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تــقــديــم

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

الــذي 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 

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

لجيــل 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.   

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

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.

ــوازن  ــة الكتــب المقــررةّ مــن المنهــاج دورهــا الم�أمــول فــي الت�أســيس لت ــر، بمــا يعــززّ �أخــذ جزئي ــر لهــذا التطوي ــات تؤطّ ــة مرجعي ثمّ

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

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

مجمــل المخرجــات.

ومــع �إنجــاز هــذه المرحلــة مــن الجهــد، يغــدو �إزجــاء الشــكر للطواقــم العاملــة جميعهــا؛ مــن فــرق الت�أليــف والمراجعــة، والتدقيــق، 

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 عامــلاً مهمــاً فــي عمليــة توجيــه الطلبــة نحــو تنميــة قدراتهــم المختلفــة وتطويرهــا، وفقــاً لميولهــم ورغباتهــم داخــل 

ــة بشــكل خــاص،  ــة الرياضي ــم التربي ــام، وبمعل ــم بشــكل ع ــي الفلســطينية بالمعل ــم العال ــة والتعلي ــام وزارة التربي ــم كان اهتم ــن ث �أســوار المدرســة، وم

وببرامــج تطويــره مهنيــاً مــن �أهــم ال�أهــداف الراميــة للوصــول �إلــى �أعلــى معــدلات الت�أهيــل فــي مجــال تخصصــه، لينعكــس ذلــك �إيجابــاً 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 الاونــة الاخيــرة �أكثــر مــن �أي وقــت مضــى 

ــة  ــراض قل ــه )�أم ــق علي ــا يطل ــرزت م ــا الفلســطيني، و�أف ــي مجتمعن ــي ظهــرت ف ــة الت ــة والصحي ــة والاجتماعي ــة والاقتصادي ــرات المعلوماتي نتيجــة للمتغي

ــخ(. ــدم، والســكري... �إل ــل: )الســمنة، وتصلــب الشــرايين، وارتفــاع ضغــط ال الحركــة ومشــكلاتها(، مث

 ونظــراً للــدور البالــغ ال�أهميــة لمعلــم التربيــة الرياضيــة فــي تحقيــق �أهــداف منهــاج التربيــة الرياضيــة المطــور للصــف الحــادي عشــر ورســالته، ف�إننــا 

نذُّكــر �إخواننــا و�أخواتنــا معلمــي التربيــة الرياضيــة ومعلماتهــا �إلــى �أن مســؤولية حُســن تنفيــذ المنهــاج تقــع علــى عاتــق كل المجتمــع المدرســي مــن: 

ــواء الصــدارة  ــون ل ــا مــن تحمل ــم ي ــر يقــع علــى عاتقكــم �أنت ــدور ال�أكب ــة، ولكــن ال ــة وذات الصل ــى كل ال�أطــراف المعني ــة �إل ضاف ــن، بال�إ �إدارة ومعلمي

ــة ومعلماتهــا  ــة الرياضي ــا معلمــي التربي ــا و�أخواتن خوانن ــة، شــاكرين ل�إ ــه –عزوجــل- �أن يؤتــي هــذا المنهــاج ثمــاره الطيب ــا نســ�أل الل ــا ف�إنن دائمــاً. مــن هن

�إثراءاتهــم القيمّــة لهــذا المنهــاج. ملاحظاتهــم الكريمــة و

والله ولي التوفيق

 المؤلفون

مــقــدمــة



المحتويات

�إرشادات استخدام الدليل .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .2

2 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. عاقة �إرشادات خاصة بالتعامل مع الطلبة ذوي ال�إ

٥ �أساليب التدريس المقترحة لتنفيذ دروس وحدات الدليل . .. . .. . .. . .. . .. . .

6 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . �أهداف التربية الرياضية

7 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . �أهداف التربية الرياضية للصف الحادي عشر 

8 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . . الوحدة ال�أولى )الصحة واللياقة البدنية(

31 الوحدة الثانية )كرة القدم( . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .

41 الوحدة الثالثة )كرة السلة( . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .

52 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . . الوحدة الرابعة )الكرة الطائرة(

64 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . ..  الوحدة الخامسة )كرة اليد(

80 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . الوحدة السادسة )�ألعاب القوى(

97 الوحدة السابعة )الجمباز( . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .

109 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . ..  الوحدة الثامنة )كرة الطاولة(

121 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . الوحدة التاسعة )الريشة الطائرة(

129 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. الخاتمة

130 المراجع العربية . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .

131 . . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . .. . ..  المراجع ال�أجنبية



2

 صُمّــم هــذا الدليــل ليكــون عونــاً لمعلــم التربيــة الرياضيــة فــي �إعــداد حصــص الصــف الحــادي عشــر وتنفيذهــا، حيــث 

يتكــون هــذا الدليــل مــن تســع وحــدات وهــي: الصحــة واللياقــة البدنيــة، وكــرة القــدم، وكــرة الســلة، وكــرة الطائــرة، وكــرة 

اليــد، وال�ألعــاب القــوى، والجمبــاز، وكــرة الطاولــة، والريشــة الطائــرة. وتتكــون كل وحــدة دراســية مــن المهــارات الرياضيــة 

ــك  ــة، وتحكيمهــا، وكذل ــاب الرياضي ــة لل�ألع ــم المنافســات المختلف ــى تنظي ــة، كمــا يركــز عل ــة رياضي ــكل لعب الخاصــة ل

نمــوذج حصــة مقترحــة، ونمــوذج تقويــم مقتــرح.

 كمــا تنــاول الدليــل ال�أهــداف العامــة للتربيــة الرياضيــة الخاصــة بالصــف الحــادي عشــر، وتوضيحــاً ل�أســاليب التدريــس 

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

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

ــاً. ــا وواع صحي مثقــف رياضي

أولًا: الطلبة الذين يعانون من صعوبات حركية 
ÖÖ.إيلاء الطلبة ذوي الصعوبات الحركية الاهتمام الكافي في الحدود والمواقف المناسبة�

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

ÖÖ ،ــن ــة العاديي ــن الطلب ــل غيرهــم م نجــاز الســليم مث ــام بال�إ ــق �إقناعهــم بالقي ــع معنوياتهــم عــن طري ــى رف العمــل عل

وتكليفهــم بمهمــات تناســب امكاناتهــم.

ÖÖ ــلات فــي ــة، وكذلــك �إجــراء تعدي ــة الحركي ــة الصعوب ــي وفــق نوعي نجــاز ال�أدائ ــلات فــي مســتويات ال�إ �إجــراء تعدي

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

إرشادات استخدام الدليل

إرشادات خاصة بالتعامل مع الطلبة ذوي الإعاقة
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ثانياً: الطلبة الذين يعانون من صعوبات نطقية:
ÖÖ ــون بالمــرات ــلا يتحدث ــاط، ف حب ــى لا يشــعروا بال�إ ــة؛ حت ــاء الاســتماع للطلب ــر وســعة الصــدر �أثن ــي بالصب  التحل

صغــاء �أكبــر ال�أثــر فــي الجانــب التربــوي والنفســي للطلبــة؛ كــي يضلــوا  القادمــة، �إضافــة �إلــى �أن للصبــر وحســن ال�إ

قادريــن علــى الاســتمرار فــي �أدائهــم الناجــح.

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

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

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

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

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

ÖÖ تشــجيع الطلبــة الذيــن يعانــون مــن صعوبــات نطقيــة علــى المشــاركة فــي العمــل الجماعــي؛ لمســاعدتهم علــى 

مــكان. التغلــب علــى الصعوبــات النطقيــة التــي يواجهونهــا قــدر ال�إ

ÖÖ ــر ــة فــي المواقــف كلهــا، وتجنــب تكــرار مــا يصــدر عنهــم مــن نطــق غي ــة الطلب  اســتخدام اللغــة الســلمية فــي مخاطب

ســليم.

ثالثاً: الطلبة الذين يعانون من ضعف في السمع:
ÖÖ.التحدث بصوت مسموع، بحيث يكون لا يكون مرتفعا، ولتكن سرعتك بالكلام متوسطة 

ÖÖ.إعادة صياغة الفكرة �أو السؤال ليصبح مفهوماً �أكثر للطلبة ضعاف السمع� 

ÖÖ اســتخدام المعينــات البصريــة �إلــى الحــد ال�أقصــى الممكــن ل�أداء النمــوذج العملــي للمهــارة، واســتخدام التقنيــات 

الحديثــة والتحلــل الحركــي باســتخدام الحاســوب.

ÖÖ.الحصول على التغذية الراجعة من الطلبة للت�أكد من فهمهم للمهارة 

ÖÖ تشــجيع الطلبــة ضعــاف الســمع علــى المشــاركة فــي النشــاطات الصفيــة، ولا تتوقــع منهــم �أقــل؛ مــا تتوقــع مــن 

الطلبــة ال�آخريــن فــي الصــف.

ÖÖ.الحجرص على التواصل الدائم مع الطلبة ضعاف السمع 

رابعاً: الطلبة الذين يعانون من بطء التعلم:
ÖÖ اســتخدم �أســاليب التعزيــز المتنوعــة )الماديــة، والمعنويــة، والرمزيــة، واللفظيــة(، وتقديــم التعزيــز مباشــرة بعــد حصــول 

الاســتجابة المطلوبة.
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ÖÖ.التنوع في �أساليب التعليم المتبعة، ومن �أهمها التعليم الفردي والتعليم الجماعي 

ÖÖ.الحرص على �أن يكون التعليم وظيفياً يخدم الطلبة في حياتهم، ويخطط له مسبقاً على نحو منظم 

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

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

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

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

المجــال للجميــع بالمشــاركة فــي حصــة التربيــة الرياضــة، وال�أنشــطة الرياضيــة الداخليــة والخارجيــة، والتخلــي عــن 

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

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

أساليب التدريس المقترحة
في تنفيذ دروس وحدات الدليل

مفهوم أسلوب التدريس:
 هــو الكيفيــة التــي يتنــاول بهــا المعلــم طريقــة التدريــس �أثنــاء قيامــه بعمليــة التدريــس، �أو هــو ال�أســلوب الــذي يتبعــه 

ــه  ــن يســتخدمون نفــس الطريقــة، �أي �أن ــن الذي ــره مــن المعلمي ــزه عــن غي ــذ طــرق التدريــس، بصــورة تمي ــم فــي تنفي المعل

ــم. ــص الشــخصية للمعل ــط بالخصائ ــول: �إن ال�أســلوب يرتب يمكــن الق

طبيعة أسلوب التدريس:
يمكــن �أن نؤكــد �أن �أســلوب التدريــس يرتبــط بالصفــات والخصائــص والســمات الشــخصية للمعلــم، وهــو مــا يشــير �إلــى 

عــدم وجــود قواعــد محــددة ل�أســاليب التدريــس ينبغــي علــى المعلــم اتباعهــا �أثنــاء التدريــس، وبال�آتــي فــ�إن طبيعــة �أســلوب 

شــارات،  التدريــس تظــل مرهونــة بالمعلــم الفــرد، وبذاتيتــه، والحــركات الجســمية، والانفعــالات، ونغمــة الصــوت، وال�إ

يمــاءات، والتعبيــر عــن القيــم، وغيرهــا. وال�إ

تقسيمات أساليب التدريس:
يمكن تقسيم ال�أساليب كال�آتي:

1- �أساليب تدريس تعتمد على المتعلم.

2- �أساليب تدريس تعتمد على المعلم.

3- �أساليب تدريس تعتمد على المعلم والمتعلم.



5

 �أسلوب

أساليب التدريس  المقترحة لتنفيذ حصص هذا الدليل:

أولًا:  أسلوب التعليم بالأمر:
ــل  ــن قب ــر م ــب، ف�إشــارة ال�أم ــم واســتجابة الطال ــن توجيهــات المعل ــة بي ــة المتوقع ــى العلاق  يعتمــد هــذا ال�أســلوب عل

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

جميــع القــرارات عــن )التخطيــط، التنفيــذ، والتقويــم(.

ثانياً:  أسلوب التعليم بالممارسة )التدريبي(:
 يعتمــد هــذا ال�أســلوب علــى تحويــل تســع مــن مجموعــة قــرارات التنفيــذ التــي مجموعهــا ســتة عشــر قــراراً مــن المعلــم 

يقــاع الحركــي، والانتهــاء  �إلــى الطالــب، وهــي: )ال�أوضــاع، والمــكان، والمهمــة، ووقــت البــدء بالمهمــة، والتوقيــت، وال�إ

�إلقــاء �أســئلة للتوضيــح(. فــي حيــن يســتمر دور المعلــم فــي اتخــاذ قــرارات التخطيــط  مــن المهمــة، والراحــة، والمظهــر، و

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 يُعــدّ بدايــة عمليــة تفريــد التعليــم.

ثالثاً:  أسلوب التعليم بتوجيه الأقران )التبادلي(:
 يعتمــد هــذا ال�أســلوب علــى تحويــل قــرارات �أكثــر �إلــى الطالــب تتعلــق بالتقويــم يتــم خلالــه تنظيــم الطــلاب فــي �أزواج 

)ملاحــظ ومــؤدي( حيــث يقــوم الملاحــظ بملاحظــة المــؤدي خــلال �أدائــه ومقارنتــه بمــا هــو موضــح فــي قائمــة المهمــات 

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 فتحــول مــن المعلــم �إلــى الطالــب الملاحــظ.

رابعاً  أسلوب التعليم بالتوجيه الذاتي: )المراجعة الذاتية(:
 يحــدث فــي هــذا ال�أســلوب تغييــر جديــد فــي العلاقــة بيــن المعلــم والطالــب، تنشــ�أ مــن اســتخدام الطالــب ل�أســلوب 

ــة  ــار التغذي ــر تحمــلاً لمســؤولية تعلمــه باســتخدامه لمعي ــه �أكث ــر للطالــب، التــي تجعل ــة. فتنقــل قــرارات �أكث المتابعــة الذاتي

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 مقارنــة، ومضاهــاة، واســتنتاج ليتابــع �أدائــه.

خامساً:  أسلوب التعليم المتعدد المستويات )الشامل(:
ــه،  ــي ل�أدائ ــر ذات ــة تقدي ــوم بعملي ــى عــدة مســتويات؛ ليق ــم المهمــة �إل ــاً لتصمي ــاً مختلف  يقــدم هــذا ال�أســلوب مفهوم

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

سادساً:  أسلوب الاكتشاف الموجه:
 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 �أو  ــؤدي بالطالــب �إلــى اكتشــاف المفهــوم �أو المب ــة تقريــب، ت ــر التراكمــي لهــذا التعاقــب هــو عملي الطالــب. �إن الت�أثي

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

للطالــب، وفــي قــرارات التقويــم يتحقــق المعلــم مــن اســتجابة الطالــب لــكل ســؤال.

سابعاً:  أسلوب التفكير المتشعب )حل المشكلات(:
ــر، �إلا �أنــه يختلــف عنــه فــي موضــوع الاســتجابة،   يشــبه هــذا ال�أســلوب �أســلوب الاكتشــاف الموجــه �إلــى حــد كبي

حيــث تقــود العمليــات الفكريــة الوســيط �إلــى مجموعــة كبيــرة مــن الاســتجابات، وتتمثــل العمليــة التــي تحــدث عنــد تطبيــق 

هــذا ال�أســلوب فيمــا ي�أتــي:

المثيــر: يكــون علــى شــكل ســؤال �أو مشــكلة �أو موقــف يوصــل المتعلــم �إلــى حالــة مــن الانســجام الفكــري، وتظهــر 

حاجتــه �إلــى البحــث لحــل المشــكلة باســتجابات متشــعبة عــدة.

الوسيط: الانشغال في عملية فكرية للبحث عن حلول المشكلة.

�إنتــاج مجموعــة مــن ال�أفــكار المتشــعبة  الاســتجابة: �إن البحــث فــي مرحلــة الوســيط يكــون نتيجــة الاكتشــاف، و

والاســتجابات الحركيــة تعبــر عــن هــذا ال�أســلوب، ويتخــذ المعلــم جميــع قــرارات التخطيــط، فيمــا تنتقــل عــدد مــن 

قــرارات التنفيــذ والتقويــم للطالــب.

أهداف 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 مؤهليــن.

ــب يتكــون مــن روح، وعقــل، وجســد، مــع مراعــاة  ــق �أن الطال ــة مــن منطل ــة الرياضي وتتحــدد ال�أهــداف العامــة للتربي
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ــي:  ــى النحــو ال�آت ــة، وتكــون هــذه ال�أهــداف عل ــه فــي كل مرحل خصائــص مراحــل النمــو واحتياجات

- تعزيز العادات والتقاليد والقيم الوطنية.

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

- تنمية عناصر اللياقة البدنية وخاصة المرتبطة بالصحة والمحافظة عليها.

- تنمية المهارات الحركية المختلفة بما يعزز المشاركة في ال�أنشطة الرياضية طوال فترات العمر.

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

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

أهداف التربية الرياضية للصف الحادي عشر

يتوقع من الطالب بعد دراسته لمحتويات هذا الدليل في هذه المرحلة �أن:

ÓÓ .يتعرف على ال�أهمية الصحية لممارسة ال�أنشطة البدنية 	

ÓÓ.يطبق قياس ضغط الدم، والسكري 	

ÓÓ.يصمم خطة لتحسين الصحة والقوام 	

ÓÓ.يشارك في �أنشطة بدنية تتماشى مع قدراته ومهاراته 	

ÓÓ.يربط بين ممارسة النشاط البدني بانتظام ومجابهة �أمراض العصر 	

ÓÓ.رشادات الطبية على الوقاية من ال�أمراض والسيطرة على المشاكل الصحية 	 يحلل مدى ت�أثير ال�إ

ÓÓ.يتعرف على مفاهيم ومبادئ التعلم في تطوير �أدائه لمهارات ال�ألعاب الجماعية والفردية 	

ÓÓ.يؤدي المهارات الحركية والرياضية لل�ألعاب الجماعية والفردية ب�إتقان 	

ÓÓ.يُحكّم مباراة للعبة جماعية وفق القواعد القانونية للعبة 	

ÓÓ.يعبر قولاً وفعلاً عن دور ال�ألعاب الرياضية في تطوير السلوك الاجتماعي والمسؤولية الشخصية 	

ÓÓ.يلتزم بالروح الرياضية والسلوك الرياضي التنافسي القويم داخل المعلب وخارجه 	

ÓÓ.يطبق الجوانب الفنية والقانونية لل�ألعاب الفردية والجماعية 	

ÓÓ.يدرك �أهمية التعاون مع الزملاء 	

ÓÓ.يحترم القدرات والاتجاهات والميول ويؤمن بالفروق الفردية 	
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 �أهداف الوحدة:
 يتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة ان يكون قادراً على �أن:

  يؤدي الطلبة تمرينات تطور عناصر اللياقة البدنية لديهم كالقدرة العضلية للرجلين البليومترية.

ضافة �إلى استخدام الجلة الحديدية 5 كيلو.   القدرة العضلية للذراعين باستخدام كرة طبية بال�إ

  يتعرف الطلبة على النشاط البدني و�أهميته للصحة.

  يربط الطلبة بين النشاط البدني و�أمراض العصر )السكري، والكولسترول، وضغط الدم(.

  يطبق الطلبة كيفية قياس ضغط الدم، والسكري.

  يصمــم الطلبــة خطــة لتحســين الصحــة والقوامــو ويشــاركوا فــي �أنشــطة بدنيــة تتماشــى مــع قدراتهــم ومهاراتهــم 

البدنية. 

ــى المشــاكل  ــراض والســيطرة عل ــن ال�أم ــة م ــى الوقاي ــي عل ــد الطب ــر الدراســات والنق ــدى ت�أثي ــة م ــل الطلب   يحل

ــة. الصحي

الصحة واللياقة البدنية
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ال�أساليب التعليمية، و�أساليب التقويم، والوسائل التعليمية المستخدمة:

تعليمات عامةالتقويمالوسائل التعليميةال�أساليب التعليمية

 يقوم المعلم بتوظيف �أحد 
ال�أساليب ال�آتية بما يتناسب 

مع المهارة: 

- ال�أسلوب التدريبي

-ال�أسلوب التبادلي 

- �أسلوب المراجعة الذاتية 

- �أسلوب الاكتشاف 
الموجه

-اختبار محطات 

- �أسئلة شفوية

- قوائم رصد

- التعلم 
بالمشروع

- ملاحظة �أداء الطلبة 
مع التصويب ل�أخطاء 

التدريبات 

- اختبار لياقة بدنية 

- �أسئلة شفوية

 - قوائم رصد

- مراعاة وضع نماذج للتدريب البليومتري

- توظيف ال�أدوات المناسبة واستغلال 
البيئة المحيطة 

- زيارات ميدانية للجامعات لتنفيذ 
ال�أنشطة في المختبرات الخاصة بذلك

- مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة

- عرض فيديو

مهارات الوحدة
تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية: 

4- كولسترول الدم. 				   1- البليومترك.

5- السكري. 			  2- القدرة العضلية.

6- ضغط الدم. 			  3- النشاط البدني.
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�أولاً: البليومترك

المفاهيم والمصطلحات: 
ــى  ــل عل ــا ويعم ــا يســبب مرونته ــة؛ م ــة العامل ــاض للعضل ــن دورة انقب ــب يتضم ــن نشــاط �أو تدري ــارة ع ــرك: عب  البليومت

طالــة؛ مــا يــؤدي �إلــى قــوة وســرعة كبيــرة فــي ال�أداء. اســتفادة العضلــة مــن الطاقــة الميكانيكيــة المنعكســة والناتجــة عــن ت�أثيــر ال�إ

كيفية �أداء تدريب البليومترك  

تعتمــد فكــرة تدريــب البليومتــرك �أو تدريــب القــدرة العضليــة المتفجــرة علــى مواجهــة العضلــة لمقاومــة خارجيــة، مثــل 

ثقــل، �أو وزن الجســم ضــد الجاذبيــة ال�أرضيــة بعــد �أطــول انبســاط للعضلــة، وتعمــل العضلــة بطريقــة تــؤدي �إلــى �إطالتهــا 

�أولاً، ثــم يلــي ذلــك انقبــاض مركــزي ســريع، ويتــم هــذا النــوع مــن الانقبــاض علــى ثــلاث مراحــل، يبــد�أ بانقبــاض عضلــي 

بالتطويــل اللامركــزي، يــزداد تدريجيــاً �إلــى �أن يتعــادل مــع المقاومــة، ثــم يتحــول �إلــى انقبــاض عضلــي بالتقصيــر المركــزي؛ 

حيــث يســمح ذلــك بتدريــب عــدد مــن المفاصــل بكفــاءة؛ وهــذا يســاعد اللاعــب علــى �أداء تمرينــات البليومتــرك، ومــن 

ــه متبوعــاً  ــوط في ــذي يكــون الهب ــزلاق مــن علــى ارتفــاع، ال ــات والحجــلات �أو الســقوط �أو الان ــواع الوثب ــع �أن ــه جمي �أمثلت

مباشــرة بالوثــب مــرة �أخــرى؛ وذلــك ل�أنــه عنــد حــدوث زيــادة فــي طــول العضلــة قبــل �أداء الانقبــاض الــلازم للحركــة تنتــج 

�أقصــى قــوة ممكنــة فــي �أقــل زمــن ممكــن. 

مبادئ تدريب البليومترك وقواعده:

2- مبد�أ الخصوصية. 1- مبد�أ قاعدة التحمل الزائد.	

4- مبد�أ الفروق الفردية. 3- مبد�أ ال�أثر التدريبي.	

6- التقدم بالحمل. 5- مبد�أ التنوع.	

8- الدافعية. 7- الاستشفاء.	

�إرشادات تدريبات البليومترك:

رشادات التي يجب مراعاتها عند �أداء تدريبات البليومترك: هناك بعد ال�إ

حمــاء والتهدئــة: نظــراً �إلــى �أن تدريبــات البليومتــرك تحتــاج �إلــى المرونــة والرشــاقة فيجــب �أن تســبق مجموعــة .11 ال�إ

ــم اســتخدام حــركات الدحرجــة والجــري  ــد ال�أداء يت ــاء المناســب، و�أيضــاً بع حم ــن ال�إ ــة م ــرة كافي ــات فت التمرين

ب�أشــكاله. 

الشــدة العاليــة المناســبة: لا بــد مــن �أن تــؤدي تدريبــات البليومتــرك بشــدة عاليــة �إلــى تحقيــق �أفضــل �إنجــاز .22

مــن التدريبــات، كمــا �أن �أعظــم اســتجابة منعكســة تنجــز عندمــا تحمــل العضلــة بســرعة، ول�أن التدريبــات 
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التدريبــات.  ل�أداء  الكافيــة  الراحــة  فتــرات  اللاعــب  ي�أخــذ  �أن  يجــب  لــذا  عاليــة؛  بشــدة  تــؤدى  �أن   يجــب 

3- الزيــدة المتدرجــة بالحمــل: يجــب �أن تقــوم برامــج التدريــب علــى مقاومــة �أعبــاء الحمــل الزائــد، فيجبــر الحمــل 

الزائــد العضــلات علــى العمــل فــي شــدة مرتفعــة، ويمكــن التحكــم فيهــا عــن طريــق التحكــم فــي الارتفاعــات التــي 

يثــب مــن فوقهــا اللاعــب 

ــر الوقــت: �إن كلاً مــن القــوة والتســارع فــي الحركــة مهــم فــي تدريبــات البليومتــرك فــي .33  تعظيــم القــوة وتقصي

جميــع الحــالات الحرجــة والمهمــة يســتلزم ال�أمــر الســرعة؛ ل�أنــه يجــب �إخــراج �أقصــى قــوة فــي �أقــل زمــن مــن خــلال 

�إنجــاز �أطــول مســافة كمــا فــي دفــع الجلــة.  حركــة الدفــع، فال�أســرع فــي حــدوث هــذه الحركــة هــو ال�أعظــم فــي توليــد و

 �أداء العــدد ال�أمثــل مــن التكــرارات: عــادة فــ�إن حــدود التكــرارات مــن 8 – 10 مــع عــدد قليــل مــن .44

التكــرارات لمزيــد مــن �إخــراج التتابــع والتتالــي ومزيــد مــن التكــرارات فــي التمريــن متضمنــة �أقــل مــن ذلــك، والعــدد 

ــراً ومطابقــاً لهــا.  للمجموعــات يجــب �أن يكــون متغي

 الراحــة المناســبة اللائقــة: فتــرة الراحــة المناســبة مــن 1 – 2 دقيقــة بيــن التكــرارات وتكــون عــادة كافيــة للجهاز .55

ــام تدريبــات البليومتــري �أيضــاً مهمــة للاستشــفاء  العصبــي المتعــب مــن تدريبــات البليومتــري، و�أن الراحــة بيــن �أي

المناســب للعضــلات وال�أربطــة، وهــي تميــل �إلــى �أن يكــون مــن 2-3 �أيــام فــي ال�أســبوع تدريبــاً بليومتريــاً للحصــول 

علــى �أفضــل النتائــج.

بنــاء ت�أســيس المدعــم المناســب �أولاً: برامــج تدريــب ال�أثقــال يجــب �أن تصمــم للاســتكمال، لا للامتــداد .66

والمفعــول فــي تطويــر القــدرة الانفجاريــة، ف�أســاس بنــاء القــدرة لا يحتــاج �إلــى �أداء البليومتــري فيذكــر فيروشاسانســكي 

خرونوســوف �أن �أقصــى ثنــي ضعــف وزن الجســم قبــل الشــروع فــي �أداء الوثــب العميــق وتدريبــات البليومتــري العاديــة.

ــب .77 ــج التدري ــرد برام ــوم بتف ــه ســوف نق ــج ف�إن ــى �أفضــل النتائ ــب: للحصــول عل ــج التدري ــي برام ــة ف  الفردي

البليومتــري، التــي تعنــي �أنــه يجــب معرفــة قابليــة كل رياضــي، وفقــط كميــة التدريــب المناســبة، قليــل مــن ال�أبحــاث 

هدفــت لقيــاس قابليــة ال�أشــخاص وتحديــد كميــة التدريــب المثاليــة، �إلا �أن برامــج التدريــب الرياضــي الفــردي فــي 

العديد من المناطق هي فن �أكثر منها علم. 

ما يجب مراعاته عند �أداء التدريب البليومتري:

11 يجب مراعاة �أن يكون ال�أداء انفجارياً..

22 يجب �أن يبلغ عدد التكرارات من 6 – 10 تكرارات في كل مجموعة..

33 يجب �ألا تؤدى هذه التمرينات �إلا بعد �إحماء قوي. .

44 تبلغ فترات الراحة بين المجموعات دقيقتين..
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55 يــؤدي المبتــدئ مــن مجموعتيــن �إلــى ثــلاث مجموعــات، والمتقدمــون مــن  3- 5 مجموعــات، والرياضيــون ذوو .

المســتوى العالــي مــن 6 – 10 مجموعــات. 

مميزات التدريب البليومتري:

11 تحسين التوافق داخل العضلة، وبال�آتي يؤدي �إلى مكاسب سريعة في مستوى القوة دون زيادة في كتلة وزن الجسم.-

22 ذو �أهمية كبيرة في ال�أنشطة التي تلعب القوة المتفجرة دوراً مهماً كالوثب الطويل.-

33 ــذي يصعــب التقــدم بمســتوى - ــي ال ــي العال ــي ســرعة القــوة مــن المســتوى التدريب ــي للاعب ــوى تدريب يشــكل محت

القــوة لديهــم.

44 يشــكل تقســيم هــذا النــوع مــن التمرينــات )صغيــرة، ومتوســطة، وعاليــة( الشــدة �إلــى �إمكانيــة اســتخدامها لــكل -

مســتوى ومرحلــة ســنية بينمــا يتــلاءم مــع النشــاط.

عيوب التدريب البليومتري: 

1- يتطلب �إعداد يد مسبق وتمرينات بدنية عضلية.

2- لا يؤدي �إلى النجاح المرموق �إلا �إذا تم بصورة سليمة. 

�أنواع تدريبات البليومتري: 

تدريبــات البليومتــرك لهــا عــدد كبيــر مــن التمرينــات، ولكــن لكــي يكــون اســتخدامها بتميــز؛ يجــب �أن تكــون متدرجــة 

مــن التدريبــات البســيطة �إلــى ال�أكثــر تعقيــداً، وتقســم هــذه التمرينــات �إلــى قســمين رئيســين:

2- النصف السفلي من الجسم.  				    1- النصف العلوي من الجسم.

وكذلك تقسم التمرينات الخاصة بالجزء السفلي �إلى ستة �أنواع من التمرينات هي:

11 الوثــب فــي المــكان: وتتضمــن الوثــب بالقدميــن، �أو الحجــل علــى قــدم واحــدة، �أو الوثــب بالحبــل، ويكــون -

�أداء هــذه التمرينــات ر�أســياً �أو عموديــاً، والوثــب حــول ال�أقمــاع.

22 الوثــب مــن الثبــات: وتتضمــن هــذه التمرينــات الوثــب الطويــل، �أو العريــض مــن الثبــات ومــن فــوق الحواجــز، -

وتــؤدى هــذه التمرينــات ب�أقصــى جهــد ممكــن.

33 التداخــل بيــن الوثــب والحجــلات: وتعــدّ هــذه التمرينــات مزيجــاً مــن النوعيــن الســابقين، وفيــه يقــوم اللاعــب -

بالتبديــل بيــن الوثــب والحجــل فــي خــط مســتقيم، �أو مــن فــوق حواجــز �أو �أقمــاع. 

44 الوثــب العميــق: يُعــدّ هــذا النــوع مــن تماريــن البليومتــري ال�أكثــر �أهميــة، فالوثــب العميــق يتطلــب حــركات فــي غايــة -

القــوة والســرعة مــن فــوق الصناديــق بقدميــن �أو بقــدم واحــدة، ثــم يدفــع ال�أرض بالقدميــن بقــوة، بمجــرد ملامســة ال�أرض. 

55 الخطــو: وتشــتمل علــى الوثــب بالقدميــن واحــدة بعــد ال�آخــرى، وذلــك لتحســين طــول الخطــوات �أثنــاء الجــري -

وترددهــا، ويــؤدى فــي مســافة تتــراوح مــا بيــن 10 – 100 متــر.
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66 حــداث ت�أثيــرات خاصــة: وهــي تمرينــات تــؤدى علــى �أســطح مائلــة ومتغيــرة - تدريبــات بليومتــري ل�إ

الاتجاهــات، مثــل الوثــب والحجــل لل�أمــام وللخلــف وللجانبيــن، والغــرض ال�أساســي منهــا تحســين قــوة المفاصــل 

والكاحــل والركبــة، وتنميــة الرشــاقة والســرعة فــي تغييــر الاتجــاه، وتعمــل هــذه الطريقــة علــى تنميــة المســتقبلات 

ــة فــي المفاصــل والعضــلات. ــلا �إرادي ال

ثانياً:القدرة العضلية

المفاهيم والمصطلحات: 
 القــدرة العضليــة: عبــارة عــن نشــاط �أو تدريــب يتضمــن دورة انقبــاض للعضلــة العاملــة؛ مــا يســبب مرونتهــا، ويعمــل علــى 

طالــة؛ مــا يــؤدي �إلــى قــوة وســرعة كبيــرة فــي ال�أداء. اســتفادة العضلــة مــن الطاقــة الميكانيكيــة المنعكســة والناتجــة عــن ت�أثيــر ال�إ

�إن عنصر القوة العضلية يُعدّ من �أهم العناصر، ولها ت�أثير مهم على باقي العناصر.

المقاومات الخارجية التي يمكن �أن تتعرض لها العضلة:

11 مقاومة �أثقــال مختلفــة مثــل )ال�أثقــال الحديديــة كالبــار الحديــدي والدامبلــز( – الكــرات الطبيــة – ال�أكيــاس )الرمــل -

– الحبوب(.

22 مقاومة منافس )شخص( كما هو الحال عند �أداء تمرينات زوجية.-

33 مقاومة الاحتكاك كمقاومة الاحتكاك بال�أرض، �أو ركوب الدراجات، �أو مقاومة الماء في السباحة.-

44 مقاومة العوامل المحيطة كالجري في الرمل، �أو طلوع السلالم وال�أدراج.-

55 تمرينات مقاومة ثقل الجسم كما هو الحال في حركات القفز والوثب والجمباز.-

�أنواع القوة العضلية:

1- القوة العظمى )القصوى(.

2- القوة المميزة بالسرعة.

3- تحمل القوة.

 العوامل المؤثرة في القوة العضلية:

4- نمط الجسم )سمين – عضلي – نحيف(. 				   1- طول العضلة.

5- مقدار التدريب. 				   2- السن. 

6- حجم العضلة. 				   3- الجنس. 
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ــاف  ــوع ال�ألي ــة والنفســية ون رادة وبعــض العوامــل الانفعالي ــال�إ ــر ب ــة تت�أث ــى �أن القــوة العضلي ــد �أكــد بعــض العلمــاء عل وق

العضليــة وســرعة ال�أداء الحركــي.

 الصفات والمبادئ الخاصة بالقوة العضلية:

1- تكون القوة العضلية �أكبر �إذا نتجت من عضلات �أكبر نسبيا.

2- تختلف عضلات الجسم من حيث قوتها، فمثلاً عضلات الرجلين �أقوى من عضلات الذراعين. 

3- العضلات التي توفر القوة لتحريك الجسم �أو �أجزائه لا بد �أن يكون لها قاعدة ارتكاز ثابتة. 

4- العضلات التي تمتاز بالقدرة على المطاطية تنتج كمية من القوة �أكبر من التي لا تمتاز بها.

5- كلما طالت المسافة يزداد الزمن الذي تستغرقه العضلات في �إنتاج القوة.

6- كلما انقبضت العضلة بسرعة نتج عن ذلك ازدياد القوة التي تنتج عن الاصطدام �أو الارتقاء.

7- الجسم الذي تؤثر عليه قوتان يتحركان باتجاه محصلتيهما.

حداث حركات يجب استعمال القوة الكامنة للتغلب على حركة الركود. 8- ل�إ

مــن  كبيــر  بمســتوى  والمســافة(  القــوة  )ناتــج  الشــغل  مــن  عــالٍ  مســتوى  بــذل  �إمكانيــة  هــي  العضليــة:  القــدرة 

 الســرعة، لــذا فــ�إن القــدرة هــي ناتــج القــوة والســرعة، ويمكــن التعبيــر عنهــا بالمعادلــة ال�آتية: القــدرة = القــوة × الســرعة 

�إن القدرة هي معدل الشغل المبذول، لذلك تحتوي على عنصر الزمن. وعليه يمكن كتابة المعادلة السابقة بهذا الشكل:

القدرة = القوة ´
المسافة
الزمن

بعض الوسائل التدريبية المستخدمة لتنمية القدرة العضلية:

 )القوة المميزة بالسرعة(:

11 الركض ضد مقاومه الهواء.-

22 الركض بصعود المرتفعات )الطلوع(-

33 الركض على المدرجات.-

44 الركض بال�أوزان مثل استخدام جاكيت ال�أثقال.-

55 القفز على الحواجز من الثبات بكلتا القدمين.-

66 الحجل على المساند متنوعة الارتفاعات.-

77 سحب بالحبل ومقاومة اللاعب.-

88 ركض مسافات قصيرة بالرمل على شكل انطلاقات.-
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ثالثاً:النشاط البدني

المفاهيم والمصطلحات: 
النشاط البدني: هو كل حركة جسمية تؤديها العضلات الهيكلية، وتتطلبّ �إنفاق كمية من الطاقة.

ــة تتجــاوز مــا يصــرف مــن  ــؤدي �إلــى صــرف طاق نســان بواســطة العضــلات؛ مــا ي تعريــف �آخــر: حركــة جســم ال�إ

ــاء الراحــة. طاقــة �أثن

فوائد صحية لممارسة النشاط البدني 

11 ارتفاع ضغــط الــدم: ممارســة النشــاط البدنــي بانتظــام تســاعد علــى الســيطرة على ارتفــاع ضغــط الــدم، وعنــد -

ــات  ــة )الجــري والســباحة وكــرة الســلة والنشــاط الجنســي( تســتهلك العضــلات كمي ممارســة النشــاطات البدني

كبيــرة مــن الطاقــة، تتطلــب المزيــد مــن ال�أوكســجين �أكثــر مــن المعتــاد، ولتلبيــة الطلــب المتزايــد مــن ال�أوكســجين 

ــي  ــة، وبال�آت ــى توســع ال�أوعي ــؤدي �إل ــا ي ــة؛ م ــة الدموي ــن خــلال ال�أوعي ــة م ــدم المتدفق ــة ال ــادة كمي ــن زي ــد م لا ب

ينخفــض ضغــط الــدم.

22 صابــة بالســكري، وكذلــك تخفيــض مســتوى - الســكري: التماريــن الرياضيــة المعتدلــة يمكــن �أن تخفــض خطــر ال�إ

ــا لل�أنســولين. كذلــك  ــل حساســية الخلاي ــن بالســكري، مــن خــلال تقلي ــدى ال�أشــخاص المصابي ــدم ل ســكر ال

ممارســة التماريــن القويــة تزيــد من حجــم العضــلات، وبال�آتــي تقليــل كميــة الدهــون فــي الجســم.

33 الــوزن: النشــاط البدني هــو المفتــاح الرئيســي لخفــض الــوزن، والوســيلة الفعالــة للوصــول والمحافظــة علــى وزن -

صحــي لــدي البالغيــن وال�أطفال. مــن خــلال اســتهلاك الســعرات الحراريــة الزائــدة، وبال�آتــي يمنــع مــن تخزينهــا 

علــى شــكل دهــون. حيــث تكــون الســعرات المســتهلكة �أكثــر مــن الســعرات المتناولــة �أو مســاوية لهــا.

44 يخفــض - مستوى الكوليســترول، حيث  تــوازن  تعزيــز  علــى  البدنــي  النشــاط  يســاعد  الكوليســترول: 

مستوى الكوليســترول الضــار )LDL(، ويرفــع مــن مستوى الكوليســترول النافــع )HDL(، مــن خــلال عــدة �آليــات 

ــد،  ــى الكب ــة �إل ــة الدموي ــه مــن ال�أوعي ــة للكوليســترول الضــار لنقل ــات الناقل ــي يحفز البروتين منهــا �أن النشــاط البدن

ــات  ــة )البروتين ــات البروتيني ــادة حجــم الجزيئ ــى زي ــة عل ــن الرياضي ــه، كذلــك تســاعد التماري ــم التخلــص من مــن ث

الدهنيــة( التــي تحمــل الكوليســترول الضــار، حيــث كلمــا كان حجــم تلــك الجزيئــات البروتينيــة �أصغــر زاد خطرهــا 

ــة. ــة الدموي ــى جــدار ال�أوعي ــي التســبب ب�أمــراض القلــب لســهولة التصاقهــا عل ف

55 ــق - ــب وتتضي ــب تحــدث عندما تتصل ــراض القل ــب، �أم ــراض القل ــراً ورئيســياً ل�أم ــلاً خط ــدّ الخمول عام ــب: يُع القل

الشــرايين المغذية لعضلــة القلــب، وذلــك بســبب تراكــم الترســبات الدهنيــة وغيرهــا مــن المــواد علــى الجــدران الداخليــة 
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لتلــك الشــرايين. �إن اســتمرار الترســبات فــي الشــرايين يخفــض مــن تدفــق الــدم وال�أوكســجين �إلــى عضلــة القلــب؛ مــا 

صابــة ب�أمــراض القلــب مــن خــلال تقليــل مــن  صابــة بنوبــة قلبيــة ممارســة النشــاط البدنــي تحمــي مــن ال�إ يــؤدي �إلــى ال�إ

مســتوى الدهــون والكوليســترول فــي الــدم وبال�آتــي تمنــع ترســبها علــى جــدران اوعيــة وشــريان عضلــة القلــب.

66 ســرطان القولــون والمســتقيم: وجــدت العديــد مــن الدراســات فــي الولايــات المتحــدة وحــول العالــم �أن البالغيــن -

صابــة بســرطان القولــون بنســبة 30- 40  الذيــن يمارســون النشــاط البدنــي بانتظــام يمكــن �أن يقــل لديهــم خطــر ال�إ

ــة  ــوازن الطاق ــي ت ــي ف ــي، مــن خــلال دور النشــاط البدن ــن لا يمارســون �أي نشــاط بدن ــة بال�أشــخاص الذي % مقارن

ــدور  ــة ل ضاف ــون. بال�إ ــي القول ــرطان ف ــببة للس ــواد المس ــت الم ــل وق ــولين ، وتقلي ــم ال�أنس ــي، وتنظي ــض الهرمون وال�أي

صابــة بســرطان القولــون. النشــاط البدنــي فــي تغييــر عــدد مــن العوامــل الالتهابيــة والمناعيــة التــي تــؤدي �إلــى خطــر ال�إ

77 ــي - ــرات المرتبطــة بالعمــر ف ــن التغي ــد م ــة من العدي ــى الوقاي ــي عل العظــام والعضــلات: يســاعد النشــاط البدن

ــى �إبطــاء معــدل  ــوى وتســاعد عل ــل العظــام �أق ــن البحــوث �أن الرياضــة تجع العظــام والعضــلات والمفاصــل. وتبي

فقــدان العظــام، وزيــادة كتلــة العضــلات، وتســاعد تماريــن التــوازن والتنســيق علــى تحســين قــدرة الاتزان الجســدي، 

ــي العظــام.  ــادن ف ــة المع ــل كثاف ــم تقلي ــذي يت ــدل ال ــه يبطــئ المع ــر تطــور مرض هشاشــة العظام، كمــا �أن وت�أخي

كذلــك تســاعد علــى الحفــاظ علــى مرونــة المفاصــل والعضــلات.

88 النــوم: التماريــن الرياضيــة يمكــن �أن تســاعد علــى النــوم بشــكل �أســرع و�أســهل، ومريــح �أكثــر و�أعمــق، والتغلــب -

جهــاد البدنــي بزيــادة وقــت النــوم العميــق. وانخفــاض  علــى ال�أرق. ويرجــع ســبب ذلــك �إلــى �أن الدمــاغ يعــوض ال�إ

درجــة حــرارة الجســم بعــد ارتفاعهــا بســبب ممارســة النشــاط البدنــي يســاعد علــى النــوم الســريع. وتعــرض الشــخص 

ــى  ــا يســاعد عل ــى تنظيم درجــة الحرارة الجســم؛ م ــاء ممارســة ال�أنشــطة الهوائية يســاعد عل ل�أشــعة الشــمس �أثن

النــوم بشــكل �أفضــل.

99 الاكتئــاب: ممارســة الرياضــة تقلــل مــن �أعــراض الاكتئــاب؛ حيــث �إن النشــاط البدنــي يســاعد علــى �إفــراز المــواد -

ــي  ــة الخاصــة بجهــاز المناعــة الت ــاب، والحــد مــن المــواد الكيماوي ــي تخفــف الاكتئ ــة فــي الدمــاغ الت الكيميائي

يمكــن �أن تفاقــم الاكتئــاب، وزيــادة درجــة حــرارة الجســم، التــي قــد يكــون لهــا ت�أثيــرات مهدئــة، وممارســة التماريــن 

الرياضيــة تبعــد ال�أفــكار الســلبية التي تغــذي القلــق والاكتئــاب.

نصائح حول ممارسة ال�أنشطة البدنية:

11 عنــد القيــام بممارســة النشــاط البدنــي، ينبغــي علــى الممــارس �أن يتوقــف عــن الممارســة عنــد شــعوره ب�ألــم فــي -

الصــدر �أو الكتفيــن، �أو شــعوره بضيــق فــي التنفــس، �أو الشــعور بالدوخــة �أو الغثيــان، �أو مــا شــابه ذلــك، ومــن ثــم 

عليــه استشــارة الطبيــب.
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22 علــى الممــارس ارتــداء الحــذاء الرياضــي المناســب، فالهرولــة والجــري لهمــا حــذاء خــاص يســاعد علــى امتصــاص -

جهــاد علــى مفصلــي الكاحــل والركبــة. الصدمــات، ويقلــل مــن ال�إ

33 ينبغــي عنــد ممارســة ال�أنشــطة البدنيــة ارتــداء الملابــس القطنيــة المريحــة، والابتعــاد عــن الملابــس البلاســتيكية، -

�أو التــي لا تســمح بتبخــر العــرق.

44 مــن الضــروري اختيــار الوقــت والمــكان المناســبين، حيــث ينبغــي تجنــب الممارســة فــي �أوقــات الحــرارة �أو البــرودة -

الشــديدتين، مــع الابتعــاد مــا �أمكــن عــن ال�أماكــن التــي يــزداد فيهــا تلــوث الهــواء، مثــل �أرصفــة الشــوارع المزدحمــة 

بالسيارات. 

55 لا تمــارس النشــاط البدنــي المرتفــع الشــدة بعــد تنــاول وجبــة غذائيــة دســمة، بــل انتظــر مــن ســاعتين �إلــى ثــلاث -

ســاعات، ثــم مــارس نشــاطك البدنــي المفضــل. ولا تنــس تعويــض الســوائل المفقــودة مــن خــلال العــرق بشــرب 

كميــات كافيــة مــن المــاء.

66 طالة.- حماء، ثم الانتهاء بالتهدئة، مع عدم �إغفال تمرينات ال�إ يجب بدء الممارسة بال�إ

77 صابــة بال�أنفلونــزا -  عنــد حــدوث التهــاب فــي الحلــق، �أو فــي الصــدر، �أو ارتفــاع درجــة حــرارة الجســم نتيجــة لل�إ

مثــلاً، يستحســن عــدم مزاولــة �أي نشــاط بدنــي مجهــد

88 ــة - ــة الدموي ــراً ل�أنّ ال�أوعي ــرة؛ نظ ــي مباش ــة النشــاط البدن ــد ممارس ــار بع ــام البخ ــام الســاخن �أو حم ــب الحم تجن

تكــون متســعة بعــد النشــاط البدنــي مباشــرة، والحمــام الســاخن �أو الســاونا تزيــد مــن اتســاعها؛ مــا قــد يــؤدي �إلــى 

انخفــاض ضغــط الــدم الشــرياني.

تذكــر: اتبــاع نظــام غذائــي متــوازن وتعزيــز ال�أنشــطة البدنيــة سيســاعد فــي الســيطرة علــى الــوزن، �أو الاحتفــاظ بالــوزن 

المثالــي وتحســين الصحــة العامــة.

النشاط البدني لليافعين الذين تتراوح �أعمارهم بين 18-5: 

ــن 5-18 �أن  ــراوح �أعمارهــم بي ــن تت ــن الذي ــال واليافعي ــى ال�أطف ــن الصحــة، عل ــى المســتوى ال�أساســي م ــاظ عل للحف

يقومــوا بمــا ي�أتــي:

ممارســة مــا لا يقــل عــن 60 دقيقــة )1 ســاعة( مــن النشــاط البدنــي بشــكل يومــي، وينبغــي �أن تكــون مزيجــاً 

من النشــاطات الهوائيــة معتدلــة الشــدة، مثــل المشــي الســريع، والنشــاطات الهوائيــة عاليــة الشــدة، مثــل الجــري.

ينبغــي �أن تشــمل هــذه ال�أنشــطة الرياضيــة تماريــن تقويــة العضــلات، مثــل تماريــن الضغــط، وتماريــن تقويــة العظــام، 

مثــل الجــري لثلاثــة �أيــام فــي ال�أســبوع.

ــن  ــك ال�أســبوعية مــن التماري ــة احتياجات ــى تلبي ــة الشــدة مســاعدتك عل ــة مرتفع ــن الهوائي ــد مــن التماري  يمكــن للعدي

ــدم. ــاع عــن النفــس، وكــرة الق ــون الدف ــاز، وفن ــب، والجمب ــل الركــض، والوث ــة العضــلات والعظــام مث الخاصــة بتقوي
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رابعاً: كوليسترول الدم

المفاهيم والمصطلحات: 
كوليسترول الدم: هو مادة دهنية شمعية �أساسية في تكوين �أغشية الخلايا في جميع �أنسجة الكائنات الحية.

يلعــب  ذلــك  �إلــى  ضافــة  بال�إ

الكوليســترول دوراً �أساســياً في الاســتقلاب 

الغذائــي(. )التمثيــل  الحيــوي 

ما هو الكوليسترول؟

ÖÖ ،بلوريـّـة مــادّة  عــن  عبــارة  هــو 

تنتمــي �إلــى فصيلــة الســتيرويدات. 

ÖÖ .الكوليسترول قابلٌ للذّوبان في الزيّوت والدّهون بدلاً من الماء

ÖÖ ،والمــخ الحيوانــي،  الشّــحم  فــي  بوفــرة  الكوليســترول  ويتواجــد  الدّهــون،  فصيلــة  �إلــى  الكولســترول  ينســب 

الصفــراء.  وعصــارة  والــدم،  وال�أكبــاد،  وال�أعصــاب، 

ÖÖ تصنــع الكبــد حوالــي 80% مــن �إجمالــي الكوليســترول الموجــود فــي الجســم، و20% مــن الكوليســترول ي�أتــي مــن

الطعّــام الـّـذي نتناولــه يوميّــاً خصوصــاً المصــادر الحيوانيّــة.

ÖÖ ينقــل الكوليســترول مــن الكبــد �إلــى باقــي خلايــا الجســم عــن طريــق بروتينــات خاصّــة تدُعــى البروتينــات الدهنيّــة

ــاً الــلا يبوبروتينــز. النّ�أقلــة، وتدعــى طبيّ

ÖÖ ــ�إذا كان ــن، ف ــو بروتي ــي �أو الليب ــن الدّهن ــمّى بالبروتي ــا يس ــع م ــدم م ــى ال ــه �إل ــردّ وصول ــترول بمج ــد الكوليس يتحّ

البروتيــن الدهنــي عالــي الكثافــة يكــونّ ذلــك الكوليســترول المفيــد؛ حيــث يقــوم بســحب الكوليســترول مــن 

ــة  ــي منخفــض الكثاف ــن الدهن �إذا كان البروتي ــه مــن الجســم، و زالت ــد ل�إ ــه للكب ــا وجــدران الشــرايين و�إعادت الخلاي

يكــونّ ذلــك الكوليســترول الضــار.

وظائف الكوليسترول في الجسم 

ÓÓ.بناء ال�أغشية والجدران الخلويةّ بواسطة الخلايا الحيّة

ÓÓ.يعدّ مكونّاً مهماً ل�أحماض عصارة الصفراء المهمة لعمليّة هضم الدهون

ÓÓ.يستخدم كمادّة �أوليّة لتصنيع فيتامين ) دي( المهم لامتصاص الكالسيوم
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ÓÓ .يستخدم الكوليسترول كمادّة خام لتصنيع الهرمونات الجنسيّة

ÓÓ.يدخل في تركيب مادّة المخ وال�أعصاب

 �أضرار ارتفاع الكوليسترول بالدم: 

ÌÌ .ّترسّبه على جدران الشرايين وبعض ال�أوعية الدموية

ÌÌ ــى ــا عل ــدم قدرته ــي ع ــذي يعن ــرايين الّ ــب الش ــى تصلّ ــؤدّي �إل ــة، وي ــا المطاطيّ ــرايين خاصيتّه ــد جــدران الش يُفق

ــا.  ــل فيه ــى حــدوث انســدادٍ كام ــؤدّي �إل ــا ي ــدم؛ م ــق ال ــع تدفّ ــق م ــاع والضّي الاتسّ

ÌÌ .حدوث جلطة في القلب والمخ

تخفيض نسبة الكوليسترول في الدّم:

يتمّ تخفيض نسبة الكوليسترول في الدم عن طريق اتباع عدّة �أمور، منها:

ÌÌ .الاهتمام بالتغّذية مثل: تناول ال�أسماك؛ �إذ �إنّ لها دوراً بارزاً في الحماية من تصلبّ الشرايين و�أمراض القلب

ÌÌتناول المزيد من الخضراوات مثل: البازيلاء والفاصولياء والبطاطس بالقشرة الكاملة، والذّرة، والجزر، والبروكلي

ÌÌ .تناول الحليب ومنتجاته قليلة الدسم �أو خالية الدسم

ÌÌ .تناول الخضراوات والسلطات، وجعلها من ال�أصناف الرئيسيةّ في مائدتك

ÌÌ ــا ــل �أو خــالٍ مــن الكوليســترول(، ولكنهّ ــدوّن عليهــا )قلي ــكلّ منتــج؛ �إذ �إنّ بعضهــا ي ــة ل ــات الغذائيّ ــراءة المكونّ ق

تحتــوي علــى الكثيــر مــن الدهــون.

ÌÌ.تناول اللحوم المشويةّ �أو المسلوقة

ÌÌ إنهّــا� �إذ  بال�أليــاف،  الغنيّــة  ال�أغذيــة  تنــاول 

تلعــب دوراً مهمّــاً للمســاعدة فــي التحكّــم 

بمســتوى الكوليســترول وجعلــه فــي المســتوى 

الصحــيّ.

ÌÌ ،البكتيــن علــى  المحتويــة  الفواكــه  تنــاول 

كالتفّــاح، والكمثــرى، والبرقــوق، والعنــب، 

والبرتقــال.

ÌÌ علــى المحتويــة  ال�أغذيــة  مــن  المزيــد  تنــاول 

الحبــوب الكاملــة كالخبــز المصنــوع مــن القمــح 

الكامــل، وال�أرز البنـّـي، والشــعير، والشــوفان.
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ÌÌ استعمال خليط من الدّقيق ال�أبيض، ودقيق الحبوب الكاملة في عمل المخبوزات

ÌÌ.تناول البقول الجافةّ كالفاصولياء، والفول، والعدس

ÌÌ.كثار من الدّهون تجنبّ ال�إ

ÌÌ.كثار من اللحوم الحمراء تجنبّ ال�إ

ÌÌ ،تجنـّـب ال�أغذيــة الغنيّــة بالدهــون غيــر المرئيــة كالبتيفــور، والكعــك، والكيــك، والمعجّنــات، والصلصــات

الســريعة. والم�أكــولات 

ÌÌ.تجنبّ تناول جلد الدّجاج والطيور

ÌÌ ــة تجنّــب تنــاول الوجبــات الســريعة، �إذ �إنهّــا تحتــوي علــى نســب عاليــة مــن الدّهــون، والزبــدة، والدّهــون الحيوانيّ

الجامــدة، والاســتعاضة عنهــا بالزيّــوت النباتيـّـة، وال�أطعمــة عاليــة الكوليســترول مثــل: المــخ، وصفــار البيــض، 

ــص، واللســان.  ــوب، والقوان ــكلاوي، والقل ــد، وال والكب

ممارسة الرّياضة :

ــل المشــي، وركــوب الدرّاجــة،  ــرّات �أســبوعياً مث ــلاث م حــاول �أن تمــارس �أي نشــاطٍ رياضــيّ لمــدّة نصــف ســاعة ث

ــةً.  ــب لمــدّة 15 دقيق ــان القل ــادة خفق ــى زي ــباحة، �أو �أي عمــلٍ يعمــل عل والسّ

مــارس الريّاضــة ل�أنهّــا مهمّــة فــي المحافظــة علــى مســتوى الكوليســترول بالــدم، ليــس فقــط الكوليســترول الكلـّـي 

ومنخفــض الكثافــة، �إنمّــا �أيضــاً تزيــد الكوليســترول عالــي الكثافــة. 

المحافظة على الوزن: 

ÌÌ اتبّــع �أســس التغذيــة الصحيـّـة مــع تقليــص حجــم وحــدة التقّديــم لل�أغذيــة المختلفــة مــع اتبــاع نظــامٍ رياضــيّ، بهــدف

زيــادة اســتهلاك الطاقة. 

ÌÌ.تناول منتجات الحبوب والخضار والفاكهة في كلّ وجبة

ÌÌ.تناول غذاءك من مصادر متنوعّة

ÌÌ.تناول ال�أغذية قليلة الدّهون

ÌÌ .قللّ محتوى وجباتك من الملح والكافيين والسكّر

ÌÌ .حاول الوصول لوزنك المثالي وحافظ عليه

ÌÌ ــل ــة بنســبة �أق ــعرات الحراريّ ــةً مــن السّ ــاول كميّ تن

ــاً ــي تســتهلكها يوميّ مــن التّ

ÌÌ تجنـّـب اتبــاع وجبــات �إنقــاص الــوزن المبتدعــة

علــى �أســاسٍ غيــر علمــيّ. 
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الابتعاد عن التوترّ

 يجــب عليــك �أن تــروّض نفســك علــى الحلــم والســكينة والرضّــا والتسّــليم بقضــاء اللــه، مــع �أخــذ قســطٍ مــن الرّاحــة 

والاســترخاء بعــد كلّ فتــرةٍ مــن العمــل الشــاق. 

الابتعاد عن التدّخين والكحوليّات 

�إذ �إنّ التدّخيــن والكحــول يعــدّان ســبباً رئيســيّاً لترسّــب الكوليســترول فــي الشــرايين، وحتـّـى �إذا لــم تكــن مدخّنــاً ابتعــد 

عــن التدّخيــن الســلبي؛ فــلا تتواجــد فــي بيئــة ملوثّــة بدخــان الســجائر.

 خامساً: السّكري

المفاهيم والمصطلحات: 
ــاز بفــرط �أو »ارتفــاع« مزمــن  ــة( ويمت ــة وبيئي ــل �أو اضطــراب مزمــن ومتعــدد ال�أســباب )وراثي مــرض الســكري: هــو خل

فــي مســتوى تركيــز ســكر الــدم، ينتــج �إمــا عــن خلــل فــي �إفــراز ال�أنســولين، �أو خلــل فــي فعــل ال�أنســولين، �أو خلــل فــي 

كليهمــا معــاً.

مرض السّكر: 

�إفــرازه لهرمــون  يتــر�أسُ مــرضُ السّــكر لائحــةَ ال�أمــراض المنتشــرة والمتعــارفَ عليهــا، الــذي ينتــج عــن خلــلٍ فــي البنكريــاس، و

صابــة بــه،  ال�أنســولين فــي الــدّم، وينتشــرُ هــذا المــرض بيــن فئــاتٍ واســعة مــن النـّـاس، وتختلــفُ �أعراضــه باختــلاف درجــة ال�إ

وتجــاوب الجســد للمــرض، ونظــام الحيــاة المختلــف مــن شــخصٍ �إلــى �آخــر، ولكــن بشــكلٍ عــامّ  تعــدُّ �أعــراض مــرض السّــكر 

شــائعةً وم�ألوفــةً لــدى مختلــف المصابيــن. تتفــاوتُ درجــة خطــورة مــرضِ الســكّر بشــكلٍ عــامّ، لكــنْ يمكــنُ السّــيطرة علــى 

هــذا المــرض، �إذا تــمّ تشــخيصُ �أعراضــه بطريقــة ســليمة، وتــمّ اكتشــافه مبكّــراً، وعلــمَ المريــض بذلــك، ليعــي ويهتــمّ بنفســه. 

وتظهــر �أعــراض الســكّر بشــكل متفــاوت بيــن المرضــى صغــار السّــن، ومَــن يقابلهــم مــن كبــار السّــن، ويكــون الاختــلاف 

واضحــاً �أيضــاً بيــن مريــض السّــكر الذّكــر والمريضــة ال�أنثــى؛ فاختــلاف الجنــس عامــلٌ مهــمٌّ لظهــور �أعــراض السّــكر وتباينهــا.

�أعراض مرض السّكر: 

ــةً  ــدّم عالي ــكّر ال ــه مســتويات سُ ــذي تكــونُ في ــدّاء ال مــرض السّــكر مــن ال�أمــراض المنتشــرة فــي هــذا العصــر، وهــو ال

ــه عــدّة �أعــراض يمكــن تقســيمها كمــا يلــي: جــداً، ول

ÕÕ .فقدان الوزن بشكل كبير
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ÕÕ .حاجة المريض بالسكّر للتبولّ بشكلٍ كبير ودائم؛ فلا يستطيع الاستغناء عن بيت الخلاء لفترة طويلة

ÕÕ .ّشرب كميّاتٍ كبيرة من الماء، فيصبح الماء رفيقه �أينما حل

ÕÕ .تدهور نظر مريض السّكر كثيرا؛ً حيث يصعب عليه رؤية ال�أشياء  بوضوح

ÕÕ ،ظهــور بعــض الالتهابــات علــى جلــد مرضــى السّــكر، وحــدوث التهابــاتٍ �أخــرى كالتهــاب ال�أذن الوســطى

والتهــاب فــي ال�أصبــع وحــول ال�أظافــر، والتهــاب فــي اللثـّـة، والتهــاب فــي المــرارة، وغيرهــا الكثيــر. 

ÕÕ .ّصابة بالعصبيّة الشّديدة وكثرة التوتر ال�إ

ÕÕ .عدم الترّكيز والتشتتّ لدى ال�أطفال المصابين بمرض السّكر

ÕÕ هنــاك �أعــراض غريبــة يمــرّ بهــا المصــاب بمــرض السّــكر، وهــي شــغفُه الشّــديد، وحبـّـه لتنــاول الحلويـّـات كثيــراً، و�إن

صابــة ليــس مــن محبـّـي السّــكريات، وليــس مدمنــاً عليهــا.  كان مــن قبــل ال�إ

ÕÕ .ّتعرضّ المر�أة المصابة بمرض السكّر لحكّة قويةّ مزعجة في جهازها التناسلي

ÕÕ .ّتعرضّ ال�أطفال المصابين بمرض السّكر للقيء الشديد، الذي يؤدّي �إلى الجفاف الحاد

ÕÕ .ًإصابة ال�أطفال المرضى بالسّكر بتشنجّات قويةّ، تضرّ بهم كثيرا�

ÕÕ .تعرضّ مريض السّكر للدّوخة في كثير من ال�أحيان

ÕÕ .تعرضّ مرضى السّكر من كبار السّن للزيّادة في الوزن بشكل كبير

ÕÕ ،تعــرضّ مرضــى الســكّر بنســبةٍ �أكبــر مــن باقــي النـّـاس ل�أمــراض تصلـّـب الشّــرايين، والجلطــات والذّبحــات الصدريـّـة

و�أمــراض الكلــى، والزّائــدة. 

ÕÕ .ّحساس بال�ألم الشّديد فيهما، وحدوث ما يُسمّى بالدّرن الرئّوي ت�أثرّ الرئّتين بشكل كبير، وال�إ

ÕÕ جهــاض، �أو التسّــبّب بخطــورة كبيــرة فــي فتــرة الحمــل لــدى المــر�أة؛ �إذ يمكــنُ �أن يســببّ فــي بعــض الحــالات ال�إ

يتســببّ فــي وفــاة الجنيــن داخــل �أحشــائها، �أو يعمــل علــى �إحــداث التشــوهّات فــي الجنيــن. 

ÕÕ ًحســاس لــدى مرضــى الســكّر؛ فيفقدهــم الشّــعور ب�أطرافهــم، ويحــدث �آلامــاً فيهــا، ويشــعرون �أحيانــا ت�أثـّـر ال�إ

حســاس بهــا تمامــاً.  ببرودتهــا، و�أحيانــاً �أخــرى بحرارتهــا، و�أحيانــاً يفقدُهــم ال�إ

ÕÕ .ظهور الدّمامل بكثرةٍ يعدّ من �أعراض مرض السّكر

ÕÕ.مساك لمريض السّكر سهال وال�إ تناوب حدوث ال�إ

�أسباب مرض السكر

صابة بمرض السّكر، ومن بينها:  هناك عدّة �أسباب من الواضح �أنهّا تزيدُ من خطر ال�إ

ÕÕ .45 عمر �أكبر �أو يساوي 
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ÕÕ .قريب عائلة من الدّرجة ال�أولى مريض بمرض السّكر 

ÕÕ .صابة بمرض السّكر  فئات عرقيّة معينّة، ومعروف عن وجود خطورة مرتفعة لديها لل�إ

ÕÕ .ّقلةّ النشّاط البدني 

ÕÕ .140/90 mmHg ارتفاع ضغط الدّم، والمعرفّ بواسطة قيم ضغط دم �أعلى من 

ÕÕ .فرط الكوليسترول الضّار 

ÕÕ .مستوى مرتفع من ثلاثيّ الغليسيريد في الدّم، وهو �أحد �أنواع الدّهنيات الموجودة في الجسم 

ÕÕ .ّتاريخ شخصيّ ل�أمراض ال�أوعية الدموية 

ÕÕ .تاريخ شخصيّ لسكّر الحمل 

ÕÕ .منة المفرطة  السُّ

ÕÕ .صابة بمرض السكّر  التاريخ الوراثيّ للعائلة المرتبط بال�إ

ÕÕ .إصابة المر�أة بمتلازمة تكيُّس المبايض� 

ÕÕ.ل الجلوكوز في الدّم  وجود ضعف في نسبة تحمُّ

ÕÕ.ّإصابة البنكرياس بالتهاب فيروسي� 

تشخيص مرض السّكر

يمكــن  التــي  الــدّم،  فحوصــات  مــن  عــدد  هنــاك   

بواســطتها تشــخيص �أعــراض السّــكر مــن النمّــط ال�أول، �أو 

�أعــراض السّــكر مــن النمّــط الثاّنــي، ومــن بينهــا:

ÕÕ .فحص عشوائيّ لمستوى السّكر في الدّم

ÕÕ.فحص مستوى السكر في الدم �أثناء الصيام

علاج مرض السّكر

 نستطيع تقسيمَ علاج مرض السّكر �إلى عدّة �أقسام وهي:

تغييرات في نمط الحياة، ومنها:

ÓÓ .التغّذية الصّحية والملائمة لهذه الفئة من المرضى
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ÓÓ ــة الموصــى بهــا مــن قبــل ال�أطبــاء المعالجيــن، التــي تلائــم كلّ مريــض بشــكل خــاصّ، بحســب الريّاضــة البدنيّ

مجمــل ال�أمــراض التــي يعانــي منهــا، التــي مــن الممكــن �أن يؤثـّـر عليهــا القيــام برياضــة بدنيـّـة بشــكل منتظم وســليم، 

عاقــات الجســديةّ، وغيرهــا مــن ال�أمــراض. ك�أمــراض القلــب، وال�إ

ÓÓ الــذي مــن شــ�أنه �أن يســاعدَ الجســم فــي التخّفيــف مــن مقاومــة ال�أنســولين، الــذي ،BMI( ( تخفيــض الــوزن والـــ

يســبّب مــرض السّــكر. 

علاج السّكر بواسطة الحقن: 

ــلاج  ــل الع ــرة، رغــم رفــض عــدد مــن المرضــى تقبّ ــرة ال�أخي ــي الفت ــر ف ــلاجُ بواســطة ال�أنســولين شــائعاً �أكث ــح الع �أصب

ــيّ.  ــن بشــكل يوم بواســطة حق

وينقسم علاج ال�أنسولين �إلى نوعين: 

ÕÕ العــلاج بواســطة �إنســولين ذي فاعليَّــة طويلــة ال�أمــد: وهــو عبــارة عــن حقــن يوميّــة، توفـّـر للجســم كمّيــة ال�أنســولين

ال�أساســية، وهــو مــا يهــونّ علــى المريــض قَبــول العــلاج �أكثــر، نظــراً لعــدم الحاجــة �إلــى الحقــن ل�أكثــر مــن مــرةّ 

ــة المــرض  ــمّ تناولهــا بواســطة الفــم، لموازن ــة �أخــرى، يت ــوع مــن العــلاج مــع �أدوي ــاً. ويمكــنُ وصــف هــذا النّ يوميّ

بشــكل �أكثــر نجاعــةً. 

ÕÕ ــة قصيــرة ال�أمــد: وهــو ال�أنســولين الــذي يؤخــذ مباشــرةً بعــد تنــاول الوجبــات العــلاج بواســطة �إنســولين ذي فاعليَّ

ــة ال�أنســولين قصيــرة ال�أمــد المتناولــة بعــده. ــة، وعــادةً مــا يتــمّ ملاءمــة كمّيــة ال�أكل لكميّ اليوميّ

سادساً: ضغط الدم

المفاهيم والمصطلحات: 
ضغــط الــدم: يُعــرف ضغــط الــدم بالقــوة التــي يبذلهــا القلــب لضــخ الــدم المحمــل بال�أوكســجين فــي الشــرايين، 

وقــوة الشــرايين بيــن نبضــات القلــب المتكــررة، وبهــذا فــ�إن قــراءة ضغــط الــدم تتكــون مــن رقميــن �أولهمــا �أكبــر مــن الثانــي، 

والمعــدل الطبيعــي لضغــط الــدم هــو �أن يكــون �أقــل مــن 80/120.

بعــض النــاس يعانــون من ارتفــاع ضغــط الدم لســنواتٍ دونَ �أن يشــعروا بــ�أي عَــرضَ. ضغــط الــدم المرتفــع وغيــر 

ــة. ــة والســكتة الدماغي ــرة، كالنوبــة القلبي ــاكل صحيــة خطي ــة بمش صاب ــالات ال�إ ــب يزيــد مــن احتم المُراقَ

يتطــور ضغــط الــدم المرتفــع فــي الغالــب علــى مــدى ســنواتٍ طويلــة، وفــي نهايــة ال�أمــر يظهــر عنــد كل النــاس تقريبــاً. لحســن 

الحــظ فــ�إن اكتشــاف المــرض ســهلٌ جــداً. بعــد اكتشــاف ارتفــاع الضغــط، تكــون الســيطرة عليــه ممكنــةً بمســاعدة ال�أطباء.
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�أعراض ارتفاع ضغط الدم
لا تظهر �أعــراض ارتفــاع ضغــط الدم لــدى �أغلــب النــاس الذيــن يعانــون منــه، كذلــك ال�أمــر فــي الحالات التــي يســجل 
فيهــا ضغــط الــدم قيمــاً مرتفعــةً �إلــى درجــة تشــكيلها خطــراً. عنــد قســم مــن المرضــى تظهــر، فــي مراحــل المــرض ال�أولــى، 

ال�أعراض ال�آتية:

ÕÕ .أوجاعٌ خفيفةٌ في الر�أس�

ÕÕ.دوخة

ÕÕ.نزيفٌ من ال�أنف بشكلٍ يفوق العادة

لكــن هــذه ال�أعــراض والعلامــات تظهــر عــادةً عندمــا يصــل المــرض 
مرحلــةً متقدمــةً �أكثــر، �إلــى حــد تشــكيله خطــراً علــى الحيــاة.

 �أسباب خطر ارتفاع ضغط الدم وعوامله:
هنالك نوعان من فرط ضغط الدم: 

ÕÕ %95 - %90 فــرط ضغــط الــدم ال�أولي )رئيســي(: فــي
ــور  ــى التط ــرض، �إل ــن الم ــوع م ــذا الن ــل ه ــببّها. يمي ــف مس ــكان تعري م ــس بال�إ ــن، لي ــد البالغي ــن الحــالات عن م

تدريجيــاً، علــى مــدى ســنين عــدة.

ÕÕ فــرط ضغــط الــدم الثانــوي:  عنــد الــــ 5% - 10% المتبقيــن، يتولــد هــذا النــوع نتيجــة لمــرضٍ �آخــر. حيــث

يظهــر عــادةً بشــكلٍ مفاجــئ، ويســبب ضغــط دمٍ �أعلــى مــن ذلــك الــذي يســببه »فــرط ضغــط الــدم ال�أولــي«.

�أمراض و�أدوية عدة تعدّ من �أهم �أسباب ارتفاع ضغط الدم الثانوي، من بينها:
ÖÖأمراض الكلى�

ÖÖ.ّْـرية �أورام في الغدة الكُظ

ÖÖ.عيوب خلقية معينة في القلب

ÖÖ.أدوية معينة مثل: حبوب منع الحمل، و�أدوية الزكام، و�أدوية تخفيف الاحتقان�

ÖÖ .مسكّنات �أوجاع من دون حاجة �إلى وصفة طبية وعدد من ال�أدوية التي بحاجة �إلى وصفة طبية

ÖÖ.)ّمخدرات كالكوكائين وال�أمفيتامين )منبهّ عصبي

عوامل الخطر

صابة بفرط ضغط الدم، بعضها لا يمكن السيطرة عليه. ثمة عوامل عديدة تزيد من خطر ال�إ

ÕÕ ًصابــة بالمــرض مــع التقــدم بالســن. فــي بدايــة منتصــف العمــر يكــون المــرض �أكثــر شــيوعا الســن: يــزداد خطــر ال�إ
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صابــة بالمــرض فــي فتــرة مــا بعــد اليــ�أس )ســن اليــ�أس(. بيــن الرجــال. �أمّــا النســاء فيملــن �إلــى ال�إ

ÕÕ. ًالتاريخ العائلي: يميل فرط ضغط الدم �إلى الانتقال وراثيا

عوامل خطر �إضافية �أخرى، يمكن السيطرة عليها: 
ËË نســان �أعلــى وزنــاً، كان بحاجــةٍ �إلــى المزيــد مــن الــدم؛ كــي فــرط الــوزن �أو الســمنة الزائــدة: كلمّــا كان ال�إ

يكــون قــادراً علــى �إيصــال ال�أكســجين والمــواد المغذيــة �إلــى �أنســجة الجســم المختلفــة. وكلمّــا كانــت كميــة الــدم 
المتدفــق فــي ال�أوعيــة الدمويــة �أكبــر، كان الضغــط علــى جــدران الشــرايين �أكبــر.

ËË انعــدام النشــاط البدنــي: وتيــرة عمــل القلــب لــدى ال�أشــخاص الذيــن لا يمارســون نشــاطاً بدنيــاً هــي �أعلــى منهــا
ــد كل  ــر عن ــذل جهــد �أكب ــى ب ــا زادت ســرعة عمــل القلــب، كان القلــب بحاجــةٍ �إل ــن يمارســونه. وكلمّ ــدى الذي ل
ضافــة �إلــى ذلــك، فــ�إن انعــدام النشــاط البدنــي يزيــد خطــر الســمنة. انقبــاض؛ مــا يزيــد الضغــط علــى الشــرايين. بال�إ

ËË ضافــة �إلــى ذلــك، فــ�إن المــواد التدخين: تدخيــن التبــغ يــؤدي �إلــى رفــع ضغــط الــدم بشــكلٍ فــوري ومؤقــت. بال�إ
ــق؛ مــا  ــة الموجــودة فــي التبــغ قــد تضــر بجــدران الشــرايين. ونتيجــة لذلــك؛ قــد تصبــح الشــرايين �أضيَ الكيميائي

يــؤدي �إلــى ارتفــاع ضغــط الــدم.

ËË ــي النظــام ــوم( ف ــام )الصودي ــح الطع ــرة جــداً مــن مل ــة كبي ــوم(:)�إن وجــود كمي ــح )صودي ــرة المل ــة كثي تغذي
ــدم. ــذي يســبّب ارتفــاع ضغــط ال ــر ال ــي الجســم، ال�أم ــاس الســوائل ف ــى احتب ــؤدي �إل ــد ي ــي ق الغذائ

ËË تغذيــة قليلــة البوتاســيوم:  يســاعد البوتاســيوم علــى موازنــة مســتوى الصوديــوم فــي الخلايــا. عندمــا لا يتم اســتهلاك
�أو تخزيــن، كميــة كافيــة مــن البوتاســيوم؛ فقــد يــؤدي ذلــك �إلــى تراكــم كميــة كبيــرة جــداً مــن الصوديــوم فــي الــدم.

ËË ــيَتان ْـ تغذيــة قليلــة الفيتاميــن )د(: يعتقــد الباحثــون �أن فيتاميــن )د( يســتطيع �أن يؤثــر علــى �إنزيــم تنتجــه الكـلُ
ويؤثــر علــى ضغــط الــدم. 

ËË.تناول الكحول:  تناول الكحول قد يسبب �إفراز هورموناتٍ تؤدي �إلى ارتفاع ضغط الدم، وازدياد سرعة القلب

ËË ــن خــلال ال�أكل ــتٍ، ومحــاولات الاســترخاء م ــاعٍ مؤق ــى ارتف ــؤدي �إل ــر ت ــن التوت ــةُ م ــر: المســتويات العالي التوت
ــدم. ــط ال ــد مشــاكل ضغ ــى تعقي ــؤدي �إل ــد ت ــغ �أو شــرب الكحــول، ق ــؤ التب ــر، وتدخين الكثي

ËË ال�أمــراض المزمنــة: بعــض ال�أمــراض المزمنــة )بمــا فيها الكولسترول المرتفع، والســكري، وال�أرق، و�أمــراض
صابــة بفــرط ضغــط الــدم. الكلــى( قــد تــؤدي �إلــى زيــادة خطــر ال�إ

مضاعفات ارتفاع ضغط الدم

ضغــط الــدم الزائــد علــى جــدران الشــرايين، قــد يســبب ضــرراً لل�أوعيــة الدمويــة ول�أعضــاءٍ �أخــرى فــي الجســد. كلمّــا 

كان ضغــط الــدم مرتفعــاً �أكثــر وكلمّــا بقــي مرتفعــاً دون عــلاج لفتــرةٍ طويلــة �أكثــر، يكــون الضــرر �أكبــر.
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 عدم علاج ضغط الدمٍ المرتفعٍ قد يؤدي �إلى:
ËË .ضرار بال�أوعية الدموية، �أو �أم الدم، تمدد موضعي لجدران ال�أوعية الدموية ال�إ

ËË.توقفّ القلب

ËË.انسداد �أو تمزقّ �أوعية دموية في الدماغ

ËË.ضعف ال�أوعية الدموية في الكليتين وتضيّقها

ËË.تكثـُّف ال�أوعية الدموية في العينين، وتضيـُّقها �أو تهتكها

ËË.مشاكل في الذاكرة �أو في الفهم

تشخيص ارتفاع ضغط الدم

د ضغــط الــدم حســب كميــة الــدم التــي يضخها القلب وحســب مســتوى مقاومــةِ تدفــق الــدم بالشــرايين. كلمّــا  يُحــدَّ

ضــخ القلــب دمــاً �أكثــر وكلمــا كانــت الشــرايين �أضيــق، كان ضغــط الــدم مرتفعــاً �أكثــر.

قياس ضغط الدم

ــدم بواســطة جهــاز خــاص يت�ألــف مــن ســوار قابل للانتفــاخ  ــم قيــاس ضغــط ال لاكتشــاف ارتفاع الضغــط وعلاجه يت

يُلَــفّ حــول الــذراع )للحــدّ مــن تدفــق الــدم(، وهــو مقيــاس ضغــط زئبقــيّ ميكانيكــيّ، وتكــون نتائــج القيــاس بوحــدات 

ميليمتــر زئبــق )ملــم زئبــق(.

وتتضمن هذه النتائج قيمتين )عددين(: 

ــض )الضغــط  ــب بينمــا هــو ينب ــة القل ــص عضل ــد تقلـُّ ــي الشــرايين عن ــس الضغــط ف ــى: يقي ــدد ال�أول، �أو ال�أعل الع

الانقباضــي(.

العدد الثاني، �أو ال�أدنى: يقيس الضغط في الشرايين بين النبضات )الضغط الانبساطي(. 

علاج ارتفاع ضغط الدم

ــر فــي نمــط  ــر �أن التغيي ــدم. غي ــة ضغــط ال ــر علــى موازن ــد يســاعد بشــكلٍ كبي ــاة: ق ــي نمــط الحي ــر ف ١- التغيي

ضافــة �إلــى ممارســة النشــاط الجســماني وتغييــر عــادات التغذيــة،  الحيــاة، وحــده، لا يكــون كافيــاً فــي بعــض ال�أحيــان. فبال�إ

قــد يصــف الطبيــب �أيضــاً بعــض ال�أدويــة لخفــض ضغــط الــدم.

٢- �أدويــة لعــلاج ضغــط الــدم: يتعلق ارتفــاع الضغــط وعلاجــه �أو عــلاج ضغــط الــدم المرتفــع الــذي يوصــي بــه 
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الطبيــب بمســتوى ضغط الــدم عنــد المريــض وبالمشــاكل الطبيــة ال�آخــرى التــي يعانــي منهــا. 

 ال�أدوية الموصى بها: 

ËË.مُدرّات البول

ËË.)ACE(  نزيم المحول لل�أنجيوتنسين مثبطات ال�إ

ËË.محصرات قنوات الكالسيوم

ËË. )Renin( مثبطات الرينين

العلاجات البديلة

�إن الحــرص علــى التغذيــة الصحيحــة والســليمة وعلــى ممارســة النشــاط البدنــي هــي الطريقــة المُثلــى مــن �أجــل عــلاج 

ضافــة �إلــى ذلــك، هنالــك عــدة �إضافــات غذائيــة )�أغذيــة تكميليــة( قــد تســاعد علــى  ضغــط الــدم المرتفــع. ولكــن، بال�إ

خفــض ضغــط الــدم المرتفــع، وتشــمل:

- بزر القطـوناء. 

- الكالسيوم.

- الكاكاو. 

- زيت كبد سمك القدّ.

- ال�أحماض الدهنية �أوميغا 3.

- الثوم.

ــةٍ بهــذه المــواد، لكــن  ــاول م�أكــولاتٍ غني ــق تن ــة هــي عــن طري ــى لدمــج هــذه المــواد فــي نظــام التغذي الطريقــة المُثل

ــل هــذه  ــاول مث ــل تن ــب قب ــراص �أو كبســولات. ويُوصــى باستشــارة طبي ــا ب�أق ــن خــلال تناوله يمكــن اســتهلاكها �أيضــاً م

ال�أغذيــة التكميليــة خــلال تلقّــي عــلاج ضغــط الــدم. هنــاك �أغذيــةٌ تؤثــر علــى فاعليــة ال�أدويــة وتــؤدي �إلــى �أعــراض جانبيــةٍ 

ــدوء النفســي  ــق اله ــق، لتحقي ــا �أو التنفــس العمي ــل اليوغ ــات اســترخاء، مث ــن الممكــن ممارســة تقني ــك، م ــة. كذل مؤذي

ــدم المرتفــع بشــكلٍ مؤقــت. ــض ضغــط ال ــد تخفّ ــر. طــرق الاســترخاء هــذه ق وخفــض مســتوى التوت
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اسم الدرس: ضغط الدمنموذج حصة دراسية

المعرفة المسبقة للطلبة:
عند شرح هذا الدرس يجب �أن يكون الطالب على دراية بالنقاط ال�آتية: 

ÕÕ.مفهوم النشاط البدني

ÕÕ.نسان ت�أثير النشاط البدني على صحة ال�إ

ÕÕ .نسان من الخمول والكسل ال�أمراض التي تصيب ال�إ

�أهداف الدرس:
1- يعرف مفهوم ضغط الدم.

2- يعدد �أعراض مرض ضغط الدم.

صابة بمرض ضغط الدم وعواملها. 3- يذكر �أسباب خطر ال�إ

4- يتقن استخدام جهاز قياس الضغط.

5- يحدد كيفية علاج مرض ضغط الدم.

الاستعداد للدرس:

تعليمات عامةالتقويمالوسائل التعليميةال�أساليب التعليمية
 يقوم المعلم بتوظيف 

�أحد ال�أساليب التعليمية 

بما يتناسب مع المهارة 

المطلوبة:

- ال�أسلوب التدريبي

-ال�أسلوب التبادلي 

- �أسلوب المراجعة الذاتية 

- �أسلوب الاكتشاف الموجه

- اختبار محطات 

- �أسئلة شفوية

- قوائم رصد

- التعلم بالمشروع

- ملاحظة �أداء الطلبة مع 

التصويب ل�أخطاء التدريبات 

- اختبار لياقة بدنية 

- �أسئلة شفوية

 - قوائم رصد

- مراعاة وضع نماذج للتدريب البليومتري
البيئــة  واســتغلال  المناســبة  ال�أدوات  توظيــف   -
المحيطــة مثــل درج، مقعــد ســويدي، خطــوط ملعــب
- زيــارات ميدانيــة للجامعــات لتنفيــذ ال�أنشــطة 

بالمختبــرات الخاصــة بذلــك.
- مراعاة عوامل ال�أمن والسلامة.

- عرض فيديو.
- عــرض الاجهــزة المســتخدمة فــي الكشــف 

ــراض  ــك ال�أم عــن تل
ربط تكاملي مع العلوم

ال�أساليب التعليمية المستخدمة:
1- �أسلوب المراجعة الذاتية.

2- �أسلوب التوجيه.

3- �أسلوب النقاش.
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الخطوات التعليمية:
1- شرح مفصل عن مرض ضغط الدم و�أسبابه وعلاجه.

2- مشاهدة فيديو توضيحي عن المرض. 

3- تدريب الطلاب على كيفية استخدام جهاز قياس الضغط وتسجيل قيمه الصحيحة.

ال�أنشطة التمهيدية:
 LCD يقوم المعلم بعرض فيديو توضيحي عن مرض ضغط الدم باستخدام الحاسوب وشاشة العرض

ال�أنشطة التطبيقية:
11 يقوم المعلم بتقسيم الطلاب �إلى عدة مجموعات واختيار اسم لكل مجموعة وتعيين قائد لها. .

22 يتم توزيع �أوراق البوستر وال�أقلام على المجموعات. .

33 يقوم المعلم بطرح عناوين النقاط ال�أساسية التي تطرق لها الفيديو. .

44 يطلب المعلم من الطلاب تدوين �أهم البنود التي استوعبوها من الفيديو وعمل مناقشة حولها..

55 يدرب الطلاب على استخدام جهاز قياس الضغط وكيفية تسجيل القيم. .

66 يعرض المعلم �أمام الطلاب صوراً �أو نماذج حية ل�أنواع مختلفة من ال�أدوية الطبية المستخدمة لعلاج المرض..

النشاط الختامي:
1- عمل لافتات �إرشادية عن المرض وكيفية الوقاية منه. 

2- يطلب المعلم من الطلاب في نهاية الحصة عمل �أو تصميم برامج توعية للوقاية من مرض ضغط الدم.

3- يضع الطلاب خطة لتحسين الصحة والقوام ويشاركوا في �أنشطة بدنية تتماشى مع قدراتهم ومهاراتهم البدنية.

التقويم:
1- ملاحظة مشاركة الطلاب في النقاش.

2- ملاحظة انفعالات الطلاب �أثناء شرح �أعراض المرض.

3- ملاحظة مدى �إتقان الطلبة عند استخدام جهاز قياس الضغط.
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كرة القدم

�أهداف الوحدة 
يُتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة �أن يكون قادراً على �أن:

  ينفذ هجوماً خاطفاً.

  قانون اللعبة خلال مواقف اللعب الفردية والجماعية.

  يطبق مهارات القيادة والتعاون من �أجل �إنجاز �أهداف ال�أنشطة الرياضية المختلفة.

  يتحكم بانفعالاته خلال المنافسات.

  يتنافس مع زملائه بروح رياضية.

  يحكم مباراة وفق قانون اللعبة.

  يُوثق �إنجازاته الرياضية في ملف �إنجازه.
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ال�أساليب التعليمية، والوسائل التعليمية المستخدمة، و�أساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

ب�إمكان المعلم �أن يســتخدم 
التعليميــة  ال�أســاليب  �أحــد 
مــع  يتناســب  بمــا  ال�آتيــة 
ــة  ــة المهــارات التعليمي طبيع

لهــذه الوحــدة:

- التدريبي.

- التبادلي.

- الذاتي

- متعدد المستويات.

- حل المشكلات.

- توظيــف الصــور التوضيحيــة 
التخصصيــة  والفيديوهــات 
الهجــوم  �أداء  كيفيــة  حــول 

الخاطــف.

مختــارة  مباريــات  عــرض   -
للتعــرف علــى بعــض الخطط 

الهجوميــة والدفاعيــة.

التدريــب  لــوح  توظيــف   -
الرياضــي المخصــص لكــرة 
القــدم فــي شــرح الخطــط 

والدفاعيــة. الهجوميــة 

- ملاحظة �أداء الطلبة.

- طرح ال�أسئلة الشفوية.

ــة  ــي ــارات ال�أدائ ــب - الاخــت
الرصد  قوائم  باستخدام 

وسلالم التقدير.

ال�أداء  تـــحـــلـــيـــل   -
الجماعي.

�إنــجــاز  مــلــف  متابعة   -
الطالب.

- مراعاة الفروق الفردية.

عاقة. - �إشراك ذوي ال�إ

- توضيح ال�أخطاء الشائعة.

ال�أمــان  عوامــل  مراعــاة   -
. مة لســلا ا و

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

. نونيــة لقا ا

تســجيل  ورقــة  اســتخدام   -
ت. ريــا لمبا ا

مهارات الوحدة 

- تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية:

1- الهجوم الخاطف.

2- القانون والتحكيم.
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�أولاً: الهجوم الخاطف

المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالهجوم الخاطف:
ــوع مــن  ــة، ويتلخــص هــذا الن ــر انســجاماً مــع كــرة القــدم الحديث - مفهــوم الهجــوم الخاطــف: وهــو ال�أســلوب ال�أكث

ــة مناســبة  ــى وضعي ــن �أجــل وصــول المهاجــم �إل ــة م ــاولات )1-3( مناول ــن المن ــل م ــدد قلي الهجــوم بالهجــوم المضــاد بع

ــذ  ــد لاســتقبال الهجــوم، ويتطلــب تنفي ــم صفوفهــم والاســتعداد الجي ــن بتنظي للتهديــف وكذلــك لعــدم الســماح للمدافعي

الهجــوم ب�أقصــى ســرعة مــن �أجــل توفيــر عنصــر المباغتــة، ويفضــل فــي مثــل هــذا النــوع مــن الهجــوم �أن تكــون المنــاولات 

نحــو عمــق ســاحة الخصــم ب�أســرع وقــت.

الخطوات الفنية
ــاء هجومــه،  ــلاً �إذا اســتطاع لاعــب مدافــع اقتنــاص الكــرة مــن الخصــم �أثن يجــب اتخــاذ �أقصــر الطــرق و�أســرعها فمث

ــق �أبســط طــرق  ــد حق ــك يكــون ق ــه بذل ــن نحــو هــدف الخصــم، ف�إن ــه المتقدمي ــى �أحــد زملائ ــام بتمريرهــا بســرعة �إل وق

�أداء هــذا ال�أســلوب الهجومــي. وهكــذا قــد يكــون تنفيــد الهجــوم مــن قبــل اثنيــن �أو ثلاثــة لاعبيــن �أو المنــاورة بــه؛ وبهــذا 

يكــون باقــي �أفــراد الفريــق فــي حالــة ت�أهــب واســتعداد تــام لحمايــة ظهــر المتقدميــن نحــو الهــدف. ويمــر الهجــوم الخاطــف 

بالمراحــل الثــلاث ال�آتيــة:

ËË ،مرحلــة الانتقــال: وهــي المرحلــة التحضيريــة للانتقــال مــن الدفــاع �إلــى الهجــوم وبعــد الاســتحواذ علــى الكــرة

�إلــى اللاعبيــن المهاجميــن. وتتــم عــن طريــق المناولــة �إلــى العمــق و

ËË مرحلــة بنــاء الهجمــة: وهــي مرحلــة �إحــداث ثغــرة فــي دفــاع الخصــم مــن خــلال التحــركات الســريعة وتبــادل

المراكــز، ومــن ثــم �إيصالهــا �إلــى اللاعــب المواجــه للهــدف فــي وضعيــة جيــدة للتهديــف.

ËË مرحلــة التهديــف: وهــي المرحلــة النهائيــة مــن الهجمــة التــي يتــم فيهــا �إحــراز هــدف فــي مرمــى الخصــم مــن

خــلال التهديــف.
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  ال�أخطاء الشائعة
ËË الجــري الســريع مــن قبــل اللاعــب المنفــذ للهجــوم الخاطــف، الــذي يجعــل عمليــة اســتلام الكــرة والســيطرة عليهــا

صعبــة �أو تغييــر توقيــت الجــري مــن الســريع �إلــى البطــيء.

ËË ــى ــدم �إل ــا يضطــر اللاعــب المتق ــة؛ م ــة الطويل ــل للمناول ــى �أو الزمي ــل حــارس المرم ــن قب ــق م ــذ الدقي عــدم التنفي

الرجــوع خلفــاً �أو جانبــاً لمســافة بعيــدة.

ËË ظهــور ردود فعــل خاطئــة مــن قبــل بعــض �أفــراد الفريــق مثــل ت�أخــر لعــب الكــرة �إلــى اللاعــب المتقــدم �أو التصويــب

بطريقــة عشــوائية علــى المرمــى.

ËË.اتخاذ اللاعبين المهاجمين �أماكن تكتيكية خاطئة

ËË.عدم تناغم اللاعبين في �أداء الهجوم السريع

ثانياً: القانون والتحكيم

 المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالقانون والتحكيم:
ــاؤه  ــم لا يعــرف �أبن ــداً فــي العال ــازع. وقــلَّ �أن تجــد بل ــم دون من ــر شــعبية فــي العال ــة ال�أكث ــة كــرة القــدم هــي اللعب لعب

لعبــة كــرة القــدم، ويُعــدّ الحكــم هــو المشــرف الرئيســي علــى هــذه الفعاليــة الرياضيــة، فلــه ســلطة اتخــاذ القــرارات وتطبيــق 

�إعــلان النتيجــة، وذلــك مــن وجهــة نظــر محايــدة.  القوانيــن و

وهنالــك �أربعــة حــكام �أساســيين فــي كــرة القــدم، بحيــث يكــون حكــم الســاحة المقــرر الرئيســي لــكل المواقــف 

والمجريــات، �أمــا حكمــا الرايــة ال�أول والثانــي اللــذان يكونــان علــى خــط التمــاس وزاويــة المرمــى علــى جانبــي الملعــب، 

لكترونيــة  فتكــون وظيفتهمــا �إقــرار التســلل والضربــة الحــرة القريبــة منهمــا، بينمــا تكــون وظيفــة الحكــم الرابــع رفــع اللوحــة ال�إ

ــوم الحكــم ال�أول �أو حكــم الســاحة  ــع، كمــا يمكــن �أن يق ــن يبدلهمــا والوقــت الضائ ــن الذي ــام اللاعبيي ــي تحمــل �أرق الت

باستشــارته فــي بعــض الحــالات كونــه يراقــب الملعــب مــن جميــع الجهــات، كمــا يتابــع تصرفــات اللجنــة الفنيــة لــكلا 

الفريقييــن �إذا صــدر منهمــا شــيء.

شــارات القانونيــة )حســب قانــون كــرة القــدم( التــي يســتعملها الحكــم فــي  التحكيــم: هــو كل الحــركات �أو ال�إ

ــاراة. ــاء المب ــن �أثن ــع الحــكام ال�آخري ــي الاتصــال م ــى ف ــاء، �أو حت ــداف �أو ال�أخط ــاب ال�أه احتس
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قانــون كــرة القــدم: هــو كل القواعــد والمــواد القانونيــة الناظمــة للعبــة كــرة القــدم ومجرياتهــا ومواقفهــا، التــي يقرهــا 

ويعتمدهــا ويعدلهــا ويطورهــا الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم )الفيفــا(، ويقــوم بتنفيذهــا الحــكام، والبالــغ عددهــم �أربعــة 

حــكام وهــم: حكــم الســاحة، وحكمــا الرايــة، وحكــم التبديــل.

ËË.يراجع المعلم �آخر التعديلات والتحديثات على قانون كرة القدم -

ËË ال�أدوار ويــوزع  �أربــع طــلاب  مــن  �إلــى مجموعــات صغيــرة مكونــة  الطلبــة  بتقســيم  المعلــم  يقــوم   -

عليهــم. التحكيميــة 

ËË مــن خــلال العــب الجماعــي المنظــم، يقــوم المعلــم ب�إعطــاء الفرصــة للطلبــة لتحكيــم المباريــات لزملائهــم -

ويشــرف علــى دقــة ال�أحــكام.

ËË ــى ــن؛ حت ــك اللاعبي ــة محــددة وكذل ــرة زمني ــة �أخــرى كل فت ــة الحــكام بمجموع ــر الطلب ــم بتغيي ــوم المعل - يق

يتــم �إعطــاء الفرصــة التحكيميــة لجميــع الطلبــة.

ال�أخطاء الشائعة

ËË القديمــة دون ال�أحــكام  اســتخدام   -

ال�أخــذ بالتعديــل الجديــد لهــا.

ËË التــردد وعــدم القــدرة علــى اتخــاذ -

الصائــب. القانونــي  القــرار 

ËË فــي ال�آخــر  علــى  لفريــق  التحيــز   -

التحكيميــة.  القــرارات  اتخــاذ 
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اسم الدرس: الهجوم الخاطفنموذج حصة دراسية

المعرفة المسبقة للطلبة:
 عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب �أن يكونوا على دراية بالمهارات ال�آتية:

ËË.استلام الكرة، واستقبالها، وكتمها

ËË.الجري بالكرة ب�أنواعه

ËË.التمرير ب�أنواعه

ËË.التهديف ب�أنواعه و�أشكاله

ËË.خطط اللعب الهجومية

ËË.خطط اللعب الدفاعية

�أهداف الدرس:
يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن يكون قادراً على �أن:

ËË.ينفذ هجوماً خاطفاً بصورة صحيحة

ËË .يجيد التصرف بالمواقف المختلفة التي يمكن ان يتعرض لها خلال �أداء الهجوم الخاطف

ËË.يدرك الامور التي يعتمد عليها نجاح الهجوم الخاطف

ËË.يمرر الكرة بدقة لزميله المنفذ للهجوم الخاطف

ËË.يتحكم بانفعالاته خلال �أداء الهجوم الخاطف

ËË.يهتم بتطوير �أداءه الخططي

الاستعداد للدرس: 

توزيع المهماتمتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

مــن 	- ممكــن  عــدد  �أكبــر   
القــدم. كــرات 

 �أقماع.	-

 شواخص.	-

 �أطواق.	-

متحركــة 	- صغيــرة  �أهــداف 
)مرمــى(

والاقمــاع  الاطــواق  توزيــع   -
ال�أماكــن  علــى  والشــواخص 
المخطــط لهــا �أن تكــون بهــا مــن 

الملعــب. �أرض 

- الت�أكــد مــن ســلامة الكــرات 
وصلاحيتهــا  وال�أدوات 

. ســبتها منا و

- متابعة حضور الطلبة وغيابهم.

الطلبــة وخروجهــم  متابعــة دخــول   -
ــة وبالعكــس. ــى الصال مــن الصــف �إل

- متابعــة مــدى محافظــة الطلبــة علــى 
الكــرات وباقــي ال�أدوات.

 يتــم توزيــع الطلبــة علــى 
ال�آتــي: النحــو 

- لجنة الزي الرياضي.

- لجنة ال�أدوات.

- لجنة نظام.
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ال�أنشطة التمهيدية:

ــلاب  ــع ط ــن �أرب ــة م ــرة مكون ــات صغي ــي مجموع ــة ف ــوزع الطلب ــد�أ الهجــوم الخاطــف، وي ــم بشــرح مب ــوم المعل يق

)ثلاثــة لاعبيــن وحــارس مرمــى(، ويقســم الملعــب �إلــى ملاعــب صغيــرة )10م x 10م(، ويحــدد هدفيــن صغيريــن فــي 

ــي تســجيل ال�أهــداف.  ــد الخاطــف فقــط ف ــن معــا، وتعتمــد الهجــوم المرت ــي كل ملعــب، تلعــب كل مجموعتي نهايت

كمــا موضــح فــي الشــكل �أدنــاه: 

ال�أنشطة التطبيقية:

يقــوم المعلــم بتقســيم الطلبــة �إلــى مجموعــات صغيــرة مكونــة مــن ســبعة لاعبيــن )ســتة لاعبيــن، وحــارس مرمــى(؛ 

ــة  ــلاث مجموعــات مكون ــى ث ــوزع زمــلاؤه الســتة �إل بحيــث يقــف حــارس مرمــى واحــد فقــط لحراســة مرمــاه، بينمــا يت

مــن لاعبيــن اثنيــن منهــم علــى يميــن خــط منتصــف الملعــب وخارجــه، واثنيــن �آخريــن علــى يســار خــط المنتصــف مــن 

خــارج الملعــب واثنيــن يقفــان داخــل الملعــب وعلــى خــط المنتصــف كمدافعيــن عــن مرماهمــا، بينمــا يقــف حــارس 

ــل  ــى يســاره زمي ــه، وعل ــان مــن زملائ ــن الحــارس( اثن ــه )يمي ــى يمين ــة، وعل ــى خــط النهاي ــة عل مرمــى المجموعــة الثاني

ثالــث، بينمــا يقــف زمــلاؤه الثلاثــة ال�آخــرون خلــف خــط النهايــة وخــارج الملعــب.

الثلاثــة  زمــلاؤه  يبــد�أ  وعندئــذ  المدافعيــن،  �إلــى  الكــرة  بضــرب  الثانيــة  المجموعــة  مرمــى  حــارس   يقــوم 

ــه  ــردون كــرة الحــارس �إلــى زملائ ــه والثالــث عــن شــماله( بالهجــوم علــى المدافعيــن الذيــن بدورهــم ي ــان عــن يمين )اثن

المهاجميــن الثلاثــة، ليبــدؤوا هجومــاً مرتــداً خاطفــاً بثلاثــة لاعبيــن. وبعــد انتهــاء الهجــوم يتغيــر اللاعبــون بزملائهــم مــن 

خــارج الملعــب كمــا هــو مبيــن بالشــكل �أدنــاه:

نشاط رقم )1(:

نشاط رقم )2(:
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يقــوم المعلــم بتقســيم الطلبــة �إلــى مجموعــات مكونــة مــن �أحــد عشــر طالبــا، ويقــوم بعمــل مبــاراة كــرة قــدم مشــروطة 

بيــن كل مجموعتيــن، علــى �ألا تزيــد عــدد التمريــرات بيــن لاعبــي الفريــق الواحــد عــن خمــس تمريــرات. وعنــد �أداء �أكثــر 

مــن خمــس تمريــرات تحتســب نقطــة للفريــق الخصــم، وعنــد انتهــاء التمريــرات الخمــس تتحــول الكــرة للفريــق الخصــم 

بضربــة حــرة مباشــرة مــن مــكان �أداء التمريــرة الخامســة.

)٢()١(

)٣(

نشاط رقم )3(:
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ــاً كمــا فــي النشــاط الســابق، ولكــن بتغييــر  يقــوم المعلــم بتقســيم الطــلاب �إلــى مجموعــات مــن �أحــد عشــر طالب

ــاراة. فيصبــح الشــرط فــي هــذا النشــاط هــو احتســاب ال�أهــداف المســجلة مــن الهجــوم الخاطــف فقــط،  شــرط المب

كمــا هــو مبيــن بالشــكل �أدنــاه:

النشاط الختامي:

يقــوم المعلــم بعمــل مبــاراة كــرة قــدم ترفيهيــة، بحيــث تلعــب بنفــس قانــون اللعــب، ولكــن يجــب �أن يكــون كل لاعبيــن 

ــى اســتخدام  ــه عل ــم طلبت ــق، يحــث المعل ــى كل فري ــدا حــارس مرم ــا ع ــت اللعــب، م ــاً طــوال وق ــن متماســكين مع اثني

الهجــوم المرتــد الخاطــف، كمــا هــو مبيــن فــي الشــكل �أدنــاه:

نشاط رقم )4(:

نشاط رقم )5(:



40

التقويم 

- يتم تقويم الطلبة من خلال تحقيق ال�أهداف المعرفية والمهارية والوجدانية:

سلم التقدير العددي
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مفتاح التقدير

تقدير عدديوصف

24-30جيد جداً

18-23جيد

12-17مرضٍ �إلى حد ما

6-11غير مرضٍ

�أقل من 6ضعيف
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كرة السلة
�أهداف الوحدة

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

  يمرر الكرة لزميله من فوق مستوى الكتف.

  ينفذ هجوماً خاطفاً بعد استلامه للكرة، ويدافع عن المنطقة بطريقة رجل لرجل.

  يطبق قانون اللعبة خلال مواقف اللعب الفردية والجماعية.

  يطبق مهارات القيادة والتعاون من �أجل �إنجاز �أهداف ال�أنشطة الرياضية المختلفة.

  يتحكم بانفعالاته خلال المنافسات.

  ينافس زملاءه بروح رياضية.

  يحكم مباراة وفق قانون اللعبة.

نجاز.   يوثق �إنجازاته الرياضية في ملف ال�إ
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ال�أساليب التعليمية، والوسائل التعليمية المستخدمة، و�أساليب التقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

يستخدم المعلم ال�أساليب 
التعليمية ال�آتية، وتوظيفها في 

شرح المهارات المطلوبة: 
- ال�أسلوب ال�أمري

- ال�أسلوب التدريبي
- ال�أسلوب التبادلي 

- �أسلوب المراجعة الذاتية 
- �أسلوب المبادرة 

- ملعب كرة سلة 
- كرات سلة عدد 5 

- صور توضيحية.
- مشاهد فيديو 

تخصصية.

- ملاحظــة �أداء الطلبــة خــلال 
المهــارات تطبيــق 

- طرح ال�أسئلة الشفوية.
ال�أدائيــة  الاختبــارات   -
الرصــد.  قوائــم  باســتخدام 

التقديــر وســلالم 
- الاختبارات المعرفية

ملــف  محتويــات  متابعــة   -
. ز نجــا ل�إ ا

حــول  توضيحيــة  وصــور  فيديــو   -
المهــارات. �أداء  كيفيــة 

- حضور مباراة لفريق مدرسي.
محليــة  لفــرق  مباريــات  متابعــة   -
�أو دوليــة فــي لعبــة كــرة  �أو وطنيــة 

الســلة.
تحكيــم  فــي  الطلبــة  �إشــراك  ا- 

الســلة لكــرة  مباريــات 

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

ËË.التمرير من فوق مستوى الكتف

ËË.الهجوم الخاطف

ËË.دفاع رجل لرجل

ËË.القانون

ËË.التحكيم
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�أولاً: التمرير من فوق مستوى الكتف

  الخطوات الفنية
1- من الوضع الابتدائي تمد الذراعان عالياً.

2- يقوم التلميذ بدفع الكرة بحركة كرباجية بالرسغين وال�أصابع �إلى ال�أمام.
3- يحافظ التلميذ على هذا الوضع، وذلك من �أجل متابعة التمريرة.

4- تقدم �إحدى القدمين �أماما؛ً وذلك للمحافظة على اتزان الجسم. 

  ال�أخطاء الشائعة 
1- عدم مسك الكرة بالطريقة الصحيحة )بكلتا اليدين(.

2- ثني الذراعين عند �أداء المهارة.

ثانياً: الهجوم الخاطف

 المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالهجوم الخاطف:
الهجوم الخاطف: هجوم سريع على سلة المنافس بعد دفاع جيد �أو خطف كرة )شبيه بالهجمة المرتدة في كرة القدم(.

الخطوات الفنية
يمر الهجوم الخاطف بالمراحل الثلاثة ال�آتية:
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3- مرحلة التصويب. 		 2- مرحلة التقديم. 			   1- مرحلة البدء.
11 مرحلــة البــدء: تتحــدد هــذه المرحلــة بســرعة انتقــال للفريــق مــن حالــة الدفــاع �إلــى حالــة الهجــوم بمجــرد حيــازة -

�أحــد �أعضــاء الفريــق علــى الكــرة، والفريــق الــذي يجيــد �أداء الهجــوم الخاطــف لا يــدع �أي فرصــة �إلا �أن يغتنــم 
محاولــة خاطفــة.

22 مرحلــة التقــدم: بعــد وصــول التمريــرة ال�أولــى �إلــى الزميــل تبــد�أ المرحلــة الثانيــة مــن الهجــوم الخاطــف، وتتضمــن -
ــق الخصــم،  ــل وصــول فري ــة مــن الهــدف قب ــة القريب ــى المنطق ــون مــن مهــارات للوصــول �إل ــه اللاعب ــا يؤدي كل م

وهكــذا تتطلــب الســرعة والدقــة. 
33 مرحلــة التصويــب: ينتهــي الهجــوم الخاطــف ك�أي �أســلوب هجومــي بمحاولــه �إصابــة الهــدف، فبعــد �أن يتقــدم -

ــوق العــددي  ــق التف ــل، و�أن يتحق ــن قب ــا م ــي �أشــرنا �إليه ــة الت ــن الهــدف بالطريق ــة م ــى النقطــة القريب ــون �إل اللاعب
للمهاجميــن علــى المدافعيــن، هنــا يصبــح التصويــب علــى الهــدف ســهلاً، فــ�إذا تحقــق التفــوق العــددي باثنيــن 
ــى الكــرة يجــب �أن يحــاور فــي اتجــاه  ــز عل ــ�إن اللاعــب الحائ ــع واحــد، ف ــن ضــد مداف ــن المهاجمي مــن اللاعبي
الهــدف، فــ�إذا لــم يتجــه نحــوه المدافــع ف�إنــه يتقــدم للتصويــب مــن �أقــرب مــكان للهــدف، �أمــا �إذا اتجــه نحــوه 
المدافــع فيجــب عليــه �أن يمــرر الكــرة �إلــى الزميــل الــذي �أصبــح فــي هــذا الموقــف خاليــاً مــن الدفــاع وقريبــاً مــن 

الهــدف، وتعــد هــذه المرحلــة النهائيــة مــن �أهــم مراحــل الهجــوم الخاطــف. 

ال�أخطاء الشائعة
ÓÓ.عدم التزام اللاعبين بمتطلبات خطط اللعب المتفق عليها
ÓÓ.ضعف اللياقة البدنية وعدم المقدرة على مواكبة متطلبات الخطة
ÓÓ.ظهور ردود فعل خاطئة من قبل بعض �أفراد الفريق

ثالثاً: دفاع رجل لرجل

 المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بدفاع رجل لرجل:
دفــاع رجــل لرجــل: �أســلوب دفاعــي يلتــزم فيــه المدافــع بمراقبــة المنافــس، ويحــاول حرمانــه مــن حريــة التحــرك بكــرة 

�أو مــن دون كــرة. كذلــك هــي الطريقــة ال�أساســية ال�أولــى للدفــاع فــي كــرة الســلة، وترمــي �إلــى محاولــة منــع الخصــم مــن 

ــة، و�أن  ــة بمــا يناســبها مــن مهــارة دفاعي ــزة الهجومي ــة الهــدف مــن �أي مــكان فــي الملعــب، ويجــب �أن تقابــل المي �إصاب

يقــف المدافــع بيــن المهاجــم والســلة، وعلــى الخــط الوهمــي الواصــل بيــن لاعــب الهجــوم والســلة وللداخــل قليــلا. كمــا �أن 

هــذه الطريقــة مــن الدفــاع تهــدف �إلــى منــع الخصــم مــن �إصابــة الهــدف مــن �أي مــكان مــن الملعــب، وقطــع المنــاولات، 

وعرقلــة التنطيــط والاســتحواذ علــى الكــرات المرتــدة والكــرات الضائعــة، وكذلــك مســاعدة الزمــلاء فــي دفاعهــم، وفيــه يكــون 
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كل لاعــب مدافــع مســؤولاً عــن لاعــب مهاجــم واحــد طيلــة المبــاراة، ســواء كان مســيطراً علــى الكـــــــــــــــرة �أو مــن دونهــا. 

�إن ال�أســاس فــي هــذا الدفــاع هــو �أن كل مدافــع مســؤول عــن لاعــب مهاجــم وعليــه مراقبتــه وتغطيتــه، و�أن يقــف اللاعــب 

بيــن المهاجــم المســؤول عنــه وبيــن الســـــــــــــلة التــي يدافــع عنهــا.

ميزات دفاع الرجل لرجل:

11 توزيع المسؤولية لكل لاعب في الفريق.-

22 �إثارة حماسة اللاعبين الدفاعية.-

33 �إيقاف التصويب المتوسط والبعيد �أو تعطيله.-

44 عداد للهجمة.- �إجبار المهاجمين على اللعب بحرص �أكثر، ومن ثم استنفاد وقت �أطول في ال�إ

55 تشتيت انتباه المهاجمين بين محاولات الهجوم ومحاولات حماية الكرة من المدافعين.-

66 يسمح بالحصول على فرص جيدة للهجوم الخاطف.-

عيوب طريقة دفاع رجل لرجل:

11 يتطلب �إمكانيات فردية دفاعية قوية.-
22 يتطلب �إمكانية بدنية وذهنية عالية.-
33 يصعب تغطية الخط�أ الفردي في حالة وجود مدافع ضعيف في قدراته الدفاعية.-
44 طريقة غير فعالة في حالة �إجادة المهاجمين لمناورات القطع والحجز الهجومي.-
55 يسفر عن وقوع عدد من اللاعبين في ارتكاب ال�أخطاء الشخصية.-
66 يسبب �إرباكاً للفريق في حالة عدم فهم اللاعبين للمسؤوليات الدفاعية الفردية والفرقية.-

الخطوات الفنية

يعتمد دفاع الرجل لرجل على خمسة �أساسيات:

11 وضع الجسم.-

22 عمل الرجلين.-

33 مراقبة اللاعب والكرة.-

44 حركة الذراعين-

55 مراقبة اللاعب من دون كرة، ويشمل ما ي�أتي:-

ËË.مراقبة اللاعب الذي يبعد مناولة واحدة عن الكرة

ËË.مراقبة اللاعب الذي يبعد مناولتين عن الكرة
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ال�أخطاء الشائعة

1- عدم المراقبة القوية، وترك الخصم للتحرك داخل الملعب بحرية.

2- ترك الخصم يستلم الكرة بحرية ودون ضغط.

3- الطريقة تحتاج �إلى لياقة بدنية عالية. 

4- كثرة ارتكاب ال�أخطاء الشخصية؛ ل�أنها تعتمد على الضغط المستمر.

رابعاً: القانون

 المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالقانون:
القانون: الهدف الرئيسي من وراء �إقامة مباراة كرة السلة في نهاية المطاف هو �أن يسجّل كلّ فريق نقاطاً في سلة 

الفريق الخصم �أكثر؛ ما يسجل الخصم في سلتّه. يحسب دخول الكرة في السلة نقطتين �إن رميت من داخل قوس الثلاث 

نقاط، �أمّا �إن رميت من خارجه ف�إنهّا تحسب 3 نقاط.

بعض القواعد القانونية:

الخط�أ الشخصي: تعريفه: و�أنواعه: 

11 الخط�أ الشخصي وهو: الذي يحدث من لاعب بسبب الاحتكاك بلاعب منافس، سواء كانت الكرة في -

اللعب �أو خامدة، ولا يجوز للاعب �أن يمد ذراعه �أو كتفه �أو فخذه �أو ركبته، �أو يحني جسمه في وضع غير طبيعي 

)خارج �أسطوان ته، كما لا يجوز له اتباع �أساليب خشنة ضد منافسيه.

22 العرقلة: هي احتكاك شخصي يعيق تقدم لاعب منافس بالكرة �أو من دونها.-

33 الاقتحام: هو احتكاك شخصي بالكرة �أو من دونها عن طريق الاندفاع، �أو شق طريقه بالقوة ضد لاعب منافس، -

ويتم التصادم على الصدر.

44 �إذا كانت - و الخلف،  ينتج عن احتكاك شخصي من جانب لاعب مدافع من  الذي  الدفاع من الخلف: 

باللاعب من  الاحتكاك  له  يبرر  لا  ف�إن ذلك  الكرة  الحصول على  المدافع يحاول  اللاعب  �أن  الواقعة  الحقيقة 

الخلف.

55 المسك: هو احتكاك شخصي مع لاعب منافس يحد من حريته في الحركة، ويحدث المسك ب�أي جزء من اللاعب.-

66 الستار غير القانوني: هو محاولة منع �أو ت�أخير لاعب منافس ليست في حوزته الكرة من الوصول �إلى الموقع -

الذي يرغب في الوصول �إليه على �أرض الملعب.
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77 الاستخدام غير القانوني لليد: يحدث عندما يحتك لاعب مدافع في حالة الدفاع بيديه يكون الاحتكاك -

للاعب منافس يحمل الكرة �أو لا يحملها بغرض �إعاقته عن التقدم.

88 الدفع: هو احتكاك شخصي ب�أي جزء من جسم اللاعب، ويحدث عندما يتحرك اللاعب بقوة، �أو يحاول �أن -

يدفع اللاعب المنافس سواء بحوزته الكرة �أو لا. 
ضافة �إلى:  الجزاء: يحتسب خط�أ شخصي ضد اللاعب المتسبب في جميع الحالات المذكورة بال�إ

- �إذا ارتكب الخط�أ ضد لاعب وهو ليس في حالة تصويب: 
• يست�أنف اللعب ب�إدخال الكرة من خارج الحدود للفريق المنافس ب�أقرب نقطة لحدوث الخط�أ.

• �إذا كان الفريق المرتكب للخط�أ يستحق الجزاء هنا تسري عليه المادة )55( »�أخط�أ الفريق »جزاء” “ 
- �إذا ارتكب الخط�أ ضد لاعب وهو في حالة تصويب.

صابة تحتسب ويمنح رمية حرة واحدة. • �إذا نجحت ال�إ
صابة الميدانية من منطقة النقطتين يمنح رميتين حرتين. • �إذا لم تنجح ال�إ

صابة الميدانية من منطقة الثلاث نقاط يمنح ثلاث رميات حرة. • �إذا لم تنجح ال�إ
ــرة �أو ــتـ ــفـ ــة �إشــــــــارة نـــهـــايـــة الـ ــط ــق ــن ن ــ ــرب م ــقـ ــالـ ــ�أ بـ ــطـ ــخـ ــه الـ ــي ــل  • الــــلاعــــب الــــــذي يـــرتـــكـــب ع
الـــلاعـــب يـــد  فـــي  تـــــزال  مـــا  ــرة  ــ ــك ــ وال ــة  ــي ــان ث  )24( �إشـــــــارة  ــلاق  ــ ــط ــ ان �أو  الاضــــافــــي   الـــوقـــت 

صابة، ويمنح اللاعب رميتين حرتين �أو ثلاث رميات. لا تحتسب ال�إ
99 القاعدة ال�أسطوانية: وهي المساحة التي يشغلها اللاعب على ال�أرض، وتشمل الفراغ العلوي، وتحدد حسب ال�آتي:-

 في ال�أمام بظاهر راحة ليد، في الخلف بمؤخرة العجز، في الجانبين بالحافة الخارجية للذراعين والساقين.
المرفق، وبحيث يكون  �أمام  القدمين من  يتجاوز موقع  لا  الصدر، بحيث  �أمام  والذراعين  اليدين  “يمكن مد 

الساعد واليدان مفتوحتين والمساحة بين القدمين تتناسب مع الطول.
القاعدة العمودية:  في ملعب كرة السلة يحق لكل لاعب اتخاذ �أي موقع »ال�أسطوانة » في الملعب، بشرط 1010

�أن لا يكون محتلاً من لاعب �آخر.
هذه القاعدة لحماية المساحة التي يحتلها اللاعب على ال�أرض والمساحة التي تعلوها �أو عندما يقفز عمودياً من الموقع 

الذي يتواجد عليه. 
هو  العامودي  مكانه  ترك  الذي  اللاعب  ف�إن  احتكاك  �أي  ويحدث  »ال�أسطوانة«  عموديته  اللاعب  يترك  �أن  بمجرد 

المسؤول  عن هذا الاحتكاك.
 ا يجازي اللاعب المدافع لتركه عموديته على ال�أرض في �أسطوانيته، �أو مد يديه، �أو ذراعيه فوقه وفي حدود �أسطوانيته.

لا يحق للاعب المهاجم سواء كان على ال�أرض �أو قافزاً في الهواء �أن يتسبب في �أي احتكاك باللاعب المدافع الذي 
يتخذ موقعاً دفاعياً قانونياً، وذلك ب�أن:

- يستخدم ذراعيه لي�أخذ مساحة �إضافية لنفسه )تنظيف(

- يفتح قدميه �أو ذراعيه حتى يحدث احتكاك خلال �أو في الحال بعد التصويبه الميدانية على السلة
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خامساً: التحكيم

 المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالتحكيم:
ــع  ــى الاتصــال م ــاء، وحت ــاط وال�أخط ــي احتســاب النق ــتعمالها ف ــم اس ــي يت ــي حــركات الحــكام الت ــم: وه التحكي

الحــكام ال�آخريــن �أثنــاء المبــاراة.

عدد الحكّام في كرة السلَّة: 

يتكونّ حكّام كرة السلَّة من سبعة حكّام:

ÌÌ .الحكم ال�أول، وهو رئيس الحكّام

ÌÌ .الحكم الثاني. حكم لتسجيل النَّقاط

ÌÌ.حكم مساعد لمسجل النقاط

ÌÌ .حكمٌ لتوقيت المباراة 48 دقيقة

ÌÌ.حكم لتوقيت الـ 24 ثانية. المراقب الفني

مهمات الحكام 

ÌÌ ّيوافــق الحــكّام علــى المعــدات كافــة، التــي تتضمّــن الملعــب، واللــوح الزجّاجــي المعلـّـق بــه السّــلة، و�ألــواح الســلة 

ــد كل ذلــك قبــل بدايــة المبــاراة.  الخلفيــة، ومعــدّات حــكّام النقّــاط وحــكّام التوقيــت، ويتــم تفقُّ

ÌÌ ــداء �أي ــق المنافــس، كارت ــى الفري ــد تشــكّل خطــراً عل ــن مــن اســتخدام �أدواتٍ ق ــاً مــن اللاعبي ــع الحــكّام �أيّ يمن

ــق.  ــد، �أو الوجــه، �أو ال�أذن، �أو العن ــي الي ــرات ســواءً ف ــبٍ للمجوه لاع

ÌÌ .يت�أكَّد حكَّام المباراة من سلامة الكرة المستخدمة، وذلك ب�أن يكون ضغط الهواء فيها ما بين 7.5-8.5 باوند

ÌÌ .يستدعي الحُكام مدربّ الفريق المنافس �إذا �أرادوا مناقشة �أحد القوانين مع �أحد المدربين قبل المباراة �أو ما بين ال�أشواط

ÌÌ د رئيــس الحــكّام احتســاب الكــرة �أو رفضهــا، كمــا �أنَّــه هــو الــذي يفصــل بيــن حــكّام النقــاط وحــكّام الوقــت يحــدِّ

�إذا حــدث �أي خطــ�أ فــي حالــة اختــلاف الحكميــن ال�آخريــن. 

ÌÌ حمــاء قبــل المبــاراة، مــن �أجل صــة لل�إ علــى جميــع الحــكّام التواجــد فــي الملعــب فــي خــلال الـــ 20 دقيقــة المخصَّ

�أن يقومــوا بتســجيل الملاحظــات وتقديــم تقريــر موجــز عنهــا �إلــى �إدارة العمليــات فــي حالــة وجــود �أي �إشــكال. 

ÌÌ.يقابل الحكّام قائدي الفريقين قبل بداية المباراة

ينبِّــه الحكــم المســؤول عــن وقــت انتهــاء الشــوط بقيـّـة الحــكّام بــ�أي طريقــةٍ ممكنــة فــي حــال حــدث �أي خلــل طــارئ، 

ولــم يطلــق �أي مــن صافــرة المبــاراة �أو النفيــر.
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اسم الدرس: الهجوم الخاطفنموذج حصة دراسية

المعرفة المسبقة للطلبة:
عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب �أن يكونوا على دراية بالمهارات ال�آتية:

ÌÌ .مسك الكرة

ÌÌ.استقبال الكرة من الزميل

ÌÌ. التصويب على سلة الخصم

�أهداف الدرس:
يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن يكون قادراً على �أن:

1- يطبق مهارة الهجوم الخاطف ب�إتقان.

2- يتعرف على النواحي الفنية للمهارة.

3- يتقبل النقد والنقد البناء.

4- يتعاون مع �أفراد فريقه متمتعاً بروح الجماعة.

الاستعداد للدرس:

توزيع المهماتمتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

- كرات سلة عدد 4
- اقماع

تســجيل  اســتمارات   -
ســلة  كــرة  لمباريــات 

- ملعب كرة سلة 

- الت�أكــد مــن خلــو الملعــب 
ــل �أو شــوائب ــن �أي عراقي م

- الت�أكــد مــن تثبيــت حلقات 
الســلة في المــكان الصحيح

- الت�أكــد مــن انتفــاخ الكــور 
بالدرجــة المطلوبــة 

- متابعــة التــزام الطــلاب بالــزي 
الرياضــي

- ملاحظة �أداء الطلبة
- متابعة حضور وغياب الطلبة 

- تقســيم الطلبــة �إلــى 
مجموعــات 

الملعــب  تقســيم   -
ملعبيــن �إلــى 

الطــلاب  توزيــع   -
قدراتهــم  حســب 

ال�أنشطة التمهيدية:

ÌÌ .جري خفيف حول الملعب وعند سماع صافرة الانطلاق بسرعة -

ÌÌ .عدو 15 متراً على طول الملعب مرتين -

ÌÌ .حماء بطريقة صحيحة - يلاحظ المعلم �أداء الطلاب �أثناء ال�إ
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ال�أنشطة التعليمية:

1- يقوم المعلم بعرض صور �أو فيديوهات توضح الهجوم المرتد الخاطف في كرة القدم.

2- يقسم المعلم الطلبة �إلى مجموعات متوسطة لاتزيد عن اربع طلاب.

3- كل مجموعتين تطبقان الهجوم الخاطف من خلال اللعب في ملعب 10م X 10م.

4- يتم تطبيق الهجوم المرتد الخاطف بلاعب واحد، ثم بلاعبين، ثم بثلاثة لاعبين.

5- يقوم المعلم بدمج كل مجموعتين معاً في مجموعة واحدة تشكل فريق واحد.

6- يقوم المعلم بعمل مباريات بين الفرق تعتمد مبد�أ الهجوم المرتد الخاطف في التهديف.

ال�أنشطة التطبيقية:

يقوم المعلم بتقسيم الطلاب �إلى مجموعتين، وشرح الخطوات ال�آتية بالتفصيل:

11 اســتخدام كامــل ل�أرض الملعــب، حيــث يصطــف ثلاثــة لاعبــي هجــوم علــى الخــط الخلفــي، فــي حيــن يقــف -

لاعبــاً دفــاع علــى حافــة المنطقــة المحرمــة عنــد الطــرف المقابــل.

22 ــر الملعــب ب�أســرع مــا يمكــن، - عندمــا يعطــي المــدرب �إشــارة الانطــلاق يحــرك لاعبــو الهجــوم الثلاثــة الكــرة عب

محدثيــن وضعيــة ثلاثــة مقابــل اثنيــن حــول الســلة المقابلــة.

33 يجب �أن يدبر لاعبو الهجوم خطة للتسجيل.-

44 حاليــاً يتــم التســجيل، ينضــم لاعــب للهجــوم الــذي ســجل �إلــى لاعبــي الدفــاع الســابقين لتشــكيل وضعيــة ثلاثــة -

لاعبيــن مهاجميــن مقابــل لاعبيــن للدفــاع عنــد الطــرف ال�آخــر.

55 يتحول لاعباً الهجوم المتبقيان �إلى مدافعين يتراجعان �إلى الخلف للدفاع عن سلتهم في الطرف ال�آخر.-

66 يبد�أ الهجوم عند قطع الكرة من الفريق المنافس، �أو حيازة الكرة بعد تصويبة فاشلة من الفريق المنافس.-

77 ــق - ــود الفري ــل �أن يع ــام، قب ــى ال�أم ــى الكــرة �إل ــذي اســتحوذ عل ــوم اللاعــب ال ــا يق ــام، وبعده ــى ال�أم الانطــلاق �إل

ــي. ــه الدفاع ــي موقف ــز ف ــس، ويتمرك المناف

ملاحظــة: يشــكل عنصــر الســرعة حجــر الزاويــة فــي هذيــن التمرينيــن، ورغــم �أنهمــا تمرينــان عمليــان حــاول �أن تجعــل 

منهمــا مبــاراة حقيقيــة ب�إعطائهمــا �إيقاعــاً ســريعا. 

النشاط الختامي

1- )وقوف( المرجحة العمودية.

2- الاغتسال بعد �أداء الحصة مباشرة.

3- الانصراف �إلى الفصل بشكل منتظم.
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التقويم:
يتم تقويم الطلبة من خلال تحقيق ال�أهداف المعرفية والمهارية والوجدانية

الوجدانيالمعرفيالمهارياسم الطالب
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مفتاح التقدير
تقدير عدديوصف

25- 30جيد جداً
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10-14غير مرضٍ

9-0ضعيف
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الكرة الطائرة
�أهداف الوحدة

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

عداد المخصص.  رسال من �أعلى، في مكان ال�إ   يستقبل ال�إ

  يطبق تغطية الضارب من خلال اللعب الجماعي 6×6 

  يطبق قانون اللعبة خلال مواقف اللعب الفردية والجماعية.

  يطبق مهارات القيادة والتعاون من �أجل �إنجاز �أهداف ال�أنشطة الرياضية المختلفة.

  يتحكم بانفعالاته خلال المنافسات.

  يتنافس مع زملائه بروح رياضية.

  يحكم مباراة وفق قانون اللعبة. 

نجاز.   يوثق �إنجازاته الرياضية في ملف ال�إ
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ال�أساليب التعليمية، والوسائل التعليمية المستخدمة، و�أساليب التقويم 

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

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

ال�آتية بما يتناسب مع 
طبيعة المهارات التعليمية 

لهذه الوحدة: 
- ال�أمري.
- التبادلي.

- المتعدد المستويات.
- الاكتشاف الموجه 

- توظيف الصور 
التوضيحية والفيديوهات 
التخصصية حول كيفية 

ال�أداء الخططي.
- عرض مباريات 

مختارة للتعرف على 
بعض الخطط الهجومية 

والدفاعية.
- توظيف لوح الخطط 
الرياضي المخصص. 

- ملاحظة �أداء الطلبة.
- طرح ال�أسئلة الشفوية.

- الاختبارات ال�أدائية 
باستخدام قوائم الرصد 

وسلالم التقدير.
- تحليل ال�أداء الجماعي.

- متابعة ملف �إنجاز 
الطالب.

- مراعاة الفروق الفردية.
عاقة. - �إشراك ذوي ال�إ

- توضيح ال�أخطاء الشائعة.
- مراعاة عوامل ال�أمان 

والسلامة.
- عرض نماذج صورية �أو 
فيديو عن بعض ال�أخطاء 

القانونية.
- استخدام ورقة تسجيل

مهارات الوحدة

تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية:

ËË5:1 واجبات اللاعبين في مراكزهم بطريقة

ËË.)تغطية اللاعب الضارب من مراكز )4،3،2( )طريقة الاقواس

ËË)القانون )خط�أ المراكز، لمس الشبكة، التحكيم
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�أولاً: واجبات اللاعبين في مراكزهم بطريقة 5:1

المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالمهارة:
ــع  ــق فــي جمي ــة مســتوى ال�أداء الخــاص للفري ــي يمكــن مــن خلالهــا معرف تعــدّ خطــط اللعــب مــن �أهــم ال�أشــياء الت

ــة. ــة ودفاعي ــى خطــط هجومي ــرة �إل ــرة الطائ ــي ك ــب ف ــاراة، وتنقســم خطــط اللع ــات المب �أوق

والهجــوم والدفــاع مرتبطــان ارتباطــاً وثيقــاً، بحيــث لا يمكــن فصــل �أحدهمــا عــن ال�آخــر؛ ل�أنّ كل خطــة دفــاع تعــدّ 

فــي نفــس الوقــت تمهيــداً �أو �إعــداداً لخطــة هجــوم، والعكــس صحيــح. 

تعتمــد خطــط الهجــوم علــى عــدد الضاربيــن، حيــث يتــم تنفيذهــا بعــدة طــرق، ومنهــا طريقــة العــداء، وهــذه الطريقــة 

ــي  ــث  نجــد ف ــن ومعــد 1، حي ــك 5 ضاربي ــي �أن هنال ــة تعن ــي، وهــذه الطريق ــع الفــرق ذات المســتوى العال تســتخدم م

ــراً. بعــض ال�أوقــات 3 مهاجميــن علــى الشــبك؛ ال�أمــر الــذي يجعــل الهجــوم فعــالاً ومؤث

ميزاتها:

1- استخدام معد واحد للفريق.

2-استغلال لاعبي هجوم بعدد �أكبر.

3-تنويع في عمل خطط هجومية على الشبك لتوافر عدد ضاربين كثر.

4-زيادة صعوبة دفاع المنافس.

ËË ،يتطلــب لهــذه الطريقــة مســتوى عــال فــي اللياقــة البدنيــة للمعــد؛ ليتنقــل مــن مــكان ل�آخــر فــي الوقــت المناســب

رســال عاليــاً ودقيقــاً لمنطقــة تواجــد المعــد، وهــي  ويتطلــب مــن اللاعبيــن المســتقبلين �أن يكــون اســتقبال ال�إ

المنطقــة بيــن منطقــة 2 ومنطقــة 3.

1- المعد في مركز1
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2-المعد في مركز 2

3-المعد في مركز 3

4-المعد في مركز 4

5-المعد في مركز 5
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6-المعد في مركز 6

ÓÓ .دخول المعد من المنطقة الخلفية لل�أمامية قبل انطلاق الكرة من يد المرسل 

ÓÓ .أخطاء بتقدم قدم المعد على اللاعب من المنطقة ال�أمامية، عندما يكون المعد في المنطقة الخلفية� -

ÓÓ .تقدم قدم المعد مع اللاعب الجانبي من الصفوف ال�أمامية، عندما يكون المعد في المنطقة ال�أمامية -

ÓÓ.وجود �أخطاء مراكز بين اللاعبين المستقبلين -

ثانياً: تغطية اللاعب الضارب من مراكز )4،3،2()طريقة ال�أقواس(

فــي حالــة الهجــوم تكــون تغطيــة المهاجــم بتكويــن قوســين مــن جميــع �أفــراد الفريــق؛ لحمايــة هــذا المهاجــم؛ ولمنــع 

ســقوط الكــرة مــن الهجــوم المضــاد، ويتكــون القوســان وراء المهاجــم تبعــاً لمواقــف المفضلــة، وحســب طريقــة الهجــوم 

المستعملة.

تقان الجيد. ويجب تحديد مكان ثابت لكل لاعب في الفريق للتدرب عليه؛ حتى يصل �إلى مستوى ال�إ

حالات تغطية المهاجم:

�أولاً: فــي حالــة الهجــوم مــن مركــز )4( يتقــدم اللاعبــون مركــزاً مركــزاً ).5.6،3.( لتكويــن القــوس ال�أول خلــف اللاعــب 

المهاجــم مركــز )4( والقــوس الثانــي مــن اللاعبيــن مركــزي )1،2(.

ثانيــاً: فــي حالــة الهجــوم مــن مركــز )3( يتقــدم اللاعبــون مركــزاً مركــزاً ).6.4،2.( لتكويــن القــوس ال�أول خلــف 

اللاعــب المهاجــم مركــز )3( والقــوس الثانــي مــن اللاعبيــن مركــزي )1،5(.
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ثالثــا: فــي حالــة الهجــوم مــن مركــز)2( يتقــدم اللاعبــون مركــزاً مركــزاً ).6.1،3.( لتكويــن القــوس ال�أول خلــف اللاعــب 

المهاجــم مركــز )3( والقــوس الثانــي مــن اللاعبيــن مركــزي)4،5(.

ال�أخطاء الشائعة

- عدم أخذ اللاعب المركز الصحيح. 

ن للضارب. - عدم متابعة اللاعب�ي

ثالثاً: القانون )خط�أ المراكز، لمس الشبكة، التحكيم( 

لمس الشبكة 
11 ملامسة اللاعب للشبكة بين الهوائيين )العصوين(، �أثناء حركة لعب الكرة، يُعدّ خط�أ-

22 �إن حركــة لعــب الكــرة تشــمل – بيــن �أشــياء �أخــرى– الارتقــاء، والضــرب )�أو المحاولــة(، والهبــوط ب�أمــان، -

والاســتعداد لبــدء حركــة �أخــرى.

33  يجــوز للاعبيــن لمــس القائــم، والحبــال، �أو �أي جســم �آخــر خــارج العصــي الهوائيــة بمــا فيــه الشــبكة نفســها، -

بشــرط �أن لا يتداخــل هــذا مــع اللعــب.

44 عندما تدفع الكرة الشبكة، وينتج عن ذلك لمسها للمنافس، لا يوجد خط�أ قد ارتكب.-
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خط�أ المراكز
11 يرتكــب الفريــق خطــ�أ المركــز �إذا لــم يكــن اللاعــب فــي مركــزه الصحيــح فــي اللحظــة التــي تضــرب فيهــا الكــرة -

بواســطة المرســل. عندمــا يكــون اللاعــب بالملعــب مــن خــلال تبديــل غيــر قانونــي، و�أســتؤنف اللعــب، ويحســب 

هــذا كخطــ�أ مركــز مــع النتائــج المترتبــة علــى التبديــل غيــر القانونــي

22 رسال ف�إن خط�أ المرسل يحسب قبل خط�أ المركز.- عندما يرتكب المرسل خط�أ �إرسال في لحظة ضربة ال�إ

33 رسال ف�إن خط�أ المركز هو الذي يحتسب.- رسال خاطئاً بعد ضربة ال�إ عندما يصبح ال�إ

44 يؤدي خط�أ المركز �إلى النتائج ال�آتية:-

55 رسال للمنافس.- يجازي الفريق بنقطة وال�إ

66 لا بد من تصحيح مراكز اللاعبين.-
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اسم الدرس: التغطية وراء المهاجمنموذج حصة دراسية

المعرفة المسبقة للطلبة:

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

ËË.وقفة الاستعداد

ËË.حركات القدمين

ËË.الاستقبال

ËË.التمرير ب�أنواعه

ËË.وضعية الجسم للدفاع

�أهداف الدرس:
يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن يكون قادراً على �أن:

ËË.ينقذ الكرة المرتدة من حائط صد المنافس

ËË.يبني هجمة جديدة

ËË.يطبق تغطية اللاعب الضارب

ËË.يهتم بتطوير �أدائه الخططي

ËË.أن يتحكم بانفعالاته خلال التنافس مع زملائه�
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الاستعداد للدرس:

توزيع المهماتمتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

 10 كرات طائرة
 10 كرات بديلة

 قوائم
شبكة الطائرة 

حبال

ملعب كرة طائرة خال من 
�أي عوائق �أو شوائب

الت�أكد من سلامة الكرات 
وال�أدوات وصلاحيتها 

للعمل.

- متابعة حضور وغياب الطلبة.
- متابعة دخول الطلبة وخروجهم 

من الصف �إلى الصالة.
- متابعة المحافظة على ال�أدوات 

الرياضية عند استخدامها.

 يتم توزيع الطلبة على النحو 
ال�آتي:

- لجنة �أدوات.	
- لجنة نظام.	
- لجنة متابعة الزي الرياضي.	

ال�أنشطة التمهيدية

حماء: المشاركون: مفتوح، الزمن المتوقع: من )5( �إلى )10( ال�إ

يقــوم المعلــم بتوزيــع الطــلاب علــى شــكل قاطرتيــن متقابلتيــن، ويتــم التمريــر بيــن الطــلاب مــن �أعلــى �أو مــن �أســفل، 

ومــن ثــم يعــود الطالــب الــذي يمــرر الكــرة �إلــى قاطرتــه، بحيــث يتــم احتســاب نقــاط علــى الفريــق الــذي يســقط كرتــه.

نشاط رقم )1(:
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ال�أنشطة التطبيقية

المشاركون: مفتوح،  الزمن المتوقع: من )5( �إلى )10(

ــي  ــى باق ــرة عل ــماع الصاف ــد س ــرة، وعن ــب ك ــاء طال ــم �إعط يت

الطــلاب الجــري، والانتشــار فــي الملعــب، وعلــى الطالــب الــذي 

بحوزتــه كــرة �أن يحــاول لمــس �أحــد الطــلاب بالكــرة، ومــن تلمســه 

الكــرة يحــل محلــه؛ ليلاحــق الطــلاب. ومــن الممكــن لزيــادة 

ــدد  ــر حســب ع ــن �أو �أكث ــم ب�إدخــال كرتي ــوم المعل ــة �أن يق الفاعلي

ــم. ــلاب وفاعليته الط

ــم  ــن المعل ــة م ــع مراقب ــاراة م ــل مب ــن وعم ــى فريقي ــلاب �إل ــيم الط تقس

للتغطيــة وراء المهاجــم.

نشاط رقم )2(:

نشاط رقم )3(:
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يقــوم المــدرس بتوزيــع 6 طــلاب فــي مراكــز الملعــب، ومقابلهــم 

خلــف خــط النهايــة طــلاب يقومــون ب�إرســال الكــرة، وعلــى المــدرس 

اســتخدام الصافــرة، بحيــث عنــد ســماع الصافــرة يقــوم الطالــب 

ــن  ــن م ــب المــدرس حــركات اللاعبي المرســل ب�إرســال الكــرة، ويراق

ــة. ــة القانوي الناحي

ــم  ــى المعل ــاراة تنافســية، وعل ــل مب ــن، وعم ــى فريقي - تقســيم الطــلاب �إل

ــة. ــة القانوني ــن الناحي ــة م ــة تحــركات الطلب ملاحظ

 

النشاط الختامي:
ËË:يقوم المعلم بتقسيم الطلبة �إلى مجموعات صغيرة مكونة من �أربع �أو خمس طلاب كحد �أقصى، بحيث 

ËË.)يؤدون تمرينات استرخاء للعضلات )�إطالة ثابتة 

ËË.العودة للصف 

نشاط رقم )4(:

نشاط رقم )5(:
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التقويم
- يتم تقويم الطلبة من خلال تحقيق ال�أهداف المهارية والوجدانية:

سلم التقدير العددي
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مفتاح التقدير

تقدير عدديوصف

21-25جيد جدا

16-20جيد

11-15مرض �إلى حد ما

 6 - 10 غير مرض

�أقل من 5ضعيف
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كرة اليدكرة اليد
�أهداف الوحدة

يُتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة اأن يكون قادراً على اأن:

  يتقن اأداء الخداع بالجسم من دون كرة.

  يجيد اأداء الخداع البسيط بالكرة.

  يؤدي الخداع المركب بالكرة بصورة صحيحة.

  يميز بين اأساليب الحجز المختلفة في كرة اليد.

  يتعاون مع زملائه في تنفيذ الهجوم المرتد الخاطف.

  يلتزم بالروح الرياضية والسلوك الرياضي التنافسي القويم داخل المعلب وخارجه.

  يُوثق اإنجازاته الرياضية في ملف اإنجازه.

لتحميل المزيد من الملفات زورونا على موقع المكتبة الفلسطينية الشاملة
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ال�أساليب التعليمية، والوسائل التعليمية المستخدمة، و�أساليب التقويم 

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

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

ال�آتية بما يتناسب مع طبيعة 
المهارات التعليمية لهذه 

الوحدة:
- الاكتشاف.

- حل المشكلات.
- التدريبي.
- التبادلي.

- متعدد المستويات.
- الذاتي

- توظيف الصور التوضيحية 
والفيديوهات التخصصية حول 

كيفية �أداء المهارات.
- استخدام )النموذج( في �أداء 

المهارات.
- عرض مباريات مختارة للتعرف 

على بعض الخطط الهجومية.
- توظيف لوح التدريب الرياضي 
المخصص لكرة اليد في شرح 

الخطط الهجومية.

- ملاحظة �أداء الطلبة.
- طرح ال�أسئلة 

الشفوية.
- الاختبارات ال�أدائية 

باستخدام قوائم الرصد 
وسلالم التقدير.
- تحليل ال�أداء 

الجماعي.
- متابعة ملف �إنجاز 

الطالب.

- مراعاة الفروق الفردية.
عاقة. - �إشراك ذوي ال�إ

- توضيح ال�أخطاء 
الشائعة.

- مراعاة عوامل ال�أمان 
والسلامة.

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

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

1- الخداع.

2- الحجز.

3- الهجوم السريع )الخاطف(.

4- اللعب الجماعي التنافسي المنظم.
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�أولاً: الخداع )المراوغة(

المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالخداع:
- مفهــوم الخــداع )المراوغــة(: عبــارة عــن حركــة �أو حــركات يؤديهــا اللاعــب )المهاجــم( بجســمه �أو بجــزء منــه بالكــرة 
�أو مــن دونهــا للحصــول علــى رد فعــل معيــن مــن الخصــم )المدافــع( بالاتجــاه المعاكــس للحركــة ال�أصليــة للمهاجــم؛ مــا 

يســاعده علــى التخلــص مــن الرقابــة الدفاعيــة. وهنــاك نوعــان مــن الخــداع همــا: 
�أ. الخداع بالكرة. 

ب. الخداع من دون كرة.
�أ-  الخــداع بالكــرة: ويعــد مــن �أهــم �أنــواع الخــداع فــي كــرة اليــد، ويكــون هدفــه الرئيســي الاختــراق مــن �أجــل 
التصويــب، �أو لجــذب انتبــاه مدافــع ثــان بعــد اجتيــاز ال�أول، ثــم مناولــة الكــرة للزميــل الخالــي لغــرض التصويــب، 
وذلــك مــن خــلال الخــداع قبــل التمريــر، �أو الخــداع قبــل التنطيــط، �أو الخــداع قبــل التصويــب. ويتــم هــذا النــوع 

مــن الخــداع بالطريقتيــن ال�آتيتيــن:
1 - الخداع البسيط.
2 - الخداع المركب.

11 ــى فــي عكــس الاتجــاه - ــوع مــن الخــداع يقطــع المهاجــم الخطــوة ال�أول الخــداع البســيط: فــي هــذا الن
ــى الجانــب، مــع نقــل ثقــل  ــرة بقدمــه اليســرى �إل ــراق، فيقطــع المهاجــم خطــوة قصي ــه الاخت ــم من ــذي يت ال
الجســم عليهــا، وبعــد اســتجابة المدافــع لهــذه الحركــة يقطــع المهاجــم خطــوة ســريعة بالقــدم اليمنــى �إلــى 
الجانــب ولل�أمــام قليــلا؛ لغــرض الابتعــاد عــن المدافــع، ثــم يقطــع الخطــوة الثالثــة بســرعة، وذلــك بنقــل القــدم 
اليســرى �أمامــاً �إلــى يســار المدافــع، مــع ضــرورة وضــع الجســم بيــن الكــرة والمدافــع؛ لحمايتهــا لغــرض القفــز 
والتصويــب �أو المناولــة، �أي تكــون الحركــة بقطــع ثــلاث خطــوات يســار – يميــن – يســار. بالنســبة للاعــب 

الــذي يجيــد التصويــب بالــذراع اليمنــى. 
22  الخــداع المركــب: وهــذا النــوع �أقــل اســتخداماً مــن النــوع ال�أول، وفيــه يبــد�أ المهاجــم الخطــوة ال�أولــى -

فــي الاتجــاه نفســه، الــذي يتــم منــه اختــراق المدافــع فعــلا، حيــث يبــد�أ المهاجــم بقطــع الخطــوة ال�أولــى 
ــم ينقــل ثقــل جســمه علــى  ــراق علــى يســار المدافــع، ث ــد الاخت ــرة جــداً بقدمــه اليمنــى، عندمــا يري القصي
القــدم اليســرى دون قطــع خطــوة، ثــم يقطــع خطــوة �أخــرى قصيــرة بالقــدم اليمنــى �إلــى ال�أمــام، ثــم خطــوة 

ثالثــة ســريعة بالقــدم اليســرى لغــرض القفــز والتصويــب �أو المناولــة.
 الخــداع مــن دون كــرة: وهــو قليــل الاســتخدام ضــد دفــاع المنطقــة، ولكــن يكثــر اســتخدامه ضــد دفــاع 	.ب

رجــل لرجــل، ويهــدف هــذا النــوع مــن الخــداع �إلــى تخطــي المهاجــم للمدافــع الــذي �أمامــه، ثــم تســلمّ الكــرة مــن 
الزميــل والتصويــب �أو المناولــة. ويتــم الخــداع مــن دون كــرة لتخطــي المدافــع بالطريقتيــن ال�آتيتيــن:
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11  الخداع بتغير سرعة الجري:-
حيــث يقــوم اللاعــب بتغييــر ســرعته مــن البطــيء �إلــى الســريع، وذلــك للمــرور مــن جانــب المدافــع واجتيــازه لتســلم 

الكــرة للتصويــب �أو المناولــة.
22 الخداع بتغيير اتجاه الجسم:-

وينقسم �إلى نوعين:
ــ�أن يميــل اللاعــب ب�أعلــى جذعــه �إلــى الجهــة اليســرى، وذلــك عندمــا يريــد  �أ- الخــداع البســيط: ويتــم ب
المــرور علــى يســار المدافــع، ويحــرك قدمــه اليســرى فــي الاتجــاه نفســه، وبخطــوة قصيــرة وفجــاة يتــم تغييــر 

اتجــاه الجــذع مــع القــدم اليمنــى فــي الاتجــاه الجديــد للاختــراق علــى يســار المدافــع.
ــ�أن ي�أخــذ اللاعــب خطــوة قصيــرة جــداً بالقــدم اليمنــى للجانــب – عندمــا  ب- الخــداع المركــب: ويتــم ب
يريــد المــرور علــى يســار المدافــع،ـ وينقــل ثقــل الجســم عليهــا، ثــم يغيــر ثقــل الجســم علــى القــدم اليســرى 
مــع بقــاء القدميــن ملامســتين لــل�أرض، ثــم يتبــع ذلــك بســرعة تغييــر اتجــاه الجــذع مــع القــدم اليمنــى فــي 

الاتجــاه ال�أول للاختــراق علــى يســار المدافــع.

الخطوات الفنية
11 الخداع البسيط بالكرة:-

أ يقــوم اللاعــب ب�أخــذ الخطــوة ال�أولــى جانبــاً )خطــوة قصيــرة بالقــدم اليســرى( فــي اتجــاه يميــن المدافــع )يســار 	-
اللاعــب المهاجــم(.

 ثم ينقل ثقل الجسم على القدم اليسرى.	-ب
ج  وبعــد اســتجابة المدافــع لهــذه الحركــة يخطــو المهاجــم خطــوة ســريعة بالقــدم اليمنــى �إلــى الجانــب باتجــاه 	-

ــلاً لغــرض الابتعــاد عنــه )المدافــع(. يســار اللاعــب المدافــع، ولل�أمــام قلي
د  ثــم يخطــو الخطــوة الثالثــة بســرعة؛ وذلــك بنقــل القــدم اليســرى �أمامــاً �إلــى يســار المدافــع، مــع ضــرورة وضــع 	-

الجســم بيــن الكــرة والمدافــع؛ لحمايتهــا لغــرض القفــز والتصويــب �أو المناولــة، �أي تكــون الحركــة بقطــع ثــلاث 
خطــوات يســار – يميــن – يســار. بالنســبة للاعــب الــذي يجيــد التصويــب بالــذراع اليمنــى. 

22 الخداع المركب بالكرة: -
أ يبد�أ المهاجم الخطوة ال�أولى في الاتجاه نفسه الذي يريد اختراق المدافع منه.	-
ثم يخطو المهاجم خطوة قصيرة جداً بقدمه اليمنى على يسار المدافع.	-ب
ج  ثم ينقل ثقل جسمه على القدم اليسرى دون قطع خطوة.	-
د �إلى ال�أمام.	-  ثم يقطع خطوة �أخرى قصيرة بالقدم اليمنى و
ه  ثم خطوة ثالثة سريعة بالقدم اليسرى لغرض القفز والتصويب �أو المناولة.	-

33 الخداع من دون كرة بتغيير سرعة الجري:-
- يقــوم اللاعــب بتغييــر ســرعة الجــري مــن بطــيء �إلــى ســريع للمــرور بجانــب كتــف المدافــع مباشــرة واجتيــازه لتســلم 

الكــرة للتصويــب �أو المناولــة.
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44 الخداع البسيط من دون كرة بتغيير اتجاه الجسم:-
يســتخدم �إذا وجــد اللاعــب صعوبــة فــي اســتخدام تغيــر ســرعة الجــري، كذلــك عندمــا يكــون اللاعــب قريبــاً مــن 

المدافــع.
11 يميــل اللاعــب ب�أعلــى جذعــه لجهــة اليســار مثــلا، ويســاعد بتحريــك قدمــه اليســرى فــي الاتجــاه نفســه بخطــوة -

قصيرة.
22  ثــم يقــوم اللاعــب بتغييــر اتجــاه الجــذع فجــ�أة �إلــى جهــة اليميــن، مــع �أخــذ خطــوة ســريعة بالقــدم اليمنــى فــي -

الاتجــاه الجديــد )يميــن اللعــب المــؤدي للخــداع( للمــرور علــى يســار المدافــع.
55 الخداع المركب من دون كرة بتغيير اتجاه الجسم:-

11 يقوم اللاعب ب�أخذ خطوة قصيرة بالقدم اليسرى للجانب ال�أيسر له، ونقل ثقل الجسم عليها.-
22 ثم يقوم اللاعب بنقل ثقل جسمه على القدم اليمنى، مع بقاء القدمين ملامستين لل�أرض.-
33 ــؤدى فجــ�أة وبســرعة للمــرور بجانــب - ــلاً للجانــب ال�أيمــن للمدافــع، وت ــى �أمامــاً مائ �أخــذ خطــوة بالقــدم اليمن

ــه. ــداً عن كتــف المدافــع ال�أيمــن، وليــس بعي

ال�أخطاء الشائعة
ËË.التوقيت غير المناسب ل�أداء الخداع 
ËË.المبالغة في حركة )حركات( الخداع؛ ما يؤدي �إلى اكتشافها من قبل المدافع 
ËË.عدم التوافق والتناغم بين اللاعب المؤدي للخداع وزملائه 
ËË.سقوط الكرة من اللاعب المهاجم )المؤدي للخداع( �أثناء ت�أدية الخداع 
ËË.ضعف التوافق العصبي العضلي لدى اللاعب المؤدي للخداع 
ËË.الاختيار غير الموفق لمكان �أداء الخداع 

ثانياً: الحجز

المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالحجز:
- مفهــوم الحجــز: الحجــز هــو �أداء يهــدف �إلــى الحــد مــن حركــة الخصــم عــن طريــق حجــز مســار حركتــه، وهنــاك 

ثلاثــة �أنــواع للحجــز، وهــي:
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1- الحجز بالصدر. 

2- الحجز بالجانب. 

3- الحجز بالخلف.

11 الحجــز بالصــدر: هــو ال�أســهل �أداء، وال�أكثــر مناســبة، وال�أصعــب علــى المدافــع، ولكــن هــذا الحجــز يحــد مــن -

القــدرات الهجوميــة للحاجــز )اللاعــب الــذي يقــوم بعمليــة الحجــز(.

22 الحجــز بالجانــب: ســهل التنفيــذ نظــراً لكــون الحاجــز قــادراً علــى ملاحظــة المدافــع ومشــاهدته، ويحــدد مكانــه -

حســب حركــة المدافــع، �إضافــة �إلــى ذلــك كــون يــده الحــرة قــادرة علــى اســتلام الكــرة مــن الزميــل، ولكــن قــدرات 

تثبيــت المدافــع ليســت بكفــاءة الحجــز بالصــدر.

33 الحجــز بالظهــر: هــو �أكثــر صعوبــة فــي ال�أداء وال�أكثــر �إيجابيــة؛ حيــث تكــون يــد اللاعــب القائــم بالحجــز حــرة -

لاســتلام التمريــرة، وبعيــدة نســبياً عــن المدافــع.

ويعتمــد اســتعمال �أنــواع الحجــز المختلفــة علــى �أهــداف اللاعــب المهاجــم، والمســتوى المهــاري لــه، وللاعــب 

المحجــوز )المدافــع(. كمــا �أن ال�أداء الصحيــح للحجــز يعتمــد علــى مــدى ثبــات اللاعــب الحاجــز، فكلمــا كان 

اللاعــب القائــم بالحجــز �أكثــر ثباتــاً كان الحجــز �أكثــر �إيجابيــة.

الخطوات الفنية 

ËË.الرجلان متباعدتان بعرض الكتفين

ËË.ثني الركبتين قليلاً بحيث يكون الجذع مائلاً �إلى ال�أمام
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ËË.اليدان �أماماً للتوازن واستلام الكرة

ËË.استقامة الر�أس والجسم

ال�أخطاء الشائعة

ËË.عدم ثبات اللاعب الحاجز عند الحجز

ËË.ضعف متابعة اللاعب الحاجز للاعب المحجوز

ËË.سوء التفاهم والانسجام بين اللاعب الحاجز وباقي �أفراد فريقه

ËË.عدم الاستفادة من الحجز حتى لو كان صحيحاً ومتقنا؛ً بسبب عدم التنسيق المناسب مع الزملاء

ثالثاً: الهجوم السريع )الخاطف(
 

المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالهجوم الخاطف:
- الهجــوم الســريع )الخاطــف(: يعــد الهجــوم الخاطــف �أســلوباً هجوميــاً فعــالاً غايتــه �إصابــة الهــدف فــي �أقصــر 

وقــت ممكــن، قبــل �أن يتمكــن الفريــق المدافــع مــن اتخــاد التشــكيل الدفاعــي الخــاص بــه. �إذ يمثــل هــذا الهجــوم انتقــالاً 

ســريعاً مــن حالــة الدفــاع �إلــى البــدء فــي تنفيــذ الهجــوم، والتقــدم نحــو الهــدف قبــل �أن يتمكــن المنافــس مــن تنظيــم دفاعــه 

بغــرض تحقيــق تفــوق عــددي مــن المهاجميــن علــى المدافعيــن فــي المنطقــة القريبــة مــن الهــدف حتــى يســهل �إصابتــه. 

ويكــون علــى شــكلين رئيســيين همــا:

2- الهجوم السريع )الخاطف( الجماعي. 		 1- الهجوم السريع )الخاطف( الفردي. 

- �أهمية الهجوم السريع )الخاطف(:

ËË.يعد الهجوم الخاطف �أفضل و�أسرع �أسلوب هجومي للوصول �إلى المرمى •

ËË.ٍيستغرق الهجوم الخاطف وقتاً قليلاً جداً مقارنة بالهجوم من المركز، وقد يبلغ )6-3( ثوان •

ËË .إتقان �أي فريق لهذا النوع من الهجوم يعني تحسين نتيجة المباراة لصالحه� •

ËË ًإن �أداء هــذا النــوع مــن الهجــوم لــه مــردودات نفســية مهمــة علــى الفريــق الــذي يقــوم بــه؛ وذلــك ب�إعطائــه حافــزا� •

�أكبــر، ويعمــل علــى هبــوط معنويــات الفريــق الخصــم.

ËË إن اســتخدام هــذا النــوع مــن الهجــوم يتطلــب اســتخدام مســاحة الملعــب كامــلا؛ً مــا يقلــل مــن فــرص نجــاح� •
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الفريــق المدافــع فــي ســد الطريــق �أمــام الفريــق المهاجــم، ويزيــد مــن صعوبــة عمليــة الدفــاع عــن المرمــى.

11 الهجــوم الســريع )الخاطــف( الفــردي: وهــي �أكثــر الطــرق الهجوميــة مفاجــ�أة للمنافــس، وتبــد�أ مــن لحظــة -

تــرك الكــرة يــد اللاعــب المهاجــم نحــو الهــدف، حيــث لا تعطــي فرصــة للخصــم مــن تنظيــم دفاعــه فيبــد�أ اللاعــب 

بالانطــلاق بمحــ�إذاة الخــط الجانبــي وبعــد اجتيــازه لخــط المنتصــف يبطــىء مــن ســرعته وينظــر �إلــى الكــرة القادمــة 

مــن الحــارس �أو �أحــد المدافعيــن مــع الاحتفــاظ باتجــاه الجســم مــع القطــع �إلــى ال�أمــام ب�أتجــاه مرمــى المنافــس 

لاســتلام الكــرة، وعنــد اســتلامها يعــدل اتجــاه الجســم �إلــى ال�أمــام وي�أخــذ الخطــوات التقربيــة مــع التركيــز علــى 

الزاويــة المفتوحــة والبعيــدة عــن الحــارس للتصويــب تجاههــا.

- �أسس نجاح الهجوم السريع )الخاطف( الفردي:

�إن �أهم �أسس نجاح الهجوم السريع الفردي بكرة اليد تتلخص بال�آتي:

أ ــة 	- ــى حال ــاع �إل ــة الدف ــال مــن حال ــي الانتق ــة، وســرعة ف ــة عالي ــة بدني ــون بلياق ــق يتمتع ــو الفري �أن يكــون لاعب

ــق الخصــم. ــب الفري ــى ملع ــال �إل الهجــوم، وســرعة الانتق

دقــة المنــاولات الطويلــة مــع مراعــاة ســرعة هــذه المنــاولات، و�ألا يكــون مســار الكــرة �أثنــاء مناولتهــا للزميــل 	-ب

ــي  ــس ف ــق المناف ــق نحــو هــدف الفري ــك يبطــئ وصــول الكــرة للاعــب المنطل ــوس؛ ل�أنّ ذل ــى شــكل ق عل

ــه. ــه قبــل وصــول الكــرة ل ــن �إلي ــؤدي �إلــى وصــول المدافعي الهجــوم الســريع الفــردي؛ مــا ي

ج ضــرورة وجــود لاعبيــن ســريعين بال�أجنحــة للانطــلاق بالهجــوم الســريع، وبصــورة خاصــة لاعــب الجنــاح الــذي 	-

لا توجــد خطــورة علــى المرمــى مــن جهتــه.

د عــدم اســتخدام التنطيــط �إلا �إذا كانــت المســافة بيــن اللاعــب والمرمــى كبيــرة؛ ل�أنّ التنطيــط يؤخــر اللاعــب، 	-

ويحتمــل خــروج الكــرة عــن ســيطرته، وبالتالــي تنتهــي الهجمــة دون جــدوى.

هـ-	 ضرورة �أن يكون لدى لاعب كرة اليد المقدرة على الرؤيا الجانبية �أثناء الجري والتقدم �إلى ملعب الخصم.

و مراعاة عدم استخدام المناولة المرتدة �أثناء التقدم بالكرة؛ وذلك لصعوبة استلامها �أثناء الجري السريع.	-

22  الهجــوم الســريع )الخاطــف( الجماعــي: وهــو مشــابه للهجــوم الســريع الفــردي، لكــن بمشــاركة زميــل �آخــر -

�أو �أكثــر، وغالبــاً مــا يقــوم بــه لاعبــا الجناحيــن ولاعــب الوســط، حيــث يتــم التعــاون بينهــم فــي نقــل الكــرة بالســرعة 

الممكنــة لمواجهــة المرمــى قبــل تنظيــم دفاعــات المنافــس.

�أسس نجاح الهجوم السريع )الخاطف( الجماعي:
هناك �أسس مساعدة لنجاح الهجوم السريع الجماعي منها:

11 ــة المحافظــة علــى الكــرة، وعــدم قطعهــا مــن الفريــق المنافــس، - ــرة وســريعة بغي ــاولات قصي يجــب �أن تكــون المن

الــذي مــن الممكــن �أن يقــوم بعمــل هجــوم عكســي.
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22 ضــرورة �أن تتوفــر لــدى اللاعبيــن ســرعة الحركــة والتفكيــر والتصــرف الصحيــح والقــدرة العاليــة علــى �أداء المهــارات -

الهجوميــة، مــع مراعــاة عــدم التســرع �أثنــاء الهجــوم.

33 ضــرورة �أن يتمتــع لاعبــو الفريــق بســرعة التصــرف فــي المواقــف التــي قــد يضعهــم فيهــا لاعبــو الفريــق المدافــع فــي -

المنطقــة القريبــة مــن المرمــى.

44 ــراً ازدادت فــرص نجــاح الهجــوم؛ نتيجــة - مراعــاة عــدد اللاعبيــن المشــتركين بالهجــوم، فكلمــا كان عددهــم كبي

ــاء الهجــوم. التفــوق العــددي للاعبيــن المهاجميــن، وضــرورة اتخــاذ ال�أماكــن الصحيحــة �أثن

55 يجــب �أن يتمتــع �أعضــاء الفريــق بســرعة رد فعــل عاليــة فــي الانتقــال مــن حالــة الدفــاع �إلــى حالــة الهجــوم عنــد -

قطــع الكــرة مــن الخصــم.

66 يجب �أن يحافظ اللاعبون على توازنهم الدفاعي �أثناء التقدم نحو مرمى الفريق المنافس.-

الخطوات الفنية:
تمر عملية الهجوم السريع )الخاطف( الفردي بثلاث مراحل وهي:

1. مرحلة البدء.

2. مرحلة التقدم بالكرة. 

نهاء(. 3. مرحلة التصويب )ال�إ

ــل  ــى بصــد الكــرة لينتق ــام حــارس المرم ــا ق ــك �إذ م ــرده، وذل ــلاث بمف ــذه المراحــل الث ــؤدي اللاعــب ه يمكــن �أن ي

الفريــق مــن حالــة الهجــوم �إلــى الدفــاع، ومــن ثــم تمريــر الكــرة للزميــل المتقــدم تجــاه ملعــب الفريــق المنافــس، قبــل وصــول 

المدافعيــن لمنطقــة مرم�أهــم فيقــوم هــو ال�آخــر بــدوره اســتلام الكــرة والتقــدم، ليتمــم الهجمــة الســريعة بالتصويــب علــى مرمــى 

الفريــق الخصــم وغالبــاً مــا يشــترك معــه بعــض �أو بقيــة �أفــراد الفريــق مــن زملائــه فــي �إنهــاء هــذه الهجمــة الســريعة.

�أولاً: مرحلة البدء:

هــي المرحلــة التــي تبــد�أ مــن لحظــة اســتحواذ المدافعيــن علــى الكــرة والانتقــال مــن حالــة الدفــاع �إلــى حالــة الهجــوم 

عــن طريــق لاعــب واحــد والانتقــال �إلــى ســاحة الفريــق الخصــم بســرعة عاليــة متجــاوزاً المدافعيــن والتوجــه صــوب منطقــة 

مرمــى الفريــق المنافــس ليقــوم بالتصويــب علــى المرمــى، �أو الركــض الســريع نحــو ســاحة الفريــق الخصــم بجانــب الخــط 

الجانبــي، �إلــى �أن يصــل �إلــى وســط الملعــب فيرفــع نظــره باتجــاه زميلــه الــذي يمــرر لــه الكــرة، وخــلال هــذه المرحلــة يبــداً 

ــم اســتلام الكــرة  ــا يت ــق الخصــم باتجــاه منطقــة المرمــى، هن ــاً نحــو منتصــف ملعــب الفري ــر اتجاهــه منحرف اللاعــب بتغي

القادمــة مــن حــارس المرمــى �أو �أحــد لاعبــي فريقــه قــرب خــط الرميــة الحــرة التســعة �أمتــار مراعيــاً عــدم تخفيــض ســرعته 

ليلتقــي بالكــرة التــي هــي بدورهــا ممــررة مــن الزميــل )حــارس المرمــى( بمســار وبتوقيــت يســمح للاعــب بالالتقــاء بهــا فــي 

هــذه المنطقــة مــن ملعــب الخصــم، عندهــا يقــوم هــو بــدوره ب�أخــذ الخطــوات التقربيــة والنهــوض والتصويــب، كمــا يجــب 
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�أن تقطــع الكــرة المســافة مــن يــد حــارس المرمــى �إلــى اللاعــب المتقــدم بســرعة عاليــة باتجــاه ملعــب الخصــم مســار �أفقيــا، 

لتصلــه قبــل �أن يصــل المدافعيــن لــه.

ثانياً: مرحلة التقدم بالكرة:

وتتم عندما يتقدم اللاعب بالكرة بعد �أن يقطعها من الفريق المنافس �إلى ساحة الفريق الخصم بالتنطيط.

 ثالثا: مرحلة التصويب )الانهاء(:

فــي هــذه المرحلــة وعندمــا يكــون اللاعــب �أمــام المرمــى ومنفــرد بحــارس المرمــى يقــوم هــذا اللاعــب ب�أخــذ الخطــوات 

التقريبيــة ثــم القفــز �أمــام �أعلــى نحــو المرمــى ليقــوم بالتصويــب علــى المرمــى بصــورة مباشــرة بعــد �أن يحــدد زاويــة فــي المرمــى 

ــة لعــب الكــرة علــى شــكل قــوس )اللــوب(، عندمــا يكــون حــارس المرمــى  ــة حــارس المرمــى �أو �إمكاني ــة مــن تغطي خالي

متقــدم �إلــى ال�أمــام بعيــد عــن المرمــى.

ال�أخطاء الشائعة:
11 الجري السريع، الذي يجعل عملية مسك الكرة والسيطرة عليها صعبة، �أو تغيير توقيت الجري من السريع �إلى البطيء.-

22 عــدم التنفيــذ الدقيــق مــن قبــل حــارس المرمــى �أو الزميــل للتمريــرة الطويلــة؛ مــا يضطــر اللاعــب المســتلم �إلــى القفــز -

�أو الانحنــاء لكــي يمســك الكــرة.

33 ظهــور ردود فعــل خاطئــة مــن قبــل بعــض �أفــراد الفريــق، مثــل ت�أخــر لعــب الكــرة �إلــى اللاعــب المتقــدم، �أو التصويــب -

بطريقــة عشــوائية علــى المرمى.

44 اتخاذ اللاعبين المهاجمين �أماكن تكتيكية خاطئة.-
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55 عدم تناغم اللاعبين في �أداء الهجوم السريع..
رابعاً: العب الجماعي التنافسي المنظم 

 المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة باللعب الجماعي التنافسي المنظم:
- اللعــب الجماعــي التنافســي المنظــم: �إن الفريــق الرياضــي هــو جماعــة تســعى مــن خــلال توحيــد جهودهــا �إلــى 

تحقيــق هــدف مشــترك، ويجــب �أن يكــون  التعــاون الصفــة الغالبــة لســلوك �أعضــاء الفريــق، ويمكــن للفريــق �أن يحقــق الفــوز فــي 

المباريــات �إذا مــا كان هنــاك توافــق وانســجام بيــن لاعبيــه؛ لتنفيــذ الخطــط الهجوميــة والدفاعيــة بصــورة فاعلــة، وتحقيــق الفــوز.

ــع  ــق المهاجــم بجمي ــق علــى الكــرة، فيقــوم الفري ــد�أ الهجــوم مــن لحظــة اســتحواذ الفري ــة: يب - الخطــط الهجومي

المهــارات للتغلــب علــى دفاعــات المنافــس، ومــن ثــم محاولــة �إصابــة الهــدف، وفــي كــرة اليــد يشــترك جميــع اللاعبيــن 

فــي عمليــة الهجــوم.

- �أنواع الهجوم:

1. الهجوم السريع الفردي.

2. الهجوم السريع الجماعي.

3. الهجوم المنظم )هجوم المراكز(.

- الخطــط الدفاعيــة: هــي الخطــط التــي يتبعهــا الفريــق المدافــع مــن �أجــل التغلــب علــى هجمــات خصمــه، وذلــك 

مــن خــلال تنظيــم صفوفــه بطــرق متنوعــة تتناســب مــع مســتواه وقدراتــه وقــدرات خصمــه ومســتواه ومواقــف اللعــب وحالاتــه، 

ومــن هــذه التنظيمــات )الطــرق( مــا يلــي:

1- طريقة الدفاع عن المنطقة.

2- طريقة الدفاع رجل لرجل.

3- طريقة الدفاع المختلط )المركب(.

مكانيــات البدنيــة والمهاريــة للاعبيــن، فضــلاً عــن  ان اختيــار �إحــدى هــذه الطــرق مــن قبــل المدربيــن تتوقــف علــى ال�إ

معرفــة ال�أســلوب الهجومــي الــذي يقــوم بــه الفريــق المهاجــم.

ال�أخطاء الشائعة 
- عدم التزام اللاعبين بمتطلبات خطط اللعب المتفق عليها.

- ضعف اللياقة البدنية وعدم المقدرة على مواكبة متطلبات الخطة.

- ظهور ردود فعل خاطئة من قبل بعض �أفراد الفريق.
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اسم الدرس: الخداع )المراوغة(نموذج حصة دراسية

المعرفة المسبقة للطلبة:

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

ËË.مسك الكرة واستقبالها

ËË.التنطيط والتمرير ب�أنواعه

ËË.التصويب ب�أنواعه واشكاله

ËË.خطط اللعب الهجومية

ËË.خطط اللعب الدفاعية

�أهداف الدرس:

يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس �أن يكون قادراً على �أن:

ËË.يؤدي الخداع من دون كرة بصورة صحيحة

ËË.يميز بين �أنواع الخداع المختلفة

ËË.يتقن �أداء الخداع بالجسم من دون كرة

ËË.يجيد �أداء الخداع البسيط بالكرة

ËË.يؤدي الخداع المركب بالكرة بصورة صحيحة

ËË.يهتم بتطوير �أداءه للمهارة

الاستعداد للدرس:

توزيع المهماتمتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

-  �أكبر عدد 	
ممكن من كرات 

اليد.
-  �أقماع.	
-  شواخص.	
-  �أطواق.	

- توزيع ال�أطواق وال�أقماع 
والشواخص على ال�أماكن المخطط 
لها �أن تكون بها من �أرض الملعب.

- الت�أكد من سلامة الكرات 
وال�أدوات وصلاحيتها ومناسبتها.

- متابعة حضور الطلبة وغيابهم.
- متابعة دخول الطلبة وخروجهم 

من الصف �إلى الصالة.
- متابعة مدى محافظة الطلبة 
على الكرات وباقي ال�أدوات.

 يتم توزيع الطلبة على 
النحو ال�آتي:

- لجنة الزي الرياضي.
- لجنة ال�أدوات.

- لجنة نظام.
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ال�أساليب التعليمية المستخدمة:

- ال�أسلوب ال�أمري.

- ال�أسلوب التدريبي.

- ال�أسلوب التبادلي.

- ال�أسلوب الذاتي.

ال�أنشطة التمهيدية:

ــارة  ــم بشــرح مه ــوم المعل يق

بيــان  و�أداء  ب�أنواعــه  الخــداع 

نــوع  لــكل  )نمــوذج(  عملــي 

ــلاف  ــاط الاخت ــه نق موضحــاً في

ــن الخــداع بالكــرة والخــداع  بي

اســتخدام  وحــالات  بالجســم 

ــب  ــاة الجان ــع مراع ــا م كل منه

القانونــي للمهــارة �أثنــاء اللعــب. 

وكمــا هــو مبيــن بالشــكل:

نشاط رقم )1(:
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ال�أنشطة التطبيقية:

ــد(، بحيــث يكــون  ــن، كل مجموعــة ت�أخــذ نصــف ملعــب )ملعــب كــرة ي ــى مجموعتي ــة �إل ــم بتقســيم الطلب يقــوم المعل

الطلبــة فــي كل نصــف ملعــب علــى شــكل قاطــرة 

واحــدة مــع كل منهــم كــرة، وطالــب ممــرر ثابت، 

ــن  ــاً ضم ــى خــط ال9م تقريب ــع عل ــب مداف وطال

منطقــة محــددة. ثــم يمــرر الطالــب ال�أول مــن 

الثابــت، ويحــاول  الممــرر  �إلــى  الكــرة  القاطــرة 

دون  خــداع  بحــركات  المدافــع  مــن  التهــرب 

كــرة، وعندمــا ينجــح يســتلم كــرة مــن الممــرر 

)المدافــع  المرمــى  علــى  للتصويــب  الثابــت 

�إيجابي يحاول منع المهاجم من الدخول(.

ملاحظة: �إذا لم تتوافر كرات بعدد الطلبة يمكن �إعطاء كل مجموعة كرتين �أو ثلاث، وتدوير الكرات على المنفذين. 

�إلــى  الطلبــة  بتقســيم  المعلــم  يقــوم 

مجموعتيــن، كل مجموعــة ت�أخــذ نصــف ملعــب 

)ملعــب كــرة يــد(، بحيــث يُكــونّ الطلبــة قاطــرة 

ــد منتصــف الملعــب مــع كل منهــم  واحــدة عن

كــرة، وشــاخصان علــى ال�أرض بينهمــا مســافة 

ــرة،  ــع القاط ــتقامة واحــدة م ــى اس ــاً عل 2م تقريب

مــع  الخــط  نفــس  لهــا مدافــع علــى  ومقابــل 

الشــاخصين و3 ممرريــن ثابتيــن موزعيــن علــى 

جهتــي الشــاخصين يميــن ويســار،،، يمــرر الطالــب ال�أول مــن كل قاطــرة الكــرة للممــرر الثابــت ال�أول، ويســتلمها منــه للقيــام 

بحركــة خــداع علــى الشــاخص ال�أول، ثــم يمــرر للممــرر الثابــت الثانــي بالجهــة ال�آخــرى، ويســتلمها منــه للقيــام بالخــداع علــى 

الشــاخص الثانــي، ثــم يمــرر للممــرر الثالــث ويســتلمها منــه للقيــام بخــداع علــى المدافــع والتصويــب علــى المرمــى. 

نشاط رقم )2(:

نشاط رقم )3(:
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يقــوم المعلــم بتقســيم الطلبــة �إلــى مجموعتيــن، كل مجموعــة ت�أخــذ نصــف ملعــب )ملعــب كــرة يــد( بحيــث يكــون 

الطلبــة فــي كل نصــف ملعــب علــى شــكل 

قاطــرة واحــدة و�أمامهــم علــى نفــس الخــط 

مدافعــان + ممــرر ثابــت. ثــم يقــوم الطالب 

ال�أول فــي القاطــرة بالتمريــر للممــرر الثابــت 

وعمــل خــداع مــن دون كــرة علــى المدافــع 

ال�أول ثــم اســتلام الكــرة وعمــل خــداع 

بالكــرة علــى المدافــع الثاني، ثــم التصويب 

على المرمى.

النشاط الختامي 

يقــوم المعلــم بتقســيم الطلبــة �إلــى �أربــع مجموعــات، كل مجموعتيــن ت�أخــذان نصــف ملعــب )ملعــب كــرة يــد( بحيــث 
ــل  ــى ال�أق ــة عل تتكــون كل مجموع
مــن �أربعــة طــلاب، كل مجموعتين 
تقابــل المرمــى الخــاص بهــا، ولــكل 
مرمــى حــارس مرمــى ثابــت، ي�أخــذ 
كــرة  معــه  المهاجــم  دور  الطلبــة 
يجابــي، ثــم  والمدافــع نصــف ال�إ
خــداع  بعمــل  المهاجــم  يقــوم 
فــلات مــن المدافــع،  ومحاولــة ال�إ
�أو  المرمــى،  علــى  والتصويــب 
الخــداع والمناولــة للزميــل المهاجــم 
لمحاولــة اختــراق المدافــع ال�آخــر، 
وتســجيل هــدف، كمــا هــو موضح 

بالشكل:

نشاط رقم )4(:

نشاط رقم )5(:
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التقويم:
- يتم تقويم الطلبة من خلال تحقيق ال�أهداف المعرفية والمهارية والوجدانية:

سلم التقدير العددي
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مفتاح التقدير

تقدير عدديوصف

24-30جيد جداً

18-23جيد

12-17مرضٍ �إلى حد ما

6-11غير مرضٍ

�أقل من 6ضعيف
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ألعاب القوىألعاب القوى

�أهداف الوحدة

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

 يرمي الرمح بصورة صحيحة.

ــرة  ــع الك ــي، ودف ــب الثلاث ــل، والوث ــب الطوي ــدو، والوث ــباقات الع ــم �أنشــطة ومنافســات س ــي تنظي ــارك ف  يش

الحديديــة، وســباقات التتابــع.

 يتعرف على ال�أخطاء القانونية في رمي الرمح. 

 يشارك في تحكيم بعض فعاليات �ألعاب القوى.
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ال�أساليب التعليمية، والوسائل التعليمية المستخدمة، و�أساليب التقويم 

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

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

ال�آتية بما يتناسب مع طبيعة 
المهارات التعليمية لهذه 

الوحدة:
- ال�أمري.	
- التبادلي.	
- المتعدد المستويات.	
- الاكتشاف الموجه 	

- �أنشطة تعليمية من خلال توظيف 
التكنولوجيا في تنظيم �أنشطة 

ومنافسات. 
-�أنشطة تطبيقية من خلال �ألعاب 
تمهيدية باستخدام رمح تدريبي. 
- تطبيقات فردية باستخدام رمح 

رسمي.
-  منافسات في �ألعاب مختلفة.

 –تحكيم 

- ملاحظة �أداء الطلبة 
من خلال تطبيق 

المهارات.
- طرح ال�أسئلة 

الشفوية.
- الاختبارات ال�أدائية 

باستخدام قوائم الرصد 
وسلالم التقدير

-طرح ال�أسئلة الشفوية.
الاختبارات المعرفية
-التعلم بالمشاريع

- - مراعاة عوامل 	
ال�أمن والسلامة.

- مراعاة الفروق 	
الفردية.

- مراعاة ال�أحوال 	
الجوية.

- توضيح 	
ال�أخطاء الشائعة.

- �إشراك الطلبة 	
في التحكيم.

مهارات الوحدة

- تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية:

ËË.رمي الرمح

ËË .القانون

ËË تنظيــم �أنشــطة ومنافســات ســباقات عــدو، والوثــب الطويــل، والوثــب الثلاثــي، ودفــع الكــرة الحديديــة، وســباقات

التتابع.

ËË.ممارسة تحكيم �ألعاب قوى
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�أولاً: رمي الرمح

المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة برمي الرمح:
�إن رياضة رمي الرمح رياضة تتم داخل الملعب، وهي رياضة �أولمبية من �ألعاب القوى.

.))Fiber Glass و الرمح هو عمود مسنن مصنوع من الحديد والزجاج النسيجي

والقوانين فيها مشابهة لغيرها من رياضات الرمي:

فالمتســابقون ي�أخــذون ثــلاث رميــات �أو ســتة، تحســب �أفضــل رميــة قانونيــة، والفائــز هــو صاحــب �أفضــل رميــة، وهــي 

الرميــة التــي تكــون قانونيــة، وتكــون ال�أبعــد فــي المســافة.

الخطوات الفنية

4- الاقتراب.  3- وقفة الاستعداد. 	 2- حمل الرمح. 	 1- مسك الرمح. 	

7- الاحتفاظ بالتوازن بعد الرمي. رسال.	 6- ال�إ 5- خطوات الرمي.	

ال�أخطاء الشائعة
1- البداية السريعة في الاقتراب بحيث لا يمكن زيادة السرعة تدريجياً والوصول للسرعة المناسبة.

2- ت�أرجح الرمح �أثناء الاقتراب.

3- رمي الرمح والجانب مواجه مقطع الرمح.

4- انثناء ذراع الرمي خلال خطوات الرمي.

5- رجل الارتقاء )الخلفية( لا تمتد بالكامل للدفع.

6- الرمي بزاوية �أكبر من الزاوية الصحيحة للرمي.
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ثانياً: القانون 

المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالقانون:

معلومات �أساسية

أ يجــب مســك الرمــح مــن المقبــض، علــى �أن يرمــى مــن فــوق مســتوى الكتــف، �أو مــن �أعلــى جــزء للــذراع الراميــة 	-

مــن دون �إطاحــة �أو قــذف، ولا يســمح باســتخدام طريقــة الرمــي غيــر الم�ألوفــة.

لا تعد الرمية صحيحة �إلا �إذا ارتطم سن الرمح المعدني بال�أرض قبل �أي جزء منه.	-ب

ج لا يســمح للمتســابق بالــدوران دورة كاملــة، بحيــث يكــون ظهــره مواجهــاً لقــوس الرمــي �أثنــاء قيامــه بالرمــي وحتــى 	-

انطــلاق الرمــح فــي الهــواء.

طريق الاقتراب

طولــه يتــراوح بيــن 30م �إلــى 33.5 م، مقاســة مــن الحــد الداخلــي لقــوس الرمــى، وعرضــه 4م. ويحــدد بخطيــن متوازييــن 

مطلييــن باللــون ال�أبيــض، عــرض كل منهمــا 5 ســم.

قوس الرمي

يتــم الرمــي مــن خلــف قــوس نصــف قطــره 8 م. �إمــا �أن يكــون شــريطاً مدهونــاً باللــون ال�أبيــض، �أو مــن الخشــب، �أو 

مــن المعــدن، عرضــه 7ســم، كمــا يجــب �أن يكــون القــوس �أبيــض اللــون، وغاطســاً فــى ال�أرض وفــى مســتواھا.

ــن  ــة قائمــة مــع الخطي ــداد القــوس، طــول كل منهمــا 75 ســم، وبعــرض 7 ســم، وبزاوي ــى امت كمــا يرســم خطــان عل

ــض. ــون ال�أبي ــق الجــري. ويجــب �أن يكــون ھــذان الخطــان بالل ــن، وھمــا المحــددان لطري المتوازيي

قطاع الرمي

ــد  ــراً عن ــرك ال�أداة �أث ــث تت ــبة، بحي ــادة مناس ــة م ــن �أي ــل، �أو م ــراب الفحــم، �أو النجي ــن ت ــا م ــي �إم يكــون مقطــع الرم

ســقوطها. كمــا يحــدد مقطــع الرمــي بخطيــن عرضهمــا 5 ســم باللــون ال�أبيــض، بحيــث �إذا امتــد هــذان الخطــان يمــران 

ــة المقطــع 29 درجــة. ــراب، وتكــون زاوي ــق الاقت ــن يحــددان طري ــن اللذي ــوس، والخطي ــع الق ــة تقاط بنقط
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الرمح

ÓÓالفئة رجال/ نساء

ÓÓالطول الكلي للرمح حد �أدنى 2.60م 2.20م

ÓÓحد �أقصى 2.70م 2.30م

ÓÓطول الر�أس المعدني ومركز ثقل الرمح حد �أدنى 25سم 25سم

ÓÓحد �أقصى 33سم 33سم

ÓÓالمسافة بين السن ومركز ثقل الرمح حد �أدنى 90سم 80 سم

ÓÓحد �أقصى 106سم 90 سم

ÓÓقطر الرمح حد �أدنى 2.5سم 2سم

ÓÓحد �أقصى 3 سم 2.5سم

ÓÓاتساع المقبض حد �أدنى 15سم 14سم

ÓÓحد �أقصى 16سم 15 سم

ÓÓوزن الرمح حد �أدنى 800 جرام 600 جرام

ÓÓ.حد �أقصى 800 جرام 600 جرام

متى تحتسب المحاولة فاشلة

11 في حالة التخلص غير الصحيح من الرمح.-

22 �إذا لامست سن الرمح في �أول احتكاك لها بال�أرض خط المقطع �أو ال�أرض الواقعة خارج خط المقطع.-

33 �إذا غادر اللاعب طريق الاقتراب قبل لمس الرمح ال�أرض.-

44 �إذا غادر اللاعب طريق الاقتراب فى اتجاه مقطع الرمي.-

55 �إذا استنفد اللاعب وقت المحاولة وهو دقيقة واحدة.-
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صورة لخطوات رمي الرمح

المواد القانونية للعدو والجري

11 فــي جميــع ســباقات العــدو 100 متــر وحتــى 400 متــر يخصــص لــكل متســابق مســلك لا يقــل عرضــه عــن 1.22 -

م، ولا يزيــد عــن 1.25، محــددة بخطــوط عرضهــا 5 ســم، ولجميــع الحــارات ال�أرى نفــس العــرض.

22 يدخل الخط ال�أبيض فقط لكل مسلك ضمن قياس عرضه.-

33 في جميع السباقات التي تجرى في مسالك يجب �أن يلتزم المتسابق بمسلكه الخاص من البداية �إلى النهاية.-

 المواد القانونية لسباق التتابع

 قواعد المسابقة: 

يحــدد القانــون فــي ســباق4×100 متــر مســافة للتســليم والتســلم طولهــا20 متــراً، يســمح للمتســابق بالرجــوع خلفهــا 

ــذه المســافة للمتســابقين المســلم والمســتلم  ــح ه ــث تتي ــي الســرعة، حي ــدرج ف ــدف الت ــار؛ به ــي 10 �أمت لمســافة حوال

التســليم وهمــا فــي �أقصــى ســرعة لهمــا. 
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ــة  ــراً، قبــل المســافة المحــددة للمئ ــة التســليم والتســلم فــي منطقــة محــددة لهــذا الغــرض مســاحتها20 مت وتتــم عملي

متــر ال�أولــى، كمــا تنتهــي بعــد نهايــة العشــرة �أمتــار ال�أولــى بعشــرة �أمتــار �أخــرى، ويســمح القانــون للمتســابق المســتلم بــ�أن 

يبــد�أ الســباق قبــل منطقــة التســليم والتســلم بعشــرة �أمتــار، �أي �أنــه يجــري مســافة قدرهــا30 م، تتــم خلالهــا عمليــة تســليم 

ــون علــى المتســابق المســلم �أن  وتســلم العصــا، وتســتخدم هــذه القواعــد فــي تتابــع 4× 100 فقــط، كمــا يشــترط القان

يســلم فــي مســلكه بعــد عمليــة التســليم والتســلم علــى مســتوى جميــع الفــرق المشــتركة؛ حتــى لا يكــون ســبباً فــي �إعاقــة 

�أحــد مــن متســابقي الفــرق.

 

المواد القانونية لدفع الكرة الحديدية

قواعد المسابقة: 

11 يتم ترتيب المتسابقين المشاركين في دفع الكرة الحديدية بواسطة القرعة. -

22 يمنــح كل متســابق 3 محــاولات �إذا زاد العــدد عــن 8 متســابقين، ثــم يمنــح �أفضــل 8 متســابقين  3محــاولات -

�إضافيــة، وتعُتمــد �أفضــل محاولــة مــن المحــاولات الســتة. 

33 ــي، وتنظــم - ــدور النهائ ــى ال ــة للوصــول �إل ــي للفعالي ــم ت�أهيل ــم وضــع رق ــة يت ــاب ال�أولمبي ــرة وال�ألع بالبطــولات الكبي

ــة للترشــيح للســباق النهائــي، يمنــح فيهــا كل متســابق 3 محــاولات فقــط، ويت�أهــل مــن يحقــق  مســابقة تمهيدي

ــك. ــرب لذل نجــاز ال�أق ــي، ممــن يحققــون ال�إ ــي، كمــا يت�أهــل 12 متســابقاً للســباق النهائ ــم الت�أهيل الرق



87

تجــرى قرعــة قبــل الســباق النهائــي، ويمنــح كل متســابق 3 محــاولات، ثــم يمنــح �أفضــل 8 متســابقين 3 محــاولات 

ــي  ــى ثان ــى �أي مركــز مــن المراكــز يرجــع �إل ــ�إذا حصلــت عقــدة عل ــة، ف ــى �أفضــل محاول ــة، وتحتســب النتيجــة عل �إضافي

�أفضــل محاولــة ل�أجــل حــل تلــك العقــدة علــى المركزيــن ال�أول والثانــي، بينمــا يحصــل ال�آخــرون علــى النتيجــة نفســها؛ �إذا 

مــا حصلــت العقــدة علــى بقيــة المراكــز. كمــا تــوزع النقــاط مناصفــة بيــن المركزيــن لتلــك العقــدة فــي حالــة كــون البطولــة 

تخضــع لنظــام النقــاط.

يبلــغ وزن الكــرة الحديدية7،260كغــم. وعلــى اللجنــة المنظمــة للبطولــة تهيئــة عــدد مــن الكــرات الحديديــة للمســابقة 

ــة  ــه الخاصــة �إلا �إذا تمــت مصادق ــع المشــاركين. ولا يحــق للمتســابق �أن يســتخدم �أدات وب�أحجــام مختلفــة تناســب جمي

اللجنــة عليهــا، ثــم وضعهــا مــع بقيــة الكــرات لاســتخدامها مــن قبــل �أي متســابق �آخــر بالبطولــة.

تجهــز المســابقة بوعــاء يوضــع فيــه )المغنيســيوم( لاســتخدامه علــى اليــد، كمــا يجهــز ميــدان الســباق بســاعة توضــح 

زمــن �أداء المحاولــة بيــن المنــاداة والبــدء بهــا، كمــا يجهــز الميــدان بلوحــة ومــن �أي نــوع كان يدويــة �أو كهربائيــة ل�أجــل 

�إعــلان دور المتســابقين بالمحــاولات، ثــم �إعــلان نتيجــة تلــك المحاولــة. 

لكترونيــة الحديثــة، �أمــا اليدويــة ف�أشــرطة القيــاس المصنعــة مــن الحديــد �أو  يتــم اســتخدام وســائل القيــاس اليدويــة �أو ال�إ

الفــولاذ الصلــب فقــط.

يتم تنفيذ مسابقة دفع الكرة الحديدية بواسطة عدد من القضاة يبلغ عددهم بحدود 10-12، وتحدد واجباتهم كما يلي: 

11 حكم المسابقة الرئيسي الذي يقرر نجاح المحاولة �أو فشلها، ويحمل علمين في يده: �أبيض و�أحمر. -

22 قاضيا قياس المسافة، وعددهم 2. -

33 قضاة تحديد نقطة سقوط ال�أداة على �أرض القطاع، وعددهم 3. -

44 قضاة حمل ال�أدوات و�إرجاعها �إلى محملها، وعددهم 4-

55 مسجل المسابقة، ويجلس على طاولة خاصة. -

66 ميقاتي المحاولات، ويجلس ا�إلى جنب المسجل. -

77 علان. - -مشغل لوحة ال�إ

88 شراف على مكان المتسابقين ومراقبتهم وتحضيرهم، وعددهم 2.- قضاة ال�إ
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المواد القانونية للوثب الطويل

قواعد الوثب الطويل وضوابطه:

11 يتم ترتيب المتنافسين ل�أداء محاولاتهم بالقرعة.-

22 ــة - ــح المتنافســون الثماني ــلاث محــاولات، ويمن ــة يمنــح كل متنافــس ث ــر مــن ثماني �إذا كان عــدد المتنافســين �أكث

ــة. يكــون ترتيبهــم فــي هــذه المحــاولات  ــلاث محــاولات �إضافي ــة ث ــى �أفضــل �إنجــازات قانوني ــوا عل ــذي حصل ال

ــل للمركــز  ــد حــدوث عقــدة الت�أهي ــلاث محــاولات ال�أولــى. وعن عكــس ترتيــب �إنجازاتهــم التــي ســجلت فــي الث

ــة متنافســين �أو �أقــل فيمنــح كل منهــم ســت  ــر تحــل وفقــاً للقاعــدة 146 بنــد 3. �أمــا �إذا كان هنــاك ثماني ال�أخي

محــاولات.

33 بمجرد بدء المنافسة لا يسمح للمتنافسين باستخدام طريق الاقتراب ل�أغراض التدريب.-

يفشل المتنافس �إذا:

أ لمــس ال�أرض خلــف خــط الارتقــاء بــ�أي جــزء مــن جســمه، ســواء فــي حالــة الجــري مــن دون وثــب، �أو فــي حالــة 	-

الوثــب نفســه، 
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ارتقى من الخارج، سواء من �إحدى نهايتي اللوحة، �أو من بعد امتداد خط الارتقاء �أو من قبله.	-ب

ج لمــس ال�أرض فــي مســار الهبــوط  خــارج منطقــة الهبــوط ال�أقــرب �إلــى الارتقــاء مــن �أقــرب �أثــر نتــج عــن الوثبــة فــي 	-

منطقــة الهبــوط.

د استعمال �أي شكل من الدورانات في الهواء.	-

ملحوظــة: لا تعــدّ محاولــة فاشــلة �إذا جــرى المتنافــس فــي �أي نقطــة خــارج الخطــوط البيضــاء التــي تحــدد منطقــة 

الاقتــراب.

�أ‌- باستثناء د( بعد نهاية الوثبة �إذا مشى عائداً للخلف داخل منطقة الهبوط.

ما ورد في البند 4)ب( �أعلاه لا تحتسب المحاولة فاشلة �إذا ارتقى المتنافس قبل لوحة الارتقاء 

ب‌- تقــاس جميــع الوثبــات مــن �أقــرب �أثــر تركــه �أي جــزء مــن جســم �أو �أطــراف المتنافــس فــي منطقــة الهبــوط �إلــى 

ــاً علــى خــط الارتقــاء �أو امتــداده. خــط الارتقــاء �أو امتــداده، كمــا يجــب �أن تتــم القياســات عمودي

 جـــ- يحتســب للمتنافــس �أحســن وثبــة مــن بيــن جميــع وثباتــه، بمــا فــي ذلــك المحــاولات التــي قــام بهــا لحــل العقــدة 

بالنســبة للمركــز ال�أول..

قواعد وضوابط الوثب الثلاثي

11 يتم ترتيب المتنافسين ل�أداء محاولاتهم بالقرعة..

22 يحاسب المتنافس على �أفضل وثبة من بين جميع وثباته..

33 ــة . ــح المتنافســون الثماني ــلاث محــاولات، ويمن ــة يمنــح كل متنافــس ث ــر مــن ثماني �إذا كان عــدد المتنافســين �أكث

ــة. يكــون ترتيبهــم فــي هــذه المحــاولات  ــلاث محــاولات �إضافي ــة ث ــى �أفضــل �إنجــازات قانوني ــوا عل ــذي حصل ال

ــل للمركــز  ــد حــدوث عقــدة الت�أهي ــلاث محــاولات ال�أولــى. وعن عكــس ترتيــب �إنجازاتهــم التــي ســجلت فــي الث

ــح كل منهــم ســت  ــل يمن ــة متنافســين �أو �أق ــاك ثماني ــا �إذا كان هن ــد 3. �أم ــاً للقاعــدة 146 بن ــر تحــل وفق ال�أخي

محــاولات.
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ثالثاً: كيفية تنظيم نشاط رياضي لمسابقة مضمار و�أخرى ميدان

ــن مــن المســابقات همــا: مســابقات المضمــار، ومســابقات  ــي نوعي ــون ف �ألعــاب القــوى رياضــة يتنافــس فيهــا اللاعب

ــال  ــس الرج ــق. ويتناف ــواء الطل ــي اله ــة �أو ف ــي صــالات مغلق ــدان ف ــار والمي ــاءات المضم ــام لق ــن �أن تق ــدان. ويمك المي

ــم. ــي العال ــر الرياضــات شــيوعاً ف ــوى �أكث ــاب الق ــد �ألع ــاءات، وتع ــي اللق والنســاء بشــكل منفصــل ف

ســباقات المضمــار: تشــتمل مســابقات المضمــار علــى مجموعــة منوعــة مــن الســباقات، مثــل ســباقات المســافات 

القصيــرة، وتدعــى العــدو، حيــث يعــدو العــداء فيهــا ب�أقصــى ســرعة، فــي حيــن �أن ســباقات المســافاتْ  الطويلــة، تتطلــب 

ــن �أن  ــى العدائي ــع، يجــب عل ــل ســباقات الحواجــز وســباقات الموان ــة، مث ــي ســباقات جــري معين ــر. وف ــل �أكب ــوة تحم ق

يقفــزوا فــوق العوائــق. �أمــا الســباقات ال�آخــرى، وتدعــى ســباقات التتابــع، فــ�إن فرقــا مــن العدائيــن تشــترك فيهــا. 

ــار  ــن حــدود مضم ــة وضم ــذه الغاي ــي �أماكــن �أعــدت خصيصــا له ــدان ف ــباقات المي ــام س ــدان: تق ــباقات المي س

بيضــاوي الشــكل. تت�ألــف المنافســة الميدانيــة النموذجيــة مــن �أربــع مســابقات فــي الوثــب، و�أربــع مســابقات فــي الرمــي. 

ومســابقات الوثــب هــي: الوثــب الطويــل، والوثــب الثلاثــي، والوثــب العالــي، والقفــز بالعصــا. �أمــا مســابقات الرمــي فهــي 

رمــي القــرص، و�إطاحــة المطرقــة، ورمــي الرمــح، ودفــع الكــرة الحديديــة. ولــكل مــن هــذه المســابقات قانونهــا الخــاص 

فــي التنظيــم والنتيجــة.

مثال على تنظيم منافسة في دفع الكرة الحديدية:

�آلية تنفيذ النشاط: 

ÕÕ .يتم ترتيب المتنافسين في مسابقة دفع الكرة الحديدية بالقرعة

ÕÕ إذا وجــد �أكثــر مــن ثمانيــة متنافســين يســمح لــكل متنافــس بثــلاث محــاولات، كمــا يســمح للثمانيــة ال�أوائــل الذيــن�

حصلــوا علــى �أفضــل المســتويات بثــلاث محــاولات �إضافيــة، وعنــد حــدوث حالــة تعــادل علــى المركــز الثامــن )�أي 

ضافيــة. �أنــه تــم تســجيل نفــس المســافة( يمنــح �أي متنافــس مشــترك فــي التعــادل المحــاولات الثــلاث ال�إ

ÕÕ .إذا كان عدد المتنافسين ثمانية �أو �أقل يسمح لكل متنافس بست محاولات�

ÕÕ .عند بدء المسابقة لا يسمح للمتنافسين استخدام دائرة الرمي لغرض التمرين

ÕÕ .تحتسب لكل متنافس �أفضل رمية من بين رمياته

ÕÕ.لا يحق للاعب ربط �إصبعين معاً �أو �أكثر برباط من ش�أنه مساندة المتنافس على الدفع

ÕÕ :تفشل محاولة اللاعب �إذا
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1- لمس اللاعب بقدمه فوق لوحة الارتقاء، �أو خارج دائرة الرمي �أثناء عملية الرمي.

2- خرج من دائرة الرمي قبل نزول ال�أداة على ال�أرض.

3- وضع مادة غير مناسبة على يديه دون �إذن الحكم. 

4- عند خروج ال�أداة خارج قطاع الرمي المحدد.

ËË .تقاس جميع الرميات من �أقرب �أثر تتركه ال�أداة حتى الحد الداخلي للدائرة

ËË.لا يسمح باستخدام القفازات �أثناء �أداء دفع الكرة الحديدية

رابعاً: ممارسة تحكيم �ألعاب قوى

�إعطــاء فرصــة لجميــع الطــلاب لممارســة مهمــة تحكيــم مســابقة رمــي الرمــح، و�أي مســابقات �أخــرى يتــم تنفيذهــا فــي 

دروس الوحــدة.
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اسم الدرس: رمي الرمحنموذج حصة دراسية

المعرفة المسبقة للطلبة:
عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب �أن يكونوا على دراية بالمهارات ال�آتية:

ËË.العدو والجري وبال�أخص 100 متر

ËË.الخطوات الفنية لرمي الرمح

�أهداف الدرس:

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

ËË.يرمي الرمح بصورة صحيحة

ËË.يتعرف على ال�أخطاء القانونية لرمي الرمح

ËË.يشارك في تنافسات شريفة مع زملائه

ËË.يشارك في تحكيم المنافسة

الاستعداد للدرس:

توزيع المهماتمتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

ميدان الرمي
�أقماع 
رمح

مرتبات
متر قياس

كرات طبية 

ميدان رمي خالٍ من 
�أي عوائق

- متابعة حضور الطلبة وغيابهم.
- متابعة دخول الطلبة وخروجهم 

من الصف �إلى الملعب.
- متابعة المحافظة على ال�أدوات 

الرياضية عند استخدامها.

 يتم توزيع الطلبة على 
النحو ال�آتي:

- لجنة �أدوات.	
- لجنة نظام.	
- لجنة متابعة 	

الزي الرياضي.

ال�أساليب التعليمية المستخدمة:

ËË.ال�أسلوب ال�أمري

ËË.ال�أسلوب التبادلي

ËË.ال�أسلوب التدريبي
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ال�أنشطة التمهيدية:

حماء: لعبة العقدة  ال�إ

الجــري بطــول الملعــب وعنــد ســماع الصفــارة يقــوم كل تلميــذ باللــف دورة كاملــة حــول نفســه، ثــم الاســتمرار فــي 

الجــري فــي الاتجــاه نفســه، وتكــرر.

التمرينات الرياضية:

11 مرونــة جــذع وقــوة بطــن، مــن وضــع الجلــوس فــوق حصــان جمناســتك ومســاعدة الزميــل بمســك الكاحليــن جيــداً -

باليديــن �أمامــاً، القيــام بشــبك ال�أصابــع خلــف الــر�أس، ثــم فتــل الجــذع نحــو اليميــن، ثــم الرجــوع خلفــاً، ورفــع 

الجــذع ثانيــة �إلــى وضــع الجلــوس، ثــم فتــل الجــذع نحــو اليســار، ثــم الرجــوع خلفــاً، ورفــع الجــذع ثانيــة �إلــى 

وضــع الجلــوس، وتكــرار هــذا التمريــن 10 مــرات × 2 ســيت مــع راحــة 2 دقيقتيــن.

22 ــل بمســك - ــوق حصــان جمناســتك ومســاعدة الزمي ــوس ف ــن وضــع الجل ــة للبطــن، م ــوة انفجاري ــر وق ــة الظه مرون

ــم الجلــوس مــن حركــة  الكاحليــن بقــوة نحــو ال�أســفل، الرجــوع بالظهــر والذراعيــن خلفــاً �أســفل نحــو ال�أرض، ث

ارتداديــة ســريعة برفــع الجــذع عاليــاً �أمامــاً، ثــم التوقــف قليــلاً 10ث، تكــرار التمريــن 5 مــرات × 5 ســيتات مــع 

ــة 2 دقيقتيــن. راحــة بيني

33 مرونــة جــذع وقــوة بطــن، مــن وضــع التعلــق علــى ســلالم الحائــط، القيــام برفــع الرجليــن �أمامــاً وباســتقامة ثــم لــف -

الــورك نحــو الجانــب ال�أيمــن ونحــو الجانــب ال�أيســر بالتنــاوب، ثــم خفضهمــا لل�أســفل، والتوقــف قليــلاً 10ث، 

ثــم رفعهمــا ثانيــة وتكــرار هــذا التمريــن 5 مــرات × 5.
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ال�أنشطة التطبيقية:

أ تعليم طريقة المسكة المناسبة وحمل الرمح.	-

رمــي الرمــح باليديــن )االيــد اليمنــى خلفــاً( مــن الثبــات، وذلــك مــن الوضــع فتحــاً، ثــم بيــد واحــدة مــن فــوق الــر�أس، 	-ب

ويمكــن اســتخدام الكــرات الطبية.

ج يكرر التمرين السابق من الوضع �أماماً.	-

د تعليم طريقة سحب الرمح للخلف بالمشي �أربع خطوات للوصول �إلى وضع الرمي والرمي.	-

هـ-	 يكرر التمرين بالجري الخفيف، ثم خطوة خامسة بعد الرمي لحفظ التوازن.

و نفس التمرين السابق من الجري العادي.	-
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ز تعليم كيفية الجري بالرمح.	-

ح الجري من )10-12( خطوة، ثم �أداء ال�أربع الخطوات ال�أخيرة والرمي.	-

ط ضبــط الخطــوات بوضــع علامــة عنــد �أول الجــري، وعلامــة �أخــرى عنــد بدايــة خطــوات الرمــي و�أداء حركــة الرمــي 	-

بالكامــل.

ي تصحيح ال�أخطاء.	-

النشاط الختامي:

يقســم الفصــل �إلــى مجموعتيــن �أو �أكثــر، وتقــف فــي قاطــرات خلــف خــط مرســوم، ويوضــع علــم �أمــام كل قاطــرة، وعلــى 

حضــار العلــم، ثــم العــودة لتســليمه للاعــب  بعــد مناســب مــن 10- 15م، وعنــد ســماع الصفــارة يجــري دليــل كل قاطــرة ل�إ

الثانــي، الــذي يجــري لوضــع العلــم فــي مكانــه ال�أول والعــودة بســرعة… وهكــذا يفــوز بالســباق الــذي ينتهــي �أولاً.
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التقويم:

- يتم تقويم الطلبة من خلال تحقيق ال�أهداف المعرفية والمهارية والوجدانية:

التقويم المعتمد على ال�أداء.

�أداة التقويم:سير التعلم

�ألعاب القوى / مهارة: رمي الرمح.

�أحسن محاولةعدد المحاولاتالاسمالرقم

محاولة 3محاولة 2محاولة 1

1

2

3

4
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�أهداف الوحدة

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

 - يؤدي الاقتراب والارتقاء على سلم الارتقاء ل�أعلى، والهبوط على فرشة.

 - يؤدي الوثب ضماً على حصان القفز.

 - يؤدي الوثب فتحاً على حصان القفز.

 - يؤدي شقلبة �أمامية على الحصان بالطول.

 - تؤدي مهارة العجلة الجانبية على عارضة التوازن.

الجمبازالجمباز
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ال�أساليب التعليمية، والوسائل التعليمية المستخدمة، و�أساليب التقويم

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

- ال�أسلوب ال�أمري

- ال�أسلوب التدريبي

-الاكتشاف الموجه

سلم الارتقاء

حصان القفز

فرشات �أرضية

عارضة التوازن

ملعب

الطــلاب  �أداء  ملاحظــة   -

لفنيــة ا

- مــدى انســجام الطــلاب 

فــي �أداء الخطــوات الفنيــة

- التدرج في �أداء المهارات

- مراعاة الفروق الفردية

والســلامة  ال�أمــن  عوامــل  توفــر  ضــرورة   -

الســند وعامــل 

- استخدام صور توضيحية

مهارات الوحدة

- تشتمل هذه الوحدة على المهارات ال�آتية:

	.الاقتراب والارتقاء على سلم الارتقاء ل�أعلى، والهبوط على فرشة

	.الوثب ضماً على حصان القفز

	.الوثب فتحاً على حصان القفز

	.شقلبة �أمامية على الحصان بالطول

	.العجلة الجانبية على العارضة
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�أولا: الاقتراب والارتقاء على سلم الارتقاء ل�أعلى والهبوط على فرشة

- المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات الخاصة بالمهارة:

ــة حتــى ســلم الارتقــاء وتســمى الركضــة  ــراب: هــو المســافة التــي يقطعهــا اللاعــب بالركــض مــن نقطــة البداي الاقت

ــة  التقريبي

الخطوات الفنية:

11 يجب �أن يكون الاقتراب في خط مستقيم. -

22 يجب �أن تكون سرعة الاقتراب سرعة متزايدة.-

33 يجــب �أن تكــون ســرعة الجســم فــي الخطــوات النهائيــة للاقتــراب ب�أقصــى مــا يمكــن، حيــث �إن الســرعة فــي هــذا -

الجــزء يســتفاد منهــا فــي توليــد قــوة كبيــرة، حتــى يتمكــن مــن �أخــذ الارتقــاء المناســب والســليم ل�أداء المهــارة.

44 �أن يكون الجري خلال مرحلة الاقتراب على �أمشاط القدمين لا على القدم بكاملها.-

55 يراعى تحريك اليدين بحرية دون تصلب �أثناء مراحل جري مسافة الاقتراب.-

66 �أن يكون جري مسافة الاقتراب بخطوات ثابتة دون اضطراب في �أي من الخطوات. -

77 ــه بعــض الاتســاع؛ لغــرض خفــض مركــز ثقــل الجســم - ــى لوحــة النهــوض تتســع خطوات ــل وصــول اللاعــب �إل قب

ــاء القفــز. ــداً لرفعــه �أثن تمهي

88 يجب قياس مسافة الاقتراب وتقنينها والتدريب عليها، وتكون المسافة للركضة التقريبية 25 مترا.-

99 يرسم خط مستقيم على ال�أرض، ويبد�أ اللاعب بالجري على هذا الخط لتنفيذ جميع الخطوات السابقة.-

الارتقــاء: هــي ثانــي مراحــل الحركــة علــى حصــان القفــز، وتتمثــل هــذه المرحلــة بالارتقــاء مــن علــم ســلم الارتقــاء، 

ــى لوحــة النهــوض �أخفــق  ــه عل ــة ارتقائ ــي طريق ــى �إذا �أخفــق اللاعــب ف ــاء ســلامة �أداء الحركــة، حت ــى الارتق ويتوقــف عل
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فــي ت�أديــة الحركــة، حيــث �إن الطيــران ســيكون رديئــا، �أو يــكاد لا يوجــد، ومــن بعــد يترتــب عليــه ســوء �أداء الهبــوط علــى 

الجهــاز ورداءة الحركــة. 

الخطوات الفنية:

11 مكان الارتقاء من على السلم هو الثلث ال�أخير منه. -

22 يجب �أن يكون الارتقاء مزدوجا. -

33 يجب �أن يكون الارتقاء سريعا؛ لكي لا يظل مركز ثقل الجسم فترة كبيرة على لوحة النهوض.-

44 يجب �أن لا يلمس اللاعب لوحة النهوض سوى مرة واحدة بالمشطين.-

55 يكون وضع الجسم في �أثناء �أخذ الدفع النهائي على لوحة النهوض كما ي�أتي:-

أ الارتكاز يكون على المشطين. 	-

الركبتان مثنيتان خفيفاً بزاوية 160 درجة تقريبا. 	-ب

ج الجذع والر�أس على استقامة واحدة، والجسم مائل حوالي 10 درجات �إلى 15 درجة. 	-

د الذراعان بجوار الركبتين.	-

ال�أخطاء الشائعة

1- عدم السير في خط مستقيم.

2- الجري لا يكون على �أمشاط القدمين في مرحلة الاقتراب.

3- تصلب اليدين �أثناء الجري.

4- الارتقاء يكون في الجزء ال�أول من سلم الارتقاء. 

5- عدم ثني الركبتين �أثناء القفز على سلم الارتقاء. 

6- الارتقاء يكون على قدم واحدة. 

ثانيا: الوثب ضمّاً على حصان القفز 

- المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالمهارة:

حصــان القفــز: هــو شــبيه بجهــاز حصــان الحلــق، ولكــن بحلقــة واحــدة )جســر واحــد( بعــرض  110 ســم، حيــث يرتكــز اللاعــب عليــه 

بعــد الجريــان والاقتــراب منــه؛ ليتشــقلب فــي الهــواء، وهــي عبــارة عــن قفــزة واحــدة للاعــب فــي البطــولات العالميــة.



101

الخطوات الفنية
11 الوقوف على بعد 20م من لوحة الارتقاء، ثم الجري على المشطين بسرعة متزايدة.-

22 القفــز بصــورة مســتقيمة �إلــى القفــاز بمشــط القدميــن، مــع ملاحظــة رفــع الذراعيــن �أســفل �أمامــاً عاليــاً، والطيــران -

قــرب المســتوى ال�أفقــي.

33 قــذف القدميــن �أمامــاً مــع ثنــي الركبتيــن علــى الصــدر، وفــى لحظــة وصــول القدميــن قــرب الذراعيــن تدفــع الذراعــان -

الحصــان بقــوة، حيــث يندفــع الجســم لل�أمــام وال�أعلى.

44 يتم الهبوط للوقوف على ال�أرض مع ثني الركبتين قليلاً.-

ال�أخطاء الشائعة

1- القفز لا يكون بصورة مستقيمة.

2- الجري لا يكون على �أمشاط القدمين.

3- عدم رفع الذراعين عاليا.

4- عدم ثني الركبتين �أثناء القفز.



102

ثالثاً: الوثب فتحاً على حصان القفز 

- المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالمهارة:

حصــان القفــز: هــو شــبيه بجهــاز حصــان الحلــق، ولكــن بحلقــة واحــدة )جســر واحــد( بعــرض 110ســم، حيــث يرتكــز اللاعــب عليــه بعــد 

الجريــان والاقتــراب منــه؛ ليتشــقلب فــي الهــواء، وهــي عبــارة عــن قفــزة واحــدة للاعــب فــي البطــولات العالميــة.

الخطوات الفنية

1- الجري على المشطين من مسافة 20م نحو جهاز الارتقاء.

2- عند وصول الطالب �إلى لوحة الارتقاء يبد�أ بالارتقاء والجسم للخلف قليلا، ويكون الدفع انفجارياً.

3- يبــد�أ الجســم فــي الطيــران ال�أول الــذي يكــون عاليــا، وفيــه تمرجــح الرجــلان خلفــاً عاليــاً وهمــا مضمومتــان 
وممدودتـــان، للوصــول فــوق المســتوى ال�أفقــي لســطح الحصــان، وتتحــرك الذراعــان لل�أمــام ال�أعلــى، وتوضــع اليــدان قبــل 
نهايــة الجهــاز بقليــل وهمــا ممدودتـــان، ثــم يدفــع الطالــب الجهــاز بقــوة عندمــا يصــل الحــزام الكتفــي المســتوى العمــودي 
فــوق اليديــن تفتــح الرجــلان، وترفــع الذراعــان مائلتيــن عاليــاً للوصــول �إلــى مرحلــة الطيــران الثانــي، ويضــم الطالــب الرجليــن، 

ويمــد الجــذع ويهبــط علــى المشــطين.

ال�أخطاء الشائعة
1-عدم الجري على �أمشاط القدمين.

2- عدم رفع الذراعين عالياً في بداية تنفيذ المهارة.

3- الارتقاء يكون في الجزء ال�أول من حصان القفز.

4- عدم فتح الرجلين �أثناء الطيران الثاني.
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5- عدم ثني الركبتين عند الهبوط على ال�أرض.
رابعاً: الشقلبة ال�أمامية على الحصان بالطول

- المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالمهارة:

الشــقلبة: هــي تمريــن �أكروباتي يــؤدي فيــه الشــخص حركة دوران كامــل بزاويــة 360 درجــة فــي الهــواء، ويحــرك 

قدميــه فوق ر�أســه، ويمكــن ت�أديــة حركــة الشــقلبة �إمــا �إلــى ال�أمــام �أو الخلــف �أو الجانــب، كمــا يمكــن تنفيذهــا فــي الهــواء 

�أو علــى ال�أرض. 

الخطوات الفنية

11 تبــد�أ الشــقلبة علــى اليديــن ال�أماميــة بالجــري -

خطوتيــن �أو ثلاثــة فقــط ثــم بالحجــل علــى 

القــدم اليمنــى ورفــع القــدم اليســرى �إلــى ال�أمام 

مــع رفــع الذراعيــن �أمامــاً عاليــاً.

22 القــدم - وضــع  مــع  �أمامــاً  الجــذع  يميــل 

اليســرى علــى ال�أرض ووضــع اليديــن باتســاع 

الصدر مــع اتجــاه ال�أصابــع �إلــى ال�أمــام علــى 

�أن تكــون الذراعــان ممدودتيــن تمامــا.

33 ــاً وهــى ممــدودة - ــى عالي تمرجــح الرجــل اليمن

مــع دفــع ال�أرض بالقــدم اليســرى بقــوة لتلحــق 

بالرجــل اليمنــى فــوق الــر�أس مــن وضــع الوقــوف علــى اليديــن، وتدفــع ال�أرض بقــوة؛ مــا يعطــى تحليقــاً �إلــى ال�أعلــى 

مــع تقــوس الظهــر ويكمــل الجســم دورانــه والرجــلان ممدودتــان ومضمومتــان للهبــوط علــى المشــطين.

ال�أخطاء الشائعة
1- عدم رفع الذراعين عالياً عند تنفيذ المهارة.

2- تصلب الجذع وعدم ميله قليلاً �إلى ال�أمام.

3- دفع ال�أرض بشكل بطئ؛ ماً يؤثر على تقوس الظهر ويجعله متصلبا.
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خامسا: العجلة الجانبية على العارضة

- المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالمهارة:

ع�أرضــة التوازن ع�أرضــة خشــبية طويلــة عرضهــاً 10ســم. وتقــوم 

اللاعبــة بالقفــز والوثــب والجــري والشــقلبة فوقهــا، والاســتفادة مــن الطول 

الكامــل للع�أرضــة. و�أفضــل اللاعبــات هــي التــي تقــوم بالحــركات اللولبيــة 

والشــقلبات �إلــى الخلــف ودوران الجســم. ويجــب �ألا يقــل وقــت �أداء 

الحــركات عــن دقيقــة وعشــر ثــوان، ولا يزيــد علــى دقيقــة وثلاثيــن ثانيــة.

الخطوات الفنية
11 الجسم مفرود في جميع المراحل التي تمر بها الحركة.-

22 �إلــى - يشــيران  والكفــان  ومشــدودة،  مفــرودة  ال�أذرع 

الخــارج، والمســافة بيــن الذراعيــن باتســاع الصــدر.

33 يمــر الجســم علــى وضــع الوقــوف علــى اليديــن فتحــاً -

عنــد ت�أديتــه للحركــة.

44 �أثنــاء وضــع الوقــوف علــى اليديــن يكــون الــر�أس لل�أمــام -

وفــي وضعــه الطبيعي.

55 الحركة منذ بدايتها حتى نهايتها على خط واحد )اليدان والرجلان( �أي على خط مستقيم.-

66 الدفع باليد ال�أخيرة يكون قوياً.-

77 مرجحة الرجل الحرة تكون بشدة.-

ال�أخطاء الشائعة
11 ثني الرجلين. -

22 وضعيات خاطئة لليدين �أن تكون �أصابع اليدين ضد اتجاه الحركة.-

33 تدوير الجذع �أكثر من اللازم.-

44 سير الذراع من جانب الجسم وليست مع الجسم بمستوى �أفقي.-

55 الوقوف مع ضم الرجلين.-

66 السقوط  في نهاية  الحركة.-

عدد الحصص: 
4
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اسم الدرس: الوثب فتحا على حصان القفزنموذج حصة دراسية

المعرفة المسبقة للطلبة:

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

ËËاتقان مهارة الاقتراب

ËË السرعة في خط مستقيم قبل القفز على سلم الارتقاء

�أهداف الدرس:

يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه لأنشطة الدرس أن:

1- يطبق مهارة الوثب فتحاً على حصان القفز.

2- يتعرف على النواحي الفنية للمهارة.

3- يؤدي الاقتراب والارتقاء عالياً من على سلم الارتقاء. 

4- يدرك وضعية الجسم �أثناء �أداء المهارة. 

الاستعداد للدرس:

توزيع المهماتمتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

- حصان القفز

- مراتب جمباز

- الت�أكد من خلو صالة اللعب 
من �أي عوائق

- مشاركة المعلم بالسند

- متابعة التزام الطلاب بالزي 
الرياضي

- ملاحظة �أداء الطلبة

- متابعة حضور وغياب الطلبة

- تقسيم الطلبة �إلى مجموعات

- التدرج في تنفيذ المهارة

- توزيع الطلاب حسب 
قدراتهم
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ال�أساليب التعليمية المستخدمة 

1- �أسلوب التطبيق الذاتي.

2- ال�أسلوب التدريبي.

3- �أسلوب المبادرة.

4- �أسلوب الاكتشاف الموجه.

ال�أنشطة التمهيدية
يقــوم المعلــم بشــرح المهــارة و�أداء بيــان عملــي )نمــوذج( للمهــارة موضحــاً �أيضــاً المواصفــات القياســية لحصــان القفــز 

ــاء اللعــب. وكمــا هــو  ــي للمهــارة �أثن ــب القانون ــد ممارســة المهــارة ومراعــاة الجان ــة اتباعهــا عن والقواعــد ال�أساســية اللازم

مبيــن بالشــكل:

ال�أنشطة التطبيقية:

يقوم المعلم بتقسيم الطلاب �إلى مجموعتين على �أن يتم شرح هذه الخطوات بالتفصيل:

11 عندما يندفع الجسم طائراً في الهواء يجب الاحتفاظ باستقامة الجسم والذراعين عالياً.-

22 يجب الهبوط على عنق الحصان بزاوية لا تقل عن 30 درجة قرب المستوى ال�أفقي.-

33 عندما تصل الكتفان قرب المستوى العمودي تقذف القدمان فتحاً لل�أمام، مع ثني مفصلي الفخذين.-

44 دفع الحصان بالذراعين بقوة في لحظة وصول القدمين فتحاً قرب الذراعين. -
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55 رفع الذراعين مائلاً عالياً.-

66 عندمــا يصــل الجســم ل�أقصــى ارتفــاع قــرب نقطــة الســكون توقــف حركــة الرجليــن، وتمــد زاويتــا مفصلــي الفخذيــن -

ل�أعلــى، ويســاعد علــى ذلــك انتقــال الســرعة مــن الرجليــن للطــرف العلــوي للجســم. 

77 تمــد جميــع زوايــا الجســم اســتعداداً للهبــوط تحــت ت�أثيــر قــوة الجاذبيــة ال�أرضيــة للوقــوف علــى بعــد 170 ســم -

مــن طــرف الحصــان.

النشاط الختامي

1- )وقوف( المرجحة العمودية.

2- الاغتسال بعد �أداء الحصة مباشرة.

3- الانصراف �إلى الفصل بشكل منتظم.
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التقويم
يتم تقويم الطلبة من خلال تحقيق ال�أهداف المعرفية والمهارية والوجدانية

الوجدانيالمعرفيالمهارياسم الطالب
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كرة الطاولة

�أهداف الوحدة

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

 يضرب الكرة بطريقة الضربة الدافعة الخلفية.

 يتعرف على بعض مواد قانون كرة الطاولة.

 يتنافس مع زملائه بروح رياضية.

 يُمارس بعض مهمات التحكيم لمباراة بين زملائه وفق قانون اللعبة. 

 يُوثق �إنجازاته الرياضية في ملف �إنجازه.



110

ال�أساليب التعليمية، والوسائل التعليمية المستخدمة، و�أساليب التقويم

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

ب�إمكان المعلم �أن 
يستخدم �إحدى 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 
مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه الوحدة:

- التدريبي.
- التبادلي.

- المتعدد المستويات.
- الذاتي

- توظيف الصور التوضيحية 
والفيديوهات التخصصية حول 

كيفية �أداء المهارات.
- استخدام البيان العملي 

)النموذج( في �أداء المهارات.
- عرض مباريات مختارة 
للتدريب على التحكيم.
- تعبئة استمارة تسجيل 

المباريات.

- ملاحظة �أداء الطلبة.
- طرح ال�أسئلة الشفوية.
- الاختبارات ال�أدائية 
باستخدام قوائم الرصد 

وسلالم التقدير.
- بطاقة تسجيل المباريات.

- متابعة ملف �إنجاز 
الطالب.

- مراعاة الفروق الفردية.
عاقة. - �إشراك ذوي ال�إ

- توضيح ال�أخطاء الشائعة.
- مراعاة عوامل ال�أمان 

والسلامة.
- عرض نماذج صورية �أو 
فيديو عن بعض ال�أخطاء 

القانونية.

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

1- الضربة الدافعة الخلفية.

 2- اللعب التنافسي المنظم.
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�أولا: الضربة الدافعة الخلفية

- المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات الخاصة بالضربة الدافعة الخلفية:

- مفهــوم وضــع الاســتعداد: هــو الوقــوف بعيــداً عــن الحــد النهائــي للطاولــة بمســافة 30 - 60 ســم، بحيــث تكــون القدمــان 

متباعدتيــن بقــدر مناســب، وثقــل الجســم مرتكــزاً علــى �أطــراف ال�أصابــع، والركبتــان مثنيتــان قليــلاً مــع ميــل الجــذع لل�أمــام. ويكــون 

مرفــق اليــد الممســكة بالمضــرب مثنيــا، ويكــون المضــرب متكئــاً علــى راحــة اليــد الحــرة. ويختلــف وضــع الاســتعداد مــن لاعــب �إلــى 

�آخــر بحســب طولــه، وطريقــة لعبــه، وطريقــة لعــب الخصــم،، �إلــخ.

- الضربــة الدافعــة الخلفيــة: هــي ضربــة �أساســية مــن ضربــات كــرة الطاولــة تعتمــد علــى عــدم �إعطــاء دوران للكــرة، وذلــك 

مــن خــلال ضــرب الكــرة بالوجــه الخلفــي مــن المضــرب بتثبيــت الرســغ.

الخطوات الفنية
11 تقُدم القدم اليمنى بعض الشيء عن اليسرى ويصبح الكتف ال�أيمن �أقرب �إلى الشبكة مقارنة بالكتف ال�أيسر. -

22 يكــون الجــزء العلــوي مــن الجســم مائـــلا قليــلا �إلــى ال�أمــام مــع انثنــاء المرفــق قليــلا ب�أتجــاه الجســم وعــدم المرجحــة -

الخلفيــة الزائدة.

33 يتــم ضــرب الكــرة فــي منتصــف الوجــه الخلفــي للمضــرب تقريبــا وذلــك بتحريــك الســاعد مــن مفصــل المرفــق �أمامــا -

مــع تثبيــت الرســغ بحيــث يكــون الســاعد واليــد علــى اســتقامة واحــدة.

44 يتم متابعة ال�أداء بتحريك الساعد مع بقاء الرسغ ثابتا لل�أمام.-

55 العودة �إلى وضع الاستعداد.-
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ال�أخطاء الشائعة
ــة  ــارة )الدافع ــذه المه ــم ه ــد تعلي ــائعة عن ــاء الش ــر ال�أخط ــن �أكث ــوة م ــاً بق ــغ �أمام ــك الرس ــرة بتحري ــد ضــرب الك - يع

الخلفيــة(، وهــو بذلــك يكــون قــد ضــرب الكــرة بــدلاً مــن دفعهــا؛ مــا يعطيهــا دورانــاً علويــاً بــدلاً مــن �أن تكــون عديمــة 

الــدوران.

- مرجحة المضرب خلفاً باتجاه الجسم بشكل مبالغ فيه.

- المبالغــة بتقديــم الرجــل اليمنــى علــى اليســرى، بحيــث يصبــح الجانــب ال�أيمــن مــن الجســم �أقــرب �إلــى الشــبكة مــن 

الجانــب ال�أيســر بشــكل كبيــر.

ثانياً: اللعب التنافسي المنظم

 المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة باللعب التنافسي:
- اســتمارة التســجيل: وهــي اســتمارة موضــح عليهــا النقــاط التــي ســجلها كل لاعــب �أو ثنائــي �أثنــاء فتــرات اللعــب 

ضافــة �إلــى ال�أخطــاء التــي ارتكبهــا اللاعــب �أو الثنائــي خــلال وقــت المبــاراة كامــلا. بال�إ

- تداول الكرة: هي الفترة التي تكون خلالها الكرة في اللعب.

- النقطة: هي انتهاء تداول الكرة مع احتساب نتيجتها.

- كرة معادة: هي انتهاء تداول الكرة من دون احتساب نتيجتها.

- يد المضرب: هي اليد التي تحمل المضرب.

- اليد الحرة: هي اليد التي لا تحمل المضرب، والذراع الحر هو ذراع اليد الحرة.

- المرسل: هو اللاعب الذي يضرب الكرة �أولاً في تداول الكرة.

- المستقبل: هو اللاعب الذي يضرب الكرة ثانياً في تداول الكرة.

دارة المباراة. - الحكم: هو الشخص المعين ل�إ

- الحكم المساعد: هو الشخص المعين لمساعدة الحكم بقرارات معينة.

- خطــط اللعــب الفــردي: تتطلــب خطــط اللعــب الفــردي درجــة عاليــة مــن القــدرات البدنيــة: كالتحمــل، 

دراك، وصــدق التوقــع، واتخــاذ  والقــوة، والمرونــة.... �إلــخ، و�أيضــاً قــدرات عقليــة علــى مســتوى عــال مــن ســرعة ال�إ
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ــر  ــا يكــون تقدي ــادة م ــوز، وع ــن �أجــل الف ــاح م رادة، والكف ــوة ال�إ ــرة، وق ــز، والمثاب ــى التركي ــة �إل ضاف ــح، بال�إ ــرار الصحي الق

مســتوى اللعــب عــن طريــق ملاحظــة مســتوى اللياقــة البدنيــة، والزمــن الفعلــي للشــوط �أو المبــاراة، واحتســاب عــدد النقــاط 

ــة.  ــات الخاصــة بتنــس الطاول ــة مــن الضرب ــة �إلــى عــدد ال�أخطــاء، �أو عــدد مــرات الفشــل فــى �أداء ضرب ضاف ــزة، بال�إ الفائ

وتعــدّ الخطــط فــى اللعــب الفــردي هــى التطبيــق الملائــم للضربــات بواســطة اللاعــب والاســتعمال الهــادف لــل�أداء 

ــة  ــم ال�أداء الحركــي لضرب ــم �أو المــدرب دائمــاً مــع تعلي ــا يقــدم المعل ــر رد فعــل المنافــس، وعــادة م الحركــي لهــا، وتقدي

رســال متنوعــاً بيــن القــوة والدقــة. ودائمــاً مــا يكــون مــن  مــا �إرشــادات ونصائــح فــى خططهــا الفرديــة، مثــل: �أن يكــون ال�إ

الصعــب الفصــل بيــن ال�أداء الحركــي للضربــات والخطــط الفرديــة فــى لعبهــا؛ نظــراً لوجــود ارتبــاط وثيــق بينهمــا، ولا 

يمكــن تحديــد متــى ينتهــي �أحدهمــا، ومتــى يبــد�أ ال�آخــر فــي اللعــب. ولذلــك ف�إنــه مــن ال�أفضــل لللاعــب عنــد تنميــة �أدائــه 

ــة تعطــي  ــى اســتعمال الخطــط الفردي ــه الخططــي؛ ل�أنّ البراعــة ف ــب مــع �أدائ ــى جن ــاً �إل ــره �أن يطــوره جنب المهــاري وتطوي

ــة. ــة وحيوي ــة وجاذبي للعــب متع

ويتطلــب ال�أداء التخطيطــي �إســهاماً لعمليــات التفكيــر المتعــددة �أثنــاء ال�أداء نظــراً لطبيعــة المواقــف المتنوعــة والمتغيــرة 

ــب للضربــات ركــز الجــزء ال�أكبــر مــن تفكيــره علــى خطــط اللعــب  ــي المباريــات، وكلمــا زادات درجــة �إتقــان اللاع ف

عــداد التخطيطــي �أهميــة بالغــة بالنســبة لكــرة الطاولــة؛ لمــا تتميــز بــه هــذه اللعبــة مــن كفــاح وتنافــس  المختلفــة، ويمثــل ال�إ

يجابــي فــى مواجهــة اللاعــب مباشــرة، بمعنــى �أنهــا عبــارة عــن مواجهــة بيــن تفكيــر  وجهــاً لوجــه، مــع وجــود المنافــس ال�إ

اللاعــب وتفكيــر منافســه، لذلــك ف�إنــه عنــد اســتخدام اللاعــب لخطــط اللعــب فــى المنافســة، ف�إنــه يجــب مراعــاة �أن تكــون 

هــذه الخطــط فعالــة ومؤثــرة فــى مواجهــة نمــط لعــب منافســه.

- الخطــط العامــة فــى اللعــب: تتركــز الخطــط العامــة فــي اللعــب علــى ســرعة حركــة القدميــن، وتوفيــق 

ضافــة �إلــى تنويــع ســرعة اللعــب، والمبــاد�أة فــي الهجــوم. و�أيضــاً فــي  الضربــات، وفتــح اللعــب علــى ســطح الطاولــة، بال�إ

ــك ولــدى منافســك. ــي لدي اكتشــاف نقــاط القــوة والضعــف الت

ــن فــي تدريباتهــم عنهــا فــي  ــون علــى حركــة القدمي - حركــة القدميــن: تختلــف الطــرق التــي يتــدرب فيهــا اللاعب

ــا اللاعــب خــلال  ــدرب عليه ــي يت ــن الت ــات ذات التسلســل المنتظــم لحركــة القدمي ــف المنافســة، ف�أشــكال التدريب مواق

ــن  ــة م ــة متنوع ــس مجموع ــا يســتعمل المناف ــادة م ــث ع ــف المنافســة، حي ــى مواق ــد لا تكــون ذات جــدوى ف ــن ق التمري

الضربــات التــي يوجههــا لخصمــه، وعلــى اللاعــب �أن يتوقــع �أيــن ســتوجه الكــرة التــي ســيلعبها خصمــه. لذلــك يجــب �أن 

يتــدرب اللاعــب علــى حركــة القدميــن ذات التسلســل غيــر المنتظــم لمواجهــة مثــل هــذه الكــرات، ويبــد�أ التدريــب علــى 

ذلــك عــادة �أمــام مســاحة صغيــرة مــن ســطح الطاولــة �أولاً، ثــم �أمــام مســاحة كبيــرة، ثــم �أكبــر منهــا بعــد ذلــك.

ــه يجــب �أن يلعــب ضربــات �أخــرى  ــواع الضربــات، ف�إن ــزاً فــي �أحــد �أن ــق الضربــات: �إذا كان اللاعــب متمي - توفي

ــاك وعــدم القــدرة علــى التوقــع.  ــة مــن الارتب �أيضــاً، ويحــاول �إتقانهــا لوضــع منافســه فــى حال

- فتــح اللعــب: كلمــا كان لعــب اللاعــب مفتوحــاً علــى جميــع �أجــزاء ســطح الطاولــة زاد ارتبــاك منافســه وزاد 
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�إجهــاده؛ لذلــك ينبغــى علــى اللاعــب اســتغلال كل مســاحة ســطح الطاولــة، بواســطة توجيــه ضربــات قصيــرة قريبــة مــن 

الشــبكة، وضربــات طويلــة فــي العمــق عنــد الحــد النهائــى للطاولــة. و�أيضــاً يمكــن توجيــه ضربــات �إلــى جانبــي الطاولــة 

ــا ال�أيمــن وال�أيســر.  ــى ركنيه ف

- تنويــع اللعــب: �إذا اســتمر اللعــب علــى وتيــرة واحــدة، فــ�إن ذلــك قــد يــؤدي �إلــى الملــل، والضيــق، وقلــة التركيــز. 

فمثــلاً �إذا كان اللاعــب ومنافســه يؤديــان ضربــات مــردودة، مثــل ضربــة خلفيــة �إلــى ضربــة خلفيــة )قطريــة(، ف�إنــه يجــب 

عليــه )اللاعــب( تغييــر ســرعة اللعــب. كمــا ينبغــى عليــه �أيضــاً �أن ي�أخــذ المبــاد�أة فــى توجيــه هجومــه، بلعــب ضربــة شــديدة 

القــوة، �أو ضربــة ســاحقة لمحاولــة �إنهــاء النقطــة لصالحــه.

- المبــاد�أة فــى الهجــوم: المبــاد�أة فــى الهجــوم لمحاولــة التغلــب علــى المنافــس هــى التــي تشــكل نقطــة الانطــلاق. 

ــة فــي الجــزء  وهــي تعــد مــن ال�أمــور المهمــة التــي يجــب الت�أكيــد عليهــا فــى اللعــب، خاصــة �إذا كانــت النتيجــة متقارب

ال�أخيــر مــن الشــوط. 

رســال، ويحتــاج �إلــى الحصــول علــى الثــلاث  فمثــلاً �إذا كانــت النتيجــة لصالــح اللاعــب )�أ( 8 - 7 نقطــة، ومعــه ال�إ

نقــاط للفــوز بالشــوط، فيجــب عليــه �ألا يعتمــد علــى الدفــاع، وينتظــر حتــى يرتكــب منافســه )ب( خطــ�أ مــا، ولكــن ينبغــي 

�أن يكــون شــجاعاً باتخــاذ المبــاد�أة ب�إرســال قــوي فعــال، �أو رد كــرات قاتلــة؛ حتــى يفــوز بهــذه النقــاط الثــلاث، ويحقــق 

هدفــه.

- اكتشــاف نقــاط القــوة والضعــف: �إن اكتشــاف نقــاط القــوة والضعــف يعــد �أمــراً حيويــاً فــي اللعــب، ولذلــك 

ف�إنــه يجــب علــى اللاعــب اكتشــاف نقــاط قــوة منافســه وضعفــه ب�أســرع مــا يمكــن؛ حتــى يكيــف ضرباتــه ويوجههــا �إلــى 

نقــاط ضعــف منافســه، فــ�إذا كان منافســه ضعيفــاً فــى الضربــات الخلفيــة، وجــه ضربــات �أكثــر �إلــى الجانــب ال�أيســر مــن 

�إذا  �إذا كان المنافــس يفضــل لعــب الكــرات العميقــة، يوجــه �إليــه كــرات قصيــرة. و الطاولــة )جانــب الضربــات الخلفيــة(. و

�إذا كان المنافــس لا  كان المنافــس قــد ابتعــد كثيــراً عــن �أحــد ركنــي الطاولــة وجــه �إليــه الكــرة فــى الركــن البعيــد عنــه، و

�إذا كان المنافــس لا يتقــن �أداء الضربــات  يتقــن �أداء الضربــات مــن وســط الطاولــة يوجــه كراتــه �إلــى منتصــف الطاولــة. و

اللولبيــة مــن وســط الطاولــة يوجــه �إليــه كــرات قصيــرة علــى الطاولــة. كمــا �أنــه مــن المهــم �أيضــاً �أن يعمــل اللاعــب علــى 

نهــاء النقطــة لصالحــه. مــكان، واســتغلال نقــاط قوتــه فــي �إعطــاء ضربــات فعالــة ل�إ تغطيــة نقــاط ضعفــه قــدر ال�إ
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الخطوات الفنية 
�أثنــاء اللعــب التنافســي المنظــم تطبــق الخطــوات الفنيــة الصحيحــة للمهــارات المختلفــة التــي قــد تــم تعلمهــا ســابقاً، 

وهــي:

2- الضربة الرافعة الخلفية. 1- الضربة الرافعة ال�أمامية. 	

4- الضربة القاطعة الخلفية. 3- الضربة القاطعة ال�أمامية.	

6- الضربة الساحقة الخلفية. 5- الضربة الساحقة ال�أمامية.	

8- الضربة النصف طائرة )نصف الكرة(. 7- الضربة الساقطة.	

رسال بالوجه الخلفي للمضرب. 10- ال�إ رسال بالوجه ال�أمامي للمضرب.	 9- ال�إ

وبما يراعي الالتزام بالقواعد والقوانين الناظمة للعبة.

ال�أخطاء الشائعة
ÍÍ ضــرب الكــرة باليــد الحــرة لمــرة واحــدة فــي الشــوط: هــو متابعــة لعــب الكــرة باليــد الحــرة بــدلاً مــن المضــرب؛

لتعــذر متابعتهــا بــه، واعتبــار �أن هــذه المتابعــة صحيحــة، ويســتمر اللعــب بصــورة طبيعيــة بعدهــا.

ÍÍ احتســاب نقطــة لخصــم اللاعــب الــذي يلمــس ســطح الطاولــة بمضربــه: وهــو حكــم خاطــئ ولا يصــح �إلا فــي

حالــة واحــدة فقــط، وهــي �أن تؤثــر ملامســة المضــرب لســطح الطاولــة علــى ثباتــه واســتقراره؛ مــا قــد يربــك 

ــى مســار الكــرة. ــر عل الخصــم �أو يؤث
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اسم الدرس: الضربة الدافعة الخلفيةنموذج حصة دراسية

المعرفة المسبقة للطلبة

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

- وقفة الاستعداد.

- مسك المضرب بطريقة المصافحة.

- الضربة الدافعة ال�أمامية.

�أهداف الدرس

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

•	 يؤدي الضربة الدافعة الخلفية بصورة صحيحة.

•	 يستخدم الضربة الدافعة الخلفية خلال اللعب التنافسي.

•	 يفسر ثبات مفصل الرسغ في �أداء المهارة.

•	 يهتم بتطوير �أدائه للمهارة.

•	 يتقن �أداء الضربة الدافعة الخلفية بنسبة تزيد عن %80.

الاستعداد للدرس 

توزيع المهماتمتابعة الطلبةتجهيز الملاعبال�أدوات

- كرات الطاولة.	
- ط�أولاتً تنس.	
- مضارب كرة 	

طاولة.
- اقماع واطواق.	
- فرشة جمباز.	
- حبل القفز	

- توزيع ط�أولاتً التنس في 
منطقة اللعب.

- الت�أكد من سلامة الشباك 
والمضارب.

- متابعة حضور وغياب الطلبة.
- متابعة دخول وخروج الطلبة 

من الصف �إلى الصالة.
- متابعة استخدام الطلبة للكرات 

والمضارب.

يتم توزيع الطلبة على 
النحو ال�آتي:

- لاعبي منافسات.
- حكام ومسجلين.

- لجنة ادوات.
- لجنة نظام.
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ال�أساليب التعليمية المستخدمة

- ال�أسلوب التدريبي.

- ال�أسلوب التبادلي.

- ال�أسلوب الذاتي.

- �أسلوب الاستكشاف الموجه.

- ال�أسلوب متعدد المستويات.

ال�أنشطة التمهيدية:

 )لعبة المحطات(

ــع  ــوم بشــرح المحطــات ال�أرب ــق الواحــد. ويق ــة طــلاب للفري ــن �أربع ــة م ــرق مكون ــى ف ــم الطــلاب �إل يقســم المعل

ــز. ــو الفائ ــه �أولاً ه ــل �أعضائ ــوب بكام ــذي ينجــز الواجــب المطل ــق ال ــا، الفري للطــلاب جميع

المحطة ال�أولى: الوثب من فوق الحبل.

المحطة الثانية: الدحرجة ال�أمامية على المرتبة.

المحطة الثالثة: الحجل داخل الدوائر.

المحطة الرابعة: الجري المتعرج بين ال�أقماع.

نشاط رقم )1(:
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ال�أنشطة التطبيقية:

يقــوم المعلــم بتقســيم الطلبــة �إلــى مجموعــات صغيــرة مكونــة مــن خمســة 

طــلاب، بحيــث يكــون �أكثرهــم مهــارة فــي اللعبــة علــى �أحــد طرفــي الطاولــة 

ــوم  ــث يق ــي الشــكل، بحي ــل كمــا ف ــى الطــرف المقاب ــة ال�آخــرون عل وال�أربع

اللاعــب بضــرب الكــرة للاعبيــن المقابليــن، ويقومــون بــرد الكــرة بالضربــة 

الدافعــة الخلفيــة بالتوالــي بحركــة دوران دائريــة. كمــا هــو مبيــن فــي الشــكل:

يقــوم المعلــم بزيــادة طالــب علــى كل طــرف مــن طرفــي 

ــة  ــي النشــاط الســابق، واضاف ــا هــو الحــال ف ــة عــن م الطاول

مقعــد ســويدي )عائــق بســيط( فــي الطــرف الــذي فيه خمســة 

لاعبيــن، بحيــث يقــوم اللاعــب بضــرب الكــرة للاعبيــن 

الدافعــة الخلفيــة  الكــرة بالضربــة  بــرد  المقابليــن ويقومــون 

بالتوالــي بحركــة دوران دائريــة لــكلا مجموعــات اللاعبيــن فــي 

طرفــي الطاولــة بينمــا يقــوم المــدرس )�أو �أحــد الطلبــة( بتزويــد 

اللاعبيــن بالكــرات؛ حتــى يظــل اللعــب مســتمرا. وكمــا هــو 

ــاه: مبيــن بالشــكل �أدن

نشاط رقم )2(:

نشاط رقم )3(:

عدد الحصص: 
2
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مجموعــات  �إلــى  الطلبــة  بتقســيم  المعلــم  يقــوم 
صغيــرة مكونــة مــن ســتة طــلاب، بحيــث يحــدد 
لــكل طالــب زميــل محــدد يتــم ضــرب الكــرة لــه 
ــام  ــك مــن خــلال قي ــة، وذل ــة الخلفي ــة الدافع بالضرب
ــة  ــي الطاول ــى �أحــد طرف �أحــد الطــلاب الموجــود عل
بضــرب الكــرة لزميلــه المحــدد فــي الطــرف المقابــل 
الــذي يقــوم بــدوره بضــرب الكــرة لزميلــه المحــدد فــي 
الطــرف المقابــل وهــم فــي حالــة دوران مســتمرة حــول 
ــاه: ــن بالشــكل �أدن ــو مبي ــا ه ــة، وهكــذا، كم الطاول

النشاط الختامي:

يقــوم المعلــم بعمــل مبــاراة وديــة بيــن �أفضــل لاعبيــن فــي كل مجموعــة، و�إعطــاء فرصــة لبقيــة اللاعبيــن لتحكيــم 

ــم  ــم، و�أحســن حك ــب، و�أحســن حك ــابقة ل�أحســن لاع ــل مس ــتمارة التســجيل، وعم ــى اس ــاراة، وتســجيلها عل المب

مســاعد، و�أحســن مســجل.

نشاط رقم )4(:

نشاط رقم )5(:
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التقويم:
- يتم تقويم الطلبة من خلال تحقيق ال�أهداف المعرفية والمهارية والوجدانية:

سلم التقدير العددي

اسم الطالب
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الريشة الطائرة

�أهداف الوحدة

يُتوقع من الطالب بعد دراسة الوحدة �أن يكون قادراً على �أن:

  يلعب مع زملائه لعباً فردياً.

  يتنافس مع زملائه بروح رياضية.

  يحكم مباراة وفق قانون اللعبة. 

نجاز.    يوثق �إنجازاته الرياضية في ملف ال�إ
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ال�أساليب التعليمية، والوسائل التعليمية المستخدمة، و�أساليب التقويم:

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب

ب�إمكان المعلم �أن 
يستخدم �إحدى 

ال�أساليب التعليمية 
ال�آتية بما يتناسب 

مع طبيعة المهارات 
التعليمية لهذه الوحدة: 

- ال�أمري.
- التبادلي.

-المتعدد المستويات.

- الاكتشاف الموجه.

-صور توضيحية وفيديو توضيحي 
حول كيفية �أداء المهارات.

-حضور مباراة لفريق مدرسي 
خلال فترة الاستراحة.

-متابعة مباريات لفرق محلية 
�أو وطنية �أو دولية في لعبة كرة 

الطاولة.
-�إشراك الطلبة في تحكيم 

مباريات الريشة الطائرة.

ملاحظة �أداء  	-
الطلبة خلال تطبيق 

المهارات.
-طرح ال�أسئلة الشفوية.

-الاختبارات ال�أدائية 
باستخدام قوائم الرصد 

وسلالم التقدير.
-الاختبارات المعرفية.

-متابعة محتويات ملف 
ال�إنجاز. 

- مراعاة الفروق الفردية.
عاقة. - �إشراك ذوي ال�إ

- توضيح ال�أخطاء الشائعة.
- مراعاة عوامل ال�أمان 

والسلامة.
- عرض نماذج صورية �أو 
فيديو عن بعض ال�أخطاء 

القانونية.
استخدام ورقة تسجيل

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

1- اللعب الفردي.

2- التحكيم.
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�أولا: اللعب الفردي

- المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات الخاصة باللعب الفردي:
فــه  ــن مــن ملعــب مســتطيل يُنصِّ ــن متقابلي ــون علــى نصفي اللعــب الفــردي )فــردي الرجــال والســيدات(: يقــف اللاعب

شــبك. يســجل اللاعــب نقطــة عــن طريــق ضــرب الريشــة بالمضــرب؛ لتطيــر فــوق الشــبكة، وتهبــط فــي النصــف 

ــن  ــدم التمكــن م ــس، �أو ع ــب المناف ــة ملع ــد لمــس الريشــة ل�أرضي ــة عن المخصــص للاعــب الخصــم. تحتســب النقط

�إرجاعهــا الــى الجهــة ال�آخــرى، مــع العلــم �أن الريشــة يمكــن �أن تلُمــس مــرة واحــدة فقــط قبــل �أن تتجــاوز الشــبكة.

نظام تسجيل النقاط:
 كل شــوط ينتهــي بتســجيل 21 نقطــة، وكل نقطــة 

تسُــجّل بنهايــة �أي تبــادل للريشــة، عــادةً تت�ألــف كل 
مبــاراة مــن ثلاثــة �أشــواط. عنــد بدايــة التبــادل يقــف 
باتجــاه قطــري، وذلــك بحســب  المرســل والمســتقبل 
نتيجــة المرســل )�إذا وقــف المرســل علــى الجهــة اليمنــى 
فــ�إن المســتقبل يقــف علــى الجهــة اليســرى بالنســبة 

رســال ف�إنــه يتحــول للطــرف ال�آخــر، وتحتســب النقطــة. للمرســل(. عندمــا يفقــد �أحــد الطرفيــن ال�إ

ــى الجهــة  ــراً، وعل ــاً �أو صف ــه رقمــاً زوجي ــت نتيجت ــى �إذا كان ــى الجهــة اليمن ــي الفــردي والزوجــي يقــف المرســل عل ف
ــى يتقــدم  ــاراة تسُــتكمل حت ــ�إن المب ــى التعــادل 20-20 ف ــاً .�إذا وصلــت النتيجــة �إل ــه رقمــاً فردي اليســرى �إذا كانــت نتيجت
ــى  ــه يفــوز حت ــى 30 ف�إن ــن �إل ــلاً 24-22(، وكحــد �أقصــى 30 )�إذا وصــل �أحــد الطرفي ــن )مث ــارق نقطتي ــن بف �أحــد الطرفي
رســال  ــار ال�إ ــه �أن يخت ــز بالقرعــة ل ــن، والفائ ــن الفريقي ــاراة تجُــرى قرعــة بي ــة المب ــو �أصبحــت النتيجــة)29-29(. فــي بداي ل
ــ�إن  ــز بالقرعــة �أن يرســل ف ــار الفائ ــار المتبقــي )�إذا اخت ــار الطــرف ال�آخــر الخي ــي يريدهــا مــن الملعــب، ويخت �أو الجهــة الت
ــز  رســال الطــرف الفائ ــار الملعــب(. هــذا فــي المباريــات الرســمية، فــي ال�أشــواط اللاحقــة، يقــوم بال�إ الطــرف ال�آخــر يخت

ــاراة مــن يكســب شــوطين مــن �أصــل ثلاثــة. بالشــوط الســابق. يفــوز بالمب

ال�أخطاء :
يربــح اللاعــب نقطــة �إذا ضــرب الريشــة مــن فــوق الشــبكة ولامســت ال�أرض داخــل حــدود ملعــب المنافــس. ليســت 
هــذه هــي الطريقــة الوحيــدة، فــ�إن اللاعــب يكســب نقطــة �إذا ارتكــب منافســه خطــ�أً. الخطــ�أ ال�أكثــر شــيوعاً هــو عندمــا 
يفشــل المنافــس فــي �إعــادة الريشــة مــن فــوق الشــبكة �إلــى ملعــب المنافــس ال�آخــر، وهنــاك عــدة �أخطــاء �أخــرى قــد يقــع 
فيهــا اللاعــب. خطــ�أ �آخــر يمكــن �أن يرتكبــه اللاعــب الــذي يرســل �إذا كان ر�أس المضــرب لا يشــير �إلــى ال�أســفل لحظــة 
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رســال  رســال. لا يســتطيع لا المرســل ولا المســتقبل �أن يرفــع �إحــدى قدميــه قبــل �أن يضــرب المرســل الريشــة. عنــد ال�إ ال�إ
يجــب �أن يضــرب المرســل ر�أس الريشــة، ثــم بعــد ذلــك يســتطيع �أن يضــرب الريشــة ســواء مــن الــر�أس �أو مــن الريــش. كل 
ــل �أن تتجــاوز الشــبكة، وتعــود مــرة �أخــرى، و�أي تجــاوز يُعــدّ خطــ�أً،  طــرف يســتطيع ضــرب الريشــة مــرة واحــدة فقــط قب

�إذا لامســت الريشــة ســقف الصالــة يُعــدّ هــذا خطــ�أً علــى اللاعــب الضــارب. )�إذا كان ارتفــاع الصالــة قانونيــاً( و

التوقف الطارئ:
ــر النتيجــة.  رســال دون تغيّ ــر متوقــع قاطــع مجــرى اللعــب، حينهــا يتوقــف اللاعــب ويعــاد ال�إ ي�أتــي نتيجــة لحــدث غي
قــد يحــدث هــذا التوقــف بســبب ريشــة قادمــةٍ مــن ملعــب مجــاور مثــلاً )تحــدث كثيــراً �إذا كانــت الملاعــب متجــاورة( �أو 
رســال كذلــك �إذا كان اللاعــب المســتقبل غيــر  �إذا اصطدمــت الريشــة بجســم طــارئ علــى الملعــب. يمكــن �أن يعــاد ال�إ

رســال ف�إنــه لا يعــاد. رســال، لكنــه �إن قــام بــ�أي محاولــة لــرد ال�إ جاهــز لحظــة ال�إ

ثانياً: القانون

المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات المرتبطة بالقانون:
رســال،  التحكيــم: يقــود المبــاراة مجموعــة مــن الحــكام علــى ر�أســهم الحكــم الرئيــس، وهنــاك حــكام للخطــوط وال�إ

ــاء ســير  ــي �أثن ــي حــال حصــول �أي طــارىء ف ــة حكــم عــام، هــو المرجــع ف ــكل بطول ــة مســجل. ويكــون ل وحكــم طاول

المباريــات. ويبلــغ عــدد طاقــم الحــكام النموذجــي للمبــاراة ثلاثــة عشــر حكمــاً، ويــدون الـــحكم الرئيــس علــى ورقــة تســجيل 

نقــاط المبــاراة )الســكور( والنتيجــة.

القرعة:
ــن  ــار واحــد م ــه حــق اختي ــة يكــون ل ــى القرع ــوز ف ــذى يف ــق ال ــب، والفري ــة اللع ــل بداي ــة قب ــراء القرع ــة �إج ــم عملي تت

الامتيــازات ال�آتيــة:

رسال �أولاً.. �أو �أ: ال�إ

رسال �أولاً.. �أو ب: عدم ال�إ

ج: اختيار �أحد نصفى الملعب.

�أمــا مــن خســر القرعــة فلــه �أن يختــار �أى مــن البدائــل 

المتبقيــة. الســابقة 

صورة ملعب الريشة الطائرة و�أبعاده: 							     
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اسم الدرس: اللعب الفردينموذج حصة دراسية

المعرفة المسبقة للطلبة:
عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب �أن يكونوا على دراية بالمهارات ال�آتية:

ËË.مسك المضرب والريشة

ËË.وقفة الاستعداد

ËË.حركات القدمين

ËË.رسال �أشكال ال�إ

ËË.الصد والدفاع عن الملعب

ËË ،والشــبكة والعاليــة  الخلفيــة:  والضربــات  والشــبكة،  والعاليــة  والمنخفضــة  المســتقيمة  ال�أماميــة:  الضربــات 

اللعــب. مــن خطــط  وغيرهــا  والســاحقة  والجانبيــة  والخلفيــة  ال�أماميــة  المســقطة  المتقدمــة:  والضربــات 

�أهداف الدرس:

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

ËË.يتعرف على النواحي الفنية والقانونية لتدريبات المهارات ال�أساسية للعبة

ËË.يشارك في تدريبات جماعية على المهارات ال�أساسية للعبة بفاعلية ونشاط

ËË.يوظف المهارات ال�أساسية في مواقف لعب حقيقية

ËË.يطبق الخطط الهجومية والدفاعية �أثناء اللعب الفردي

ËË.ي�أخذ �أدواراً قيادية ضمن مجموعته �أثناء ممارسة تدريبات اللعبة

الاستعداد للدرس
توزيع المهماتمتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

- مضارب ريشة
- شبكة
- قوائم
- حبال
- ريش

ملعب الريشة الطائرة
ملاعب مصغرة للريشة

الت�أكد من سلامة المضارب 
وصلاحيتها للعب

الت�أكد من صلاحية الشبكة
الت�أكد من توافر الريش

- متابعة حضور الطلبة وغيابهم.
- متابعة دخول الطلبة وخروجهم 

من الصف �إلى الصالة.
- متابعة المحافظة على ال�أدوات 

الرياضية عند استخدامها.

يتم توزيع الطلبة على 
النحو ال�آتي:

- لجنة �أدوات.	
- لجنة نظام.	
- لجنة متابعة الزي 	

الرياضي.
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ال�أساليب التعليمية المستخدمة
ËË.ال�أسلوب ال�أمري

ËË.ال�أسلوب التبادلي

ËË.أسلوب الاكتشاف الموجه�

ËË.ال�أسلوب الذاتي

ËË.الاستكشاف الحر-

ËË.حل المشكلات

ال�أنشطة التمهيدية
لعبة صغيرة:

الهدف: المحافظة على استمرارية التداول.

ال�أنشــطة:  مــن خــلال الثنائيــات )ال�أزواج( يتــم التــداول بيــن الشــركاء 
عــن طريــق ضــرب الريشــة فــوق الشــبك، واســتخدام الفــراغ بيــن الملاعــب 
ــم المتجــاورة  ــرة يمكــن �أن توضــع للقوائ ضافييــن. وشــبكة صغي للاعبيــن ال�إ
القريبــة كمــا فــي ال�أعلــى، لكــن يقــوم اللاعبــون بالتغييــر عــن طريــق الــدوران 
فــي فتــرة الاســتراحة، �أو عــن طريــق فتــرة محــددة، �أو عــن طريــق عــدد مــن 

الضربــات تضــرب مــن مركــز القاعــدة.

مثال: عندما ينجز الزوج ال�أول عدد ال�أهداف المحددة.

ــي الشــكل  ــط ف ــ�إن التخطي ــط ف ــر ملعــب واحــد فق ملاحظــة: �إذا توف

ــتعمل. ــن �أن يس ــفل( يمك ــي ال�أس )ف

نقاط للملاحظة:

- اللاعبون يعودون �إلى موقع الجاهزية )البدء( بين الضربات 
والانتبــاه  الســاقين  وثنــي  اليــد،  ورفــع  الجســم،  �أمــام  )المضــرب 

واليقظــة(.
- متابعــة مســار الريشــة �أو طريقهــا بالعيــون، والتركيــز علــى الاتصــال 

)الاصطــدام(.
· المضرب يضرب الريشة �أمام الجسم )نقطة الاتصال(.

ملاحظة: �إذا كان هناك العديد من اللاعبين ذوي المهارة الجيدة في المجموعة يمكن استخدامهم كمساعدين.
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ال�أنشطة التطبيقية:

التزويــد اليــدوي بالريــش فــي المنطقــة ال�أماميــة 

اللاعــب يتحــرك بســرعة للتــوازن فــي موقــع الضــرب، 

يلعــب ضربــات محــددة علــى �أهــداف معينــة مثــال: 

ــرام(،  ــة �إلــى خــط الجانــب )الت ــة الشــبكة القاتل ضرب

والعــودة �إلــى القاعــدة المــزودة يمكــن �أن يكــون فــي 

�أمــر ثابــت بالتزويــد، ثــم بشــكل عشــوائي.

2-12 ريشة، تتبع باستراحة.

- شــرح القواعــد القانونيــة للعــب الفــردي مــن 

وخطتــه(. اللعــب  وطريقــة  )الملعــب،  حيــث 

تجــزئ  بمســاحات  اللعــب  مناطــق  تحديــد   -

مناطــق.  )6( �إلــى  الملعــب 

الفــردي  اللعــب  طــرق  تطبيــق  الطلبــة  علــى   -

اللعــب. حالــة  حســب 

- �إجراء منافسات فردية بين الطلبة.

- تقديم تغذية راجعة مناسبة لاستخلاص النقاط الفنية المتعلقة بالدرس. 

- يدير الطلبة بمشاركة المعلم لقاءات فردية وجماعية منتشرة في المساحات المتاحة.

- تقوم هذه اللقاءات على نشاطات مختلفة ال�أدوار لمجموعات الطلبة.

علان عن المتميزين. - يتبادل الطلبة �أدوار المشاركة، ويتم فيما بعد ال�إ
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التقويم:
- يتم تقويم الطلبة من خلال تحقيق ال�أهداف المعرفية والمهارية والوجدانية:

سلم التقدير العددي

اسم الطالب

الوجدانيالمعرفيالمهاري
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ــراً تــم بحمــد اللــه وشــكره �إتمــام هــذا الدليــل؛ ليكــون مصباحــاً ينيــر للمعلــم الطريــق نحــو حصــة تربيــة رياضيــة  و�أخي

ــذه  ــه وتنفي ــد تصميم ــة عن ــة الرياضي ــم التربي ــاعداً لمعل ــون مس ــداده ليك ــم �إع ــل ت ــذا الدلي ــى �أن ه ــد عل ــة، ونؤك نموذجي

للوحــدات التعليميــة للتربيــة الرياضيــة للصــف الحــادي عشــر وفقــاً لفلســفة المنهــج، وقــدرات الطلبــة وحاجاتهــم. �آمليــن 

الاســتفادة مــن ال�أفــكار التــي يتضمنهــا، ولا يقتضــي منــه التقيــد بهــا، بــل يجــب عليــه البحــث والابتــكار.

الخاتمة
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لجنة المناهج الوزارية:

المشاركون في اجتماع الخطوط العريضة للتربية الرياضية:

 اأسماء المشاركين في ورشة مناقشة المنهاج:

د. صبري صيدم

د. جمال اأبو بشارة )منسقاً(

د. نضال القسم )منسقاً(

م. جهاد دريدي

د. شهناز الفار

�أ. اإيمان صريّ

د. فوزت حسنية 

�أ. اأنيس سماعنة

�أ. ثروت زيد

�أ. منير التلاحمة

د. جمال اأبو بشارة 

م. فواز مجاهد

د. وليد شاهين

�أ. مروة جودة

د. وليد شاهين

د. بصري صالح 

د. جمال شاكر 

�أ. خلود عبده

�أ. عزام اأبو بكر

�أ. فدوى سلمان

�أ. ايمان اأبو عيادة

�أ. خلود عبده

د. سمية النّخالة 

�أ. ليالي هدهد

�أ. علاء الدين الجرجاوي

�أ. عبد الحكيم اأبو جاموس

�أ. نضال قاسم

�أ. رائد اأبوشنب

لتحميل المزيد من الملفات زورونا على موقع المكتبة الفلسطينية الشاملة


