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تــقــديــم

صــلاح التربــوي ب�أنــه المدخــل العقلانــي العلمــي النابــع مــن ضــرورات الحالــة،  المســتند �إلــى واقعيــة النشــ�أة، ال�أمــر الــذي  يتصــف ال�إ

انعكــس علــى الرؤيــة الوطنيــة المطــورة للنظــام التعليمــي الفلســطيني فــي محــاكاة الخصوصيــة الفلســطينية والاحتياجــات الاجتماعيــة، 

والعمــل علــى �إرســاء قيــم تعــزز مفهــوم المواطنــة والمشــاركة فــي بنــاء دولــة القانــون، مــن خــلال عقــد اجتماعــي قائــم علــى الحقــوق 

والواجبــات، يتفاعــل المواطــن معهــا، ويعــي تراكيبهــا و�أدواتهــا، ويســهم فــي صياغــة برنامــج �إصــلاح يحقــق ال�آمــال، ويلامــس ال�أمانــي، 

ويرنــو لتحقيــق الغايــات وال�أهــداف.   

ولمــا كانــت المناهــج �أداة التربيــة فــي تطويــر المشــهد التربــوي، بوصفهــا علمــاً لــه قواعــده ومفاهيمــه، فقــد جــاءت ضمــن خطــة متكاملــة 

عــداد لجيــل  عالجــت �أركان العمليــة التعليميــة التعلميــة بجميــع جوانبهــا، بمــا يســهم فــي تجــاوز تحديــات النوعيــة بــكل اقتــدار، وال�إ

قــادر علــى مواجهــة متطلبــات عصــر المعرفــة، دون التــورط ب�إشــكالية التشــتت بيــن العولمــة والبحــث عــن ال�أصالــة والانتمــاء، والانتقــال 

�إلــى المشــاركة الفاعلــة فــي عالــم يكــون العيــش فيــه �أكثــر �إنســانية وعدالــة، وينعــم بالرفاهيــة فــي وطــن نحملــه ونعظمــه.   

ومــن منطلــق الحــرص علــى تجــاوز نمطيــة تلقّــي المعرفــة، وصــولاً لمــا يجــب �أن يكــون مــن �إنتاجهــا، وباســتحضار واعٍ لعديــد 

المنطلقــات التــي تحكــم رؤيتنــا للطالــب الــذي نريــد، وللبنيــة المعرفيــة والفكريـّـة المتوخّــاة، جــاء تطويــر المناهــج الفلســطينية وفــق رؤيــة 

ــة المتطلبــات الكفيلــة  ــا، وتلبي محكومــة ب�إطــار قوامــه الوصــول �إلــى مجتمــع فلســطيني ممتلــك للقيــم، والعلــم، والثقافــة، والتكنولوجي

بجعــل تحقيــق هــذه الرؤيــة حقيقــة واقعــة، وهــو مــا كان لــه ليكــون لــولا التناغــم بيــن ال�أهــداف والغايــات والمنطلقــات والمرجعيــات، 

فقــد ت�آلفــت وتكاملــت؛ ليكــون النتــاج تعبيــراً عــن توليفــة تحقــق المطلــوب معرفيــاً وتربويــاً وفكريــاً.

ثمّــة مرجعيــات تؤطـّـر لهــذا التطويــر، بمــا يعــززّ �أخــذ جزئيــة الكتــب المقــررةّ مــن المنهــاج دورهــا الم�أمــول فــي الت�أســيس؛ لتــوازن �إبداعــي 

طــار جــاءت المرجعيــات التــي تــم الاســتناد �إليهــا، وفــي طليعتهــا وثيقــة  خــلّاق بيــن المطلــوب معرفيــاً، وفكريــاً، ووطنيــاً، وفــي هــذا ال�إ

ضافــة �إلــى وثيقــة المنهــاج الوطنــي ال�أول؛ لتوجّــه الجهــد، وتعكــس ذاتهــا علــى مجمــل  الاســتقلال والقانــون ال�أساســي الفلســطيني، بال�إ

المخرجات.

ــق،  ــة، والتدقي ــف والمراجع ــرق الت�ألي ــن ف ــا؛ م ــة جميعه ــم العامل ــدو �إزجــاء الشــكر للطواق ــن الجهــد، يغ ــة م ــع �إنجــاز هــذه المرحل وم

شــراف، والتصميــم، وللجنــة العليــا �أقــل مــا يمكــن تقديمــه، فقــد تجاوزنــا مرحلــة الحديــث عــن التطويــر، ونحــن واثقــون مــن تواصــل  وال�إ

هــذه الحالــة مــن العمــل.     

وزارة التربية والتعليم العالي 

مــركــز الــمـنـاهـج الفلسطينية

�آب / ٢٠١٧



يمثــل معلــم التربيــة الرياضيــة قطبــاً مهمــاً فــي عمليــة توجيــه الطلبــة نحــو تنميــة قدراتهــم المختلفــة وتطويرهــا وفقــاً لميولهــم ورغباتهــم داخــل �أســوار 

المدرســة، ومــن ثَــم 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 محتــوى منهــج التربيــة الرياضيــة بحيــث يقــدم مــا يجــب حقــاً �أن يتعلمــه الطلبــة 

ومــا يجــب �أن يكونــوا قادريــن علــى �أدائــه.

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 ومشــكلات 

قلـّـة الحركــة« مثــل: )الســمنة، تصلــب الشــرايين، ارتفــاع ضغــط الــدم، الســكري ... �إلــخ(.

ونظــرا للــدور البالــغ ال�أهميــة لمعلــم التربيــة الرياضيــة فــي تحقيــق �أهــداف منهــاج التربيــة الرياضيــة المطــور ورســالته، ف�إننــا نذُّكــر �إخواننــا و�أخواتنــا 

ضافــة  معلمــي التربيــة الرياضيــة ومعلماتهــا �إلــى �أن مســؤولية حُســن تنفيــذ المنهــاج تقــع علــى عاتــق كل المجتمــع المدرســي مــن �إدارة ومعلميــن بال�إ

�إلــى كل ال�أطــراف المعنيــة وذات الصلــة، ولكــن الــدور ال�أكبــر يقــع علــى عاتقكــم �أنتــم يــا مــن تحملــون لــواء الصــدارة دائمــا ... مــن هنــا ف�إننــا نســ�أل 

�إثراءاتكــم  خواننــا و�أخواتنــا معلمــي التربيــة الرياضيــة ومعلماتهــا ملاحظاتكــم الكريمــة و اللــه عــزّ وجــلّ �أن يؤتــي هــذا الدليــل ثمــاره الطيبــة، شــاكرين ل�إ

القيمّــة لهــذا الدليــل. 

والله ولي التوفيق

 المؤلفون

مــقــدمــة
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عــداد وتنفيــذ حصــص الصــف التاســع ال�أساســي، حيــث  صُمّــم هــذا الدليــل ليكــون عونــا لمعلــم التربيــة الرياضيــة فــي ال�إ

يتكــون هــذا الدليــل مــن تســع وحــدات هــي: الصحــة واللياقــة البدنيــة، كــرة القــدم، كــرة الســلة، كــرة الطائــرة، كــرة اليــد، 

�ألعــاب القــوى، الجمبــاز، كــرة الطاولــة، الريشــة الطائــرة، وتتكــون كل وحــدة دراســية مــن المهــارات الرياضيــة الخاصــة لــكل 

لعبــة رياضيــة كمــا يركــز علــى تنظيــم المنافســات المختلفــة لل�ألعــاب الرياضيــة، وتحكيــم هــذه المنافســات وكذلــك نمــوذج 

حصــة مقترحــة، ونمــوذج تقويــم مقتــرح.

كمــا تنــاول الدليــل تذكيــرا بال�أهــداف العامــة للتربيــة الرياضيــة والخاصــة بالصــف التاســع ال�أساســي، وتوضيحــا ل�أســاليب 

عاقــة. �إرشــادات خاصــة بالتعامــل مــع الطلبــة ذوي ال�إ التدريــس المســتخدمة فــي مبحــث التربيــة الرياضيــة و

�آمليــن مــن معلــم التربيــة الرياضيــة الاســتفادة مــن محتويــات هــذا الدليــل فــي تحقيــق مــا نصبــو �إليــه مــن خلــق جيــل 

مثقــف رياضيــا وواع صحيــا.

�أولاً: الطلبة الذين يعانون من صعوبات حركية 

 �إيلاء الطلبة ذوي الصعوبات الحركية الاهتمام الكافي في الحدود والمواقف المناسبة.��

مكاناتهم وقدراتهم واحتياجاتهم.��  توفير البدائل من ال�أنشطة والمواقف الملائمة ل�إ

ــن، �� ــة العاديي ــن الطلب ــم م ــل غيره ــليم مث ــاز الس نج ــام بال�إ ــم بالقي ــق �إقناعه ــن طري ــم ع ــع معنوياته ــى رف ــل عل  العم

وتكليفهــم بمهمــات تناســب �إمكاناتهــم.

ــي �� ــلات ف ــك �إجــراء تعدي ــة، وكذل ــة الحركي ــة الصعوب ــق نوعي ــي وف نجــاز ال�أدائ ــي مســتويات ال�إ ــلات ف  �إجــراء تعدي

ال�أجهــزة وال�أدوات المســتخدمة والقوانيــن وال�أنظمــة.

�إرشادات خاصة بالتعامل مع الطلبة ذوي الاعاقة

�إرشادات استخدام الدليل
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ثانياً: الطلبة الذين يعانون من صعوبات نطقية

حبــاط، فــلا يتحدثــون بالمــرات ��  التحلــي بالصبــر وســعة الصــدر �أثنــاء اســتماعهم للطلبــة، حتــى لا يشــعروا بال�إ

ــوا  ــة كــي يضل ــوي والنفســي للطلب ــر فــي الجانــب الترب ــر ال�أث صغــاء �أكب ــر وحســن ال�إ ــى �أن للصب ــة �إل القادمــة، �إضاف

ــم الناجــح. ــي �أدائه ــى الاســتمرار ف ــن عل قادري

 تجنــب مســاعدة الطلبــة �أثنــاء كلامهــم بلفــظ الكلمــة بــدلا منهــم، �أو تكملتهــا نيابــة عنهــم حيــن يتلعثمــون فــي ��

لفظهــا، ل�أن ذلــك يــؤدي �إلــى تعريضهــم للحــرج والاضطــراب.

 تجنب �إجبار الطلبة على �إعادة الكلمة التي يلثغون ويتلعثمون في نطقها �أمام ال�آخرين.��

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

 توجيه الطلبة العاديين �إلى عدم الاستهزاء من الذين يعانون صعوبات في النطق.��

ــى �� ــي العمــل الجماعــي؛ لمســاعدتهم عل ــى المشــاركة ف ــة عل ــات نطقي ــون مــن صعوب ــن يعان ــة الذي  تشــجيع الطلب

مــكان. ــدر ال�إ ــي يواجهونهــا ق ــة الت ــات النطقي ــى الصعوب التغلــب عل

 استخدام اللغة السلمية في مخاطبة الطلبة في المواقف كلها، وتجنب تكرار ما يصدر عنهم من نطق غير سليم.��

ثالثاً: الطلبة الذين يعانون من ضعف في السمع.

 تحدث بصوت مسموع، بحيث لا يكون مرتفعا، ولتكن سرعتك بالكلام متوسطة.��

 �أعِدْ صياغة الفكرة �أو السؤال ليصبح مفهوما �أكثر للطلبة ضعاف السمع.��

ــات �� ــارة، واســتخدام التقني ــي للمه ــى الحــد ال�أقصــى الممكــن ل�أداء النمــوذج العمل ــة �إل ــات البصري  اســتخدام المعين

ــل الحركــي باســتخدام الحاســوب. ــة والتحل الحديث

 احصلْ على التغذية الراجعة من الطلبة للت�أكد من فهمهم للمهارة.��

 شــجّع الطلبــة الضعــاف ســمعيا علــى المشــاركة فــي النشــاطات الصفيــة ولا تتوقــع منهــم �أقــل ممــا تتوقــع مــن الطلبــة ��

ال�آخريــن فــي الصــف.

 احرصْ على التواصل الدائم مع الطلبة الضعاف سمعيا.��

رابعاً: الطلبة الذين يعانون من بطء التعلم

ــز مباشــرة بعــد حصــول �� ــم التعزي ــة(، وتقدي ــة، اللفظي ــة، الرمزي ــة، المعنوي ــز المتنوعــة )المادي  اســتخدمْ �أســاليب التعزي

ــة. الاســتجابة المطلوب
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 التنوع في �أساليب التعليم المتبعة من �أهمها التعليم الفردي والتعليم الجماعي.��

 الحرص على �أن يكون التعليم وظيفيا يخدم الطلبة في حياتهم ويخطط له مسبقا على نحو منظم.��

يجابية ونقاط القوة عندهم.��  التركيز على نقاط الضعف التي يعاني منها هؤلاء الطلبة وتقوية الجوانب ال�إ

 �إقامة علاقات �إيجابية واتصال دائم مع �أولياء الطلبة في ضوء البرامج التعليمية والتربوية المقدمة.��

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

عاقــة، بحيــث يتيــح المجــال   و�أخيــراً تقــع علــى عاتــق معلــم التربيــة الرياضيــة مســؤولية التعامــل مــع الطلبــة ذوي ال�إ

ــتبعاد،  ــن الاس ــي ع ــة، والتخل ــة والخارجي ــة الداخلي ــة الرياضــة، وال�أنشــطة الرياضي ــي حصــة التربي ــاركة ف ــع بالمش للجمي

والحــرص علــى �إقامــة علاقــة جيــدة بيــن المعلــم والطلبــة، و�إشــراكهم فــي تحمــل المســؤولية، وحســن البنــاء والتنظيــم فــي 

�إتاحــة الفرصــة للطلبــة للمــرور فــي خبــرات النجــاح. النشــاطات التعليميــة، و

�أساليب التدريس

 )Muska Mosston&Sara Ashworth ، 1986 : 13( :أسلوب التعليم بال�أمر�

يعتمــد هــذا ال�أســلوب علــى العلاقــة المتوقعــة بيــن توجيهــات المعلــم واســتجابة الطالــب، ف�إشــارة ال�أمــر مــن المعلــم 

تســبق �أيــة حركــة تــؤدى مــن قبــل الطالــب. ويتــم �أداؤهــا حســب النمــوذج الــذي يقدمــه المعلــم، وبذلــك يتخــذ المعلــم 

جميــع القــرارات عــن ) التخطيــط، التنفيــذ، والتقويــم ( .

�أسلوب التعليم بالممارسة:

يعتمــد هــذا ال�أســلوب علــى تحويــل تسِْــع مــن مجموعــة قــرارات التنفيــذ التــي مجموعهــا ســتة عشــر قــرارا مــن المعلــم 

يقــاع الحركــي، الانتهــاء مــن  �إلــى الطالــب ، وهــي: )ال�أوضــاع، المــكان، المهمــة، وقــت البــدء بالمهمــة، التوقيــت، وال�إ

المهمــة، الراحــة، المظهــر، �إلقــاء �أســئلة للتوضيــح( . فــي حيــن يســتمر دور المعلــم فــي اتخــاذ قــرارات التخطيــط والتقويــم 

وباقــي مجموعــة قــرارات التنفيــذ كمــا هــي فــي �أســلوب التعليــم بال�أمــر ، ودور الطالــب هــو �أداء المهمــة المقدمــة لــه مــن 

المعلــم وكذلــك اتخــاذ القــرارات التســع لمجموعــة ال�أداء، وهــذا يعــدّ بدايــة عمليــة تفريــد التعليــم.

 )Muska Mosston&Sara Ashworth ، 1986: 63( :أسلوب التعليم التبادلي�

ــم الطــلاب فــي  ــه تنظي ــم خلال ــم، يت ــق بالتقوي ــى الطالــب تتعل ــر �إل ــرارات �أكث ــل ق يعتمــد هــذا ال�أســلوب علــى تحوي

�أزواج )ملاحــظ ومُــؤدٍ( حيــث يقــوم الملاحِــظ بملاحظــة المــؤدي خــلال �أدائــه ومقارنتــه بمــا هــو موضــح فــي قائمــة المهــام 
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المحــددة، مــع �إعطائــه التغذيــة الراجعــة المناســبة، ويكــون الطالــب الملاحــظ علــى اتصــال بالمعلــم. ثــم يتــم تبــادل ال�أدوار 

بيــن كل زوج مــن الطــلاب، والمعلــم هــو الــذي يتخــذ جميــع قــرارات التخطيــط ويتخــذ الطالــب المــؤدي القــرارات التســع 

الخاصــة بالتنفيــذ، �أمــا قــرارات التقويــم فتحــولّ مــن المعلــم �إلــى الطالــب الملاحــظ.

:)Muska Mosston&Sara Ashworth، 1986:108 - 102(( :أسلوب التعليم بالتوجيه الذاتي�

يحــدث فــي هــذا ال�أســلوب تغييــر جديــد فــي العلاقــة بيــن المعلــم والطالــب تنشــ�أ مــن اســتخدام الطالــب ل�أســلوب 

المتابعــة الذاتيــة. فتنقــل قــرارات �أكثــر للطالــب والتــي تجعلــه �أكثــر تحمــلاً لمســؤولية تعلمــه باســتخدامه لمعيــار التغذيــة 

الراجعــة لنفســه، كمــا �أنــه يــؤدي المهمــة كمــا هــي محــددة فــي �أســلوب التعليــم بالممارســة ،ثــم يتخــذ قــرارات التقويــم 

لنفســه ويســتخدم مهــارات الملاحظــة كمــا فــي �أســلوب التعليــم التبادلــي مــن المقارنــة والمضاهــاة والاســتنتاج ليتابــع �أداءَه.

- �أسلوب التعليم متعدد المستويات: 

) Muska Mosston&Sara Ashworth ، 1986: 114 – 130 (

ــه،  ــي ل�أدائ ــر ذات ــة تقدي ــوم بعملي ــدة مســتويات ليق ــى ع ــة �إل ــم المهم ــا لتصمي ــا مختلفً ــذا ال�أســلوب مفهومً ــدم ه يق

يحــدد مــن خلالهــا مســتوى ال�أداء الــذي يبــد�أ منــه عمليــة تعلــم المهــارة. ويتطلــب مــن المعلــم فــي مرحلــة التخطيــط �أن 

يوفــر اختيــارات ذات مســتويات عديــدة فــي درجــة الصعوبــة لتحقيــق الهــدف النهائــي. ويســمح لــكل طالــب بــ�أن يختــار 

ــرارات  ــب فيتخــذ ق ــا الطال ــط، �أم ــرارات التخطي ــع ق ــم باتخــاذ جمي ــه، ويســتمر دور المعل ــذي يناســب قدرات المســتوى ال

ــرر  ــه، كمــا يق ــم �أدائ ــرارات تخــصّ تقوي ــة للنشــاط المقــدم، كمــا يتخــذ ق ــار مســتوى البداي ــرار اختي ــة ق ــذ، متضمن التنفي

ــه للاســتمرار فــي ال�أداء. المســتوى المناســب ل

 )Muska Mosston&Sara Ashworth، 1986: 135 ( :كتشاف الموجه �أسلوب ال�إ

يعتمــد هــذا ال�أســلوب علــى العلاقــة مــا بيــن المعلــم والطالــب التــي تــؤدي �إلــى قيــام الطالــب باكتشــاف مجموعــة 

مــن الاســتجابات لعــدد مــن ال�أســئلة المتعاقبــة، فــكل ســؤال مــن المعلــم يُحــدث اســتجابة واحــدة صحيحــة يكتشــفها 

ــد�أ  ــى اكتشــاف المفهــوم �أو المب ــب �إل ــؤدي بالطال ــب ـ ت ــة تقري ــب ـ هــو عملي ــر التراكمــي لهــذا التعاق ــب. �إن الت�أثي الطال

�أو الفكــرة المطلوبــة. وفــي هــذا ال�أســلوب يتخــذ المعلــم جميــع قــرارات التخطيــط فيمــا تنتقــل عــدد مــن قــرارات التنفيــذ 

للطالــب وفــي قــرارات التقويــم يتحقــق المعلــم مــن اســتجابة الطالــب لــكل ســؤال.
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ال�أهداف العامة لمادة التربية الرياضية :

تهــدف التربيــة الرياضيــة �إلــى تحقيــق النمــو المتكامــل والمتــزن للفــرد �إلــى �أقصــى مــا تســمح بــه اســتعدادته  وقدراتــه، 

عــن طريــق المشــاركة الفاعلــة فــي ال�أنشــطة الرياضيــة التــي تتناســب مــع خصائــص النمــو فــي كل مرحلــة وب�إشــراف تربوييــن 

مؤهلين.

ــاة  ــع مراع ــن روح، وعقل،وجســد م ــب يتكــون م ــق �أن الطال ــن منطل ــة م ــة الرياضي ــة للتربي ــداف العام وتتحــدد ال�أه

ــي: ــى النحــو التال ــداف عل ــذه ال�أه ــة، وتكــون ه ــي كل مرحل ــه ف ــو واحتياجات ــص مراحــل النم خصائ

- تعزيز العادات والتقاليد والقيم الدينية والوطنية.	

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

- تنمية عناصر اللياقة البدنية وخاصة المرتبطة بالصحة والمحافظة عليها.	

- تنميــة المهــارات الحركيــة المختلفــة وبمــا يعــزز المشــاركة فــي ال�أنشــطة الرياضيــة مــن خــلال �أنشــطة تنافســية داخــل 	

المدرســة وخارجهــا.

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

- �إكســاب المعــارف والاتجاهــات والمهــارات التــي تســاعد علــى تنميــة القــدرة علــى وتحمــل المســؤولية وتقبــل الــذات 	

وال�آخــر.

- عاقة.	 الارتقاء بمستوى ال�أداء المهاري للموهوبين رياضيا ودمج ذوي ال�إ

- رفد ال�أندية والاتحادات الرياضية بالطلبة الموهوبين والمميزين رياضياً.	

- تعزيز توظيف التكنولوجيا في تعليم مبحث التربية الرياضية وتعلمها. 	
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�أهداف مادة التربية الرياضية للصف التاسع ال�أساسي :

- يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد دراسته للمادة في هذا الصف �أن:	

- يلتزم ب�آداب السلوك الرياضي التنافسي القويم داخل الملعب وخارجه.	

- يمارس �أنشطة بدنية تؤدي �إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.	

- يتعاون مع زملائه خلال العمل في مجموعات.	

- يتعزز لديه السلوك المؤدي �إلى تحمل المسؤولية وتنمية القيادة المرتبطة بال�ألعاب الفردية.	

- يتعرفّ �إلى بعض �أساليب التقويم المختلفة ل�أدائه الحركي.	

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

- يتعرف �إلى بعض المفاهيم الصحية والفسيولوجية المناسبة لهذا الصف.	

- يتعرف �إلى بعض الجوانب الفنية والقانونية المهمة لممارسة ال�ألعاب الرياضية	

- المقررة لهذا الصف.	

الوحــدات التعليميـــة

الوحــــــــــدة ال�أولـــــــــــــى:  الصحة واللياقة البدنيــــة .

الوحــــــــــدة الثانـــــــــــــية:  كرة القــــــــــــــــــــــدم .

الوحــــــــــدة الثالــــــــــــثة:  كرة الســـــــــــــــــــــلة .

الوحــــــــــدة الرابعـــــــــــة:  الكرة الطائـــــــــــــــــرة .

الوحــــــــــدة الخامســـــــــة:  كرة اليــــــــــــــــــــــــد .

الوحــــــــــدة السادســـــــــة:  �ألعاب القــــــــــــــــــوى .

الوحــــــــــدة السابعـــــــــــة:  الجمبـــــــــــــــــــــــــاز .

الوحــــــــــدة الثامنــــــــــــة:  كرة الطاولــــــــــــــــــة .

الوحــــــــــدة التاسعـــــــــــة:  الريشة الطائـــــــــــــــرة .
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عدد الحصص 4

  �أهداف الوحدة:

 يتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة ان يكون قادراً على �أن:

  يتعرفّ �إلى الفرق بين ال�أنشطة البدنية الهوائية و ال�أنشطة البدنية اللاهوائية.

  يتعرفّ �إلى طريقة مبسطة لحساب ضربات القلب المستهدفة.

  يذكر التعريفات المبسطة لشدة التدريب ومدّته و العلاقة بينهما.  

  يعرفّ : القوة و التحمل العضلي و الطرق المبسطة لقياسهما.

الصحة واللياقة البدنية
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  ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، �أساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

ب�إمكان المعلم �أن يستخدم 
�أحد ال�أساليب التعليمية 

ال�آتية بما يتناسب مع طبقة 
المهارات التعليمية لهذه 

الوحدة:

 -التدريب.

-المباشرة.

- توظيف الصور 
وتكنولوجيا التعلم 

حول المواضيع النظرية 
وكيفية �أداء المهارات

- استخدام نماذج 
عملية في �أداء 

المهارات.

- ملاحظة �أداء الطلبة

- �أسئلة شفوية

- اختبارات

- مراعاة الفروق الفردية.

- توضيح ال�أخطاء الشائعة .

  مهارات الوحدة

- تحمل القوة والتحمل العضلي.

-  النشاط الهوائي و اللاهوائي .

- ضربات القلب المستهدفة.

- الشدة .

- العناصر الغذائية.
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أولا: تحمل القوة والتحمل العضلي :

ــة  ــرد دون تنمي ــة �أي ف ــن تكتمــل لياق ــة. ول ــة البدني ــي اللياق ــن العناصــر المهمــة ف ــي م ــوة و التحمــل العضل ــدّ الق تع

ــة. �أمــا التحمــل  ــذل مجهــود عضلــي ضــد مقاومــة خارجي ــة علــى ب ــدرة العضل ــن. وتعــرف القــوة ب�أنهــا ق ــن العنصري لهذي

ــة. وفــي حــال كان  ــة طويل ــرة زمني ــاض بشــكل متكــرر منتجــة للقــوة لفت ــى الانقب ــة عل ــدرة العضل ــه ق ــي فيعــرف ب�أن العضل

ــوة  ــة تســمى الق ــوة العضلي ــذه الق ــ�إن ه ــة ، ف ــة المبذول ــوة العضلي ــة ( مســاويًا للق ــة الخارجي ــل الخارجــي ) المقاوم الحم

العضليــة الثابتــة. �أمــا فــي حــال كــون المقاومــة �أقــلّ مــن الجهــد العضلــي المبــذول، فــ�إن القــوة تســمى قــوة عضليــة متحركــة 

ــاك عــدد  ــة المنتجــة. وهن ــوة العضلي ــن الق ــر م ــة �أكب ــت المقاوم ــي حــال كان ــة، بينمــا تكــون ســالبة ف ــة( موجب )ديناميكي

مــن العوامــل التــي تؤثــر فــي �إنتــاج القــوة العضليــة. نذكــر منهــا مجمــوع الوحــدات الحركيــة التــي يتــم تنشــيطها، و حجــم 

ــاض العضلــي. ــراً ســرعة الانقب ــل التنشــيط، و �أخي ــة قب ــة، و طــول العضل العضل

  طرق القياس:

هنــاك عــدد مــن الطــرق التــي يتــم مــن خلالهــا قيــاس القــوة العضليــة ب�أجهــزة مختلفــة ومــن �أهمهــا الدينامومتــر الــذي 

يســتخدم لقيــاس قــوة عضــلات العضــد و عضــلات الرجــل و الظهــر ) شــكل 2(. ويمكــن كذلــك اســتخدام جهاز قيــاس 

ــة لعضــلات الســاعد واليــد ) شــكل 3(، حيــث يمكــن تعديــل مــكان القبضــة  ــة علــى القــوة العضلي قــوة القبضــة للدلال

وقياســها لتتــلاءم مــع حجــم اليــد. وعــادة مــا يتــم �أخــذ عــدة قياســات لــكل يــد، مــع �أخــذ راحــة بيــن كل قيــاس و�آخــر. 

كمــا توجــد طريقــة �أخــرى للقيــاس تســمى تكــرار واحــد �أقصــى، حيــث يتــم اختيــار الــوزن القريــب مــن ال�أقصــى و لكــن 

ليــس ال�أقصــى والــذي يمكــن للمفحــوص التغلــب عليــه. بعــد ذلــك يتــم زيــادة الحمــل مــن )1 �إلــى 5 كيلوغرامــات( حتــى 

الوصــول �إلــى القــوة القصــوى. مــع �أهميــة �إتاحــة وقــت للراحــة بيــن كل محاولــة و�أخــرى.
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�أهم ما يجب مراعاته لتحقيق معيار السلامة :

حماء الجيد لكي يتم تنشيط مصادر الطاقة في العضلة.��  مراعاة ال�إ

جهاد على الطلاب.��  التوقف عند ملاحظة �أي �أعراض للتعب �أو ال�إ

 مراعاة تناسب حجم الكرة الطبية مع مستوى قوة عضلات الطلاب.��

 ملاءمــة شــدة التدريــب مــع قــدرات الطــلاب الذيــن يعانــون مــن ال�أمــراض المزمنــة مثــل: ) الســكري، وفقــر الــدم، ��

وضيــق التنفــس( .

ثانيا: النشاط الهوائي و اللاهوائي

علــى الرغــم مــن صعوبــة تقســيم ال�أنشــطة البدنيــة �إلــى �أنشــطة هوائيــة و لا هوائيــة بســبب تداخــل هذينا لعنصريــن 

فــي عــدد مــن ال�أنشــطة، و الحاجــة �إلــى كل منهــا حتــى خــلال برهــة زمنيــة عنــد �أداء النشــاط ال�آخر. ولكــن علــى العمــوم 

يمكــن القــول : �إن ال�أنشــطة الهوائيــة هــي ال�أنشــطة البدنيــة التــي تســتمر لفتــرة طويلــة �أكثــر مــن دقيقــة، بينمــا ال�أنشــطة 

ــة  ــوع الطاق ــى ن ــي عل ــذا التقســيم مبن ــة. ه ــا �أنشــطة لا هوائي ــى �أنه ــا عل ــك يمكــن تصنيفه ــن ذل ــل م ــي تســتمر ل�أق الت

المســتخدمة فــي �إنتــاج القــوة الميكانيكيــة. فال�أنشــطة اللاهوائيــة تســتخدم الطاقــة المتوفــرة فــي الجســم دون حاجــة �إلــى 

ــة  ــر �أهمي ــك يفسّ ــة، وذل ــة الميكانيكي ــاج الطاق نت ــب وجــود ال�أوكســجين ل�إ ــوع ال�آخــر يتطل وجــود ال�أوكســجين، بينمــا الن

ــرة،  ــة ب�أنها نشــاط يســتخدم العضــلات الكبي ــرف ال�أنشــطة الهوائي ــات. وتع ــذه التمرين ــل ه ــاء �أداء مث ــد �أثن ــس الجي التنف

بحيــث يمكــن الاســتمرار فــي مزاولتــه ب�إيقــاع طبيعــي.

ــة  ــة ال�أنشــطة البدني ــن �أمثل ــة. وم ــت الراح ــي وق ــه ف ــة بعمل ــر مقارن ــد �أكب ــل بجه ــب يعم ــل القل ــذا النشــاط يجع ه

اللاهوائيــة الوثــب �إلــى ال�أعلــى، �أو الرمــي، �أو �أي حركــة ســريعة تنتهــي فــي حــدود �أقــل مــن عشــر ثــوانٍ مثــل رفعا ل�أثقــال. 

بينمــا ال�أنشــطة البدنيــة الهوائيــة، فيمثلهــا جــري المســافات الطويلــة، �أو المشــي الســريع، �أو الهرولة والرياضــات مثــل �ألعــاب 

المضــرب و غيرهــا.
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شكل )1( يوضح نوع ال�أنشطة الهوائية واللاهوائية

 كمــا �أن هنــاك �أنشــطة بدنيــة تصنــف علــى �أنهــا هوائيــة مثــل لعــب كــرة القــدم،�إلا �أنهــا تســتخدم الطاقــة اللاهوائيــة 

فــي بعــض الفتــرات عنــد الوثــب ل�أعلــى �أو التصويــب و هكــذا.

النشــاط الهوائــي: هــو ذلــك النشــاط الــذي ي�أخــذ طابعــا �إيقاعيــا و يمــارس بشــدة معتدلــة و يمكــن �أن يســتمرالفرد 

يقاعــي للنشــاط البدنــي يعنــي �أن انقباضــات عضليــة متكــررة و  فــي ممارســته لفتــرة مــن الزمــن دون �أن يتوقــف ، و الطابــع ال�إ

مســتمرة ، و مــن �أمثلــة ال�أنشــطة الهوائيــة المشــي و الجــري و الســباحة و نــط الحبــل و ركــوب الدراجــة الهوائيــة و المشــاركة 

ــة مثــل :الســكواش و التنــس و الريشــة و  ــرة  وال�ألعــاب الفردي ــة مثــل :كــرة القــدم و الســلة و الطائ فــي ال�ألعــاب الجماعي

ســبب تســمية الرياضــات الهوائيــة بهــذا الاســم ؛ نظــرا ل�أنــه يتــم ممارســة هــذا النــوع مــن الرياضــات اســتخدام ال�أكســجين 

نتــاج الطاقــة اللازمــة للعضــلات . مــن قبــل خلايــا الجســم ل�إ

ولتنميــة اللياقــة البدنيــة التنفســية ل�أي نشــاط هوائــي �أن يكــون عنــد شــدة محــددًا حســب التوصيــات الحديثــة للكليــة 

ال�أمريكيــة للطــب و التــي تعــادل 65-85% مــن احتياطــي الضربــات القصــوى �أو احتياطــي الاســتهلاك ال�أقصــى لل�أنســجة 

، �أمــا ال�أفــراد ذوو اللياقــة البدنيــة المنخفضــة فيمكنهــم البــدء بشــدة تعــادل 50% مــن الضربــات القصــوى �أو 40% مــن 
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ــا  ــدرج تبع ــد الشــدة بالت ــم يزي ــدء بالنســب المنخفضــة الســابقة ، ث ــن الب ــب، و يمكــن للمتدربي ــات القل احتياطــي ضرب

لمســتوى اللياقــة و رغبتــه فيهــا بعــد حســاب شــدة التمريــن و لتوضيــح طــرق حســابها نذكــر مثــالا لــكل واحــدة منهــا :

1- اســتخدام النســبة �إلــى ضربــات القلــب القصــوى: و هــو �إجــراء ســهل مــن خــلال قيــاس ضربــات القلــب 

بوســاطة تحســس النبــض عنــد منطقــة الشــريان الكعبــرى �أو الســباتي لمــدة )15( ثانيــة ثــم ضــرب الناتــج فــي )4( 

لنحصــل علــى معــدل ضربــات القلــب فــي الدقيقــة �أو اســتخدام بعــض ال�أجهــزة البســيطة، و عنــد اســتخدام النســبة 

�إلــى ضربــات القلــب القصــوى، فــ�إن المطلــوب هــو �أن تكــون  شــدة الممارســة للنشــاط البدنــي الهوائــي تجعــل مــن 

ضربــات القلــب ترتفــع �إلــى حــد �أدنــى لا تقــلّ عــن 65% مــن ضربــات القلــب القصــوى ، يمكــن البــدء عنــد %50 

مــن ضربــات القلــب القصــوى كمــا �أن الفوائــد الناتجــة عــن الممارســة لا تزيــد كثيــراً عندمــا تتجــاوز الممارســة 90% و 

صابــات،  مثــال ذلــك: لــو �أن شــخصا عمــره 30ســنة و يرغــب فــي رفــع لياقتــه القلبيــة التنفســية  قــد تســبب  بعــض ال�إ

مــن خــلال ممارســة الهرولــة و عنــد شــدة تعــادل 70% مــن ضربــات قلبــه القصــوى  )لاحــظ �أن نســبة 70% ضمــن 

النســبة الموصــى بهــا �أعــلاه و التــي تتــراوح بيــن )65-95%(، فكيــف نحســب معــدل ضربــات  القلــب التــي يجــب 

�أن يصــل �إليهــا �أثنــاء ممارســة النشــاط البدنــي و التــي تســمى ضربــات القلــب المســتهدفة ؟

  نستطيع حسابها بالطريقة التالية :

1. نقدر ضربات القلب القصوى للفرد و هي 220 – العمر

    220 – 30 = 190ضربة في الدقيقة .

2.نحسب ضربات قلبه المستهدفة )عند 70% من ضربات القلب القصوى ( كالتالي :

    ضربات القلب المستهدفة = )70* ضربات القلب القصوى (/100

 100/)190 *70(=                             

                             = 133 ضربة في الدقيقة .

ــي  ــة ف ــوق 133 ضرب ــا ف ــه �أي م ــات قلب ــع ضرب ــة( بشــدة ترف ــي )الهرول ــه ممارســة النشــاط البدن ــك �أن علي ــى ذل معن

الدقيقــة، و فــي الغالــب يتــم وضــع مــدى �أو نطــاق يقــدر عــادة بحوالــي 10% فــوق هــذه الضربــات المســتهدفة )�أي تكــون 

ــه  ــرواح خلال ــذي تت ــدى ال ــه فيكــون الم ــه القصــوى ( و علي ــات قلب ــن ضرب ــن 70-80% م ــه المســتهدفة م ــات قلب ضرب

ضربــات قلبــه مــن 133 ضربــة فــي الدقيقــة و التــي تمثــل 70% مــن ضربــات قلبــه القصــوى �إلــى 152 ضربــة فــي الدقيقــة 

و التــي تمثــل 80% مــن ضربــات قلبــه القصــوى و يُســمى هــذا المــدى المســتهدف .
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2- اســتخدام النســبة �إلــى احتياطــي ضربــات القلــب القصــوى: و تعــدّ هــذه الطريقــة �أكثــر دقــة مــن الطريقــة 

ال�أولــى )النســبة �إلــى ضربــات القلــب القصــوى( ؛ل�أن النســبة �إلــى احتياطــي ضربــات القلــب ت�أخــذ فــي الحُســبان 

ضربــات القلــب فــي الراحــة و التــي تختلــف نتيجــة لمســتوى اللياقــة البدنيــة للفــرد نفســه �أو طبيعــة تركيــب الجســم، 

و النســبة المطلوبــة تبعــا لاحتياطــي ضربــات القلــب هــي 50-85% مــن احتياطــي ضربــات القلــب القصــوى و طريقــة 

حســاب هــذه النســبة قريبــة مــن الطريقــة الســابقة، فلــو افترضنــا �أن الشــخص نفســه فــي المثــال الســابق �أراد �أن يمــارس 

الهرولــة عنــد شــدة 50% مــن ضربــات قلبــه القصــوى و كانــت ضربــات قلبــه فــي الراحــة تبلــغ 70 ضربــة فــي الدقيقــة 

و يجــب معرفــة عــدد نبضــات القلــب فــي الراحــة و يفضــل قياســها بعــد الاســتيقاظ مــن النــوم مباشــرة، ف�إننــا نســتطيع 

حســاب احتياطــي ضربــات القلــب القصــوى كالتالــي :

1.ضربات القلب القصوى )ض.ق.ق( = 220 – 30 = 190 ضربة في الدقيقة .

2. احتياطي ضربات قلبه القصوى = ضربات القلب القصوى – ضربات القلب في الراحة .

                                   = 190 – 70 = 120  ضربة في الدقيقة  .

3. 50% من احتياطي ضربات القلب القصوى = )50*120(/100 = 60 ضربة في الدقيقة .

4. ضربات القلب المستهدفة = ضربات قلبه في الراحة + 50% من احتياطي ض.ق.ق  .

                              = 70 + 60 = 130 ضربة في الدقيقة .

معنــى ذلــك �أن عليــه ممارســة النشــاط البدنــي) الهرولــة( بشــدة ترفــع ضربــات قلبــه �إلــى مــا فــوق 130 ضربــة فــي 

ــال الســابق . ــا 10% فــوق نســبة 50% الســابقة كمــا فــي المث الدقيقــة، و يمكــن وضــع مــدى يعــادل تقريبً

ثالثا: ضربات القلب المستهدفة :

مــن ال�أهميــة بمــكان �أن تــؤدي التجــارب الرياضيــة بطريقــة مريحــة، حيــث يســتطيع الفــرد التحــدث بطريقــة مريحةعنــد 

ممارســة النشــاط البدنــي و عنــد شــعور الفــرد ب�أنــه غيــر طبيعــي خــلال 10 دقائــق بعــد التوقــف عــن التمريــن، فهــذا يعنــي 

�أنــه يوجــد �إجهــاد نتيجــة التمريــن و كذلــك �إذا تــم الشــعور بصعوبــة فــي التنفــس �أو باغمــاء �أو ضعــف لمــدة طويلــة �أثنــاء 

التمريــن �أو بعــده، فهــذا يعنــي �أن التدريــب عنيــف، لــذا يجــب التوقــف و خاصــة �إذا كان الهــدف مــن التمريــن تحســين 
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كفــاءة القلــب و الرئتيــن ، و بهــذا يمكــن ملاحظــة معــدل ضربــات القلــب .

و ضربــات القلــب المســتهدفة : هــي الضربــات التــي ينبغــي للشــخص الوصــول �إليهــا عنــد ممارســة النشــاط البدنــي 

�أو القيــام بالتدريــب البدنــي، و �إن �أعلــى معــدل لضربــات القلــب هــو �أســرع ضربــات )دقّــات( يمكــن �أن يرفعهــا القلــب 

لذلــك مزاولــة تمريــن و ك�أن معــدل ضربــات القلــب 75% مــن �أعلــى معــدل لضربــات القلــب، فــ�إن هــذا يعنــي ممارســة 

تمريــن عنيــف، �إلا �إذا كان القلــب فــي حالــة منهــار مــن النشــاط البدنــي ،و لهــذا فــ�إن �أفضــل مســتوى النشــاط البدنــي هــو 

50-75% مــن �أعلــى معــدل لضربــات القلــب و هــذا المعــدل 50-75% مــن �أعلــى معــدل لضربــات القلــب المســتهدفة 

ــة المســتهدفة 50% مــع  ــدء ببرنامــج رياضــي يجــب �أن يكــون الهــدف الجــزء الســفلي مــن المنطق ــد الب ......  و عن

الوقــت يمكــن الزيــادة مــن الجــزء العلــوي مــن المنطقــة المســتهدفة 75% و لمعرفــة المنطقــة المســتهدفة الخاصــة بــكل 

شــخص يوضــح الجــدول التالــي :

متوسط أعلى معدل دقات 
القلب %100 المنطقة المستهدفة) %75-50( العمر

200 100-150 دقة / دقيقة 20 سنة
195 146-98 25
190 142-95 30
185 138-93 35
180 135-90 40
175 131-88 45
170 127-85 50
165 123-83 55
160 120-80 60
155 116-78 65
150 113-75 70

  لكي يكون الفرد داخل المنطقة المستهدفة لمعدل ضربات القلب يجب عليه القيام بال�آتي :

11- قياس النبض مباشرة بعد التوقف عن التمرين .

22- حساب معدل النبض خلال 10 ثوانٍ ثم ضربه في 6.

33- لــو وقــع النبــض ضمــن المنطقــة المســتهدفة ،فهــذا يعنــي �أن ممارســة التمريــن بشــكل جيــد ولــو �أن النبــض �أقــل مــن 

المنطقــة المســتهدفة يجــب زيــادة حــدّة التمريــن .
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هنــاك طريقــة �أخــرى لحســاب دقــات القلــب �أثنــاء ممارســة النشــاط البدنــي بحيــث يجــب �ألا تزيــد دقــات القلــب 

عــن ناتــج المعادلــة التاليــة :

220 – العمر = عدد دقات القلب المسموح بها )للرياضيين و �أصحاب اللياقة(

180 – العمر= عدد دقات القلب المسموح بها )للمبتدئيين و اصحاب اللياقة المتوسطة(.

رابعا: الشدة :

    مــن �أصعــب مهــام تصميــم برامــج التدريــب البدنــي هــو تحديــد الشــدة ومــدة التدريــب. وتعــرفّ شــدة التدريــب 

ب�أنهــا مســتوى الحمــل الــذي يقــع علــى المتــدرب والــذي يجــب �أن يتكيــف معــه؛ ليحقــق التحســن فــي الجهــاز الــدوري 

التنفســي. �أمــا مــدة التدريــب فتعــرف ب�أنهــا عــدد دقائــق تدريــب الفــرد خــلال فتــرة تدريبيــة معينــة، مــع ال�أخــذ فــي الاعتبــار 

الفــروق الفرديــة بيــن المتدربيــن و المتابعــة المســتمرة لمســتويات لياقتهــم البدنيــة، وذلــك للت�أكــد مــن عــدم تجــاوز شــدة 

التدريــب القصــوى. كمــا يمكــن التعبيــر عــن شــدة التدريــب مــن خــلال طريقــة مجــردة مثــل الــوات )Watt(، �أو بطريقــة 

نســبية )نســبة �إلــى الســعة الوظيفيــة للفــرد(. وغالبــاً مــا تســتخدم الطريقــة النســبية باســتخدام نبــض القلــب، �أو تقديــر الطاقــة 

ــ�أن شــدة  المصروفــة. كمــا يستحســن وصــف شــدة التدريــب بمــدى يتــراوح مــن 40-85% مــن الســعة الوظيفية،علمــاً ب

التدريــب لرفــع مســتوى اللياقــة البدنيــة لل�أصحــاء تتــراوح مــن )60ـ70%( مــن الســعة الوظيفيــة.

والعلاقــة بيــن شــدة التدريــب و مدتــه علاقــة عكســية. �أي �أنــه كلمــا زادت شــدة التدريــب قلـّـت مدتــه. والاســتجابة 

الفســيولوجية للتدريــب هــي نتــاج لحاصــل ضــرب شــدة التدريــب فــي مدتــه. ويمكــن الحصــول علــى فوائــد فســيولوجية مــن 

خــلال التدريــب لفتــرة مــا بيــن )5-10 دقائــق( عنــد مســتوى شــدة )90%( مــن الســعة الوظيفيــة. هــذه الشــدة تعــدّ عاليــة، 

و لذلــك يفضــل معظــم النــاس شــدة منخفضــة و مــدة �أطــول. والســبب فــي ذلــك يرجــع �إلــى انخفــاض احتماليــة حــدوث 

صابــات الرياضيــة و زيــادة مصــروف الطاقــة الكلــي. ولكــي تحســن و تحافــظ علــى لياقتــك البدنيــة، عليــك �أن تمــارس  ال�إ

�أنشــطة هوائيــة متوســطة الشــدة بحــد �أدنــى لمــدة )30 دقيقــة( خمســة �أيــام مــن كل �أســبوع، �أو �أنشــطة بدنيــة هوائيــة عاليــة 

الشــدة بحــد �أدنــى لمــدة )20 دقيقــة( ثلاثــة �أيــام فــي ال�أســبوع. كمــا يمكــن الخلــط بيــن �أنشــطة بدنيــة عاليــة الشــدة و 

معتدلــة الشــدة. ومثــال علــى ذلــك، يمكــن لفــرد �أن يمشــي بســرعة حثيثــة لمــدة )30 دقيقــة( مرتيــن فــي ال�أســبوع، ويهــرول 

لمــدة )20 دقيقــة( فــي يوميــن �آخريــن. و�أيضــاً يمكــن تجميــع المــدة المطلوبــة فــي كل �أســبوع مــن خــلال جرعــات تدريبيــة، 

مــدة كل واحــدة منهــا )10 دقائــق(.
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خامسا : التغذية:

نســان و نمــوه و تطــوره و تنــاول  للغــذاء الــذي تتناولــه - مهمــا كان مصــدره محــددًا - جوانــب كثيــرة مــن صحــة ال�إ

صابــة بال�أمراض،لذلــك  فالتغذيــة الجيــدة �أو الســلبية مــن العوامــل الهامــة  ال�أطعمــة الدســمة باســتمرار تســاعد فــي خطــر ال�إ

نجــاز الرياضــي فحســب، بــل ســيؤدي بالضــرر �إلــى مشــاكل  التــي يجــب العنايــة بهــا ؛ل�أن ســوء التغذيــة لــن يؤثــر علــى ال�إ

رهــاق و الخمــول و غيرهــا، و عنــد الحديــث عــن التغذيــة  صحيــة، ربمــا يكــون عواقبهــا وخيمــة مثــل فقــر الــدم و ال�أرق و ال�إ

ــة  ــة الضروري مــداد الجســم بالعناصــر الغذائي ــة ل�إ ــات الغذائي ــاول الوجب ــوع فــي تن ــوازن و التن ــم عــن الت ــدة فنحــن نتكل الجي

نجــاز التماريــن الرياضيــة  لعمليــات بنــاء الجســم و �إنتــاج الطاقــة اللازمــة للحركــة و التفكييــر، بالتالــي توفــر الطاقــة اللازمــة ل�إ

�أو ممارســة اللعــب .

نتــاج الطاقــة و القيــام بعمليــات البنــاء و النمــو و  وتنبــع �أهميــة ال�أغذيــة مــن احتوائهــا علــى العناصــر الغذائيــة اللازمــة ل�إ

نســان علــى تصنيــع هــذه العناصــر الغذائيــة، �أو  الحركــة و التفكيــر و صيانــة ال�أنســجة التالفــة، و نظــرا لعــدم قــدرة جســم ال�إ

نســان الحصــول علــى هــذه العناصــر مــن خــلال الغــذاء،  عــدم قدرتــه علــى تصنيعهــا بكميــات كافيــة، كان لزامــا علــى ال�إ

و تنقســم العناصــر الغذائيــة التــي يحتاجهــا الجســم �إلــى المجموعــات التاليــة :

�أ- المــاء: عنصــر غذائــي ضــروري للجســم، و يشــكل مــا نســبته )40-60%( مــن وزن الجســم، و)65-76%( مــن وزن 

العضلــة و �أقــل مــن 25% مــن وزنــه الدهــن، و هــو موجــود فــي خلايــا الجســم و الــدم و يســاعد المــاء الــدم علــى 

حمــل الغــذاء �إلــى خلايــا الجســم و نقــل الفضــلات منهــا. 

ــة و هــي  ــى الطاق ــاج المــخ �إل ــة كــي تعمــل كمــا يحت ــى الطاق ــاج العضــلات �إل ب- الســكريات)الكربوهيدات(: تحت

مركبــات عضويــة تتكــون مــن عناصــر الكربــون و الهيدروجيــن و ال�أكســجين و هــي تقســم �إلــى �أنــواع عــدة نظــرا لتوفرهــا 

فــي �أنــواع كثيــرة مــن ال�أغذيــة . 

ج- الدهــون: �أكبــر مصــدر للطاقــة و هــي مركبــات عضويــة تحتــوي علــى عناصــر الكربــون و الهيدروجيــن و ال�أكســجين، 

و تكمــن �أهميتهــا فــي دورهــا فــي تزويــد الجســم بالطاقــة الحراريــة التــي تبلــغ ضعــف الطاقــة الم�أخــوذة مــن الســكريات.

د- البروتينــات: تدخــل فــي بنــاء كل جــزء مــن �أجــزاء الجســم، و البروتينــات هــي مركبــات عضويــة تتكــون مــن وحــدات 

بنــاء نيتروجينيــة تعــرف )بال�أحمــاض ال�أمينيــة( و تســاعد فــي تكويــن الهرمونــات و ال�أنزيمــات اللازمــة لقيــام الجســم 

بوظائفــه الحيويــة .
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ه- الفيتامينــات: مجموعــة مــن المركبــات العضويــة المعقــدة فــي تركيبهــا و يتطلبهــا الجســم بكميــات قليلــة نســبيا و هــي 

ضروريــة لصيانــة نمــو الجســم ووقايتــه مــن ال�أمــراض .

نســان و تلعــب ال�أمــلاح المعدنيــة دورا مهمــا فــي تنشــيط  و- ال�أمــلاح المعدنيــة: و فــي تشــكل 4% مــن وزن ال�إ

التفاعــلات الحيويــة داخــل الجســم و فــي تنظيــم ســوائل الجســم و تنظيــم التــوازن الحامضــي القاعــدي فيــه )تنظيــم 

ــى نحــو مــرضٍ( . ــه جميعهــا عل ــام بواجبات ــب القي ــم الوقــت بحيــث يســتطيع الطال الوقــت: ينبغــي تنظي
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اسم الدرس:

 شدة ومدة التدريب

عدد الحصص )3-2(

المعرفة المسبقة للطلبة :

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

- حساب ضربات القلب المستهدفة .	

- كيفية قياس نبضات القلب من خلال الشريان القعبري و الشريان السباتي.	

�أهداف الدرس:

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن :

- يلمّ بالمفهوم المبسط لشدة التدريب ومدّته .	

- يتعرفّ �إلى الطريقة المبسطة لحساب ضربات القلب المستهدفة .	

- يمارس نشاطا بدنيا .	

- يجابية نحو ممارسة النشاط البدني .	 تزداد لديه الاتجاهات ال�إ

نموذج حصة دراسية
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الاستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

- �أقماع . 	

- كرات طبية . 	

- حبال وثب . 	

- وسائل �إيضاح . 	

- ملعب واسع �أو 	
صالة مغلقة .

- متابعة الحضور وغياب الطلبة.	

- متابعة الدخول وخروج الطلبة 	
من الصف �إلى الصالة.

- متابعة المحافظة على ال�أدوات 	
الرياضية عند استخدامها.

- يلاحظ المعلم عمل الطلاب 	
خلال المحطات ويؤكد على 

حسن �أداء كل محطة .

- يوضح �أثناء �أدائه ما هو الفرق 	
بين شدة التمرين بين كل محظة 
و�أخرى ومن خلال تسارع نبضات 

القلب في كل محطة .

- مراعاة الفروق الفردية عند توزيع 	
المجموعات و خاصة في محطة 
الوثب للطلاب ذوي الوزن الزائد .

-  يتم توزيع الطلبة على النحو 	
التالي:

- لجنة �أدوات.	

- لجنة نظام .	

- لجنة متابعة الزي الرياضي.	

- لجان للتوقيت .	

ال�أنشطة التمهيدية :

نشاط رقم )1(

 يقوم المعلم بتعريف الطلاب على شدة التدريب ومدّته من خلال وسيلة تعليمية .
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ال�أنشطة التطبيقية:

نشاط رقم )2(

يقــوم المعلــم بتقســيم الطــلاب �إلــى مجموعــات متســاوية العــدد ثــم يقــوم بتوزيعهــم علــى المحطــات المُعــدّة مســبقا 
بحيــث تقــوم كل مجموعــة بالمــرور علــى كل محطــة تحتــوي علــى تدريــب �إمــا عالــي الشــدة �أو متوســط �أو منخفــض الشــدة 
ــة �أو متوســطة �أو منخفضــة وهكــذا  ــع المحطــات بشــكل يجعــل كل مجموعــة تمــرّ بمحطــة ذات شــدة عالي ــم توزي ،ويت

ويمكــن ترتيــب المحطــات كالتالــي : 

1- المحطة ال�أولى : المشي المتعرج المستمر بين ال�أقماع لمدة ثلاث دقائق .

2- المحطة الثانية : الوثب بالحبل لمدة ثلاث دقائق متواصلة . 

3- المحطة الثالثة : المشي في المكان لمدة ثلاث دقائق .

4- المحطة الرابعة : الصعود و النزول على مقعد سويدي لمدة ثلاث دقائق .

5- المحطة الخامسة : من الوقوف رفع الكرة الطبية عاليا �إلى مستوى الحوض لمدة ثلاث دقائق .

وفــي نهايــة الــدرس يــوزع المعلــم الطــلاب �إلــى فــرق حســب عــدد الطــلاب و بنظــم مهــارة فــي كــرة الســلة بيــن كل 
فريقيــن بغــرض توجيــه الطــلاب �إلــى نشــاط بدنــي ينمــي اللياقــة القلبيــة التنفســية .

النشاط الختامي :

1- تغدية راجعة .

2- عمل مرجحات واسعة للذاعين مع �أخذ شهيق وزفير عميقين.

التقويم:

الجانب البدني

الدرجة القياس المحطة التدريبية

3 د المشي المتعرج المستمر بين ال�أقماع

3 د القفز بالحبل
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3 د المشي في المكان

عدد المرات 3د الصعود والنزول على المقعد

عدد المرات 3د رفع الكرة الطبية

الجانب المعرفي:

مجموعة من ال�أسئلة المباشرة مثل:

1- ماذا نعني بشدة التدريب ؟

2- ما العلاقة بين الشدة والمدة ؟

3- كيف يمكن �أن نقيس عدد الضربات في الدقيقة ؟

الجانب الانفعالي:

1- ملاحظات يسجلها المعلم على الطلاب �أثناء ال�أداء .

2- مدى جدية الطلاب �أثناء التدريب الدائري .

�إقبال الطلاب على التدريب �أثناء الدرس . 3- مستوى الممارسة و
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كرة القدم

عدد الحصص 4

  �أهداف الوحدة:

 يتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة ان يكون قادراً على �أن:

  يسيطر على الكرة باستخدام الفخذ .

  يسيطر على الكرات العالية والساقطة باستخدام الصدر.

  يطبق القانون خلال مواقف اللعب الفردية والجماعية.

  يتعاون مع زملائه بوُدٍّ واحترام خلال الحصة .

  يتحكم بانفعالاته خلال المنافسات .
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

المعلم يستخدم عدة 
�أساليب لشرح المهارة 

وتعليمه.

- التدريبي.

- الاكتشاف الموجه.

مــن  المهــارة  شــرح   -
خلال توظيف تكنولوجيا 
مثــــــــل  المعلومـــــــات 
عــرض فيديــو للمهــــارة 
بمختبرات الحــاســـــوب 

المدرســة.  فــي 

- استخدام كرات قدم

- استخدام كرات بديلة

- �أقماع بلاستيكية.

- ملاحظــة �أداء الطلبــة 
�أثنــاء تطبيــق المهــارة.

ال�أسئـــلـــة  طــــــــرح   -
لشــفوية. ا

- الاختبــارات ال�أدائيــة 
باســتخدام قوام الرصد 

وســلالم التقدير.

- التعلم بالمشاريع.

- مراعاة الفروق الفردية.

عاقة. - �إشراك ذوي ال�إ

- مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة.

ــة: )حــرارة الجــو-  ــل الحيوي - العوام
ــار(. ــس- ال�أمط ــرودة الطق ب

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 

- السيطرة على الكرات العالية والساقطة باستخدام الصدر .

- السيطرة على الكرة باستخدام الفخذ .

- القانون .
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�أولا: السيطرة على الكرة العالية والساقطة باستخدام الصدر 

  الخطوات الفنية:

- يقتــرب الطالــب فــي اتجــاه ســير الكــرة علــى �أن يقطــع خــط 

ســيرها.

- تتباعــد الســاقان عــن بعضهمــا بالمســافة التــي تريــح الطالــب 

والركبتــان مثنيتــان قليــلا ويتــوزع ثقــل الجســم علــى الســاقين.

- يميــل الجــذع للخلــف قليــلا ويتــم ذلــك برجــوع الــر�أس للخلــف 

وتكــون نتيجــة تقــوس الظهــر للخلــف مــع بــروز  الصــدر لل�أمــام .

- في لحظة ملامسة الكرة ، ف�إن عضلات الصدر تكون مرتخية تماما.

- تعمل الذراعان على حفظ التوازن. 

  ال�أخطاء الشائعة :

1- عدم رجوع الصدر للخلف لحظة ملامسة الكرة مما يؤدي �إلى ابتعادها .

2- عدم متابعة اللاعب للكرة �أثناء خط سيرها .

3- التمركز الخاطئ للاعب عند استقبال الكرة .
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ثانياً : امتصاص الكرة بالفخذ

  الخطوات الفنية:

ــى الكــرة وهــو مواجــه لهــا بحيــث يكــون خــط  - يتجــه الطالــب �إل

ســيرها �أمامــه تمامــاً.

ــر الممتصــة للكــرة  ــى الرجــل غي ــل جســمه عل ــب ثق ــل الطال - ينق

ــة. ــة مــن الركب ــي تكــون منثني الت

- ترتفع ركبة الرجل الممتصة للكرة ل�أعلى بحيث يصبح الفخذ موازياً لل�أرض تقريباً ومواجهاً لمسارها.

مكان. - يلاحظ �أن تكون عضلات الفخذ ال�أمامية مرتخية بقدر ال�إ

- في لحظة ملامسة الفخذ للكرة ينخفض الفخذ ل�أسفل بسرعة تتناسب مع سرعتها لامتصاص قوتها.

  ال�أخطاء الشائعة :

1- عدم توازن الجسم �أثناء �أداء المهارة .

2- تكون الفخذ غير مرتفعة للوصول للكرة .

3- عند ملامسة الكرة لا تكون الفخذ مرتخية.

4- التنفيذ الخاطئ لتسلسل المهارة .

ثالثا: القانون

  التسلل :

1- موقف التسلل :

لا يعدّ الوجود في موقف التسلل مخالفة .

يعدّ اللاعب في موقف تسلل �إذا:
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* تواجد �أي جزء من ر�أسه �أو جسده �أو قدميه في النصف الخاصّ بالفريق المنافس )باستثناء خط المنتصف(.

* وتواجــد �أي جــزء مــن ر�أســه �أو جســده �أو قدميــه �أقــرب �إلــى خــط مرمــى الفريــق المنافــس مــن الكــرة و�آخــر ثانــي 

منافــس.

لا يعدّ اللاعب في موقف تسلل في حال وجوده على خط واحد مع :

* �آخر ثاني منافس.

* �آخر لاعبين منافسين. 

2- مخالفة التسلل.

يعــدّ اللاعــب فــي موقــف تســلل فــي اللحظــة التــي يتــم لعــب الكــرة �أو لمســها مــن قبــل زميلــه بالفريــق ويتــم احتســاب 

مخالفــة عليــه فقــط بمشــاركة بفعاليــة فــي اللعــب مــن خــلال :

* التداخل في اللعب من خلال اللعب �أو لمس الكرة الممررة �أو الملموسة من قبل زميله بالفريق �أو 

* التداخل مع اللاعب المنافس على النحو التالي : 

1- منــع اللاعــب المنافــس مــن لعــب الكــرة �أو القــدرة علــى لعــب الكــرة مــن خــلال �إعاقــة خــط رؤيــة اللاعــب 

المنافــس بوضــوح .

2- منافسة اللاعب المنافس على الكرة .

3- المحاولة الواضحة للعب الكرة القريبة منه مما يؤثر بوضوح على قدرة اللاعب المنافس في لعب الكرة .

4- القيام بتصرف واضح مما يؤثر بوضوح على قدرة اللاعب المنافس في  لعب الكرة .

*  �أو الحصول على فرصة من خلال لعب الكرة �أو التداخل مع اللاعب المنافس عند حدوث التالي :

1- ارتدت �أو انحرفت الكرة من قائمي المرمى �أو العارضة �أو اللاعب المنافس .

2- انقاذ الكرة عن عمد من قبل اللاعب المنافس .

 

3- عدم وجود مخالفة:

لا توجد مخالفة تسلل في حال استلام اللاعب للكرة مباشرة من :

- ركلة مرمى    - رمية تماس    - ركلة الركنية.



28

كرة السلة

عدد الحصص 4

  �أهداف الوحدة:

 يتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة ان يكون قادراً على �أن:

  يحاور محاورة منخفضة خلال الدفاع .

  يحاور محاورة عالية خلال الهجوم .

  يدافع عن المنطقة بطريقة ) 2-1-2( .

  يطبق الهجوم الخاطف في مواقف لعب جماعية .

  يطبق قانون اللعبة خلال مواقف اللعب الفردية والجماعية .

  يتعاون مع زملائه بودٍّ واحترام خلال الحصة .

  يتحكم بانفعالاته خلال المنافسات .

  يتنافس مع زملاؤه بروح رياضية .
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

المعلم يستخدم عدة 
�أساليب لشرح المهارة 

وتعليمها:

- التدريبي.

- الاكتشاف الموجه 

- ال�أمري.

- ال�أسلوب التمثيلي.

) النموذج (.

مــن  المهـــــارة  شــــرح   -
توظيــــــف  خــــــلال 
المعلومــات  تكنولوجيــا 
مثل عرض فيديو للمهـــارة 
الحاســوب   بمختبــرات 

بالمدرســة.

اســتخدام كــرات ســلة   -
�إضافيــة.

- كرات سلة بديلة.

- طوقًا  بلاستيكية.

الطــلاب  اســتخدام   -
لتمثيـــــل  المتميزيــــن 

. رة لمهــا ا

- ملاحظــة �أداء الطلبــة  
�أثنــاء تطبيــق المهــارة.

-طرح ال�أسئلة الشفوية .

ال�أدبيــة  الاختبــارات   -
باســتخدام قوائــم الرصد 

وســلالم التقديــر.

- التعلم بالمشاريع .

- مراعاة الفروق الفردية .

عاقة . - �إشتراك ذوي ال�إ

- مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة.

- العوامــل الجوية.)حــرارة الجــو، بــرودة 
الطقــس وال�أمطــار (

- متابعة مباريات لفرق محلية �أو وطنية 
�أو دوليــة فــي لعبة كرة الســلة.

- اشــتراك الطلبــة فــي تحكيــم مباريــات 
كــرة الســلة .

  مهارات الوحدة:

- المحاورة المنخفضة خلال الدفاع .

- المحاورة العالية خلال الهجوم .

- الدفاع عن المنطقة بطريقة ) 2-1-2 ( .

- الهجوم الخاطف في مواقف لعبة جماعية .

- القانون .
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�أولا : المحاورة المنخفضة خلال الدفاع

  الخطوات الفنية:

- الدفع المتتابع للكرة وتوجيهها على ال�أرض بواسطة ال�أصابع.

- �أصابع اليد تكون متباعدة.

- حركة الدفع بال�أصابع وتتابع المدّ وثني الرسغ.

- يكون النظر لل�أمام وتوضع اليد اليسرى �أمام الجسم.

- تكون المحاورة خارج القدم المتقدمة، وقريبة من الجسم.

  ال�أخطاء الشائعة:

- عدم السيطرة علي الكرة .

- الاندفاع نحو الخصم مباشرة .

- النظر لل�أسفل �أثناء المحاورة .

- التحرك بدون حماية الكرة باليد الحرة .

- الالتصاق بالخصم �أثناء المحاورة .

ثانياً : المحاورة العالية خلال الهجوم .

  الخطوات الفنية:

- الدفع المتتابع للكرة وتوجيهها على ال�أرض بواسطة ال�أصابع.

- �أصابع اليد تكون متباعدة.

- حركة الدفع بال�أصابع وتتابع المدّ وثني الرسغ.

- يكون النظر لل�أمام وتوضع اليد اليسرى �أمام الجسم.

- تكون المحاورة خارج القدم المتقدمة.

  ال�أخطاء الشائعة :
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1- عدم السيطرة علي الكرة .

2- ال�أندفاع نحو الخصم مباشرة .

3- النظر لل�أسفل �أثناء المح�أورة .

4- التحرك بدون حماية الكرة باليد الحرة .

5- الالتصاق بالخصم �أثناء المح�أورة .

ثالثاً :- الدفاع عن المنطقة بطريقة ) 2-1-2 (

  الخطوات الفنية:

- وقوف اللاعبين في المراكز الدفاعية حسب الخطة ) 2-1-2 ( .

- متابعة الخصم وعدم ترك مسافات بين اللاعبين .

جباره على التراجع للخلف. - الضغط على الخصم ل�إ

  ال�أخطاء الشائعة :

1- عدم التقيد بالمراكز الدفاعية .

2- ترك الخصم يتحرك بحرية .

3- التباطؤ في العودة للمنطقة الدفاعية عند فقدان الكرة .

رابعاً :الهجوم الخاطف في مواقف اللعب.

  الخطوات الفنية:

- تمركز اللاعبين في المناطق الدفاعية لقطع الكرة من الخصم .

- سرعة �أداء الهجمة بعد قطع الكرة .

- تنفيذ الخطة الهجومية حسب قدرات اللاعبين في الهجوم الخاطف .



32

- استغلال نقاط الضعف عند الخصم .

  ال�أخطاء الشائعة :

1- الصعوبة وضعف قطع الكرة من الخصم .

2- عدم مناسبة الخطة الهجومية لقدرات اللاعبين .

3- التباطؤ في تنفيذ الهجمة .

4- فقدان اللياقة البدنية لدى اللاعبين .

5- عدم استغلال نقاط ضعف الخصم .

القــانــــــــون:

  قاعدة خمس ثوانٍ:

لابد على اللاعب �أن يمرر الكرة �أو يصوبها على السلة �أو يحاور بها خلال خمس ثوان �إذا طبق عليه لاعب منافس .

  قاعدة 8 ثوانٍ:

يجب علي اللاعب �أو الفريق نقل الكرة من المنطقة الخلفية �إلى المنطقة ال�أمامية خلال ثمان ثوانٍ .

  قاعدة 24 ثوانية:

يجب على الفريق التصويب على سلة الفريق ال�آخر خلال 24 ثانية .
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ال�أخطاء

- اللاعــب الــذي يرتكــب خمســة �أخطــاء شــخصية �أو فنيــة خــلال المبــاراة عليــه �أن يخــرج مــن المبــاراة كاملــة ويتــم 

اســتبداله خــلال 30 ثانيــة .

- �إذا ارتكــب الفريــق �أو اللاعــب �أي �أخطــاء بعــد الخطــ�أ الرابــع فــي الفتــرة الواحــدة يجــازى الفريــق برميتيــن حرتيــن بــدون 

اســتحواذ ) وهكــذا كلمــا عمــل مخالفــة فــي نفــس الفتــرة يجــازى برميتيــن حرتيــن (.

- عنــد �أي خطــ�أ �أو مخالفــة علــي الحكــم التوجــه �إلــى طاولــة التســجيل ويعطــي رقــم اللاعــب المخالــف ثــم نــوع الخطــ�أ 

ثــم عــدد الرميــات و اتجــاه اللعــب .

  قاعدة خمس ثوانٍ:

هو الذي يحدث من اللاعب بسبب احتكاكه باللاعب المنافس.

  الخط�أ غير الرياضي:

هو خط�أ متعمد غير قانوني ليس ضمن روح ونص القانون مثل الضرب �أو الرفس �أو الدفع بقوة ضد اللاعب المنافس

  الخط�أ الفني:

كلهــا �أخطــاء علــى اللاعــب لا تتعلــق باحتــكاك شــخصي علــى اللاعــب المنافــس مثــل �أن يتخاطــب مــع الحــكام �أو 

اللاعــب المنافــس بطريقــة غيــر لائقــة .
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اسم الدرس:

 المحاورةالعالية.

عدد الحصص )2(

المعرفة المسبقة للطلبة :

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

- مساك بالكرة .	 ال�إ

- الارتكاز .	

- الاستلام للكرة .	

الاستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

- كرات سلة.	

- كرات بديلة.	

- �أقماع.	

- ملعب كرة 	
السلة.

- متابعة الحضور وغياب الطلبة.	

- متابعة دخول وخروج الطلبة من 	
الصف �إلي الملعب.

- متابعة المحافظة على ال�أدوات 	
الرياضية عند استخدامها.

- يتم توزيع الطلبة علي النحو 	
التالي :

- لجنة �أدوات .	

- لجنة نظام .	

- لجنة متابعة الزي الرياضي.	

نموذج حصة دراسية
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ال�أنشطة التمهيدية :

نشاط رقم )1(

 لعبة مطرقة الحداد: يحاور جميع اللاعبين في الملعب مقلدين مطرقة الحداد )عاليا،منخفضا،بطيئا،سريعا(.

نشاط رقم )2(

 لعبــة الذيل:يحــاور طفــل واحــد بــدون ذيــل )منديــل( فــي �أرجــاء الملعــب ولفتــرة زمنيــة محــددة ،ويحــاول �أن ينتــزع 
ذيــل الطــلاب ال�آخريــن الذيــن يركضــون بعيــدا محاوريــن فــي الملعــب.

* ملاحظة: يفوز الطالب الذي ينتزع �أكثرية الذيول.

نشاط رقم )3(

ــن �أن  ــكل واحــد( ويحــاول لاعــب معي ــرة ل ــب )ك ــن حــول الملع ــاردة الحــرة: يجــري الطــلاب محاوري ــة المط  لعب
يلمســهم حيــث يتوقــف اللاعبــون الذيــن تــم لمســهم ويرفعــون �أحــد الذراعيــن بانتظــار لمســهم مــن اللاعبيــن ال�آخريــن 

لكــي يصبحــوا طلقــاء.

نشاط رقم )4(

 لعبــة الصيــاد: ينتظــم جميــع الطــلاب فــي صــف واحــد خلــف الخــط النهائــي )كــرة لــكل واحــد( )الســمك( بينمــا 
لاعــب واحــد )الصياد(يكــون فــي منتصــف الملعــب ،عنــد �إشــارة المعلــم يجــب علــى اللاعبيــن �أن يحــاوروا ويحاولــوا 
�أن يصلــوا �إلــى النهايــة ال�أخــرى للملعــب )خلــف الخــط النهائــي ( دون تمكــن الصيــاد مــن لمســهم ،الذيــن يتــم 

لمســهم يصبحــون صياديــن.

النشاط التطبيقي:

1- يقسم الفصل �إلي مجموعات متساوية وكل مجموعتين تمارس النشاط التالي :

وقــوف كل مجموعــة فــي قاطرتيــن ويقــوم اللاعــب ال�أول للقاطــرة ال�أولــى بالمحــاورة ،و اللاعــب ال�أول فــي القاطــرة 
الثانيــة يحــاول اســتخلاص الكــرة .

2- كل اللاعبيــن متواجــدون خلــف خــط النهايــة وبحوزتهــم كرات،يتــم عمــل محطــات وترقيمهــا مــن) 1-7( فــي كل 
محطــة يعمــل كل لاعــب مــا يلــي :
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�أ- محطة تنطيط بالذراع اليسرى.

ب- محطة تنطيط بالذراع اليمنى.

ج- تنطيط بين القدمين.

د- تنطيط بكلا اليدين.

هـ- يتم العودة للمس 4 وفي 6،7 محاورة.

ــى  ــن �إل ــم تقســيم اللاعبي ــث يت ــن ،حي ــكلا الذراعي ــام بمحــاورة ب ــى الجــري الســريع  والقي ــن عل 3- يعتمــد هــذا التمري
مجموعتيــن كل مجموعــة موجــودة علــى الحــد النهائــي لخــط المنتصــف يقــوم كل لاعــب فــي كل مجموعــة بالجــري 
الســريع والمتعــرج �إلــى �أن يصــل �إلــى المجموعــة ال�أخــرى ليســلم الكــرة للاعــب الــذي يليــه وهكــذا بالنســبة لبقيــة 

اللاعبيــن ال�آخريــن.

النشاط الختامي:

لعبة صغيرة:
الثور:

كل الطــلاب يمســكون الحبــل علــى شــكل دائــرة ،�أحــد اللاعبيــن خــارج الدائــرة، مهمتــه �أن يلمــس �أحــد الذيــن 
يمســكون بالحبــل لكــن الــكل يجــب �أن يتفــادوا هــذا ويفلتــون الحبــل عنــد اقتــراب الطالــب منهــم ويجــب الاهتمــام بعــدم 

ســقوط الحبــل علــى ال�أرض وبقــاء اللاعــب داخــل الدائــرة.

التقويم:

�أسلوب التقويم المقترح �إتباعه: الملاحظة.

�أداة التقويم:التقدير.

اسم المهارة: المحاورة العالية.

الجوانب المراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

نعم            لا

وضع الاستعداد1

توازن الجسم2

التنطيط3

التحرك بالكرة4
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الكرة الطائرة

عدد الحصص 4

  �أهداف الوحدة:

 يتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة ان يكون قادراً على �أن:

w رسال بطريقة   يستقبل ال�إ

  يلعب الفريق بشكل جماعي بطرقة 2 : 4 .

  يتعرفّ على طريقة الدفاع عن الملعب بتقدم مركز 6

  يطبق قانون اللعبة خلال مواقف اللعب الفردية و الجماعية .

  يتعاون مع زملائه بودٍّ واحترام خلال الحصة .

  يتحكم بانفعالاته خلال المنافسات .

  يتنافس مع زملائه بروح رياضية .

نتاج تعلم مبني على المشاريع .   يوظف التكنولوجيا ل�إ
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

ب�إمــكان المعلــم �أن يســتخدم 
التعليميــة  �أحدال�أســاليب 
مــع  يتناســب  بمــا  ال�آتيــة 
طبيعــة المهــارات التعليميــة 

الوحــدة: لهــذه 

- ال�أمري.

- التسلسلي.

- المتعدد المستويات.

- الاكتشاف الموجه.

-توظيف الصور التوضيحية.

- والفيديوهــات التخصصية 
حول كيفيــة �أداء المهارات.

ــان العلمــي  - اســتخدام البي
ء  ا د �أ فــي  لنمــوذج(  ا (

. ت را لمهــا ا

- كرات طائرة.

- كرات بديلة.

- شبكة  قوائم. 

- ملاحظة �أداء الطلبة .

-طرح ال�أسئلة الشفوية.

ال�أدائيــة  الاختبــارات   -
باستخدام قوائم الرصد 

وســلالم التقديــر.

- مراعاة الفروق الفردية.

عاقة. - �إشراك ذوي ال�إ

- توضيح ال�أخطاء الشائعة.

- مراعاة عوامل ال�أمان والسلامة.

- عــرض نمــاذج صوريــة �أو فيديــو 
عــن بعــض ال�أخطــاء القانونيــة.

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 

.w رسال بطريقة - استقبال ال�إ

- اللعب الجماعي بطريقة 4 :2

- الدفاع عن الملعب بتقدم مركز 6.
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w رسال بطريقة �أولا : استقبال ال�إ

رسالات المختلفة. الطريقة التي يقوم ب�أخذها الفريق عندما يكون مستقبلا لل�إ

  الخطوات الفنية:

عداد على عاتق �أحد اللاعبين غير المشاركين في الاستقبال. - يقع ال�إ

رسال. - يركز اللاعبون ال�آخرون جهودهم لاستقبال ال�إ

- واجب اللاعبين ال�أماميين استقبال الكرة التي تكون �أمامهم وجانبهم.

- واجب اللاعبين الخلفيين استقبال الكرات الخلفية والجانبية.

- مناسبة المسافات بين �أفراد الفريق.

رسال المرسل من المنافس. - ضرورة مناسبة وقفة اللاعبين لنوع ال�إ

  ال�أخطاء الشائعة :

1- فقدان الفريق لغة الاتصال  والتواصل فيما بينهم .

2- عدم تقيد اللاعبين  كل حسب مركزه الذي يشغله .

3- قيام المُعدّ باستقبال الكرة .

رسال المرسل من المنافس . 4- عدم مناسبة وقفة اللاعبين مع نوع ال�إ

)w( رسال بطريقة   بعض نماذج لطرق استقبال ال�إ

رسال والمعد في مركز 4 طريقة استقبال ال�إ

4

23

1

5

6

رسال والمعد في مركز 2 طريقة استقبال ال�إ

2

13

5

4

6

رسال والمعد في مركز 3 طريقة استقبال ال�إ

3

26

1

4

5
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ثانياً : اللعب بطريقة 4،2 

عــداد فــي الفريــق ويكــون وقــوف المعدّيــن  تعنــي هــذه الطريقــة وجــود 4 مهاجميــن واثنيــن معديــن يقومــان بعمليــة ال�إ

�إمــا بشــكل قطــري �أو عمــودي مثــل )4-1(، )2،5( ، )6-3(

  الخطوات الفنية:

- يتم توزيع اللاعبين حسب تخصصاتهم وقدراتهم في اللعب .

نجاح الخطة . - يكون الفريق متكاملًا من الناحية التكتيكية ل�إ

- معرفة المعدّين المسبقة  بمستوى اللاعبين كافةّ.

- التوافق والانسجام بين �أعضاء الفريق كافةّ.

- �إجادة مهارات اللعبة كافةّ. 

- وقوف المعدّين �إما على شكل قطري �أو عمودي.

  ال�أخطاء الشائعة :

1- لا تتناسب المهارة مع قدرات اللاعبين .

2- التباطؤ في تنفيذ المهارة  مما يجعل الخصم يتمركز دفاعياً .

3- اللياقة عند اللاعبين لا تتناسب مع المهارة.

ثالثاً : الدفاع عن الملعب بتقدم مركز 6 

وهــي �إحــدى الطــرق الدفاعيــة وتعــدّ مــن �أســهل الطــرق الدفاعيــة وفيهــا يتقــدم مركــز 6 لتغطيــة خلــف  حائــط الصــد  

ويقــوم بمتابعــة اللاعــب المهاجــم والكــرات المرتــدة والكــرات المخادعــة .
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  الخطوات الفنية:

- التعاون والتوافق والسرعة بين �أعضاء الفريق كافةّ.

- التموضع الصحيح لحوائط الصد ومن ثَمّ التموضع الصحيح للدفاع عن الملعب .

- ضرورة �أخذ الوضع المنخفض للاعبين للدفاع في المنطقة الخلفية .

- الاتفاق المسبق على ال�آلية بين خطّ الدفاع ال�أمامي وخط الدفاع الخلفي .

  ال�أخطاء الشائعة :

1- عدم مراقبة لاعبي الصدّ للمهاجم.

2- عدم تقدم مركز 6 لحماية حائط الصدّ.

3- عدم تموضع  اللاعبين كافةّ تموضعًا صحيحًا للدفاع.

  بعض النماذج لطريقة الدفاع عن الملعب بتقدم مركز 6

4

23

15

6

4

2

3

1
5

6

4

23

15

6

4

2
3

1

5

6

طريقــة الدفــاع 6 متقــدم 
عنــد قيــام لاعبــي الصــد 
المهاجــم  للاعــب  2و3 

فــي مركــز 3

متقــدم   6 الدفــاع  طريقــة 
ــي الصــد 2و3  عنــد قيــام لاعب
للاعــب المهاجــم فــي مركــز 3

طريقــة الدفــاع 6 متقــدم 
عنــد قيــام لاعــب الصــد 
بالصــد   4 مركــز  فــي 

لفــردي ا

متقــدم   6 الدفــاع  طريقــة 
عندمــا قيــام لاعــب الصــد فــي 

الفــردي بالصــد   2 مركــز 
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القــانــــــــون:

ترتيب الدوران ال�أساسي للفريق :

1- يجب �أن يتمركز 6 لاعبين لكل فريق في الملعب .

2- قبل كل شوط يقدم المدرب ترتيب الدوران ال�أساسي على ورقة الدوران للحكم الثاني �أو المسجل . 

3- بمجرد تسليم ورقة ترتيب الدوران لا يجوز السماح ب�أي تغيير دون تبديل عادي .

4- قبل بداية الشوط �إذا وجد لاعب في الملعب غير مسجل في ورقة الدوران يجب التصحيح دون جزاء .

ــذي  ــل العــادي وال ــدوران  يجــب التبدي ــة ال ــر المســجل علــى ورق بقــاء علــى هــذا اللاعــب غي 5- �إذا �أراد المــدرب ال�إ

ــى اســتمارة التســجيل . يســجل عل
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اسم الدرس:

wرسال بطريقة  استقبال ال�إ

عدد الحصص )2(

المعرفة المسبقة للطلبة :

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

- الاستقبال.	

- رسال.	 ال�إ

�أهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن :

- يتعلم الاستقبال بخمسة لاعبين.	

- رسال بخمسة لاعبين.	 يطبق استقبال ال�إ

- 	w رسال بطريقة يطبق النواحي القانونية لاستقبال ال�إ

- يتعاون مع زملائه بودٍّ واحترام خلال الحصة.	

نموذج حصة دراسية



44

الاستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

- كرات طائرة.	

- كرات بديلة.	

- قوائم.	

- شبكة.	

- ملعب مساحة 	
مناسبة.

- متابعة الحضور وغياب الطلبة.	

- متابعة الدخول و خروج الطلبة 	
من الصف �إلى الصالة.

- متابعة المحافظة على ال�أدوات 	
الرياضية عند استخدامها.

- يتم توزيع الطلبة على النحو 	
التالي:

- لجنة �أدوات.	

- لجنة نظام.	

- لجنة متابعة الزي الرياضي.	

مهارات الوحدة

الخطوات التعليمية
1- التمرير من �أسفل بين زميلين.

2- تبادل استقبال الكرة بين زميلين حيث يقوم ال�أول برميها �إلى الزميل الذي يقوم بالاستقبال.

رسال دون وجود الشبكة. 3- استقبال ال�إ

رسال بعد تعديه الشبكة. 4- استقبال ال�إ

ال�أنشطة التمهيدية :

حماء: التمرير من �أسفل بين زميلين مع الحركة على خطوط الملعب.   ال�إ

  لعبــة صغيــرة )لعبــة الصيــاد والحيوانات(يرســم المعلــم مربعًــا ويقــف علــى حــدود المربــع طالبــان ومعهــم كــرة 
)صيــادون( وباقــي الطــلاب منتشــرون داخــل المربــع )حيوانــات( يحــاول الصيــادون �إصابــة �أكبــر عــدد مــن الحيوانــات 

ــن . ــن ويصبحــان الصياديْ ــان يصبحــان الفائزيْ داخــل المربــع ، والمصــاب يخــرج مــن اللعبــة وهكــذا حتــى يبقــى طالب

النشاط التطبيقي:

نشاط رقم )1(

  التمرير بين لاعبين من �أسفل.
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نشاط رقم )2(

   �أربعة لاعبين وكرتين اثنين.

رســال ولاعبــان بالاســتلام واللاعــب الرابــع بالرفــع، ننــاول الكــرة بصــورة دقيقــة  طريقــة اللعــب: يقــوم �أحــد اللاعبيــن بال�إ
رســال ينتقــل �إمــا �إلــى مناولــة الكــرة �أو نقرهــا �إلــى اللاعــب المرســل. �إلــى اللاعــب الرافــع ،اللاعــب الــذي لــم يســتلم ال�إ

نشاط رقم )3(

6*6    

رسال بخمسة لاعبين. رسال والفريق ال�آخر يطبق استقبال ال�إ يقف اللاعبون؛ فريقان في الملعب يقوم فريق بال�إ

النشاط الختامي:

يقــف الطــلاب فــي قاطرتيــن ، عمــل مرجحــات مــع �أخــذ شــهيق و زفيــر ثــم تنطيــط بالكــرة ل�أعلــى بالســاعدين وبعــد 
الانتهــاء يقــف الطــلاب بانتظــار �إشــارة للعــودة للفصــل .

التقويم:

- �أسلوب التقويم المقترح اتباعه الملاحظة .

- �أداة التقويم : قوائم الرصد .

- اسم المهارة : الاستقبال بخمسة لاعبين.

الجوانب المراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

ممتاز            جيد           ضعيف

رسال.1 استقبال ال�إ

التمركز الصحيح �أثناء الاستقبال.2

رسال المرسل.3 مناسبة الوقفة لنوع ال�إ
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كرة اليد

عدد الحصص )4-3(

  �أهداف الوحدة:

 يتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة ان يكون قادراً على �أن:

  يتعرفّ �إلى بعض الخطط الدفاعية.

  يطبق دفاع المنطقة)0،6(

  يصوبّ من مستوى الحوض.

  يصوبّ من السقوط ال�أمامي .

  يطبق القانون خلال مواقف اللعب المختلفة.

  يتعاون مع زملائه بودٍّ واحترام خلال الحصة.
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

ب�إمــكان المعلــم �أن يســتخدم 
التعليميــة  ال�أســاليب  �أحــد 
مــع  يتناســب  بمــا  ال�آتيــة 
طبيعــة المهــارات التعليميــة 

الوحــدة: لهــذه 

- ال�أمري.

- التبادلي.

- الاكتشاف الموجه 

- توظيف الصور التوضيحية 
ــة  والفيديوهــات  التخصصي
حول كيفيــة �أداء المهارات.

ــان العملــي  - اســتخدام البي
�أداء  فــي  )النمــوذج( 

لمهــارات. ا

- كرات بديلة.

- كرات يد عدد مناسب.

- ملعب مناسب.

- �أهداف .

- �أقماع.

- فرشات �إسفنج.

- ملاحظة �أداء الطلبة.

- طرح ال�أسئلة الشفوية.

ال�أدائيــة  الاختبــارات   -
باستخدام قوائم الرصد 

وســلالم التقديــر.

- مراعاة الفروق الفردية.

عاقة . - �إشراك ذوي ال�إ

- توضيح ال�أخطاء الشائعة.

- مراعاة عوامل ال�أمان والسلامة.

- عرض نماذج صورية �أو فيديو .

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 

- دفاع المنطقة)6،0(

- التصويب من مستوى الحوض.

- التصويب من السقوط ال�أمامي .
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اأول�:  دفاع المنطقة:)٠،6(

  الخطوات الفنية:

- يقف �للاعبون جميعهم على خط و�حد.

- توزيع �للاعبين على مسافات متساوية �أمام خط �ل)٦(م.

- تقسيم �للاعبين �إلى مجموعتين مجموعة �لمد�فعين في �ل�أجنحة ومجموعة �لمد�فعين في منطقة �لوسط.

  ال�أخطاء الشائعة:

3





ثانياً:  التصويب من مستوى الحوض.

  الخطوات الفنية:

ا

يمكن تقسيم ال�أداء الفني لهذه المهارة اإلى ثلاثة اأقسام وهي كال�آتي:

ا

يبــد�أ �ل�أد�ء �لفنــي لمهــارة �لتصويــب مــن مســتوى �لحــوض بالخطــو�ت �لتقريبيــة باتجــاه �لمرمــى وذلــك باأخــذ �للاعــب 

خطــوة �أو خطوتيــن �أو ثــلاث خطــو�ت ،و�لكــرة يكــون مســيطرً� عليهــا بيــن �لكفيــن بشــكل جيــد و�أثنــاء تاأديــة هــذه �لخطو�ت 

يتــم خطــف �لــذر�ع �لحاملــة للكــرة خلــف �لجســم وبالتحديــد خلــف �لــر�أس و�لــذر�ع �لحــرة تؤشــر باتجــاه �لهــدف.

ا

عنــد �ل�نتهــاء مــن �لخطــو�ت �لتقريبيــة يتــم �ل�رتــكاز علــى �لرجــل �لمتقدمــة بحيــث تكــون �لخطــوة �ل�أخيــرة كبيــرة نســبيا 

لتحميل المزيد من الملفات زورونا على موقع المكتبة الفلسطينية الشاملة
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وبعــد ذلــك ميــلان الجــذع للجانــب بشــكل مبالــغ فيــه واندفــاع الــذراع الراميــة بمســتوى الحــوض والركبــة باتجــاه ال�أمــام 

بحيــث تكــون حركــة الســاعد بشــكل مــواز لــل�أرض ويتــم اندفــاع الــذراع لل�أمــام �إلــى الحــد النهائــي الــذي يرافــق حركــة 

الرمــي النهائيــة والتــي تختتــم بتوجيــه الكــرة بواســطة رســغ اليــد.

الجزء الختامي:

ــوازن والوقــوف بشــكل �آمــن دون  يتكــون الجــزء النهائــي ب�أخــذ خطــوة �أو خطوتيــن باتجــاه ال�أمــام  لغــرض حفــظ الت

ــع �أو دخــول المرمــى. الارتطــام بالمداف

  ال�أخطاء الشائعة:

1- عدم السيطرة على الكرة �أثناء �أداء المهارة.

2- عدم المبالغة في ميلان الجذع للجانب.

3- عدم التوازن والوقوف بشكل �آمن.

4- الاحتفاظ بالكرة لفترة غير مناسبة .
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ثالثا:  التصويب من السقوط ال�أمامي 

  الخطوات الفنية:

- تصويبــة كرباجيــة ترتبــط بالســقوط ال�أمامــي وتســتخدم بصــورة 

خاصــة عنــد �أداء رميــة الجــزاء وفــي المنطقــة الوســطى لقــوس 

ال)6(م.

عــن  متقدمــة  )قــدم  متباعدتــان  والقدمــان  الطالــب  يقــف   -

ال�أخــرى ( مــع حمــل الكــرة باليديــن �أمــام الجســم جهــة ذراع 

التصويــب قليلا،وتوجيــه النظــر نحــو الهــدف ،ثــم ال�أرض بعــد 

التخلــص مــن الكــرة .

- تبــد�أ حركــة ســقوط الجســم �أمامــا مــن انثنــاء خفيــف للركبتيــن 

�إلــى ال�أمــام  ،وفــي الوقــت نفســه تتحــرك كتــف الــذراع الراميــة 

�إلــى الخلــف تمهيــدا للتصويــب.

- يقــوم الطالــب بــ�أداء تصويبــة كرباجيــة �إلــى الهــدف مــن مســتوى الــر�أس فــي �أثنــاء الســقوط ،ثــم يتــمّ الهبــوط للطالــب 

ال�أيمــن باســتناد اليــد اليســرى علــى ال�أرض،يعقبهــا مباشــرة اليــد اليمنــى .

- يجب مراعاة عدم لمس الركبتين ال�أرض.

  ال�أخطاء الشائعة:

1- التصويب قبل السقوط.

2- عدم �إرجاع كتف الذراع الرامية �إلى الخلف.

3- ملامسة �إحدى القدمين لخط ال 6 �أمتار.
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القــانــــــــون:

ملعب كرة اليد و�أبعاده:
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�إشارات اليد:

ملاحظة:ضرورة متابعة التعديلات المستجدة على قانون كرة اليد وربط المهارة بالقانون.
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اسم الدرس:
التصويب مع السقوط ال�أمامي

عدد الحصص )2(

المعرفة المسبقة للطلبة :

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

- التمرير.	

- الخداع.	

- التصويب الكرباجي.	

�أهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن :

- يصوبّ الكرة مع السقوط ال�أمامي.	

- يتعرف �إلى �أنواع التصويب في كرة اليد.	

- يتعاون مع زملائه بودٍّ واحترام خلال الحصة.	

نموذج حصة دراسية
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الاستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

- عدد مناسب من 	
كرات اليد 

- عدد مناسب من 	
الكرات البديلة.

- مرتبات	

- ملعب 	
مساحة04× 20

- متابعة الحضور وغياب الطلبة.	

- متابعة الدخول وخروج الطلبة 	
من الصف �إلى الصالة.

- متابعة المحافظة على ال�أدوات 	
الرياضية عند استخدامها.

-  متابعة عوامل ال�أمن والسلامة.	

- يتم توزيع الطلبة على النحو 	
التالي:

- لجنة �أدوات.	

- لجنة نظام .	

- لجنة متابعة الزي الرياضي.	

الخطوات التعليمية

1- تطبيق مهارة السقوط ال�أمامي ،وكذلك حركات العجلة ال�أمامية.

2- السقوط على فراش دون استخدام الكرة ثم بالكرة.

3- استخدام كرات صغيرة بديلة في �أثناء السقوط .

4- استخدام كرة اليد في �أثناء السقوط.

5- �أداء التصويبة دون استخدام الفراش.

ال�أنشطة التمهيدية :

حماء:      ال�إ

- لعبة صغيرة : قراصنة الذهب. ال�أدوات: �أعلام فلسطين عدد 15

- التشكيل: وقوف طلبة الصف في مجموعتين كل مجموعة في طرف الملعب.

- الملعب: 30×15
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   طريقة اللعب:

 يقســم الفصــل �إلــى قســمين ) قراصنــة ( و ) حــراس ( ويكــون مــع فريــق القراصنــة علــم يمثــل الذهــب ويقــف فريــق 
القراصنــة فــي مــكان بعيــد مــن الملعــب ويبــدؤون بتمريــر العلــم بينهــم بينمــا يقــف فريــق الحــراس فــي الجهــة ال�أخــرى مــن 
شــارة يجــري فريــق القراصنــة ويقــوم الحــراس بالمطــاردة لمســك القرصــان الــذي يحمــل العلــم )  الملعــب وعنــد بــدء ال�إ

الذهــب ( ويقــول الحــارس للقرصــان حينمــا يلمســه: �أعطنــي الذهــب وبعــد ذلــك يتحــول القراصنــة �إلــى حــراس وهكــذا

ال�أنشطة التطبيقية:
  

تدريبات على التصويب مع السقوط ال�أمامي:

 التدريب ال�أول:

- يشترك في التدريب طالبان والمسافة بينهما) 5(م 

- ي�أخذ كل منهما وضع الجثو.

- يقوم الطالب )�أ( الذي معه الكرة بتصويب الكرة مع السقوط ال�أمامي من وضع الجثو نحو الطالب )ب(.

- يقوم الطالب )ب( بال�أداء نفسه .

�إزالة عامل الخوف. - يكرر التدريب مرات عدة لاتقان المهارة و

 التدريب الثاني: )التمرير بين المجموعة ،ثم التصويب بالسقوط ال�أمامي من وضع الجثو(.

- يؤدي التدريب طالب يقف خلف خط يبعد عن الحائط من )5-7(م.

- ترسم دائرة على ال�أرض ودائرة على الحائط قطر كل منهما )1(م والمسافة بينهما من )2-3(م

- يقــوم الطالــب بالتصويب،مــع الســقوط ال�أمامــي مــن خلــف الخــط علــى دائــرة ال�أرض شــريطة �أن ترتــد علــى الحائــط 
فــي مركــز الدائــرة.

 التدريب الثالث: )التصويب بالسقوط ال�أمامي على الدائرة(.

- يقوم الطلبة جميعهم بالتدريب على المهارة بال�أداء نفسه الذي قام به الطالب خلف الحائط.

- يؤدي التدريب طالب يقف على بعد من )6-7( من قائم يحمل دائرة من البلاستيك)�أطواق( قطرها )1(م.

- يقوم الطالب بالتصويب مع السقوط ال�أمامي على الدائرة ،بحيث تدخل الكرة من داخلها.
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  التدريب الرابع:

- يشترك في التدريب طالبان والمسافة بينهما من )5-7(م.

- يقــوم الطالــب الــذي معــه الكــرة بتمريرهــا �إلــى زميلــه الــذي يقــوم بعمليــة دوران ليواجــه المرمى،ثــم يقــوم بالتصويــب 
مــع الســقوط ال�أمامــي مــن خلــف خــط منطقــة المرمــى نحــو الهــدف.

- يتبادل الطالبان مكانهما.

- يكرر التدريب مرات عدة بهدف �إتقان المهارة.

تقان مهارة التصويب مع السقوط ال�أمامي. - يقوم باقي الطلبة بال�أداء نفسه ل�إ

النشاط الختامي:

مسابقة امسك الكرة :

ال�أدوات: 25 كرات تنس �أرضي ، 25 قمعًا. 

عدد الطلبة: 25 طالبًا.

ــوزع علــى كل طالــب قمــع وكــرة تنــس �أرضــي،  يقــوم  ــة الصــف ل�أزواج متســاوية، ي طريقــة اللعــب: يقســم المعلــم طلب
الطالــب رقــم واحــد برمــي الكــرة �أمامــا والطالــب رقــم 2 عليــه �أن يلحــق بالكــرة الممــرة مــن  زميلــه ويمســكها باســتخدام 

القمــع وهــو مقلــوب، يتــم تبــادل ال�أدوار بيــن ال�أزواج .

يفوز الطالب الذي يمسك الكرة الممرة باستخدام القمع المقلوب �أكبر عدد من المرات بنجاح. 

التقويم:

- �أسلوب التقويم المقترح اتباعه: الملاحظة .

- �أداة التقويم: قائمة الرصد.

- اسم المهارة: التصويب مع السقوط ال�أمامي.
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الجوانب المراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

لانعم

القدمان متباعدتان )قدم متقدمة على ال�أخرى(1

حمل الكرة باليدين �أمام الجسم جهة ذراع التصويب قليلا.2

توجيه النظر �إلى الهدف ثم �إلى ال�أرض بعد التخلص من الكرة.3

انثناء خفيف في الركبتين وتحرك كتف الذراع الرامية �إلى الخلف.4

التصويب ثم الهبوط باسناد اليد اليسرى على ال�أرض يعقبها اليد اليمنى.5
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�ألعاب القوى

عدد الحصص )4-3(

  �أهداف الوحدة:

 يتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة ان يكون قادراً على �أن:

  يجيد الوثب الطويل بطريقة التعليق. 

  يحدد المسافة الفعلية له في الوثب الثلاثي ويحاول زيادتها.

  يتعرفّ �إلى قانون جري المسافات المتوسطة .

  يتعرفّ �إلى المراحل الفنية للوثب الثلاثي والطويل. 

  يتعرفّ �إلى بعض المفاهيم الميكانيكية المرتبطة بمهارة الوثب.

   يتعرف �إلى بعض المفاهيم الميكانيكية المرتبطة بمهارة الجري للمسافات المتوسطة. 

  يتنافس مع زملائه بروح رياضية. 
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

اســتخدام  المعلــم  ب�إمــكان 
�أحــد �أســاليب التعليــم ال�آتيــة 
طبيعــة  مــع  يتناســب  بمــا 

: المهــارة 

- �أسلوب حل المشكلات

- �أسلوب متعدد المستويات

- ال�أسلوب ال�أمري.

- رسم توضيحي لكيفة �أداء 
المهارة بالتوضيع

- شــريط فيديو يتضمــن �أداء 
CD المهــارة �أو

- اســتمارة تقويــم ال�أداء 
الحركــي فــي مراحــل 

التــدرج والخبــرة 

- مجموعــة مــن ال�أســئلة 
يضعهــا  المعرفيــة 
المعلــم يجيــب عليهــا 
الطالــب فــي المنــزل .

- مراعاة الفروق الفردية 

- مراعاة ال�أحوال الجوية 

- مراعــاة عوامــل ال�أمــن والســلامة 
ال�أداء. �أثنــاء 

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 

- الوثب الطويل بطريقة التعلق .

- الوثب الثلاثي.

- الجري مسافات متوسطة .

- القانون.
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�أولا: الوثب الطويل.

  الخطوات الفنية:

1- الاقتراب :

ويعــدّ مــن �أهــم المراحــل حيــث تتوقــف عليــه نجــاح الوثبــة �أو فشــلها ، ومســافة الاقتــراب تتــراوح مــا بيــن 25م-40م 

وفيهــا تقتــرب ، المتســابقة بســرعتها القصــوى حتــى تصــل قــدم ارتقائهــا �إلــى لوحــة الارتقــاء ، وهنــا يجــب عليهــا تقنيــن 

خطــوات الاقتــراب بمعرفــة مــكان البدايــة مــرة )بوضــع علامــة( القــدم التــي تبــد�أ بهــا �أولا فــي كل مــرة حيــث لا تختلــف 

مســافة الاقتــراب وســرعة الخطــوات وعددهــا مــن وثبــة ل�أخــرى ، وتقــاس هــذه المســافة مــن منتصــف لوحــة الارتقــاء وفــي 

اتجــاه بدايــة طريــق الارتقــاء .

2- الارتقاء:

وهــو مــن �أهــم المراحــل �أيضــا حيــث يدفــع المتســابق لوحــة الارتقــاء بقــوة وبســرعة بمجــرد تعديــة الرجــل الحــرة لرجــل 

الارتقــاء ، وتبــد�أ الحركــة بمرجحــة الرجــل الحــرة مــن الحــوض �أمامــا ول�أعلــى ، وتنتهــي الحركــة عنــد وصــول الفخــد موازيــا 

لــل�أرض ثــم تبــد�أ عمليــة دفــع القــدم للوحــة الارتقــاء بمســاعدة الذراعيــن .

3- الطيران :

وبعــد الارتقــاء مباشــرة ينطلــق الجســم فــي الهــواء وتتحــرك  قــدم الارتقــاء فــي الهــواء �أمامــا ول�أعلــى منثنيــة فــي مفصــل 

الركبــة وتفــرد تدريجيــا حتــى تنضــم مــع الرجــل الحــرة )وضــع الجلــوس الطويل(مــع ميــل الجــذع قليــلا لل�أمــام وتســاعد حركــة 

الذراعيــن بفردهمــا �أمامــا عاليــا ويراعــي هنــا رفــع مركــز ثقــل الجســم بقــدر المســتطاع لتحقيــق مســافة جيــدة.

4- الهبوط:

وفــي هــذه المرحلــة تمتــد الرجــلان تمامــا وتهبــط الذراعــان ل�أســفل وبعــد لمــس الكعبيــن حفــرة الوثــب تثنــى الركبتــان 

ويتقــدم مركــز ثقــل الجســم لل�أمــام حتــى يقــع فــوق القدميــن مباشــرة، مــع رفــع الذراعيــن عاليــا للوقــوف علــى القدميــن.
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  ال�أخطاء الشائعة:

1- انخفاض السرعة في نهاية الاقتراب .

2- هبوط مركز الثقل للجسم عند الاستعداد للارتقاء .

3- وثبات من الوقوف .

4- ت�أكيد مبكر على مرحلة الطيران .

5- سقوط �إحدى القدمين في حفرة الوثب مبكرا .

ثانياً: الوثب الثلاثي.

  الخطوات الفنية:

ــم الارتقــاء ب�إحــدى القدميــن مــن ال�أرض لل�أمــام ول�أعلــى مــع نقــل ثقــل الجســم فــي  الاتجــاه  - الحجــل ، وفيهــا يت

نفســه والهبــوط علــى قــدم الارتقــاء نفســها.

- الخطوة وفيها يتم الارتقاء ب�إحدى القدمين مع طيران الجسم في الهواء والهبوط على القدم ال�أخرى .

ــن �أو  ــى �إحــدى القدمي ــوط عل ــم الهب ــن ث ــع ب�إحــدى القدمي ــي الهــواء بوســاطة الدف ــع الجســم ف ــة ، وفيهــا يندف - الوثب

ــا . ــن مع القدمي
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  ال�أخطاء الشائعة:

1- انخفاض السرعة في نهاية الاقتراب .

2- هبوط مركز الثقل للجسم عند الاستعداد للارتقاء .

3- وثبات من الوقوف .

4- ت�أكيد مبكر على مرحلة الطيران .

5- سقوط �إحد ى القدمين في حفرة الوثب مبكرا.

ثالثا: جري المسافات المتوسطة .

  الخطوات الفنية:

- وضع الاستعداد العالي:

1- القدم الحرة لل�أمام خلف خط البداية و الارتكاز على كامل القدم ..

2- مقدمة القدم الخلفية ) قدم الارتكاز( موازية �إلى كعب القدم الحرة ومرتكزة على المشط .

3- ثني الركبيتين وميل الجذع لل�أمام .

4- ثني الذراع المخالفة للقدم ال�أمامية من المرفق والذراع الاخرى �إلى الخلف مع ثني قليل من المرف. 

5- مركز الثقل على الساق المرتكزة �أماما وعند الانطلاق يتحرك مركز الثقل بخط مستقيم .

- �أقسام عملية الجري :

1- قدم الارتقاء �أمام الجسم .

2- الجسم مرتخي مع مراعاة حركة الذراعين .

3- �إنهاء السباق �أثناء اندفاع التلميذ ب�أقصى سرعة في �آخر 200-400 متر عند نهاية الخط .
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  ال�أخطاء الشائعة:

1- التركيز فقط على نوعية قليلة من التمرينات.

2- التدريب باستخدام الشدة القصوى دون تغيير المسافة.

3- التدريب على السرعة القصوى �أثناء التعب.

4- ملامسة الكعب لل�أرض عند العدو.

القــانــــــــون:

- معلومات �أساسية للوثب :

1- طول خط الوثب 10 متر وعرضه 2.75 متر .

2- طول مسافة الاقتراب لا يقلّ عن 40 مترًا وعرضه لا يقلّ عن 1.22 متر 

3- طول لوحة الارتقاء 1.22 وعرضها 10 سم .

4- كل الوثبات الناجحة تقاس من �أقرب �أثر تركه المتنافس في منطقة الهبوط.

5- الهبوط على القدم التي �أدى بها الارتقاء يجب عليه الهبوط  في منطقة الهبوط )للوثب الثلاثي( .

6- لوحة الارتقاء تبعد 13 مترًا للرجال و 11 مترًا للنساء عند بداية الحفرة ) للوثب الثلاثي( .

- معلومات �أساسية للجري :

ــب  ــى الجان ــة �إل ــم يجــري بحري ــه ث ــى داخــل حارت ــر ال�أول ــر( ال 100 مت ــباق 800)مت ــي س 1- يجــري المتســابق ف

ال�أيســر الداخلــي للمضمــار، �أمــا فــي ســباق 1500 متــر يجــري المتســابق مباشــرة فــي الحــارة ال�أولــى فــي الســباقات 

المتوســطة والطويلــة ، يقــرع مراقــب اللفــات �إشــارة �آخــر لفــة .

2- يجب �أن لا يغيرّ المتسابق مسار حارته ولا يعيق متسابقًا �آخرَ . 

3- يجري المتسابقون على �أن لا يعيق بعضهم ال�آخر .

4- �إشارة البدء : خذ مكانك - انطلق .
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اسم الدرس:
الوثب الطويل بطريقة التعلق

عدد الحصص )1(

المعرفة المسبقة للطلبة :

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

- الجري .	

- الوثب الثلاثي.	

�أهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن :

- يتعرفّ �إلى الوثب الطويل بشكل عام.	

- يتعرفّ �إلى الوثب الطويل بطريقة التعلق في الهواء.	

- يؤدي الوثب الطويل بطريقة التعلق في الهواء.	

- يتعرفّ �إلى بعض القوانين المتعلقة بهذه المسابقة.	

- يشعر الطالب بالمتعة والسرور .	

- يتعزز لدى الطالب الصبر والمثابرة من �أجل تحقيق الهدف.	

نموذج حصة دراسية
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الاستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

-  ملعب )حفرة 	
الوثب �أو بساط 

�إسفنجي (

- عصي خشبية	

- متر لقياس المسافة	

- جير – حبل �أقماع 	
بلاستيكية مقاعد 

سويدية �ألواح كرتون 
�أو خشب بطول 122 

سم للوحة.

- الت�أكد من سلامة 	
المكان.

- متابعة الحضور وغياب الطلبة	

- متابعة الدخول وخروج الطلبة 	
من الصف �إلى الملعب.

- يتم توزيع الطلبة على النحو 	
التالي :

- لجنة نظام	

- حكام	

- مسجلين	

- لاعبين .	

الخطوات التعليمية :

- ت�أدية تمرينات الوثب و الحبل .	

- الوثب �إلى مكان مرتفع �أو صندوق قفز بوضع القدم الحرة عليه ثم الارتقاء من سلم الوثب من  	
مكان الدفع �إلى �أسفل مع اتخاذ وضع القوس في الهواء وذلك بدفع الحوض �إلى ال�أمام مع بقاء 

الرجلين والذراعين خلفا .

- الارتقاء ل�أعلى مع لمس عارضة حاجز منخفض بقدم الرجل الحرة حتى يمكن ت�أديه وضع التقوس 	
للهبوط في الحفرة .

- زيادة مسافة الاقتراب تدريجيا والوثب بطريقة التعلق.	
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ال�أنشطة التمهيدية :

حماء:      ال�إ

1- الوثب في المكان �أثناء مرور الكرة �أسفل القدمين.

2- الوثب في المكان للوصول �إلى وضع الجلوس طولا �أو مع ضم الركبتين على الصدر.

3- الجري ثم الارتقاء باحدى القدمين للهبوط على القدم ال�أخرى فوق مكان مرتفع..

4- الوثب الطويل بطريقة الخلوة في الهواء.

5- الارتقاء لت�أدية حاجز.

6- الارتقاء مع مرجحة الرجل الحرة ل�أسفل وهي مفرودة كل ثلاث خطوات .

   التمرينات:

1- تمرين تطبيق حركة الوثب من الثبات والهبوط على مرتبة �أو حفرة رملية.

2- تمرين الاقتراب القصير 5-7 خطوات ثم الارتقاء نحو الحفرة مع بالرجل السرى ومرحلة بالرجل اليمنى 
)لاكتشاف الرجل ال�أقوى للمبتد�أ (.

3- الجري بخطوات �أمامية مع حركة رفع عالية بالركبتين .

4- تمرين القفز الخطوات الارتدادية ال�أمامية 30 مترًا �أي دفع باليمنى ثم هبوط على اليسرى و دفع باليسرى ثم 
هبوط على اليمنى.

5- تمرين الوثب بالقدمين سويا من فوق مجموعة من الحواجز .

6- تمرين الاقتراب القصير)5-7 ( خطوات ثم القفز من فوق لحبل والهبوط في الحفرة .

ال�أنشطة التطبيقية :

- تعريف الطلبة بمهارة الوثب الطويل بمسابقات ل�ألعاب الميدان والمضمار.

- يوضح المعلم للطلاب �أجزاء ومتطلبات المهارة والمطلوب من الطالب تطبيقه.

ــى هــذه  ــب عل ــع �أعــدت للتدري ــن المواق ــى عددم ــلاث مجموعــات عل ــى ث ــك الطــلاب �إل ــد ذل ــم بع ــوزع المعل - ي
المســابقة

- يبــد�أ كل الطــلاب بالجــري الخفيــف ) لــكل مجموعــة ( مســافة 5 �أمتــار ثــم الارتقــاء برجلــه علــى لوحــة الارتقــاء 
المُعــدّة �أو المرســومة علــى ال�أرض ثــم الهبــوط .

- بعــد ذلــك يقــوم �أحــد الطــلاب برفــع عصــا خشــبية فــي مســتوى الحــوض ثــم يــؤدي باقــي الطــلاب المهــارة بحيــث 
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يقــوس ظهــره خلفــا للمــس العصــا .

ــع  ــم م ــل �أو المعل ــى بمســاعدة الزمي ــب ل�أعل ــة بالوث ــي كل مجموع ــب ف ــوم كل طال ــن يق ــم حركــة الذراعي  -  لتعلي
ــب(. ــف – للجان ــى – ل�أســفل – للخل ــارب الســاعة ) ل�أعل ــي اتجــاه عق ــن ف ــك الذراعي تحري

- لتعليــم الطيــران يمكــن اســتخدام صنــدوق خشــبي بارتفاعــات مختلفــة بحيــث يقــوم كل طالــب  بالوثــب مــن �أعلــى 
الصنــدوق والطيــر�أن مــع حركــة الذراعيــن الصحيحــة .

- يمكــن بعــد ذلــك عمــل مســابقة للطــلاب بيــن مجموعــات بحيــث يقــوم طالــب مــن مجموعــة �أخــرى ب�إعطــاء درجــة 
ــ�أة مُســبقا درجــة مســتوى ال�أداء بحيــث  لطالــب �آخــر بعــد �أداء المهــارة بحيــث يحــدد المعلــم فــي اســتمارة معب

يتــراوح مــن 1 مقبــول – 3 متميــز ، تجمــع الدرجــات وتفــوز المجموعــة التــي حصلــت علــى درجــات �أعلــى 

- يُقومّ كل طالب زميله في المجموعة على مدى قانونية ال�أداء بالنظر �إلى لوحة الارتقاء.

النشاط الختامي:

عمل مرجحات للذراعين والرجلين.

التقويم:

- �أسلوب التقويم المقترح اتباعه: الملاحظة. 

- �أداة التقويم: قائمة الرصد.

- اسم المهارة: الوثب الطويل .

الجوانب المُراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

لانعم

الاقتراب.1

الارتقاء.2

الطيران.3

الهبوط.4

مجموعة من ال�أسئلة المعرفية يطرحها المعلم ويجيب عنها الطالب في المنزل .
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الجمباز

عدد الحصص )4-3(

  �أهداف الوحدة:

 يتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة ان يكون قادراً على �أن:

  يتعزز لديه احترام الفروق الفردية بين الطلاب في ال�أداء الميداني .

  يطبق الدحرجة ال�أمامية الطائرة .

  يطبق الشقلبة ال�أمامية والخلفية على اليدين.

  يتعزز لديه �أداء الميزان ) الجانبي(.
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

ب�إمــكان المعلــم �أن يســتخدم 
التعليميــة  ال�أســاليب  �أحــد 
مــع  يتناســب  بمــا  الاتيــة 
طبيعــة المهــارات التعليميــة 

الوحــدة: لهــذه 

- ال�أمري.

- التبادلي.

- المتعدد المستويات.

- توظيف الصور التوضيحية 
ــة  والفيديوهــات  التخصصي
حول كيفيــة اداء المهارات.

ــان العملــي  - اســتخدام البي
�أداء  فــي  )النمــوذج( 

لمهــارات. ا

- استخدام مراتب جمباز.

- ملاحظة �أداء الطلبة.

- طرح ال�أسئلة الشفوية.

ال�أدائيــة  الاختبــارات   -
باستخدام قوائم الرصد 

وســلالم التقديــر.

- مراعاة الفروق الفردية.

- توضيح ال�أخطاء الشائعة.

- مراعاة عوامل ال�أمان والسلامة.

- الت�أكــد مــن �أن الطــلاب يــؤدون 
ــل  ــن قب ــى اليدي ــف عل ــارة الوق مه

�أداء الشــقلبة .

-  استخدام طريقة السند.

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 

- الشقلبة ال�أمامية .

- الشقلبة الخلفية .

- الميزان الجانبي.

�أولا: الشقلبة ال�أمامية.

  الخطوات الفنية:

ا- لاقتراب :

تبــد�أ هــذه الحركــة بالاقتــراب بالجــري مــن )2-3(خطــوات، حيــث يتــم رفــع رجــل الارتقــاء �إلــى الزاويــة القائمــة مــع 
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ميــل الجــذع قليــلا لل�أمــام ومرجحــة الذراعيــن �أمامــا عاليــا والــر�أس بيــن الذراعيــن .

ــد�أ مرجحــة  ــم يب ــن ث ــن مــع ملاحظــة اســتقامتهما مــغ الجــذع  والكتفي ــن مفرودتي ــن والذراعي يرتكــز اللاعــب باليدي

ــع ال�أرض بقــدم الارتقــاء لي�أخــد الجســم طريقــة مفــرودة ل�أعلــى. ــة الحــرة مــع دف الخلفي

2- الدفع والمرجحة:

يرعــى عنــد مرجحــة الرجــل الحــرة للخلــف ول�أعلــى �أن يكــون الدفــع باليديــن مركزيــا بحيــث يمــر خــط القــوة المكتســبة 

مــن اليديــن عنــد الكتفيــن والجــذع  ومنطقــة الحــوض، وبحيــث يقــع مركــز ثقــل الجســم موجــه الــر�أس والذراعيــن مــرورا 

يوضــع الوقــوف علــى اليديــن حتــى يمكــن تحقيــق الطيــران الــلازم .

3- الطيران :

وهــي الفتــرة القصيــرة التــي يمكثهــا الجســم فــي الهــواء علــى شــكل نصــف دائــرة بحيــث تكــون الــر�أس بيــن الذراعيــن 

والرجليــن مضمومتيــن ،ويتوقــف نجــاح هــذه المرحلــة علــى مقــدار مرجحــة الرجــل الحــرة والدفــع بقــدم الارتقــاء مــع الدفــع 

باليدين.

4- الهبوط :

تتــم مرحلــة الهبــوط بنجــاح عــن اســتقبال ال�أرض بالقدميــن علــى ال�أمشــاط �أولا ثــم الكعبين،مــع ثنــي الركبتيــن قليــلا 

لامتصــاص قــوة الجاذبيــة ال�أرضيــة .

  ال�أخطاء الشائعة:

1- عدم مرجحة الرجل الحرة.

2- ثني الذراعين.

3- النظر للداخل �أثناء الوقوف على اليدين.

4- اليدين �أوسع �أو �أضيق من اتساع الصدر0 

5- ثني الركبتين �أثناء الهبوط و يكون الهبوط على الكعبين وليس على ال�أمشاط .
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ثانياً: الشقلبة الخلفية.

  المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات:

- تعــرف ب�أنهــا حركــة دوران الجســم دورة حــول نفســه مــع الارتــكاز باليديــن 

علــى ال�أرض وشــقلبته للخلف 

- �أو عمليــة دوران الجســم حــول نفســه للخلــف مــع الارتــكاز باليديــن 

علــى ال�أرض.

  الخطوات الفنية:

- عدم التردد في ال�أداء .

- انثناء بسيط في الركب للاستفادة من ردّ فعل الناتج عن فرد الركبتين .

- ميل الجذع للخلف قليلا لنقل مركز ثقل الجسم خلف قاعدة الارتكاز )القدمين(.

- مرجحة الذراعين: �أماما عاليا خلفا ل�أبعد مسافة ممكنة.

- الدفع بال�أمشاط يكون لل�أعلى والخلف.

- مرحلة الطيران يكون فيها الجسم مفرودًا مع وجود تقوس بمنطقة الجذع )الظهر(.

- الهبوط يكون على الذراعين مرورا بوضع الوقوف على اليدين كلما �أمكن .

- الدفع باليدين يكون قويًّا حيث يتم الثني بمفصلي الفخدين والركبتين مفرودة .

- الر�أس في وضعها الطبيعي بين الذراعين طيلة مراحل �أداء المهارة .

- الهبوط بالقدمين معا- الذراعان عاليا.

  ال�أخطاء الشائعة:

1- عدم وجود الجر�أة الكافية وهذا يسبب التردد بال�أداء .

2- دفع ال�أرض القدمين يكون قليلا. 
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3- عدم ميل الجذع للخلف بعد دفع ال�أرض بالقدمين.

4- عدم مرجحة الذراعين: �أماما عاليا خلفا للمساعدة في قوة الدفع .

5- الارتقاء ل�أعلى بشكل عمودي.

6- الهبوط باليدين في مكان قريب من مكان الارتقاء بالقدمين وينتج عنه مرحلة طيران قصيرة غير كافية.

7- عدم الهبوط بالقدمين معا وثني الركبتين كاملا عند الهبوط.

8- تغير في وضع الر�أس اثناء �أداء المراحل للحركة.

ثالثا: الميز�أن الجانبي .

  الخطوات الفنية:

- مشط قدم الارتكاز يكون للخارج قليلا للمساعدة من الثبات.

- الرجل المرتكزة مفرودة و مشدودة .

�إلى �أعلى ارتفاع ممكن . - رفع الرجل الحرة مفرودة �إلى الجانب و

- من الوقوف والذراعان عاليا ينقل الطالب وزنه على قدم الارتكاز .

- �أثنــاء رفــع الرجــل للجانــب ، يحــدث ثنــي لمفصــل فخــد القــدم المرتكــزة ويقابــل ذلــك مــن مفصــل القــدم الحــرة 

المرفوعــة جانبــا عاليــا .

- رفع الرجل يقود جسم الطالب ل�أداء الميزان الجانبي .

- ميل الجسم للجانب يكون بطيئًا وعكس الرجل الحرة .

- مع ميل الجسم يتحرك الذراع العلوي بحركة مستمرة لعمل نصف دائرة لي�أتي بجانب الجسم.

- الذراع ال�أخرى مفرودة بجانب الر�أس .

- عند الثبات في وضع الميزان الجانبي يظهر الجسم وك�أنه مقوسٌ من الجانب )التقوس البسيط(.
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  ال�أخطاء الشائعة:

1- رجل الارتكاز مثنية.

2- الرجل الحرة لا تصل الى �أقصى ارتقاع ممكن وت�أخذ وضعا منخفضا.

3- ميل الجذع لل�أمام يسبق رفع الرجل الحرة خلفا عاليا.

4- مشط الرجل الحرة يشير لل�أمام �أو للداخل.

5- وضع الجسم النهائي ليس �أفقيا وعدم تقوس الظهر.

6- عدم النظر �أماما �أو عاليا مع سقوط الر�أس ل�أسفل.

7- مستوى الر�أس ومشط قدم الرجل الحرة ليس على مستوى واحد.

8- وضع الذراعان : �أماما �أسفل �أو جانبا �أسفل.

القــانــــــــون:

- معلومات �أساسية:

1- تحدد منطقة الحركات ال�أرضية بمربع مساحته 12*12 مترا 

2- يكون الخصم )0،3( نقطة �إذا جرى اللاعب �أكثر من ثلاث خطوات قبل �أداء المهارة .

3- عند الزيادة �أو النقص في الزمن المحدد يكون الخصم كما يلي :

* حتى )2( ثانية )0،1( نقطة

* حتى )5( ثانية )0،2( نقطة 

* حتى )9( ثانية )0،3( نقطة 

* اكثر من )9( ثانية )0،5( نقطة 

4- يكون الجسم )0،1( نقطة في كل مرة عند تجاوز المساحة ال�أرضية المحددة .

5-تعــدّ خطــوط الحــدود لمســاحة الحــركات ال�أرضيــة مــن المِســاحة ال�أرضيــة و بذلــك يســمح للاعــب بــ�أن يطــ�أ بقدمــه 

دون تجــاوز .

�أ- حكــم الخــط ال�أول: يجمــع حســومات الخطيــن )2،1( المتفرقــة �إضافــة �إلــى مراقبــة ســاعة التوقيــت ثــم يبلــغ 

جماليــة لتجــاوز المســاحة وحســومات الزيــادة �أو نقصــان الزمــن بوســاطة �أوحــة صغيــرة. حكــم الفصــل بالحســومات، ال�إ

ب- حكــم الخــط الثانــي : يبلــغ حكــم الخــط ال�أول بمجمــوع حســومات تجــاوز  رقــم )3،2( مــن خــلال رفــع 

�إصابــة يــده مشــيرا �إلــى عــدد ال�أعشــار التــي يجــب حســمها .
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اسم الدرس:
الشقلبة ال�أمامية على اليدين

عدد الحصص )2(

المعرفة المسبقة للطلبة :

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

- الدحرجة الطائرة.	

- الشقلبة الجانبية مع ربع لفة.	

- ميزان �أمامي.	

- الدوران من وضع الوقوف.	

�أهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن :

-  يؤدّي الطالب مهارة الشقلبة ال�أمامية على اليدين.	

- يتعزز لدى الطالب احترام الفروق الفردية في ال�أداء البدني.	

- يتعرفّ �إلى النواحي القانونية للشقلبة ال�أمامية .	

نموذج حصة دراسية
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الاستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

- مراتب جمباز	

- �أدوات مساعدة .	

- - قاعة �أو ملعب .	 - متابعة الحضور وغياب الطلبة.	

- - متابعة الدخول وخروج الطلبة 	
من الصف �إلى الصالة.

- - متابعة المحافظة على ال�أدوات 	
الرياضية عند استخدامها.

- يتم توزيع الطلبة على النحو 	
التالي:

- لجنة �أدوات.	

- لجنة نظام .	

- لجنة متابعة الزي الرياضي.	

الخطوات التعليمية :

  التدريب على الاقتراب .
- المشي �أماما ثم رفع الذراعين �أماما غالبا مع ثني ركبة رجل الارتقاء .

- الجري �أماما و عند الوصول الى مكان الارتقاء مرجحة الذراعين �أماما غالبا مع ثني ركبة رجل الارتقاء.

  التدريب على الارتقاء و المرجحة .
سفنج( ل�أداء الوقوف على اليدين مع ملاحظة �أداء  - الاقتراب و الارتفاء �أمام حائط ) ال�أفضل �أن يكون مبطنا بال�إ

المرجحة بقوة و سرعة و �أن تكون اليدان بعيدتين قليلا عن الحائط .

- التدريب نفسه من المشي ثم الجري .

- التدريب السابق نفسه بمساعدة زميلين متشابكي ال�أيدي ويمكن �أداء هذا التدريب من الثبات ثم من الجري

 

  تعليمات :
- مرجحة الرجل الحرة والدفع بقدم الارتقاء بقوة .

- الدفع باليدين والذراعان مفرودتان.

- طيران الجسم على شكل نصف دائرة. 

- الهبوط على المشطين ثم الكعبين والثبات.

- الدفع والذراعان مفرودتان على كامل استقامتهما.
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  التدريب على الدفع .
- يقف الطالب مستندا بظهره للحائط مع وضع اليدين خلف الر�أس و ثني الركبتين قليلا دفع الحائط بمد 

الذراعين و الحوض لل�أمام مع الركبتين بقوة حتى يندفع الجسم لل�أمام منتهيا بالوقوف على المشط.

- رقود القرفصاء :الذراعان �أماما دفع ال�أرض بالحوض و القدمين للوقوف على ال�أرض بمساعدة الزميل. 

- الاقتراب و الارتفاع ثم الدفع باليدين بعد وصول �إلى وضع الوقوف على اليدين بمساعدة المعلم �أو الزميل .

- الخطوات السابقة نفسها مع الدفع باستخدام سلم القفز بدلا من ال�أرض والهبوط باليدين في وضع الوقوف على 
اليدين متبوعا بالدحرجة ال�أمامية.

  السند :
- يقف الزميلان متشابكي ال�أيدي على جانبي الطالب لاستقباله على العضدين من منطقة الطرف السفلي.

- يقف الساند خلف الطالب ممسكا اليدين مساعدة على استكمال الدفع بالحوض.

- يقف الساند على �أحد جانبي الطالب ويساعده في استكمال الدفع بمسكه من منطقة الوسط.

  التدريب على الطيران .
- ) وقوف على الكتفين ( ثني مفصلي الفخدين ثم مرجحة الرجلين ل�أعلى و لل�أمام للطيرن و ذلك بمساعدة 

زميلين .

  التدريب على المهارة كاملة .
- باستخدام طرق السند المختلفة و بعض ال�أجهزة المساعدة  و ذلك بالتدرج التالي :

- الشقلبة ال�أمامية على اليدين باستخدام حزام السند اليدوي .

- �أداء المهارة باستخدام زميل في وضع ) رقود القرفصاء الذرعان �أماما( للمساعدة في وضع الكتفين. 

- �أداء المهارة على الطرف السفلي للصندوق المقسم .

- �أداء الشقلبة باستخدام سلم القفز يوضع اليدين عليه و الدفع .

- �أداء الشقلبة على المرتبة �أو بساط الحركات ال�أرضية بالسند ثم بدونه.

  السند :
- يقف المساعدان على جانبي الطالب ممسكانه من يديه لمساعدته على �أمام مرحلة الطيران .

- ي�أخذ الساند وضع نصف جذعه على �أحد جانبي الطالب لمساعدته على �إتمام المهارة بوضع يد �أسفل الظهر 
وال�أخرى ممسكه بالعضد.
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  النقاط التعليمية :
- تقوس الظهر والر�أس بين الذراعين.

- ضم الرجلين.

ال�أنشطة التمهيدية:

حماء:      ال�إ

   التمرينات الرياضية:

1- )وقوف ظهر لظهر – تشبيك المرفقين ( ميل الجذع �أماما لحمل الزميل خلف الظهر بالتبادل .

2- )وقوف الوضع �أماما – الذراعان �أماما تشبيك ( تبادل ثني الذراعين مع مقاومة .

3- )جلوس طويلا فتحا مواجه – الذراعين �أماما تشبيك ثني الجذع �أماما اسفل (.

4- )وقوف فتحة ظهر لظهر( لفّ الجذع للتصفيق على كفي الزميل.

ال�أنشطة التطبيقية :

نشاط رقم )1(

- عرض صور للمهام �أمام الطلاب .

- �أداء نموذج للمهارة �أمام الطلاب من قبل المعلم �أو �أحد الطلاب المميزين .

- تعلم الارتقاء من خطوة واحدة ثم خطوتين ثم من الجنب.

- تعلم الدفع باليدين .

- مرجحة الرجل الحرة للوقوف على اليدين .
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- �أداء المهارة مع السند والمساعدة .

- �أداء المهارة بدون سند ومساعدة .

النشاط الختامي:

حركات اهتزازية من الوقوف .

التقويم:

- �أسلوب التقويم المقترح اتباعه: الملاحظة .

- �أداة التقويم: قائمة الرصد.

- اسم المهارة: الشقلبة ال�أمامية على اليدين .

الجوانب المُراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

لانعم

الاقتراب بالجري من2-3 خطوات بحيث يتم رفع رجل لاقتراب �إلى زاوية 1
قائمة مع ميل الجذع قليلا �إلى ال�أمام  .

الدفع والمرجة مرجحة الرجل الحرة للخلف ول�أعلى و�أن يكون الدفع 2
باليدين.

الطيران في الهواءعلى شكل نصف دائرة بحيث تكون الر�أس بين 3
الذراعين والرجلان مضمومتين.

الهبوط على ال�أمشاط �أولا ثم الكعبين مع ثني الركبتين قليلا.4
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كرة الطاولة

عدد الحصص )2(

  �أهداف الوحدة:

 يتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة ان يكون قادراً على �أن:

  يطبق حركات القدمين الجانبية بخطوتين.

  يضرب الكرة بطريقة الضربة المستقيمة ال�أمامية.

  يطبق قانون اللعبة خلال اللعب الزوجي.

  يتحكم بانفعالاته خلال المنافسة.
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

ب�إمــكان المعلــم �أن يســتخدم 
التعليميــة  ال�أســاليب  �أحــد 
مــع  يتناســب  بمــا  ال�آتيــة 
طبيعــة المهــارات التعليميــة 

الوحــدة: لهــذه 

- ال�أمري.

- التبادلي.

- المتعدد المستويات.

- توظيف الصور التوضيحية 
ــة  والفيديوهــات  التخصصي
حول كيفيــة �أداء المهارات.

ــان العملــي  - اســتخدام البي
�أداء  فــي  )النمــوذج( 

لمهــارات. ا

- ملاحظة �أداء الطلبة.

- طرح ال�أسئلة الشفوية.

ال�أدائيــة  الاختبــارات   -
باستخدام قوائم الرصد 

وســلالم التقديــر.

- مراعاة الفروق الفردية.

عاقة . - �إشراك ذوي ال�إ

- توضيح ال�أخطاء الشائعة.

- مراعاة عوامل ال�أمان والسلامة.

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 

- حركات القدمين الجانبية بخطوتين.

- الضربة المستقيمة ال�أمامية.

- قانون )اللعب الزوجي(.

�أولا:  حركات القدمين الجانبية بخطوتين.

  الخطوات الفنية:

1- عند التحرك من الركن ال�أيمن �إلى الركن ال�أيسر من الطاولة الارتكاز بالقدم اليمنى على ال�أرض.

2- نقل القدم اليسرى للجانب يسارا وتثبيتها على ال�أرض.
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3- انزلاق القدم اليمنى حتى تصل �إلى عقب القدم اليسرى ومن ثم تثبيتها.

4- نقــل القــدم اليســرى خطــوة يســارا وللخــارج ل�أخــذ وضــع  الاتــزان ، والاســتعداد وبذلــك يكــون اللاعــب فــي وضــع 

متــزن ومســتعدّ ل�أداء الضربــات مــن الركــن ال�أيســر مــن الطاولــة.

5- عند التحرك من الركن ال�أيسر �إلى الركن ال�أيمن يتم عكس الخطوات السابقة.

  ال�أخطاء الشائعة:

1- الت�أخــر فــي التحــرك �إلــى مــكان الكــرة للقيــام بضربهــا �أو صدهــا وهــذا ســببه يكــون نقــل الجســم علــى القدميــن 

بالكامــل.

2- �أن تكون الخطوة ال�أخيرة مبالغًا فيها .

�أولا:  حركات القدمين الجانبية بخطوتين.

  الخطوات الفنية:

1-مرحلة الاستعداد

- يكون المضرب مفتوحا قليلا في مواجهة الدوران الخلفي ومغلقا �أو عموديا في مواجهة الدوران العلوي.

- يكون الرسغ غير متصلب ويتجه قليلا لل�أسفل.

- يتم التحرك للمكان المناسب مع وضع القدم اليمنى للخلف قليلا.

- يتم مرجحة الذراع للخلف.

- لفّ الجذع للخلف من عند الحوض والوسط ..

- يحرك الذراع خلفًا من المرفق ونقل ثقل مركز الجسم على القدم الخلفية.

- توجيه المضرب للخارج ول�أسفل قليلا في مواجهة الدوران الخلفي.

- المرجحة ال�أمامية للذراع نقل ثقل الجسم على القدم ال�أمامية .

- لفّ الجذع لل�أمام من الحوض والوسط .
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- يتم تحرك الذراع لل�أمام من عند المرفق .

ية الملامسة �أماما وجهة الجانب ال�أيمن للجسم. - ت�أدِّ

2- مرحلة المتابعة:

- تحريك المضرب لل�أمام ول�أعلى قليلا بشكل طبيعي .

- العودة لوقفة الاستعداد.

  ال�أخطاء الشائعة:

1- تتجه الكرة �إما �إلى داخل الشبكة �أو تنطلق خارج الحد النهائي للطاولة.

2- تؤُدّى الضربات بتوتر مع وجود خط�أ في ال�أداء.

3- تكون في حالة عدم اتزان �أثناء الضرب.

القــانــــــــون:

قانون اللعب الزوجي

1- فــي اللعــب الزوجــي يجــب �أن يقســم كل ملعــب �إلــى نصفيــن متســاويين بخــط وســط �أبيــض يبلــغ عرضــه 3مــم 

ويمتــد موازيــا لخطــي الجانبيــن.

2- فــي اللعــب الزوجــي يــؤدي المرســل �أولا �إرســالا ثــم يــؤدي المســتقبل ردا وبعدهــا يــؤدي كل مــن المرســل والمســتقبل 

وبالتناوب ردا.

رسال قطريا في اللعب الزوجي. 3- يجب �أن يكون ال�إ

4- عنــد تســجيل كل نقطتيــن : يصبــح اللاعــب �أو الزوجــي المســتقبل مرســلاً وهكــذا حتــى نهايــة الشــوط �إلا �إذا ســجل 

رســال والاســتقبال  كلا اللاعبيــن �أو الزوجيــن عشــر نقــاط �أو تــمّ اســتخدام نظــام التعجيــل، فعندهــا يبقــى تسلســل ال�إ

كمــا هــو ولكــن سيرســل كل لاعــب نقطــة واحــدة فــي دوره .

رســال �أولا فــي �أول شــوط مــن المبــاراة �أي منهمــا  5- فــي كل شــوط مــن مبــاراة الزوجــي يختــار الزوجــي صاحــب حــق ال�إ

رســال فيمــا يختــار الزوجــي المســتقبل �أي منهمــا سيســتقبل �أولا وفــي ال�أشــواط التاليــة مــن المبــاراة  يقــوم بــ�أداء ال�إ
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،فــ�إن المرســل ال�أول يتــم اختيــاره ويكــون المســتقبل ال�أول هــو اللاعــب الــذي �أرســل لــه فــي الشــوط الســابق .

رســال فــ�إن المســتقبل الســابق يصبــح مرســلاً فيمــا يصبــح شــريك المرســل  6- فــي مبــاراة الزوجــي : وعنــد كل تغييــر لل�إ

الســابق مســتقبلاً .

 7- اللاعــب �أو الزوجــي المرســل �أولا فــي �أي شــوط يصبــح مســتقبلاً فــي الشــوط التالــي للمبــاراة وفــي الشــوط ال�أخيــر 

المحتمــل لمبــاراة الزوجــي . يقــوم الزوجــي الــذي عليــه الاســتقبال التالــي بتغييــر ترتيــب دورهــم فــي الاســتقبال .. 

عندمــا يســجل �أيــاً مــن الزوجيــن خمــس نقــاط   .

8- اللاعــب �أو الزوجــي الــذي يبــد�أ اللعــب فــي �إحــدى جهتــي الطاولــة يجــب �أن يبــد�أ اللعــب فــي الجهــة ال�أخــرى فــي 

الشــوط التالــي  مباشــرة ، وفــي �آخــر �أشــواط المبــاراة يقــوم اللاعبــان �أو الزوجــان بتغييــر جهــات اللعــب عندمــا يحــرز 

�أيٌّ مــن اللاعبيــن �أو الزوجــي ) خمــس ( نقــاط �أولا فــي الشــوط الفاصــل للمبــاراة .
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        اسم الدرس:
الضربة ال�أمامية المستقيمة

عدد الحصص )2(

المعرفة المسبقة للطلبة :

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

- رسال بوجه المضرب ال�أمامي.	 ال�إ

�أهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن :

- يضرب الكرة ضربا �أماميا مستقيما.	

- يعرفّ القانون المرتبط ب�أداء الضربة ال�أمامية المستقيمة.	

- يتعاون مع زملائه بودّ واحترام خلال الحصة.	

الاستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

- كرات تنس.	

-  مضارب تنس.	

- صناديق 	

- هدايا.	

- -طاولة تنس .	 متابعة الحضور وغياب الطلبة.	

- متابعة الدخول وخروج الطلبة 	
من الصف �إلى الصالة.

- متابعة المحافظة على ال�أدوات 	
الرياضية عند استخدامها.

- يتم توزيع الطلبة على النحو 	
التالي:

- لجنة �أدوات.	

- لجنة نظام .	

- لجنة متابعة الزي الرياضي.	

نموذج حصة دراسية
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الخطوات التعليمية :

1- يتم ت�أدية المهارة من خلال تقسيمها �إلى قسمين يتمّ �أداء الطالب المرجحة الخلفية عند النداء من قبل المعلم 
بالعد 1وت�أدية الطالب المرجحة ال�أمامية عند سماع النداء من قبل المعلم بالعد 2.

2- بعد �أن يتم اتقان الطالب �أجزاء المهارة من خلال العد يقوم الطالب ب�أداء المهارة كاملة من خلال النداء من قبل 
المعلم �أيضا دون استخدام الكرات والطاولة.

3- يقوم المعلم باستخدام الطاولة بقذف كرات متوسطة السرعة والدوران للطالب ويجب على الطالب الرجوع لوقفة 
الاستعداد بعد �أداء هذه المهارة.

4- �أداء المهارة من خلال تبادل الضربات بين المعلم والطالب.

ال�أنشطة التمهيدية:

حماء:      ال�إ

- لعبة صفارة صفارتين:

- عدد اللاعبين:جميع اللاعبين.

- ال�أدوات :كرة تنس ومضرب لكل لاعب.

   طريقة اللعب:

ينتشر اللاعبون انتشارا حرا في الملعب ومع كل واحد كرة ومضرب وعند اطلاق المعلم صافرة واحدة يجري، 
يقومون بتنطيط الكرة في المكان بعد ارتدادها من ال�أرض بوساطة المضرب وعند �إطلاق صافرتين يقومون بالجري وضرب 

الكرة بعد ارتدادها من ال�أرض .

  التطوير:

مكان تبادل الكرة مع الزميل عند سماع صافرة . - بال�إ

- عند سماع صافرتين تنسيق الجري باتجاهات معينة ومن ثَمّ الوصول �إلى الحائط وضرب الكرة ضربا �أماميا.
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ال�أنشطة التطبيقية :

   التمرين ال�أول:

- يتم تقسيم الطلاب �إلى مجموعتين ،يوضع في الحد النهائي للركن ال�أيمن صندوق .

- �آليــة تنفيــذ التمريــن: يبــد�أ الطالــب مــن كل مجموعــة بالتنــاوب بمســك الكــرة و�إســقاطها علــى ســطح الطاولــة ومــن 
ثــم �أداء الضربــة المســتقيمة ال�أماميــة محــاولا �إدخالهــا فــي الصنــدوق المقابــل لــه.

- المجموعة التي تنجح في �إسقاط كرات �أكثر في الصندوق تعدّ هي الفائزة.

ملاحظة )1(: يمكن وضع الصندوق على الحد النهائي للركن ال�أيسر كتنويع في التمرين.

ملاحظة )2(: يمكن وضع الصندوق في وسط الطاولة على الحد النهائي �أيضا.

   التمرين الثاني:

 التمريــن الســابق نفســه، ولكــن نضــع الصنــدوق تــارة علــى الركــن ال�أيمــن قريــب مــن الشــبكة وتــارة �أخــرى علــى الركــن 
ال�أيســر قريــب مــن الشــبكة ويمكــن وضعــه فــي وســط الطاولــة وقريــب مــن الشبكة.ونســتخدم ال�آليــة  الســابقة نفســها مــن 

حيــث تنفيــذ التمريــن والمنافســة بيــن الطــلاب.

   التمرين الثالث:

- يتم رسم مربع على الركن ال�أيمن وقريب على الشبكة ومربع �آخر بعيد عن الشبكة وبالمثل على الركن ال�أيسر.

- يتم ترقيم المربعات ال�أربعة من 1-4 والطالب مخير في �أي مربع يريد �إدخال الكرة .

   التمرين الرابع:

يتــم تقســيم الطــلاب �إلــى مجموعتيــن حيــث يتــم البــدء بالتنــاوب بيــن �أفــراد المجموعــة مــن خــلال اســتخدام المعلــم 
كــرات وقــذف كــرات متوســطة الســرعة والارتفــاع حيــث يتــم احتســاب النقــاط كالتالــي:

�إذا تمكــن الطالــب مــن �إحــدى المجموعتيــن �إســقاط الكــرة بداخــل المربــع 4 تحصــل مجموعتــه علــى �أربــع نقــاط 
وهكــذا .)المجموعــة التــي تحصــل علــى علــى �أكبــر عــدد نقــاط هــي الفائــزة(.

   التمرين الرابع:

يوضــع علــى ســطح الطاولــة عــدد مــن ال�أقمــاع ويوضــع تحــت كل قمــع مجموعــة مــن الهدايــا مثــل الحلــوى وغيرهــا 
ويتــم توزيــع ال�أقمــاع علــى جميــع �أنحــاء الطاولــة، ويقــوم المعلــم بقــذف كــرات لقاطــرة مــن الطــلاب والطالــب الــذي ينجــح 

فــي �إصابــة قمــع يحصــل علــى الهديــة .
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النشاط الختامي:

لعبة صغيرة:

الكــرة العجيبــة: يتــم وقــوف الطلبــة علــى شــكل دائــرة يقومــون بتمريــر كــرة واحــدة بينهــم ويــرددون )الكــرة العجيبــة 
تــدور وتــدور لكــي تتخلــص منهــا ف�أنــت مجبــور ( عنــد قــول كلمــة مجبــور الطالــب الــذي معــه الكــرة يخــرج مــن الدائــرة 

وهكــذا حتــى تحديــد الفائــز.

التقويم:

- استراتيجية التقويم المقترح اتباعها: الملاحظة .

- �أداة التقويم: قائمة الرصد.

- اسم المهارة: حركات القدمين الجانبية بخطوتين.

الجوانب المُراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

لانعم

الوصول �إلى حالة الاتزان عند التحرك من الركن ال�أيمن �إلى ال�أيسر.1

التحرك في التوقيت المناسب.2

التوافق عند التحرك من الجانب ال�أيمن للجانب ال�أيسر.3
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الريشة الطائرة

عدد الحصص )2(

  �أهداف الوحدة:

 يتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة ان يكون قادراً على �أن:

  يرسل �إرسالا �أماميا قصيرا.

  يعيد الضربات ال�أمامية والخلفية.

  يطبق المهارات السابقة من خلال مواقف لعب مختلفة.

رسال(.    يتعرفّ �إلى بعض القوانين المتعلقة بـ )�أخطاء ال�إ

  يتعاون مع زملائه بودّ واحترام خلال الحصة.
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

ب�إمــكان المعلــم �أن يســتخدم 
التعليميــة  ال�أســاليب  �أحــد 
مــع  يتناســب  بمــا  ال�آتيــة 
طبيعــة المهــارات التعليميــة 

الوحــدة: لهــذه 

- ال�أمري.

- التبادلي.

- المتعدد. المستويات.

- الاكتشاف الموجه   

- توظيف الصور التوضيحية 
ــة  والفيديوهــات  التخصصي
حول كيفيــة �أداء المهارات.

ــان العملــي  - اســتخدام البي
�أداء  فــي  )النمــوذج( 

لمهــارات. ا

- مضارب.

- ريش.

- شبكة.

- قوائم.

- حبل مرن.

- ملاحظة �أداء الطلبة.

- طرح ال�أسئلة الشفوية.

ال�أدائيــة  الاختبــارات   -
باستخدام قوائم الرصد 

وســلالم التقديــر.

- مراعاة الفروق الفردية.

عاقة . - �إشراك ذوي ال�إ

- توضيح ال�أخطاء الشائعة.

- مراعاة عوامل ال�أمان والسلامة.

- عرض نماذج صورية �أو فيديو .

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 

رسال ال�أمامي القصير. - ال�إ

- مراجعة الضربات ال�أمامية والخلفية.

رسال(. - القانون)�أخطاء ال�إ

رسال ال�أمامي القصير. �أولا:  ال�إ

  الخطوات الفنية:

رسال والقدمان متباعدتان. - الوقوف في منطقة ال�إ
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- نجعل ثقل الجسم عند الضرب على القدم اليمنى للضارب باليد اليمنى.

- ثني الركبتين قليلا مع �أرجحة الذراع الضاربة للخلف ثم لل�أمام باستقامة لضرب الريشة.

- ينتقل ثقل الجسم من الرجل اليمنى �إلى اليسرى وبالعكس للاعب باليد اليسرى.

- اتبع الريشة بكل جسمك بعد ضربها لتتجه بشكل قطري �إلى ملعب المستقبل في الجهة المقابلة.

  ال�أخطاء الشائعة:

1- المسافة بين القدمين تكون غير مناسبة.

2- المبالغة في ثني الركبتين.

3- عدم توزيع ثقل الجسم بشكل صحيح.

4- عدم متابعة الريشة بعد خروجها من مضرب المرسل.

ثانيا:مراجعة الضربات ال�أمامية والخلفية.

  المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات:

الضربــات ال�أماميــة: هــي مجموعــة الضربــات التــي تــؤدى بالمضــرب مــن جهــة الــذراع الضاربــة وتكــون �إمــا 

منخفضــة �أو متوســطة �أو عاليــة.

الضربــات الخلفيــة: هــي مجموعــة الضربــات التــي تــؤدى بالمضــرب مــن الجهــة المعاكســة للــذراع الضاربــة وتكــون 

�إمــا منخفضــة �أو متوســطة �أو عاليــة.
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  الخطوات الفنية للضربات ال�أمامية:

1- يقــف الطالــب دائمــا فــي منتصــف الملعب)مركــز اللعب(بحيــث يكــون المضــرب �أمــام الجســم ويكــون فــي وضــع 

الاســتعداد.

2- تثنى الركبتان قليلا وتكون �إحدى القدمين متقدمة عن ال�أخرى مسافة مناسبة تسمح بالتحرك.

�إذا كانــت بمســتوى الحــوض �إلــى  3- بحســب ارتفــاع الريشــة تحــدد الضربــة فــ�إذا كانــت �أعلــى الكتــف تســمى عاليــة، و

�إذا كانــت �أقــل مــن مســتوى الحــوض تســمى منخفضــة. الكتــف تســمى المتوســطة،و

ــا بنقــل  ــة المضــرب مــن الكتــف اســتعدادا لضــرب الريشــة مــع التحــرك جانب ــذراع حامل 4- يقــوم الطالــب بتحريــك ال

الرجــل اليمنــى مســافة مناســبة.

5- تكون الحركة من الكتف مع توجيه من الرسغ وذلك في ضوء المسافة المراد ضرب الريشة �إليها)بعيدة،قصيرة(.

6- تتابع الذراع حاملة المضرب الريشة بعد ضربها للمسافات البعيدة.

  الخطوات الفنية للضربات الخلفية:

عداد: 1- مرحلة ال�إ

- تتقاطــع الــذراع الضاربــة مــع الجســم لتصــل �إلــى اتجــاه الريشــة 

)الكتــف ال�أيســر( ويكــون فــي الــذراع الضاربــة انثنــاء مــن �أمــام 

الصــدر ويكــون المضــرب ممســوكا بالمســكة الخلفيــة.

ــة )اليمنــى(  - ي�أخــذ الطالــب خطــوة بالقــدم تحــت اليــد الضارب

لتشــكل خطــوة نصــف طعــن ،�إذ تتجــه القــدم فــي اتجــاه 

ــاء بســيط  ــا انثن ــكاز( به الريشــة ،بينمــا الرجــل ال�أخــرى )الارت

للارتــكاز الخلفــي.
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- يلــف المضــرب مــن الرســغ للجهــة الداخليــة فــي اتجــاه الجســم مــن وضــع القبضــة الخلفيــة ،حتــى يمكــن ضــرب 

الريشــة بالوجــه الخلفــي الخارجــي للمضرب.

ــة المنخفضــة ور�أســه �إلــى  ــات الخلفي ــد �أداء الضرب - يكــون المضــرب مشــيرا بر�أســه للجهــة اليمنــى المنخفضــة عن

ــة العالية.)صــورة( ــات الخلفي ــد �أداء الضرب ــى الخلــف عن �إل �أعلــى و

2- مرحلة الضرب:

- تضرب الريشة في �أثناء الحركة الرجعية للمضرب ،حيث يمتد الذراع من �أعلى �إلى �أسفل مقاطعا الجسم.

- تضرب الريشة �أمام الجانب ال�أيسر العلوي في لحظة مدّ الذراع �إلى �أقصى مدى ممكن.

- يفرد الطالب رسغه وذلك بلفّه للخارج خلال حركة المرجحة ل�أداء الضربات �أماما.

�إلــى  �إلــى ال�أمــام فــي الضربــة الخلفيــة المتوســطة، و - يشــير المرفــق �إلــى �أســفل فــي الضربــة الخلفيــة المنخفضــة ،و

�أعلــى فــي الضربــة الخلفيــة العاليــة.

3- مرحلة المتابعة:

- تتم المتابعة بعودة الجذع لمواجهة الشبكة 

ملحوظة:يجــب متابعــة الريشــة بالنظــر �إلــى مســارها المطلــوب ،ويتطلــب العــودة �إلــى مركــز قاعــدة الملعــب ب�أســرع 

مــا يمكــن.

  ال�أخطاء الشائعة:

1- صد الضربة ال�آتية من جهة اليمين.

2- التردد في الضربة الخلفية.

3- التباطؤ في تنفيذ المهارة.

4- التوقع الخاطئ لمكان ملامسة الريشة للمضرب.
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القــانــــــــون:

رسال شروط ال�إ

رسال ما لم يكن المستقبل مستعدا . - لا يجوز �أن يبد�أ المرسل بال�إ

رسال منها. رسال المقرر ضرب ال�إ - �أن يكون واقفا داخل منطقة ال�إ

رسال. - �ألا يمسّ ب�إحدى قدميه خطوطَ منطقة ال�إ

رسال. - �أن يكون واقفا بقدميه داخل منطقة ال�إ

- �أن يضرب الريشة وهي �أخفض من منطقة الوسط لجسمه.

- �أن تعبر الريشة من فوق الشبكة وتتجه بشكل قطري �إلى ملعب المستقبل.

- �ألا تمسّ الريشة الشبكة �أو قائميها �أو جدران الملعب في �أثناء سيرها.

رسال ؟ متى يعاد ال�إ

- �إذا �أرسل المرسل قبل �أن يكون المستقبل مستعدا.

رسال ، المرسل والمستقبل مخطئان كلاهما . - �أثناء ال�إ

رسال يحدث للريشة ال�آتي: - بعد �أن يرد ال�إ

- علقت على الشبكة وبقيت متوقفة على القمة .

- بعد اجتيازها فوق الشبكة علقت بالشبك .

- خلال اللعب تفككت الريشة وانفصلت القاعدة تماما عن بقية الريشة.

- فــي ر�أي الحكــم الفوضــى فــي اللعــب ، �أو اللاعــب مــن الجانــب المعاكــس قــد صــرف انتباهــه مــن خــلال �إعطــاء 

التعليمــات مــن قبــل المــدرب .

- قاضي الخط لم يستطع الرؤية وكذلك عدم قدرة الحكم على �إعطاء قرار.

- حصول �أمر غير متوقع �أو حصول حادثة.
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        اسم الدرس:
رسال ال�أمامي القصير ال�إ

عدد الحصص )2(

المعرفة المسبقة للطلبة :

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

- الضربات ال�أمامية المنخفضة والمتوسطة والعالية.	

- الضربات الخلفية المنخفضة والمتوسطة والعالية.	

�أهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن :

- يرسل �إرسالا �أماميا قصيرا.	

- رسال .	 يطبقّ قانون ال�إ

- يتعاون مع زملائه بودّ واحترام خلال الحصة.	

الاستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

-  عدد مناسب من 	
الريش.

- عدد مناسب من 	
المضارب.

- حبل مرن.	

- ملعب مساحة 	
مناسبة.

- قوائم.	

- شبكة.	

- متابعة الحضور وغياب الطلبة.	

- متابعة دخول وخروج الطلبة من 	
الصف �إلى الصالة.

- متابعة المحافظة على ال�أدوات 	
الرياضية عند استخدامها.

- يتم توزيع الطلبة على النحو 	
التالي:

- لجنة �أدوات.	

- لجنة نظام .	

- لجنة متابعة الزي الرياضي.	

نموذج حصة دراسية
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ال�أنشطة التمهيدية:

حماء:      ال�إ

لعبة صغيرة : لعبة نقل الكرات :

يقســم الفصــل �إلــى �أربــع قاطــرات و�أمــام كل قاطــرة ســلة كــرات وكرســي وعارضــة و�أطــواق وفــي الخــط النهائــي ســله 
ــم الجــري والصعــود فــوق  ــرة يقــوم �أوائــل كل قاطــرة ب�أخــذ كــرة مــن الســلة ث ــد ســماع الصاف توضــع فيهــا الكــرات ، وعن
الكرســي ثــم الهبــوط والوثــب مــن فــوق العارضــة ثــم الهبــوط والقفــز ببــن ال�أطــواق حتــى يصــل �إلــى الســله ويضــع الكــرة ثــم 

يعــود للَِمْــس زميلــه وهكــذا حتــى تعــرف القاطــرة الفائــزة.

ال�أنشطة التطبيقية :

نشاط رقم )1(

رسال حتى يتم  رسال �إلى �أقرب مكان لمنطقة ال�إ مساك ببالون حجم صغير ويقوم بمحاولة ال�إ يقوم كل طالب بال�إ
رسال. التعود على تحديد مكان ال�إ

نشاط رقم )2(

مساك بعلبة ريش ومن ثم قيامه ب�إعطاء الطالب للريشة والقيام ب�إرسالها بعد رسم خطوط على ال�أرض  يقوم المعلم بال�إ
رسال. لتمثل منطقة ال�إ

نشاط رقم )3(

رسال وعلى الطالب المرسل محاولة وضع الريشة في �أحد المربعات. يتم تحديد مربعات لمنطقة ال�إ
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نشاط رقم )1(

رسال ي�أخذ الدرجة  النشاط السابق نفسه ، لكن يتم وضع �أرقام من 1-5 في هذه المربعات وعند قيام الطالب بال�إ
رسال. التي تم وصول الريشة �إليها عند ال�إ

نشاط رقم )5(

رسال من جهتي الملعب)يمينا ويسارا( بعد تحديد دوائر مرسومة مكان نزول الريشة. يتم ال�إ

نشاط رقم )6(

يتــم تقســيم الصــف �إلــى قاطرتيــن فــي كل جهــة مــن جهــات الملعــب ، قاطــرة ويتــم تحديــد �أقمــاع يكتــب عليهــا 
رســال وبنــاء علــى وصــول الريــش �إلــى �أي رقــم يتــم تجميــع النقــاط  �أرقــام مــن 1-6 حيــث يقــوم كل طالــب فــي القاطــرة بال�إ

حتــى انتهــاء �آخــر طالــب فــي القاطــرة.

ملاحظة: ضرورة مناسبة �أدوات التمرين للبيئة المدرسية .

النشاط الختامي

مسابقة مدن فلسطينية :

ال�أدوات:لاصق ،دائرة .

عدد الطلبة: جميع الصف.

طريقــة اللعــب: يقســم المعلــم طلبــة الصــف �إلــى مجموعــات حيــث يقــف كل خمســة طــلاب علــى دائــرة مقســمة 
�إلــى مربعــات  يتــم كتابــة �أســماء مــدن فلســطينية ولاســيما المحتلــة منهــا ،يقــوم المعلــم بذكــر مــا تشــتهر بــه �إحــدى المــدن 
الفلســطينية المكتوبــة وعنــد ســماع المعلــم يتــم تحــرك الطــلاب نحــو الكلمــة المطلوبــة وهكــذا.  يفــوز الطالــب الــذي 

يصــل �أولا �إلــى الكلمــة.

مثال: يذكر المعلم كلمة البرتقال فيسارع الطلبة �إلى الوقوف على مدينة يافا.
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التقويم

- �أسلوب التقويم المقترح اتباعه: الملاحظة .	

- �أداة التقويم: قائمة الرصد.	

- رسال ال�أمامي القصير.	 اسم المهارة: ال�إ

الجوانب المُراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

لانعم

القدمان متباعدتان مسافة مناسبة باتساع الحوض  والكتفين.1

ثقل الجسم على القدم اليمنى للضارب باليد اليمنى والعكس.2

الركبتان منثنيتان قليلا .3

مرجحة الذراعين للخلف ثم لل�أمام باستقامة.4

متابعة الريشة بعد ضربها.5
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الخاتمة

تــم بحمــد اللــه وشــكره �إتمــام هــذا الدليــل ليكــون مصباحًــا ينيــر للمعلــم الطريــق نحــو حصــة تربيــة رياضيــة نموذجيــه، 

و �إن الهــدف مــن �إعــداد الدليــل �أيضــاً هــو �أن يكــون مســاعداً لمعلــم التربيــة الرياضيــة عنــد تصميمــه وتنفيــذه للوحــدات 

ــة الرياضيــة للصــف الســادس ال�أساســي وفقــاً لفلســفة المنهــاج، وقــدرات الطلبــة وحاجاتهــم. لــذا نؤكــد  ــة للتربي التعليمي

علــى �أن هــذا الدليــل هــو للاســتفادة مــن ال�أفــكار التــي يتضمنهــا مــن تصميــم وتطبيــق للمهــارات التعليميــة، ولا يقتضــي 

التقيــد بهــا  تمامــا بــل يجــب عليــه البحــث والابتــكار..

المؤلفون
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تَمَّ بحَِمْدِ �لله

لجنة المناهج الوزارية:

لجنة الخطوط العريضة لمنهاج التربية الرياضية: 

المشاركون في ورشات عمل دليل المعلم لمنهاج  التربية الرياضية الصف التاسع: 

د. صبري صيدم

د. جمال �أبو بشارة )منسقًا(

د. جمال شاكر 

�أ. ليلى هدهد

�أ. محمد �لغمري

�أ. �أنيس سماعنة

�أ. سامح �لقصاص

د. وليد شاهين 

�أ. خالد �أبو فريح

د. جمال �أبو بشارة

�أ. خلود عبده

�أ. فدوى سلمان

د. جمال شاكر

�أ. �إيمان �أبو كويك

�أ. منير �لتلاحمة

�أ. مريم �أبو جزر

�أ. �إيمان صريّ

�أ. علاء �لدين �لحرجاوي

د. نضال �لقاسم

�أ. خالد حسان

�أ. فدوى سلمان

�أ. محمد �لشريف

م. فو�ز مجاهد

د. بصري صالح

�أ. ثروت زيد

�أ. عبد �لحكيم �أبو جاموس

�أ. عز�م �أبو بكر

د. شهناز �لفار

م. جهاد دريدي

د. سمية نخالة

لتحميل المزيد من الملفات زورونا على موقع المكتبة الفلسطينية الشاملة


