
زمن اللعب: ٥ دقائق.

الرمل،  حفرة  امتداد  على  القياس  شريط  يمد  باأقماع  محددة  رملية  حفرة  اللعب:  طريقة 
في  ويهبط  الطالب  يثب  ٥٠سم،  وباتساع  مسافتها١٠م  اقتراب  منطقة  من  الطالب  يقترب 
اإذا هبط في المنقطة رقم٢ يُعطى  المنطقة المحددة، اإذا هبط في المنطقة رقم ١ يُعطى نقطة، و

اإذا هبط في المنطقة رقم ٣ يُعطى ثلاثة نقاط وهكذا. نقطتين، و

اإرشادات:
تسجل النقاط على النموذج المخصص لهذا الغرض.- 

مسابقة: مَنْ صاحبُ اأطول وثبة؟
ال�أدوات: حفرة رملية ان وجد، متر للقياس، ورقة وقلم، صافرة.

زمن اللعب: ٥ دقائق.
طريقة اللعب: منطقة اقتراب مسافة ١٠م، يقوم الطالب بالوثب الطويل وفق متطلبات محددة 
تتعلق بال�رتقاء والهبوط، هبوط من وضع غير ثابت له ٣ نقاط، هبط على القدمين معا يمنح 
نقطة واحدة، ٢ نقطة اإذا قام بال�رتقاء على لوحة ال�رتقاء، نقطة اإذا كان ال�رتقاء قريبًا اأو بعيدًا 

عن لوحة ال�رتقاء ١٠سم، صفر اإذا ارتقى بعيدا عن لوحة ال�رتقاء.

اإرشادات:
يُعطى لكل طالب ثلاث محاول�ت.

يمكن تسجيل النتائج على ورقة مخصصة لهذا الغرض مع تكليف معلم الصغير من الطلبة 
لرصد النتائج.
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 اأنشطة تطبيقية على شكل تدريبات متسلسلة:
العدو مسافة ما بين ١٥-٢٠م وتخطي خطوط تفصلها مسافات منتظمة.

ال�نطلاق بسرعة والوثب فوق حاجز ذي طول وعرض متغيرين.

ثلاث مسارات مختلفة الطول، طالبان اأحدهما يؤدي محاول�ت على المسارات الثلاث والثاني 
يقيمّ عملية ال�قتراب.

تجربة مسارات متعددة تمثل طريق ال�قتراب )١٢م، ١١م، ١٠م( والمقارنة بين فعاليتها. 

٣ مسارات مع ثلاثة مناطق للارتقاء مختلفة العرض، يبداأ الطالب من المسار ال�أول )المنطقة 
ال�أكثر عرضا وبعد محاول�ت ناجحة ينتقل اإلى المسار الثاني ثم الثالث(.

يتخذ المعلم مكانا في اآخر حفرة الوثب ويرفع يده مبرزا منديلا وعند ارتقاء الطالب يجب عليه 
اأن يذكر لونه.

يمكن تعيين طالب ملاحظ عليه اأن يقيم المسافة الفاصلة بين موقع القدم ومنطقة ال�رتقاء.
ال�قتراب ثم ال�رتقاء من وقوف صندوق مقسم ومقفز.
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العدو السريع ثم الوثب فوق حاجز ومواصلة العدو.

ال�قتراب ثم ال�رتقاء ومحاولة لمس منديل معلق بالراأس.
مع  نفسه  السابق  التدريب  الطعن،  وضع  في  بارتفاع٥٠-٨٠سم  مرتب  الهبوط  والوثب  العدو 

وضع حاجز والوثب عنه.

العدو والوثب فوق حاجز والهبوط على القدمين معا مع محاولة التقاط منديل من ال�أرض.
العدو والوثب بطريقة القرفصاء ثم الهبوط بداخل حفرة رملية. 
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النشاط الختامي:

لعبة النداء معصوب العينين:
تكون الحركة في مساحة محددة، ويكون اأحد الطلبة معصوب العينين وعليه اإمساك ال�آخرين، 

وعند نجاحه في ذلك يخلع العصاة عن عينيه ويعطيها اإلى من اأمسكه ليحلّ محله.

رشادات: ال�إ
رشادات للطلبة الزملاء من حوله. يتم ال�ستعانة بالنداءات وال�إ

روابط يمكن
ال�ستفادة منها

https://www.youtube.com/watch?v=1f_vpla_87E

https://www.youtube.com/watch?v=sZ_dOofoyDQ

https://www.youtube.com/watch?v=h7IX6rf6pMA

https://www.youtube.com/watch?v=x5kNhO_j9Qg

مكانيات المتاحة. ملحوظة: يختار المعلم من ال�أنشطة ما يتناسب وقدرات الطلبة وال�إ

التقويم:
استراتيجية التقويم المقترح اتباعها: المعتمدة على ال�أداء.

اأداة التقويم: سلم التقدير.
اسم المهارة: الوثب الطويل بطريقة القرفصاء .

ال�أداءالرقم
التقدير

ضعيفجيدممتاز

ال�قتراب بالجري السريع.١

ال�رتقاء بال�رتكاز على قدم واحدة والقدم الحرة للاأمام.٢
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مرجحة الذراعين بحركة تبادلية .٣

مدّ الركبتين اأماما خلال الطيران.٤

يهبط على الكعبين ويندفع الحوض للاأمام مع مرجحة ٥
بالذراعين للاأمام. 

بطاقة مهام/توجيه ال�أقران:
اسم المهارة: الوثب الطويل بطريقة القرفصاء:

وضع على )/( عن اأداء الطالب المتعلم للنشاط بشكل صحيح اأو )x( عند اأدائه بشكل غير 
صحيح.

الرقم
طريقة ال�أداء 

مؤدي ٢مؤدي ١

محاولة 
١

محاولة 
٢

محاولة 
٣

محاولة 
١

محاولة 
٢

محاولة 
٣

يقترب بالعدو السريع اأماما.١

بقدم ٢ ال�رتقاء  لوحة  بدفع  يرتقي 
ال�رتكاز وبمساعدة الذراعين.

يهبط على كلتا القدمين .٣

من ٤ الحفرة  من  ويخرج  يقف 
المكان المحدد.
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اأهداف الوحدة:
يُتَوَقعُّ من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة اأن يكون قادرًا على اأن:

يؤدي دحرجة اأمامية مكورة من سطح مائل ومستوٍ.- 

يؤدي دحرجة خلفية مكورة من سطح مائل ومستوٍ.- 

يؤدي دحرجة جانبية مفرودة.- 

يمشي على عارضة التوازن )مقعد سويدي مقلوب(.- 

الجمبازالوحدة السابعة
عدد 

الحصص 
٦-٨
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

باإمكان المعلم 
ان يستخدم اأحد 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 

مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه 

الوحدة:
ال�أمري.

متعدد المستويات
الممارسة.

توظيف الصور 
التوضيحية والفيديوهات 
التخصصية حول كيفية 

اأداء المهارات.
استخدام البيان العملي 

)النموذج( في اأداء 
المهارات.

مراتب/سطح مائل 
)سلم ال�رتقاء(.

ملاحظة اأداء الطلبة.
طرح ال�أسئلة 

الشفوية.
ال�ختبارات ال�أدائية 

باستخدام قوائم 
الرصد وسلالم 

التقدير.

مراعاة الفروق 
الفردية.

عاقة. اشراك ذوي ال�إ
توضيح ال�أخطاء 

الشائعة وطرق 
تجنبها.

مراعاة عوامل ال�أمان 
والسلامة.

بيان طريقة السند 
الصحيحة من 

الساند.

مهارات الوحدة

- تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية:

الدحرجة ال�أمامية المكورة.- 

الدحرجة الخلفية المكورة.- 

الدحرجة الجانبية.- 

المشي على عارضة التوازن.- 
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اأول�- الدحرجة ال�أمامية المكورة

- الخطوات الفنية:

الجلوس على اأربعة وضم الركبتين.- 
ال�رتكاز على الكفين بشكل كامل.- 
تقريب الراس اإلى الصدر.- 
دفع القدمين بالبساط.- 
تكور الجذع.- 
النزول على عضلات الظهر العلوية.- 
النهوض والذراعان اأماما دون ال�رتكاز على اليدين.- 
طريقة السند: يجلس المعلم في وضع الجثو نصفا بجانب الطالب، ويضع يده البعيدة - 

)وبعد  التكور  على  للمحافظة  الركبة  اأسفل  الرجلين  على  وال�أخرى  الكتف،  مستوى  في 
الدحرجة نقل اليد خلف الظهر(.

- ال�أخطاء الشائعة:

الدفع غير كافٍ مـــــــن الرجلين.- 
عدم ضم الراأس اإلى الصدر.- 
مدّ مفصل الركبتين في اأثناء الحركة.- 
لمس الراأس فـــي اأثناء الحركة. - 

ثانياً - الدحرجة الخلفية المكورة

- الخطوات الفنية

الظهر مع ثني -  ليتدحرج الجسم على  الطالب خلفا  اأربع يميل  الجلوس على  من وضع 
الراأس على الصدر وثنى الركبتين على الصدر.
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تتحرك الذراعان بسرعة خلفا وتوضع اليدان بجانب الراأس بحيث يكون اتجاه ال�أصابع نحو - 
بهامان بجانب ال�أذنين ثم يدفع الطالب ال�أرض باليدين للسماح للراأس بالمرور. الكتفين وال�إ

يكمل الطالب الدورة للخلف للوصول اإلى وضع الجلوس على اأربع مرة اأخرى.- 

طريق السند: يقف المعلم بجانب الطالب، ويضع يده الخارجية على ظهر الطالب لمساعدته - 
اأثناء ملامسة الجسم ال�أرض، واليد الداخلية على الركبة لمساعدته في اإتمام الدحرجة.

- ال�أخطاء الشائعة:

عدم وضع اليدين مبكرا خلــــف الراأس.- 
عدم تكور الظهر اأثناء ملامسته ال�رض.- 
مدّ الرجلين، فرد الركبتين.- 
عدم ثني الراأس اإلى الصدر.- 
عدم دفع ال�أرض باليدين.- 

ثالثا- دحرجة جانبية مفرودة

- الخطوات الفنية: 

ال�نبطاح على البطن اأو الرقود على الظهر.- 
الجسم على استقامة واأحدة والذراعان مفرودتان والرجلان مضمومتان.- 
دوران الجسم بضغط الذراع على ال�أرض لرفع الفخذ عن ال�أرض.- 
تماسك الجسم اأثناء الدوران واللف.- 

طريقة السند:
يقف المعلم من الجانب ويضع راحة اليدين على وسط الطالب يمسك من اأسفل ويساعد- 
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على دفع الطالب باتجاه الدوران.- 

- ال�أخطاء الشائعة:

ثني مفاصل الجسم.- 
عدم القدرة على الضغط بالذراع على ال�أرض. - 
اإغلاق العينين خلال الدوران.- 
عدم القدرة على دوران الجذع.- 
ملامسة الرجلين واليدين ال�أرض.- 

رابعا- المشي على عارضة توازن

- الخطوات الفنية: 

اإشارة اأصابع القدم اإلى ال�أمام.- 
المشي على المشطين وعند نقل الرجل يجب اأن تكون الرجل- 
ال�أخرى في حالة ارتكاز )ل� يوجد طيران(.- 
مراعاة التتابع السليم في المشي، خطوة تلو ال�أخرى.           - 
وضع الكعب على ال�أرض اأول�.- 
ارتفاع القدم عن ال�أرض مع كل خطوة.- 
الذراعان جانبا لحفظ التوازن.- 
رفع الصدر للاأعلى حتى تنتصب القامة دون تصلب.- 
عدم المبالغة في سرعة المشي.- 
النظر للاأمام.- 

طريقة السند:
يقف المعلم اأو الطالب الزميل من الجانب ليشعر الطالب بالثقة والتشجيع وتخطي مخاوفهم.- 
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- ال�أخطاء الشائعة:

النظر للقدمين.- 
الذراعان للاأسفل مما يؤثر في التوازن. - 
الخوف وال�رتجاف مما يؤدي لفقدان التوان والسقوط على ال�أرض.- 

القانون

معلومات اأساسية:
الحركات ال�أرضية )الملعب(.

المساحــة  وهذه  اأي )١٢×١٢م(  م  الشكل طول ضلعه١٢  مربع  ملعب  المباريات على  تجري 
هي المساحــة المحــددة للاعب ليؤدي حركــاته فــي نطاقها ويحيـط بالملعـب من كـل جانـب 
مساحــة خاليـة مقدارهـا ٢م ومعني هذا اأن الملعب بشكله النهائي يصبح )١٤×١٤م(، مساحة 

يقاعي )١٣×١٣م( البساط ال�أرضي في جمباز ال�إ
وتؤدي مجموعة الحركات ال�أرضيـة في زمـن معين يتراوح ما بين ٧٠-٩٠ ثانية لكل ل�عب.

الجمباز  قانون  المستجدات حول  والتعرف على  والتوضيحات  المعلومات  من  لمزيد  ملحوظة: 
/http://www.fig-gymnastics.com/site .يرجى زيارة موقع ال�تحاد الدولي للجمباز

١م

١٢م

١٢م

١م١م ١٢م



١١٠

للمعرفة المسبقة للطلبة:

عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب اأن يكونوا على دراية بالمهارات التالية:
بالمهارات التالية:

القفز.- 
الوثب.- 

اأهداف الدرس:

يُتَوَقعُّ من الطالب، بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

يؤدي الدحرجة ال�أمامية مكورة من سطح مائل ومستوٍ.- 

يتحلى بالصبر عند اأداء مهارات الجمباز.- 

يتعرف اإلى الخطوات الفنية لمهارة الدحرجة ال�أمامية المكورة.- 

نموذج حصة 
دراسية 

عدد 
الحصص

٢
الدحرجة ال�أمامية المكورة
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ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبةتجهيز الم��عبال�أدوات

سلم ال�رتقاء
مراتب

مقاعد سويدية.

ملعب مساحة ٢٨×١٥.
تشكيلات لتوزيع الطلبة 

على مراأى المعلم .

- متابعة حضور وغياب 
الطلبة.

- متابعة دخول وخروج 
الطلبة من الصف اإلى 

الصالة.
مراعاة عوامل ال�أمن 

والسلامة.
متابعة طريقة السند 

الصحيحة من )المعلم 
الصغير(

- متابعة المحافظة على 
ال�أدوات الرياضية عند 

استخدامها.

يتم توزيع الطلبة على 
النحو التالي:
لجنة اأدوات.
لجنة نظام.

لجنة متابعة الزي 
الرياضي.

ال�أنشطة التمهيدية: 

اإحماء مقترح باستخدام ال�ألعاب 
اللعبة: نقل علم فلسطين دون اإتلافه:                    

ال�أدوات: مرتبات .- 
التشكيل: قاطرات . - 
الملعب: ٢٨×١٥ او اأي مساحة متوفرة، المسار ٨م .- 
الزمن: ٥ دقائق.- 
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طريقة اللعب: يقسم الطلبة اإلى طلبة يطلق عليهم اسم )حاملو العلم( وطلبة يطلق عليهم 
وفوق  المسار  النهاية  اإلى  العلم(  )حاملو  الطلبة  نقل  )العمال(  الطلبة  على  )العمال(،  اسم 
ظهورهم علم فلسطين، وضعية الطلبة )حاملو العلم( انبطاح اأفقي فتحا المشي اأماما، )الطلبة 

العمال( من الوقوف العالي بين قدمي الزميل مسك ركبتي الزميل المشي اأماما.

اإرشادات:
مراعاة عدم سقوط العلم على ال�أرض.- 
تبديل ال�أدوار بعد كل جولتين.- 
مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة.- 

اإحماء مقترح على شكل تمرينات:
اأربع( الدفع بالقدمين لمحاولة التحميل على الذراعين وهي مستقيمة مع -  )جلوس على 

ثني الركبتين على الصدر.
مسك -  مع  الصدر  على  كاملا  الركبتين  ثني  مع  اأماما  الجذع  ثني  الظهر(  على  )رقود 

الركبتين باليدين وخفض الراأس للاأسفل.
الراأس -  الركبتين وخفض  مع مسك  التكور  اإلى وضع  للوصول  كاملا  الركبتين  ثني  )وقوف( 

ل�أسفل.
)انبطاح مائل( الدفع بالقدمين وثني الركبتين للوصول اإلى وضع التكور مع سقوط الراأس ل�أسفل.- 

ال�أنشطة التطبيقية:

اأنشطة تطبيقية على شكل األعاب.
اللعبة: قفزة ال�رنب

ال�أدوات: بدون.- 
التشكيل: انتشار حرّ. - 
الملعب: ٢٨×١٥، المساحة المتوفرة.- 
الزمن: ٥ دقائق.- 
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طريقة اللعب: من وضع الجلوس على اأربعة، يطلب المعلم من الطلبة تقليد قفزة - 
ال�أرنب: الكفيين على ال�أرض وثني الركبتين كاملا ،القفز بكلتا القدمين اأماما ثم الهبوط 
على اليدين والقدمين معا للعودة اإلى وضع الجلوس على اأربعة، مع ضرورة التحرك للاأمام 

وللجانبين.

اإرشادات:
لتاأكد من دفع الطلبة بكلتا القدمين للخلف.- 
مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة.                   - 

اللعبة: الكرسي الهزاز:- 
ال�أدوات: مرتبات.- 
التشكيل: كل ثلاثة طلاب على مرتبة توضع بشكل اأفقي. - 
الملعب: ٢٨×١٥م، المساحة المتوفرة.- 
الزمن: ٥ دقائق.- 
الطلبة -  اأربع والظهر للمتبة، يطلب المعلم من  طريقة اللعب: من وضع الجلوس على 

تقليد الكرسي الهزاز، بالتكور ومسك الرجلين والحركة المستمرة.

 اإرشادات:
التاأكد من تكور جسم الطلبة.- 
مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة.  - 

اللعبة: مدينة اريحا للم��هي
ال�أدوات: مراتب، سلم ارتقاء، مقاعد سويدية.- 
التشكيل: قاطرات اأمام كل مرتبة.- 
الملعب: ٢٨×١٥م، المساحة المتوفرة. - 
الزمن: ٥ دقائق.- 
اأمام سطح مائل يقوم الطلبة الواحد تلو -  اأربعة  طريقة اللعب: من وضع الجلوس على 

السطح  الكفين على  بوضع  الملاهي  مدينة  الموجودة في  ال�ألعاب  بتمثيل حركة  ال�آخر 
المائل ثم التدحرج اأماما والوقوف.
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التاأكد من تكور جسم الطلبة.- 
مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة.- 
يعرفّ الطلبة بالبعد الوطني ومكان وجود هذا الوادي في فلسطين.- 

اأنشطة تطبيقية على شكل تدريبات متسلسلة:
وقوف ثني الركبتين كاملا لوضع الكفين اأمام الجسم.- 
وقوف ثني الركبتين لوضع الكفين اأمام السجم ثم ضم الراس على الصدر.- 
التمرين السابق نفسه مع اإضافة وضع الكفين على ال�أرض.- 
التمرين السابق نفسه مع دفع ال�أرض بالقدمين للوصول اإلى الجلوس الطويل.- 
التمرين السابق نفسه مع الوصول اإلى وضع جلوس التكور.- 
اأداء المهارة للوصول اإلى وضع جلوس التكور.- 
اأداء المهارة من الوقوف والوصول اإلى الوضع النهائي.- 

النشاط الختامي:

اللعبة: التمثال
ال�أدوات: بدون.

التشكيل: انتشار حرّ.  
الملعب: ٢٨×١٥م، المساحة المتوفرة.

الزمن: ٥ دقائق
بشكل  بطيئة  بحركات  المشي  الطلبة  على  ال�أولى  المعلم  صافرة  سماع  اللعب:  طريقة 
عشوائي، عند سماع الصافرتين معا، على الطلبة التوقف واتخاذ اأي شكل من اأشكال ال�تزان 

)ركبة واحدة، قدم واحدة، ...(.

اإرشادات:
التركيز على الثبات عند عمل التمثال.

تعزيز جميع الطلبة على اإبداعاتهم في اختيار الموازن باأشكالها المختلفة. 
مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة.
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مكانيات المتاحة. ملحوظة: يختار المعلم من ال�أنشطة ما يتناسب وقدرات الطلبة وال�إ

روابط يمكن
ال�ستفادة منها:

https://www.youtube.com/watch?v=_kyc4Tctamw

https://www.youtube.com/watch?v=gSFibb0gPmo

https://www.youtube.com/watch?v=M2PKfqqjYHU

https://www.youtube.com/watch?v=CdytFzu9KCI

https://www.youtube.com/watch?v=qLSCY29E7ks

https://www.youtube.com/watch?v=kZjarRD1E14

التقويم:

استراتيجية التقويم المقترح اإتباعها: الملاحظة.
اأداة التقويم: قائمة الرصد.

اسم المهارة: الدحرجة ال�أمامية المكورة.

التقديرالجوانب المُراد م��حظتهاالرقم

ل�نعم

اليدان باتساع الصدر والكفان تشيران اإلى ال�أمام.١

ثني الذراعين عند اأداء الدحرجة.٢

الراأس مضموم وقريب من الصدر.٣

دفع ال�أرض بالقدمين معا.٤

الكتفان اأول جزء يلمس ال�أرض.٥
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اأهداف الوحدة:
يُتَوَقعُّ من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة اأن يكون قادرًا على اأن:

حساس بالكرة.-  يؤدي تطبيقات للاإ

يمسك المضرب بالطريقة المحايدة.- 

يقف وقفة ال�ستعداد الصحيحة.- 

يطبق مهارات القدمين بطريقة صحيحة.- 

يضرب الكرة بوجه المضرب ال�أمامي.- 

يضرب الكرة بوجه المضرب الخلفي.- 

يتعرف اإلى بعض قانون كرة الطاولة.- 

كرة الطاولةالوحدة الثامنة
عدد 

الحصص 
٢-٣
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

باإمكان المعلم 
اأن يستخدم اأحد 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 

مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه 

الوحدة:
ال�أمري.
التبادلي.

المتعدد المستويات.
ال�كتشاف الموجه.

- توظيف الصور 
التوضيحية والفيديوهات 
التخصصية حول كيفية 

اأداء المهارات.
- استخدام البيان 

العملي )النموذج( في 
اأداء المهارات.

طاولة تنس.
كرات تنس

طاول�ت بديلة.
كرات تنس ارضي.

- ملاحظة اأداء 
الطلبة.

- طرح ال�أسئلة 
الشفوية.

- ال�ختبارات ال�أدائية 
باستخدام قوائم 
الرصد وسلالم 

التقدير.

- مراعاة الفروق 
الفردية.

- اإشراك ذوي 
عاقة. ال�إ

- توضيح ال�أخطاء 
الشائعة.

- مراعاة عوامل 
ال�أمان والسلامة.
- عرض نماذج 
صورية اأو فيديو 

عن بعض ال�أخطاء 
القانونية.

مهارات الوحدة
- تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية:

مسك المضرب.- 

وقفة ال�ستعداد.- 

حركات القدمين                                          - 

ضرب الكرة بوجه المضرب ال�أمامي. - 

ضرب الكرة بوجه المضرب الخلفي.- 

القانون )الكرة والطاولة(.- 
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اأول� - مسك المضرب

- الخطوات الفنية:

المضرب -  وجه  نهاية  عند  بهام  وال�إ المضرب  على سطح ظهر  السبابة  بوضع  اليد  قبض 
)المصافحة(.

ضافة اإلى امتداده امتدادا طبيعيا على الذراع.-  سهولة تحرك المضرب وتغيير وجهه بال�إ

- ال�أخطاء الشائعة:

تشنج في المسكة.- 
ارتخاء يسبب سقوط المضرب.- 

ثانياً- وقفة ال�ستعداد وحركات القدمين

- الخطوات الفنية:

يقف الطالب بعيدا عن الحد النهائي للطاولة بمسافة ٦٠سم.
تكون القدمان متباعدتين بقدر مناسب وثقل الجسم مرتكز اأطراف ال�أصابع والركبتان مثنيتين 

قليلا مع ميل الجذع للاأمام قليلا.
تكون خطوات القدمين اإلى اتجاهات مختلفة اإلى ال�أمام والخلف والجانبين، بوضع القدم 
اليمنى اإلى ال�أمام ثم اأخذ خطوة كبيرة اإلى ال�أمام بالقدم اليسرى، متخطيا القدم اليمنى من 

اأمام الجسم، وبعدها يتم دفع القدم اليمنى بقوة اإلى ال�أمام، وهكذا في بقية ال�تجاهات.
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- ال�أخطاء الشائعة:

عن -  ابتعادهما  في  لمبالغة  اأو  ال�ستعداد  وقفة  في  ببعض  ملتصقات  القدمان  تكون  اأن 
بعضهما.

وقوف الطالب قريبا جدا من الطاولة.- 
عدم ميل الجذع للاأمام .- 

ثالثا- ضرب الكرة بوجه المضرب ال�أمامي

- الخطوات الفنية: 

يتخذ الطالب وقفة ال�ستعداد بحيث تكون القدم اليسرى متقدمة للاأمام واليمنى منحرفة - 
بزاوية ٤٥ درجة والمسافة بين القدمين مساوية لعرض الكتفين والجذع للاأمام قليلاً.

يقوم الطالب بالمرجحة الخلفية للمضرب مع دفع الكتف ال�أيسر اإلى ال�أمام بحيث يكون - 
الجذع ال�أسفل متجها لجهة اليمين ليضرب الكرة عندما تصل اإلى اأعلى ارتفاع لها من 
القدم  من  الجسم  ثقل  نقل  مع  مائل  على شكل  يكون  والذي  ال�أمامي  المضرب  وجه 

الخلفية اإلى ال�أمامية.

متـابعة اليد الضاربة حركة الكرة لتصل اإلى اأعلى الراأس.          - 

- ال�أخطاء الشائعة:

عدم ضرب الكرة بوجه المضرب ال�أمامي.- 
عدم ميل المضرب وجعله قائماً.- 
عدم المتابعة بعد ضرب الكرة.- 
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رابعا- ضرب الكرة بوجه المضرب الخلفي

- الخطوات الفنية:

القدم اليمنى متقدمة والكتف ال�أيمن مواجه للشبكة.- 
يكون الجزء العلوي من الجسم مائـلا قليلا اإلى ال�أمام مع انثناء المرفق من ناحية الجسم - 

وعدم المرجحة الكبيرة .
يتم ضرب الكرة من مقدمة الذراع بتحريك الرسغ على شكل قوس واإرجاع المضرب للخلف - 

قليلا بحيث يتم نقل الجسم اإلى ال�أمام قليلا بعد اأداء هذه الضربات. 
يتم متابعة ال�أداء بمواصلة اليد الضاربة الحركة اإلى ال�أمام.- 

- ال�أخطاء الشائعة:

عدم ميلان المضرب اأثناء ضرب الكرة.- 
اإرجاع الكتف ال�أيمن للخلف.- 
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القانون

معلومات اأساسية:
اللعب مستطيلا بطول٢٫٧٤ م -  والمعروف بسطح  العلوي  الطاولة  اأن يكون سطح  يجب 

وعرض١٫٥٢٥م وعلى ارتفاع ٧٦ سم عن ال�أرض.

يجب اأن يكون سطح الملعب من اأية مادة تحقق ارتدادا منتظما مقداره حوالي ٢٣سم - 

عند اإسقاط كرة قانونية عليه من ارتفاع ٣٠سم.

يجب اأن يكون سطح الملعب موحدَ اللون داكنا ومطفي�ا )غير ل�مع( ولكن مع خط جانبي - 
اأبيض بعرض٢سم على طول كل حافة والبالغ ٢٫٧٤ م وبخط نهاية وبعرض ٢سم على 

كل حافة والبالغ ١٫٥٢٥م.

 يقسم سطح الملعب اإلى ملعبين متساويين بشبكة عمودية تمتد موازية بخط النهاية على - 

اأن يكون امتدادها متصلا فوق كلا من الملعبين.

في الزوجي يقسم كل ملعب اإلى نصفين متساويين بخط وسط اأبيض يبلغ عرضه ٣مم - 

ويمتد موازيا لخطين جانبين ويعدّ خط الوسط جزءا من النصف ال�أيمن لكل ملعب.

وحدوده -  ١٥٫٢٥سم  ارتفاعه  عمودي  بقائم  طرف  كل  من  متصل  بحبل  الشبكة  تعلق 

اأعلى  يكون  اأن  ويجب  الجانبي،  الخط  خارج  ١٥٫٢٥سم  تبلغ  العمود  عن  الخارجية 
الشبكة على طول امتداها بارتفاع قدره ١٥٫٢٥سم.

الكرة والمضرب

يجب اأن تكون الكرة كروية ذات قطر )٤٠ملم(- 
يجب اأن يكون وزن الكرة )٢٫٧غم(.- 
يجوز اأن يكون المضرب من اأي حجم اأو شكل اأو وزن اإل� اأن جسم المضرب يجب اأن - 

يكون مستويا وصلبا.
يجب اأن يكون ٨٥٪ من سماكة جسم المضرب على ال�أقل مصنوعا من الخشب الطبيعي - 
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ال�ألياف  مثل  ليفية  بمادة  المضرب  جسم  يتضمنها  التي  اللاصقة  الطبقة  تقوية  ويجوز 
الكربونية اأو ال�لياف الزجاجية اأو الورق المضغوط.

يجب صناعة الكرة من مادة السليولوز اأو من مادة بلاستيكية مشابهة ويكون لونها اأبيض - 
اأوبرتقالي ومطفيا )وغير عاكس للضوء(.

رد الكرة

اأو حول مجموعة الشبكة لتلمس  اأو ردها يجب ضربها بحيث تمرّ فوق  اإرسالها  الكرة التي تم 
سطح ملعب المنافس اإما مباشرة اأو بعد لمسها لمجموعة الشبكة.

كرة  قانون  حول  المستجدات  على  والتعرف  والتوضيحات  المعلومات  من  لمزيد  ملحوظة: 
/http://www.ittf.com.الطاولة يرجى زيارة موقع ال�تحاد الدولي لكرة الطاولة
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للمعرفة المسبقة للطلبة:

عند تعليم مهارة التمريرة الكرباجية من الجري للطلبة، يجب اأن يكونوا على دراية
بالمهارات التالية:

ال�حساس بالكرة والمضرب.- 
حركات القدمين.- 

اأهداف الدرس:

يُتَوَقعُّ من الطالب، بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

حساس الدقيق بالكرة.-  ال�إ

حساس بالمضرب كحجم ووزن.-  ال�إ

التعرف اإلى اأنواع المسكات للمضرب.- 

التعرف اإلى القانون الدولي لكرة الطاولة.- 

نموذج حصة 
دراسية 

عدد 
الحصص

٢
ضرب الكرة بوجه المضرب ال�أمامي
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ال�ستعداد للدرس

توزيع المهاممتابعة الطلبةتجهيز الملعبال�أدوات 

كرات تنس 
طاولة 
الشبكة
مضارب

طاول�ت بديلة

في  مناسب  مساحة 
الملعب.

اأو قاعة مغلقة

- متابعة الحضور 
والغياب للطلبة.

- متابعة دخول الطلبة  
وخروجهم من الصف 

اإلى الصالة.
- متابعة المحافظة على 

ال�أدوات الرياضية.

يتم توزيع الطلبة على 
النحو التالي:
لجنة اأدوات.
لجنة نظام.

لجنة متابعة الزي 
الرياضي.

ال�أنشطة التمهيدية:

اإحماء مقترح باستخدام المسابقات وال�ألعاب.
لعبة صغيرة: نطط بالونك:

ال�أدوات: كرات تنس طاولة، بالونات، مضارب، سلال او صناديق- 
الملعب: المساحة المتوفرة في ملاعب المدرسة.- 
طريقة اللعب: يقوم كل طالب بمسك مضرب واحد وكرة واحدة ويقوم باإجراء تنطيط - 

اأماما بحركة سريعة، يتم عدّ التنطيطات التي ينفذها كل  للكرة على المضرب والمشي 
طالب اإما بنفسه اأو مساعدة زميله، ومن يقوم بعدد تنطيطات اأكثر هو الفائز.

اإرشادات:
ممكن استخدام البالونات للتنطيط اإذا كان مستوى الطلبة ضعيفًا. - 
يمكن التنطيط باستخدام مضربين بكل يد واحد اإذا كان مستوى الطلبة جيدًا.- 
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تمرينات مقترحة باستخدام ال�أدوات:
)وقوف. مسك المضرب بيد واحدة( عمل دوائر بالمضرب. 

)وقوف فتحاً مواجه. مسك كرة( رمي الكرة للزميل ولقفها بيد واحدة.
)جلوس طويل. ظهرا لظهر. مسك الكرة باليدين( لف الجذع جانبا وتمرير الكرة للزميل.

)وقوف. مسك المضرب( الطعن جانبا.

ال�أنشطة التطبيقية:

اأنشطة تطبيقية على شكل األعاب ومسابقات:
لعبة صغيرة: حافظ على البالون عاليا:

ال�أدوات: بالونات، مضرب تنس.- 
التشكيل: اأزواج.- 
زمن اللعب: ٥ دقائق. - 
طريقة اللعب: يقسم المعلم الطلبة على شكل اأزواج مع كل طالب مضرب ومع كل زوج - 

بالون، مع صافرة المعلم يبداأ الطلبة بتداول ضرب البالون بينهم بوجه المضرب ال�أمامي مع 
المحافظة على البالون عاليا دون سقوطه على ال�أرض، من يسقط البالون تحسب نقطة لزميله.

اإرشادات:
يمكن تطبيق اللعبة السابقة بوجود طاول�ت وشبكة تفصل بين الطلبة.- 

مسابقة: اأدخل الكرة في الصندوق :
ال�أدوات: كرات، مضرب تنس، صناديق من الكرتون.- 
زمن اللعب: ٥ دقائق.- 
الطالب -  يسقط  البديلة،  الطاول�ت  اأو  التنس  طاول�ت  اأمام  الطلبة  يقف  اللعب:  طريقة 

داخل  الكرة  اإدخال  المطلوب  ال�أمامي،  المضرب  بوجه  يضربها  ثم  الطاولة  على  الكرة 
الصندوق الموجود على الجهة ال�أخرى من الطاولة.
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اإرشادات:
يفوز الطالب الذي يدخل اأكبر على عدد من الكرات بداخل الصندوق.- 
زيادة صعوبة المسابقة بوضع صندوقين واحد على الجهة اليمنى من الطاولة وال�أخر على - 

الجهة اليسرى من الطاولة، واإدخال الكرات في كل مرة بصندوق مختلف.

اأنشطة تطبيقية باستخدام التدريبات:
ثم -  الكرة.  استخدام  دون  المشي  ومن  الوقوف  من  الفنية  خطواتها  حسب  المهارة  اأداء 

باستخدام المضرب بدون الكرة.
وقوف الطلبة على شكل اأزواج، تمرير الكرة بالهواء فيما بينهم دون اإسقاطها اأرضاً.- 
يقوم كل طالبين بمسك مضرب وتبادل ضرب ورد الكرة بالهواء دون سقوطها اأرضا.- 
يقوم الطلاب بتمرير الكرة على الحائط بشكل مستمر دون اإسقاطها اأرضاً.- 
الطاولة -  من  ال�آخر  النصف  يكون  اأن  على  الطاولة  على  وحده  باللعب  طالب  كل  يقوم 

مرفوعا، اإسقاط الكرة فوق الطاولة ثم ضرب الكرة لترتدّ على النصف ال�آخر ليقوم بضرب 
الكرة مرة اأخرى.

بوجه -  الكرة  ضرب  مهارة  على  والتركيز  الطاولة  على  الطلاب  بين  منافسات  اإجراء  يتم 
المضرب ال�أمامي.
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النشاط الختامي:

مسابقة انقل ثمار عنب الخليل اإلى المدن الفلسطينية

ال�أدوات: كرات تنس طاولة، مضارب، سلال او صناديق.

الملعب: المساحة المتوفرة في ملاعب المدرسة.

طريقة اللعب: يقسم المعلم طلبة الصف على شكل قاطرات على كل طالب من كل قاطرة 
مسك المضرب بطريقة اأفقية مع ال�أرض ووضع الكرة على المضرب ونقلها اإلى الطرف ال�خر 
من الملعب ويضعها بداخل الصناديق حيث تمثل الصناديق مدن فلسطينية يجب نقل الثمار 
اليها، عند وصول الطالب اإلى نهاية المسار يقف لينتظر ليبداأ الطالب ال�خر من القاطرة مهمته 

في نقل الثمار، تستمر المسابقة هكذا.

اإرشادات: 
يسمى كل صندوق او سلة باسم مدينة فلسطينية.- 
باأحجم صغيرة في حال عدم -  البالونات، كرات  ال�أرضي،  التنس  يمكن استخدام كرات 

توفر عدد كاف من كرات التنس.
يفوز الفريق من يجمع اأكبر عدد من الكرات.- 
في حال سقوط الكرة عن المضرب يعود الطالب ل�لتقاطها ووضعها مجددا على المضرب - 

ويستمر في مساره.

مكانيات المتاحة. ملحوظة: يختار المعلم من ال�أنشطة ما يتناسب وقدرات الطلبة وال�إ

روابط يمكن 
ال�ستفادة منها

https://www.youtube.com/watch?v=t-hUGBw1Ggc

https://www.youtube.com/watch?v=vBV_j1TmYhE

https://www.youtube.com/watch?v=arud6iG9nX8
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التقويم:

اأسلوب التقويم المقترح اتباعه: الملاحظة.
اأداة التقويم: قائمة الرصد.

اسم المهارة: ضرب الكرة بوجه المضرب ال�أمامي.

الجوانب المُراد م��حظتهاالرقم
التقدير

ل�نعم

القدمان متباعدتان ووقفة ال�ستعداد صحيحة.١

مسك المضرب بالشكل الصحيح. ٢

نقل ثقل الجسم على القدم ال�أمامية.٣

لف الجذع للجانب من الحوض والوسط.٤

حركة الذراع للاأمام من المرفق.٥

ملامسة المضرب اأماما وجهة الجانب ال�أيمن .٦
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اأهداف الوحدة:
يُتَوَقعُّ من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة اأن يكون قادرًا على اأن:

حساس بالمضرب والريشة من خلال ال�ألعاب والمسابقات.-  يؤدي تطبيقات للاإ

يقف وقفة ال�ستعداد الصحيحة.- 

يمسك المضرب بالطريقة ال�أمامية.- 

يؤدي حركات القدمين.- 

 يتعرف اإلى ملعب الريشة الطائرة.- 

يتعرف اإلى اأبعاد ملعب الريشة الطائرة.- 

الريشة الطائرةالوحدة التاسعة
عدد 

الحصص 
٣-٤
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

باإمكان المعلم 
اأن يستخدم اأحد 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 

مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه 

الوحدة:
ال�أمري.

ال�كتشاف الموجه
التدريبي.

- توظيف الصور 
التوضيحية والفيديوهات 
التخصصية حول كيفية 

اأداء المهارات.
- استخدام البيان العملي 

)النموذج( في اأداء 
المهارات.

مضارب ريشة الطائرة
ريش، اأكياس حبوب

كرات تنس ارضي
شبكة، حبال، اشرطة.

قوائم.

- ملاحظة اأداء 
الطلبة.

- طرح ال�أسئلة 
الشفوية.

- ال�ختبارات ال�أدائية 
باستخدام قوائم 
الرصد وسلالم 

التقدير.

- مراعاة الفروق 
الفردية.

- اإشراك ذوي 
عاقة. ال�إ

- توضيح ال�أخطاء 
الشائعة.

- مراعاة عوامل 
ال�أمان والسلامة.
- عرض نماذج 
صورية اأو فيديو 

عن بعض ال�أخطاء 
القانونية.

مهارات الوحدة
- تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية:

حساس بالمضرب والريشة من خلال ال�ألعاب والمسابقات. ال�إ
وقفة ال�ستعداد الصحيحة.

مسك المضرب بالطريقة ال�أمامية.
حركات القدمين.

 يتعرف اإلى ملعب الريشة الطائرة.
يتعرف اإلى اأبعاد ملعب الريشة الطائرة.
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اأول�: وقفة ال�ستعداد الصحيحة

- الخطوات الفنية:

يقف الطالب في النصف ال�أيمن من الملعب بشكل موازٍ للشبكة، القدمان ليستا متوازيتين.- 
تكون القدم الحرة اأماما والقدم تحت اليد الضاربة خلفا والمسافة بينهم في اتساع الكتفين.- 
يكون توزيع ثقل الجسم على اأمشاط ال�أصابع، ويكون الجزء ال�أمامي للقدم- 

ملامسًا للاأرض، والكعبان مرتفعين قليلا عن ال�أرض.
الركبتان مثنيتان قليلا والجذع مائل للاأمام واليدان بجانب الجسم.- 
مسك المضرب متقاطع مع الجسم من ال�أمام واإطار المضرب على- 

مستوى القلب.
النظر للاأمام للّاعب المنافس بتركيز وثقة.- 

- ال�أخطاء الشائعة:

الركبتان مستقيمتان والجذع مستقيم.- 
اتساع القدمين ضيق.- 
النظر للقدمين.- 
عدم ضبط المسافة بين القدمين بشكل مناسب.- 

ثانيا- مسك المضرب بالطريقة ال�أمامية

- الخطوات الفنية:

بهام حول المضرب -  التفاف ال�أصابع ال�أربعة حول يد المضرب من الجهة اليمنى ويلف ال�إ
من الجهة اليسرى ليكون فوق السبابة.

اليد الحاملة للمضرب على استقامة الذراع.- 
يكون وجه المضرب مواجها للشبكة وعمودياّ وموازيا للاأرض.  - 
يكون شكل مسكة المضرب شكل المصافحة عليها.- 
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- ال�أخطاء الشائعة:

مسك المضرب بتشنج وبشدة وبتوتر.- 
ال�رتخاء الزائد بالمسكة.- 
الذراع الممسكة بالمضرب مثنية بشكل زائد.- 

ثالثا- حركات القدمين

- الخطوات الفنية:

اأ. الحركة ال�أمامية:
نقل الجسم اأماما بالجري بحركات قصيرة وسريعة.- 
التنقل على مقدمة القدمين.- 
النظر للاأمام.- 
انتهاء الحركة بتقدم الرجل اليمنى دائما.- 

ب. الحركة للخلفية )التقهقر(:
نقل الجسم للخلف بحركات قصيرة وسريعة.- 
التنقل من مقدمة القدمين اإلى العقبين.- 
النظر للاأمام.- 

ج. الحركات الجانبية غير متقاطعة:
نقل ثقل الجسم من رجل اإلى اأخرى بسرعة لجهة الجانب.- 
ال�أخرى -  بالرجل  خطوة  يليها  الحركة،  اتجاه  من  اأول�  القريبة  بالرجل  خطوة  باأداء  تبداأ 

البعيدة.
الميل باستخدام حركات الطعن بالرجلين جانبا.- 
النظر للاأمام.- 
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- ال�أخطاء الشائعة:

النظر للاأسف على القدمين.- 
اختلال التوازن.- 
تقاطع القدمين اأثناء الحركة. - 

القانون

معلومات اأساسية:
رسال من اأسفل الذراع.  لعبة شبكة لعبة من األعاب تبادل الريشة في الهواء، ويبداأ التبادل فيها بال�إ
تلعب في ملعب مستطيل طوله للفردي والزوجي)١٣٫٤٠( م وعرضه للفردي)٥٫١٨( م وللزوجي 

)٦٫١٠( م طول الشبكة )٦٫١٠( م للزوجي و)٥٫١٨( م للفردي.
ارتفاع الشبكة من الوسط ١٫٥٢م.

ارتفاع القائمين ١٫٥٥م.

مواصفات الريشة والمضرب:
يمكن اأن تصنع الريشة من موادّ طبيعية اأو صناعية اأو اأيّ  مواد� اأخرى ، يجب اأن تكون الصفات 
المميزة للطيران بصورة عامة مشابهة لتلك المصنوعة من الريش الطبيعي مع قاعدة فلينية مغطاة بطبقة 

رقيقة من الجلد.
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يجب اأن تحتوي الريشة على ١٦ ريشة مثبتة على القاعدة.
تسُمى اأجزاء المضرب الرئيسية )المقبض، منطقة ال�أوتار، الراأس، الجذع، المجاز الضيق، الشكل(.

يجب اأن يكون المضرب ذات اإطار ل� يتجاوز ٦٨٠ ملم في الطول و ٢٣٠ ملم في العرض.

صورة ملعب الريشة الطائرة واأبعاده

اليد  ملحوظة: لمزيد من المعلومات والتوضيحات والتعرف على المستجدات حول قانون كرة 
يرجى زيارة موقع ال�تحاد الدولي للريشة الطائرة.

http://bwfbadminton.com/
http://bwfshuttletime.com/about
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للمعرفة المسبقة للطلبة:

عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب اأن يكونوا على دراية بالمهارات التالية:

حساس بالمضرب والريشة.-  ال�إ

مسك المضرب والريشة.- 

اأهداف الدرس:

يُتَوَقعُّ من الطالب، بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

يؤدي حركات القدمين ال�أمامية والخلفية والجانبية.- 

يميّز بين حركات القدمين ال�أمامية والخلفية والجانبية. - 

يتعاون مع زملائه خلال ال�ألعاب الصغيرة والمسابقات.- 

نموذج حصة 
دراسية 

حركات القدمين
عدد 

الحصص
٢
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ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الم��عبال�أدوات 

اأكياس قماش/حبوب
ريش

مضارب

قاعة مغلقة
ساحة متوفر اإلى 
ملاعب صغيرة

- متابعة حضور 
وغياب الطلبة.

- متابعة دخول 
وخروج الطلبة من 
الصف اإلى الصالة.
- متابعة المحافظة 

على ال�أدوات 
الرياضية عند 
استخدامها.

يتم توزيع الطلبة على 
النحو التالي:
لجنة ادوات.
لجنة نظام.

لجنة متابعة الزي 
الرياضي.

ال�أنشطة التمهيدية:

اإحماء مقترح باستخدام ال�ألعاب 
اللعبة: اتبع القائد:

ال�أدوات: بدون.
التشكيل: اأزواج .

الملعب: اأية مساحة متوافرة.
الزمن:٥ دقائق.

طريقة اللعب: ينقسم الطلاب اإلى اأزواج مقابل بعضهم بعضا، يكون الوقوف على الخطوط 
المتوازية للملاعب، يكون اأحد الطلاب هو القائد وال�آخر هو المطارد باستخدام حركة الزحلقة 
يتحرك القائد ويغير ال�تجاه في محاولة للهروب من المطارد يجب على المطارد متابعة ومحاولة 

مواكبة القائد.
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اإرشادات:
فراط في الزحلقة(. يجب استخدام مسافات قصيرة في عملية الزحلقة )تجنب ال�إ

تغيير ال�أدوار باستمرار كل ٥ ث.
تشجيع الوقوف المستقيم مع جعل الركبتين مثنيتين قليلا.

اإحماء مقترح باستخدام ال�أدوات:
اللعبة: التقط الريشة من القائد- 
ال�أدوات: اأكياس من الحبوب، اأو ريشة طائرة، اأو كرة تنس...... - 
التشكيل: اأزواج.- 
الملعب: ٢٨×١٥، او المساحة المتوفرة.- 
الزمن: ٥ دقائق.- 
على -  الوقوف  يكون  بعضا،  بعضهم  مقابل  اأزواج  اإلى  الطلاب  ينقسم  اللعب:  طريقة 

الخطوط المتوازية للملاعب، يكون اأحد الطلاب هو القائد ويحمل كيسا من الحبوب اأو 
يلقي  الزحلقة،  حركة  باستخدام  متابعته  المطارد  على  يجب  المطارد،  هو  وال�آخر  ريشة، 

مساك به واإعادته للقائد.  القائد كيس الحبوب اأو الريشة للمطارد وعلى المطارد ال�إ

اإرشادات: 
تغيير ال�أدوات باإشارة المعلم.- 
المسافة بين كل زوج ٣ م.- 
رمي الكيس اأو الريشة باليدين.- 

تمرينات مقترح باستخدام ال�أدوات:
)وقوف. مسك المضرب اأماما( عمل دوائر به اأمام الجسم وحوله.

لمس  محاولة  اأسفل  اأماما  الجذع  ثني  اليدين(  بكلتا  اأماما  المضرب  مسك  طويل.  )جلوس 
اأمشاط القدم.

)وقوف. مسك المضرب عاليا بكلتا اليدين( تبادل الطعن اأماما.
)وقوف مواجه مع الزميل. مسك المضرب اأماما( ثني الركبتين كاملا.
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ال�أنشطة التطبيقية:

اأنشطة تطبيقية على شكل األعاب ومسابقات:
لعبة صغيرة: توازن باستخدام المضرب:

ال�أدوات: مضارب ريشة.
التشكيل: اأزواج.

زمن اللعب: ٥ دقائق. 
طريقة اللعب: يقف الطلبة على شكل اأزواج مقابل بعضهم بعضا، وعلى مسافة ٢ م بعيدا 
عن بعضهم بعضا، يمسك الطلبة مضاربهم بشكل موازٍ للاأرض، مع اإشارة المعلم على الطلبة 

اإسقاط مضاربهم وال�ندفاع للاستيلاء على مضارب زملائهم قبل اأن يسلم ال�أرض.
اإرشادات:

يمكن التنويع بالتشكيلات دائرة، حركة اليسار واليمين، قطري.
زيادة المسافة بشكل متدرج بين ال�أزواج.

لعبة صغيرة: لمس عضلة البطة او الركبة:
ال�أدوات: بدون 
التشكيل: ازواج

زمن اللعب: ٥ دقائق. 
اإلى ازواج مواجه بعضهم بعضا مع مركز ثقل منخفض وتطبيق  طريقة اللعب:تقسيم الطلبة 
حركات القدمين ال�أمامة والخلفية، يكون اأحد الطلاب هو المهاجم، الذراع التي من المفترض 
تمسك المضرب اأماما محاول� لمس ركبة الخصم، وعندما يتم لمس المدافع يقوم بالرد بسرعة 

وتكرار حركة المهاجم.
اإرشادات:

يمكن عد النقاط التي يتم فيها لمس ركبة الخصم.
يمكن استخدام المضرب كوسيلة للمس.

مراعاة وجود مسافة كافية بين ال�أزواج.
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لعبة صغيرة: ال�أوضاع:
ال�أدوات: بدون، مضرب ريشة.- 
التشكيل: انتشار حرّ.- 
زمن اللعب: ٥ دقائق. - 
طريقة اللعب: يجري الطلبة على شكل انتشار حر، مع كلمة المعلم)اأوضاع( يجب - 

الثبات مدة ٥ث، ثم  باأسرع وقت ممكن مع  الوقوف بطريقة الطعن  الطلبة  على جمع 
يقول المعلم اإحماء ليبداأ الطلبة بالحركة في جميع اأنحاء الملعب. 

اإرشادات:
يمكن تطبيق اللعبة السابقة باستخدام مسكة المضرب ال�أمامية.- 
المحافظة على مسافة كافية بين الطلبة خوفا من ال�صطدام.- 
يمكن استخدام الصافرة اأو التصفيق لوقوف الطلبة باستقرار وتوازن.- 

 اأنشطة تطبيقية على شكل تدريبات متسلسلة:
الوقوف لوضع ال�ستعداد.- 
التنقل جانبا باإشارة المعلم )يمين، يسار( دون تقاطع القدمين.- 
التنقل خلفا واأماما.- 
الجري سريعا للاأمام وللخلف.- 
الوثب جانبا يمينا ويسارا.- 
الوثب اأماما ثم الجري اأماما اأو خلفا.- 
الربط بين حركات القدمين في جميع ال�تجاهات.- 
مسك المضرب والربط بين حركات القدمين في جميع ال�تجاهات.- 
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مسابقة: الريشة المقلوبة 
ال�أدوات: ريش طائرة - 
التشكيل: قاطرات- 
زمن اللعب: ٥ دقائق. - 
اأماما -  السير  وعليهم  مقلوب،  بشكل  الراس  فوق  الريشة  الطلبة  يضع  اللعب:  طريقة 

باستخدام الطعن ال�أمامي مع المحافظة على بقاء الريشة فوق رؤوسهم.

اإرشادات:
يفوز من يوصل الريشة اول� اإلى خط النهاية دون سقوطها.- 
يمكن تنفيذ الطعن بساق المضرب فقط او بتغيير ال�أقدام.- 
يمكن زيادة الخطوة ورفع الذراعين بطريقة للمحافظة على التوازن.- 

مكانيات المتاحة. ملحوظة: يختار المعلم من ال�أساليب وال�أنشطة ما يتناسب وقدرات الطلبة وال�إ

روابط يمكن 
ال�ستفادة منها:

https://www.youtube.com/watch?v=7QidaNK3tDg

https://www.youtube.com/watch?v=UWCsEvZ3cU0

https://www.youtube.com/watch?v=2HKAf3SwZU4

https://www.youtube.com/watch?v=xf-Z1idOjzU

النشاط الختامي:
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التقويم:
استراتيجية التقويم المقترح اتباعها: المعتمدة على ال�أداء.

اأداة التقويم: سلم التقدير.
اسم المهارة: حركات القدمين.

ال�أداءالرقم
التقدير

ضعيفجيدممتاز

المسافة بين القدمين باتساع الكتفين وليستا متوازيتين.١

ثني بسيط بالركبتين وميل الجذع اأماما.٢

بحركات ٣ بالجري  اأماما  الجسم  نقل  اأمامية:  حركات 
قصيرة وسريعة.

حركات خلفية: نقل الجسم للخف بالجري بحركات ٤
قصيرة وسريعة.

اتجاه ٥ من  اأول�  القريبة  بالرجل  جانبية: خطوة  حركات 
الحركة، يليها خطوة بالرجل ال�أخرى البعيدة.
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المراجع
المراجع العربية:

اإبراهيم. منير جرجس. )٢٠٠٤(. كرة اليد للجمع. التدريب الشامل والتميز الممارس. دار الفكر العربي. القاهرة.
للنشر.  الكتاب  مركز  الثاني.  الجزء  الحديثة.  اليد  الحميد، حسانين. محمد صبحي. )٢٠٠٢(.رباعية كرة  عبد  اإسماعيل. كمال 

القاهرة.
حماد. مفتي اإبراهيم. )٢٠٠٤(. اللياقة البدنية طريق الصحة والبطول�ت الرياضية. سلسلة معالم الرياضة. الطبعة ال�أولى.

حمودة. محمد خالد عبد القادر، سالم. جلال كمال. )٢٠٠٨(. الهجوم والدفاع في كرة اليد. شركة ماكس جروب. الطبعة ال�أولى.
زيد. ناهدة عبد. )٢٠٠٨(. اأساسيات في التعلم الحركي. دار الضياء للطباعة والتصميم. النجف. ط١.

سعد الله. فرات جبار. )٢٠١١(. التدريب المعرفي والعقلي ل��عبي كرة القدم. دار دجلة ناشرون وموزعون. العراق.
صبر. قاسم لزام. )٢٠١٦(. جدولة التدريب وال�أداء الخططي بكرة القدم. دار المناهج. بغداد. العراق.

عزيز. اإبراهيم محمد. )٢٠١٣(. التعليم البنائي والتحصيل المعرفي والحركي للمهارات الحركية بكرة القدم. دار غيداء للنشر. 
عمان. ال�أردن.

سكندرية. فرج. الين ودع. )١٩٩٩(. اللياقة الطريق للحياة الصحية. منشاأة المعارف. ال�إ
سكندرية. البيك. علي فهمي، محمد. شعبان اإبراهيم. )١٩٩٨(. تخطيط التدريب في كرة السلة.منشاأة المعارف. الطبعة ال�أولى. ال�إ
البوريني. اأحمد عيسى، قبلان. صبحي اأحمد. )٢٠١٢(. كرة الطائرة )مهارات/ تدريبات/ اإصابات(.مكتبة المجمع العربي للنشر 

والتوزيع. الطبعة ال�أولى.
الدراوي. عمر. )١٤٢٨ه(. الجمباز المستوى السادس والمستوى السابع. كلية التربية البدنية والرياضية. جامعة الملك سعود. 

المملكة العربية السعودية.
السكري. خيرية اإبراهيم، بريقع. محمد جابر. )٢٠١١(. سلسة تدريبية متكاملة لصناعة البطل من ٦-١٨ سنة. الجزء ال�ول. منشاأة 

سكندرية. المعارف. ال�إ
السكري. خيرية اإبراهيم، بريقع. محمد جابر. )٢٠١١(. سلسة تدريبية متكاملة لصناعة البطل من ٦-١٨ سنة. الجزء الثاني. منشاأة 

سكندرية. المعارف. ال�إ
الفدرالية الفرنسية للرياضة العمالية. )٢٠١٤(. األعاب واأطفال ورياضات. الناشر FSGT. الطبعة ال�أولى. فلسطين.

ال�تحاد الدولي للريشة الطائرة. )٢٠١٣(. برنامج وقت الريشة برنامج ال�تحاد الدولي للريشة الطائرة للمدارس/ دليل المعلمين.
ال�تحاد الدولي للريشة الطائرة. )٢٠١٣(. برنامج وقت الريشة برنامج ال�تحاد الدولي للريشة الطائرة للمدارس/ خطط الدروس. 
قليمي.  ال�تحاد الدولي ل�ألعاب القوى. )٢٠٠٦(. "اجري، اقفز، ارمي". دليل لتعليم األعاب القوى. الطبعة الثانية. مركز التنمية ال�إ

القاهرة.
ال�تحاد الدولي لكرة اليد. )ب. ت(. تعليم كرة اليد في المدارس/ مقدمة للعبة كرة اليد للط��ب الذي تتراوح اأعمارهم بين 

٥ اإلى ١١.
ال�تحاد الدولي لكرة اليد. )٢٠١٦( . قوانين لعبة كرة اليد. السويد.

ال�تحاد الفلسطيني لكرة الطاولة. )٢٠١٣(. القانون الدولي لكرة الطاولة. فلسطين. القدس.
ال�تحاد الفلسطيني للجمباز. )٢٠١٣(. ورشة عمل بالتعاون مع وزارة التربية والتعليم الفلسطيني. الخليل.

المنظمة العربية للتربية والثقافة والعلوم. ) ٢٠١٣(. الدليل المرجعي لمعلمي التربية البدنية والرياضة المدرسية في الوطن العربي. 
تونس.

مجلس التعاون لدول الخليج العربي. )٢٠٠٢(. الدليل ال�رشادي ل�ختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدول مجلس التعاون 
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الخليجي للفئات العمرية من ٧-١٨ سنة. ط١. الرياض: ال�أمانة العامة لمجلس التعاون لدول الخليج العربي.
محمود. موفق اأسعد. )٢٠٠٨(. التعلم والمهارات ال�أساسية في كرة القدم. دار دجلة. الطبعة ال�أولى. العراق.

نمائي. )٢٠١٦(. برنامج قطاع "الرياضة للتطوير". بون. المانيا. مؤسسة التعاون ال�ألماني ال�إ
منظمة ال�أمم المتحدة للطفولة اليونسف. )٢٠١١(. دليل المهارات الرياضية. اللجنة الوطنية للمخيمات الصيفية. فلسطين.

منظمة الحق في اللعب. )٢٠٠٧(. لعبة الكرة الحمراء ل��أطفال. الطبعة الرابعة. مكتب فلسطين. رام الله. 
ال�أردن: مركز  الرياضية الصفوف الرابع والخامس والسادس والسابع. عمان،  التربية  التربية والتعليم. )٢٠٠٨(.دليل المعلم  وزارة 

المناهج والكتب المدرسية.
وزارة التربية والتعليم العالي. )٢٠٠٣( . دليل المعلم للتربية الرياضية للصف الرابع. رام الله. فلسطين: مركز المناهج.

وزارة التربية والتعليم العالي. )٢٠٠٤( . دليل المعلم للتربية الرياضية للصف الخامس. رام الله. فلسطين: مركز المناهج.
وزارة التربية. )٢٠١٥(. دليل التربية البدنية للصف الخامس ال�بتدائي/دليل المعلم: مكتبة الملك فهد الوطنية. الرياض، المملكة 

العربية السعودية.

المراجع ال�أجنبية:
IAAF.)2002(. KIDS’ ATHLETICS- A TEAM EVENT FOR CHILDREN-.
IAAF.)2006(. Educational cards for 7-12 year-old children )Kids’ Athletics(.
Mosston M. & Ashworth, S )1986(. Teaching Education, 3rd ed, Columbus, Ohio: Merrill Publishing 
Company A Bell & Howell Company.

مواقع اإلكترونية:
تقديم الكرة الطائرة للمبتدئين. تعليم وتدريب الكرة الطائرة للنشء والشباب. ورشة عمل. وزارة التربية والتعليم العالي. دولة قطر. تمت 

لكتروني  القراءة بتاريخ ٢٠١٧/٦/٢٠م من الموقع ال�إ
http://www.edu.gov.qa/Ar/SECInstitutes/EducationInstitute/CS/Sports/Pages/prof_Dev.aspx

لكتروني بتاريخ ٢٠١٧/٦/٢٠م   الرياضة واللياقة البدنية، تمت القراءة من الموقع ال�إ
http://ar.wikihow.com/

لكتروني بتاريخ ٢٠١٧/٦/٢٠م   نحاول مساعدة كل الناس لمعرفة كيفية عمل ال�أشياء، تمت القراءة من الموقع ال�إ
http://ar.wikihow.com
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لجنة المناهج الوزاريّة:

المشاركون في اجتماع الخطوط العريضة للتربية الرياضية 

المشاركون في ورشة العمل لدليل التربية الرياضية للصف السابع ال�أساسي

د. جمال اأبو بشارة )منسقا( 

د. جمال اأبو بشارة 

د. حسين اأبو شرار

د. صبري صيدم

م. جهاد دريدي

د. وليد شاهين

اأ. مريم حثناوي

اأ. علاء الجرجاوي

اأ.  اأنيس سماعنة

د. شهناز الفار

اأ. اأنيس سماعنة

اأ. اأماني مقداد

اأ. ثروت زيد

اأ.  اإيمان صري

م. فواز مجاهد

د. جمال شاكر

د. حسين اأبو اإبراهيم

د. زياد خضر

د. بصري صالح 

اأ. ليالي هدهد

اأ. اأروى اأبو حلاوة

اأ. اإياد اأبو ظاهر

اأ. ليالي هدهد

اأ.  منير التلاحمةاأ.  خلود عبده

اأ. عزام اأبو بكر

د. نضال القاسم

د. سمية النّخالة 

اأ. فدوى سلمان

اأ. علي مناصرة

تم� بِحَمدِ اللهّ

لتحميل المزيد من الملفات زورونا على موقع المكتبة الفلسطينية الشاملة


