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تــقــديــم

نسان هو �لهدف �ل�أسمى �لذي ينبغي �أن يحظى باهتمام �لمؤسسات �لتربوية  تؤمن وز�رة �لتربية و�لتعليم �لعالي �لفلسطينية باأن بناء �ل�إ
�إنها  �إذ  �ل�أم،  �لتعليمية  �لتربوية  �لوز�رة بصفتها �لمؤسسة  �أولويات مهام  و�ل�جتماعية و�لصحية و�لترويحية كافة، ويعد هذ� �لهدف من 
تهيئ ظروف �إعد�د �لمو�طن �لفلسطيني من �لجانب �لمهاري و�لعقلي و�لبدني و�لنفسي و�لصحي، وذلك عن طريق �لبر�مج و�لمناهج 

مكانات �لمادية و�لبشرية �للازمة لتحقيق هذ� �لهدف �ل�أسمى.  �لتعليمية �لتربوية، وتوفر �ل�إ

�إذ� كانت وز�رة �لتربية و�لتعليم �لعالي – بصفتها نظاماً �جتماعياً - تعتمد في تشكيلها للاأفر�د وتكوين �تجاهاتهم �لتربوية –  من       و
�لمدرسية  و�لرياضة  �لرياضية  �لتربية  �أن  وبما  �لمدرسية،  و�ل�أنشطة  �لدر�سية  و�لمقر�رت  �لمناهج  على   – �لتعليمية  �لمؤسسات  خلال 
جزء�ً �أساسياً وو�حد�ً من مكونات �لتربية �لعامة، فقد �أصبحت متطلبا رئيسياً في �لمناهج �لتعليمية، وعلماً قائما بذ�ته كسائر �لعلوم 
نساني �لعام، من  �ل�أخرى، وهذ� ما يجعل �لتربية �لرياضية و�لرياضة �لمدرسية  نظاماً تربوياً له �أهد�فه �لتي تسعى �إلى تحسين �ل�أد�ء �ل�إ

خلال �ل�أنشطة �لبدنية و �لرياضية �لمختارة.  

     ولما كان �لنهوض بمجال �لتربية �لرياضية و�لرياضة �لمدرسية يمثل �أساس �لنهوض بالرياضة في �لمجتمع �لفلسطيني، حيث تمتد 
عد�د �لمتكامل للطالب، سعياً لتحقيق �ل�أهد�ف �لتربوية �لمنشودة،  رعايتها للطلبة �إلى خارج نطاق �لدرس،  مما يسهم في عمليات �ل�إ
�عتمدو�  �لمختلفة، كما  نسان  �ل�إ مقومات  في  تاأثير  من  لها  لما  �لرياضة وضرورتها؛  �لنشء على  تربية  باأهمية   �لمربون  �عترف  فقد 
نسان من مختلف  �لرياضة وسيلة من وسائل �لتربية �لحديثة؛ لما للاأنشطة و�ل�ألعاب من دور في عملية �لتربية �لشاملة �لتي تقارب �ل�إ

جو�نبه �لفكرية  و�لنفسية و�لحركية و�لمعرفية و�لتنظيمية. ومما ل�شك فيه �أن �لرياضة هي مسعى وغاية كل �لدول �لمتقدمة و�لنامية.

�أولتها وز�رة �لتربية  نماء �لمجتمعي، فقد  وتاأكيد� ل�أهمية �لتربية �لرياضية و�لرياضة �لمدرسية بصفتها وسيلة تربوية تسهم في عملية �ل�إ
و�لتعليم �لعالي �لفلسطينية �هتماماً خاصاً في �إطار مناهجها وبر�مجها �لتربوية و�لتعليمية، وسعياً منها لتعزيز بناء �لشخصية �لمتكاملة 
للطالب �لفلسطيني، ياأتي هذ �لدليل �لموجه �إلى معلمي �لتربية �لرياضية؛  بهدف توحيد �لرؤى و�ل�آليات �لتي تساعد على تعزيز �لتربية 

�لفلسطينية  في هذ� �لمجال.

وزارة التربية والتعليم العالي 
مــركــز �لــمـنـاهـج �لفلسطينية

٢٠١٧
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     يمثل معلم �لتربية �لرياضية قطباً مهماً في عملية توجيه �لطلبة نحو تنمية قدر�تهم �لمختلفة وتطويرها وفقاً لميولهم ورغباتهم د�خل �أسو�ر 
تطويره  وببر�مج  بشكل خاص  �لرياضية  �لتربية  وبمعلم  عام،  بشكل  بالمعلم  �لفلسطينية  �لعالي  و�لتعليم  �لتربية  وز�رة  �هتمام  كان  ثم  ومن  �لمدرسة، 
مهنياً، من �أهم �ل�هد�ف �لر�مية للوصول �إلى �أعلى معدل�ت �لتاأهيل في مجال تخصصه، لينعكس ذلك �إيجابياً على سلوكيات �لطلبة وتنمية قدر�تهم 
�أن يتعلمه �لطلبة، وما يجب �أن  �لبدنية و�لنفسية و�لصحية و�ل�جتماعية من خلال تطوير محتوى منهج �لتربية �لرياضية بحيث يقدم ما يجب حقاً 

يكونو� قادرين على �أد�ئه.

     ومما ل� شك فيه �أن �لحاجة �إلى دروس �لتربية �لرياضية و�ل�أنشطة �لرياضية �لمدرسية �زد�دت في �ل�آونة �ل�أخيرة �أكثر من �أي وقت مضى؛ 
نتيجة للمتغير�ت �لمعلوماتية و�ل�قتصادية و�ل�جتماعية و�لصحية �لتي ظهرت في مجتمعنا �لفلسطيني و�أفرزت ما يطلق عليه »�أمر�ض ومشكلات قلة 

�لحركة« مثل: )�لسمنة، تصلب �لشر�يين، �رتفاع ضغط �لدم، �لسكري... �إلخ(.

     ونظر� للدور بالغ �ل�أهمية لمعلم �لتربية �لرياضية في تحقيق �أهد�ف منهاج �لتربية �لرياضية �لمطور للصف �لسابع، فاأننا نذُّكر �إخو�ننا و�أخو�تنا 
ضافة �إلى كل �ل�أطر�ف  معلمي ومعلمات �لتربية �لرياضية باأن مسؤولية حُسن تنفيذ �لمنهاج تقع على عاتق كل �لمجتمع �لمدرسي من �إد�رة ومعلمين بال�إ
�لمعنية وذ�ت �لصلة، ولكن �لدور �ل�أكبر يقع على عاتقكم �أنتم يا من تحملون لو�ء �لصد�رة د�ئما... من هنا، فاإننا نساأل �لله عزوجل �أن يؤتي هذ� 

�إثر�ء�تهم �لقيّمة لهذ� �لمنهاج.. خو�ننا و�أخو�تنا معلمي ومعلمات �لتربية �لرياضية ملاحظاتهم �لكريمة و �لمنهاج ثماره �لطيبة، شاكرين ل�إ

و�لله ولي �لتوفيق

 �لمؤلفون

مــقــدمــة
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رقم الصفحةالمحتوى

٢�إرشاد�ت �ستخد�م �لدليل 
٤�أساليب �لتدريس �لمقترحة لتنفيذ دروس وحد�ت �لدليل

٧�أهد�ف �لتربية �لرياضية

٨�لوحدة �ل�ولى ) �لصحة و�للياقة �لبدنية (
٢٢�لوحدة �لثانية ) كرة �لقدم (
٣٣�لوحدة �لثالثة ) كرة �لسلة (

٤6�لوحدة �لر�بعة ) �لكرة �لطائرة (
59�لوحدة �لخامسة ) كرة �ليد (

٧٠�لوحدة �لسادسة ) �لعاب �لقوى (
٨٣�لوحدة �لسابعة ) �لجمباز (

9٤�لوحدة �لثامنة ) كرة �لطاولة (
١٠٤�لوحدة �لتاسعة ) �لريشة �لطائرة (

١١٣�لخاتمة 
١١٤�لمر�جع 
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لمعلم �لتربية �لرياضية في �إعد�د حصصه للصف �لسابع �ل�أساسي وتنفيذها، حيث   صمم هذ� �لدليل ليكون عوناً 
�ليد،  �لطائرة، كرة  �لسلة، كرة  �لقدم، كرة  �لرياضية و�لصحة، كرة  �لثقافة  �لدليل من تسع وحد�ت وهي:  يتكون هذ� 
بكل  �لخاصة  �لرياضية  �لمهار�ت  من  در�سية  وتتكون كل وحدة  �لطائرة.  �لريشة  �لطاولة،  �لجمباز، كرة  �لقوى،  �ألعاب 

لعبة رياضية، ونموذج حصة مقترحة، ونموذج تقويم مقترح.
ل�أساليب  وتوضيحاً  �ل�أساسي،  �لسابع  للصف  و�لخاصة  �لرياضية  للتربية  �لعامة  بال�أهد�ف  تذكير�ً  �لدليل  تناول  كما 
�آملين من معلم  عاقة،  �ل�إ �لطلبة ذوي  للتعامل مع  و�إرشاد�ت خاصة  �لرياضية،  �لتربية  �لمستخدمة في مبحث  �لتدريس 

�لتربية �لرياضية �ل�ستفادة من محتويات هذ� �لدليل في تحقيق ما نصبو �إليه من خلق جيل مثقف رياضياً وو�عٍ صحياً.

أولًا: الطلبة الذين يعانون من صعوبات حركية 
Ö .إيلاء �لطلبة ذوي �لصعوبات �لحركية �ل�هتمام �لكافي في �لحدود و�لمو�قف �لمناسبة�
Ö .مكاناتهم وقدر�تهم و�حتياجاتهم توفير �لبد�ئل من �ل�أنشطة و�لمو�قف �لملائمة ل�إ
Ö  نجاز �لسليم مثل غيرهم من �لطلبة �لعاديين، وتكليفهم �لعمل على رفع معنوياتهم عن طريق �إقناعهم بالقيام بال�إ

بمهمات تناسب �مكاناتهم.
Ö  نجاز �ل�أد�ئي وفق نوعية �لصعوبة �لحركية، وكذلك �إجر�ء تعديلات في �ل�أجهزة �إجر�ء تعديلات في مستويات �ل�إ

و�ل�أدو�ت �لمستخدمة و�لقو�نين و�ل�أنظمة.

إرشادات استخدام الدليل

إرشادات خاصة بالتعامل مع الطلبة ذوي الاعاقة
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ثانياً: الطلبة الذين يعانون من صعوبات نطقية
Ö  ،حباط، فلا يتحدثون بالمر�ت �لقادمة  �لتحلي بالصبر وسعة �لصدر �أثناء �ل�ستماع للطلبة؛ حتى ل� يشعرو� بال�إ

�أكبر �ل�أثر في �لجانب �لتربوي و�لنفسي للطلبة؛ كي يضلو� قادرين على  صغاء  �أن للصبر وحسن �ل�إ �إلى  �إضافة 
�ل�ستمر�ر في �أد�ئهم �لناجح.

Ö  ،تجنب مساعدة �لطلبة �أثناء كلامهم بلفظ �لكلمة بدل�ً منهم، �أو تكملتها نيابة عنهم حين يتلعثمون في لفظها 
ل�أنّ ذلك يؤدي �إلى تعريضهم للحرج و�ل�ضطر�ب.

Ö .تجنب �إجبار �لطلبة على �إعادة �لكلمة �لتي يلثغون ويتلعثمون في نطقها �أمام �ل�آخرين 
Ö .تجنب �لتوجيه و�لتدريب �لصارمين؛ ل�أنهما يزيد�ن �لضغوطات �لنفسية على �لطلبة، ويسببان لهما �لقلق 
Ö .توجيه �لطلبة �لعاديين �إلى عدم �ل�ستهز�ء بالذين يعانون من صعوبات في �لنطق 
Ö  تشجيع �لطلبة �لذين يعانون من صعوبات نطقية على �لمشاركة في �لعمل �لجماعي؛ لمساعدتهم على �لتغلب 

مكان. على �لصعوبات �لنطقية �لتي يو�جهونها قدر �ل�إ
Ö .ستخد�م �للغة �لسلمية في مخاطبة �لطلبة في �لمو�قف كلها، وتجنب تكر�ر ما يصدر عنهم من نطق غير سليم� 

ثالثاً: الطلبة الذين يعانون من ضعف في السمع.
Ö .لتحدث بصوت مسموع، بحيث يكون مرتفعا، ولتكن سرعتك بالكلام متوسطة� 
Ö .إعادة صياغة �لفكرة �أو �لسؤ�ل ليصبح مفهوماً �أكثر للطلبة ضعاف �لسمع� 
Ö  لتقنيات� و�ستخد�م  للمهارة،  �لعملي  �لنموذج  ل�أد�ء  �لممكن  �ل�أقصى  �لحد  �إلى  �لبصرية  �لمعينات  �ستخد�م   

�لحديثة و�لتحلل �لحركي باستخد�م �لحاسوب.
Ö .لحصول على �لتغذية �لر�جعة من �لطلبة للتاأكد من فهمهم للمهارة� 
Ö  تشجيع �لطلبة ضعاف �لسمع على �لمشاركة في �لنشاطات �لصفية، ول� تتوقع منهم �أقل؛ ما تتوقع من �لطلبة 

�ل�آخرين في �لصف.
Ö .لحرص على �لتو�صل �لد�ئم مع �لطلبة ضعاف �لسمع� 

رابعاً: الطلبة الذين يعانون من بطء التعلم
Ö  بعد حصول مباشرة  �لتعزيز  وتقديم  و�للفظية(،  و�لرمزية،  و�لمعنوية،  )�لمادية،  �لمتنوعة  �لتعزيز  �أساليب  �ستخدم   

�ل�ستجابة �لمطلوبة.
Ö .لتنوع في �أساليب �لتعليم �لمتبعة، ومن �أهمها �لتعليم �لفردي و�لتعليم �لجماعي� 
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Ö .لحرص على �أن يكون �لتعليم وظيفياً يخدم �لطلبة في حياتهم، ويخطط له مسبقاً على نحو منظم� 
Ö .يجابية ونقاط �لقوة عندهم  �لتركيز على نقاط �لضعف �لتي يعاني منها هؤل�ء �لطلبة، وتقوية �لجو�نب �ل�إ
Ö .إقامة علاقات �إيجابية و�تصال د�ئم مع �أولياء �أمور �لطلبة في ضوء �لبر�مج �لتعليمية و�لتربوية �لمقدمة� 
Ö .عاقة وزملائهم �لعاديين يجابي بين �لطلبة ذوي �ل�إ  تعزيز عملية �لتفاعل �ل�إ
Ö  عاقة، بحيث يتيح �لمجال للجميع  و�أخير�ً تقع على عاتق معلم �لتربية �لرياضية مسؤولية �لتعامل مع �لطلبة ذوي �ل�إ

بالمشاركة في حصة �لتربية �لرياضة، و�ل�أنشطة �لرياضية �لد�خلية و�لخارجية، و�لتخلي عن �ل�ستبعاد، و�لحرص 
على �إقامة علاقة جيدة بين �لمعلم و�لطلبة، و�إشر�كهم في تحمل �لمسؤولية، وحسن �لبناء و�لتنظيم في �لنشاطات 

�إتاحة �لفرصة للطلبة للمرور في خبر�ت �لنجاح. �لتعليمية، و

أساليب التدريس المقترحة في تنفيذ دروس الوحدات

مفهوم أسلوب التدريس:
 هو �لكيفية �لتي يتناول بها �لمعلم طريقة �لتدريس �أثناء قيامه بعملية �لتدريس، �أو هو �ل�أسلوب �لذي يتبعه �لمعلم 
في تنفيذ طرق �لتدريس، بصورة تميزه عن غيره من �لمعلمين �لذين يستخدمون نفس �لطريقة، �أي �أنه يمكن �لقول: �إن 

�ل�أسلوب يرتبط بالخصائص �لشخصية للمعلم.

طبيعة أسلوب التدريس:
يمكن �أن نؤكد �أن �أسلوب �لتدريس يرتبط بالصفات و�لخصائص و�لسمات �لشخصية للمعلم، وهو ما يشير �إلى عدم 
وجود قو�عد محددة ل�أساليب �لتدريس ينبغي على �لمعلم �تباعها �أثناء �لتدريس، وبال�آتي فاإن طبيعة �أسلوب �لتدريس تظل 
و�لتعبير  يماء�ت،  و�ل�إ شار�ت،  و�ل�إ �لصوت،  ونغمة  و�ل�نفعال�ت،  �لجسمية،  و�لحركات  وبذ�تيته،  �لفرد،  بالمعلم  مرهونة 

عن �لقيم، وغيرها.

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

١- �أساليب تدريس تعتمد على �لمتعلم.
٢- �أساليب تدريس تعتمد على �لمعلم.

٣- �أساليب تدريس تعتمد على �لمعلم و�لمتعلم.
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أنواع الأساليب المقترحة لتنفيذ حصص هذا الدليل:
- أسلوب التعليم بالأمر: 

 يعتمد هذ� �ل�أسلوب على �لعلاقة �لمتوقعة بين توجيهات �لمعلم و�ستجابة �لطالب؛ فاإشارة �ل�أمر من �لمعلم تسبق �أية 
حركة يؤديها �لطالب حسب �لنموذج �لذي يقدمه �لمعلم، وبذلك يتخذ �لمعلم جميع �لقر�ر�ت عن �لتخطيط و�لتنفيذ 

و�لتقويم.
- أسلوب التعليم بالممارسة )التدريبي(:

     يعتمد هذ� �ل�أسلوب على تحويل تسعة من قر�ر�ت �لتنفيذ �لتي مجموعها ستة عشر قر�ر�ً من �لمعلم �إلى �لطالب. 
�لر�حة،  �لمهمة،  من  �ل�نتهاء  �لحركي،  يقاع  و�ل�إ �لتوقيت،  بالمهمة،  �لبدء  وقت  �لمهمة،  �لمكان،  �ل�أوضاع،  وهي: 
�لمظهر، �إلقاء �أسئلة للتوضيح. في حين يستمر دور �لمعلم في �تخاذ قر�ر�ت �لتخطيط و�لتقويم وباقي مجموعة قر�ر�ت 
�لتنفيذ كما هي في �أسلوب �لتعليم بال�أمر. ودور �لطالب هو �أد�ء �لمهمة �لمقدمة له من �لمعلم، وكذلك �تخاذ �لقر�ر�ت 

�لتسعة لمجموعة �ل�أد�ء، وهذ� يعد بد�ية عملية تفريد �لتعليم.
- أسلوب التعليم بتوجيه الأقران )التبادلي(:

     يعتمد هذ� �ل�أسلوب على تحويل قر�ر�ت �أكثر �إلى �لطالب تتعلق بالتقويم، يتم خلاله تنظيم �لطلاب في �أزو�ج 
)ملاحظ ومؤد( حيث يقوم �لملاحظ بملاحظة �لمؤدي خلال �أد�ئه ومقارنته بما هو موضح في قائمة �لمهام �لمحددة، 
مع �إعطائه �لتغذية �لر�جعة �لمناسبة، ويكون �لطالب �لملاحظ على �تصال بالمعلم. ثم يتم تبادل �ل�أدو�ر بين كل زوج 
من �لطلاب، و�لمعلم هو �لذي يتخذ جميع قر�ر�ت �لتخطيط ويتخذ �لطالب �لمؤدي �لقر�ر�ت �لتسع �لخاصة بالتنفيذ، 

�أما قر�ر�ت �لتقويم فتحول من �لمعلم �إلى �لطالب �لملاحظ.
- أسلوب التعليم بالتوجيه الذاتي: )المراجعة الذاتية(

     يحدث في هذ� �ل�أسلوب تغيير جديد في �لعلاقة بين �لمعلم و�لطالب، ينشاأ من �ستخد�م �لطالب ل�أسلوب 
�لمتابعة �لذ�تية؛ فتنقل قر�ر�ت �أكثر للطالب بحيث تجعله �أكثر تحملاً لمسؤولية تعلمه باستخد�مه لمعيار �لتغذية �لر�جعة 
لنفسه، كما �أنه يؤدي �لمهمة كما هي محددة في �أسلوب �لتعليم بالممارسة، ثم يتخذ قر�ر�ت �لتقويم لنفسه، ويستخدم 

مهار�ت �لملاحظة، كما في �أسلوب �لتعليم �لتبادلي من مقارنة ومضاهاة و�ستنتاج ليتابع �أد�ءه.
- أسلوب التعليم المتعدد المستويات )الشامل(: 

     يقدم هذ� �ل�أسلوب مفهوماً مختلفاً لتصميم �لمهمة �إلى عدة مستويات؛ ليقوم بعملية تقدير ذ�تي ل�أد�ئه، يحدد 
من خلالها مستوى �ل�أد�ء �لذي يبد�أ منه عملية تعلم �لمهارة. ويتطلب من �لمعلم في مرحلة �لتخطيط �أن يوفر �ختيار�ت 
�لذي  �لمستوى  يختار  باأن  طالب  لكل  ويسمح  �لنهائي.  �لهدف  لتحقيق  �لصعوبة،  درجة  في  عديدة  مستويات  ذ�ت 
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�أما �لطالب فيتخذ قر�ر�ت �لتنفيذ متضمنة قر�ر  يناسب قدر�ته، ويستمر دور �لمعلم في �تخاذ جميع قر�ر�ت �لتخطيط. 
�ختيار مستوى �لبد�ية للنشاط �لمقدم، كما يتخذ قر�ر�ت تخص تقويم �أد�ئه، كما يقرر �لمستوى �لمناسب له للاستمر�ر 

في �ل�أد�ء.
- أسلوب الاكتشاف الموجه: 

     يعتمد هذ� �ل�أسلوب على �لعلاقة بين �لمعلم و�لطالب، �لتي تؤدي �إلى قيام �لطالب باكتشاف مجموعة من 
�ل�ستجابات لعدد من �ل�أسئلة �لمتعاقبة، فكل سؤ�ل من �لمعلم يُحدث �ستجابة و�حدة صحيحة يكتشفها �لطالب. �إن 
�لتاأثير �لتر�كمي لهذ� �لتعاقب هو عملية تقريب تسمح للطالب باكتشاف �لمفهوم �أو �لمبد�أ �أو �لفكرة �لمطلوبة. وفي هذ� 
�ل�أسلوب يتخذ �لمعلم جميع قر�ر�ت �لتخطيط فيما تنتقل عدد من قر�ر�ت �لتنفيذ للطالب. وفي قر�ر�ت �لتقويم يتحقق 

�لمعلم من �ستجابة �لطالب لكل سؤ�ل.
- أسلوب التفكير المتشعب )حل المشكلات(:

     يشبه هذ� �ل�أسلوب �أسلوب �ل�كتشاف �لموجه �إلى حد كبير، �إل� �أنه يختلف عنه في موضوع �ل�ستجابة، حيث 
تقود �لعمليات �لفكرية �لوسيطة �إلى مجموعة كبيرة من �ل�ستجابات وتتمثل �لعملية �لتي تحدث عند تطبيق هذ� �ل�أسلوب 

فيما ياأتي:
نسجام �لفكري، وتظهر حاجته  المثير: يكون على شكل سؤ�ل �أو مشكلة �أو موقف يوصل �لمتعلم �إلى حالة من عدم �ل�إ

�إلى �لبحث لحل �لمشكلة باستجابات متشعبة عدة.
الوسيط: �ل�نشغال في عملية فكرية للبحث عن حلول �لمشكلة.

�إنتاج مجموعة من �ل�أفكار �لمتشعبة و�ل�ستجابات  ال�ستجابة: �إن �لبحث في مرحلة �لوسيط يكون نتيجة �ل�كتشاف و
�لحركية تعبر عن �ل�أسلوب ويتخذ �لمعلم جميع قر�ر�ت �لتخطيط، فيما تنتقل عدد من قر�ر�ت �لتنفيذ و�لتقويم للطالب.

 

أهداف التربية الرياضية

تهدف �لتربية �لرياضية �إلى تحقيق �لنمو �لمتكامل و�لمتزن للفرد �إلى �أقصى ما تسمح به �ستعد�دته  وقدر�ته، عن طريق 
�لمشاركة �لفاعلة في �ل�أنشطة �لرياضية �لتي تتناسب مع خصائص �لنمو في كل مرحلة وباإشر�ف تربويين مؤهلين.

وتتحدد �ل�أهد�ف �لعامة للتربية �لرياضية، من منطلق �أن �لطالب يتكون من روح، عقل، وجسد، مع مر�عاة خصائص 
مر�حل �لنمو و�حتياجاته في كل مرحلة، وتكون هذه �ل�أهد�ف على �لنحو �ل�آتي: 
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- تعزيز �لعاد�ت و�لتقاليد و�لقيم �لوطنية.
يجابية وتعزيزها من خلال �لنشاط �لحركي. - تنمية �لجو�نب �لنفسية و�ل�جتماعية �ل�إ

- �إكساب �لطالب عناصر �للياقة �لبدنية وخاصة �لمرتبطة بالصحة وتنميتها و�لمحافظة عليها.
�لمدرسة  د�خل  تنافسية  �أنشطة  �لرياضية من خلال  �ل�أنشطة  في  �لمشاركة  يعزز  بما  �لمختلفة  �لحركية  �لمهار�ت  تنمية   -

وخارجها. 
- تنمية �لمفاهيم �لمعرفية �لمرتبطة بممارسة �لنشاط �لبدني و�ل�آثار �لمترتبة عليه.

- �إكساب �لطالب �لمعارف و�ل�تجاهات و�لمهار�ت �لتي تساعده على تنمية �لقدرة على  ضبط �لنفس وتحمل �لمسؤولية 
وتقبل �لذ�ت. 

عاقة. - �ل�رتقاء بمستوى �ل�أد�ء �لمهاري للموهوبين رياضياً، ودمج ذوي �ل�إ

أهداف التربية الرياضية للصف السابع

يتوقع من �لطالب بعد در�سته لمحتويات هذ� �لدليل في هذه �لمرحلة �أن:
Ó .يتعرف بعض �لمفاهيم و�لمصطلحات �لخاصة بالصحة و�للياقة �لبدنية من خلال �لموضوعات �لمطروحة
Ó  لبدنية وتحافظ� �للياقة  �لتي ترفع من مستوى  �لبدني  بالنشاط  �لعلاقة  �لفسيولوجية ذ�ت  �لجو�نب  يتعرف بعض 

على �لصحة.
Ó .يظهر قدر�ً من �لكفاية عند �أد�ء �لمهار�ت �لرياضية �لمقررة لهذه �لمرحلة
Ó  لرياضية �لمختلفة وتعزيزها بما يناسب �لمقرر� �ل�ألعاب  �لفنية و�لقانونية �لمهمة لممارسة  يتعرف بعض �لجو�نب 

لهذه �لمرحلة. 
Ó  .يتعزز لديه �لسلوك �لمؤدي �إلى تحمل �لمسؤولية وتنمية �لقيادة
Ó  .تعزيز �لموروث �لثقافي و�لوطني من خلال �ل�ألعاب �لشعبية
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الصحة واللياقة البدنية
عدد الحصص: 4
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 اأهداف الوحدة:
 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:

  ممارسة تدريب بدني ينمي عناصر �للياقة �لبدنية �لمرتبطة بالصحة.
  تعرف كيفية تحسس نبض �لقلب.

 تعرف كيفية تقدير ضربات �لقلب �لقصوى.
صابات �لحر�رية في �أثناء �لمجهود �لبدني.  تعرف �أهم �ل�إ
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ال�أساليب التعليمية، اأساليب التقويم، الوسائل التعليمية المستخدمة:

تعليمات عامة�لتقويم�لوسائل�ل�أساليب
باإمكان �لمعلم �أن يستخدم 

�أحد �ل�أساليب �لتعليمية 
�ل�آتية بما يتناسب مع طبيعة 

�لمهار�ت �لتعليمية لهذه 
�لوحدة:

�لتدريبي.	 
�لتبادلي.	 
متعدد �لمستويات.	 
 �لذ�تي	 

- توظيف �لصور �لتوضيحية 
و�لفيديوهات  �لتخصصية 

حول �لموضوعات �لنظرية، 
وكيفية �أد�ء �لمهار�ت.

- �ستخد�م �لبيان �لعملي 
)�لنموذج( في �أد�ء�لمهار�ت.

- ملاحظة �أد�ء �لطلبة.
- طرح �ل�أسئلة �لشفوية.

- �ل�ختبار�ت �ل�أد�ئية 
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وسلالم �لتقدير.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة. - �إشر�ك ذوي �ل�إ

- توضيح �ل�أخطاء 
�لشائعة.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان 
و�لسلامة.

مهارات الوحدة
تشتمل هذه �لوحدة على �لموضوعات �ل�آتية: 

 �للياقة �لبدنية �لمرتبطة بالصحة. . ١
صابات �لحر�رية.. ٢ �ل�إ
نبض �لقلب. . ٣
�لمرونة . ٤
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اأول�ً: اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:
يمكن تقسيم عناصر �للياقة �لبدنية �إلى قسمين هما:

تتوفر �لعديد من �لدل�ئل �لعلمية �لتي تؤكد �أهمية ممارسة �لنشاط �لبدني لصحة �لتلاميذ خاصة في سن )6-١٨(  سنة؛ 
وذلك ل�أهمية هذ� �لنشاط �لبدني في نموّ �لجهازين �لهيكلي و�لعضلي، ولتنمية كفاءة �ل�أجهزة �لقلبية و�لتنفسية. 

�لتنفسية،  �لقلبية  �للياقة  تؤثر في �لصحة، وتتضمن  �أو  ترتبط  �لتي  �لعناصر  بالصحة: تلك  �لمرتبطة  �لبدنية  باللياقة  ويقصد 
و�لتركيب �لجسمي، و�للياقة �لعضلية �لهيكلية، و�لمرونة. 

١-عناصر ترتبط بالصحة وتشمل: 
�للياقة �لقلبية �لتنفسية )�لتحمل �لدوري �لتنفسي (، و�للياقة �لعضلية �لهيكلية )�لقوة �لعضلية، �لتحمل �لعضلي، 

�لمرونة �لمفصلية (، و�لتركيب �لجسمي ) �ل�أجز�ء �لشحمية في �لجسم و�ل�أجز�ء غير �لشحمية(.
٢-عناصر ترتبط بال�أداء الحركي وهي: 

مثل �لرشاقة، و�لسرعة، و�لدقة...

١-  اللياقة القلبية التنفسية: وهي عبارة عن قدرة �لجهاز �لقلبي �لتنفسي على �أخذ �ل�أوكسجين من �لهو�ء �لخارجي 
بوساطة �لجهاز �لتنفسي، ونقله بوساطة �لقلب و�ل�أوعية �لدموية، ومن ثم �ستخلاصه من قبل خلايا �لجسم )�لعضلات(؛ 

وذلك بغرض توفير �لطاقة �للازمة للانقباض �لعضلي.
ويتم قياس �للياقة �لقلبية �لتنفسية بطريقتين:

اأ- الطريقة المباشرة: عن طريق �إجر�ء �ختبار�ت في �لمختبر يتم خلالها تعريض �لمفحوص �إلى جهد بدني متدرج 
�أن   �لمستهلك. غير  �ل�أوكسجين  �لتنفس، وحساب كمية  �لتعب، ثم قياس غاز�ت  �إلى درجة  من  �لوصول  حتى 

�لقياس بهذه �لطريقة قد ل� يكون ممكناً من �لناحية �لعملية، وخاصة عند �ختبار عدد كبير من �لمفحوصين.
�ل�ختبار�ت  للاأوكسجين بطريقة غير مباشرة بوساطة بعض  �ل�أقصى  �ل�ستهلاك  المباشرة: تقدير  ب- الطريقة غير 
�لميد�نية، ومن �أهمها: قياس �لزمن �للازم لقطع مسافة معينة )جري، مشي( �لتي عادة تتر�وح من كيلو متر و�حد �إلى 
)٣( كيلومتر�ت،  حيث �إن �أنسب �ختبار للفئة �لعمرية لسن )١٢- ١5( سنة هو �ختبار) ١٢٠٠ م. جري، �أومشي( 

�أو �ختبار ) ١6٠٠ م. جري، �أو مشي (.
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٢- اللياقة العضلية الهيكيلية 
وتشمل كلاً من:

اأ- القوة العضلية: ويقصد بها »�أقصى قوة يمكن �أن تنتجها عضلة �أو مجموعة من �لعضلات في �أثناء �نقباض عضلي 
�إر�دي �أقصى ولمرة و�حدة ». ويتم قياس �لقوة �لعضلية ميد�نياً عن طريق �ختبار ثني �لذر�عين من وضع �ل�نبطاح �لمائل، 

�أو �لشد على �لعضلة �إلى �أعلى، وذلك كمؤشر �إلى قوة عضلات �لذر�عين وعضلات �لحز�م �لصدري.
ب- التحمل العضلي: ويقصد به »مقدرة �لعضلات على �إنتاج قوة دون �لقصوى بشكل مستمر، �أو �لمحافظة على 

�نقباض عضلي لمدة زمنية معينة ». 
ويتم قياس �لتحمل �لعضلي ميد�نياً عن طريق �ختبار �لجلوس من �لرقود ) �لركبتان مثنيتان، و�ليد�ن على �لصدر( لمدة 

دقيقة و�حدة، وذلك كمؤشر على قوة عضلات �لبطن وتحملها.
3- التركيب الجسمي: 

�أجز�ء  من  نسان  �ل�إ جسم  ويتركب   ،« للجسم  �لكلي  �لوزن  �إلى  �لشحوم  وزن  »نسبة  �لجسمي  بالتركيب  ونقصد 
�لشحوم  زيادة  �أن  و�لمعروف  و�لماء(.  �لضامة،  و�ل�أنسجة  و�لعظام،  �لعضلات،   ( تشمل:  غير شحمية  و�أخرى  شحمية 
نسان يرتبط �إيجابياً بالعديد من �ل�أمر�ض، وسلبياً بال�أد�ء �لبدني، ويحتاج �لجسم �إلى حد �أدنى من �لشحوم  في جسم �ل�إ
 )%١٢ و)  للرجال،   )%5  ( بحو�لي  تقدر  �لتي  �لجسم،  في  و�لفسيولوجية  �لحيوية  �لوظائف  من  كثير  تمام  ل�إ �لضرورية 
للنساء. �أما �لنسب �لمثالية لشحوم �لجسم ) بما في ذلك �لشحوم �ل�أساسية(، فتكون لدى �لرجال من ) ١٠-١٨%(، 
�إذ� ز�دت نسبة �لشحوم لدى �لرجال على ) ٢5%( �أو لدى �لنساء على ) ٣٢%( فتعد  ولدى �لنساء من ) ١5-٢٣%(. و
نسبة مرتفعة. ويتم قياس نسبة �لشحوم بطريقة ميد�نية و�أخرى معملية. ومن �أكثر �لطرق �لمستخدمة، قياس سمك طية 
�لجلد في مناطق معينة من �لجسم. �إل� �أن �ل�ختبار �ل�أكثر سهولة �ستخد�م مؤشر كتلة �لجسم، �لذي يلزم لحسابه معرفة 
بالكيلوجر�م  �لوزن  �لجسم، ويمكن حسابه من خلال قسمة  �لسمنة في  يعتبر مؤشر�ً دقيقا لحساب  �لوزن و�لطول، ول� 

على مربع �لطول بالمتر. 
4- المرونة المفصلية:

 ويقصد بها » مقدرة �لمفاصل على �لعمل خلال مدى حركي كامل ». ويتم قياس �لمرونة من خلال �ختبار�ت 
مباشرة و�أخرى غير مباشرة، و�أهمها: �ختبار مد �لذر�عين من وضع �لجلوس باستخد�م صندوق �لمرونة. 
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ثانيا: ال�صابات الحرارية

يتم ضبط  درجة حر�رة �لجسم و�لتحكم بها من خلال ما يسمى بالغدة تحت �لمهد �أو ) �لهيبوثال�مس ( وهو منطقة 
تشكل �لثلث �لبطيني من �لدماغ، وعندما يتجاوز �إنتاج �لحر�رة د�خل �لجسم عملية فقد�نها، فاإنه تحدث حالة �رتفاع 
درجة �لحر�رة، وتحافظ �لغدة تحت �لمهد على �تز�ن درجة �لحر�رة د�خل �لجسم، وذلك عن طريق �لبدء باآليات تبريد، 

و�لمحافظة على درجة حر�رة تتر�وح ما بين ) ٣6,١ - ٣٨,٨ درجة مئوية (. 
وتحتوي �لجمجمة و�لصدر و�لبطن على �أهم �ل�أعضاء �لحيوية �لتي يحقق فيها تنظيم �لحر�رة د�خل �لجسم و�لمتمثل 
في �لقشعريرة �أو �لتعرقّ، وذلك بطريقتين: �ستثارة �لمستقبلات �لمحيطية �لحر�رية في �لجلد، و�لتغير�ت في درجة حر�رة 

�لدم، عندما يجري خلال �لغدة تحت �لمهد  )�لهيبوثال�مس(. 

تنظيم درجة الحرارة الداخلية:  
في �أثناء �لنشاط �لبدني، يحصل �لجسم على �لحر�رة، �إما عن طريق مصدر خارجي ) درجة �لحر�رة 

�لخارجية(، �أو من خلال �لعمليات �لوظيفية �لد�خلية، حيث �إن معظم �لحر�رة �لد�خلية هي نتاج �لعمليات �ل�أيضية 
في �أثناء �لعمل �لعضلي، �لتي تزد�د بسبب �لقشعريرة من ثلاث �إلى خمس مر�ت، كما تزد�د في �أثناء �لتدريب �لعنيف 
و�حدة كل  درجة  �لمركزية  �لجسم  درجة حر�رة  تزد�د  �أن  يمكن  ونظرياً  مرة،  وعشرين  �إلى خمس  من عشرين  �لمستمر 

خمس �إلى سبع دقائق.
وفي حالة �لمجهود �لحركي، يعمل �لجهاز �لدوري في �لجسم على نقل �ل�أوكسجين �إلى �لعضلات �لعاملة،

ضافة �إلى نقل �لدم �لمخثر من �ل�أنسجة �لد�خلية �إلى محيط �أطر�ف �لجسم لكي يتم �لتخلص بال�إ
من حر�رته، ومن �لملاحظ �أن زيادة كمية �لدم �لو�ردة �إلى �لعضلات و�لجلد تنتج من زيادة نتاج �لقلب،

و�لى �إعادة توزيع جريان �لدم  (يقل �لدم �لو�رد �إلى �ل�أحشاء �لد�خلية(.  ومع بد�ية �لنشاط �لبدني، يزد�د نبض �لقلب 
وناتجه، بينما تتسع �لشعير�ت �لدموية �لسطحية �لشريانية و�لوريدية؛ لتحويل �لدم �لمخثر �إلى �لجلد، كما تتشتت �لحر�رة 
عندما يسير �لدم �لحار خلال شعير�ت �لجلد. ويستدل على ذلك من خلال تغيّر لونه �إلى �ل�أحمر في �لجو �لحار، �أو 
بعد �لنشاط �لبدني. كما يلاحظ �أنه عندما يكون �لفرد في حالة ر�حة وحر�رة �لجو �لمحيطة به �أقل من )٣٠.6(  درجة 

مئوية، فاإن حو�لي ثلثي ما يفقده �لجسم عادة من حر�رة
شعاع، و�لتوصيل، و�لحِمل. وعندما تقترب درجة حر�رة �لجو من درجة حر�رة �لجلد �أو تتجاوز) 6.٣٠(  ناتج عن: �ل�إ

درجة مئوية، فاإن �لتعرق يصبح �لطريقة �لغالبة في �لتخلص من �لحر�رة. 
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اأنواع القوة العضلية:
١- �لقوة �لعظمى )�لقصوى(.

٢- �لقوة �لمميزة بالسرعة.
٣- تحمل �لقوة.

صابات الحرارية:  اأهم ال�إ
التشنج الحراري: 

       �لتشنجّ �لحر�ري هو عبارة عن تقلصّ عضلي مؤلم ل� �إر�دي ناتج عن فقد�ن كمية كبيرة من �لماء و�لمنحلات 
في �أثناء �لتدريب �لشاق في �لجو �لحار �أو بعده، ومن �لملاحظ �أن هذه �لحالة تحدث للاعبين �لذين يتمتعمون بدرجة 
عالية من �للياقة �لبدنية وسبق لهم �لتكيف مع مثل هذه �لظروف، ولكنهم �أرهقو� �أنفسهم بشكل ملحوظ، مع �ستخد�مهم 
للاأدوية �لمسهلة و�أملاح �لصوديوم في غذ�ئهم �ليومي، ويمكن تجنبّ هذه �لحالة بشرب كمية كافية من �لماء، وزيادة 

كمية تناول �لملح �ليومية من خلال �لغذ�ء �ل�عتيادي قبل عدة �أيام من فترة �أد�ء �لجهد �لبدني في �لجو �لحار.
سعاف: ال�إ

طالة �لسلبية للعضلة �لمصابة مع تدليكها بالقليل من �لثلج، ومن  يساعد على �إسعاف هذه �لحالة وعلاجها تمرينات �ل�إ
رو�ء  �لمفضل �أيضاً �أن يتناول �لمصاب كمية كبيرة من �لسو�ئل �لباردة �لتي تحتوي على منحلات زيادة على ما يكفي ل�إ

�لعطش، مع مر�قبة �لمصاب بدقةّ؛ ل�أن هذه �لحالة قد تقود �إلى �إعياء حر�ري �أو ضربة حر�رية. 

عياء الحراري: ال�إ
عياء �لحر�ري عادة للفرد �لذي ينقصه �لتكيف مع �لجو �لحار خلال �لمر�حل �ل�أولية من �لتدريب �لشاق،        يحدث �ل�إ
حيث يصبح �ل�أمر خطير�ً، كما يحدث مع ل�عبي كرة �لقدم �ل�أمريكية �لذين يرتدون ملابس و�قية تقلل من عملية تبريد 
�لجسم خلال �لتعرق، هذه �لحالة وظيفية ول� ترتبط بخلل في عمل �أي عضو من �أعضاء �لجسم �أو �أجهزته، ولكن سببها 
عجز �لجهاز �لدوري عن تاأدية ما هو مطلوب منه، و�لمصاب بهذه �لحالة يعاني نقصاً في �لسو�ئل خارج �لخلايا، خاصة 
في حجم �لبلازما �لناتج عن �لتعرق �لمفرط؛ حيث يتجه معظم �لدم �إلى �ل�أوعية �لمحيطية، و�لذي بدوره يقلل من حجم 

�لدم �لمركزي و�لضروري للمحافظة على نتاج �لقلب )صادر �لقلب(. 
سعاف: ال�إ

�إلى مكان بارد، وخلع جميع ملابسه �لو�قية وغير �لضرورية،و�لعمل على تبريد �لجسم  يجب �أخذ �لمصاب مباشرة 
عن طريق لفافات باردة �أو �إسفنجية، �أو بوضع �لمصاب �أمام مروحة رذ�ذ. ومن �لضروري �إعطاء �لمصاب كمية وفيرة من 
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�لسو�ئل تشمل منحلات سائلة بالسرعة �لممكنة، كما يجب �أن ترُفع �لرجّلان ل�أعلى لضمان �نتظام �لدروة �لدموية.

ج- الضربة الحرارية: ) ضربة الشمس ( 
من  طويلة  فترة  �لغالب  في  �لحالة  هذه  ويسبق حدوث  �أخطرها،  ولكن  �نتشار�ً  �لحر�رية  صابات  �ل�إ �أنو�ع  �أقل  هي 

�لتدريب �لشاق لفرد غير معتاد عليه، �أو في �أثناء �لتدريب، حيث تاأخذ درجة حر�رة �لجسم في �ل�رتفاع تدريجياً.
كما يتسبب قلة حجم بلازما �لدم في زيادة نبض �لقلب، ودفعه �إلى �لعمل بجهد �أكبر، لكي يضخ �لدم عبر �لجهاز 
�لجسم  �لتخلص من حر�رة  �لجسم عن  تبريد  �آليات  وتعجز  فوق طاقته،  للحر�رة  �لمنظم  �لجهاز  يُحمّل  �لدوري، مما 
�لمركزية �ل�آخذة في �ل�رتفاع، وفي هذه �لحالة يحدث �ضطر�ب في مركز �لحر�رة في �لجسم (�لهيبوثال�مس(  وتتعطل 
جميع �آليات �لتحكم في �لحر�رة بما فيها غدد �لتعرق ليوقف �ستمر�رية فقد�ن �لماء ويتسبب في زيادة �لحر�رة ويصبح 
�لجلد حار�ً وجافاً. ومع �ستمر�ر �لحر�رة في �ل�رتفاع، ربما يحدث ضرر د�ئم للدماغ، ويمكن �أن تصل درجة حر�رة 
�لجسم �لمركزية �إلى )٤٠.6 درجة مئوية (، ومن �لمعروف �أنها �إذ� وصلت �لى)  ٤١.٧ – ٤٢.٢ درجة مئوية)  ولم 

يتم �لعلاج، فاإن �لموت يكون حتمياً.
سعاف: ال�إ

سعاف مباشرة، يتم نقل �لمصاب �إلى مكان بارد وخلع جميع �لملابس غيرضرورية، و�لعمل على   بعد �ل�تصال بال�إ
تبريد �لجسم بغمره في ماء مثلج، وفي حال عدم توفر ذلك يمكن لف �لمصاب ب)منشفة (  مبللة بالماء �لبارد �أو 
رب. كما يجب قياس درجة �لحر�رة كل  بط و�ل�إ �لرقبة و�ل�إ �لثلج �لمجروش على  �إلى مروحة ووضع قطع من  تعريضه 
عشر دقائق، وملاحظة �أن درجة حر�رة �لجسم �لمركزية يجب �أل� تقل عن ) ٣٨ درجة مئوية ( وذلك تفادياً ل�نخفاض 

�لحر�رة �أكثر من �للازم.

نسان �لعادي ما بين )6٠ - ٨٠ نبضة/دقيقة( للرجال �لبالغين وبزيادة من )٧-١٠نبضات( في �لدقيقة  يتر�وح نبض �ل�إ
للنساء. ويمكن �أن يصل نبض �لقلب للفرد �لرياضي ذي �للياقة �لبدنية �لعالية �إلى ما دون )٢٨-٤٠ نبضة / دقيقة( ومن 
�لمفضّل قبل قياس �لنبض في وقت �لر�حة �أن يستريح �لمفحوص من )5 - ١٠ دقائق( سو�ء بال�ستلقاء �أو �لجلوس، حيث 
�إن هذ� �لرقم سوف يستخدم في تحديد نبض �لقلب �لمستهدف عند �لنشاط �لبدني متوسط �لشدة، كما �أنه سوف 

يستخدم في وصف �لجهد �لبدني.

ثالثا: نبض القلب 
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طريقة  على  هنا  �لتركيز  وسيتم  �لتحسس.  طريق  عن  �أو  �لطبيّة،  �لسمّاعة  طريق  عن  �لقلب  نبض  قياس  ويمكن 
�لكعبري  �لشريان  طريق:  عن  عليها  �لتعرف  يمكن  �ل�ستيعاب،,  في  و�ل�أسهل  �لتطبيق  �إلى  �ل�أقرب  ل�أنها  �لتحسس؛ 

)�لرسغ(، و�لشريان �لسباتي )�لرقبة(.
- قياس نبض القلب عن طريق التحسس:

 وتتم هذه �لطريقة وفق �لخطو�ت �ل�آتية: 
بهام، ل�أن له نبضاً خاصاً به، ويمكن �أن ينتج عنه قر�ءة  - �ستخدم طرف �إصبعي �ل�أوسط �أو�لسبابة، ول� تستخدم �ل�إ

خاطئة.
- ل� تستخدم ضغطاً كبير�ً عند تحسس مكان �لشريان �لسباتي؛ ل�أن ذلك يستثير مستقبلات �لضغط ويؤدي �إلى ردّ 

فعل يقللّ من نبض �لقلب.
يقاف متز�منة مع �أول نبضة، فتحتسب هذه �لنبضة كصفر، �أما �إذ� كانت �لساعة تعمل  - �إذ� تم تشغيل ساعة �ل�إ

فتحتسب هذه كاأول نبضة، وعليك �ل�ستمر�ر في �لعدّ لفتر�ت من )6، ١٠، ١5، ٣٠، 6٠ ثانية(
 ١٠(، )١٠ x عندما يتم �لعدّ ل�أقل من دقيقة، �ستخدم عو�مل �لضرب �ل�آتية للتحويل �إلى نبضة في �لدقيقة: ) 6 ث

ث x 6(، ) ١5ث x ٤ (، ) ٣٠ث x ٢( ومن �لمعتاد �ستخد�م فترة زمنية قليلة ) 6 �و ١٠ ث(
لنبض �لقلب عند توقف  �أو بعده مباشرة، وذلك ل�أن هناك �نحد�ر�ً سريعاً  �أثناء �لنشاط �لبدني  لقياس نبض �لقلب 

�لفرد عن �ل�أد�ء �لحركي. 
ويتم تقدير ضربات �لقلب �لقصوى من خلال �لمعادلة ) ٢٢٠ – �لعمر (.

 مثال: 
عندما يكون عمر �لطالب ) ١٤ �و ١5 ( سنة فان ذلك يعني �أن ضربات قلبه �لقصوى هي )٢٢٠-١٤=٢٠6 ضربة 

/ دقيقة (. 

 �لشريان �لسباتي                                                    �لشريان �لكعبري
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رابعا: المرونة  

�إل�  �أهميتها  �أكثر من مفاصل �لجسم. و�لمرونة رغم  �أو  تعرف �لمرونة باأنها �لمدى �لحركي �لذي يسمح به مفصل 
�أنها ل� تحظى بال�هتمام �لكافي بصفتها عنصر�ً مهماً من عناصر �للياقة �لبدنية �ل�أساسية، ونحن د�ئما في حاجة للمرونة 
في حياتنا �ليومية؛ فعلى سبيل �لمثال: �ل�نحناء لرفح �لحقيبة �لمدرسية �أو عند �لخروج من �لسيارة، �أو �أد�ء �لكثير من 
�لتركيب  ناحية  من  �لمفصل  ذلك  طبيعة  على  مفصل  ل�أيّ  �لحركي  �لمدى  ويعتمد  د�ئم.  بشكل  �لمختلفة  �لحركات 
�لتشريحي، و�لتي تشمل: شكل �لمفصل و�لمحفظة �لمفصلية و�ل�أربطة �لعاملة على �لمفصل و�ل�أوتار و�لعضلات �لمادة 
بالمدّ  يسمح  �لمفاصل:ما  هذه  ومن  �لمعروفة.  �ل�تجاهات  في  �إمكانية حركته  �لمفصل  تركيب  يحدد  للمفصل. كما 

و�لثني فقط، ومنها ما يسمح بالمدّ و�لثني و�لتقريب و�لتبعيد، ومنها ما يسمح بكل ذلك �إضافة �إلى �لدور�ن.

طرائق قياس المرونة:
هناك عدة طر�ئق لقياس �لمرونة �لثابتة، وهي طر�ئق متشابهة، ل�أن بعضها تم تعديله لتفادي �لقصور في 

بعضه �ل�آخر، ويُعدّ �ختبار صندوق �لمرونة ) شكل ١ (  من �أبسط �لطر�ئق �لمستخدمة لقياس �لمرونة �لثابتة. وتتمثل 
قطعة  دفع  ويتم  تماماً،  ممدودتان  و�لرجّلان  �لصندوق  لو�جهة  قدميه  باطن  ملامسة  مع  �لمفحوص  في جلوس  �لطريقة 
خشبية �أو بلاستيكية تتحرك على مسطرة مدرجة �إلى �ل�أمام حتى يصل �لمفحوص �إلى �أقصى مسافة ممكنة ويعطى ثلاث 

حماء �لبسيط قبل �أد�ء �ل�ختبار. محاول�ت تسجل �أفضلها، مع ملاحظة �إعطاء �لمفحوص فرصة للاإ

 شكل )١( جهاز قياس �لمرونة
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نموذج حصة دراسية
اسم الدرس: مرونة مفاصل الجسم

أهداف الدرس:

يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:
Õ .يمارس �لطالب مجموعة من �لتمرينات �لبدنية لتنمية مرونة �أهم �لمفاصل
Õ .يتعرف �لطالب �لطر�ئق �لبسيطة لقياس مرونة �لمفاصل
Õ .نسان يتعرف �لطالب ماهية �لمرونة، و�أهميتها لحركة جسم �ل�إ
Õ .يلم �لطالب باأهم مفاصل �لجسم، وتكوينها �لتشريحي، وكيفية �لحركة �لتي تؤديها

الاستعداد للدرس:

الأنشطة التمهيدية:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات
-جهاز قياس مرونة �لمفاصل 
�لجينوميتر يمكن تصنيعه 
محليا باستخد�م �لخشب 
�لخفيف �أو �لورق �لمقوى.

-صندوق �لمرونة لقياس 
مرونة �لعمود �لفقري.

-رسوم توضيحية لمفاصل 
�لجسم �لمختلفة

ملعب رياضي، ساحة 
�أو حيز مفتوح  

-  متابعة حضور �لطلبة 
وغيابهم.

- متابعة دخول �لطلبة  
وخروجهم من �لصف �إلى 

�لساحة 

- متابعة �ستخد�م �لطلبة 
للاأجهزة و�ل�أدو�ت.

 يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 
�ل�آتي:

- مسجلين.

- لجنة �أدو�ت.

- لجنة نظام.

نشاط رقم )1(:
طريقة  وتوضيح  بشرح  يقوم  ثم  �لجسم،  مفاصل  ل�أهم  �لتشريحي  للتركيب  �لتوضيحية  �لرسوم  بعرض  �لمعلم  يقوم 

�لقياس �لمبسط ل�أحد �لمفاصل باستخد�م مقياس مرونة �لمفاصل ) �لجنيوميتر ( ومستعيناً باأحد �لطلبة.
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نشاط رقم )2(:
�ل�لتز�م  مر�عاة  مع   ) �لعضلي  و�لتحمل  و�لقوة،  �لمرونة،  عناصر)  لتنمية  �لهيكيلية  �لعضلية  �للياقة  تمرينات  تطبيق 

رشاد�ت و�لنقاط �لتعليمية �لمهمة. بالتعليمات و�ل�إ

�إجابات  بتسجيل  �لطلاب  �أحد  يقوم  ثم  ومن  �لمرونة،  لتمرينات  �لفرد  ممارسة  �أهمية  عن  سؤ�ل�ً  �لمعلم  يطرح 
جابة �لنموذجية لديه.  �لطلاب، ويقوم �لمعلم بمقارنة �إجابات �لطلاب بال�إ

يقوم �لمعلم بطرح عدة �أسئلة مثل: 
Ó هل يؤثر شكل �لجسم على �لمرونة ؟
Ó هل يختلف �لكبار عن �لصغار في �لمرونة ؟
Ó ناث في �لمرونة ؟ ما �لفرق بين �لذكور و�ل�إ
Ó حماء في �لمرونة ؟ هل يؤثر �ل�إ

ثم يطلب �لمعلم من �لطلاب �لبحث عن �إجابات لهذه �ل�سئلة مع تزويدهم بمصادر، وتوجيههم �إلى �ل�طلاع على 
قرص ) CD( سبق �إعد�ده يعود له �لطلاب ويجيبون عن �ل�أسئلة.

الزمن التكرار اهم النقاط التعليميةالتمريناتالعنصر

)رقود على �لظهر ( ثتي �لركبتين المرونة
و�مساك  �لصدر  باتجاه  كاملا 
نصف  وعمل  باليدين  �لركبتين 

دحرجة �أماماً وخلفاً

�ل�حتفاظ بوضع �لتكور في �أثناء 
�ل�أد�ء

5 دق١٠ مر�ت 

تبادل  �لوسط(  ثبات  )وقوف 
على  �ل�رتكاز  مع  �أماماً  �لطعن 

مشط �لقدم �لخلفية

�ستقامة ركبة �لرجل �لخلفية في 
�أثناء �لطعن �أماماً

١٠ مر�ت مع �لثبات 
٣ ثو�ن في كل مرة 

�لجذع   ثني  طويل(  )جلوس 
لمس  محاولة  مع  �أسفل  �أماماً 

�لذقن للركبتين

و�ستقامة  ل�أعلى  �لقدمين  ثني 
ثني  حركة  �أثناء  في  �لركبة 

�لجذع

١٠ مر�ت مع �لثبات 
٣ ثو�ن في كل مرة 

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100113 | TRACK f152a2c537f76547



- ٢٠ -

�ستقامة �لجسم في �أثناء �ل�أد�ء)�نبطاح مائل( ثني �لذر�عينالقوة

خلف  تشبيك  �ليد�ن  )�نبطاح، 
�لظهر ( رفع �لجذع ل�أعلى

بقاء �لحوض و�لرجلين ملاصقين 
للاأرض في �أثناء �ل�أد�ء

)رقود �لقرفصاء، تقاطع �ليدين على 
عالياً  �أماماً  �لجذع   رفع   ) �لصدر 

لمحاولة لمس �لركبتين بالجبهة.

عدم رفع �لمقعدة و�لقدمين عن 
�ل�أرض في �أثناء �ل�أد�ء.

�أ-)وقوف ( �لوثب عاليا التحمل العضلي
ضم   ) فتحاً  طويل  ب-)جلوس 
وثب  �أثناء  في  �لرجلين  وفتح 

�لزميل.

سرعة  مع  بالتو�فق  �لوثب  سرعة 
فتح وضم �لقدمين للزميل.

لمدة  عدد  �أكبر 
دقيقة ونصف

خلف  تشبيك  �ليد�ن  )�نبطاح، 
�لظهر (رفع �لجذع ل�أعلى.

لمس  وعدم  �لركبتين  �ستقامة 
�ل�أرض في �أثناء �ل�أد�ء.

لمدة  عدد  �أكبر 
دقيقة ونصف

�نثناء  �لظهر،  على  )رقود 
�لركبتين( رفع �لرجلين عالياً خلفاً 

للمس �ل�أرض خلف �لر�أس.

�ل�أرض  على  بالذر�عين  �ل�ستناد 
للمساعدة في رفع �لمقعدة ل�أعلى.

لمدة  عدد  �أكبر 
دقيقتين

5 دق

النشاط الختامي:
لعبة ترويحية: لعبة صغيرة ) نقل الكرة ( 

تقسيم �لطلبة �إلى �أربع قاطر�ت متساوية، كل قاطرة كرة، عند �إعطاء �إشارة �لبدء يقوم �لطالب بنقل �لكرة من وضع 
للطالب من �لخلف دون �لدور�ن، وهكذ� يتم نقل �لكرة بين �لطلاب حتى تصل �إلى �آخر طالب في  �لذر�عين عالياً 
كل قاطرة �لذي ينتقل ليصبح في بد�ية �لقاطرة ويقوم بالتمرير وهكذ�، �لفريق �لفائز هو �لفريق �لذي ينهي نقل �لكر�ت 

بين جميع �أفر�د �لقاطرة بحيث يعود �لطالب �ل�أول �إلى مكانه في بد�ية �لقاطرة  ) ترتيب �لطلبة قبل �نطلاق �للعبة (. 
يمكن �لتغيير في طريقة نقل �لكرة. 
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التقويم:
يتم تقويم �لطلبة من خلال تحقيق �ل�أهد�ف �لمعرفية و�لمهارية و�لوجد�نية:

سلم التقدير العددي

�سم �لطالب

المعرفيالمهاري

ين 
مار

ي ت
يؤد

ورة 
بص

ة  
مرون

�ل
حة

صحي

وة 
 �لق

رين
تما

ي 
يؤد

حة 
صحي

ورة 
بص

وة 
 �لق

رين
تما

ي 
يؤد

حة 
صحي

ورة 
بص

ونة 
لمر

ية �
هم

أ كر �
يذ

ان 
نس

إ  �ل�
سم

لج

5-٠5-٠5-٠5-٠
-١
-٢
-٣
-٤
-5

  مفتاح التقدير
تقدير عدديوصف

١5-٢٠جيد جدا

١٠-١٤جيد

5-9مقبول

٤-٠ضعييف
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عدد الحصص: 3 - 4

  كرة القدم  
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 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:
يطبق �لجري �لمتعرج بالكرة بطريقة صحيحة.

يكتم �لكرة بوجه �لقدم �لخارجي بطريقة صحيحة.
يضرب �لكرة بالر�أس من �لثبات بطريقة صحيحة .

يتعرف بعض قو�عد قانون كرة �لقدم �لضرورية �لتي تحكم �لمنافسة.
يستخدم �ل�ألفاظ �لحسنة  في �أثناء �لمشاركة مع زملائه في �أنشطة مشاركة �أنشطة كرة �لقدم.

يظهر قدرته في �لتغلب على �لمعوقات �لنفسية في �أثناء �أد�ء خبر�ت هذه �لوحدة.

اأهداف الوحدة:
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ال�أساليب التعليمية، اأساليب التقويم، الوسائل التعليمية المستخدمة:

تعليمات عامة�لتقويم�لوسائل�ل�أساليب

باإمكان �لمعلم �أن يستخدم 
�أحد �ل�أساليب �لتعليمية 

�ل�آتية بما يتناسب مع طبيعة 
�لمهار�ت �لتعليمية لهذه 

�لوحدة:

�لتدريبي.	 
�لتبادلي.	 
متعدد �لمستويات.	 
 �لذ�تي	 

- توظيف �لصور �لتوضيحية 
و�لفيديوهات  �لتخصصية 
حول كيفية �أد�ء �لمهار�ت.

- �ستخد�م �لبيان �لعملي 
)�لنموذج( في �أد�ء �لمهار�ت.

- عرض مباريات مختارة 
للتدريب على �لتحكيم.

- تعبئة �ستمارة تسجيل 
�لمباريات.

- ملاحظة �أد�ء �لطلبة.
- طرح �ل�أسئلة �لشفوية.

- �ل�ختبار�ت �ل�أد�ئية 
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وسلالم �لتقدير.
- بطاقة تسجيل �لمباريات.

مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة. - �إشر�ك ذوي �ل�إ

- توضيح �ل�أخطاء 
�لشائعة.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان 
و�لسلامة.

- عرض نماذج صورية �أو 
فيديو عن بعض �ل�أخطاء 

�لقانونية

مهارات الوحدة
تشتمل هذه �لوحدة على �لمهار�ت �ل�آتية: 

�لجري �لمتعرج بالكرة.. ١
كتم �لكرة بالوجه �لخارجي للقدم.. ٢
ضرب �لكرة بالر�س.. ٣
�لقانون.. ٤
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اأول�ً:  الجري المتعرج بالكرة

�لخطو�ت �لفنية:

تتوفر �لعديد من �لدل�ئل �لعلمية �لتي تؤكد �أهمية ممارسة �لنشاط �لبدني لصحة �لتلاميذ خاصة في سن )6-١٨(  سنة؛ 
وذلك ل�أهمية هذ� �لنشاط �لبدني في نموّ �لجهازين �لهيكلي و�لعضلي، ولتنمية كفاءة �ل�أجهزة �لقلبية و�لتنفسية. 

�لتنفسية،  �لقلبية  �للياقة  تؤثر في �لصحة، وتتضمن  �أو  ترتبط  �لتي  �لعناصر  بالصحة: تلك  �لمرتبطة  �لبدنية  باللياقة  ويقصد 
و�لتركيب �لجسمي، و�للياقة �لعضلية �لهيكلية، و�لمرونة. 

Ó   .من �لوقوف �لوضع �أماماً �لكرة بين �لرجلين ورفع �لذر�عين جانباً �أسفل وثنيهما من مفصل �لمرفقين
Ó   تتابع ركل �لكرة و�لتقدم �إلى �ل�أمام مع مر�عاة عدم �بتعادها كثير�ً عن �لقدم ولمسها في كل خطوة
Ó  عند هجوم �لمنافس ل�ستخلاص �لكرة يقوم �لطالب بركل �لكرة بالرجل �ل�أخرى مع ملاحظة �أن يضع

�لطالب جسمه بين �لكرة و�لمنافس و�لنظر للاأمام.
Ó ..عند �لجري بالكرة �أماماً يفضل ركل �لكرة بالقدمين بالتبادل بوجه �لقدم �لد�خلي �أو �لخارجي

ال�أخطاء الشائعة
Ó .لنظر د�ئما للاأرض�-
Ó .هروب �لكرة وعدم �لسيطرة عليها-
Ó .دفع �لكرة بعيد�ً ومحاولة �للحاق بها-
Ó .ستخدم طريقة و�حدة في دفع �لكرة �إما �لوجه �لد�خلي �أو �لخارجي �أو �ل�أمامي�-
Ó  .عدم �ستخد�م كلتا �لقدمين في توجيه �لكرة-

الجري المتعرج بالكرة:
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Ó .من �لوقوف �لوضع �أماماً ورفع �لذر�عين جانباً �أسفل وثنيهما من مفصل �لمرفقين
Ó .رجل �ل�رتكاز تشير �إلى �تجاه �لكرة
Ó .ثني رجل �ل�رتكاز قليلا وسحب مركز ثقل �لجسم ليكون عليها
Ó رفع قدم �لرجل �لمؤدية للمهارة ل�أعلى وللد�خل قليلا لتصنع فر�غا بينها
Ó .و�ل�أرض بحجم �لكرة
Ó .بمجرد لمس �لكرة �ل�رض يتم ملامسة وجه �لقدم �لخارجي لها في �أثناء �رتد�دها من �ل�أرض
Ó .ينبغي رفع �لقدم قليلا عن �لكرة ل�أعلى ل�متصاص �رتد�دها

ال�أخطاء الشائعة
Ó .لتوقيت غير �لمناسب في رفع �لقدم �لمؤدية�

Ó .عدم ثني رجل �ل�رتكاز

كتم الكرة بالوجه الخارجي للقدم:
�لخطو�ت �لفنية:
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Ó .من وضع �لوقوف �لوضع �أماماً ويكون �لذر�عان بجانب �لجسم مع ثنيهما من مفصل �لمرفق
Ó .ثني �لركبتين وميل �لجذع خلفاً قبل ضرب �لكرة ومرجحته للاأمام لضرب �لكرة
Ó  أمكن� �لمطلوب و�إن  �ل�تجاه  �لر�أس ) �لجبهة ( من منتصفها حتى تسير في  �لكرة بمقدمة  ضرب 

تضرب من �لجزء �لعلوي وليس من �أسفلها.
Ó .ينبغي �أن تكون �لعينان مفتوحتين عند ضرب �لكرة
Ó  .ستمر�ر مرجحة �لجذع للاأمام بعد ضرب �لكرة، ورفع �لذر�عين جانباً بخفة لحفظ �لتو�زن�

ال�أخطاء الشائعة
Ó  إغلاق �لعينين في �أثناء ضرب �لكرة بالر�أس مما يؤدي �إلى عدم ضربها بشكل سليم �أو توجيهها�

�إلى �لمكان �لمطلوب.
Ó  ضرب �لكرة بمنطقة �أعلى �لر�أس بدل� من �لجبهة، مما يؤدي �إلى عدم �لتحكم فيها و�رتفاعها

�إلى �أعلى.
Ó .عدم ميل �لجذع خلفاً قبل ضرب �لكرة بالر�أس مما يجعل �لضربة ضعيفة

ضرب الكرة بالراأس من الثبات:
�لخطو�ت �لفنية:
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القانون: 
مادة ) ١3 ( الركلات الحرة

Ó .يتم �حتساب �لركلات �لحرة �لمباشرة وغير�لمباشرة لصالح �لفريق �لمنافس للاعب �رتكب مخالفة �أو خطاأ
Ó شارة �إلى ركلة حرة غير مباشرة �ل�إ
Ó  شارة حتى بقاء على هذه �ل�إ شارة �إلى �لركلة �لحرة غير �لمباشرة برفع ذر�عه �أعلى ر�أسه، مع �ل�إ يقوم �لحكم بال�إ

يتم تنفيذ �لركلة،  وتلمس �لكرة ل�عباً �آخر �أو تخرج من �لملعب.
Ó  شارة �إلى كونها ركلة حرة غير مباشرة يجب �إعادة تنفيذ �لركلة �لحرة غير �لمباشرة في حال عدم قيام �لحكم بال�إ

وتم ركل �لكرة مباشرة �إلى �لمرمى.
Ó  دخول �لكرة �إلى �لمرمى
Ó .يتم �حتساب �لهدف في حال ركل �لكرة من �لركلة �لحرة �لمباشرة �إلى مرمى �لمنافس مباشرة
Ó .يتم �حتساب ركلة مرمى في حال ركل �لكرة من �لركلة �لحرة غير �لمباشرة �إلى مرمى �لمنافس مباشرة
Ó  يتم �حتساب ركلة ركنية في حال ركل �لكرة من �لركلة �لحرة غير �لمباشرة �أو �لمباشرة �إلى مرمى نفس �لفريق

مباشرة. 
جراءات: ال�إ

Ó  يتم تنفيذ �لركلات �لحرة غير �لمباشرة لصالح �لفريق �لمهاجم د�خل منطقة مرمى �لفريق �لمنافس من �أقرب-
نقطة لخط منطقة �لمرمى و�لذي يتو�زى مع خط �لمرمى.

Ó .يتم تنفيذ �لركلات �لحرة د�خل منطقة �لمرمى لصالح �لفريق �لمد�فع من �أي مكان بهذه �لمنطقة-

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100113 | TRACK f152a2c537f76547



- ٢9 -

نموذج حصة دراسية
اسم الدرس: ضرب الكرة بالراأس 

أهداف الدرس:

يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:
Õ . يؤدي ضرب �لكرة بالر�س من �لثبات بطريقة صحيحة
Õ .يميز �لطالب بين ضرب �لكرة في �لدفاع و�لهجوم
Õ .يمتثل �ل�ألفاظ �لحسنة  في �أثناء �لمشاركة مع زملائه في �أنشطة مشاركة �أنشطة كرة �لقدم

الاستعداد للدرس:

الأنشطة التمهيدية:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات

-  عدد مناسب من �لكر�ت 
- �أقماع 

- ملعب مساحته 

٢٠ م× ٢٠م 
-  متابعة حضور �لطلبة 

وغيابهم.

- متابعة دخول �لطلبة  
وخروجهم من �لصف �إلى 

�لصالة.

 يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 
�ل�آتي:

- لجنة �أدو�ت.

- لجنة نظام.

نشاط رقم )1(:
لعبة صغيرة: )الأرقام( 

-يجري جميع �للاعبين بشكل حر في �لملعب وعندما يقوم �لمعلم بالنطق برقم معين مثلا ٣  يقوم �للاعبون بالتجمع 
على شكل مجموعات تتكون من ) ٣ ( تشبيك مع بعضهم �لبعض. وهكذ� بحيث يغير �لمعلم من �لرقم في كل ند�ء. 
�للاعبون �لذين ل� ينجحون في تكوين �لرقم يمكن �لطلب منهم بعمل تمرين �لمعدة ولعدد يحدده �لمعلم... وهكذ�. 
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الأنشطة التطبيقية:

نشاط رقم )2(:

نشاط رقم )3(:

-يقف �لطلبة على شكل �زو�ج ) كل ٤ �و ٨ ( في منطقة ١٠م × ١٠ م ، يقوم �لطالب رقم ١ برفع �لكرة عاليا في �لهو�ء 
وضربها بالر�أس للزميل وهكذ� يفعل باقي �لطلبة. يكرر �لعمل لمدة ٣ -5 دقائق.

-يقوم �لطالب برمي �لكرة لزميله في �لهو�ء ليضربها بالر�أس من �لثبات ثم �لتغيير بين �لزملاء. تكر�ر ١٠ مر�ت لكل طالب.

-يقوم �لطالب رقم ١ برمي �لكرة لزميله في �لهو�ء ليضربها بالر�أس للطالب رقم ١ �لذي يعيدها بر�أسه وهكذ� دون �أن 
تسقط �لكرة. ) �لمسافة حسب مستوى �لطلبة وتقدمهم( يمكن �أن يشارك ٤ طلاب في كل مجموعة وبكرة و�حدة. 
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الأنشطة الختامية:

نشاط رقم )4(:

ضافة �إلى حارسين  د�خل �لملعب، ومرميين كبيرين  ) 5م × ٢م (. ملعب ) ٤٠م × ٢5م (  6×6 ل�عبين بال�إ
الفريق المهاجم: تمرير �لكرة باليدين وتسجيل �ل�أهد�ف يتم من خلال ضرب �لكرة بالر�أس.

يمكن وضع شروط من �لمدرس حسب مستوى �للاعبين.
الفريق المدافع: 

عند فقد�ن �لكرة، محاولة �ستعادة �لكرة، ومنع �لفريق �لمنافس من �لتمرير وقطع �لكرة 
�لعودة ومحاولة �سترجاع �لكرة عند فقد�نها (. ثم �ل�نتقال �لسريع للهجوم وتسجيل �ل�أهد�ف   ) تشجيع �لطلبة  د�ئماً 

بالر�أس . زمن �للعب ٢-٣ دقائق ثم �لتبديل 

جري خفيف حول الملعب 
- تمارين �إطالة.

- يمكن عمل لعبة صغيرة مثل لعبة �لقائد ) يشكل �لطلبة د�ئرة من وضع جلوس �لتربيع ( ويطلب �لمعلم من �أحد 
�لطلبة �ل�بتعاد عن �لد�ئرة. ويقوم �لمعلم بتحديد �أحد �لطلبة قائد�ً، بحيث يقوم بمجموعة من �لحركات، ويقوم جميع 
�لطلبة بعمل نفس �لحركة وتبديلها كل فترة. وعلى �لطالب �لذي تم �ختياره محاولة معرفة �لقائد �لذي يتبعه �لطلبة في 

حركاتهم. 
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التقويم:
يتم تقويم �لطلبة من خلال تحقيق �ل�أهد�ف �لمعرفية و�لمهارية و�لوجد�نية:

سلم التقدير العددي

�سم �لطالب

الوجدانيالمعرفيالمهاري

كرة 
ب �ل

ضر
ان 

مك

ع 
جذ

ة �ل
حرك

ظر 
�لن

لة 
أسئ �

رح 
ط

5-٠5-٠5-٠5-٠
-١
-٢
-٣
-٤
-5

  مفتاح التقدير
تقدير عدديوصف
٤-5مرض

بحاجة لمزيد من 
التدريب

٣-٢

١-٠غير مرض
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 كـــرة الســـــلة
عدد الحصص: 3 - 4
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 اأهداف الوحدة:
 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:

يمرر �لكرة لزميله من فوق �لر�أس.
يمرر �لكره لزميلة بالدفعة �لبسيطة.

يصوب على �لهدف من خلال �لرمية �لحرة.

يحاور بالكرة خلال مو�قف �للعب �لمختلفة.
يطبق قانون �للعبة خلال مو�قف �للعب �لفردية و�لجماعية.

يتنافس مع زملائه بروح رياضية.
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.

تعليمات عامة�لتقويم�لوسائل�ل�أساليب

باإمكان �لمعلم �أن يستخدم 
�أحد �ل�أساليب �لتعليمية 

�ل�آتية بما يتناسب مع طبيعة 
�لمهار�ت �لتعليمية  لهذه 
�لوحدة ومستوى �لطلاب: 

�لتدريبي.	 
�لتبادلي.	 
متعدد �لمستويات.	 
 �لذ�تي	 

- توظيف �لصور �لتوضيحية 
و�لفيديوهات  �لتخصصية 
حول كيفية �أد�ء �لمهار�ت.

- �ستخد�م )�لنموذج( لتوضيح  
�لمهار�ت.

- ملاحظة �أد�ء �لطلبة.
- طرح �ل�أسئلة �لشفوية.

- �ل�ختبار�ت �ل�أد�ئية 
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وسلالم �لتقدير.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة. - �إشر�ك ذوي �ل�إ

-  مر�عاة  تقديم مهارة 
�ستلام �لكرة مع كل 

مهار�ت �لتمرير.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان 
و�لسلامة.

- عرض نماذج صورية �أو 
فيديو عن بعض �ل�أخطاء 

�لقانونية.

مهارات الوحدة
تشتمل هذه �لوحدة على �لمهار�ت �ل�آتية: 

 �لتمرير باليدين من فوق �لر�أس.. ١
 تمريرة �لدفعة �لبسيطة.. ٢
 �لمحاورة مع تغيير �ليد وتغيير �ل�تجاه. . ٣
 تصويبة �لرمية �لحرة.. ٤
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اأول�ً: التمرير باليدين من فوق الراأس  

ثانيا: تمريرة الدفعة البسيطة   

Ó .من �لوضع �ل�بتد�ئي ) �لوقوف( تمد �لذر�عان عاليا مع مد وفرد �لجسم و�لركبتين
Ó .يقوم �للاعب بدفع �لكرة بالرسغين و�ل�أصابع  ومد �لكوعين بقوة �إلى �ل�أمام باتجاه �لمستلم 
Ó .لوقوف على �لمشطين�
Ó .يحافظ �للاعب على هذ� �لوضع وذلك من �أجل متابعة �لتمرير
Ó .نقل وزن �لجسم من �لخلف  �أماماً وذلك للمحافظة على �تز�ن �لجسم

�لخطو�ت �لفنية:

�لخطو�ت �لفنية:

ال�أخطاء الشائعة
Ó .ذهاب �لكرة بعيد�ً عن �لزميل بسبب عدم مد �لكوعين بقوة باتجاه �لمستلم

Ó ختلال �لتو�زن بسبب عدم �لمتابعة بالقدم �لخلفية�

Ó  .مسك  �لكرة من �أسفلها بكفتي �ليدين و�لمرفقان ممدود�ن �إلى �أسفل قليلاً �أمام �لجسم 
Ó .تدفع �لكرة باليدين �أو بيد و�حدة  بال�أصابع و�لرسغ دفعة بسيطة في �تجاه �لمستلم وفي مستوى جذعه 
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ثالثا: المحاورة  مع تغيير اليد وتغيير ال�تجاه

Ó .لمحاورة هي: �لدفع �لمتتابع للكرة وتوجيهها للاأرض بو�سطة �ل�أصابع  وتكون �لكرة �إلى �ل�أمام و�لخارج قليلا�
Ó .مام لتوسيع مدى �لرؤية وتوضع �ليد �ليسرى �أمام �لجسم �لر�أس مرفوعة �إلى �أعلى و�لنظر للاإ
Ó .لسيطرة على حركة �لكرة من مفصل �لكتف�
Ó .أصابع �ليد تكون متباعدة�
Ó   .حركة �لدفع بال�أصابع وتتابع مد وثني �لرسغ
Ó .يكون �لتنطيط خارج �لقدم �لمتقدمة
Ó . حاور باليد �لبعيدة عن �لمد�فع بحيث يكون جسم  �لمهاجم بين �لكرة و�لمد�فع
Ó .مكان زيادة �لسيطرة على �لكرة كلما �قترب �لمد�فع �نخفضت �لمحاورة ل�إ

�لخطو�ت �لفنية:

ال�أخطاء الشائعة
Ó .دفع �لكرة بقوة لتذهب بعيد�ً عن �لزميل  �لمستلم
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Ó  المحاورة في المكان 
حماية �لكرة في �أثناء �لمحاورة: يدفع �لطالب �لكرة �إلى �ل�أسفل باتجاه �ل�أرض مع قفز�ت صغيرة بينما يجب 

عليه حماية �لكرة برفع �ليد �لحرة لجعل �لمنافس بعيد�ً عن �لكرة. 

Ó  المحاورة مع الحركة
للاأمام و�لر�أس مرفوعة  �أثناء �لمحاورة يحتفظ �لطالب بجسمه منخفضاً مع ثني �لركبتين وثني �لجذع قليلاً  في 

ل�أعلى دون �لنظر �إلى �لكرة.
ويتم  �أمامه وللخارج قليلاً  �أن تسقط  �إلى �ل�أرض يمد �للاعب يده حتى يمكن للكرة  �أثناء دفع �لكرة     وفي 

�لتحكم بالكرة بو�سطة �ل�أصابع ويتم دفع �لكرة باليد �لبعيدة عن �لخصم.

اأنواع المحاورة:

تطوير المحاورة:

       بعد �إتقان مهارة �لتنطيط في �لمكان ومن �لحركة، يجب عليك تطوير �لمهارة لزيادة �لمحافظة على 
�لكرة من �لمنافس؛ فالجري بخط مستقيم و�لتنطيط بنفس �ليد يجعل من �لسهل قطع �لكرة من �لمنافس 

لذلك وجب عليك نقل �لتنطيط بالكرة من يد �إلى �أخرى وبين �لساقين وخلف �لظهر.

التنطيط المتقاطع ) من يد اإلى اأخرى (
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 �بق �لكرة بجانب �لجسم مع �إبقاء �لقدمين متباعدتين و�لتنطيط بجانب �لجسم. . ١
 مع �لحركة للاأمام نطط �لكرة من جانب �إلى �آخر �أمام جسمك باتجاه يدك �ل�أخرى.. ٢
 �أعد �لكرة مباشرة �إلى �ليد �ل�أولى عن طريق �رتد�دها من �ل�أرض �إلى �ل�أمام.. ٣

المحاورة وتعدي المنافس 

في �أثناء �لجري بالكرة و�لمنافس بجانبك توقف بشكل مفاجئ على �لقدم �ل�أقرب �إلى �لمنافس وتذكر �أن . ١
تبقي �لكرة بعيدة عنه.

قم بعمل دور�ن �إلى �لجانب �ل�آخر على �لقدم �ل�أقرب �إلى �لمنافس و�أعطه ظهرك لتحجب عنه �لرؤية . ٢
تابع �لدور�ن حتى تاأخذ �ل�تجاه �لمعاكس وعندما ترتد �لكرة عند نهاية �لدور�ن يتم �لسيطرة عليها باليد . ٣

�ل�أخرى �لتي �أصبحت �ل�آن بعيدة عن �لمنافس.
 تابع �للعب.. ٤

ال�أخطاء الشائعة
Ó .لنظر �إلى �لكرة في �أثناء �لتنطيط�

Ó .لتنطيط باليد �لقريبة من �لمنافس�

Ó .لجري بخط مستقيم  في �أثناء �لتنطيط بوجود مد�فع�

١٢٣
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Ó  .لتصويب من �لثبات: هذ� �لنوع من �لتصويب هو �ل�أساس في تعليم كل �أنو�ع �لتصويب� 
Ó  ولتنفيذ هذ� �لنوع من �لتصويب يجب �أن تكون قدم جهة �ليد �لمصوبة متقدمة على �ل�أخرى )�ليد �ليمنى

و�لرجل �ليمنى للاعب �ل�أيمن(  وثني �لركبتين قليلاً، وتكون �لكرة على كف و�أصابع �ليد �لمصوبة من 
�لد�خل، بينما تسند �لكرة بكف �لذر�ع �ل�أخرى.

Ó  ًبهام �إلى �ل�أمام قليلا وضع �ليد: يكون فر�غ بسيط بين �لكرة وباطن �لكف، ويكون ذلك من دفع �ل�إ
ليكوِّن شكل ٧ مع �أصابع �ليد .

Ó  ثني �لرسغ للخلف ورفع �لكتفين ل�أعلى في نفس �لوقت  قبل �لتصويب، ر�حة �لكرة جيد� على �أطر�ف
�ل�أصابع.

Ó  يجب �أن تكون �لزو�يا بين �لكف و�لساعد / �لساعد و�لعضد/ �لعضد و�لكتف زو�يا قائمة
Ó .وممكن �أن يتم �لنظر �إلى �لسلة بجانب �إبهام �لكف
Ó  تجاه� في  و�ل�أمام  وللاأعلى  �لر�أس  فوق  �لكرة  ترفع 

�لسلة، مع دفع �لكرة  باأصابع �ليد وفي نفس �لوقت 
فرد �لركبتين و�لذر�ع �لمصوبة، بحركة �نسيابية، وتدور 
عطاء �لضبط �لدقيق  �لكرة بعكس عقارب �لساعة ل�إ
�لساندة  �لذر�ع  �إسقاط  �لتصويبة،  و�إنجاح  و�ل�تز�ن 

للكرة )غير �لمستخدمة(.
Ó .أما قوس طير�ن �لكرة فيتحكم فيه مفصل �لكتف�

رابعا: )تصويبة الرمية الحرة( التصويب من الثبات
�لخطو�ت �لفنية:

ال�أخطاء الشائعة
Ó  لكرة� دفع  قوة  للمساعدة في  �لركبتين  ثني  عدم  

للسلة مما يجعل �لكرة ل� تصل �إلى �لحلقة.

Ó عدم �لمتابعة بالذر�ع بعد �لتصويب
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نموذج حصة دراسية
اسم الدرس: المحاورة بالكرة  في مواقف اللعب المختلفة

أهداف الدرس:

يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:
Õ  يحاور باليدين في مو�قف �للعب �لمختلفة
Õ يحاور بعدة �تجاهات في مو�قف �للعب �لمختلفة
Õ .لتنطيط بالكرة مع تغير �لسرعه� 
Õ .يحترم �لقانون في مو�قف �للعب �لمختلفة

الاستعداد للدرس:

الأنشطة التمهيدية:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات
-كرة و�حدة لكل مجموعة 

من �أربع طلاب.

-قمعان لكل مجموعة.

- وضع عدد من �ل�أقماع في 
نهاية كل ملعب.

- ملعب كرة سلة 
وتقسيمه �إلى ملاعب 

صغيرة 

-  متابعة حضور �لطلبة 
وغيابهم.

- متابعة دخول �لطلبة  
وخروجهم من �لصف �إلى 

�لصالة.

 يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 
�لتالي:

- لجنة �أدو�ت.

- لجنة نظام.

نشاط رقم )1(:
الإحماء: 

Ó  لجري بالكرة لنصف ملعب �لسلة ثلاث دور�ت�
�لتنطيط بالذر�ع �ليمنى.	 
�لتنطيط بالذر�ع �ليسرى. 	 

عرض CD للمهارة
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Ó  يجلس �لطالب في وضع �لجلوس �لطويل فتحا ويبد�أ بالتنطيط حتى ترتفع �لكرة عن �ل�أرض حيث يستمر بالمحاورة
بها.

Ó .تمرينات �إطالة لعضلات �لذر�عين  و�لرجلين

ويمكن استخدام لعبة ) صائد الافاعي(  للإحماء 

عزيزي المعلم: 

وجه الطلبة لعمل تمرينات رشاقة واجبات بيتية،  

بمعدل ثلاث مرات اسبوعا

Ó  وصف �للعبة: صائد �ل�فاعي لعبة ممتعة عبارة عن مبار�ة
بالقدم  �لخطو  �للاعبون  يحاول   dribbler �لتنطيط  في 

على حبال معلقة مع مجموعة �أخرى من �للاعبين  
Ó :كيفية �للعب
Ó  تقسيم �للاعبين �إلى مجموعتين:  �ل�أفاعي وتعطى حبال

�لصائدين  و�لسبابة، ومجموعة  بهام  �ل�إ بين  بها  يمسكون 
ويعطون كرة سلة.

Ó  شارة يضغط �لصائدون على �ل�أفاعي �لذين يحملون �لحبال خلفهم ويركضون هرباً، �إذ� دعس �لمطاردون مع �ل�إ
على �لحبل وجعلوه حر�ً ياأخذ �لمطاردون نقطة، بعدها تلتقط  �ل�أفاعي �لحبل مرة �أخرى  ويستمر �للعب.

Ó .مدة �للعب دقيقتان، ثم يتم تبديل �ل�أدو�ر، �لفريق �ل�أكثر نقاطاً هو �لفريق �لفائز 
Ó  ذ� �رتكب  �لصائد خطاأً مثل: فقد�ن �لكرة، �أو �لتنطيط بالذر�عين معاً، يجب عليه مغادرة �لملعب وعمل�

١٠ ضغطات على �لحائط  قبل �لعودة للملعب.
Ó .بهام تخسر 5 نقاط �ذ� �أمسكت �ل�أفعى  بالحبل باأكثر من �لسبابة و�ل�إ

الأنشطة التطبيقية:

ملاحظة: وزع الطلاب حسب قدراتهم: 
Ó .طلبة �لمستوى �لضعيف: يبد�أ بالتنطيط )محاورة( في �لمكان
Ó  .طلب من طلبة �لمستوى �لجيد �أن يستخدمو� �ليد غير �لمسيطرة�
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الأنشطة الختامية:

نشاط رقم )2(:
Ó  تمرين:وقوف وثني �لركبتين كاملا و�لكرة على �ل�أرض ثم

�لمحاورة ثم �لبدء من �لوقوف.
Ó  لمحاورة� �رتفاع  تغير  مع  �لمكان  في  تمرين:�لمحاورة 

�إلى  �لنظر  على  �لمحافظة  على  و�لتنبيه  �لمعلم،  باإشارة 
�ل�أمام 

Ó .لتدريب �لسابق مع تغيير �لكرة من جانب �إلى �آخر� 
Ó .لتنطيط مع وجود مد�فع سلبي، ودمج مهارة �لتصويب�

نشاط رقم )3(:
لعبة الرجبي 

Ó ٤ × ٤ في ملعب مساحته ١6 م× ٨م
Ó  يتم تسجيل �لهدف �إذ� وصل �للاعب �إلى �لخط �لنهائي

مع �لتنطيط بالكرة 
Ó  أمامه� بالوقوف  بالكرة  يحاور  �لذي  �للاعب  �عتر�ض  يتم 

فقط. دون قطع �لكرة بتدخل قوي.
Ó  :تعليمات توجيهية من �لمعلم للطالب 
Ó  حاور باليد �لبعيدة عن �لمهاجم
Ó كلما �قترب �لمهاجم كلما �نخفضت �لمحاورة

Ó . جري خفيف،  تمارين �إطالة، لعبة صغيرة
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التقويم:
سلم التقدير اللفظي لمهارة التنطيط

نقاط �لتركيز
CIRBOR:روبريك

مجموع النقاطالمعيارالمعيارالمعيارالمعيار

�أربع نقاطثلاث نقاطنقطتاننقطة و�حدة
�لر�أس ل�أعلى )جسم 
�للاعب و�لمساحة 

�لعامة(

�لر�أس ل�أسفل 
باستمر�ر �لنظر 

لليد �أو �لكرة في 
�أثناء �لتنطيط

�لر�أس ل�أعلى بعض 
�لوقت  لكن في 

�لغالب �لنظر لليد 
�أو �لكرة في �أثناء 

�لتنطيط

�لر�أس ل�أعلى 
معظم �لوقت 

مع بعض 
�ل�ستثناء�ت

�لر�أس مرتفع كل 
�لوقت عندما 

يقوم بالتنطيط في 
مختلف �لمو�قف 

�لكرة تحت �لسيطرة 
) جسم �للاعب 
و�لمساحة �لعامة( 

يفقد �لطالب 
�لسيطرة بعد 

تنطيط مرة و�حدة 
�أو مرتين 

�لطالب يستطيع �أن 
يبقي على �لكرة 

في مساحته ولكن 
يفقد �لسيطرة 

عندما يبد�أ بالتحرك 
في �لمنطقة �لعامة 

 �لطالب نادر� 
ما يفقد �لسيطرة 

على �لكرة 
ولكنه يفقدها 

�أحيانا 

ل� يفقد �لطالب 
�لسيطرة على 

�لكرة عندما يقوم 
بالتنطيط في 

مو�قف متعددة 

�لمجموع: 

مقتطفات من قانون الرميات الحرة:
مادة ) ١3 ( الرمية الحرة

Ó  لحرة� �لرمية  نقطة و�حدة دون مز�حمة، من موقع خلف خط  حر�ز  ل�إ �للاعب  تمنح  �لحرة هي فرصة  �لرمية 
ومن د�خل نصف �لد�ئرة.

Ó .تعرف مجموعة �لرميات �لحرة بكونها جميع �لرميات و/�أو حيازة �لكرة �لتالية و�لناجمة عن جز�ء خطاأ و�حد
Ó :صاحب �لحق في تنفيذ �لرميه ) رميات(حرة 
Ó .) يقوم �للاعب �لذي �رتكب ضده �لخطاأ بمحاولة �لرمية ) �لرميات �لحرة -
Ó  عند �حتساب خطاأ فني فاإن �أي عضو بالفريق �لمنافس كما هو معين من قبل مدربه سيقوم بمحاولة �لرمية -

)�لرميات �لحرة (.
Ó : و�جبات  ر�مي �لرمية �لحرة
Ó .ياأخذ موقعا خلف خط �لرمية �لحرة ود�خل نصف �لد�ئرة -
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Ó .يستخدم �أي �أسلوب لتصويب �لرمية �لحرة بطريقة تدخل بها �لكرة �لسلة من �ل�أعلى �أو تلمس �لحلق  -
Ó .يترك �لكرة بعد �أن وضعت في تصرفه خلال خمس ثو�ني -
Ó .ل� يلمس خط �لرمية �لحرة �أو يدخل �لمنطقة �لمحرمة حتى تدخل �لكرة �لسلة �أو تلمس �لحلق -
Ó  .ل� يخادع في �لرمية �لحرة -
Ó  .للاعبون �لمتو�جدون من �أماكن متابعة �لرمية �لحرة عليهم �أن يشغلو� هذه �ل�أماكن باأوضاع متبادلة�
Ó 
Ó )ملاحظة:ر�جع قانون كرة �لسلة )�لرمية �لحرة 
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 كرة الطائرة  
عدد الحصص: 3 - 4
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 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:
يمرر من �أسفل بعد �لتحرك للكرة بعدة �تجاهات.

رسال. يستخدم مهارة �لتمرير من �أسفل في �ستقبال �ل�إ
يؤدي مهارة �لضرب �لساحق من �لحركة بخطو�ت فنية صحيحة.

يؤدي مهارة حائط �لصد بخطو�ت فنية صحيحة.
يحدد مناطق �للعب على ملعب للكرة �لطائرة.
يستخدم مهارة �ل�تصال و�لتو�صل بين �لطلاب.

اأهداف الوحدة:

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100113 | TRACK f152a2c537f76547



- ٤٨ -

ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.
تعليمات عامة�لتقويم�لوسائل�ل�أساليب

باإمكان �لمعلم �أن يستخدم 
�أحد �ل�أساليب �لتعليمية 

�ل�آتية بما يتناسب مع طبيعة 
�لمهار�ت �لتعليمية لهذه 

�لوحدة:

�لتدريبي.

�لتبادلي.

�لتطبيق �لذ�تي متعدد 
�لمستويات.

 �لذ�تي

- توظيف �لصور �لتوضيحية 
و�لفيديوهات  �لتخصصية 
حول كيفية �أد�ء �لمهار�ت.

- �ستخد�م �لبيان �لعملي 
)�لنموذج( في �أد�ء �لمهار�ت.

- ملاحظة �أد�ء �لطلبة.

- طرح �ل�أسئلة �لشفوية.

- �ل�ختبار�ت �ل�أد�ئية 
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وسلالم �لتقدير.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة. - �إشر�ك ذوي �ل�إ

تقديم مهارة �ل�ستقبال 
رسال. مع مهارة �ل�إ

وحاول تقديم �لصد مع 
مهارة �لضرب �لساحق 

ما �أمكن 

مهارات الوحدة
تشتمل هذه �لوحدة على �لمهار�ت �ل�آتية: 

مهارة �لتمرير من �أسفل بعدة �تجاهات.. ١
�لضرب �لساحق مع �لحركة.. ٢
 حائط �لصد �لفردي. . ٣
من �لقانون: مناطق �للعب،  و�لشبكة.. ٤
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اأول�ً: التمرير من اأسفل بعدة اتجاهات

�لخطو�ت �لفنية:

Ó  ستقبال� في  شيوعاً  و�ل�أكثر  �لتمرير  �أشكال  من  شكل  هو  �أسفل  من  �لتمرير 
رسال  ويشمل على: �ل�إ

Ó  ،وقفة ال�ستعداد: �إحدى �لقدمين تتقدم على �ل�أخرى قليلا وباتساع �لكتفين
�لر�أس  بسرعة،  �لحركة  من  يمكنه  متوسط  بارتفاع  �لركبتين.�لجسم  ثني  مع 
�أمام �لقدمين، �لجسم يميل للاأمام، �لذر�عان ل�أسفل �أمام �لركبتين مع خفض 
�لكتفين، يكون �لمرفقان مغلقين، و�لكفان مفتوحتين ور�حة �ليد باتجاه �لشبكة. 
�لخصر ويكون �لقدمان باتجاه �لكرة �لقادمة )�لمرسل مثلا(. عند تشكيل وضع 
�ل�ستعد�د هذ� يجب �أن يحدد �للاعب بسرعة مكانه في �لملعب وعلاقته مع 

�لزملاء في �لفريق وخط �لجانب و�لخط �لنهائي من �لملعب ليتمكن من �تحاذ قر�ره �أما �إن يلعب هو �لكرة 
�أو يتركها للزميل/ �أو يتركها تخرج خارج حدود �لملعب.

Ó  قر�ءة �لمرسل: يجب �لنظر �إلى مكان رفع �لكرة من �لمرسل و�تجاه �لكرة
رسال وصعوبته ودور�نه. ونوع �ل�إ

Ó  ل�نتقال �إلى �لكرة: �ل�نتقال سريعا نحو �لكرة يكون بمستوى �رتفاع مناسب�
�إبقاء �لقدمين متباعدتين بقدم  وعدم �لصعود و�لهبوط في مستوى �لجسم و
متقدمة، و�لجسم متو�زن، ويعمل �للاعب على �إبقاء قدميه وجسمه خلف 

مكان،  ومو�جهة �لكرة بمو�ز�ة وسط �لجسم. �لكرة قدر �ل�إ
Ó .ل�نتقال للجانب يتم  بحركات جانبية �أو تقاطع، �أو �ل�نتقال للاأمام و�لخلف�
Ó  لمس �لكرة من قاعدة �ليد )�لساعدين (: عمل مسطح من �لساعدين يسمى منصة، و�لثبات قبل ملامسة

�لكرة �إن �أمكن ذلك و�ل�نحناء بز�وية باتجاه �لهدف )�لمعد(.

التمرير من اأسفل بعدة اتجاهات:

قم بامتصاص �لكرة 
�أو زد قوتها، وهذ� 

ياأتي عن طريق �لجذع 
و�لركبتين و�لمرفقين.
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ال�أخطاء الشائعة
Ó  .لتحرك و�لذر�عان مشبوكتان�
Ó  .رفع �لذر�عين بمستوى �أعلى من �لمطلوب
Ó .ثني �لمرفقين في �أثناء �لتمرير
Ó .تشبيك �لذر�عين باكر�ً ما يعيق �لحركة
Ó .ذهاب �لكرة �إلى ملعب �لمنافس لعدم ضبط �لقوة �للازمة في �أثناء ملامسة �لكرة من �لمستقبل

ثانيا:  الضرب الساحق من الحركة  

�لخطو�ت �لفنية:
�لخبر�ت �لتعليمية �لسابقه: �كتساب حركات �لذر�عين و��لضربة �لساحقة  من وثبة   

رسال �أو وضع  وقفة ال�ستعداد: من �لممكن �أن ينتقل �لضارب من �أوضاع مثل حائط �لصد �أو �ستقبال �ل�إ
�إلى �لمعد وهو في وضع متوسط ل�رتفاع �لجسم ومتاأهب،  �لدفاع، ويحتاج �لمهاجم لمر�قبه �لكرة وهي متجهه 

ويتحرك لمكان مناسب لبدء �ل�قتر�ب.
ال�قتراب اإلى الكرة: يجب على �لضارب در�سة �لكرة �لقادمة من �لمعد �أو من �أي ل�عب �آخر ويحدد �إلى �أين 

ستذهب �لكرة ومن ثم تحديد مكان بدء �ل�قتر�ب �لمناسب.
من  �أو  سريعة،  خطو�ت  ثلاث  �أو  �قتر�ب  خطو�ت  باأربع  �للاعبين  بعض  يقوم 

�لممكن لبعض ل�عبي �لوسط �أن يؤدي خطوت �قتر�ب. 
تكونان  خطوتين  �أول  فان  خطو�ت،  باأربع  �ل�قتر�ب  حال  في  اأول خطوتين: 
بطيئتين، وبميل عن �تجاه �لكرة، و�لخطوة �لثانية تكون �أسرع، ويتحرك �لمهاجم �إلى 
مكان �ل�رتقاء مع نزول �لكرة. وتكون �لذر�عان مرخيتين، ويتقاطعان معا في �لخطوة 

�ل�أولى، ويفرد�ن للخلف في �لخطوة �لثانية.
مكان ال�رتقاء بالقدمين: في �آخر خطوة للقدم �ل�أخيرة، تكون قدم �لجهة �لضاربة و�لخصر بز�وية ٤5 درجة مع 
�لشبكة، ومتجهة قليلاً للقدم �ل�أخرى. وتكون �لركبتان مثنيتين و�لجسم منحنياً للاأمام قليلا من �لوسط، يجب �أن تركز 

عينا �لضارب على �لكرة،  وتكون �لذر�عان بالكامل ممدودتين للخلف.  
�ل�رتقاء يتم  �لقدمين ويكون بز�وية ٤5 مع �لشبكة. خلال  �ل�رتقاء متو�زناً على كلتا  �أن يكون  ال�رتقاء يجب 
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تحريك �لذر�عين بفاعلية للاأمام و�ل�أعلى، وفي �لطير�ن يقوم �لضارب بتحريك �لكتفين و�لذر�عين للخلف مع �لكوع 
و�لذر�عين باأعلى مستوى، ويجب �أن يتم �إنز�ل �لذر�ع غير �لضاربة بجانب �لصدر بينما �لذر�ع �لضاربة تفتح بالعرض 
كسابها دور�ناً عالياً  وتتمرجح للاأمام لضرب �لكرة، ويجب �أن يستعد رسغ �لضارب للارتخاء و�لضرب فوق �لكرة ل�إ

وسرعة كبيرة.
�لقوة و�لسرعة يتم �كتسابهما بدور�ن �لخصر و�لكتفين على �لخط �لعمودي للجسم و�إضافة �لقوة للذر�ع عند 

ملامسة �لكرة.
ال�تصال مع الكرة: �لمهاجم يجب �أن يلامس �لكرة من �أعلى نقطة وثب من �أمام 
كتف �لذر�ع �لضاربة، مع �متد�د كامل للذر�ع،  يتم �ل�تصال بكامل �لكف و�ل�أصابع 
منتشرة، �ل�تصال يتسارع بتسارع �لكف و�ل�أصابع فوق �لكرة بحركة سريعة. هذ� �لشكل 
�لمكان  �إلى  �لكرة  توجيه  يتم  وبعدها  �لكرة،  على  سريعاً  دور�ناً  سيسبب  �لحركة  من 

�لمطلوب من �لضارب.
�إذ� �أر�د �لضارب �أن يوجه �لكرة للاأسفل فاإنه يلمس �لكرة من �ل�أعلى.	 
�أما �إذ� �أر�د �أن يوجه �لكرة �إلى �لجانب �أو �لز�وية فاإنه يلمس �لكرة من �لجانب.	 
تاأكد من �أن �لمهاجم ينظر �إلى �لكرة لضربها بقوة. 	 

المتابعة والهبوط: �لذر�ع �لضاربة و�لكف يجب �أن تتابعا هدف �لمهاجم. 
ملاحظة: �إذ� �أعدت �لكرة بعيد�ً عن �لشبكة، ل� يوجد خوف من �أن تلمس ذر�ع �لمهاجم �لشبكة في �لمتابعة، لكن في حالة 
عد�د �لقريب من �لشبكة، ل� يسمح للضارب �أن يقوم بمرجحة كاملة للذر�ع بعد ضرب �لكرة؛ لكي ل� يتسبب في لمس �لشبكة.  �ل�إ
بعد �لضرب يجب �أن يهبط �لمهاجم في موقع متو�زن على كلتا �لقدمين، وهذ� يشير �إلى �أن �لمهاجم �قترب 

بشكل صحيح وسيتمكن من �ستخد�م طاقته بشكل كامل وهي ضرورية لسلامة �لركبتين 
بعد �لهبوط باأمان يستعد �لمهاجم لدور �آخر، مثل حائط �لصد.
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�لخطو�ت �لفنية:

ال�أخطاء الشائعة
Ó .عد�د �لقريب جد�ً من �لشبكة، و�لضرب مع مرجحة كاملة للذر�ع لمس �لشبكة بسبب �ل�إ
Ó  .لدخول �إلى ملعب  �لفريق �لمنافس بعد �لضرب�
Ó .ضرب �لكرة خارج حدود ملعب �لمنافس
Ó   .ضرب �لكرة في �لشبكة بسبب �لمبالغة في مرجحة �لذر�ع �أماماً �أسفل
Ó  .لهبوط على قدم و�حدة مما يسبب فقد�ن �ل�تز�ن�

ثالثا: حائط الصد الفردي 

حائط �لصد هو خط �لدفاع �ل�أول في �لكرة �لطائرة، ويمكن �أن يتم �إدخال ذر�عي ل�عب حائط �لصد في 
منطقة �لمنافس من فوق �لشبكة، لمو�جهة �لمهاجم حتى يضرب �لكرة في حائط �لصد، �أو �جبار �لمهاجم 

على تغيير �تجاه �لضرب ليضرب �لكرة �إلى �لمد�فعين في �لخط �لخلفي. 
وضع ال�ستعداد: وقوف �لقدمين باتساع �لكتفين وثني بسيط في �لركبتين لتكون جاهز�ً للوثب �أو �لحركة، 

و�لكفان  �لشبكة،  مع  درجة  بز�وية ٤5  �لذر�عين  ثني  مع  �لكتفين  من  �أعلى  �لمرفقان  ويكون 
ل�أعلى و�ل�أصابع مشدودة ومفرودة ومرفوعة، بحيث يتمكن �لقائم بحائط �لصد من مشاهدة ظهر 

�لكفين دون �إعاقة �لرؤية، �لوزن للاأمام قليلاً، مع �رتفاع قليل في �لكعبين.
قراءة الموقف: �لقائم بحائط �لصد يجب �أن يتابع تطور �للعب، يقر�أ ويتوقع �إمكانية �لهجوم، 

ويستخدم �لتوقيت �لصحيح، ويتحرك للموقع �لمناسب، ويجب �أن تبقى عيناه مفتوحتين.
التحرك بموازاة الشبكة: في �للحظة �لتي يتم فيها تحديد من سيكون �لضارب، يتحرك 
بقاء على وضع �لذر�عين بحيث تكون �أعلى من حافة �لشبكة  �لحائط �إلى �لمكان �لمحدد مع �ل�إ
�لدنيا، ويتحرك �لحائط بخطوة �أو �ثنتين �أو ثلاث خطو�ت �أو خمسة خطو�ت، حسب مكان 
�لهجوم، ويجب �لتحرك �إلى مكان مو�جه لكتفي �لمهاجم في �لنقطة �لتي ستقطع �لكرة فيها 

�لشبكة.
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ال�أخطاء الشائعة
Ó .لوثب بشكل غير عمودي و�ل�ندفاع �إلى مكان بعيد عن �لهجوم�
Ó .ً�أن يكون توقيت �لوثب �إما متاأخر�ً كثير�ً، �أو مبكر�ً كثير�
Ó .عدم تعدية �لذر�عين �لشبكة
Ó .عدم مشاهدة �لمهاجم بشكل جيد لمو�جهة  كتفي �لمهاجم
Ó  .رتكاب خطاأ لمس �لشبكة�
Ó .إرجاع �لذر�عين للخلف�
Ó .لكرة تكون في جهة �لذر�ع �لد�خلية�

الوثب العمودي: 
يجب �أن يثب حائط �لصد قبل �أن يضرب �لضارب �لكرة؛ للتاأكد من �أن �لذر�عين فوق 
�لوثب  �لشبكة، كان  �أعلى من  عد�د  �ل�إ �لكرة، كلما كان  �لضارب  يلامس  �لشبكة عندما 

متاأخر�ً، مع مر�عاة �لتوقيت �لسليم. ومن �لمهم �أن يكون �لوثب بشكل عمودي للاأعلى.
الوصول فوق الشبكة: يصل حائط �لصد بالساعدين فوق �لشبكة لتعدية �لشبكة مع 
و�لهدف  و�ل�أصابع مفتوحة،  �لكفين،  بين  تمر  �أن  للكرة  ل� يمكن  متقاربتين بحيث  كفين 

�ل�أساسي للصد هو وقف �لكرة من �لفريق �لمنافس متى كان ذلك ممكناً.

الهبوط بوضع متوازن: يتم سحب �لذر�عين ويقوم حائط �لصد بالهبوط على �لقدمين مع ثني �لركبتين ليتمكن 
من �لدور�ن و�لتحرك �إلى �أي مكان للاستعد�د ليكون جاهز�ً للهجوم.
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مقتطفات من القانون: 

Ó :مناطق �للعب في ملعب كرة �لطائرة  
Ó  لمنطقة �ل�أمامية:تمتد بين محور خط �لمنتصف وحافة �لد�خلية للخط �لهجوم،  و�متد�د �لخطوط �لجانبية�

�إلى نهاية �لمنطقة �لحرة.
Ó .رسال بعرض 9 �أمتار خلف خط �لنهاية رسال: تكون منطقة �ل�إ منطقة �ل�إ
Ó   .منطقة �لتبديل: تحدد بامتد�د خطي �لهجوم حتى طاولة �لمسجل
Ó  ،منطقة تغيير �للاعب �لحر: تكون منطقة تغيير �للاعب �لحر جزء�ً من �لمنطقة �لحرة من جهة مقعد �لفريق

ومحددة بامتد�د خط �لهجوم حتى خط �لنهاية.
Ó  ) يتكون �لفريق من ١٢ ل�عباً ) ١٤ في �لبطول�ت �لعالمية
Ó .يجب �أن يتو�جد د�ئما 6 ل�عبين في �لملعب
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نموذج حصة دراسية
اسم الدرس: الضرب الساحق

أهداف الدرس:

يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:
Õ .يؤدي �لضرب �لساحق بطريقة صحيحة
Õ  يستخدم مهارة �لضرب �لساحق في لعبة كرة �لطائرة
Õ .يستخدم مهار�ت �ل�تصال و�لتو�صل مع �لزملاء و�لمعلم
Õ  يحدد مناطق �للعب على رسمة ملعب �لكرة �لطائرة

الاستعداد للدرس:
توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات

-كرة و�حدة لكل مجموعة 
من ٣-٤ طلاب.

-قمعان لكل مجموعة.
- وضع عدد من �ل�أقماع في 

نهاية كل ملعب.
- سلة للكر�ت.
- بطاقة مهام.

- ملعب كرة طائرة 
وتقسيمه �إلى ملاعب 

صغيرة 

-  متابعة حضور �لطلبة 
وغيابهم.

- متابعة دخول �لطلبة  
وخروجهم من �لصف �إلى 

�لصالة.

 يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 
�ل�آتي:

- لجنة �أدو�ت.

- لجنة نظام.
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الأنشطة التمهيدية:
نشاط رقم )1(:

الإحماء: 
Ó .٣ مقابل ٣ في كل جهة ) تمرين �لفر�شة( ثمان كر�ت
Ó  يقوم �لطالب )�لد�ئرة( برمي �لكرة من فوق �لر�أس �إلى �ل�أزرق )�لمثلث( �لذي

يقوم بالتمرير �إلى �لوسط  عند �لشبكة، �لذي يتحرك خلف �ل�أبيض )�لد�ئرة(
معه �لكرة كما في �لشكل �لمجاور. 

Ó  تطوير:نفس �لتمرين �لسابق: ولكن يبد�أ  برمي �لكرة لنفسه وضربها من �أعلى
ضرباً ساحقاً مع وثبة صغيرة.

Ó .قم بتوجيه �لطلاب لتحريك �لذر�عين و�لكتفين في �أثناء �لجري
Ó .عمل وثبات متتابعة 

الأنشطة التطبيقية:
يتم توزيع بطاقة المهام على الطلاب والبطاقة بها مجموعة اأنشطة مرتبة حسب مستويات الصعوبة.

Ó .يشرح �لمعلم �أدو�ر �لطلبة في �لتنفيذ و�لتقويم
Ó  إذ� نجح� يتم تجريب �لمستويات �لمختلفة �لتي وضعها �لمعلم: يختار �لطالب �لمستوى �لذي سيبد�أ منه، و

في �لمستوى �ل�أول، ينتقل �إلى �لمستوى �لذي هو �أعلى منه، �أو �لثبات على �لمستوى نفسه.
Ó  لبدء في �لتطبيق�

التقويم الذاتي حسب البطاقة للطالب:
Ó ) منح �لطالب �لفرصة �إلى �أن يدرك �لعلاقة بين طموحه وحقيقة �ل�أد�ء،) تقويم ذ�تي
Ó .يمكن للطالب �لرجوع �إلى �لمستوى �ل�أقل �إذ� لم ينجح في �لمستوى �لذي �ختاره
Ó .جابة عن �أسئلتهم يستمر �لمعلم في متابعة �لطلاب و�ل�إ

الأنشطة الختامية:
Ó  جري خفيف
Ó  تمارين �إطالة
Ó . لعبة صغيرة

لتحميل＠المزيد＠من＠الملفات＠زورونا＠على＠موقع＠المكتبة＠الفلسطينية＠الشاملة
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بطاقة  مهام كرة الطائرة ) الضرب الساحق (

عدد �لمحطات �لمهمة 
�لتكر�ر�ت٣ 

سدد �لكرة �إلى �ل�أرض و سوف تعود من �لحائط �إلى ١
�لذر�ع مرة �أخرى. 

�قفز و �أمسك:٢

�قتر�ب للضرب �لساحق  بخطوة}  شمال، ثم يمين شمال 
معاً { لمسك �لكرة �لقادمة من �لزميل في �أعلى نقطة لها 

�أعلى من مستوى �لشبكة. و�لعكس للاعب �ل�أيسر

�قتر�ب للضرب �لساحق -كما في �لتمرين �لسابق –ولكن ٣
قم باإسقاط �لكرة } لوب { برؤوس �ل�أصابع �إلى ملعب 

�لمنافس من �أعلى نقطة }مر�عاة عدم �لحمل {

�لضرب �لساحق من زميل يقوم بضرب �لكرة للاأرض ٤

�لضرب �لساحق من كرة معدة من �لزميل 5

يمكن �لتحكم �أيضا في �رتفاع �لشبكة 

  �لصف:                           �لتاريخ                    
�ل�أسلوب: �لتطبيق �لذ�تي متعدد �لمستويات   
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يمكن �أن يتم �عتماد بطاقة �لمهام �لسابقة  كاأد�ة للتقويم �لذ�تي للطالب في �لحصة.
نهاية  �لساحق في  �لضرب  لمهارة  �لفنية  للخطو�ت  �لطالب  �كتساب  لتقويم  �ل�آتية  �لشطب  قائمة  �ستخد�م  ويمكن 

�لحصة.
�ل�سم..................�لصف...........�لتاريخ.......

)×( )√( �لجو�نب �لفنية للخطو�ت �لفنية لمهارة �لضرب �لساحق ل�عب �أيمن
�آخر خطوتين، �لخطوة �لطويلة �لهابطة باليمين �إلى موطئ �لقدم متبوعة 	 

بارتطام كعب �لقدم �ليسرى. �ل�قتر�ب

رفع �لجسم ودفع �ل�أرض و�لوثب بتو�زن وبشكل عمودي.	 

يشير �لجزء �ل�أيسر من �لجسم وكذلك �لذر�ع �ليسرى �إلى �لكرة 	 

�ل�رتقاء

�لطير�ن

�جعل �لذر�ع �لضاربة مفتوحة وفي وضع ر�حة وحده عالية عند ضرب 	 
�لكرة.

 �لضرب من �أعلى �رتفاع للكرة.	 
�لضرب

�لهبوط  على �لقدمين مع ثني �لركبتين 	 

التقويم:
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كـــــرة الــــيد  
عدد الحصص: 3 - 4
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 اأهداف الوحدة:
يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �أن يكون قادر�ً على:

مهاري )نفس حركي( يصوب �لكرة بالطريقة �لكرباجية بشكل صحيح.
يمرر �لكرة باستخد�م �لتمريرة �لكرباجية بشكل صحيح.

يؤدي مهارة �لخد�ع.
معرفي يتعرف �لخطو�ت �لفنية لمهارة �لتصويب �لكرباجي. 

يتعرف �أنو�ع �لتصويب في كرة �ليد.
يتعرف �لخطو�ت �لفنية لمهارة �لتمرير �لكرباجي.

يتعرف �أهمية �لخد�ع ضمن خطط �للعب و�لهجوم.
يتعرف بعض �لنو�حي �لقانونية للمشاركة في مباريات  تنافسية .

وجد�ني )�نفعالي( يتمثل �ل�ألفاظ �لحسنة و�لسلوك �لرياضي  في �أثناء �لمشاركة مع زملائه د�خل �لملعب 
وخارجه

يظهر تعاوناً مع زملائه في �أثناء �للعب
يلتزم بتعليمات �لقائد في �أثناء �للعب �لجماعي
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.
تعليمات عامة�لتقويم�لوسائل�ل�أساليب

-باإمكان �لمعلم �ستخد�م  
�أحد �ل�أساليب �لتعليمية 

�ل�آتية بما يتناسب مع طبيعة 
�لمهار�ت �لتعليمية للوحدة:

 �ل�أسلوب �ل�أمري .

�أسلوب �لتعليم �لتبادلي.

 �أسلوب �لتعليم بالممارسة

- توظيف صور توضيحية 
وفيديوهات حول كيفية �أد�ء 

�لمهار�ت.

-�ستخد�م كر�ت �أصلية 
وكر�ت بديلة.

�أقماع – �أطو�ق – قائم خشبي 

- ملاحظة �أد�ء �لطلبة.

- طرح �ل�أسئلة �لشفوية.

- �ل�ختبار�ت �ل�أد�ئية 
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وسلالم �لتقدير.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة. - �إشر�ك ذوي �ل�إ

- توضيح �ل�أخطاء 
�لشائعة.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان 
و�لسلامة.

- عرض نماذج صورية �أو 
فيديو عن بعض �ل�أخطاء 

�لقانونية.

مهارات الوحدة
تشتمل هذه �لوحدة على �لمهار�ت �ل�آتية: 

�لتصويبة �لكرباجية. . ١
�لتمريرة �لكرباجية. . ٢
�لخد�ع... ٣
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اأول�:  التصويب الكرباجي 

Ó  تمسك �لكرة باليد �لتي ستقوم بالتصويب، وهى بجانب �لجسم، وتقوم �ليد �ل�أخرى بالسند، وفى
�للحظة �لمناسبة تتخلى �ليد �لمساندة عن �لكرة، وتقوم �ليد �لمصوبة بحركة د�ئرية �إلى �لخلف، ثم 

�إلى �أعلى فالى �ل�أمام من فوق �لكتف، مع �متد�د �لذر�ع �أماماً لمتابعة �لكرة.
Ó  لذر�ع� �لجذع جهة  ثنى  يجب  �لكتف،  مستوى  منخفضة عن  مستويات  من  �لتصويب  حالة  في 

�لمصوبة في �لمستوى �لمطلوب لسير �لكرة.

�لخطو�ت �لفنية:

 تنقسم �أنو�ع �لتصويب في كرة �ليد �لى:
- التصويبة الكرباجية:

مستوى  وفي  و�لكتف،  �لر�أس  مستوى  وفي  �لر�أس,  مستوى  �أعلى  وهي:  مستويات،  ثلاثة  من  تؤدى  وهى 
�لحوض و�لركبة.

- التصويب بالوثب:
 وينقسم �إلى �لتصويب بالوثب �لطويل و�لتصويب بالوثب �لعالي.

-  �لتصويب بالسقوط ) �أمامي – خلفي (.
- �لتصويب �لخلفي )من مستوي �لر�أس- وفي مستوى �لكتف- وفي مستوى �لحوض(.

- �لتصويب بالطير�ن.

اإضاءة:  من المهم عزيزي  المعلم اإكساب الطلاب معرفة حول اأنواع التصويب
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ثانياً:  التمريرة الكرباجية 

Ó  عد�د للتمرير، ويلاحظ عدم توقف حركة �لجري و�نتقال �أولى للاإ يتم �ستقبال �لكرة بكلتا �ليدين كمرحلة 
�لكرة �إلى �رتفاع �لكتف.

Ó  تسحب �لكرة بعد ذلك مباشرة �إلى �لخلف لتصحيح �لكرة في يد و�حدة )�ليد �لر�مية( بعد تاأمينها باليد
عد�د للمرجحة �أصغر  �لحرة �إلى مستوى �لكتف، ويتوقف مدى سحبها على مسافة �لتمرير، وتكون حركة �ل�إ

من حيث �لمدى و�لزمن منها في حالة �لتمرير �لكرباجية �لمصحوب بخطوة �رتكاز.
Ó  عد�د بالمرجحة مع حركة �لرمي عندما تكون �لرجل �ليمنى مفرودة وللاأمام، بينما يكون تتد�خل مرحلة �ل�إ

كتف �لذر�ع �لر�مية و�لكرة في �لخلف.
Ó .حركة �لرمي تبد�أ من تحريك �لقدم �ليسرى للاأمام، مع مر�عاة عدم �أخذ حركة �رتكازية بهذه �لقدم
Ó .ًيقوم �لجذع بحركة دور�ن بسيطة ناتجة عن حركة �لجري �أماما
Ó  ،تستمر �لحركة بتقدم �لقدم �ليمنى للاأمام؛ مما يؤدي �إلى تناسق مع �لحوض حيث ينتج عن ذلك قوة د�فعة

تمام حركة �لتمرير بالقوة �لكاملة. تعد �أمر�ً ضرورياً ل�إ
Ó  ،إلى �ل�أمام، مع تجنب لف �ليد باأي صورة من �لصور� يتم سحب ذر�ع �لرمي �لمنثنية بسرعة وباستقامة 

و�لعمل على نقل �لقوة بكاملها �إلى �لكرة.

�لخطو�ت �لفنية:

ال�أخطاء الشائعة
Ó .نثناء �لكوع للاأسفل�

Ó .تمام عملية �لتصويب عدم �كتمال حركة �ليد �لمصوبة بشكل د�ئري ل�إ

Ó  .عدم فرد �لكوع و�لذر�ع للمتابعة

Ó .ًعدم نقل قدم �ل�رتكاز �أماما

Ó .عدم لف �لجذع مع حركة �لذر�ع
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Ó  أو� �لجري  �إيقاف حركة  دون  وذلك  �لوقت،  نفس  في  �ليسرى  �لرجل  تقديم  �لر�مية  �لذر�ع  يصاحب سحب 
عرقلتها.

Ó  ير�عى عدم �أرجحة �لذر�ع �لر�مية لمسافة بعيدة تجاه �لجانب �ل�آخر للجسم �إذ �إن ذلك يسهم بدرجة كبيرة
في ثني �لجذع في هذ� �ل�تجاه، ويصعب بعد ذلك متابعة �لجري بصورة طبيعية. 

ال�أخطاء الشائعة
Ó  .عدم مرونة �لرسغ
Ó .نثناء �لمرفق �إلى �أسفل وعدم �لحفاظ على ز�وية 9٠د في �أثناء �ل�أد�ء�
Ó .لف �ليد في �أثناء سحب ذر�ع �لرمي وعدم نقل �لقوة بكاملها �إلى �لكرة
Ó .عدم تو�فق سحب �لذر�ع �لر�مية ، وتقديم �لرجل �ليسرى في نفس �لوقت
Ó  أرجحة �لذر�ع �لر�مية لمسافة بعيدة تجاه �لجانب �ل�آخر للجسم، �إذ �إن ذلك يسهم بدرجة كبيرة�

في ثني �لجذع في هذ� �ل�تجاه، ويصعب بعد ذلك متابعة �لجري بصورة صحيحة. 
Ó .عدم تنفيذ �لمتابعة بعد �ل�أد�ء

ثالثا:  الخـــــداع.       

Ó  لخد�ع بتغيير �لسرعة: حيث يقوم �للاعب بتغيير سرعته من �لبطيء �إلى �لسريع و�لعكس؛ وذلك للمرور� -
من جانب �لمد�فع، و�جتيازه لتسلم �لكرة للتصويب �أو �لمناولة.  

Ó :وينقسم �إلى نوعين - �لخد�ع بتغيير �ل�تجاه 

�لخطو�ت �لفنية  لمهارة �لخد�ع دون كرة: 

الخداع دون الكرة ويشمل: 
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ال�أخطاء الشائعة
Ó  .لنظر للمكان �لحقيقي في �أثناء عملية �لخد�ع�
Ó .عدم �ستخد�م �لمباغتة و�لسرعة في �إتمام حركة �لخد�ع
Ó  .ل�رتباك في �أثناء تاأدية �لخد�ع�
Ó .ل�عتماد على نوع و�حد من �أنو�ع �لخد�ع؛ فيسهل على �لمنافس �كتشافه� -

�أ – �لخد�ع �لبسيط: ويتم باأن يميل �للاعب باأعلى جذعه �إلى �لجهة �ليسرى وذلك عندما يريد �لمرور على يسار 
�لمد�فع، ويحرك قدمه �ليسرى في �ل�تجاه نفسه، وبخطوة قصيرة. وفجاأة يتم تغيير �تجاه �لجذع مع �لقدم �ليمنى 

 في �ل�تجاه �لجديد للاختر�ق على يسار �لمد�فع.
ب- �لخد�ع �لمركب: ويتم باأن ياأخذ �للاعب خطوة قصيرة جد�ً بالقدم �ليمنى للجانب, عندما يريد �لمرور على 

يسار �لمد�فع, وينقل ثقل �لجسم عليها، ثم يغير ثقل �لجسم على �لقدم �ليسرى مع بقاء �لقدمين ملامستين 
للاأرض, ثم يتبع ذلك بسرعة تغيير �تجاه �لجذع مع �لقدم �ليمنى في �ل�تجاه �ل�أول؛ للاختر�ق على يسار �لمد�فع.

Ó .ستخد�م �أجز�ء �لجسم �لمختلفة مثل: �لنظر, �لجذع, �لقدمين, �لذر�عين, �لر�أس� 
Ó  ،ويعد �لخد�ع دون كرة  قليل �ل�ستخد�م ضد دفاع �لمنطقة، ولكن يكثر �ستخد�مه ضد دفاع رجل لرجل

ويهدف هذ� �لنوع من �لخد�ع �إلى تخطي �لمهاجم للمد�فع �لذي �أمامه ثم تسلم �لكرة من �لزميل و�لتصويب 
�أو �لمناولة.

صورة ل�أشكال �لخد�ع

القانون: 
    عزيزي �لمعلم:  قم بمر�جعة بنود �لقانون �لمتعلقة بالبنود �ل�آتية:

Ó  .لمحة عن �للعبة
Ó .لملعب و�أبعاده�
Ó .أخطاء �لتمرير� 
Ó .أخطاء �لتصويب�
Ó .أخطاء �لتنطيط�
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نموذج حصة دراسية
اسم الدرس:  التمريرة الكرباجية

أهداف الدرس:
يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

Õ .يتعرف �لخطو�ت �لفنية لمهارة �لتمريرة �لكرباجية
Õ .يمرر �لكرة باستخد�م �لتمريرة �لكرباجية بشكل صحيح
Õ  .يطبق �لمهارة خلال �ألعاب صغيرة
Õ .يتمثل �ل�ألفاظ �لحسنة و�لسلوك �لرياضي في �أثناء �لمشاركة مع زملائه د�خل �لملعب وخارجه
Õ  .يظهر تعاوناً مع زملاءه في �أثناء �للعب

الاستعداد للدرس:
توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات

5 كر�ت يد. 
5 كر�ت بديلة.

٠١ �أقماع.

-  مساحة لعب

  ٤٠م× ٢٠م.

-  متابعة حضور �لطلبة 
وغيابهم.

- متابعة دخول �لطلبة  
وخروجهم من �لصف �إلى 

�لصالة.

 يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 
�ل�آتي:

- لجنة �أدو�ت.

- لجنة نظام.

- لجنة متابعة �لزي.
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تنفيذ الدرس: 

التهيئة: 

التطبيق: 

Ó  يقوم �لمعلم باأد�ء �لمهارة �أمام �لطلاب �أو من خلال �ستخد�م فيديو توضيحي �أو صور توضيحية، يوضح فيها �لمعلم
كيفية حمل �لكرة، ووضع �لجسم فاأ �ثناء �لتمرير، وحركة �ليد و�لقدم فاأ �ثناء �لتمرير و�لمتابعة. )شرح �لمهارة( 

Ó  لنوع �لضارب, وتستخدم في� �لكرباجي حيث تندرج ضمن تصنيف  �لتمرير  �أهمية مهارة  �لمعلم للطلاب  يوضح 
�لتمرير�ت �لطويلة، وعند �لتصويب.

Ó  ملاحظة �لطلاب  من  يطلب  ثم  للتمرير،  �لمناسب  �لوضع  و�تخاذ  �لكرة  �لطلاب حمل  �أحد  من  �لمعلم  يطلب 
جابة عن �أسئلة �لطلاب حول �لوضع �لصحيح. زميلهم، و�لتعليق على صحة �ل�أوضاع، وعلى �لمعلم �ل�إ

 يؤدي �لطلاب تمرينات لتهيئة �لجسم لمز�ولة �لنشاط �لبدني، �بتد�ء بالعضلات �لكبيرة من �لجسم ثم �لعضلات 
�ل�أكثر مشاركة في �لنشاط، مع �لتركيز على تمرينات �لمرونة، وخاصة مرونة مفصل �لكتف. 

Ó .تمرينات لتقوية عضلات �لذر�عين و�لبطن و�لظهر
Ó .)شارة لعبة عكس �ل�تجاه )عكس �ل�إ
Ó  من �آخر  فاإن  �لصافرة،  سماع  وعند  �لطلاب،  بين  �لكرةوتمريرها  تقاذف  يتم  حيث  �لساخنة:  �لكرة  لعبة 

يمسك �لكرة يخرج من �للعبة.

اأول�: يوزع المعلم الطلاب اإلى 5 مجموعات

النشاط ال�أول: 
يقف �لطلاب على شكل قاطر�ت و�أمام كل قاطرة، على بعد ٣-5 �أمتار، قائد معه كرة.

يقوم �لقائد بتمرير �لكرة للطالب �ل�أول بحيث يعيدها للقائد ويعود �للاعب �آخر �لقاطرة باستبد�لها بقاطرتين متقابلتين.

النشاط الثاني: 
�لتمرين �لسابق، ولكن مع تبديل �لقائد؛ بحيث يمرر �لقائد �لكرة للاعب �ل�أول، ثم يركض حتى �آخر �لقاطرة، ويقوم 

�للاعب �ل�أول بالجري بالكرة لياأخذ مكان �لقائد ليمرر للطالب �لثاني.. وهكذ�.  
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النشاط الثالث 
 تشكيل �لمجموعات بشكل د�ئري؛  بحيث يكون في  كل مجموعة طالبان قائد�ن، و6 ل�عبين، يقف �أحد 
�لقائدين د�خل �لد�ئرة و�ل�آخر خارجها، بحيث يقوم �لقائد بتمرير �لكرة ل�أحد �للاعبين، وعلى �للاعب تمريرها 
للقائد خارج �لد�ئرة. ثم يقوم �لقائد خارج �لد�ئرة بتمرير �لكرة للاعب �آخر، و�للاعب يعيدها للقائد د�خل �لد�ئرة 

وهكذ�...

النشاط الرابع 
تطبيق �لمهارة مع مهارة سبق تعلمها في �لمر�حل �لسابقة )كالتنطيط ثم �لتمرير( 	 
في قاطر�ت يقوم �للاعب �ل�أول بالركض مع تنطيط �لكرة، وعند �لوصول للعلامة �لبلاستيكية )�لقمع( يقوم 	 

بالدور�ن و�أد�ء �لتمريرة �لكرباجية  للاعب �لثاني في �لقاطرة، ويركض للوصول و�لوقوف في �لجهة �لمقابلة 
عند �لعلامة �لبلاستيكية �ل�أخرى. 

النشاط الخامس  
�لفائز  �لتنطيط  و�لتمرير،  تنهي  ل�أسرع قاطرة  �لمجموعات  بين  �لر�بع على هيئة عمل مسابقة  �لنشاط  تكر�ر 

�لمجموعة �لتي حققت �أقصر زمن دون �أخطاء.

تطوير التمرين: 
بالكرة،  �لجري  مع  و�لتنطيط   باستلامها  يقوم  �لذي  زميله  �إلى  �لكرة  �ل�أولى  �لمجموعة  في  �لطالب  يمرر 

ومحاولة �لتصويب على هدف قريب ) ٢ �أقماع كقو�ئم بديلة للمرمى(.

  قائد   

  قائد   

النشاط الختامي:
Ó  :لتهدئة�
Ó  هدّى  – �لحمام  طار  هادئة)  صغيرة  لعبة  عمل  يمكن  و�ل�غتسال،  �لمياه  شرب  طالة،  �ل�إ تمارين 

�لحمام( مع �أخذ شهيق وزفير عميقين باسمتر�ر.
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التقويم:
يتم تقويم �لطلبة من خلال تحقيق �ل�أهد�ف �لمعرفية و�لمهارية و�لوجد�نية:

سلم التقدير العددي

الوجدانيالمعرفيالمهاري�سم �لطالب
5-٠5-٠5-٠5-٠

-١
-٢
-٣
-٤
-5

  مفتاح التقدير
تقدير عدديوصف
٤-5مرض

بحاجة لمزيد من 
التدريب

٣-٢

١-٠غير مرض
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ألعـــاب القــوى  
عدد الحصص: 3 - 4
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 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:
يتمكن من �لجري في منخنى بطريقة صحيحة.

يتمكن من تعدية �لحو�جز في �أثناء �لجري بطريقة صحيحة.
يؤدي �لوثب �لعالي بالطريقة �لسرجية بطريقة صحيحة .

يتعرف على بعض �لقو�عد �لقانونية �لضرورية �لتي تحكم �لمنافسة.
يتعزز لديه �لحماسة للمشاركة وبذل �لجهد في �لنشاط �لبدني.

يتعزز لديه �ل�ستعد�د لتجاوز �لصعوبات بشجاعة في �أثناء ممارسة �لنشاط �لبدني.

اأهداف الوحدة:
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.
تعليمات عامة�لتقويم�لوسائل�ل�أساليب

باإمكان �لمعلم �أن يستخدم 
�أحد �ل�أساليب �لتعليمية 

�ل�آتية بما يتناسب مع طبيعة 
�لمهار�ت �لتعليمية لهذه 

�لوحدة:

�لتدريبي.

�لتبادلي.

�لمتعدد �لمستويات.

 �لذ�تي

- توظيف �لصور �لتوضيحية 
و�لفيديوهات  �لتخصصية 
حول كيفية �أد�ء �لمهار�ت.

- �ستخد�م �لبيان �لعملي 
)�لنموذج( في �أد�ء �لمهار�ت.

- ملاحظة �أد�ء �لطلبة.

- طرح �ل�أسئلة �لشفوية.

- �ل�ختبار�ت �ل�أد�ئية 
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وسلالم �لتقدير.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة. - �إشر�ك ذوي �ل�إ

- توضيح �ل�أخطاء 
�لشائعة.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان 
و�لسلامة.

- عرض نماذج صورية �أو 
فيديو عن بعض �ل�أخطاء 

�لقانونية.

مهارات الوحدة
تشتمل هذه �لوحدة على �لمهار�ت �ل�آتية: 

�لجري في منحنى .. ١
تعدية �لحو�جز في �أثناء �لجري .. ٢
�لوثب �لعالي بالطريقة �لسرجية.. ٣
�لقانون.. ٤
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اأول�: الجري في منحنى

ثانيا: تعدية الحاجز في اأثناء الجري  

�لخطو�ت �لفنية:

�لخطو�ت �لفنية:

Ó  يتم في �أثناء �لجري في �لمنحنى فقد جزء من �لسرعة بفعل �لقوة �لطاردة �لمركزية، وللتغلب  عليها ينبغي
ملاحظة �ل�آتي:

Ó  ميل �لجذع قليلا جهة �ليسار مع دور�ن مشط  قدم �لرجل �ليسرى قليلاً للخارج في �تجاه �لحافة �لد�خلية
للمضمار.

Ó  .رفع �لكتف �ل�أيمن قليلا عن مستوى �لكتف �ل�أيسر
Ó .زيادة مدى حركة �لذر�ع �ل�أيمن بينما يقل مدى حركة �لذر�ع �ل�أيسر
Ó .إقلال طول خطوة �لرجل �ليسرى عن �لرجل �ليمنى�

   تتكون مرحلة تعدية �لحاجز من ثلاث مر�حل:
اأ- ال�رتكاز ال�أول: 

Ó .تبد�أ عند وضع قدم �ل�رتكاز في نهاية �آخر خطوة قبل �لحاجز
Ó .تتحرك �لرجل �ل�أخرى )�لحرة ( ل�أعلى مع �نثنائهما من مفصل �لركبة
Ó .تنتهي مرحلة �ل�رتكاز �ل�أول بوضع قدم �ل�رتكاز على �ل�أرض

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100113 | TRACK f152a2c537f76547



- ٧٤ -

ثالثا: الوثب العالي بالطريقة السرجية 
�لخطو�ت �لفنية:

يتكون �لوثب �لعالي بالطريقة �لسرجية من �أربع مر�حل:

اأ- ال�قتراب:
Ó  .يبد�أ �ل�قتر�ب ما بين ٧-9 خطو�ت تؤدى بسرعة متدرجة وبز�وية من بين ٣5-٤٠درجة مع �لعارضة

ب- ال�رتقاء: 
Ó .يتم دفع �لجسم للاأمام وقدم �ل�رتقاء مرتكزة على �ل�أرض بالعقب
Ó .ًتقدم �لحوض للاأمام مع ميل �لجذع للخلف وبقاء �لذر�عين خلفا
Ó .مرجحة �لرجل �لحرة ل�أعلى مع مد �لركبة كاملة
Ó . ًعند وصول مركز �لثقل فوق �لخط �لعمودي للارتكاز يتم مد رجل �ل�رتقاء عموديا ودفع �لذر�عين �أماماً عاليا

ج- التعدية: 
Ó .عند وصول �لرجل �لحرة لمستوى �لعارضة وهي منثنية تبد�أ حركة �لتفاف �لجسم
Ó .لغطس بالكتفين و�لر�أس�
Ó .دور�ن �لحوض حول نفسه و�تجاه رجل �ل�رتقاء للخارج و�ل�أعلى

د- �لهبوط: 
Ó  .بعد �جتياز �لعارضة يتم �لهبوط على كتف �لجهة �لمقابلة لرجل �ل�رتقاء

ب- الطيران لتعدية الحاجز: 
Ó .تبد�أ بمرجحة �لرجل �لحرة للاأمام ثم فردها عند �لوصول �إلى �لحاجز
Ó .ميل �لجذع للاأمام مع تقارب �ليد �لممرجحة لملامسة �لرجل �لحرة
Ó .تو�زي �لكتفين و�لوركين في �أثناء تعدية �لحاجز وبعده
Ó .سحب رجل قدم �ل�رتكاز عند وصول قدم �لرجل �لحرة فوق �لحاجز
Ó .تقريب �أطر�ف �لجسم من مسار مركز �لثقل فوق �لحاجز �ستعد�د�ً للهبوط

ج- ال�رتكاز الثاني.
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القانون: 
للمشاركة في منافسة مصغرة في �لخبر�ت �لتعليمية لهذه �لوحدة ل� بد من معرفة مو�صفات �ل�أد�ء �لقانوني لكل منها 

كما وردت في �لقانون �لدولي للهو�ة:
١- �لجري في �لمنحنى:

يقوم �لمتسابق بالجري في �لمنحنى في �لسباقات �لتي تكون عادة �أكثر من ١٠٠م 
٢- بعض مو�د قانون مسابقة تعدية �لحو�جز:

Ó  تشتمل على سباقات: )١١٠م ح / ٤٠٠م ح (، يتم وضع عشرة حو�جز في كل حارة تكون قاعدة كل حاجز باتجاه
�قتر�ب �لمتسابق ) قاعدة ١6٣- بند ١(.  

Ó .)6 تجرى جميع �لسباقات في حار�ت على �أن يلتزم كل متسابق بحارته طو�ل �لسباق ) قاعدة ١6٣-بند
Ó  لمتسابق �لذي يمرر قدمه �أو رجله تحت �لمستوى �ل�أفقي لسطح �لحاجز لحظة تخطيه له، �أو يثب فوق حاجز في�

غير حارته، �أو يسقط �لحاجز متعمد�ً بيده �أو قدمه يشطب من �لسباق )قاعدة ١6٣- بند ٧(.
Ó .)إسقاط �لحاجز دون تعمد ل� يلغي �لسباق ) قاعدة ١6٣- بند ٨�

٣- بعض مو�د قانون مسابقة �لوثب �لعالي:
Ó  إضافة لمو�د �لقانون �لتي تم تعلمها في وحدتي �ألعاب �لقوى للصفين �لر�بع و�لخامس فاإنه ل� بد من معرفة �لمو�د�

�ل�آتية:
Ó  ِتال �رتفاع  �أي  على  �لوثب  حرية  وله  عنه،  علان  �ل�إ سبق  �رتفاع  �أي  على  �لوثب  يبد�أ  �أن  في  �لحق  للمتسابق 

)قاعدة١٧١- بند ٧(.
Ó .)9 يسمح للمتسابق �لمتبقي بال�ستمر�ر في �لوثب حتى يفقد حقه في �لمسابقة ) قاعدة١٧١- بند
Ó .)يجب �أل� تقل مساحة منطقة �لهبوط عن 5م× ٣م ) قاعدة١٧١- بند ٢٠
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نموذج حصة دراسية
اسم الدرس: تعدية الحواجز في اأثناء الجري

أهداف الدرس:
يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

Õ .يتمكن من تعدية �لحو�جز في �أثناء ��لجري بطريقة صحيحة
Õ .يشارك في منافسة مصغرة لتعدية �لحو�جز في �أثناء �لجري
Õ .يتعرف جميع �لمسابقات �لتي تجري في حار�ت مع �لتز�م كل متسابق بحارته طول فتر�ت �لسباق
Õ  .يتعرف �لحال�ت �لتي تخرجه من �لسباق عند �شتر�كه في منافسة رياضية
Õ .يتعزز لديه �لحماس للمشاركة، وبذل �لجهد في �أثناء تعدية �لحو�جز  في �أثناء �لجري

الاستعداد للدرس:
توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات

مكعبات بد�ية 

حو�جز 

صافرة 

- مساحة تتر�وح 
�أبعادها ١5-٢٠ م طول� 

١٠-١٢ م عرضاً
مسار�ت للجري 

بطاقة مهمة  ذ�ت 
مقاس

 ٧٠ سم x 5٠سم

-  متابعة حضور �لطلبة 
وغيابهم.

- متابعة دخول �لطلبة  
وخروجهم من �لصف �إلى 

�لصالة.

- متابعة �ستخد�م �لطلبة 
للكر�ت و�لمضارب.

 يتم توزيع �لطلبة �لى:

- ل�عبي منافسات.

- حكام.

- مسجلين.

- لجنة �أدو�ت.

- لجنة نظام.
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الأساليب التعليمية المستخدمة:

الأنشطة التمهيدية:

- ال�أسلوب متعدد المستويات: 
مستويات ال�أداء:

Ó .لمستوى �ل�أول: تعدية �لحو�جز  في �أثناء �لجري وبارتفاع ٤٠ سم�
Ó .لمستوى �لثاني: تعدية �لحو�جز  في �أثناء �لجري وبارتفاع 5٠ سم�
Ó .لمستوى �لثالث: تعدية �لحو�جز  في �أثناء �لجري وبارتفاع 6٠ سم�
Ó .يمكن للمعلم �أن يحدد �ل�رتفاعات �لمناسبة للطلاب وفقاً لقدر�تهم

نشاط رقم )١(:
-لعبة صغيرة لمدة 3 دقائق يتم خلالها:

�إذ� نجح هذ� �لطالب بمسك  �نتشار �لطلاب في �لملعب، يتم تعيين �أحد �لطلبة ليكون مطارد�ً لبقية �لطلاب، و
طالب �آخر، يتم تبديل �لمطاردة بينهما.

طالة: تمارين للاإ
ل�أقصى . ١ ببطء  �لكفين  قلب  ل�أعلى مع  �لذر�عين  مد  تشبيك(  �لر�أس.�ل�أصابع  فوق  �لذر�عين حلقة  )وقوف 

مدى مع رفع �لعقبين عن �ل�أرض.
�أسفل . ٢ )�لجلوس على �ل�أرض.مد �إحدى �لرجلين �أماماً وثني �ل�أخرى جانباً.و�لظهر ممتد(ثني �لجذع �أماماَ 

باتجاه ركبة �لرجل �لممتدة و�ل�حتفاظ بثني �لرجل �ل�أخرى و�لثبات ٤ عد�ت. 
-تمارين بدنية:

)�لوقوف ( �لوثب بالقدمين في جميع �ل�تجاهات.. ١
)�لوقوف (�لجري �أماماً مع محاولة لمس خلف �لفخذين بالعقبين.. ٢
)وقوف.ثبات �لوسط ( �لوثب بتبادل وضع �لقدمين �أماماً خلفا ٤ مر�ت.. ٣

تاأكيد �لمعلم على �لبدء �لمنخفض، و�آلية �لعدو كمتطلبين سابقين لتعلم تعدية �لحاجز  في �أثناء �لجري. وذلك من خلال:
شارة يؤدي جميع �لطلبة وضع �لبدء �لمنخفض، مع تاكيد �ل�آلية �لصحيحة  -) وقوف ( �لجري في �لمكان، وعند �إطلاق �ل�إ

للوضع.
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الأنشطة التطبيقية:

النشاط الختامي:

نشاط رقم )٢(:
يبد�أ �لمعلم باإجر�ء�ت �لتعليم وفق �أسلوب �لتعليم متعدد �لمستويات �لذي يتضمن:

Ó .قر�ءة بطاقة �لمهام �لخاصة بخبرة تعدية �لحو�جز  في �أثناء �لجري
Ó .جابة عن �ستفسار�ت �لطلاب حول محتويات بطاقة �لمهام �ل�إ
Ó .أد�ء نموذج للخبرة من قبل �لمعلم �أو �أحد �لطلاب �لمتميزين�
Ó .لبدء بتجريب �لمستويات �لمقدمة للطلاب لتعرف �لمستوى �لممكن �لبدء منه�
Ó .يتم �ختيار كل طالب للمستوى �لمناسب له للبدء بتطبيق �لخبرة بشكل فردي تحت �إشر�ف غيرمباشر من �لمعلم
Ó .يقوم كل طالب بمقارنة �أد�ئه ببطاقة �لمهام، وتسجيل ر�أيه �إجمال�ً في �أد�ئه
Ó .يقدم �لمعلم �لتغذية �لر�جعة غير �لمباشرة للطلاب

يتم تعليم �لخبرة من خلال �لتدرج بتنفيذ �ل�أنشطة �لتعليمية �ل�آتية:
Ó  وقوف( �لجري للاأمام في خط مستقيم مع تز�يد �لسرعة مسافة ١٠م، مع �لتاأكيد على �لبقاء في مسار �لجري في(

نفس �لحارة وهو ما يتو�فق مع �لقانون.
Ó .وقوف. مو�جه للحاجز( تحرك رجل �ل�رتقاء خطوة قبل �لحاجز(
Ó  وقوف( �لجري للاأمام مسافة ١٠م في خط مستقيم مع تز�يد �لسرعة وعند �لوصول   للخطوة رقم »٨« ينبغي �أن (

تكون رجل �ل�رتقاء خطوة قبل �لحاجز.
Ó وقوف قدم �ل�رتكاز �أماماً. مو�جهة للحاجز( تحرك �لرجل �لحرة ل�أعلى مع �نثنائها  من مفصل �لركبة(
Ó  وقوف( �لجري للاأمام في خط مستقيم مع تز�يد �لسرعة، وعند �لوصول للخطوة رقم ٨   تكون رجل �ل�رتقاء قبل(

�لحاجز، ثم تحرك �لرجل �لحرة ل�أعلى مع �نثنائها من مفصل �لركبة.

)�لبدء �لمنخفض( �لجري للاأمام في خط مستقيم، مع تز�يد �لسرعة، وعند �لوصول للخطوة رقم ٨، تكون رجل �ل�رتقاء 
خطوة قبل �لحاجز، ثم تحرك �لرجل �لحرة ل�أعلى، مع �نثنائها من مفصل �لركبة.

Ó  وقوف(. �لذر�عان حلقة فوق �لر�أس. �ل�أصابع تشبيك( مد �لذر�عين ل�أعلى مع قلب �لكفين ببطء ل�أقصى مدى( 
مع رفع �لعقبين عن �ل�أرض.

Ó ..وقوف( مرجحة �لذر�عين جانباً معاً بالتو�زي مع رفع �لعقبين عن �ل�أرض(
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في حال �إتقان مر�حل �أد�ء �لمهارة، يمكن �لتقدم بال�أد�ء من خلال ما ياأتي:
Ó .أد�ء �لبدء �لمنخفض و�ل�نطلاق لتعدية �لحو�جز  في �أثناء �لجري في خط مستقيم� -
Ó .أد�ء �لبدء �لمنخفض و�ل�نطلاق لتعدية �لحو�جز  في �أثناء �لجري في �لمنحنى� -
Ó :وفي حال ضعف تعلم بعض مر�حل �لمهارة، يمكن �لتقدم بال�أد�ء من خلال ما ياأتي
Ó .أد�ء كل مرحلة من مر�حل تعدية �لحو�جز �أثناء �لجري على حدة� -
Ó  غير �لر�جعة  �لتغذية  �لمعلم  �لمر�حل..يقدم  ثم جميع  و�لثالثة،  �لثانية  ثم  و�لثانية،  �ل�أولى  �لمرحلتين  ربط   -

�لمباشرة للطلاب.

بطاقة المهام
األعاب قوى               الموضوع: تعدية الحواجز في اأثناء الجري 

تاريخ الدرس:   
 

Ó  ل�أسلوب �لمتبع: �لمتعدد �لمستويات�
Ó .لمستوى )١(:تعدية �لحو�جز في �أثناء �لجري وبارتفاع ٤٠ سم�
Ó .لمستوى )٢(: تعدية �لحو�جز في �أثناء �لجري وبارتفاع 5٠ سم�
Ó .لمستوى )٣(: تعدية �لحو�جز في �أثناء �لجري وبارتفاع 6٠ سم�

تعليمات:
Ó .قر�ءة تسلسل �لمهارة
Ó .أد�ء �أربع محاول�ت للمهارة  لكل مستوى�

تسلسل �لمهارة.م
بوصولك بقرب �لحاجز حرك رجلك �لحرة ل�أعلى مع �نثنائها من مفصل �لركبة.١
مل بجذعك للاأمام مع تقارب يدك �لمعاكسة لملامسة رجلك �لحرة.٢
و�ز كتفيك ووركيك في �أثناء �لطير�ن وبعده.٣
�سحب رجل قدم �ل�رتقاء عند وصول قدم رجلك �لحرة فوق �لحاجز. ٤

ملاحظات
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قرب �أطر�ف جسمك من مسار مركز �لثقل فوق �لحاجز �ستعد�د�ً للهبوط.5
�هبط بقدم رجلك �لحرة خلف �لحاجز؛ لتحقيق �لخطوة �ل�أولى بعد �لحاجز.6
تبد�أ حركة �لذر�عين بشكل تبادلي.٧
�لنظر �إلى �ل�أمام.٨

بيان تقدم الطلبة في اأثناء اأدائهم كل محاولة والنتيجة النهائية: 

�لنتيجة عدد �أخطاء كل محاولة�سم �لطالبم
�لنهائية

ملاحظات

١٢٣٤56
١
٢
٣
٤
5
6
٧
٨
9

١٠
اأداء المحاولة ال�أولى والثانية والثالثة للمهارة وفق ما ذكر في بطاقة المهام.

تسجيل عدد ال�أخطاء التي وقع بها كل طالب في اأثناء اداء محاول�ته.
بعد نهاية المحاولة الرابعة يضع المعلم تقديراً ويسجله في الخانة الخاصة بالنتيجة وفق الجدول التالي: 
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�لتقديرعدد �ل�أخطاء
ممتاز١

جيد جد�٢ً-٣
جيد٤-5

مقبول6 فاكثر

التقويم:
يتم تقويم �لطلبة من خلال تحقيق �ل�أهد�ف �لمعرفية و�لمهارية و�لوجد�نية:

اأول�: التقويم المهاري 
قائمة �لتقدير لمهارة ) تعدية �لحو�جز في �أثناء �لجري (: 

مو�صفات �ل�أد�ءم
�لتقدير ١-٤

وضع قدم �ل�رتقاء في نهاية �آخر خطوة قبل �لحاجز.١
تحريك �لرجل �ل�أخرى )�لحرة( ل�أعلى مع �نثنائها من مفصل �لركبة.٢
مرجحة �لرجل �لحرة للاأمام ثم فردها عند �لوصول �إلى �لحاجز.٣
ميل �لجذع للاأمام مع تقارب �ليد �لممرجحة لملامسة �لرجل �لحرة.٤
تو�زي �لكتفين و�لوركين في �أثناء �لطير�ن وبعده.5
سحب رجل قدم �ل�رتقاء عند وصول قدم �لرجل �لحرة فوق �لحاجز.6
تقريب �أطر�ف �لجسم من مسار مركز �لثقل فوق �لحاجز �ستعد�د�ً للهبوط.٧
هبوط قدم �لرجل �لحرة خلف �لحاجز لبدء �لخطوة �ل�أولى.٨

مجموع �لتقدير�ت
�لمتوسط

مفتاح التقديرات: 
حقق �لهدف١
يتجه باإيجابية نحو تحقيق �لهدف٢
يحتاج وقتاً لتحقيق �لهدف٣
لم يحقق �لهدف٤

مجموع �لتقدير�ت / ٨�لمتوسط

تعليمات: 
ملاحظة �أد�ء �لطالب خلال فترة تنفيذ �لمهارة 	 
�لتقويم يتم خلال �لملاحظة �لمقننة لممارسة 	 

�لطالب ل�أنشطة �لمهارة. 
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ثانيا: التقويم المعرفي 
يتم �لتقويم �لمعرفي لخبرة تعدية �لحو�جز، في �أثناء �لجري في �ألعاب �لقوى، من خلال طرح �أسئلة مباشرة لقياس 
مدى تحقق �ل�أهد�ف �لمعرفية �لمرتبطة بمو�صفات �ل�أد�ء �لقانوني لها. ويشار بعلامة ) √ ( �أمام كل عبارة صحيحة، 

وعلامة ) × ( �أمام كل عبارة خاطئة من �لعبار�ت �ل�آتية: 
س/ في �أثناء �لمشاركة في مسابقة تعدية �لحو�جز يتم ما ياأتي: 

Ó  )  ( .وضع عشرة حو�جز في كل حارة تكون قاعدة كل حاجز باتجاه �قتر�ب �لمتسابق
Ó )   (.تجرى جميع �لسباقات في حار�ت، على �أن يلتزم كل متسابق بحارته طو�ل �لسباق
Ó لمتسابق �لذي يمرر قدمه تحت �لمستوى �ل�أفقي لسطح �لحاجز لحظة تخطيه له يشطب�
Ó )   ( .من �لسباق
Ó لمتسابق �لذي يمرر رجله تحت �لمستوى �ل�أفقي لسطح �لحاجز لحظة تخطيه له يشطب�
Ó )   ( .من �لسباق
Ó )   ( .لمتسابق �لذي يثب فوق حاجز في غير حارته يشطب من �لسباق�
Ó  )   (.لمتسابق �لذي يسقط �لحاجز متعمد�ً بيده �أو قدمه يشطب من �لسباق�

ثالثا: التقويم ال�نفعالي 
تعدية  �أنشطة مهارة  �لطالب خلال مشاركته في مختلف  �ل�نفعالي من خلال ملاحظة سلوك  �لمجال  تقويم  يتم 

�لحو�جز في �أثناء �لجري، من خلال �ل�ستمارة �ل�آتية: 
ملاحظاتلم يتحققتحققوصف �لسلوك

عدم �لتردد عند �لوصول للحاجز.
ظهور سلوك �لثقة بالنفس في �أثناء وضع �لطير�ن لتعدية �لحاجز.
�إظهار �لرضا من تحقيق �لخطوة �ل�أولى بعد تعدية �لحاجز بنجاح.

 تعليمات:
ملاحظة سلوك �لطالب خلال فترة تطبيقه للمهارة.

يتم �لتقويم من خلال ملاحظة سلوك �لطالب في �أثناء ممارسة �أنشطة �لدرس. 
يكون �لحكم على �لسلوك وفق �لتقدير�ت �ل�آتية:

         )√(: حقق �لهدف.       )X( : لم يحقق �لهدف .
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الجمبــــــاز
عدد الحصص: 3 - 4
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 اأهداف الوحدة:
 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:

يؤدي مهارة �لجسر)�لقبة(.
يؤدي مهارة �لشقلبة �لجانبية على �ليدين) �لعجلة �لبشرية (.

يؤدي  ميز�ن �لركبة.
يتعرف �لخطو�ت �لفنية لمهارة �لجسر )�لقبة(. 

يتعرف �لخطو�ت �لفنية لمهارة �لشقلبة �لجانبية على �ليدين.
يتعرف �لخطو�ت �لصحيحة لميز�ن �لركبة.

يذكر بعض �ل�أجهزة �لمستخدمة في رياضة �لجمباز.
يتعرف بعض بنود قانون لعبة �لجمباز �لخاص بمهار�ت �لوحدة.

يظهر �ستعد�د�ً لتجاوز �لصعوبات بشجاعة في �أثناء ممارسة مهار�ت �لوحدة.
يعتز بقدر�ته �لفردية وزيادة تقدير �لذ�ت.
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.
تعليمات عامة�لتقويم�لوسائل�ل�أساليب

باإمكان �لمعلم �ستخد�م  
�أحد �ل�أساليب �لتعليمية 

�ل�آتية بما يتناسب مع طبيعة 
�لمهار�ت �لتعليمية للوحدة:

 �ل�أسلوب �ل�أمري .

�أسلوب �لتعليم �لتبادلي.

 �أسلوب �لتعليم بالممارسة

قرص مدمج ) DC( �أو شريط 
فيديو يحتوي على تسجيل 
ل�أد�ء �لمهار�ت �لتعليمية 

�لمقررة لهذه �لوحدة.

- فرشات مناسبة ل�أد�ء 
�لمهار�ت �لتعليمية في هذه 

�لوحدة.

- �أطو�ق – كر�ت جمباز –
صندوق متوسط �ل�رتفاع.

- صور توضيحية لكل مهارة 
تعليمية.

- ملاحظة �أد�ء �لطلبة.

- طرح �ل�أسئلة �لشفوية.

- �ل�ختبار�ت �ل�أد�ئية 
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وسلالم �لتقدير.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة. - �إشر�ك ذوي �ل�إ

- توضيح �ل�أخطاء 
�لشائعة.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان 
و�لسلامة.

- عرض نماذج صورية �أو 
فيديو عن بعض �ل�أخطاء 

�لقانونية.

مهارات الوحدة
تشتمل هذه �لوحدة على �لمهار�ت �ل�آتية: 

�لجسر )�لقبة( .        . ١
�لعجلة �لبشرية.       . ٢
ميز�ن �لركبة.. ٣
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اأول�:  الجسر )القبة(

ثانيا: العجلة البشرية 

Ó :من �لممكن بدء �لجسر من �لوقوف و ياأتي ذلك من �لخطو�ت �ل�آتية
Ó .)ًلوقوف فتحاً )في �لمرحلة �لمتقدمة ضما�
Ó  إليه� �أقصى مكان تصل  �لخلف، و في  ثم تحريكهما نحو  للاأعلى و هما متو�زيتان،  �لذر�عين  رفع 

�لذر�عان، يبد�أ ميلان �لجذع للخلف، و�لر�أس بين �لذر�عين، مع نزول �لر�أس، للنزول �إلى �لجسر.
Ó .يستمر ذلك حتى لمس �ليدين للبساط  

Ó  و�لميلان �ل�أولى،  بالرجل  بخطوة  للاأمام  �لطعن  مع  �ل�قتر�ب  ثم  �لمو�جه،  �لوقوف  �لحركة من وضع  �أد�ء 
للاأمام، للاستناد باليد �ل�أولى �لقريبة من �لرجل �ل�أمامية.

�لخطو�ت �لفنية:

�لخطو�ت �لفنية:

ال�أخطاء الشائعة
Ó  عدم �لتمكن من �أخذ وضعية �لجسر، وضع �ليدين من تحت �لكتفين، ثني �لركبتين و تفريج

�لرجلين، �أو ثني �لذر�عين.

Ó .ضم �لر�أس لجهة �لصدر، وعدم �لنظر بين �ليدين

Ó .لجسر عن طريق ثني كبير للخلف من �لعمود �لفقري، ل� من �لكتفين�
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ال�أخطاء الشائعة
Ó .ًثني �لرجلين في مرحلة �ل�رتكاز على �ليدين �أو مرحلة �لوقوف فتحا
Ó .وضعية �ليدين غير متقابلتين
Ó .تدوير �لجذع �أكثر من �للازم
Ó .حركة �لذر�ع من جانب �لجسم، وليست مع �لجسم بمستوى �أفقي
Ó .عدم �ستقامة �لقدمين عند �لهبوط
Ó .لسقوط في نهاية �لحركة�

Ó .أد�ء �لحركة في خط مستقيم، و�لجسم مفرود في جميع مر�حل �لمهارة�
Ó لمرور على وضع �ل�رتكاز �لعمودي فتحاً، و�لر�أس في وضعه �لطبيعي�
Ó  بالتتابع �ل�أرض  على  �ليدين  وضع  عالياً،  للخلف  �لخلفية  �لرجل  مرجحة  مع  �لمثنية  بالرجل  �لدفع 

مع �إتمام حركة �لشقلبة �لجانبية على �ليدين، للمرور بوضع �لوقوف على �ليدين فتحا بفتح �لرجلين 
فتحاً،  �ل�أخرى  �لرجل  هبوط  ثم  �أول�ً  �لمعكسة  باليد  و�لدفع  للاأرض،  �لرجل  هبــــــــوط  ومع  جانبا، 

ورفع �ليد �لثانية  �لمرتكزة على �ل�أرض للوصول �إلى ضع �لوقوف فتحاً.

قم عزيزي المعلم بتعليم العجلة للطلبة في ال�تجاهين.
احرص عزيزي المعلم على اإعطاء المتطلبات البدنية اللازمة للمهارة وهي:

  القوة في عضلات الذراعين والكتفين.                    
تكون الرجلان خلال الوقوف على اليدين مفتوحتين ١٨٠ درجة في العجلة 

الجيدة .

اإضاءة: 

تذكر عزيزي المعلم اأن هناك طرق لتقديم 

المساعدة للطلبة منها:  

مسك الطالب من الوسط بيدين متقاطعتين 

كمال الحركة وتدويره ل�إ

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100113 | TRACK f152a2c537f76547



- ٨٨ -

ثالثاً: ميزان الركبة 

Ó .لكفان باتساع �لصدر و�لكتفان فوق �لكفين بشكل عمودي�
Ó .أصابع �لكفين تشير للاأمام�
Ó .لذر�عان مفرودتان�
Ó .لنظر للاأمام ول�أعلى مع ثني بسيط للخلف في �لرقبة�
Ó  .يكون فخذ رجل �ل�رتكاز مع �لساعدين بشكل متو�ز
Ó .مشط قدم �ل�رتكاز مو�جه وملامس للاأرض -
Ó .لرجل �لحرة مرفوعة خلفاً عالياً و�لفخذ ملفوف للخارج، وكذلك مشط �لقدم� -
Ó .لظهر في وضع تقوس�

�لخطو�ت �لفنية:

ال�أخطاء الشائعة
Ó .لنظر ل�أسفل مع ثني �لرقبة للاأمام �أسفل�
Ó  .نثناء في ركبة �لرجل �لحرة و�رتخاء في مشط �لقدم�
Ó .عدم تقوس �لظهر بالقدر �لكافي

القانون: 
   عزيزي �لمعلم:  قم بمر�جعة بنود �لقانون �لمتعلقة بالبنود �ل�آتية:

Ó .لمحة عن �للعبة
Ó  .أبعاد �لبساط �ل�أرضي�

Ó  .أخطاء �لتمرير� 
Ó .مسابقات وبطول�ت �لجمباز
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نموذج حصة دراسية
اسم الدرس:  الجسر )القبة( 

أهداف الدرس:

يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:
Õ .يتعرف �لخطو�ت �لفنية لمهارة �لجسر
Õ .يتعرف مساحة �لبساط �ل�أرضي �لقانوني �لبالغة ١٢م×  ١٢م
Õ .يطبق �أد�ء مهارة �لجسر بشكل صحيح
Õ .يظهر �ستعد�د�ً لتجاوز �لصعوبات بشجاعة في �أثناء تاأدية �لمهارة
Õ .يعتز بقدر�ته �لفردية وزيادة تقدير �لذ�ت

الاستعداد للدرس:
توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات

فرشات جمباز.

كر�ت جمباز. 

صندوق متوسط �ل�رتفاع.

حبال وثب.

-  مساحة لعب

 ١٢م× ١٢م.

-  متابعة حضور وغياب 
�لطلبة.

- متابعة دخول وخروج 
�لطلبة من �لصف �إلى 

�لصالة.

 يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 
�لتالي:

- لجنة �أدو�ت.

- لجنة نظام.

-لجنة متابعة �لزي. 
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تنفيذ الدرس: 

التهيئة: 

Ó  يقوم �لمعلم بعرض نموذج للمهارة �أمام �لطلاب، �أو من خلال �ستخد�م فيديو توضيحي �أو صور توضيحية، يوضح 
�أثناء �لمهارة وحركة �ليد و�لقدم  فيها �لمعلم للطلاب  �لخطو�ت �للازمة لتنفيذ مهارة �لجسر، ووضع �لجسم في 

و�لظهر و�ل�أكتاف . ) شرح �لمهارة (.
Ó  ،يوضح �لمعلم للطلاب �أهمية مهارة �لجسر، حيث تندرج ضمن �لحركات و �لتمارين �لمهمة في �لجمباز �لفني 

وتكمن �أهميتها في تحقيقيها لعنصر �لمرونة في �لجمباز في منطقة �لكتفين �أكثر من �ل�عتقاد �لسائد �أنها تحقق 
عنصر �لمرونة لمفاصل �لظهر، كما �أن بعض �لحركات في �لجمباز يتم تنفيذها من خلال مهارة �لجسر مثال لذلك: 

حركة �لمرونة �لخلفية و �لمرونة �ل�أمامية.
Ó  يطلب �لمعلم من �أحد �لطلاب  �لتقدم ل�أخذ وضع �ل�ستعد�د وعرض �لمهارة، ثم يطلب من �لطلاب ملاحظة 

زميلهم و�لتعليق على صحة �ل�أوضاع، وعلى �لمعلم توجيه �أسئلة �لطلاب و�إجاباتهم نحو �لوضع �لصحيح.

- يؤدي �لطلاب تمرينات لتهيئة �لجسم لمز�ولة �لنشاط �لبدني، �بتد�ء بالعضلات �لكبيرة من �لجسم، ثم �لعضلات 
لتقوية  وتمرينات  �لكتف،  مفصل  مرونة  وخاصة  �لمرونة،  تمرينات  على  �لتركيز  مع  �لنشاط  في  مشاركة  �ل�أكثر 

عضلات �لكتفين و�لبطن و�لظهر.
- لعبة زوجية ) �لسيسو(: �لزميلان من وضع �لوقوف ظهر� لظهر، تشبيك �لذر�عين، محاولة رفع �لزميل على �لظهر 

بالتبادل.
- �لزميلان مو�جة ظهر�ً لظهر، مسك �ل�أيدي من �لخلف،  تبادل �لوقف و�لجلوس.

- باستخد�م حبال �لوثب: مسك طرفي �لحبل، شد �لحبل على �لظهر، مع فرد �لذر�عين �أماماً, تقوس خلفي, ثم رفع 
�لذر�عين عاليا �نحناء �لجذع ل�أسفل.

- جلوس طويل, تكور �لجسم ثم �لرجوع للوضع �ل�أصلي.
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التطبيق: 
اأول�: يوزع المعلم الطلاب اإلى 5 مجموعات

النشاط ال�أول: 
باليدين، ثم  �لحائط  للاأعلى، ومحاولة لمس  �لذر�عين  �لطالب (: رفع  �لحائط خلف  �لحائط )  �لوقوف بجانب   

�لنزول �لمتدرج على �لحائط باليدين؛ لعمل �لجسر ) فقط نصف �لمسافة(.

النشاط الثاني: 
تنفيذ �لجسر على بساط �أسطو�ني �أو على كرة مطاطية.

النشاط الثالث:
من �لرقود على بساط مرتفع ، �لجسم على �لبساط حتى �لكتفين، و�لذر�عان في �لهو�ء. 

النشاط الرابع:
محاولة تنفيذ �لجسر، و�لجسم فوق �لبساط ؛ لتقليل �لمسافة �لمطلوبة للحركة.

النشاط الخامس:
    وضع �لقدمين على بساط �أو صندوق مرتفع،  وتنفيذ �لجسر، بدء �لحركة من �لرقود، تنفيذ �لجسر بمساعدة �لمعلم.

النشاط السادس:
 تنفيذ �لجسر بثني �لركبتين  وتباعد �لرجلين.

النشاط السابع   
 تنفيذ �لجسر دون مساعدة.                                                   
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تطوير التمرين: 
- تنفيذ مهارة   �لجسر و�لمشي من وضعية �لجسر للاأمام و�لخلف و�لجانب.

- تنفيذ مهارة �لجسر و�لوقوف على �ليدين من �لجسر. 
 -تنفيذ مهارة �لجسر و�لعودة لوضع �لوقوف.
- تنفيذ �لجسر ورفع �إحدى �لرجلين عاليا. 

طرق السند والمساعدة للطلبة منها:  
�أحد  من  �لمعلم  عزيزي  وقوفك  ويكون  �لوضع،  �أخذ  عند  �لظهر،  تحت  من  سلبي  بشكل  �لطالب  وسند  مسك 

جانبي �لطالب.
عندما يكون �لطالب  قادر�ً على تنفيذ �لمهارة،  تكون �لمساعدة من تحت �لكتفين، و�لسحب للاأمام بلطف

النشاط الختامي:
طالة،  ويمكن عمل لعبة صغيرة هادئة) من وضع �لرقود عند ذكر كلمة ليل يقوم �لطلبة باأد�ء �لدحرجة �لجانبية  تمارين �ل�إ
�لبسيطة �لمستمرة، عند سماع كلمة نهار ياأخذ �لطلبة وضع �لجلوس �لطويل، مع عمل حلق فوق �لر�س باليدين،  و�أخذ 

شهيق وزفير عميقين( شرب �لمياه، و�ل�غتسال.
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التقويم:
يتم تقويم �لطلبة من خلال تحقيق �ل�أهد�ف �لمعرفية و�لمهارية و�لوجد�نية:

سلم التقدير العددي

الوجدانيالمعرفيالمهاري�سم �لطالب
5-٠5-٠5-٠5-٠

-١
-٢
-٣
-٤
-5

  مفتاح التقدير
تقدير عدديوصف
٤-5مرض

بحاجة لمزيد من 
التدريب

٣-٢

١-٠غير مرض
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 كرة الطاولة
عدد الحصص: 2 - 3
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 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:
يضرب �لكرة بالطريقة �لر�فعة �لخلفية.

يطبق �لضربات بطريقة �لدور�ن �لخلفي.
يرسل بطريقة �لدور�ن �لخلفي.

يتعاون مع زملائه بود و�حتر�م خلال �لحصة.
يوظف �لتكنولوجيا.

اأهداف الوحدة:
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.
تعليمات عامة�لتقويم�لوسائل�ل�أساليب

يمكن للمعلم �أن يختار من 
�ل�أساليب �لتعليمية �ل�آتية بما 
يتناسب مع طبيعة �لمهار�ت 

�لتعليمية لهذه �لوحدة:

- �ل�أمر.

- �لممارسة.

- �ل�كتشاف �لموجه.

- متعدد �لمستويات. 

- قرص مدمج ) DC( �أو 
شريط فيديو يحتوي على 
تسجيل ل�أد�ء �لمهار�ت 

�لتعليمية �لمقررة لهذه �لوحدة.

- مضارب لكرة �لطاولة، 
كر�ت طاوله، طاول�ت تنس.

- صور توضيحية لكل مهارة 
تعليمية.

- بطاقات مهام موضوعة على 
جانبي ساحة �للعب.

- ملاحظة �ل�أد�ء �لصحيح 
للمهار�ت �لتعليمية في 

هذه �لوحدة وفقاً ل�ستمارة 
�لملاحظة.

- �أسئلة شفوية عن بعض 
�لقو�نين �لضرورية �لتي 

تحكم �لمنافسة.

- ملاحظة �إد�رة �لطلبة

- �ل�ختبار�ت �ل�أد�ئية

- سلالم �لتقدير 

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة. - �إشر�ك ذوي �ل�إ

- توضيح �ل�أخطاء 
�لشائعة.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان 
و�لسلامة.

مهارات الوحدة
تشتمل هذه �لوحدة على �لمهار�ت �ل�آتية: 

 �لدور�ن �لخلفي.. ١
رسال مع �لدور�ن �لخلفي.. ٢  �ل�إ
�لقانون )�لمضرب وصالة �للعب(.. ٣

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100113 | TRACK f152a2c537f76547



- 9٧ -

اأول�ً:  الدوران الخلفي )القطع(
�لخطو�ت �لفنية:

Ó .ضرب �لكرة من �لخلف في �لنصف �لسفي منها ول�أسفل 
Ó  يلف �لنصف �لسفلي للكرة في حركة د�ئرية ل�أسفل مع تباعدها

عن جسمك.
Ó .يكون مسار �لكرة في شكل خطي يؤدي �إلى سير �لكرة

�لدور�ن �لخلفي)�لقطع(

ال�أخطاء الشائعة
Ó .رد �لكرة بالدور�ن �لخلفي يكون متجهاً د�خل �لشبكة
Ó .رد �لكرة يكون خارج حدود �لطاولة
Ó .عدم �ل�ستعد�د لمو�جهة �لدور�ن
Ó .عدم �أخذ �لمسافة �لمناسبة
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ال�أخطاء الشائعة
Ó .رسال ل�أعلى �أكثر من �للازم. ويمكن مهاجمته من �لمنافس - يرتد �ل�إ
Ó .ًرسال خطاأ قانونيا رسال د�خل �لشبكة، �أو يكون �ل�إ - يتجه �ل�إ
Ó .رسال خارج حدود �لطاولة - ينطلق �ل�إ

رسال مع الدوران الخلفي: ثانياً: ال�إ
�لخطو�ت �لفنية:

مرحلة ال�ستعداد: 
Ó .يكون �لمضرب مفتوحاً بدرجة كبيرة -
Ó .يكون �لرسغ غير متصلب، وممتد�ً قليلاً ل�أعلى -
Ó .تكون �لذر�ع مسترخية -

مرحلة ضرب الكرة:
Ó  ،ًلمرجحة �لخلفية للذر�ع: سحب �لمضرب بسرعة للخلف وللاأعلى قليلا�

وقذف �لكرة ل�أعلى ما بين ١6 سم ومستوى �لنظر.
Ó  قاعدتها وعند  �لخلف  من  �لكرة  بحك  قم  للذر�ع:  �ل�أمامية  �لمرجحة 

للحصول على  �لكرة بحكة بسيطة  �لمس  قليلاً،  ول�أسفل  �أمامية  بحركة 
مزيد �لدور�ن �لخلفي.

المتابعة: 
Ó .تكون �لمتابعة �متد�د�ً لحركة �لذر�ع و�لجسم بشكل طبيعي -
Ó .رسال مع �لدور�ن �لخلفي- حاول �أن تجعل �لكرة تهبط قصيرة على سطح �لطاولة �ل�إ
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القانون: 
رسال الصحيحة: الشروط القانونية لضربة ال�إ

Ó .لكرة في ر�حة �ليد�
Ó .ر�حة �ليد منبسطة وثابتة
Ó .بهام حر �ل�أصابع مضمومة معاً و�ل�إ
Ó .لمضرب و�ليد �لحرة فوق �لطاولة�
Ó .لمضرب و�ليد �لحرة خلف خط �لنهاية�
Ó .أقذف �لكرة ل�أعلى ١6سم �أو �أكثر�
Ó .ل� تحدث �أي دور�ن في قذف �لكرة �إلى �أعلى
Ó .ضرب �لكرة في �أثناء سقوطها�

�جعل �لكرة تقفز مرة و�حدة على كل جانب من �لطاولة.
تحتسب �لكرة �إعادة 

Ó  رسال بشرط �أن تكون ضربة تعتبر �لكرة �إعادة �إذ� لمست �لكرة مجموعة �لشبكة �أثناء عبورها فوقها في ضربة �ل�إ
رسال �أو زميله قد �أعترضها. رسال – بخلاف ذلك – سليمة �أو يكون �لمتلقي لضربة �ل�إ �ل�إ

Ó  أو زميله ضرب� �أل� يحاول �لمتلقي  �أو �لزوج �لمتلقي غير مستعد، شريطة  رسال، و�للاعب  �إذ� ضربت ضربة �ل�إ
�لكرة. 

Ó  إذ� فشل �للاعب في رمي ضربة �إرسال سليمة، �أو في �لرد رد�ً سليماً، �أو في تطبيق �لقو�عد بخلاف ذلك بسبب�
حادث خارج عن �إر�دته. 

Ó  .إذ� قام �لحكم �أو �لحكم �لمساعد باإيقاف �للعب�
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نموذج حصة دراسية
رسال مع الدوران الخلفي اسم الدرس: ال�إ

أهداف الدرس:
يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

Õ .رسال مع �لدور�ن �لخلفي بطريقة صحيحة يؤدي مهارة �ل�إ
Õ .رسال ويذكرها يتعرف ثلاثة �أخطاء قانونية للاإ
Õ .يحترم زميله في �أثناء �للعب

الاستعداد للدرس:
توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات

- قرص مدمج ) CD( �أو شريط فيديو 
يحتوي على مو�صفات �لمسكات في 

كرة �لطاولة مع )فيديو، وتلفزيون(.
- مضارب لكرة �لطاولة، كر�ت طاولة، 

طاول�ت تنس.
- مكعبات صغيرة، حلقات د�ئرية

رسال مع �لدور�ن  - صور توضيحية للاإ
�لخلفي.

- )٣( بطاقات مهام موضوعة على 
جانبي ساحة �للعب توضح �لمو�صفات 
�لصحيحة للمستويات �لثلاثة للمهارة. 

-  متابعة حضور �لطلبة - مساحة مناسبة. 
وغيابهم.

- متابعة دخول �لطلبة  
وخروجهم من �لصف �إلى 

�لصالة.

- متابعة �لمحافظة على 
�ل�أدو�ت �لرياضية عند 

�ستخد�مها.

 يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 
�ل�آتي:

لجنة �أدو�ت.

لجنة نظام.

لجنة متابعة �لزي �لرياضي.

عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب اأن يكونوا على دراية بالمهارات ال�آتية:
رسال مع الدوران ال�أمامي. ال�إ
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الأنشطة التمهيدية:

الأنشطة التطبيقية:

نشاط رقم )١(:
لعبة صغيرة 

-تقسيم الطلاب اإلى 4 مجموعات، نضع اأمام كل مجموعة 6 اأقماع في خط مستقيم، وبجانب القمع 
ال�أخير سلة فيها مجموعة من كرات المضرب.ونضع مقابل القمع ال�أخير على بعد مترين صندوقاً،يحدد 
المعلم فترة زمنية ل�نتهاء المنافسة بين المجموعات، والمجموعة التي تنجح في اإسقاط اأكبر عدد من 

الكرات في الصندوق، هي الفائزة.

رسال مع الدوران  رسال مع الدوران ال�أمامي متطلب سابق لتعلم مهارة ال�إ - يؤكد المعلم اأن مهارة ال�إ
الخلفي من خلال تنفيذ ال�أنشطة ال�آتية:

رسال مع �لدور�ن �ل�أمامي من �لوقوف دون �ستخد�م �لمضرب و�لكرة، ثم �ستخد�م �لمضرب فقط بعد ذلك. - �أد�ء حركة �ل�إ
رسال مع �لدور�ن �ل�أمامي مع �لمضرب ثم مع �لمضرب و�لكرة. - �أد�ء حركة  �ل�إ

- يبد�أ �لمعلم باإجر�ء�ت �لتعليم وفق �أسلوب �لتعليم متعدد �لمستويات �لذي يتضمن:
 المهام.

رسال مع �لدور�ن �لخلفي. * قر�ءة بطاقة �لمهام �لخاصة بمهارة �ل�إ
جابة عن �ستفسار�ت �لطلبة. * �ل�إ

* �أد�ء نموذج للمهارة من قبل �لمعلم �أو �أحد �لطلاب �لمتميزين.
* �لبدء بتجريب �لمستويات �لمقدمة للتعرف على �أي مستوى يمكن �لبدء منه.

مباشر من  �إشر�ف غير  �لطلاب، تحت  قبل  فردي من  �لمهارة بشكل  بتطبيق  للبدء  �لمناسب  �لمستوى  �ختيار   *
�لمعلم.

* يقوم كل طالب بمقارنة �أد�ئه ببطاقة �لمهام، وتسجيل ر�أيه �إجمال�ً في �أد�ئه.
* يقوم �لمعلم بتقديم �لتغذية �لر�جعة غير �لمباشرة للطلاب.

يتم تعليم المهارة من خلال التدرج بتنفيذ ال�أنشطة التعليمية ال�آتية:

حساس الصحيح بمرجحة الذراع  رسال مع الدوران الخلفي منفرداً دون كرة ل�أخذ ال�إ ال�إ اأداء مهارة   -
الضاربة.
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اأداء المهارة وذلك باإرسال الكرة لمنتصف ملعب الخصم.  -
رسال مع الدوران الخلفي للملعب ال�آخر دون شبكة. اأداء ال�إ  -

رسال مع الدوران الخلفي للملعب ال�آخر مع التبادل مع الزميل ال�آخر. اأداء ال�إ  -
رسال اإلى مناطق محددة من الملعب اأو اإلى علامات محددة على الطاولة. توجيه ال�إ  -

يطبق الطالب ما تعلمه على شكل منافسة.  -

النشاط الختامي:

اختتام الدرس بتنفيذ التمرينين ال�آتيين:
Ó  وقوف، و�لذر�عان حلقة فوق �لر�أس. �ل�أصابع تشبيك( مد �لذر�عين ل�أعلى مع قلب �لكفين ببطء ل�أقصى(

مدى مع رفع �لعقبين عن �ل�أرض.
Ó .وقوف( مرجحة �لذر�عين جانبا معاً بالتو�زي مع رفع �لعقبين عن �ل�أرض(
Ó :ثم بعد ذلك
Ó .جمع �ل�أدو�ت وترتيبها
Ó .ل�نصر�ف لدور�ت �لمياه�
Ó .ل�صطفاف قاطر�ت للعودة �إلى غرفة �لصف�

بطاقة المهام
رسال مع الدوران الخلفي. الموضوع: ال�إ اسم الوحدة: كرة الطاولة.    

مستوى ال�أداء: 
١-مع �لدور�ن �لخلفي من منتصف �لطاولة.

رسال مع �لدور�ن �لخلفي من جانب �لطاولة. ٢-�ل�إ
رسال بشكل قانوني وسليم. ٣-�أد�ء �ل�إ

تاريخ الدرس: 
�أسلوب �لتعليم �لمتبع: متعدد �لمستويات.
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تسلسل المهارة
قف في منتصف �لطاولة مع تقديم �إحدى �لقدمين على �ل�أخرى.
�لذر�ع �لحاملة للمضرب خلفاً، و�ل�أخرى منبسطة وتحمل �لكرة.

ثني �لجذع للاأمام، مع ثني �لركبة قليلاً.
قذف �لكرة ل�أعلى من ١6سم، �أو مستوى �لنظر.

مرجحة �لذر�ع خلفاً وضرب �لكرة من �لخلف وعند قاعدتها بحركة �أمامية ول�أسفل.

تعليمات:
١- قراءة تسلسل المهارة.

٢- اأداء اأربع محاول�ت للمهارة.

التقويم:
�سم �لوحدة: كرة �لطاولة

�أسلوب �لتقويم �لمقترح �تباعه: �لملاحظة  
�د�ة �لتقويم: قائمة �لرصد

رسال بالدور�ن �لخلفي �سم �لمهارة: �ل�إ

�لجو�نب �لمر�د ملاحظتها�لرقم
�لتقدير

ل�نعم
وقفة �ل�ستعد�د، �لقدمان متباعدتان باتساع مناسب.١
مسكة �لمضرب بشكل صحيح وحركة �لذر�ع للخلف ول�أعلى قليلاً.٢
ضرب �لكرة من قاعدتها و�لى �لخلف.٣
�ليد مفرودة في �أثناء �لمتابعة.٤
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الريشة الطائرة 
عدد الحصص: 2 - 3
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 اأهداف الوحدة:
 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:

 يؤدي �لضربة �لتخليصية من فوق �لر�أس  بخطو�ت فنية صحيحة. 
 يؤدي �لضربة �لمسقطة بخطو�ت فنية صحية.

  يطبق �لضربات �لمتعلمة في لعبة معدلة.
  يحترم �لمنافس ويتقبل �لنتيجة.
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ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.
تعليمات عامة�لتقويم�لوسائل�ل�أساليب

باإمكان �لمعلم �أن يستخدم 
�أحد �ل�أساليب �لتعليمية 

�ل�آتية بما يتناسب مع طبيعة 
�لمهار�ت �لتعليمية لهذه 

�لوحدة:

�لتدريبي.

�لتبادلي.

متعدد �لمستويات.

 �لذ�تي

- توظيف �لصور �لتوضيحية 
و�لفيديوهات  �لتخصصية 
حول كيفية �أد�ء �لمهار�ت.

- �ستخد�م �لبيان �لعملي 
)�لنموذج( في �أد�ء �لمهار�ت.

- ملاحظة �أد�ء �لطلبة.

- طرح �ل�أسئلة �لشفوية.

- �ل�ختبار�ت �ل�أد�ئية 
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وسلالم �لتقدير.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة  - �إشر�ك ذوي �ل�إ
وحسب قدر�تهم.

- توضيح بعض �لقو�نين 
�لمتعلقة بالمهار�ت.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان 
و�لسلامة.

- عرض نماذج صورية �أو 
فيديو عن بعض �ل�أخطاء 

�لقانونية.

مهارات الوحدة
تشتمل هذه �لوحدة على �لمهار�ت �ل�آتية: 

�لضربة �لتخليصية �ل�أمامية من  فوق �لر�أس.. ١
�لضربات �لمسقطة من فوق �لر�أس.. ٢
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اأول�: ضربة التخليص ال�أمامية من فوق الراأس

Ó .ستخدم قبضة �ليد �ل�أمامية للمضرب�
Ó .ضع �لجانب  للشبكة، و�لوزن على �لقدم �لخلفية
Ó .ثنِ �لمرفق مع �إرجاع �لمضرب للخلف�
Ó  لحظة ضرب مستقيماً  �لمرفق  جعل  مع  �لجسم،  و�أمام  ممكن  مستوى  �أعلى  من  �لريشة  �ضرب   

�لريشة. 
Ó .متابعة بالمضرب ونقل �لوزن �إلى �لقدم �ل�أمامية

�لخطو�ت �لفنية:
تستخدم في �للعب لدفع �لمنافس للذهاب �إلى �لجزء �لخلفي من �لملعب.

ال�أخطاء الشائعة
Ó .ضرب �لكرة تحت مستوى �لر�أس

Ó  .عدم متابعة �لمضرب ونقل ثقل �لجسم

Overhead clear
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ثانيا:الضربات المسقطة من فوق الراس

Ó  لضربات �لمسقطة هي ضربات حساسة، ويستخدم فيها �لقبضة �ل�أمامية �أو �لقبضة �لخلفية، وتلعب من�
�أسفل �أو من فوق �لر�أس .

Ó  بوقف قم  ولكن  �لتخليصية،  �لضربة  في  كما  �لر�أس  فوق  من  �لمسقطة  للضربة  �لفنية  �لخطو�ت  تكون 
�لمضرب على �لريشة ) لحظة ( عندما تضربها، مخفضا سرعة �لمضرب.

جبار �لمنافس للتحرك �إلى �لجزء �ل�أمامي  من �لملعب. تستخدم في �لمباريات ل�إ
�لخطو�ت �لفنية:

ال�أخطاء الشائعة
Ó .عدم �إبطاء سرعة �لمضرب بعد �لضرب مباشرة

Drop shot
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نموذج حصة دراسية
اسم الدرس: الضربة التخليصية من فوق الراأس  

أهداف الدرس:
يُتوقع من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن:

Õ .يؤدي �لضربة �لتخليصية من فوق �لر�أس  بخطو�تها �لفنية �لصحيحة خلال �للعبة
Õ .يتعرف بعض �ل�أخطاء �لقانونية �لمرتبطة بلعبة �لريشة �لطائرة
Õ .يتنافس �إيجابيا مع زميلة خلال لعبة �لريشة �لطائرة
Õ .يتجنب �ل�أخطاء �لقانونية للضرب
Õ .يحترم �لمنافس

الاستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات
-ريشة و�حدة لكل مجموعة 

من �أربع طلاب.

- �أقماع، مضارب ريشة طائرة، 
شبك 

- صور توضيحية للمهارة.

- عرض فيديو للمهارة.

- ساحة يتم تقسيمها 
�لى ملاعب بمساحات 

صغيرة.

متابعة �لطلبة وتقديم 
جابة عن  �لتوجيهات  و�ل�إ

�أسئلة �لطلبة.

 يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 
�ل�آتي:

- لجنة �أدو�ت.

- لجنة نظام.

عند تعليم هذه المهارة للطلبة يجب اأن يكونوا على دراية بالمهارات ال�آتية:
رسال مع الدوران ال�أمامي. ال�إ

الخبرات اتعليمية السابقة: القبضة ال�أمامية للمضرب.
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الأنشطة التمهيدية:

الأنشطة التطبيقية:

نشاط رقم )١(:
تقسيم الطلاب اإلى مجموعات من اأربع طلاب.

حماء: تنطيط الريشة على المضرب والمشي على خطوط الملعب مع زيادة ارتفاع الريشة تدريجياً. ال�إ
طالة الخاصة بالكتفين والذراعين والقدمين. ثم تمرينات ال�إ

يقوم كل طالب بتبادل التمرير مع زميله من فوق الراأس دون شبكة، ومراجعة المهارات السابقة.	 
بعد ال�حماء:

وزعّ الطلاب حسب قدراتهم  اإلى  اأزواج .	 

نشاط رقم )٢(:  
اأداء مهارة الضربة التخليصية من فوق الراأس  مع زميله من 
التاأكيد على  الثبات مع  الملعب دون شبكة من  منتصف 

الخطوات الفنية.
Ó  ل�آخر� �لطرف  في  زميله  مع  شبكة  بوجود  �لمهارة  �أد�ء 

من �لملعب.
Ó  .توجيه �لضربة �إلى منطقة محددة من ملعب �لمنافس

نشاط رقم )3(: 
تطبيق المهارة خلال لعبة ريشة طائرة فردية اأو زوجية، مع توزيع الطلبة على طول الشبكة باستخدام 

شبر، وتقسيم الساحة اإلى ملاعب ريشة صغيرة.
اسم اللعبة:دوري) الكل يجمع(

الهدف: توفير منافسة بين كل اللاعبين في الملعب للتدريب على مهارة الضربة التخليصية من فوق 
الراأس.

كيفية اللعب: توزيع الطلبة اإلى اأزواج على ملاعب ريشة طائرة صغيرة.
يقابل كل طالب زميله في ملعب الريشة الطائرة 

مع اإشارة المعلم يبداأ اللعب، وتسجل النقاط  كما في لعبة الريشة الطائرة العادية،  والفرق هو اأن اللعب 

عرض فيديو للمهارة  اأو نموذج من المعلم: 
وملاحظة مسك المضرب بالقبضة ال�مامية 
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يتم لمدة ثلاث دقائق فقط، وبعد ذلك ينتقل كل ل�عب اإلى 
ملعب جديد )يكون الدوران مع عقارب الساعة( مع ال�حتفاظ 
اإذا  اللعبة ال�أخرى مثلا  النقاط في  اإليها  بالنقاط معه، ويضاف 
سجل ل�عب نقطتين في المباراة ال�أولى وثلاث نقاط في المباراة 

نه يبداأ المباراة الثالثة برصيد خمس نقاط. الثانية، فاإ
 يحتسب نقطتان للاعب الذي يسجل عن طريق الضربة 	 

التخليصية من اأعلى.
رسال  في 	  يبداأ اللاعب صاحب اأقل نقاط في كل ملعب بال�إ

اللعبة الجديدة.
في النهاية: اللاعب صاحب اأعلى مجموع من النقاط هو الفائز.

النشاط الختامي:

Ó  .هرولة
Ó .تمارين �إطالة
Ó .مناقشة �لطلبة في �لخطو�ت �لفنية لمهارة �لضربة �ل�أمامية و�ستخد�ماتها
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التقويم:
ال�ختبار ال�أدائي لمهارة الضربة التلخيصية ال�أمامية من فوق الراأس في الريشة الطائرة:

�لهدف قياس تطور مهارة �لضربة �لتخليصية �ل�أمامية من فوق �لر�أس.
يستطيع �لمعلم �ختبار �لطلبة في �أثناء �ل�نخر�ط في لعبة �لريشة �لطائرة وملاحظة �لمهارة ووضع درجات كما ياأتي:

 درجة واحدة: �إذ� كانت �لمهارة ل� تكاد تلاحظ لدى �لطالب ) �لجسم في وضع غير مناسب �إطلاقا (.
 وضع درجتين: �أد�ء مقبول للمهارة )�لجسم في وضع غير متزن وملامسة �لريشة بشكل غير مناسب.

ثلاث درجات: �أد�ء جيد) وضع �ستعد�د مناسب ولمس �لريشة بطريقة صحيحة بالمضرب و�إرجاء �لكرة من فوق 
�لشبكة �إلى �لملعب �لخلفي للمنافس( 

اأربع درجات: �أد�ء ممتاز ) �أخذ مكان مناسب للضربة �ل�أمامية و�ستخد�مها في �لمو�قف �لصحيحة و�لتحكم في 
مكان �إرسال �لكرة بعيد� عن �لمنافس في مكان مؤثر.

اختبار معرفي:
يكلف الطالب بكتابة تقرير يجيب عن ال�أسئلة ال�آتية:

Ó أين يتم �ستخد�م �لضربة �لتخليصية �لتخليصية �ل�أمامية من فوق �لر�أس  في لعبة �لريشة �لطائرة؟�
Ó  جمع �أربع صور تعبر عن �لخطو�ت �لفنية لمهارة �لضربة �ل�أمامية �لتخليصية �ل�أمامية من فوق �لر�أس في �لريشة�

�لطائرة  وقم بترتيبها منطقياً.
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مقتطفات من قانون  الريشة: 
Ó  ل� يجوز تعمد �للاعب �إعاقة �للاعب �لمنافس باأي فعل ) عمل ( مثل �لصر�خ �أو �لحركات
Ó  .ل� يجوز تجاوز حدود ملعب �لخصم من تحت �لشبكة بمضربك �أو جسمك
Ó .ل� يجوز �إعاقة �لمنافس،  مثل منع �لمنافس من �لقيام بضربة حرة ) قانونية( عندما تكون �لريشة تمر فوق �لشبك
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المراجع

المراجع العربية
�إبر�هيم. منير جرجس. )٢٠٠٤(. كرة �ليد للجمع. �لتدريب �لشامل و�لتميز �لممارس. د�ر �لفكر �لعربي. �لقاهرة.

للنشر.  �لكتاب  مركز  �لثاني.  �لجزء  �لحديثة.  �ليد  كرة  رباعية   .)٢٠٠٢( �لحميد، حسانين. محمد صبحي.  عبد  �إسماعيل. كمال 
�لقاهرة.

حماد. مفتي �إبر�هيم. ) ٢٠٠٤(. �للياقة �لبدنية طريق �لصحة و�لبطول�ت �لرياضية. سلسلة معالم �لرياضة. �لطبعة �ل�أولى.

حمودة. محمد خالد عبد �لقادر، سالم. جلال كمال. )٢٠٠٨(. �لهجوم و�لدفاع في كرة �ليد. شركة ماكس جروب. �لطبعة �ل�أولى.

زيد. ناهدة عبد. ) ٢٠٠٨(. �ساسيات في �لتعلم �لحركي. د�ر �لضياء للطباعة و�لتصميم. �لنجف. ط١.

سعد �لله. فر�ت جبار. )٢٠١١(. �لتدريب �لمعرفي و�لعقلي للاعبي كرة �لقدم. د�ر دجلة ناشرون وموزعون. �لعر�ق.

صبر. قاسم لز�م. ) ٢٠١6(. جدولة �لتدريب و�ل�أد�ء �لخططي بكرة �لقدم. د�ر �لمناهج. بغد�د. �لعر�ق. 

عزيز. �إبر�هيم محمد. )٢٠١٣(. �لتعليم �لبنائي و�لتحصيل �لمعرفي و�لحركي للمهار�ت �لحركية بكرة �لقدم. د�ر غيد�ء للنشر. عمان. 
�ل�أردن.

سكندرية. فرج. �لين ودع. ) ١999(. �للياقة �لطريق للحياة �لصحية. منشاأة �لمعارف. �ل�إ

سكندرية. �لبيك. علي فهمي، محمد. شعبان �إبر�هيم. )١99٨(. تخطيط �لتدريب في كرة �لسلة. منشاأة �لمعارف. �لطبعة �ل�أولى. �ل�إ

�لبوريني. �حمد عيسى، قبلان. صبحي �حمد. ) ٢٠١٢(. كرة �لطائرة )مهار�ت/ تدريبات/ �إصابات(. مكتبة �لمجمع �لعربي للنشر 
و�لتوزيع. �لطبعة �ل�أولى.

�لدر�وي. عمر. )١٤٢٨ه(. �لجمباز �لمستوى �لسادس و�لمستوى �لسابع. كلية �لتربية �لبدنية و�لرياضية. جامعة �لملك سعود. �لمملكة 
�لعربية �لسعودية.

�لفدر�لية �لفرنسية للرياضة �لعمالية. )٢٠١٤(. �لعاب و�أطفال ورياضات. �لناشر FSGT. �لطبعة �ل�أولى. فلسطين.

�ل�تحاد �لدولي للريشة �لطائرة. )٢٠١٣(. برنامج وقت �لريشة« برنامج �ل�تحاد �لدولي للريشة �لطائرة للمد�رس/ دليل �لمعلمين.

�ل�تحاد �لدولي للريشة �لطائرة. )٢٠١٣(. برنامج وقت �لريشة« برنامج �ل�تحاد �لدولي للريشة �لطائرة للمد�رس/ خطط �لدروس. 

قليمي.  �ل�إ �لتنمية  مركز  �لثانية.  �لطبعة  �لقوى.  �لعاب  لتعليم  دليل  �رمي«.  �قفز،  �لقوى. )٢٠٠6(. »�جري،  ل�ألعاب  �لدولي  �ل�تحاد 
�لقاهرة.

�ل�تحاد �لدولي لكرة �ليد. ) ٢٠١6(. قو�نين لعبة كرة �ليد. �لسويد. 
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�ل�تحاد �لفلسطيني لكرة �لطاولة. )٢٠١٣(. �لقانون �لدولي لكرة �لطاولة. فلسطين. �لقدس.

�ل�تحاد �لدولي لكرة �لقدم.)٢٠١6(.�لقانون �لدولي لكرة �لقدم.مجلس �ل�تحاد �لدولي لكرة �لقدم IFAB.ترجمة �لمحاضر �لدولي هاني 
بلان، تدقيق علي �لطريفي عضو لجنة �لحكام �ل�سيوية. 

�لمنظمة �لعربية للتربية و�لثقافة و�لعلوم. ) ٢٠١٣(. �لدليل �لمرجعي لمعلمي �لتربية �لبدنية و�لرياضة �لمدرسية في �لوطن �لعربي. تونس.

محمود. موفق �سعد. )٢٠٠٨(. �لتعلم و�لمهار�ت �ل�أساسية في كرة �لقدم. د�ر دجلة. �لطبعة �ل�أولى. �لعر�ق.

نمائي. )٢٠١6(. برنامج قطاع »�لرياضة للتطوير«. بون. �لمانيا. مؤسسة �لتعاون �ل�ألماني �ل�إ

منظمة �ل�أمم �لمتحدة للطفولة �ليونسف. )٢٠١١(. دليل �لمهار�ت �لرياضية. �للجنة �لوطنية للمخيمات �لصيفية. فلسطين.

منظمة �لحق في �للعب. )٢٠٠٧(. لعبة �لكرة �لحمر�ء للاأطفال. �لطبعة �لر�بعة. مكتب فلسطين. ر�م �لله. 

وز�رة �لتربية و�لتعليم. )٢٠٠٨(. دليل �لمعلم �لتربية �لرياضية �لصفوف �لر�بع و�لخامس و�لسادس و�لسابع. عمان، �ل�ردن: مركز �لمناهج 
و�لكتب �لمدرسية.

وز�رة �لتربية و�لتعليم �لعالي. )٢٠٠٤(. دليل �لمعلم للتربية �لرياضية للصف �لسابع. ر�م �لله. فلسطين: مركز �لمناهج.

وز�رة �لتربية. )٢٠١5(. دليل �لتربية �لبدنية للصف �لسابع �ل�بتد�ئي/دليل �لمعلم: مكتبة �لملك فهد �لوطنية. �لرياض، �لمملكة �لعربية 
�لسعودية.

�لوشاحي. عصام )١99٤(.�لكرة �لطائرة �لحديثة، مفتاح �لوصول للعالمية. د�ر �لفكر �لعربي . �لقاهرة.

�لدياسطي. عصام )١999( كرة �لسلة، طرق �لتدريس و�لتعلم. تطبيقات عملية، كلية �لتربية �لرياضية بالهرم.

المراجع ال�أجنبية 
1. IAAF.)2002(. KIDS’ ATHLETICS- A TEAM EVENT FOR CHILDREN-. 

2. IAAF.)2006(. Educational cards for 7-12 year-old children )Kids’ Athletics(.  

3. Mosston M. & Ashworth, S )1986(. Teaching Education, 3rd ed, Columbus, Ohio: Merrill Publish-
ing Company A Bell & Howell Company

4. Sbarkie zartman, )2012( youth volleyball, Human kinitics.

5. Reynand )2011(. Coaching Volleyball, techincal and tactical Skills، Human kinitics.
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لجنة المناهج الوزاريّة:

المشاركون في اجتماع الخطوط العريضة للتربية الرياضية 

المشاركون في ورشات العمل لدليل التربية الرياضية الصف السابع ال�ساسي

د. جمال �أبو بشارة )منسقا( 

د. جمال �أبو بشارة 

د. صبري صيدم

م. جهاد دريدي

�أ.  �إيمان صري

�أ. رجاء �لشافعي

�أ. مها عوني در�غمة

�أ.  �أنيس سماعنة

د. شهناز �لفار

�أ. منير �لتلاحمة

�أ.جيهان سرحان

�أ. ثروت زيد

�أ. وليد شاهين  

�أ. منير �لتلاحمة

م. فو�ز مجاهد

د. جمال شاكر

�أ. �أحمد �أبوشاويش

د. بصري صالح 

�أ. فدوى سلمان

�أ. ريم مقد�د

�أ. محمود كايد�أ. جو�د �لسلايمة

�أ. خلود عبده

�أ. عز�م �أبو بكر

�أ. ليالي هدهد

د. سمية �لنّخالة 

�أ. نضال �لقاسم

�أ. علي مناصرة

لتحميل＠المزيد＠من＠الملفات＠زورونا＠على＠موقع＠المكتبة＠الفلسطينية＠الشاملة
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