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قررت وزارة التربية والتعليم العالي في دولة فلسطين
تدريس هذا الكتاب في مدارسها بدءاً من العام الدراسي ٢٠١٧/ ٢٠١٨ م

شراف العام ال�إ

الدائـــرة الفنية: 

جميع حقوق �لطبع محفوظة ©

رئـــيــــس لـــجـــنـــة الــمناهج

د�ري شـــر�ف �ل�إ �ل�إ

نائب رئيس لجــنــة المنــاهــج

�لتصميم �لـفــنــــــي

رئـــيـــس مــركــز الــمــنـــاهـج
نسانية مدير عام المبــاحث ال�إ

التحـريـــر اللغــــوي

د. صبري صيدم

�أ. حـازم عـجــــاج

د. بصــري صالح

�أسحار حروب

�أ. ثـــروت زيــــــد
�أ. عبد �لحكيم �أبو جاموس

�أ. بيامين دويكات

الطبعة التجريبية
٢٠١٧ م/ ١٤٣٨ ھ

 moehe.gov.ps  |  mohe.pna.ps  |   mohe.ps

 .com/MinistryOfEducationWzartAltrbytWalt lym

 +970-2-2969350 هاتف |  +970-2-2969377 فاكس

حي �لمـاصيــون،  شــارع �لـمـعـاهــد
ص. ب 719 – ر�م �لله – فلسطين

 pcdc.edu.ps |  pcdc.mohe@gmail.com

د. سمية �لنخالةالمتابعة للمحافظات الجنوبية
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تــقــديــم

صــلاح �لتربــوي باأنــه �لمدخــل �لعقلانــي �لعلمــي �لنابــع مــن ضــرور�ت �لحالــة،  �لمســتند �إلــى و�قعيــة �لنشــاأة، �ل�أمــر �لــذي  يتصــف �ل�إ
�نعكــس علــى �لرؤيــة �لوطنيــة �لمطــورة للنظــام �لتعليمــي �لفلســطيني فــي محــاكاة �لخصوصيــة �لفلســطينية و�ل�حتياجــات �ل�جتماعيــة، 
و�لعمــل علــى �إرســاء قيــم تعــزز مفهــوم �لمو�طنــة و�لمشــاركة فــي بنــاء دولــة �لقانــون، مــن خــلال عقــد �جتماعــي قائــم علــى �لحقــوق 
و�لو�جبــات، يتفاعــل �لمو�طــن معهــا، ويعــي تر�كيبهــا و�أدو�تهــا، ويســهم فــي صياغــة برنامــج �إصــلاح يحقــق �ل�آمــال، ويلامــس �ل�أمانــي، 

ويرنــو لتحقيــق �لغايــات و�ل�أهــد�ف.   

ولمــا كانــت �لمناهــج �أد�ة �لتربيــة فــي تطويــر �لمشــهد �لتربــوي، بوصفهــا علمــاً لــه قو�عــده ومفاهيمــه، فقــد جــاءت ضمــن خطــة متكاملــة 
عــد�د لجيــل  عالجــت �أركان �لعمليــة �لتعليميــة �لتعلميــة بجميــع جو�نبهــا، بمــا يســهم فــي تجــاوز تحديــات �لنوعيــة بــكل �قتــد�ر، و�ل�إ
قــادر علــى مو�جهــة متطلبــات عصــر �لمعرفــة، دون �لتــورط باإشــكالية �لتشــتت بيــن �لعولمــة و�لبحــث عــن �ل�أصالــة و�ل�نتمــاء، و�ل�نتقــال 

�إلــى �لمشــاركة �لفاعلــة فــي عالــم يكــون �لعيــش فيــه �أكثــر �إنســانية وعد�لــة، وينعــم بالرفاهيــة فــي وطــن نحملــه ونعظمــه.   

ومــن منطلــق �لحــرص علــى تجــاوز نمطيــة تلقّــي �لمعرفــة، وصــول�ً لمــا يجــب �أن يكــون مــن �إنتاجهــا، وباســتحضار و�عٍ لعديــد 
�لمنطلقــات �لتــي تحكــم رؤيتنــا للطالــب �لــذي نريــد، وللبنيــة �لمعرفيــة و�لفكريـّـة �لمتوخّــاة، جــاء تطويــر �لمناهــج �لفلســطينية وفــق رؤيــة 
ــة �لمتطلبــات �لكفيلــة  ــا، وتلبي محكومــة باإطــار قو�مــه �لوصــول �إلــى مجتمــع فلســطيني ممتلــك للقيــم، و�لعلــم، و�لثقافــة، و�لتكنولوجي
بجعــل تحقيــق هــذه �لرؤيــة حقيقــة و�قعــة، وهــو مــا كان لــه ليكــون لــول� �لتناغــم بيــن �ل�أهــد�ف و�لغايــات و�لمنطلقــات و�لمرجعيــات، 

فقــد تاآلفــت وتكاملــت؛ ليكــون �لنتــاج تعبيــر�ً عــن توليفــة تحقــق �لمطلــوب معرفيــاً وتربويــاً وفكريــاً.

ثمّــة مرجعيــات تؤطـّـر لهــذ� �لتطويــر، بمــا يعــززّ �أخــذ جزئيــة �لكتــب �لمقــررةّ مــن �لمنهــاج دورهــا �لماأمــول فــي �لتاأســيس؛ لتــو�زن �إبد�عــي 
طــار جــاءت �لمرجعيــات �لتــي تــم �ل�ســتناد �إليهــا، وفــي طليعتهــا وثيقــة  خــلّاق بيــن �لمطلــوب معرفيــاً، وفكريــاً، ووطنيــاً، وفــي هــذ� �ل�إ
ضافــة �إلــى وثيقــة �لمنهــاج �لوطنــي �ل�أول؛ لتوجّــه �لجهــد، وتعكــس ذ�تهــا علــى مجمــل  �ل�ســتقلال و�لقانــون �ل�أساســي �لفلســطيني، بال�إ

�لمخرجات.

ــق،  ــة، و�لتدقي ــف و�لمر�جع ــرق �لتاألي ــن ف ــا؛ م ــة جميعه ــم �لعامل ــدو �إزجــاء �لشــكر للطو�ق ــن �لجهــد، يغ ــة م ــع �إنجــاز هــذه �لمرحل وم
شــر�ف، و�لتصميــم، وللجنــة �لعليــا �أقــل مــا يمكــن تقديمــه، فقــد تجاوزنــا مرحلــة �لحديــث عــن �لتطويــر، ونحــن و�ثقــون مــن تو�صــل  و�ل�إ

هــذه �لحالــة مــن �لعمــل.     

وزارة التربية والتعليم العالي 
مــركــز �لــمـنـاهـج �لفلسطينية

�آب / ٢٠١٧
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يمثــل معلــم �لتربيــة �لرياضيــة قطبــاً مهمــاً فــي عمليــة توجيــه �لطلبــة نحــو تنميــة قدر�تهــم �لمختلفــة وتطويرهــا وفقــاً لميولهــم ورغباتهــم د�خــل �أســو�ر 
�لمدرســة، ومــن ثَــم كان �هتمــام وز�رة �لتربيــة و�لتعليــم �لعالــي �لفلســطينية بالمعلــم بشــكل عــام وبمعلــم �لتربيــة �لرياضيــة بشــكل خــاص وببر�مــج تطويــره 
مهنيــا، مــن �أهــم �ل�أهــد�ف �لر�ميــة للوصــول �إلــى �أعلــى معــدل�ت �لتاأهيــل فــي مجــال تخصصــه، لينعكــس ذلــك �إيجابيــاً علــى ســلوكيات �لطلبــة وتنميــة 
قدر�تهــم �لبدنيــة و�لنفســية و�لصحيــة و�ل�جتماعيــة مــن خــلال تطويــر محتــوى منهــج �لتربيــة �لرياضيــة بحيــث يقــدم مــا يجــب حقــاً �أن يتعلمــه �لطلبــة 

ومــا يجــب �أن يكونــو� قادريــن علــى �أد�ئــه.

وممــا ل� شــك فيــه �أن �لحاجــة �إلــى دروس �لتربيــة �لرياضيــة و�ل�أنشــطة �لرياضــة �لمدرســية �زد�دت فــي �ل�آونــة �ل�أخيــرة �أكثــر مــن �أي وقــت مضــى 
نتيجــة للمتغيــر�ت �لمعلوماتيــة و�ل�قتصاديــة و�ل�جتماعيــة و�لصحيــة �لتــي ظهــرت فــي مجتمعنــا �لفلســطيني و�أفــرزت مــا يطلــق عليــه » �أمــر�ض ومشــكلات 

قلـّـة �لحركــة« مثــل: )�لســمنة، تصلــب �لشــر�يين، �رتفــاع ضغــط �لــدم، �لســكري ... �إلــخ(.

ونظــر� للــدور �لبالــغ �ل�أهميــة لمعلــم �لتربيــة �لرياضيــة فــي تحقيــق �أهــد�ف منهــاج �لتربيــة �لرياضيــة �لمطــور ورســالته، فاإننــا نذُّكــر �إخو�ننــا و�أخو�تنــا 
ضافــة  معلمــي �لتربيــة �لرياضيــة ومعلماتهــا �إلــى �أن مســؤولية حُســن تنفيــذ �لمنهــاج تقــع علــى عاتــق كل �لمجتمــع �لمدرســي مــن �إد�رة ومعلميــن بال�إ
�إلــى كل �ل�أطــر�ف �لمعنيــة وذ�ت �لصلــة، ولكــن �لــدور �ل�أكبــر يقــع علــى عاتقكــم �أنتــم يــا مــن تحملــون لــو�ء �لصــد�رة د�ئمــا ... مــن هنــا فاإننــا نســاأل 
�إثر�ء�تكــم  خو�ننــا و�أخو�تنــا معلمــي �لتربيــة �لرياضيــة ومعلماتهــا ملاحظاتكــم �لكريمــة و �للــه عــزّ وجــلّ �أن يؤتــي هــذ� �لدليــل ثمــاره �لطيبــة، شــاكرين ل�إ

�لقيمّــة لهــذ� �لدليــل. 

و�لله ولي �لتوفيق

 �لمؤلفون

مــقــدمــة
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المحتويات
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عاقة                                                               ٢ �إرشاد�ت خاصة بالتعامل مع �لطلبة ذوي �ل�إ
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٢

عــد�د وتنفيــذ حصــص �لصــف �لتاســع �ل�أساســي، حيــث  صُمّــم هــذ� �لدليــل ليكــون عونــا لمعلــم �لتربيــة �لرياضيــة فــي �ل�إ
يتكــون هــذ� �لدليــل مــن تســع وحــد�ت هــي: �لصحــة و�للياقــة �لبدنيــة، كــرة �لقــدم، كــرة �لســلة، كــرة �لطائــرة، كــرة �ليــد، 
�ألعــاب �لقــوى، �لجمبــاز، كــرة �لطاولــة، �لريشــة �لطائــرة، وتتكــون كل وحــدة در�ســية مــن �لمهــار�ت �لرياضيــة �لخاصــة لــكل 
لعبــة رياضيــة كمــا يركــز علــى تنظيــم �لمنافســات �لمختلفــة للاألعــاب �لرياضيــة، وتحكيــم هــذه �لمنافســات وكذلــك نمــوذج 

حصــة مقترحــة، ونمــوذج تقويــم مقتــرح.
كمــا تنــاول �لدليــل تذكيــر� بال�أهــد�ف �لعامــة للتربيــة �لرياضيــة و�لخاصــة بالصــف �لتاســع �ل�أساســي، وتوضيحــا ل�أســاليب 

عاقــة. �إرشــاد�ت خاصــة بالتعامــل مــع �لطلبــة ذوي �ل�إ �لتدريــس �لمســتخدمة فــي مبحــث �لتربيــة �لرياضيــة و
�آمليــن مــن معلــم �لتربيــة �لرياضيــة �ل�ســتفادة مــن محتويــات هــذ� �لدليــل فــي تحقيــق مــا نصبــو �إليــه مــن خلــق جيــل 

مثقــف رياضيــا وو�ع صحيــا.

اأول�ً: الطلبة الذين يعانون من صعوبات حركية 
 �إيلاء �لطلبة ذوي �لصعوبات �لحركية �ل�هتمام �لكافي في �لحدود و�لمو�قف �لمناسبة. �
مكاناتهم وقدر�تهم و�حتياجاتهم. �  توفير �لبد�ئل من �ل�أنشطة و�لمو�قف �لملائمة ل�إ
ــن،  � ــة �لعاديي ــن �لطلب ــم م ــل غيره ــليم مث ــاز �لس نج ــام بال�إ ــم بالقي ــق �إقناعه ــن طري ــم ع ــع معنوياته ــى رف ــل عل  �لعم

وتكليفهــم بمهمــات تناســب �إمكاناتهــم.
ــي  � ــلات ف ــك �إجــر�ء تعدي ــة، وكذل ــة �لحركي ــة �لصعوب ــق نوعي ــي وف نجــاز �ل�أد�ئ ــي مســتويات �ل�إ ــلات ف  �إجــر�ء تعدي

�ل�أجهــزة و�ل�أدو�ت �لمســتخدمة و�لقو�نيــن و�ل�أنظمــة.

اإرشادات خاصة بالتعامل مع الطلبة ذوي ال�عاقة

اإرشادات استخدام الدليل
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ثانياً: الطلبة الذين يعانون من صعوبات نطقية
حبــاط، فــلا يتحدثــون بالمــر�ت  �  �لتحلــي بالصبــر وســعة �لصــدر �أثنــاء �ســتماعهم للطلبــة، حتــى ل� يشــعرو� بال�إ

ــو�  ــة كــي يضل ــوي و�لنفســي للطلب ــر فــي �لجانــب �لترب ــر �ل�أث صغــاء �أكب ــر وحســن �ل�إ ــى �أن للصب ــة �إل �لقادمــة، �إضاف
ــم �لناجــح. ــي �أد�ئه ــى �ل�ســتمر�ر ف ــن عل قادري

 تجنــب مســاعدة �لطلبــة �أثنــاء كلامهــم بلفــظ �لكلمــة بــدل� منهــم، �أو تكملتهــا نيابــة عنهــم حيــن يتلعثمــون فــي  �
لفظهــا، ل�أن ذلــك يــؤدي �إلــى تعريضهــم للحــرج و�ل�ضطــر�ب.

 تجنب �إجبار �لطلبة على �إعادة �لكلمة �لتي يلثغون ويتلعثمون في نطقها �أمام �ل�آخرين. �
 تجنب �لتوجيه و�لتدريب �لصارمين، ل�أنهما يزيد�ن �لضغوطات �لنفسية على �لطلبة ويسببان لهما �لقلق. �
 توجيه �لطلبة �لعاديين �إلى عدم �ل�ستهز�ء من �لذين يعانون صعوبات في �لنطق. �
ــى  � ــي �لعمــل �لجماعــي؛ لمســاعدتهم عل ــى �لمشــاركة ف ــة عل ــات نطقي ــون مــن صعوب ــن يعان ــة �لذي  تشــجيع �لطلب

مــكان. ــدر �ل�إ ــي يو�جهونهــا ق ــة �لت ــات �لنطقي ــى �لصعوب �لتغلــب عل
 �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.
 تحدث بصوت مسموع، بحيث ل� يكون مرتفعا، ولتكن سرعتك بالكلام متوسطة. �
 �أعِدْ صياغة �لفكرة �أو �لسؤ�ل ليصبح مفهوما �أكثر للطلبة ضعاف �لسمع. �
ــات  � ــارة، و�ســتخد�م �لتقني ــي للمه ــى �لحــد �ل�أقصــى �لممكــن ل�أد�ء �لنمــوذج �لعمل ــة �إل ــات �لبصري  �ســتخد�م �لمعين

ــل �لحركــي باســتخد�م �لحاســوب. ــة و�لتحل �لحديث
 �حصلْ على �لتغذية �لر�جعة من �لطلبة للتاأكد من فهمهم للمهارة. �
 شــجّع �لطلبــة �لضعــاف ســمعيا علــى �لمشــاركة فــي �لنشــاطات �لصفيــة ول� تتوقــع منهــم �أقــل ممــا تتوقــع مــن �لطلبــة  �

�ل�آخريــن فــي �لصــف.
 �حرصْ على �لتو�صل �لد�ئم مع �لطلبة �لضعاف سمعيا. �

رابعاً: الطلبة الذين يعانون من بطء التعلم
ــز مباشــرة بعــد حصــول  � ــم �لتعزي ــة(، وتقدي ــة، �للفظي ــة، �لرمزي ــة، �لمعنوي ــز �لمتنوعــة )�لمادي  �ســتخدمْ �أســاليب �لتعزي

ــة. �ل�ســتجابة �لمطلوب
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 �لتنوع في �أساليب �لتعليم �لمتبعة من �أهمها �لتعليم �لفردي و�لتعليم �لجماعي. �
 �لحرص على �أن يكون �لتعليم وظيفيا يخدم �لطلبة في حياتهم ويخطط له مسبقا على نحو منظم. �
يجابية ونقاط �لقوة عندهم. �  �لتركيز على نقاط �لضعف �لتي يعاني منها هؤل�ء �لطلبة وتقوية �لجو�نب �ل�إ
 �إقامة علاقات �إيجابية و�تصال د�ئم مع �أولياء �لطلبة في ضوء �لبر�مج �لتعليمية و�لتربوية �لمقدمة. �
عاقة وزملائهم �لعاديين. � يجابي بين �لطلبة ذوي �ل�إ  تعزيز عملية �لتفاعل �ل�إ

عاقــة، بحيــث يتيــح �لمجــال   و�أخيــر�ً تقــع علــى عاتــق معلــم �لتربيــة �لرياضيــة مســؤولية �لتعامــل مــع �لطلبــة ذوي �ل�إ
ــتبعاد،  ــن �ل�س ــي ع ــة، و�لتخل ــة و�لخارجي ــة �لد�خلي ــة �لرياضــة، و�ل�أنشــطة �لرياضي ــي حصــة �لتربي ــاركة ف ــع بالمش للجمي
و�لحــرص علــى �إقامــة علاقــة جيــدة بيــن �لمعلــم و�لطلبــة، و�إشــر�كهم فــي تحمــل �لمســؤولية، وحســن �لبنــاء و�لتنظيــم فــي 

�إتاحــة �لفرصــة للطلبــة للمــرور فــي خبــر�ت �لنجــاح. �لنشــاطات �لتعليميــة، و

اأساليب التدريس

 )Muska Mosston&Sara Ashworth ، 1986 : 13( :اأسلوب التعليم بال�أمر
يعتمــد هــذ� �ل�أســلوب علــى �لعلاقــة �لمتوقعــة بيــن توجيهــات �لمعلــم و�ســتجابة �لطالــب، فاإشــارة �ل�أمــر مــن �لمعلــم 
تســبق �أيــة حركــة تــؤدى مــن قبــل �لطالــب. ويتــم �أد�ؤهــا حســب �لنمــوذج �لــذي يقدمــه �لمعلــم، وبذلــك يتخــذ �لمعلــم 

جميــع �لقــر�ر�ت عــن ) �لتخطيــط، �لتنفيــذ، و�لتقويــم ( .

اأسلوب التعليم بالممارسة:
يعتمــد هــذ� �ل�أســلوب علــى تحويــل تسِْــع مــن مجموعــة قــر�ر�ت �لتنفيــذ �لتــي مجموعهــا ســتة عشــر قــر�ر� مــن �لمعلــم 
يقــاع �لحركــي، �ل�نتهــاء مــن  �إلــى �لطالــب ، وهــي: )�ل�أوضــاع، �لمــكان، �لمهمــة، وقــت �لبــدء بالمهمــة، �لتوقيــت، و�ل�إ
�لمهمــة، �لر�حــة، �لمظهــر، �إلقــاء �أســئلة للتوضيــح( . فــي حيــن يســتمر دور �لمعلــم فــي �تخــاذ قــر�ر�ت �لتخطيــط و�لتقويــم 
وباقــي مجموعــة قــر�ر�ت �لتنفيــذ كمــا هــي فــي �أســلوب �لتعليــم بال�أمــر ، ودور �لطالــب هــو �أد�ء �لمهمــة �لمقدمــة لــه مــن 

�لمعلــم وكذلــك �تخــاذ �لقــر�ر�ت �لتســع لمجموعــة �ل�أد�ء، وهــذ� يعــدّ بد�يــة عمليــة تفريــد �لتعليــم.

 )Muska Mosston&Sara Ashworth ، 1986: 63( :اأسلوب التعليم التبادلي
ــم �لطــلاب فــي  ــه تنظي ــم خلال ــم، يت ــق بالتقوي ــى �لطالــب تتعل ــر �إل ــر�ر�ت �أكث ــل ق يعتمــد هــذ� �ل�أســلوب علــى تحوي
�أزو�ج )ملاحــظ ومُــؤدٍ( حيــث يقــوم �لملاحِــظ بملاحظــة �لمــؤدي خــلال �أد�ئــه ومقارنتــه بمــا هــو موضــح فــي قائمــة �لمهــام 
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�لمحــددة، مــع �إعطائــه �لتغذيــة �لر�جعــة �لمناســبة، ويكــون �لطالــب �لملاحــظ علــى �تصــال بالمعلــم. ثــم يتــم تبــادل �ل�أدو�ر 
بيــن كل زوج مــن �لطــلاب، و�لمعلــم هــو �لــذي يتخــذ جميــع قــر�ر�ت �لتخطيــط ويتخــذ �لطالــب �لمــؤدي �لقــر�ر�ت �لتســع 

�لخاصــة بالتنفيــذ، �أمــا قــر�ر�ت �لتقويــم فتحــولّ مــن �لمعلــم �إلــى �لطالــب �لملاحــظ.

:)Muska Mosston&Sara Ashworth، 1986:108 - 102(( :اأسلوب التعليم بالتوجيه الذاتي
يحــدث فــي هــذ� �ل�أســلوب تغييــر جديــد فــي �لعلاقــة بيــن �لمعلــم و�لطالــب تنشــاأ مــن �ســتخد�م �لطالــب ل�أســلوب 
�لمتابعــة �لذ�تيــة. فتنقــل قــر�ر�ت �أكثــر للطالــب و�لتــي تجعلــه �أكثــر تحمــلاً لمســؤولية تعلمــه باســتخد�مه لمعيــار �لتغذيــة 
�لر�جعــة لنفســه، كمــا �أنــه يــؤدي �لمهمــة كمــا هــي محــددة فــي �أســلوب �لتعليــم بالممارســة ،ثــم يتخــذ قــر�ر�ت �لتقويــم 
لنفســه ويســتخدم مهــار�ت �لملاحظــة كمــا فــي �أســلوب �لتعليــم �لتبادلــي مــن �لمقارنــة و�لمضاهــاة و�ل�ســتنتاج ليتابــع �أد�ءَه.

- اأسلوب التعليم متعدد المستويات: 
) Muska Mosston&Sara Ashworth ، 1986: 114 – 130 (

ــه،  ــي ل�أد�ئ ــر ذ�ت ــة تقدي ــوم بعملي ــدة مســتويات ليق ــى ع ــة �إل ــم �لمهم ــا لتصمي ــا مختلفً ــذ� �ل�أســلوب مفهومً ــدم ه يق
يحــدد مــن خلالهــا مســتوى �ل�أد�ء �لــذي يبــد�أ منــه عمليــة تعلــم �لمهــارة. ويتطلــب مــن �لمعلــم فــي مرحلــة �لتخطيــط �أن 
يوفــر �ختيــار�ت ذ�ت مســتويات عديــدة فــي درجــة �لصعوبــة لتحقيــق �لهــدف �لنهائــي. ويســمح لــكل طالــب بــاأن يختــار 
ــر�ر�ت  ــب فيتخــذ ق ــا �لطال ــط، �أم ــر�ر�ت �لتخطي ــع ق ــم باتخــاذ جمي ــه، ويســتمر دور �لمعل ــذي يناســب قدر�ت �لمســتوى �ل
ــرر  ــه، كمــا يق ــم �أد�ئ ــر�ر�ت تخــصّ تقوي ــة للنشــاط �لمقــدم، كمــا يتخــذ ق ــار مســتوى �لبد�ي ــر�ر �ختي ــة ق ــذ، متضمن �لتنفي

ــه للاســتمر�ر فــي �ل�أد�ء. �لمســتوى �لمناســب ل

 )Muska Mosston&Sara Ashworth، 1986: 135 ( :كتشاف الموجه اأسلوب ال�إ
يعتمــد هــذ� �ل�أســلوب علــى �لعلاقــة مــا بيــن �لمعلــم و�لطالــب �لتــي تــؤدي �إلــى قيــام �لطالــب باكتشــاف مجموعــة 
مــن �ل�ســتجابات لعــدد مــن �ل�أســئلة �لمتعاقبــة، فــكل ســؤ�ل مــن �لمعلــم يُحــدث �ســتجابة و�حــدة صحيحــة يكتشــفها 
ــد�أ  ــى �كتشــاف �لمفهــوم �أو �لمب ــب �إل ــؤدي بالطال ــب ـ ت ــة تقري ــب ـ هــو عملي ــر �لتر�كمــي لهــذ� �لتعاق ــب. �إن �لتاأثي �لطال
�أو �لفكــرة �لمطلوبــة. وفــي هــذ� �ل�أســلوب يتخــذ �لمعلــم جميــع قــر�ر�ت �لتخطيــط فيمــا تنتقــل عــدد مــن قــر�ر�ت �لتنفيــذ 

للطالــب وفــي قــر�ر�ت �لتقويــم يتحقــق �لمعلــم مــن �ســتجابة �لطالــب لــكل ســؤ�ل.
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٦

ال�أهداف العامة لمادة التربية الرياضية :

تهــدف �لتربيــة �لرياضيــة �إلــى تحقيــق �لنمــو �لمتكامــل و�لمتــزن للفــرد �إلــى �أقصــى مــا تســمح بــه �ســتعد�دته  وقدر�تــه، 
عــن طريــق �لمشــاركة �لفاعلــة فــي �ل�أنشــطة �لرياضيــة �لتــي تتناســب مــع خصائــص �لنمــو فــي كل مرحلــة وباإشــر�ف تربوييــن 

مؤهلين.

ــاة  ــع مر�ع ــن روح، وعقل،وجســد م ــب يتكــون م ــق �أن �لطال ــن منطل ــة م ــة �لرياضي ــة للتربي ــد�ف �لعام وتتحــدد �ل�أه
ــي: ــى �لنحــو �لتال ــد�ف عل ــذه �ل�أه ــة، وتكــون ه ــي كل مرحل ــه ف ــو و�حتياجات ــص مر�حــل �لنم خصائ

تعزيز �لعاد�ت و�لتقاليد و�لقيم �لدينية و�لوطنية.	 
يجابية وتعزيزها من خلال �لنشاط �لحركي.	  تنمية �لجو�نب �لنفسية و�ل�جتماعية �ل�إ
تنمية عناصر �للياقة �لبدنية وخاصة �لمرتبطة بالصحة و�لمحافظة عليها.	 
تنميــة �لمهــار�ت �لحركيــة �لمختلفــة وبمــا يعــزز �لمشــاركة فــي �ل�أنشــطة �لرياضيــة مــن خــلال �أنشــطة تنافســية د�خــل 	 

�لمدرســة وخارجهــا.
تنمية �لمفاهيم �لمعرفية �لمرتبطة بممارسة �لنشاط �لبدني و�ل�آثار �لمترتبة عليه.	 
�إكســاب �لمعــارف و�ل�تجاهــات و�لمهــار�ت �لتــي تســاعد علــى تنميــة �لقــدرة علــى وتحمــل �لمســؤولية وتقبــل �لــذ�ت 	 

و�ل�آخــر.
عاقة.	  �ل�رتقاء بمستوى �ل�أد�ء �لمهاري للموهوبين رياضيا ودمج ذوي �ل�إ
رفد �ل�أندية و�ل�تحاد�ت �لرياضية بالطلبة �لموهوبين و�لمميزين رياضياً.	 
تعزيز توظيف �لتكنولوجيا في تعليم مبحث �لتربية �لرياضية وتعلمها. 	 
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٧

اأهداف مادة التربية الرياضية للصف التاسع ال�أساسي :

يُتَوَقَّعُ من �لطالب بعد در�سته للمادة في هذ� �لصف �أن:	 
يلتزم باآد�ب �لسلوك �لرياضي �لتنافسي �لقويم د�خل �لملعب وخارجه.	 
يمارس �أنشطة بدنية تؤدي �إلى تنمية عناصر �للياقة �لبدنية �لمرتبطة بالصحة.	 
يتعاون مع زملائه خلال �لعمل في مجموعات.	 
يتعزز لديه �لسلوك �لمؤدي �إلى تحمل �لمسؤولية وتنمية �لقيادة �لمرتبطة بال�ألعاب �لفردية.	 
يتعرفّ �إلى بعض �أساليب �لتقويم �لمختلفة ل�أد�ئه �لحركي.	 
يكتسب �لمبادئ �ل�أساسية للمهار�ت �لرياضية في �ل�ألعاب �لمقررة لهذ� �لصف.	 
يتعرف �إلى بعض �لمفاهيم �لصحية و�لفسيولوجية �لمناسبة لهذ� �لصف.	 
يتعرف �إلى بعض �لجو�نب �لفنية و�لقانونية �لمهمة لممارسة �ل�ألعاب �لرياضية	 
�لمقررة لهذ� �لصف.	 

الوحــدات التعليميـــة

�لوحــــــــــدة �ل�أولـــــــــــــى:  �لصحة و�للياقة �لبدنيــــة .
�لوحــــــــــدة �لثانـــــــــــــية:  كرة �لقــــــــــــــــــــــدم .
�لوحــــــــــدة �لثالــــــــــــثة:  كرة �لســـــــــــــــــــــلة .
�لوحــــــــــدة �لر�بعـــــــــــة:  �لكرة �لطائـــــــــــــــــرة .

�لوحــــــــــدة �لخامســـــــــة:  كرة �ليــــــــــــــــــــــــد .
�لوحــــــــــدة �لسادســـــــــة:  �ألعاب �لقــــــــــــــــــوى .
�لوحــــــــــدة �لسابعـــــــــــة:  �لجمبـــــــــــــــــــــــــاز .
�لوحــــــــــدة �لثامنــــــــــــة:  كرة �لطاولــــــــــــــــــة .

�لوحــــــــــدة �لتاسعـــــــــــة:  �لريشة �لطائـــــــــــــــرة .
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عدد الحصص 4

  اأهداف الوحدة:
 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:

  يتعرفّ �إلى �لفرق بين �ل�أنشطة �لبدنية �لهو�ئية و �ل�أنشطة �لبدنية �للاهو�ئية.

  يتعرفّ �إلى طريقة مبسطة لحساب ضربات �لقلب �لمستهدفة.

   يذكر �لتعريفات �لمبسطة لشدة �لتدريب ومدّته و �لعلاقة بينهما.

  يعرفّ : �لقوة و �لتحمل �لعضلي و �لطرق �لمبسطة لقياسهما.

الصحة واللياقة البدنية
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٩

  ال�أساليب التعليمية، الوسائل التعليمية المستخدمة، اأساليب التقويم.

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

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

�لوحدة:

 -�لتدريب.
-�لمباشرة.

- توظيف �لصور 
وتكنولوجيا �لتعلم 

حول �لمو�ضيع �لنظرية 
وكيفية �أد�ء �لمهار�ت

- �ستخد�م نماذج 
عملية في �أد�ء 

�لمهار�ت.

	 ملاحظة �أد�ء �لطلبة
	 �أسئلة شفوية
- �ختبار�ت

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

- توضيح �ل�أخطاء �لشائعة .

  مهارات الوحدة
- تحمل �لقوة و�لتحمل �لعضلي.
-  �لنشاط �لهو�ئي و �للاهو�ئي .

- ضربات �لقلب �لمستهدفة.
- �لشدة .

- �لعناصر �لغذ�ئية.
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١٠

أولا: تحمل القوة والتحمل العضلي :

ــة  ــرد دون تنمي ــة �أي ف ــن تكتمــل لياق ــة. ول ــة �لبدني ــي �للياق ــن �لعناصــر �لمهمــة ف ــي م ــوة و �لتحمــل �لعضل ــدّ �لق تع
ــة. �أمــا �لتحمــل  ــذل مجهــود عضلــي ضــد مقاومــة خارجي ــة علــى ب ــدرة �لعضل ــن. وتعــرف �لقــوة باأنهــا ق ــن �لعنصري لهذي
ــة. وفــي حــال كان  ــة طويل ــرة زمني ــاض بشــكل متكــرر منتجــة للقــوة لفت ــى �ل�نقب ــة عل ــدرة �لعضل ــه ق ــي فيعــرف باأن �لعضل
ــوة  ــة تســمى �لق ــوة �لعضلي ــذه �لق ــاإن ه ــة ، ف ــة �لمبذول ــوة �لعضلي ــة ( مســاويًا للق ــة �لخارجي ــل �لخارجــي ) �لمقاوم �لحم
�لعضليــة �لثابتــة. �أمــا فــي حــال كــون �لمقاومــة �أقــلّ مــن �لجهــد �لعضلــي �لمبــذول، فــاإن �لقــوة تســمى قــوة عضليــة متحركــة 
ــاك عــدد  ــة �لمنتجــة. وهن ــوة �لعضلي ــن �لق ــر م ــة �أكب ــت �لمقاوم ــي حــال كان ــة، بينمــا تكــون ســالبة ف ــة( موجب )ديناميكي
مــن �لعو�مــل �لتــي تؤثــر فــي �إنتــاج �لقــوة �لعضليــة. نذكــر منهــا مجمــوع �لوحــد�ت �لحركيــة �لتــي يتــم تنشــيطها، و حجــم 

ــاض �لعضلــي. ــر�ً ســرعة �ل�نقب ــل �لتنشــيط، و �أخي ــة قب ــة، و طــول �لعضل �لعضل

  طرق القياس:
هنــاك عــدد مــن �لطــرق �لتــي يتــم مــن خلالهــا قيــاس �لقــوة �لعضليــة باأجهــزة مختلفــة ومــن �أهمهــا �لدينامومتــر �لــذي 
يســتخدم لقيــاس قــوة عضــلات �لعضــد و عضــلات �لرجــل و �لظهــر ) شــكل ٢(. ويمكــن كذلــك �ســتخد�م جهاز قيــاس 
ــة لعضــلات �لســاعد و�ليــد ) شــكل ٣(، حيــث يمكــن تعديــل مــكان �لقبضــة  ــة علــى �لقــوة �لعضلي قــوة �لقبضــة للدل�ل
وقياســها لتتــلاءم مــع حجــم �ليــد. وعــادة مــا يتــم �أخــذ عــدة قياســات لــكل يــد، مــع �أخــذ ر�حــة بيــن كل قيــاس و�آخــر. 
كمــا توجــد طريقــة �أخــرى للقيــاس تســمى تكــر�ر و�حــد �أقصــى، حيــث يتــم �ختيــار �لــوزن �لقريــب مــن �ل�أقصــى و لكــن 
ليــس �ل�أقصــى و�لــذي يمكــن للمفحــوص �لتغلــب عليــه. بعــد ذلــك يتــم زيــادة �لحمــل مــن )١ �إلــى ٥ كيلوغر�مــات( حتــى 

�لوصــول �إلــى �لقــوة �لقصــوى. مــع �أهميــة �إتاحــة وقــت للر�حــة بيــن كل محاولــة و�أخــرى.

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100156 | TRACK dc44d1fe44005902



١١

�أهم ما يجب مر�عاته لتحقيق معيار �لسلامة :

حماء �لجيد لكي يتم تنشيط مصادر �لطاقة في �لعضلة. �  مر�عاة �ل�إ

جهاد على �لطلاب. �  �لتوقف عند ملاحظة �أي �أعر�ض للتعب �أو �ل�إ

 مر�عاة تناسب حجم �لكرة �لطبية مع مستوى قوة عضلات �لطلاب. �

 ملاءمــة شــدة �لتدريــب مــع قــدر�ت �لطــلاب �لذيــن يعانــون مــن �ل�أمــر�ض �لمزمنــة مثــل: ) �لســكري، وفقــر �لــدم،  �
وضيــق �لتنفــس( .

ثانيا: النشاط الهوائي و اللاهوائي

علــى �لرغــم مــن صعوبــة تقســيم �ل�أنشــطة �لبدنيــة �إلــى �أنشــطة هو�ئيــة و ل� هو�ئيــة بســبب تد�خــل هذين �لعنصريــن 
فــي عــدد مــن �ل�أنشــطة، و �لحاجــة �إلــى كل منهــا حتــى خــلال برهــة زمنيــة عنــد �أد�ء �لنشــاط �ل�آخر. ولكــن علــى �لعمــوم 
يمكــن �لقــول : �إن �ل�أنشــطة �لهو�ئيــة هــي �ل�أنشــطة �لبدنيــة �لتــي تســتمر لفتــرة طويلــة �أكثــر مــن دقيقــة، بينمــا �ل�أنشــطة 
ــة  ــوع �لطاق ــى ن ــي عل ــذ� �لتقســيم مبن ــة. ه ــا �أنشــطة ل� هو�ئي ــى �أنه ــا عل ــك يمكــن تصنيفه ــن ذل ــل م ــي تســتمر ل�أق �لت
�لمســتخدمة فــي �إنتــاج �لقــوة �لميكانيكيــة. فال�أنشــطة �للاهو�ئيــة تســتخدم �لطاقــة �لمتوفــرة فــي �لجســم دون حاجــة �إلــى 
ــة  ــر �أهمي ــك يفسّ ــة، وذل ــة �لميكانيكي ــاج �لطاق نت ــب وجــود �ل�أوكســجين ل�إ ــوع �ل�آخــر يتطل وجــود �ل�أوكســجين، بينمــا �لن
ــرة،  ــة باأنها نشــاط يســتخدم �لعضــلات �لكبي ــرف �ل�أنشــطة �لهو�ئي ــات. وتع ــذه �لتمرين ــل ه ــاء �أد�ء مث ــد �أثن ــس �لجي �لتنف

بحيــث يمكــن �ل�ســتمر�ر فــي مز�ولتــه باإيقــاع طبيعــي.

ــة  ــة �ل�أنشــطة �لبدني ــن �أمثل ــة. وم ــت �لر�ح ــي وق ــه ف ــة بعمل ــر مقارن ــد �أكب ــل بجه ــب يعم ــل �لقل ــذ� �لنشــاط يجع ه
�للاهو�ئيــة �لوثــب �إلــى �ل�أعلــى، �أو �لرمــي، �أو �أي حركــة ســريعة تنتهــي فــي حــدود �أقــل مــن عشــر ثــو�نٍ مثــل رفع �ل�أثقــال. 
بينمــا �ل�أنشــطة �لبدنيــة �لهو�ئيــة، فيمثلهــا جــري �لمســافات �لطويلــة، �أو �لمشــي �لســريع، �أو �لهرولة و�لرياضــات مثــل �ألعــاب 

�لمضــرب و غيرهــا.
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شكل )١( يوضح نوع �ل�أنشطة �لهو�ئية و�للاهو�ئية

 كمــا �أن هنــاك �أنشــطة بدنيــة تصنــف علــى �أنهــا هو�ئيــة مثــل لعــب كــرة �لقــدم،�إل� �أنهــا تســتخدم �لطاقــة �للاهو�ئيــة 
فــي بعــض �لفتــر�ت عنــد �لوثــب ل�أعلــى �أو �لتصويــب و هكــذ�.

النشــاط الهوائــي: هــو ذلــك �لنشــاط �لــذي ياأخــذ طابعــا �إيقاعيــا و يمــارس بشــدة معتدلــة و يمكــن �أن يســتمر�لفرد 
يقاعــي للنشــاط �لبدنــي يعنــي �أن �نقباضــات عضليــة متكــررة و  فــي ممارســته لفتــرة مــن �لزمــن دون �أن يتوقــف ، و �لطابــع �ل�إ
مســتمرة ، و مــن �أمثلــة �ل�أنشــطة �لهو�ئيــة �لمشــي و �لجــري و �لســباحة و نــط �لحبــل و ركــوب �لدر�جــة �لهو�ئيــة و �لمشــاركة 
ــة مثــل :�لســكو�ش و �لتنــس و �لريشــة و  ــرة  و�ل�ألعــاب �لفردي ــة مثــل :كــرة �لقــدم و �لســلة و �لطائ فــي �ل�ألعــاب �لجماعي
ســبب تســمية �لرياضــات �لهو�ئيــة بهــذ� �ل�ســم ؛ نظــر� ل�أنــه يتــم ممارســة هــذ� �لنــوع مــن �لرياضــات �ســتخد�م �ل�أكســجين 

نتــاج �لطاقــة �للازمــة للعضــلات . مــن قبــل خلايــا �لجســم ل�إ

ولتنميــة �للياقــة �لبدنيــة �لتنفســية ل�أي نشــاط هو�ئــي �أن يكــون عنــد شــدة محــددً� حســب �لتوصيــات �لحديثــة للكليــة 
�ل�أمريكيــة للطــب و �لتــي تعــادل ٦٥	٨٥% مــن �حتياطــي �لضربــات �لقصــوى �أو �حتياطــي �ل�ســتهلاك �ل�أقصــى للاأنســجة 
، �أمــا �ل�أفــر�د ذوو �للياقــة �لبدنيــة �لمنخفضــة فيمكنهــم �لبــدء بشــدة تعــادل ٥٠% مــن �لضربــات �لقصــوى �أو ٤٠% مــن 
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ــا  ــدرج تبع ــد �لشــدة بالت ــم يزي ــدء بالنســب �لمنخفضــة �لســابقة ، ث ــن �لب ــب، و يمكــن للمتدربي ــات �لقل �حتياطــي ضرب
لمســتوى �للياقــة و رغبتــه فيهــا بعــد حســاب شــدة �لتمريــن و لتوضيــح طــرق حســابها نذكــر مثــال� لــكل و�حــدة منهــا :

١- اســتخدام النســبة اإلــى ضربــات القلــب القصــوى: و هــو �إجــر�ء ســهل مــن خــلال قيــاس ضربــات �لقلــب 
بوســاطة تحســس �لنبــض عنــد منطقــة �لشــريان �لكعبــرى �أو �لســباتي لمــدة )١٥( ثانيــة ثــم ضــرب �لناتــج فــي )٤( 
لنحصــل علــى معــدل ضربــات �لقلــب فــي �لدقيقــة �أو �ســتخد�م بعــض �ل�أجهــزة �لبســيطة، و عنــد �ســتخد�م �لنســبة 
�إلــى ضربــات �لقلــب �لقصــوى، فــاإن �لمطلــوب هــو �أن تكــون  شــدة �لممارســة للنشــاط �لبدنــي �لهو�ئــي تجعــل مــن 
ضربــات �لقلــب ترتفــع �إلــى حــد �أدنــى ل� تقــلّ عــن ٦٥% مــن ضربــات �لقلــب �لقصــوى ، يمكــن �لبــدء عنــد ٥٠% 
مــن ضربــات �لقلــب �لقصــوى كمــا �أن �لفو�ئــد �لناتجــة عــن �لممارســة ل� تزيــد كثيــر�ً عندمــا تتجــاوز �لممارســة ٩٠% و 
صابــات،  مثــال ذلــك: لــو �أن شــخصا عمــره ٣٠ســنة و يرغــب فــي رفــع لياقتــه �لقلبيــة �لتنفســية  قــد تســبب  بعــض �ل�إ
مــن خــلال ممارســة �لهرولــة و عنــد شــدة تعــادل ٧٠% مــن ضربــات قلبــه �لقصــوى  )ل�حــظ �أن نســبة ٧٠% ضمــن 
�لنســبة �لموصــى بهــا �أعــلاه و �لتــي تتــر�وح بيــن )٦٥	٩٥%(، فكيــف نحســب معــدل ضربــات  �لقلــب �لتــي يجــب 

�أن يصــل �إليهــا �أثنــاء ممارســة �لنشــاط �لبدنــي و �لتــي تســمى ضربــات �لقلــب �لمســتهدفة ؟

  نستطيع حسابها بالطريقة �لتالية :

١. نقدر ضربات �لقلب �لقصوى للفرد و هي ٢٢٠ – �لعمر

    ٢٢٠ – ٣٠ = ١٩٠ضربة في �لدقيقة .

٢.نحسب ضربات قلبه �لمستهدفة )عند ٧٠% من ضربات �لقلب �لقصوى ( كالتالي :

    ضربات �لقلب �لمستهدفة = )٧٠* ضربات �لقلب �لقصوى (/١٠٠

 ٧٠* ١٩٠(/١٠٠(=                             

                             = ١٣٣ ضربة في �لدقيقة .

ــي  ــة ف ــوق ١٣٣ ضرب ــا ف ــه �أي م ــات قلب ــع ضرب ــة( بشــدة ترف ــي )�لهرول ــه ممارســة �لنشــاط �لبدن ــك �أن علي ــى ذل معن
�لدقيقــة، و فــي �لغالــب يتــم وضــع مــدى �أو نطــاق يقــدر عــادة بحو�لــي ١٠% فــوق هــذه �لضربــات �لمســتهدفة )�أي تكــون 
ــه  ــرو�ح خلال ــذي تت ــدى �ل ــه فيكــون �لم ــه �لقصــوى ( و علي ــات قلب ــن ضرب ــن ٧٠	٨٠% م ــه �لمســتهدفة م ــات قلب ضرب
ضربــات قلبــه مــن ١٣٣ ضربــة فــي �لدقيقــة و �لتــي تمثــل ٧٠% مــن ضربــات قلبــه �لقصــوى �إلــى ١٥٢ ضربــة فــي �لدقيقــة 

و �لتــي تمثــل ٨٠% مــن ضربــات قلبــه �لقصــوى و يُســمى هــذ� �لمــدى �لمســتهدف .
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٢- اســتخدام النســبة اإلــى احتياطــي ضربــات القلــب القصــوى: و تعــدّ هــذه �لطريقــة �أكثــر دقــة مــن �لطريقــة 
�ل�أولــى )�لنســبة �إلــى ضربــات �لقلــب �لقصــوى( ؛ل�أن �لنســبة �إلــى �حتياطــي ضربــات �لقلــب تاأخــذ فــي �لحُســبان 
ضربــات �لقلــب فــي �لر�حــة و �لتــي تختلــف نتيجــة لمســتوى �للياقــة �لبدنيــة للفــرد نفســه �أو طبيعــة تركيــب �لجســم، 
و �لنســبة �لمطلوبــة تبعــا ل�حتياطــي ضربــات �لقلــب هــي ٥٠	٨٥% مــن �حتياطــي ضربــات �لقلــب �لقصــوى و طريقــة 
حســاب هــذه �لنســبة قريبــة مــن �لطريقــة �لســابقة، فلــو �فترضنــا �أن �لشــخص نفســه فــي �لمثــال �لســابق �أر�د �أن يمــارس 
�لهرولــة عنــد شــدة ٥٠% مــن ضربــات قلبــه �لقصــوى و كانــت ضربــات قلبــه فــي �لر�حــة تبلــغ ٧٠ ضربــة فــي �لدقيقــة 
و يجــب معرفــة عــدد نبضــات �لقلــب فــي �لر�حــة و يفضــل قياســها بعــد �ل�ســتيقاظ مــن �لنــوم مباشــرة، فاإننــا نســتطيع 

حســاب �حتياطــي ضربــات �لقلــب �لقصــوى كالتالــي :

١.ضربات �لقلب �لقصوى )ض.ق.ق( = ٢٢٠ – ٣٠ = ١٩٠ ضربة في �لدقيقة .

٢. �حتياطي ضربات قلبه �لقصوى = ضربات �لقلب �لقصوى – ضربات �لقلب في �لر�حة .

                                   = ١٩٠ – ٧٠ = ١٢٠  ضربة في �لدقيقة  .

٣. ٥٠% من �حتياطي ضربات �لقلب �لقصوى = )٥٠*١٢٠(/١٠٠ = ٦٠ ضربة في �لدقيقة .

٤. ضربات �لقلب �لمستهدفة = ضربات قلبه في �لر�حة + ٥٠% من �حتياطي ض.ق.ق  .

                              = ٧٠ + ٦٠ = ١٣٠ ضربة في �لدقيقة .

معنــى ذلــك �أن عليــه ممارســة �لنشــاط �لبدنــي) �لهرولــة( بشــدة ترفــع ضربــات قلبــه �إلــى مــا فــوق ١٣٠ ضربــة فــي 
ــال �لســابق . ــا ١٠% فــوق نســبة ٥٠% �لســابقة كمــا فــي �لمث �لدقيقــة، و يمكــن وضــع مــدى يعــادل تقريبً

ثالثا: ضربات القلب المستهدفة :

مــن �ل�أهميــة بمــكان �أن تــؤدي �لتجــارب �لرياضيــة بطريقــة مريحــة، حيــث يســتطيع �لفــرد �لتحــدث بطريقــة مريحةعنــد 
ممارســة �لنشــاط �لبدنــي و عنــد شــعور �لفــرد باأنــه غيــر طبيعــي خــلال ١٠ دقائــق بعــد �لتوقــف عــن �لتمريــن، فهــذ� يعنــي 
�أنــه يوجــد �إجهــاد نتيجــة �لتمريــن و كذلــك �إذ� تــم �لشــعور بصعوبــة فــي �لتنفــس �أو باغمــاء �أو ضعــف لمــدة طويلــة �أثنــاء 
�لتمريــن �أو بعــده، فهــذ� يعنــي �أن �لتدريــب عنيــف، لــذ� يجــب �لتوقــف و خاصــة �إذ� كان �لهــدف مــن �لتمريــن تحســين 
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كفــاءة �لقلــب و �لرئتيــن ، و بهــذ� يمكــن ملاحظــة معــدل ضربــات �لقلــب .

و ضربــات �لقلــب �لمســتهدفة : هــي �لضربــات �لتــي ينبغــي للشــخص �لوصــول �إليهــا عنــد ممارســة �لنشــاط �لبدنــي 
�أو �لقيــام بالتدريــب �لبدنــي، و �إن �أعلــى معــدل لضربــات �لقلــب هــو �أســرع ضربــات )دقّــات( يمكــن �أن يرفعهــا �لقلــب 
لذلــك مز�ولــة تمريــن و كاأن معــدل ضربــات �لقلــب ٧٥% مــن �أعلــى معــدل لضربــات �لقلــب، فــاإن هــذ� يعنــي ممارســة 
تمريــن عنيــف، �إل� �إذ� كان �لقلــب فــي حالــة منهــار مــن �لنشــاط �لبدنــي ،و لهــذ� فــاإن �أفضــل مســتوى �لنشــاط �لبدنــي هــو 
٥٠	٧٥% مــن �أعلــى معــدل لضربــات �لقلــب و هــذ� �لمعــدل ٥٠	٧٥% مــن �أعلــى معــدل لضربــات �لقلــب �لمســتهدفة 
ــة �لمســتهدفة ٥٠% مــع  ــدء ببرنامــج رياضــي يجــب �أن يكــون �لهــدف �لجــزء �لســفلي مــن �لمنطق ــد �لب ......  و عن
�لوقــت يمكــن �لزيــادة مــن �لجــزء �لعلــوي مــن �لمنطقــة �لمســتهدفة ٧٥% و لمعرفــة �لمنطقــة �لمســتهدفة �لخاصــة بــكل 

شــخص يوضــح �لجــدول �لتالــي :

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

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

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

قياس �لنبض مباشرة بعد �لتوقف عن �لتمرين .	 ١
حساب معدل �لنبض خلال ١٠ ثو�نٍ ثم ضربه في ٦.	 ٢
لــو وقــع �لنبــض ضمــن �لمنطقــة �لمســتهدفة ،فهــذ� يعنــي �أن ممارســة �لتمريــن بشــكل جيــد ولــو �أن �لنبــض �أقــل مــن 	 ٣

�لمنطقــة �لمســتهدفة يجــب زيــادة حــدّة �لتمريــن .
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هنــاك طريقــة �أخــرى لحســاب دقــات �لقلــب �أثنــاء ممارســة �لنشــاط �لبدنــي بحيــث يجــب �أل� تزيــد دقــات �لقلــب 
عــن ناتــج �لمعادلــة �لتاليــة :

٢٢٠ – �لعمر = عدد دقات �لقلب �لمسموح بها )للرياضيين و �أصحاب �للياقة(
١٨٠ – �لعمر= عدد دقات �لقلب �لمسموح بها )للمبتدئيين و �صحاب �للياقة �لمتوسطة(.

رابعا: الشدة :

    مــن �أصعــب مهــام تصميــم بر�مــج �لتدريــب �لبدنــي هــو تحديــد �لشــدة ومــدة �لتدريــب. وتعــرفّ شــدة �لتدريــب 
باأنهــا مســتوى �لحمــل �لــذي يقــع علــى �لمتــدرب و�لــذي يجــب �أن يتكيــف معــه؛ ليحقــق �لتحســن فــي �لجهــاز �لــدوري 
�لتنفســي. �أمــا مــدة �لتدريــب فتعــرف باأنهــا عــدد دقائــق تدريــب �لفــرد خــلال فتــرة تدريبيــة معينــة، مــع �ل�أخــذ فــي �ل�عتبــار 
�لفــروق �لفرديــة بيــن �لمتدربيــن و �لمتابعــة �لمســتمرة لمســتويات لياقتهــم �لبدنيــة، وذلــك للتاأكــد مــن عــدم تجــاوز شــدة 
�لتدريــب �لقصــوى. كمــا يمكــن �لتعبيــر عــن شــدة �لتدريــب مــن خــلال طريقــة مجــردة مثــل �لــو�ت )Watt(، �أو بطريقــة 
نســبية )نســبة �إلــى �لســعة �لوظيفيــة للفــرد(. وغالبــاً مــا تســتخدم �لطريقــة �لنســبية باســتخد�م نبــض �لقلــب، �أو تقديــر �لطاقــة 
ــاأن شــدة  �لمصروفــة. كمــا يستحســن وصــف شــدة �لتدريــب بمــدى يتــر�وح مــن ٤٠	٨٥% مــن �لســعة �لوظيفية،علمــاً ب

�لتدريــب لرفــع مســتوى �للياقــة �لبدنيــة للاأصحــاء تتــر�وح مــن )٦٠ـ٧٠%( مــن �لســعة �لوظيفيــة.

و�لعلاقــة بيــن شــدة �لتدريــب و مدتــه علاقــة عكســية. �أي �أنــه كلمــا ز�دت شــدة �لتدريــب قلـّـت مدتــه. و�ل�ســتجابة 
�لفســيولوجية للتدريــب هــي نتــاج لحاصــل ضــرب شــدة �لتدريــب فــي مدتــه. ويمكــن �لحصــول علــى فو�ئــد فســيولوجية مــن 
خــلال �لتدريــب لفتــرة مــا بيــن )٥	١٠ دقائــق( عنــد مســتوى شــدة )٩٠%( مــن �لســعة �لوظيفيــة. هــذه �لشــدة تعــدّ عاليــة، 
و لذلــك يفضــل معظــم �لنــاس شــدة منخفضــة و مــدة �أطــول. و�لســبب فــي ذلــك يرجــع �إلــى �نخفــاض �حتماليــة حــدوث 
صابــات �لرياضيــة و زيــادة مصــروف �لطاقــة �لكلــي. ولكــي تحســن و تحافــظ علــى لياقتــك �لبدنيــة، عليــك �أن تمــارس  �ل�إ
�أنشــطة هو�ئيــة متوســطة �لشــدة بحــد �أدنــى لمــدة )٣٠ دقيقــة( خمســة �أيــام مــن كل �أســبوع، �أو �أنشــطة بدنيــة هو�ئيــة عاليــة 
�لشــدة بحــد �أدنــى لمــدة )٢٠ دقيقــة( ثلاثــة �أيــام فــي �ل�أســبوع. كمــا يمكــن �لخلــط بيــن �أنشــطة بدنيــة عاليــة �لشــدة و 
معتدلــة �لشــدة. ومثــال علــى ذلــك، يمكــن لفــرد �أن يمشــي بســرعة حثيثــة لمــدة )٣٠ دقيقــة( مرتيــن فــي �ل�أســبوع، ويهــرول 
لمــدة )٢٠ دقيقــة( فــي يوميــن �آخريــن. و�أيضــاً يمكــن تجميــع �لمــدة �لمطلوبــة فــي كل �أســبوع مــن خــلال جرعــات تدريبيــة، 

مــدة كل و�حــدة منهــا )١٠ دقائــق(.
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خامسا : التغذية:

نســان و نمــوه و تطــوره و تنــاول  للغــذ�ء �لــذي تتناولــه - مهمــا كان مصــدره محــددً� - جو�نــب كثيــرة مــن صحــة �ل�إ
صابــة بال�أمر�ض،لذلــك  فالتغذيــة �لجيــدة �أو �لســلبية مــن �لعو�مــل �لهامــة  �ل�أطعمــة �لدســمة باســتمر�ر تســاعد فــي خطــر �ل�إ
نجــاز �لرياضــي فحســب، بــل ســيؤدي بالضــرر �إلــى مشــاكل  �لتــي يجــب �لعنايــة بهــا ؛ل�أن ســوء �لتغذيــة لــن يؤثــر علــى �ل�إ
رهــاق و �لخمــول و غيرهــا، و عنــد �لحديــث عــن �لتغذيــة  صحيــة، ربمــا يكــون عو�قبهــا وخيمــة مثــل فقــر �لــدم و �ل�أرق و �ل�إ
ــة  ــة �لضروري مــد�د �لجســم بالعناصــر �لغذ�ئي ــة ل�إ ــات �لغذ�ئي ــاول �لوجب ــوع فــي تن ــو�زن و �لتن ــم عــن �لت ــدة فنحــن نتكل �لجي
نجــاز �لتماريــن �لرياضيــة  لعمليــات بنــاء �لجســم و �إنتــاج �لطاقــة �للازمــة للحركــة و �لتفكييــر، بالتالــي توفــر �لطاقــة �للازمــة ل�إ

�أو ممارســة �للعــب .

نتــاج �لطاقــة و �لقيــام بعمليــات �لبنــاء و �لنمــو و  وتنبــع �أهميــة �ل�أغذيــة مــن �حتو�ئهــا علــى �لعناصــر �لغذ�ئيــة �للازمــة ل�إ
نســان علــى تصنيــع هــذه �لعناصــر �لغذ�ئيــة، �أو  �لحركــة و �لتفكيــر و صيانــة �ل�أنســجة �لتالفــة، و نظــر� لعــدم قــدرة جســم �ل�إ
نســان �لحصــول علــى هــذه �لعناصــر مــن خــلال �لغــذ�ء،  عــدم قدرتــه علــى تصنيعهــا بكميــات كافيــة، كان لز�مــا علــى �ل�إ

و تنقســم �لعناصــر �لغذ�ئيــة �لتــي يحتاجهــا �لجســم �إلــى �لمجموعــات �لتاليــة :

�أ- �لمــاء: عنصــر غذ�ئــي ضــروري للجســم، و يشــكل مــا نســبته )٤٠	٦٠%( مــن وزن �لجســم، و)٦٥	٧٦%( مــن وزن 
�لعضلــة و �أقــل مــن ٢٥% مــن وزنــه �لدهــن، و هــو موجــود فــي خلايــا �لجســم و �لــدم و يســاعد �لمــاء �لــدم علــى 

حمــل �لغــذ�ء �إلــى خلايــا �لجســم و نقــل �لفضــلات منهــا. 

ــة و هــي  ــى �لطاق ــاج �لمــخ �إل ــة كــي تعمــل كمــا يحت ــى �لطاق ــاج �لعضــلات �إل ب- �لســكريات)�لكربوهيد�ت(: تحت
مركبــات عضويــة تتكــون مــن عناصــر �لكربــون و �لهيدروجيــن و �ل�أكســجين و هــي تقســم �إلــى �أنــو�ع عــدة نظــر� لتوفرهــا 

فــي �أنــو�ع كثيــرة مــن �ل�أغذيــة . 

ج- �لدهــون: �أكبــر مصــدر للطاقــة و هــي مركبــات عضويــة تحتــوي علــى عناصــر �لكربــون و �لهيدروجيــن و �ل�أكســجين، 
و تكمــن �أهميتهــا فــي دورهــا فــي تزويــد �لجســم بالطاقــة �لحر�ريــة �لتــي تبلــغ ضعــف �لطاقــة �لماأخــوذة مــن �لســكريات.

د- �لبروتينــات: تدخــل فــي بنــاء كل جــزء مــن �أجــز�ء �لجســم، و �لبروتينــات هــي مركبــات عضويــة تتكــون مــن وحــد�ت 
بنــاء نيتروجينيــة تعــرف )بال�أحمــاض �ل�أمينيــة( و تســاعد فــي تكويــن �لهرمونــات و �ل�أنزيمــات �للازمــة لقيــام �لجســم 

بوظائفــه �لحيويــة .
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ه- �لفيتامينــات: مجموعــة مــن �لمركبــات �لعضويــة �لمعقــدة فــي تركيبهــا و يتطلبهــا �لجســم بكميــات قليلــة نســبيا و هــي 
ضروريــة لصيانــة نمــو �لجســم ووقايتــه مــن �ل�أمــر�ض .

نســان و تلعــب �ل�أمــلاح �لمعدنيــة دور� مهمــا فــي تنشــيط  و- �ل�أمــلاح �لمعدنيــة: و فــي تشــكل ٤% مــن وزن �ل�إ
�لتفاعــلات �لحيويــة د�خــل �لجســم و فــي تنظيــم ســو�ئل �لجســم و تنظيــم �لتــو�زن �لحامضــي �لقاعــدي فيــه )تنظيــم 

ــى نحــو مــرضٍ( . ــه جميعهــا عل ــام بو�جبات ــب �لقي ــم �لوقــت بحيــث يســتطيع �لطال �لوقــت: ينبغــي تنظي
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اسم الدرس:
 شدة ومدة التدريب

عدد الحصص )٢-3(

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

حساب ضربات �لقلب �لمستهدفة .	 

كيفية قياس نبضات �لقلب من خلال �لشريان �لقعبري و �لشريان �لسباتي.	 

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

يلمّ بالمفهوم �لمبسط لشدة �لتدريب ومدّته .	 

يتعرفّ �إلى �لطريقة �لمبسطة لحساب ضربات �لقلب �لمستهدفة .	 

يمارس نشاطا بدنيا .	 

يجابية نحو ممارسة �لنشاط �لبدني .	  تزد�د لديه �ل�تجاهات �ل�إ

نموذج حصة دراسية

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100156 | TRACK dc44d1fe44005902



٢٠

ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

�أقماع . 	 

كر�ت طبية . 	 

حبال وثب . 	 

وسائل �إيضاح . 	 

ملعب و�سع �أو 	 
صالة مغلقة .

متابعة �لحضور وغياب �لطلبة.	 

متابعة �لدخول وخروج �لطلبة 	 
من �لصف �إلى �لصالة.

متابعة �لمحافظة على �ل�أدو�ت 	 
�لرياضية عند �ستخد�مها.

يلاحظ �لمعلم عمل �لطلاب 	 
خلال �لمحطات ويؤكد على 

حسن �أد�ء كل محطة .

يوضح �أثناء �أد�ئه ما هو �لفرق 	 
بين شدة �لتمرين بين كل محظة 
و�أخرى ومن خلال تسارع نبضات 

�لقلب في كل محطة .

مر�عاة �لفروق �لفردية عند توزيع 	 
�لمجموعات و خاصة في محطة 
�لوثب للطلاب ذوي �لوزن �لز�ئد .

 يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 	 
�لتالي:

لجنة �أدو�ت.	 

لجنة نظام .	 

لجنة متابعة �لزي �لرياضي.	 

لجان للتوقيت .	 

ال�أنشطة التمهيدية :
نشاط رقم )١(

 يقوم �لمعلم بتعريف �لطلاب على شدة �لتدريب ومدّته من خلال وسيلة تعليمية .
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ال�أنشطة التطبيقية:

نشاط رقم )٢(

يقــوم �لمعلــم بتقســيم �لطــلاب �إلــى مجموعــات متســاوية �لعــدد ثــم يقــوم بتوزيعهــم علــى �لمحطــات �لمُعــدّة مســبقا 
بحيــث تقــوم كل مجموعــة بالمــرور علــى كل محطــة تحتــوي علــى تدريــب �إمــا عالــي �لشــدة �أو متوســط �أو منخفــض �لشــدة 
ــة �أو متوســطة �أو منخفضــة وهكــذ�  ــع �لمحطــات بشــكل يجعــل كل مجموعــة تمــرّ بمحطــة ذ�ت شــدة عالي ــم توزي ،ويت

ويمكــن ترتيــب �لمحطــات كالتالــي : 
١- �لمحطة �ل�أولى : �لمشي �لمتعرج �لمستمر بين �ل�أقماع لمدة ثلاث دقائق .

٢- �لمحطة �لثانية : �لوثب بالحبل لمدة ثلاث دقائق متو�صلة . 
٣- �لمحطة �لثالثة : �لمشي في �لمكان لمدة ثلاث دقائق .

٤- �لمحطة �لر�بعة : �لصعود و �لنزول على مقعد سويدي لمدة ثلاث دقائق .
٥- �لمحطة �لخامسة : من �لوقوف رفع �لكرة �لطبية عاليا �إلى مستوى �لحوض لمدة ثلاث دقائق .

وفــي نهايــة �لــدرس يــوزع �لمعلــم �لطــلاب �إلــى فــرق حســب عــدد �لطــلاب و بنظــم مهــارة فــي كــرة �لســلة بيــن كل 
فريقيــن بغــرض توجيــه �لطــلاب �إلــى نشــاط بدنــي ينمــي �للياقــة �لقلبيــة �لتنفســية .

النشاط الختامي :
١- تغدية ر�جعة .

٢- عمل مرجحات و�سعة للذ�عين مع �أخذ شهيق وزفير عميقين.

التقويم:

الجانب البدني

الدرجة القياس المحطة التدريبية
٣ د �لمشي �لمتعرج �لمستمر بين �ل�أقماع

٣ د �لقفز بالحبل
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٣ د �لمشي في �لمكان

عدد �لمر�ت ٣د �لصعود و�لنزول على �لمقعد

عدد �لمر�ت ٣د رفع �لكرة �لطبية

الجانب المعرفي:

مجموعة من �ل�أسئلة �لمباشرة مثل:
١- ماذ� نعني بشدة �لتدريب ؟

٢- ما �لعلاقة بين �لشدة و�لمدة ؟
٣- كيف يمكن �أن نقيس عدد �لضربات في �لدقيقة ؟

الجانب ال�نفعالي:

١- ملاحظات يسجلها �لمعلم على �لطلاب �أثناء �ل�أد�ء .
٢- مدى جدية �لطلاب �أثناء �لتدريب �لد�ئري .

�إقبال �لطلاب على �لتدريب �أثناء �لدرس . ٣- مستوى �لممارسة و
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كرة القدم

عدد الحصص 4

  اأهداف الوحدة:
 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:

  يسيطر على �لكرة باستخد�م �لفخذ .

  يسيطر على �لكر�ت �لعالية و�لساقطة باستخد�م �لصدر.

  يطبق �لقانون خلال مو�قف �للعب �لفردية و�لجماعية.

  يتعاون مع زملائه بوُدٍّ و�حتر�م خلال �لحصة .

  يتحكم بانفعال�ته خلال �لمنافسات .
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب
�لمعلم يستخدم عدة 
�أساليب لشرح �لمهارة 

وتعليمه.

- �لتدريبي.

- �ل�كتشاف �لموجه.

مــن  �لمهــارة  شــرح   -
خلال توظيف تكنولوجيا 
مثــــــــل  �لمعلومـــــــات 
عــرض فيديــو للمهــــارة 
بمختبر�ت �لحــاســـــوب 

�لمدرســة.  فــي 

- �ستخد�م كر�ت قدم

- �ستخد�م كر�ت بديلة

- �أقماع بلاستيكية.

- ملاحظــة �أد�ء �لطلبــة 
�أثنــاء تطبيــق �لمهــارة.

�ل�أسئـــلـــة  طــــــــرح   -
لشــفوية. �

- �ل�ختبــار�ت �ل�أد�ئيــة 
باســتخد�م قو�م �لرصد 

وســلالم �لتقدير.
- �لتعلم بالمشاريع.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة. - �إشر�ك ذوي �ل�إ

- مر�عاة عو�مل �ل�أمن و�لسلامة.

ــة: )حــر�رة �لجــو-  ــل �لحيوي - �لعو�م
ــار(. ــس- �ل�أمط ــرودة �لطق ب

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 
- �لسيطرة على �لكر�ت �لعالية و�لساقطة باستخد�م �لصدر .

- �لسيطرة على �لكرة باستخد�م �لفخذ .
- �لقانون .
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اأول�: السيطرة على الكرة العالية والساقطة باستخدام الصدر 

  الخطوات الفنية:
- يقتــرب �لطالــب فــي �تجــاه ســير �لكــرة علــى �أن يقطــع خــط 

ســيرها.

- تتباعــد �لســاقان عــن بعضهمــا بالمســافة �لتــي تريــح �لطالــب 
و�لركبتــان مثنيتــان قليــلا ويتــوزع ثقــل �لجســم علــى �لســاقين.

- يميــل �لجــذع للخلــف قليــلا ويتــم ذلــك برجــوع �لــر�أس للخلــف 
وتكــون نتيجــة تقــوس �لظهــر للخلــف مــع بــروز  �لصــدر للاأمــام .

- في لحظة ملامسة �لكرة ، فاإن عضلات �لصدر تكون مرتخية تماما.

- تعمل �لذر�عان على حفظ �لتو�زن. 

  ال�أخطاء الشائعة :
١- عدم رجوع �لصدر للخلف لحظة ملامسة �لكرة مما يؤدي �إلى �بتعادها .

٢- عدم متابعة �للاعب للكرة �أثناء خط سيرها .

٣- �لتمركز �لخاطئ للاعب عند �ستقبال �لكرة .
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ثانياً : امتصاص الكرة بالفخذ

  الخطوات الفنية:
ــى �لكــرة وهــو مو�جــه لهــا بحيــث يكــون خــط  - يتجــه �لطالــب �إل

ســيرها �أمامــه تمامــاً.
ــر �لممتصــة للكــرة  ــى �لرجــل غي ــل جســمه عل ــب ثق ــل �لطال - ينق

ــة. ــة مــن �لركب ــي تكــون منثني �لت
- ترتفع ركبة �لرجل �لممتصة للكرة ل�أعلى بحيث يصبح �لفخذ مو�زياً للاأرض تقريباً ومو�جهاً لمسارها.

مكان. - يلاحظ �أن تكون عضلات �لفخذ �ل�أمامية مرتخية بقدر �ل�إ
- في لحظة ملامسة �لفخذ للكرة ينخفض �لفخذ ل�أسفل بسرعة تتناسب مع سرعتها ل�متصاص قوتها.

  ال�أخطاء الشائعة :
١- عدم تو�زن �لجسم �أثناء �أد�ء �لمهارة .

٢- تكون �لفخذ غير مرتفعة للوصول للكرة .
٣- عند ملامسة �لكرة ل� تكون �لفخذ مرتخية.

٤- �لتنفيذ �لخاطئ لتسلسل �لمهارة .

ثالثا: القانون

  التسلل :
١- موقف التسلل :

ل� يعدّ �لوجود في موقف �لتسلل مخالفة .
يعدّ �للاعب في موقف تسلل �إذ�:
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* تو�جد �أي جزء من ر�أسه �أو جسده �أو قدميه في �لنصف �لخاصّ بالفريق �لمنافس )باستثناء خط �لمنتصف(.
* وتو�جــد �أي جــزء مــن ر�أســه �أو جســده �أو قدميــه �أقــرب �إلــى خــط مرمــى �لفريــق �لمنافــس مــن �لكــرة و�آخــر ثانــي 

منافــس.

ل� يعدّ �للاعب في موقف تسلل في حال وجوده على خط و�حد مع :
* �آخر ثاني منافس.

* �آخر ل�عبين منافسين. 

٢- مخالفة التسلل.

يعــدّ �للاعــب فــي موقــف تســلل فــي �للحظــة �لتــي يتــم لعــب �لكــرة �أو لمســها مــن قبــل زميلــه بالفريــق ويتــم �حتســاب 
مخالفــة عليــه فقــط بمشــاركة بفعاليــة فــي �للعــب مــن خــلال :

* �لتد�خل في �للعب من خلال �للعب �أو لمس �لكرة �لممررة �أو �لملموسة من قبل زميله بالفريق �أو 
* �لتد�خل مع �للاعب �لمنافس على �لنحو �لتالي : 

١- منــع �للاعــب �لمنافــس مــن لعــب �لكــرة �أو �لقــدرة علــى لعــب �لكــرة مــن خــلال �إعاقــة خــط رؤيــة �للاعــب 
�لمنافــس بوضــوح .

٢- منافسة �للاعب �لمنافس على �لكرة .
٣- �لمحاولة �لو�ضحة للعب �لكرة �لقريبة منه مما يؤثر بوضوح على قدرة �للاعب �لمنافس في لعب �لكرة .

٤- �لقيام بتصرف و�ضح مما يؤثر بوضوح على قدرة �للاعب �لمنافس في  لعب �لكرة .

*  �أو �لحصول على فرصة من خلال لعب �لكرة �أو �لتد�خل مع �للاعب �لمنافس عند حدوث �لتالي :
١- �رتدت �أو �نحرفت �لكرة من قائمي �لمرمى �أو �لعارضة �أو �للاعب �لمنافس .

٢- �نقاذ �لكرة عن عمد من قبل �للاعب �لمنافس .
 

3- عدم وجود مخالفة:
ل� توجد مخالفة تسلل في حال �ستلام �للاعب للكرة مباشرة من :

- ركلة مرمى    - رمية تماس    - ركلة �لركنية.
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كرة السلة

عدد الحصص 4
  اأهداف الوحدة:

 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:
  يحاور محاورة منخفضة خلال �لدفاع .

  يحاور محاورة عالية خلال �لهجوم .

  يد�فع عن �لمنطقة بطريقة ) ٢	١	٢( .

  يطبق �لهجوم �لخاطف في مو�قف لعب جماعية .

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

  يتعاون مع زملائه بودٍّ و�حتر�م خلال �لحصة .

  يتحكم بانفعال�ته خلال �لمنافسات .

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

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب
�لمعلم يستخدم عدة 
�أساليب لشرح �لمهارة 

وتعليمها:

- �لتدريبي.

- �ل�كتشاف �لموجه 

- �ل�أمري.

- �ل�أسلوب �لتمثيلي.

) �لنموذج (.

مــن  �لمهـــــارة  شــــرح   -
توظيــــــف  خــــــلال 
�لمعلومــات  تكنولوجيــا 
مثل عرض فيديو للمهـــارة 
�لحاســوب   بمختبــر�ت 

بالمدرســة.

�ســتخد�م كــر�ت ســلة   -
�إضافيــة.

- كر�ت سلة بديلة.
- طوقًا  بلاستيكية.

�لطــلاب  �ســتخد�م   -
لتمثيـــــل  �لمتميزيــــن 

. رة لمهــا �

- ملاحظــة �أد�ء �لطلبــة  
�أثنــاء تطبيــق �لمهــارة.
-طرح �ل�أسئلة �لشفوية .

�ل�أدبيــة  �ل�ختبــار�ت   -
باســتخد�م قو�ئــم �لرصد 

وســلالم �لتقديــر.
- �لتعلم بالمشاريع .

- مر�عاة �لفروق �لفردية .

عاقة . - �إشتر�ك ذوي �ل�إ

- مر�عاة عو�مل �ل�أمن و�لسلامة.

- �لعو�مــل �لجوية.)حــر�رة �لجــو، بــرودة 
�لطقــس و�ل�أمطــار (

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

- �شــتر�ك �لطلبــة فــي تحكيــم مباريــات 
كــرة �لســلة .

  مهارات الوحدة:
- �لمحاورة �لمنخفضة خلال �لدفاع .

- �لمحاورة �لعالية خلال �لهجوم .
- �لدفاع عن �لمنطقة بطريقة ) ٢	١	٢ ( .

- �لهجوم �لخاطف في مو�قف لعبة جماعية .
- �لقانون .
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اأول� : المحاورة المنخفضة خلال الدفاع

  الخطوات الفنية:
- �لدفع �لمتتابع للكرة وتوجيهها على �ل�أرض بو�سطة �ل�أصابع.

- �أصابع �ليد تكون متباعدة.
- حركة �لدفع بال�أصابع وتتابع �لمدّ وثني �لرسغ.

- يكون �لنظر للاأمام وتوضع �ليد �ليسرى �أمام �لجسم.
- تكون �لمحاورة خارج �لقدم �لمتقدمة، وقريبة من �لجسم.

  ال�أخطاء الشائعة:
- عدم �لسيطرة علي �لكرة .

- �ل�ندفاع نحو �لخصم مباشرة .
- �لنظر للاأسفل �أثناء �لمحاورة .

- �لتحرك بدون حماية �لكرة باليد �لحرة .
- �ل�لتصاق بالخصم �أثناء �لمحاورة .

ثانياً : المحاورة العالية خلال الهجوم .

  الخطوات الفنية:
- �لدفع �لمتتابع للكرة وتوجيهها على �ل�أرض بو�سطة �ل�أصابع.

- �أصابع �ليد تكون متباعدة.
- حركة �لدفع بال�أصابع وتتابع �لمدّ وثني �لرسغ.

- يكون �لنظر للاأمام وتوضع �ليد �ليسرى �أمام �لجسم.
- تكون �لمحاورة خارج �لقدم �لمتقدمة.

  ال�أخطاء الشائعة :
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١- عدم �لسيطرة علي �لكرة .
٢- �ل�أندفاع نحو �لخصم مباشرة .
٣- �لنظر للاأسفل �أثناء �لمحاأورة .

٤- �لتحرك بدون حماية �لكرة باليد �لحرة .
٥- �ل�لتصاق بالخصم �أثناء �لمحاأورة .

ثالثاً :- الدفاع عن المنطقة بطريقة ) ٢-١-٢ (

  الخطوات الفنية:
- وقوف �للاعبين في �لمر�كز �لدفاعية حسب �لخطة ) ٢	١	٢ ( .

- متابعة �لخصم وعدم ترك مسافات بين �للاعبين .
جباره على �لتر�جع للخلف. - �لضغط على �لخصم ل�إ

  ال�أخطاء الشائعة :
١- عدم �لتقيد بالمر�كز �لدفاعية .

٢- ترك �لخصم يتحرك بحرية .
٣- �لتباطؤ في �لعودة للمنطقة �لدفاعية عند فقد�ن �لكرة .

رابعاً :الهجوم الخاطف في مواقف اللعب.

  الخطوات الفنية:
- تمركز �للاعبين في �لمناطق �لدفاعية لقطع �لكرة من �لخصم .

- سرعة �أد�ء �لهجمة بعد قطع �لكرة .
- تنفيذ �لخطة �لهجومية حسب قدر�ت �للاعبين في �لهجوم �لخاطف .
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- �ستغلال نقاط �لضعف عند �لخصم .
  ال�أخطاء الشائعة :

١- �لصعوبة وضعف قطع �لكرة من �لخصم .
٢- عدم مناسبة �لخطة �لهجومية لقدر�ت �للاعبين .

٣- �لتباطؤ في تنفيذ �لهجمة .
٤- فقد�ن �للياقة �لبدنية لدى �للاعبين .
٥- عدم �ستغلال نقاط ضعف �لخصم .

القــانــــــــون:

  قاعدة خمس ثوانٍ:
ل�بد على �للاعب �أن يمرر �لكرة �أو يصوبها على �لسلة �أو يحاور بها خلال خمس ثو�ن �إذ� طبق عليه ل�عب منافس .

  قاعدة ٨ ثوانٍ:
يجب علي �للاعب �أو �لفريق نقل �لكرة من �لمنطقة �لخلفية �إلى �لمنطقة �ل�أمامية خلال ثمان ثو�نٍ .

  قاعدة ٢4 ثوانية:
يجب على �لفريق �لتصويب على سلة �لفريق �ل�آخر خلال ٢٤ ثانية .
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ال�أخطاء

- �للاعــب �لــذي يرتكــب خمســة �أخطــاء شــخصية �أو فنيــة خــلال �لمبــار�ة عليــه �أن يخــرج مــن �لمبــار�ة كاملــة ويتــم 
�ســتبد�له خــلال ٣٠ ثانيــة .

- �إذ� �رتكــب �لفريــق �أو �للاعــب �أي �أخطــاء بعــد �لخطــاأ �لر�بــع فــي �لفتــرة �لو�حــدة يجــازى �لفريــق برميتيــن حرتيــن بــدون 
�ســتحو�ذ ) وهكــذ� كلمــا عمــل مخالفــة فــي نفــس �لفتــرة يجــازى برميتيــن حرتيــن (.

- عنــد �أي خطــاأ �أو مخالفــة علــي �لحكــم �لتوجــه �إلــى طاولــة �لتســجيل ويعطــي رقــم �للاعــب �لمخالــف ثــم نــوع �لخطــاأ 
ثــم عــدد �لرميــات و �تجــاه �للعــب .

  قاعدة خمس ثوانٍ:
هو �لذي يحدث من �للاعب بسبب �حتكاكه باللاعب �لمنافس.

  الخطاأ غير الرياضي:
هو خطاأ متعمد غير قانوني ليس ضمن روح ونص �لقانون مثل �لضرب �أو �لرفس �أو �لدفع بقوة ضد �للاعب �لمنافس

  الخطاأ الفني:
كلهــا �أخطــاء علــى �للاعــب ل� تتعلــق باحتــكاك شــخصي علــى �للاعــب �لمنافــس مثــل �أن يتخاطــب مــع �لحــكام �أو 

�للاعــب �لمنافــس بطريقــة غيــر ل�ئقــة .
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اسم الدرس:
 المحاورةالعالية.

عدد الحصص )٢(

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

مساك بالكرة .	  �ل�إ
�ل�رتكاز .	 
�ل�ستلام للكرة .	 

ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

كر�ت سلة.	 

كر�ت بديلة.	 

�أقماع.	 

ملعب كرة 	 
�لسلة.

متابعة �لحضور وغياب �لطلبة.	 

متابعة دخول وخروج �لطلبة من 	 
�لصف �إلي �لملعب.

متابعة �لمحافظة على �ل�أدو�ت 	 
�لرياضية عند �ستخد�مها.

يتم توزيع �لطلبة علي �لنحو 	 
�لتالي :

لجنة �أدو�ت .	 

لجنة نظام .	 

لجنة متابعة �لزي �لرياضي.	 

نموذج حصة دراسية
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ال�أنشطة التمهيدية :
نشاط رقم )١(

 لعبة مطرقة �لحد�د: يحاور جميع �للاعبين في �لملعب مقلدين مطرقة �لحد�د )عاليا،منخفضا،بطيئا،سريعا(.

نشاط رقم )٢(

 لعبــة �لذيل:يحــاور طفــل و�حــد بــدون ذيــل )منديــل( فــي �أرجــاء �لملعــب ولفتــرة زمنيــة محــددة ،ويحــاول �أن ينتــزع 
ذيــل �لطــلاب �ل�آخريــن �لذيــن يركضــون بعيــد� محاوريــن فــي �لملعــب.

* ملاحظة: يفوز �لطالب �لذي ينتزع �أكثرية �لذيول.

نشاط رقم )3(

ــن �أن  ــكل و�حــد( ويحــاول ل�عــب معي ــرة ل ــب )ك ــن حــول �لملع ــاردة �لحــرة: يجــري �لطــلاب محاوري ــة �لمط  لعب
يلمســهم حيــث يتوقــف �للاعبــون �لذيــن تــم لمســهم ويرفعــون �أحــد �لذر�عيــن بانتظــار لمســهم مــن �للاعبيــن �ل�آخريــن 

لكــي يصبحــو� طلقــاء.

نشاط رقم )4(

 لعبــة �لصيــاد: ينتظــم جميــع �لطــلاب فــي صــف و�حــد خلــف �لخــط �لنهائــي )كــرة لــكل و�حــد( )�لســمك( بينمــا 
ل�عــب و�حــد )�لصياد(يكــون فــي منتصــف �لملعــب ،عنــد �إشــارة �لمعلــم يجــب علــى �للاعبيــن �أن يحــاورو� ويحاولــو� 
�أن يصلــو� �إلــى �لنهايــة �ل�أخــرى للملعــب )خلــف �لخــط �لنهائــي ( دون تمكــن �لصيــاد مــن لمســهم ،�لذيــن يتــم 

لمســهم يصبحــون صياديــن.

النشاط التطبيقي:
١- يقسم �لفصل �إلي مجموعات متساوية وكل مجموعتين تمارس �لنشاط �لتالي :

وقــوف كل مجموعــة فــي قاطرتيــن ويقــوم �للاعــب �ل�أول للقاطــرة �ل�أولــى بالمحــاورة ،و �للاعــب �ل�أول فــي �لقاطــرة 
�لثانيــة يحــاول �ســتخلاص �لكــرة .

٢- كل �للاعبيــن متو�جــدون خلــف خــط �لنهايــة وبحوزتهــم كر�ت،يتــم عمــل محطــات وترقيمهــا مــن) ١	٧( فــي كل 
محطــة يعمــل كل ل�عــب مــا يلــي :
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�أ- محطة تنطيط بالذر�ع �ليسرى.
ب- محطة تنطيط بالذر�ع �ليمنى.

ج- تنطيط بين �لقدمين.
د- تنطيط بكلا �ليدين.

هـ- يتم �لعودة للمس ٤ وفي ٦،٧ محاورة.
ــى  ــن �إل ــم تقســيم �للاعبي ــث يت ــن ،حي ــكلا �لذر�عي ــام بمحــاورة ب ــى �لجــري �لســريع  و�لقي ــن عل ٣- يعتمــد هــذ� �لتمري
مجموعتيــن كل مجموعــة موجــودة علــى �لحــد �لنهائــي لخــط �لمنتصــف يقــوم كل ل�عــب فــي كل مجموعــة بالجــري 
�لســريع و�لمتعــرج �إلــى �أن يصــل �إلــى �لمجموعــة �ل�أخــرى ليســلم �لكــرة للاعــب �لــذي يليــه وهكــذ� بالنســبة لبقيــة 

�للاعبيــن �ل�آخريــن.

النشاط الختامي:
لعبة صغيرة:

�لثور:
كل �لطــلاب يمســكون �لحبــل علــى شــكل د�ئــرة ،�أحــد �للاعبيــن خــارج �لد�ئــرة، مهمتــه �أن يلمــس �أحــد �لذيــن 
يمســكون بالحبــل لكــن �لــكل يجــب �أن يتفــادو� هــذ� ويفلتــون �لحبــل عنــد �قتــر�ب �لطالــب منهــم ويجــب �ل�هتمــام بعــدم 

ســقوط �لحبــل علــى �ل�أرض وبقــاء �للاعــب د�خــل �لد�ئــرة.

التقويم:
�أسلوب �لتقويم �لمقترح �إتباعه: �لملاحظة.

�أد�ة �لتقويم:�لتقدير.
�سم �لمهارة: �لمحاورة �لعالية.

الجوانب المراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

نعم            ل�

وضع ال�ستعداد١

توازن الجسم٢

التنطيط٣

التحرك بالكرة٤
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الكرة الطائرة
عدد الحصص 4

  �أهد�ف �لوحدة:

 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:
w رسال بطريقة   يستقبل �ل�إ

  يلعب �لفريق بشكل جماعي بطرقة ٢ : ٤ .

  يتعرفّ على طريقة �لدفاع عن �لملعب بتقدم مركز ٦

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

  يتعاون مع زملائه بودٍّ و�حتر�م خلال �لحصة .

  يتحكم بانفعال�ته خلال �لمنافسات .

  يتنافس مع زملائه بروح رياضية .

نتاج تعلم مبني على �لمشاريع .   يوظف �لتكنولوجيا ل�إ
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب
باإمــكان �لمعلــم �أن يســتخدم 
�لتعليميــة  �أحد�ل�أســاليب 
مــع  يتناســب  بمــا  �ل�آتيــة 
طبيعــة �لمهــار�ت �لتعليميــة 

�لوحــدة: لهــذه 

- �ل�أمري.

- �لتسلسلي.

- �لمتعدد �لمستويات.

- �ل�كتشاف �لموجه.

-توظيف �لصور �لتوضيحية.

- و�لفيديوهــات �لتخصصية 
حول كيفيــة �أد�ء �لمهار�ت.

ــان �لعلمــي  - �ســتخد�م �لبي
ء  � د �أ فــي  لنمــوذج(  � (

. ت ر� لمهــا �

- كر�ت طائرة.

- كر�ت بديلة.

- شبكة  قو�ئم. 

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

�ل�أد�ئيــة  �ل�ختبــار�ت   -
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وســلالم �لتقديــر.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة. - �إشر�ك ذوي �ل�إ

- توضيح �ل�أخطاء �لشائعة.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان و�لسلامة.

- عــرض نمــاذج صوريــة �أو فيديــو 
عــن بعــض �ل�أخطــاء �لقانونيــة.

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 
.w رسال بطريقة - �ستقبال �ل�إ

- �للعب �لجماعي بطريقة ٤ :٢
- �لدفاع عن �لملعب بتقدم مركز ٦.
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٣٩

w رسال بطريقة اأول� : استقبال ال�إ

رسال�ت �لمختلفة. �لطريقة �لتي يقوم باأخذها �لفريق عندما يكون مستقبلا للاإ

  الخطوات الفنية:
عد�د على عاتق �أحد �للاعبين غير �لمشاركين في �ل�ستقبال. - يقع �ل�إ

رسال. - يركز �للاعبون �ل�آخرون جهودهم ل�ستقبال �ل�إ
- و�جب �للاعبين �ل�أماميين �ستقبال �لكرة �لتي تكون �أمامهم وجانبهم.

- و�جب �للاعبين �لخلفيين �ستقبال �لكر�ت �لخلفية و�لجانبية.
- مناسبة �لمسافات بين �أفر�د �لفريق.

رسال �لمرسل من �لمنافس. - ضرورة مناسبة وقفة �للاعبين لنوع �ل�إ

  ال�أخطاء الشائعة :
١- فقد�ن �لفريق لغة �ل�تصال  و�لتو�صل فيما بينهم .

٢- عدم تقيد �للاعبين  كل حسب مركزه �لذي يشغله .
٣- قيام �لمُعدّ باستقبال �لكرة .

رسال �لمرسل من �لمنافس . ٤- عدم مناسبة وقفة �للاعبين مع نوع �ل�إ

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

رسال و�لمعد في مركز ٤ طريقة �ستقبال �ل�إ

4

23

1

5

6

رسال و�لمعد في مركز ٢ طريقة �ستقبال �ل�إ

2

13

5

4

6

رسال و�لمعد في مركز ٣ طريقة �ستقبال �ل�إ

3

26

1

4

5

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100156 | TRACK dc44d1fe44005902



٤٠

ثانياً : اللعب بطريقة ٢،4 

عــد�د فــي �لفريــق ويكــون وقــوف �لمعدّيــن  تعنــي هــذه �لطريقــة وجــود ٤ مهاجميــن و�ثنيــن معديــن يقومــان بعمليــة �ل�إ
�إمــا بشــكل قطــري �أو عمــودي مثــل )١	٤(، )٢،٥( ، )٣	٦(

  الخطوات الفنية:
- يتم توزيع �للاعبين حسب تخصصاتهم وقدر�تهم في �للعب .
نجاح �لخطة . - يكون �لفريق متكاملًا من �لناحية �لتكتيكية ل�إ

- معرفة �لمعدّين �لمسبقة  بمستوى �للاعبين كافةّ.
- �لتو�فق و�ل�نسجام بين �أعضاء �لفريق كافةّ.

- �إجادة مهار�ت �للعبة كافةّ. 
- وقوف �لمعدّين �إما على شكل قطري �أو عمودي.

  ال�أخطاء الشائعة :
١- ل� تتناسب �لمهارة مع قدر�ت �للاعبين .

٢- �لتباطؤ في تنفيذ �لمهارة  مما يجعل �لخصم يتمركز دفاعياً .
٣- �للياقة عند �للاعبين ل� تتناسب مع �لمهارة.

ثالثاً : الدفاع عن الملعب بتقدم مركز 6 

وهــي �إحــدى �لطــرق �لدفاعيــة وتعــدّ مــن �أســهل �لطــرق �لدفاعيــة وفيهــا يتقــدم مركــز ٦ لتغطيــة خلــف  حائــط �لصــد  
ويقــوم بمتابعــة �للاعــب �لمهاجــم و�لكــر�ت �لمرتــدة و�لكــر�ت �لمخادعــة .
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٤١

  الخطوات الفنية:
	 �لتعاون و�لتو�فق و�لسرعة بين �أعضاء �لفريق كافةّ.

	 �لتموضع �لصحيح لحو�ئط �لصد ومن ثَمّ �لتموضع �لصحيح للدفاع عن �لملعب .
	 ضرورة �أخذ �لوضع �لمنخفض للاعبين للدفاع في �لمنطقة �لخلفية .

	 �ل�تفاق �لمسبق على �ل�آلية بين خطّ �لدفاع �ل�أمامي وخط �لدفاع �لخلفي .

  ال�أخطاء الشائعة :
١- عدم مر�قبة ل�عبي �لصدّ للمهاجم.

٢- عدم تقدم مركز ٦ لحماية حائط �لصدّ.
٣- عدم تموضع  �للاعبين كافةّ تموضعًا صحيحًا للدفاع.

  بعض النماذج لطريقة الدفاع عن الملعب بتقدم مركز 6

4

23

15

6

4

2

3

1
5

6

4

23

15

6

4

2
3

1

5

6

طريقــة �لدفــاع ٦ متقــدم 
عنــد قيــام ل�عبــي �لصــد 
�لمهاجــم  للاعــب  ٢و٣ 

فــي مركــز ٣

متقــدم   ٦ �لدفــاع  طريقــة 
ــي �لصــد ٢و٣  ــام ل�عب عنــد قي
للاعــب �لمهاجــم فــي مركــز ٣

طريقــة �لدفــاع ٦ متقــدم 
عنــد قيــام ل�عــب �لصــد 
بالصــد   ٤ مركــز  فــي 

لفــردي �

متقــدم   ٦ �لدفــاع  طريقــة 
عندمــا قيــام ل�عــب �لصــد فــي 

�لفــردي بالصــد   ٢ مركــز 
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٤٢

القــانــــــــون:

ترتيب الدوران ال�أساسي للفريق :
١- يجب �أن يتمركز ٦ ل�عبين لكل فريق في �لملعب .

٢- قبل كل شوط يقدم �لمدرب ترتيب �لدور�ن �ل�أساسي على ورقة �لدور�ن للحكم �لثاني �أو �لمسجل . 
٣- بمجرد تسليم ورقة ترتيب �لدور�ن ل� يجوز �لسماح باأي تغيير دون تبديل عادي .

٤- قبل بد�ية �لشوط �إذ� وجد ل�عب في �لملعب غير مسجل في ورقة �لدور�ن يجب �لتصحيح دون جز�ء .
ــذي  ــل �لعــادي و�ل ــدور�ن  يجــب �لتبدي ــة �ل ــر �لمســجل علــى ورق بقــاء علــى هــذ� �للاعــب غي ٥- �إذ� �أر�د �لمــدرب �ل�إ

ــى �ســتمارة �لتســجيل . يســجل عل
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٤٣

اسم الدرس:
wرسال بطريقة  استقبال ال�إ

عدد الحصص )٢(

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

�ل�ستقبال.	 
رسال.	  �ل�إ

اأهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن :
يتعلم �ل�ستقبال بخمسة ل�عبين.	 
رسال بخمسة ل�عبين.	  يطبق �ستقبال �ل�إ
 	w رسال بطريقة يطبق �لنو�حي �لقانونية ل�ستقبال �ل�إ
يتعاون مع زملائه بودٍّ و�حتر�م خلال �لحصة.	 

نموذج حصة دراسية
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٤٤

ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

كر�ت طائرة.	 

كر�ت بديلة.	 

قو�ئم.	 

شبكة.	 

ملعب مساحة 	 
مناسبة.

متابعة �لحضور وغياب �لطلبة.	 

متابعة �لدخول و خروج �لطلبة 	 
من �لصف �إلى �لصالة.

متابعة �لمحافظة على �ل�أدو�ت 	 
�لرياضية عند �ستخد�مها.

يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 	 
�لتالي:

لجنة �أدو�ت.	 

لجنة نظام.	 

لجنة متابعة �لزي �لرياضي.	 

مهارات الوحدة
�لخطو�ت �لتعليمية

١- �لتمرير من �أسفل بين زميلين.
٢- تبادل �ستقبال �لكرة بين زميلين حيث يقوم �ل�أول برميها �إلى �لزميل �لذي يقوم بال�ستقبال.

رسال دون وجود �لشبكة. ٣- �ستقبال �ل�إ

رسال بعد تعديه �لشبكة. ٤- �ستقبال �ل�إ

ال�أنشطة التمهيدية :
حماء: �لتمرير من �أسفل بين زميلين مع �لحركة على خطوط �لملعب.   �ل�إ

  لعبــة صغيــرة )لعبــة �لصيــاد و�لحيو�نات(يرســم �لمعلــم مربعًــا ويقــف علــى حــدود �لمربــع طالبــان ومعهــم كــرة 

)صيــادون( وباقــي �لطــلاب منتشــرون د�خــل �لمربــع )حيو�نــات( يحــاول �لصيــادون �إصابــة �أكبــر عــدد مــن �لحيو�نــات 
ــن . ــن ويصبحــان �لصياديْ ــان يصبحــان �لفائزيْ د�خــل �لمربــع ، و�لمصــاب يخــرج مــن �للعبــة وهكــذ� حتــى يبقــى طالب

النشاط التطبيقي:
نشاط رقم )١(

  �لتمرير بين ل�عبين من �أسفل.
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٤٥

نشاط رقم )٢(

   �أربعة ل�عبين وكرتين �ثنين.

رســال ول�عبــان بال�ســتلام و�للاعــب �لر�بــع بالرفــع، ننــاول �لكــرة بصــورة دقيقــة  طريقــة �للعــب: يقــوم �أحــد �للاعبيــن بال�إ
رســال ينتقــل �إمــا �إلــى مناولــة �لكــرة �أو نقرهــا �إلــى �للاعــب �لمرســل. �إلــى �للاعــب �لر�فــع ،�للاعــب �لــذي لــم يســتلم �ل�إ

نشاط رقم )3(

٦*٦    

رسال بخمسة ل�عبين. رسال و�لفريق �ل�آخر يطبق �ستقبال �ل�إ يقف �للاعبون؛ فريقان في �لملعب يقوم فريق بال�إ

النشاط الختامي:
يقــف �لطــلاب فــي قاطرتيــن ، عمــل مرجحــات مــع �أخــذ شــهيق و زفيــر ثــم تنطيــط بالكــرة ل�أعلــى بالســاعدين وبعــد 

�ل�نتهــاء يقــف �لطــلاب بانتظــار �إشــارة للعــودة للفصــل .

التقويم:
- �أسلوب �لتقويم �لمقترح �تباعه �لملاحظة .

- �أد�ة �لتقويم : قو�ئم �لرصد .
- �سم �لمهارة : �ل�ستقبال بخمسة ل�عبين.

الجوانب المراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

ممتاز            جيد           ضعيف
رسال.١ �ستقبال �ل�إ

�لتمركز �لصحيح �أثناء �ل�ستقبال.٢

رسال �لمرسل.٣ مناسبة �لوقفة لنوع �ل�إ
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٤٦

كرة اليد
عدد الحصص )4-3(

  �أهد�ف �لوحدة:

 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:
  يتعرفّ �إلى بعض �لخطط �لدفاعية.

  يطبق دفاع �لمنطقة)٠،٦(

  يصوبّ من مستوى �لحوض.

  يصوبّ من �لسقوط �ل�أمامي .

  يطبق �لقانون خلال مو�قف �للعب �لمختلفة.

  يتعاون مع زملائه بودٍّ و�حتر�م خلال �لحصة.
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٤٧

  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب
باإمــكان �لمعلــم �أن يســتخدم 
�لتعليميــة  �ل�أســاليب  �أحــد 
مــع  يتناســب  بمــا  �ل�آتيــة 
طبيعــة �لمهــار�ت �لتعليميــة 

�لوحــدة: لهــذه 

- �ل�أمري.

- �لتبادلي.

- �ل�كتشاف �لموجه 

- توظيف �لصور �لتوضيحية 
ــة  و�لفيديوهــات  �لتخصصي
حول كيفيــة �أد�ء �لمهار�ت.

ــان �لعملــي  - �ســتخد�م �لبي
�أد�ء  فــي  )�لنمــوذج( 

لمهــار�ت. �

- كر�ت بديلة.

- كر�ت يد عدد مناسب.

- ملعب مناسب.

- �أهد�ف .

- �أقماع.

- فرشات �إسفنج.

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

�ل�أد�ئيــة  �ل�ختبــار�ت   -
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وســلالم �لتقديــر.

- 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 .

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 
- دفاع �لمنطقة)٦،٠(

- �لتصويب من مستوى �لحوض.
- �لتصويب من �لسقوط �ل�أمامي .
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٤٨

اأول�:  دفاع المنطقة:)٠،6(

  الخطوات الفنية:
- يقف �للاعبون جميعهم على خط و�حد.

- توزيع �للاعبين على مسافات متساوية �أمام خط �ل)٦(م.
- تقسيم �للاعبين �إلى مجموعتين مجموعة �لمد�فعين في �ل�أجنحة ومجموعة �لمد�فعين في منطقة �لوسط.

  ال�أخطاء الشائعة:
١- �لسماح للفريق �لمهاجم بالحركة بحرية خارج منطقة �لجز�ء. 

٢- �إعطاء �لفرصة للفريق �لمهاجم من �لتصويب من �لمناطق �لبعيدة . 
٣- �إعطاء �لفرصة للفريق �لمنافس من �ل�حتفاظ بالكرة للفترة �لتي يريدها.

ثانياً:  التصويب من مستوى الحوض.

  الخطوات الفنية:
�لتصويب مع �أخذ خطوة �رتكاز من مستوى �لحوض حتى �أسفل مستوى �لركبة بقليل ويؤدى بصورة مفاجئة.

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

يبــد�أ �ل�أد�ء �لفنــي لمهــارة �لتصويــب مــن مســتوى �لحــوض بالخطــو�ت �لتقريبيــة باتجــاه �لمرمــى وذلــك باأخــذ �للاعــب 
خطــوة �أو خطوتيــن �أو ثــلاث خطــو�ت ،و�لكــرة يكــون مســيطرً� عليهــا بيــن �لكفيــن بشــكل جيــد و�أثنــاء تاأديــة هــذه �لخطو�ت 

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

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

لتحميل＠المزيد＠من＠الملفات＠زورونا＠على＠موقع＠المكتبة＠الفلسطينية＠الشاملة
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وبعــد ذلــك ميــلان �لجــذع للجانــب بشــكل مبالــغ فيــه و�ندفــاع �لــذر�ع �لر�ميــة بمســتوى �لحــوض و�لركبــة باتجــاه �ل�أمــام 
بحيــث تكــون حركــة �لســاعد بشــكل مــو�ز لــلاأرض ويتــم �ندفــاع �لــذر�ع للاأمــام �إلــى �لحــد �لنهائــي �لــذي ير�فــق حركــة 

�لرمــي �لنهائيــة و�لتــي تختتــم بتوجيــه �لكــرة بو�ســطة رســغ �ليــد.

�لجزء �لختامي:
ــو�زن و�لوقــوف بشــكل �آمــن دون  يتكــون �لجــزء �لنهائــي باأخــذ خطــوة �أو خطوتيــن باتجــاه �ل�أمــام  لغــرض حفــظ �لت

ــع �أو دخــول �لمرمــى. �ل�رتطــام بالمد�ف

  ال�أخطاء الشائعة:
١- عدم �لسيطرة على �لكرة �أثناء �أد�ء �لمهارة.
٢- عدم �لمبالغة في ميلان �لجذع للجانب.

٣- عدم �لتو�زن و�لوقوف بشكل �آمن.
٤- �ل�حتفاظ بالكرة لفترة غير مناسبة .
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ثالثا:  التصويب من السقوط ال�أمامي 

  الخطوات الفنية:
- تصويبــة كرباجيــة ترتبــط بالســقوط �ل�أمامــي وتســتخدم بصــورة 
خاصــة عنــد �أد�ء رميــة �لجــز�ء وفــي �لمنطقــة �لوســطى لقــوس 

�ل)٦(م.
عــن  متقدمــة  )قــدم  متباعدتــان  و�لقدمــان  �لطالــب  يقــف   -
�ل�أخــرى ( مــع حمــل �لكــرة باليديــن �أمــام �لجســم جهــة ذر�ع 
�لتصويــب قليلا،وتوجيــه �لنظــر نحــو �لهــدف ،ثــم �ل�أرض بعــد 

�لتخلــص مــن �لكــرة .
- تبــد�أ حركــة ســقوط �لجســم �أمامــا مــن �نثنــاء خفيــف للركبتيــن 
�إلــى �ل�أمــام  ،وفــي �لوقــت نفســه تتحــرك كتــف �لــذر�ع �لر�ميــة 

�إلــى �لخلــف تمهيــد� للتصويــب.
- يقــوم �لطالــب بــاأد�ء تصويبــة كرباجيــة �إلــى �لهــدف مــن مســتوى �لــر�أس فــي �أثنــاء �لســقوط ،ثــم يتــمّ �لهبــوط للطالــب 

�ل�أيمــن باســتناد �ليــد �ليســرى علــى �ل�أرض،يعقبهــا مباشــرة �ليــد �ليمنــى .
- يجب مر�عاة عدم لمس �لركبتين �ل�أرض.

  ال�أخطاء الشائعة:
١- �لتصويب قبل �لسقوط.

٢- عدم �إرجاع كتف �لذر�ع �لر�مية �إلى �لخلف.
٣- ملامسة �إحدى �لقدمين لخط �ل ٦ �أمتار.
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القــانــــــــون:

ملعب كرة اليد واأبعاده:
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اإشارات اليد:

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

عدد الحصص )٢(

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

�لتمرير.	 
�لخد�ع.	 
�لتصويب �لكرباجي.	 

اأهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن :
يصوبّ �لكرة مع �لسقوط �ل�أمامي.	 
يتعرف �إلى �أنو�ع �لتصويب في كرة �ليد.	 
يتعاون مع زملائه بودٍّ و�حتر�م خلال �لحصة.	 

نموذج حصة دراسية
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ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

عدد مناسب من 	 
كر�ت �ليد 

عدد مناسب من 	 
�لكر�ت �لبديلة.

مرتبات	 

ملعب 	 
مساحة٠٤× ٢٠

متابعة �لحضور وغياب �لطلبة.	 

متابعة �لدخول وخروج �لطلبة 	 
من �لصف �إلى �لصالة.

متابعة �لمحافظة على �ل�أدو�ت 	 
�لرياضية عند �ستخد�مها.

 متابعة عو�مل �ل�أمن و�لسلامة.	 

يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 	 
�لتالي:

لجنة �أدو�ت.	 

لجنة نظام .	 

لجنة متابعة �لزي �لرياضي.	 

الخطوات التعليمية

١- تطبيق مهارة �لسقوط �ل�أمامي ،وكذلك حركات �لعجلة �ل�أمامية.
٢- �لسقوط على فر�ش دون �ستخد�م �لكرة ثم بالكرة.

٣- �ستخد�م كر�ت صغيرة بديلة في �أثناء �لسقوط .
٤- �ستخد�م كرة �ليد في �أثناء �لسقوط.
٥- �أد�ء �لتصويبة دون �ستخد�م �لفر�ش.

ال�أنشطة التمهيدية :
حماء:      �ل�إ

- لعبة صغيرة : قر�صنة �لذهب. �ل�أدو�ت: �أعلام فلسطين عدد ١٥
- �لتشكيل: وقوف طلبة �لصف في مجموعتين كل مجموعة في طرف �لملعب.

- �لملعب: ٣٠×١٥
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   طريقة �للعب:

 يقســم �لفصــل �إلــى قســمين ) قر�صنــة ( و ) حــر�س ( ويكــون مــع فريــق �لقر�صنــة علــم يمثــل �لذهــب ويقــف فريــق 
�لقر�صنــة فــي مــكان بعيــد مــن �لملعــب ويبــدؤون بتمريــر �لعلــم بينهــم بينمــا يقــف فريــق �لحــر�س فــي �لجهــة �ل�أخــرى مــن 
شــارة يجــري فريــق �لقر�صنــة ويقــوم �لحــر�س بالمطــاردة لمســك �لقرصــان �لــذي يحمــل �لعلــم )  �لملعــب وعنــد بــدء �ل�إ

�لذهــب ( ويقــول �لحــارس للقرصــان حينمــا يلمســه: �أعطنــي �لذهــب وبعــد ذلــك يتحــول �لقر�صنــة �إلــى حــر�س وهكــذ�

ال�أنشطة التطبيقية:
  

تدريبات على �لتصويب مع �لسقوط �ل�أمامي:
 �لتدريب �ل�أول:

- يشترك في �لتدريب طالبان و�لمسافة بينهما) ٥(م 
- ياأخذ كل منهما وضع �لجثو.

- يقوم �لطالب )�أ( �لذي معه �لكرة بتصويب �لكرة مع �لسقوط �ل�أمامي من وضع �لجثو نحو �لطالب )ب(.
- يقوم �لطالب )ب( بال�أد�ء نفسه .

�إز�لة عامل �لخوف. - يكرر �لتدريب مر�ت عدة ل�تقان �لمهارة و

 �لتدريب �لثاني: )�لتمرير بين �لمجموعة ،ثم �لتصويب بالسقوط �ل�أمامي من وضع �لجثو(.

- يؤدي �لتدريب طالب يقف خلف خط يبعد عن �لحائط من )٥	٧(م.
- ترسم د�ئرة على �ل�أرض ود�ئرة على �لحائط قطر كل منهما )١(م و�لمسافة بينهما من )٢	٣(م

- يقــوم �لطالــب بالتصويب،مــع �لســقوط �ل�أمامــي مــن خلــف �لخــط علــى د�ئــرة �ل�أرض شــريطة �أن ترتــد علــى �لحائــط 
فــي مركــز �لد�ئــرة.

 �لتدريب �لثالث: )�لتصويب بالسقوط �ل�أمامي على �لد�ئرة(.

- يقوم �لطلبة جميعهم بالتدريب على �لمهارة بال�أد�ء نفسه �لذي قام به �لطالب خلف �لحائط.
- يؤدي �لتدريب طالب يقف على بعد من )٦	٧( من قائم يحمل د�ئرة من �لبلاستيك)�أطو�ق( قطرها )١(م.

- يقوم �لطالب بالتصويب مع �لسقوط �ل�أمامي على �لد�ئرة ،بحيث تدخل �لكرة من د�خلها.
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  �لتدريب �لر�بع:

- يشترك في �لتدريب طالبان و�لمسافة بينهما من )٥	٧(م.
- يقــوم �لطالــب �لــذي معــه �لكــرة بتمريرهــا �إلــى زميلــه �لــذي يقــوم بعمليــة دور�ن ليو�جــه �لمرمى،ثــم يقــوم بالتصويــب 

مــع �لســقوط �ل�أمامــي مــن خلــف خــط منطقــة �لمرمــى نحــو �لهــدف.
- يتبادل �لطالبان مكانهما.

- يكرر �لتدريب مر�ت عدة بهدف �إتقان �لمهارة.
تقان مهارة �لتصويب مع �لسقوط �ل�أمامي. - يقوم باقي �لطلبة بال�أد�ء نفسه ل�إ

النشاط الختامي:

مسابقة امسك الكرة :
ال�أدوات: ٢٥ كر�ت تنس �أرضي ، ٢٥ قمعًا. 

عدد �لطلبة: ٢٥ طالبًا.
ــوزع علــى كل طالــب قمــع وكــرة تنــس �أرضــي،  يقــوم  ــة �لصــف ل�أزو�ج متســاوية، ي طريقــة �للعــب: يقســم �لمعلــم طلب
�لطالــب رقــم و�حــد برمــي �لكــرة �أمامــا و�لطالــب رقــم ٢ عليــه �أن يلحــق بالكــرة �لممــرة مــن  زميلــه ويمســكها باســتخد�م 

�لقمــع وهــو مقلــوب، يتــم تبــادل �ل�أدو�ر بيــن �ل�أزو�ج .
يفوز �لطالب �لذي يمسك �لكرة �لممرة باستخد�م �لقمع �لمقلوب �أكبر عدد من �لمر�ت بنجاح. 

التقويم:
	 �أسلوب �لتقويم �لمقترح �تباعه: �لملاحظة .

- �أد�ة �لتقويم: قائمة �لرصد.
- �سم �لمهارة: �لتصويب مع �لسقوط �ل�أمامي.
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الجوانب المراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

ل�نعم
�لقدمان متباعدتان )قدم متقدمة على �ل�أخرى(١

حمل �لكرة باليدين �أمام �لجسم جهة ذر�ع �لتصويب قليلا.٢

توجيه �لنظر �إلى �لهدف ثم �إلى �ل�أرض بعد �لتخلص من �لكرة.٣

�نثناء خفيف في �لركبتين وتحرك كتف �لذر�ع �لر�مية �إلى �لخلف.٤

�لتصويب ثم �لهبوط باسناد �ليد �ليسرى على �ل�أرض يعقبها �ليد �ليمنى.٥
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األعاب القوى
عدد الحصص )4-3(

  �أهد�ف �لوحدة:

 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:
  يجيد �لوثب �لطويل بطريقة �لتعليق. 

  يحدد �لمسافة �لفعلية له في �لوثب �لثلاثي ويحاول زيادتها.

  يتعرفّ �إلى قانون جري �لمسافات �لمتوسطة .

  يتعرفّ �إلى �لمر�حل �لفنية للوثب �لثلاثي و�لطويل. 

  يتعرفّ �إلى بعض �لمفاهيم �لميكانيكية �لمرتبطة بمهارة �لوثب.

   يتعرف �إلى بعض �لمفاهيم �لميكانيكية �لمرتبطة بمهارة �لجري للمسافات �لمتوسطة. 

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

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب
�ســتخد�م  �لمعلــم  باإمــكان 
�أحــد �أســاليب �لتعليــم �ل�آتيــة 
طبيعــة  مــع  يتناســب  بمــا 

: �لمهــارة 

- �أسلوب حل �لمشكلات

- �أسلوب متعدد �لمستويات

- �ل�أسلوب �ل�أمري.

- رسم توضيحي لكيفة �أد�ء 
�لمهارة بالتوضيع

- شــريط فيديو يتضمــن �أد�ء 
CD لمهــارة �أو�

- �ســتمارة تقويــم �ل�أد�ء 
�لحركــي فــي مر�حــل 

�لتــدرج و�لخبــرة 
- مجموعــة مــن �ل�أســئلة 
يضعهــا  �لمعرفيــة 
�لمعلــم يجيــب عليهــا 
�لطالــب فــي �لمنــزل .

- مر�عاة �لفروق �لفردية 

- مر�عاة �ل�أحو�ل �لجوية 

- مر�عــاة عو�مــل �ل�أمــن و�لســلامة 
�ل�أد�ء. �أثنــاء 

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 
- �لوثب �لطويل بطريقة �لتعلق .

- �لوثب �لثلاثي.
- �لجري مسافات متوسطة .

- �لقانون.
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٦٠

اأول�: الوثب الطويل.

  الخطوات الفنية:
١- ال�قتراب :

ويعــدّ مــن �أهــم �لمر�حــل حيــث تتوقــف عليــه نجــاح �لوثبــة �أو فشــلها ، ومســافة �ل�قتــر�ب تتــر�وح مــا بيــن ٢٥م-٤٠م 
وفيهــا تقتــرب ، �لمتســابقة بســرعتها �لقصــوى حتــى تصــل قــدم �رتقائهــا �إلــى لوحــة �ل�رتقــاء ، وهنــا يجــب عليهــا تقنيــن 
خطــو�ت �ل�قتــر�ب بمعرفــة مــكان �لبد�يــة مــرة )بوضــع علامــة( �لقــدم �لتــي تبــد�أ بهــا �أول� فــي كل مــرة حيــث ل� تختلــف 
مســافة �ل�قتــر�ب وســرعة �لخطــو�ت وعددهــا مــن وثبــة ل�أخــرى ، وتقــاس هــذه �لمســافة مــن منتصــف لوحــة �ل�رتقــاء وفــي 

�تجــاه بد�يــة طريــق �ل�رتقــاء .

٢- ال�رتقاء:
وهــو مــن �أهــم �لمر�حــل �أيضــا حيــث يدفــع �لمتســابق لوحــة �ل�رتقــاء بقــوة وبســرعة بمجــرد تعديــة �لرجــل �لحــرة لرجــل 
�ل�رتقــاء ، وتبــد�أ �لحركــة بمرجحــة �لرجــل �لحــرة مــن �لحــوض �أمامــا ول�أعلــى ، وتنتهــي �لحركــة عنــد وصــول �لفخــد مو�زيــا 

لــلاأرض ثــم تبــد�أ عمليــة دفــع �لقــدم للوحــة �ل�رتقــاء بمســاعدة �لذر�عيــن .

3- الطيران :
وبعــد �ل�رتقــاء مباشــرة ينطلــق �لجســم فــي �لهــو�ء وتتحــرك  قــدم �ل�رتقــاء فــي �لهــو�ء �أمامــا ول�أعلــى منثنيــة فــي مفصــل 
�لركبــة وتفــرد تدريجيــا حتــى تنضــم مــع �لرجــل �لحــرة )وضــع �لجلــوس �لطويل(مــع ميــل �لجــذع قليــلا للاأمــام وتســاعد حركــة 

�لذر�عيــن بفردهمــا �أمامــا عاليــا وير�عــي هنــا رفــع مركــز ثقــل �لجســم بقــدر �لمســتطاع لتحقيــق مســافة جيــدة.

4- الهبوط:
وفــي هــذه �لمرحلــة تمتــد �لرجــلان تمامــا وتهبــط �لذر�عــان ل�أســفل وبعــد لمــس �لكعبيــن حفــرة �لوثــب تثنــى �لركبتــان 

ويتقــدم مركــز ثقــل �لجســم للاأمــام حتــى يقــع فــوق �لقدميــن مباشــرة، مــع رفــع �لذر�عيــن عاليــا للوقــوف علــى �لقدميــن.
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٦١

  ال�أخطاء الشائعة:
١- �نخفاض �لسرعة في نهاية �ل�قتر�ب .

٢- هبوط مركز �لثقل للجسم عند �ل�ستعد�د للارتقاء .
٣- وثبات من �لوقوف .

٤- تاأكيد مبكر على مرحلة �لطير�ن .
٥- سقوط �إحدى �لقدمين في حفرة �لوثب مبكر� .

ثانياً: الوثب الثلاثي.

  الخطوات الفنية:
ــم �ل�رتقــاء باإحــدى �لقدميــن مــن �ل�أرض للاأمــام ول�أعلــى مــع نقــل ثقــل �لجســم فــي  �ل�تجــاه  - �لحجــل ، وفيهــا يت

نفســه و�لهبــوط علــى قــدم �ل�رتقــاء نفســها.
- �لخطوة وفيها يتم �ل�رتقاء باإحدى �لقدمين مع طير�ن �لجسم في �لهو�ء و�لهبوط على �لقدم �ل�أخرى .

ــن �أو  ــى �إحــدى �لقدمي ــوط عل ــم �لهب ــن ث ــع باإحــدى �لقدمي ــي �لهــو�ء بوســاطة �لدف ــع �لجســم ف ــة ، وفيهــا يندف - �لوثب
ــا . ــن مع �لقدمي
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٦٢

  ال�أخطاء الشائعة:
١- �نخفاض �لسرعة في نهاية �ل�قتر�ب .

٢- هبوط مركز �لثقل للجسم عند �ل�ستعد�د للارتقاء .
٣- وثبات من �لوقوف .

٤- تاأكيد مبكر على مرحلة �لطير�ن .
٥- سقوط �إحد ى �لقدمين في حفرة �لوثب مبكر�.

ثالثا: جري المسافات المتوسطة .

  الخطوات الفنية:
- وضع ال�ستعداد العالي:

١- �لقدم �لحرة للاأمام خلف خط �لبد�ية و �ل�رتكاز على كامل �لقدم ..
٢- مقدمة �لقدم �لخلفية ) قدم �ل�رتكاز( مو�زية �إلى كعب �لقدم �لحرة ومرتكزة على �لمشط .

٣- ثني �لركبيتين وميل �لجذع للاأمام .
٤- ثني �لذر�ع �لمخالفة للقدم �ل�أمامية من �لمرفق و�لذر�ع �ل�خرى �إلى �لخلف مع ثني قليل من �لمرف. 

٥- مركز �لثقل على �لساق �لمرتكزة �أماما وعند �ل�نطلاق يتحرك مركز �لثقل بخط مستقيم .

- اأقسام عملية الجري :
١- قدم �ل�رتقاء �أمام �لجسم .

٢- �لجسم مرتخي مع مر�عاة حركة �لذر�عين .
٣- �إنهاء �لسباق �أثناء �ندفاع �لتلميذ باأقصى سرعة في �آخر ٢٠٠	٤٠٠ متر عند نهاية �لخط .
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٦٣

  ال�أخطاء الشائعة:
١- �لتركيز فقط على نوعية قليلة من �لتمرينات.

٢- �لتدريب باستخد�م �لشدة �لقصوى دون تغيير �لمسافة.
٣- �لتدريب على �لسرعة �لقصوى �أثناء �لتعب.

٤- ملامسة �لكعب للاأرض عند �لعدو.

القــانــــــــون:

- معلومات اأساسية للوثب :
١- طول خط �لوثب ١٠ متر وعرضه ٢.٧٥ متر .

٢- طول مسافة �ل�قتر�ب ل� يقلّ عن ٤٠ مترً� وعرضه ل� يقلّ عن ١.٢٢ متر 
٣- طول لوحة �ل�رتقاء ١.٢٢ وعرضها ١٠ سم .

٤- كل �لوثبات �لناجحة تقاس من �أقرب �أثر تركه �لمتنافس في منطقة �لهبوط.
٥- �لهبوط على �لقدم �لتي �أدى بها �ل�رتقاء يجب عليه �لهبوط  في منطقة �لهبوط )للوثب �لثلاثي( .

٦- لوحة �ل�رتقاء تبعد ١٣ مترً� للرجال و ١١ مترً� للنساء عند بد�ية �لحفرة ) للوثب �لثلاثي( .

- معلومات اأساسية للجري :
ــب  ــى �لجان ــة �إل ــم يجــري بحري ــه ث ــى د�خــل حارت ــر �ل�أول ــر( �ل ١٠٠ مت ــباق ٨٠٠)مت ــي س ١- يجــري �لمتســابق ف
�ل�أيســر �لد�خلــي للمضمــار، �أمــا فــي ســباق ١٥٠٠ متــر يجــري �لمتســابق مباشــرة فــي �لحــارة �ل�أولــى فــي �لســباقات 

�لمتوســطة و�لطويلــة ، يقــرع مر�قــب �للفــات �إشــارة �آخــر لفــة .
٢- يجب �أن ل� يغيرّ �لمتسابق مسار حارته ول� يعيق متسابقًا �آخرَ . 

٣- يجري �لمتسابقون على �أن ل� يعيق بعضهم �ل�آخر .
٤- �إشارة �لبدء : خذ مكانك - �نطلق .
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٦٤

اسم الدرس:
الوثب الطويل بطريقة التعلق

عدد الحصص )١(

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

�لجري .	 
�لوثب �لثلاثي.	 

اأهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن :
يتعرفّ �إلى �لوثب �لطويل بشكل عام.	 
يتعرفّ �إلى �لوثب �لطويل بطريقة �لتعلق في �لهو�ء.	 
يؤدي �لوثب �لطويل بطريقة �لتعلق في �لهو�ء.	 
يتعرفّ �إلى بعض �لقو�نين �لمتعلقة بهذه �لمسابقة.	 
يشعر �لطالب بالمتعة و�لسرور .	 
يتعزز لدى �لطالب �لصبر و�لمثابرة من �أجل تحقيق �لهدف.	 

نموذج حصة دراسية
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٦٥

ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

 ملعب )حفرة 	 
�لوثب �أو بساط 

�إسفنجي (

عصي خشبية	 

متر لقياس �لمسافة	 

جير – حبل �أقماع 	 
بلاستيكية مقاعد 

سويدية �ألو�ح كرتون 
�أو خشب بطول ١٢٢ 

سم للوحة.

�لتاأكد من سلامة 	 
�لمكان.

متابعة �لحضور وغياب �لطلبة	 

متابعة �لدخول وخروج �لطلبة 	 
من �لصف �إلى �لملعب.

يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 	 
�لتالي :

لجنة نظام	 

حكام	 

مسجلين	 

ل�عبين .	 

الخطوات التعليمية :
تاأدية تمرينات �لوثب و �لحبل .	 
�لوثب �إلى مكان مرتفع �أو صندوق قفز بوضع �لقدم �لحرة عليه ثم �ل�رتقاء من سلم �لوثب من  	 

مكان �لدفع �إلى �أسفل مع �تخاذ وضع �لقوس في �لهو�ء وذلك بدفع �لحوض �إلى �ل�أمام مع بقاء 
�لرجلين و�لذر�عين خلفا .

�ل�رتقاء ل�أعلى مع لمس عارضة حاجز منخفض بقدم �لرجل �لحرة حتى يمكن تاأديه وضع �لتقوس 	 
للهبوط في �لحفرة .

زيادة مسافة �ل�قتر�ب تدريجيا و�لوثب بطريقة �لتعلق.	 
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٦٦

ال�أنشطة التمهيدية :
حماء:      �ل�إ

١- �لوثب في �لمكان �أثناء مرور �لكرة �أسفل �لقدمين.
٢- �لوثب في �لمكان للوصول �إلى وضع �لجلوس طول� �أو مع ضم �لركبتين على �لصدر.
٣- �لجري ثم �ل�رتقاء باحدى �لقدمين للهبوط على �لقدم �ل�أخرى فوق مكان مرتفع..

٤- �لوثب �لطويل بطريقة �لخلوة في �لهو�ء.
٥- �ل�رتقاء لتاأدية حاجز.

٦- �ل�رتقاء مع مرجحة �لرجل �لحرة ل�أسفل وهي مفرودة كل ثلاث خطو�ت .

   �لتمرينات:

١- تمرين تطبيق حركة �لوثب من �لثبات و�لهبوط على مرتبة �أو حفرة رملية.
٢- تمرين �ل�قتر�ب �لقصير ٥	٧ خطو�ت ثم �ل�رتقاء نحو �لحفرة مع بالرجل �لسرى ومرحلة بالرجل �ليمنى 

)ل�كتشاف �لرجل �ل�أقوى للمبتد�أ (.
٣- �لجري بخطو�ت �أمامية مع حركة رفع عالية بالركبتين .

٤- تمرين �لقفز �لخطو�ت �ل�رتد�دية �ل�أمامية ٣٠ مترً� �أي دفع باليمنى ثم هبوط على �ليسرى و دفع باليسرى ثم 
هبوط على �ليمنى.

٥- تمرين �لوثب بالقدمين سويا من فوق مجموعة من �لحو�جز .
٦- تمرين �ل�قتر�ب �لقصير)٥	٧ ( خطو�ت ثم �لقفز من فوق لحبل و�لهبوط في �لحفرة .

ال�أنشطة التطبيقية :
- تعريف �لطلبة بمهارة �لوثب �لطويل بمسابقات ل�ألعاب �لميد�ن و�لمضمار.

- يوضح �لمعلم للطلاب �أجز�ء ومتطلبات �لمهارة و�لمطلوب من �لطالب تطبيقه.
ــى هــذه  ــب عل ــع �أعــدت للتدري ــن �لمو�ق ــى عددم ــلاث مجموعــات عل ــى ث ــك �لطــلاب �إل ــد ذل ــم بع ــوزع �لمعل - ي

�لمســابقة
- يبــد�أ كل �لطــلاب بالجــري �لخفيــف ) لــكل مجموعــة ( مســافة ٥ �أمتــار ثــم �ل�رتقــاء برجلــه علــى لوحــة �ل�رتقــاء 

�لمُعــدّة �أو �لمرســومة علــى �ل�أرض ثــم �لهبــوط .
- بعــد ذلــك يقــوم �أحــد �لطــلاب برفــع عصــا خشــبية فــي مســتوى �لحــوض ثــم يــؤدي باقــي �لطــلاب �لمهــارة بحيــث 
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٦٧

يقــوس ظهــره خلفــا للمــس �لعصــا .
ــع  ــم م ــل �أو �لمعل ــى بمســاعدة �لزمي ــب ل�أعل ــة بالوث ــي كل مجموع ــب ف ــوم كل طال ــن يق ــم حركــة �لذر�عي  -  لتعلي

ــب(. ــف – للجان ــى – ل�أســفل – للخل ــارب �لســاعة ) ل�أعل ــي �تجــاه عق ــن ف ــك �لذر�عي تحري
- لتعليــم �لطيــر�ن يمكــن �ســتخد�م صنــدوق خشــبي بارتفاعــات مختلفــة بحيــث يقــوم كل طالــب  بالوثــب مــن �أعلــى 

�لصنــدوق و�لطيــر�أن مــع حركــة �لذر�عيــن �لصحيحــة .
- يمكــن بعــد ذلــك عمــل مســابقة للطــلاب بيــن مجموعــات بحيــث يقــوم طالــب مــن مجموعــة �أخــرى باإعطــاء درجــة 
ــاأة مُســبقا درجــة مســتوى �ل�أد�ء بحيــث  لطالــب �آخــر بعــد �أد�ء �لمهــارة بحيــث يحــدد �لمعلــم فــي �ســتمارة معب

يتــر�وح مــن ١ مقبــول – ٣ متميــز ، تجمــع �لدرجــات وتفــوز �لمجموعــة �لتــي حصلــت علــى درجــات �أعلــى 
- يُقومّ كل طالب زميله في �لمجموعة على مدى قانونية �ل�أد�ء بالنظر �إلى لوحة �ل�رتقاء.

النشاط الختامي:
عمل مرجحات للذر�عين و�لرجلين.

التقويم:
- �أسلوب �لتقويم �لمقترح �تباعه: �لملاحظة. 

- �أد�ة �لتقويم: قائمة �لرصد.
- �سم �لمهارة: �لوثب �لطويل .

الجوانب المُراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

ل�نعم
�ل�قتر�ب.١

�ل�رتقاء.٢

�لطير�ن.٣

�لهبوط.٤

مجموعة من �ل�أسئلة �لمعرفية يطرحها �لمعلم ويجيب عنها �لطالب في �لمنزل .
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الجمباز
عدد الحصص )4-3(

  �أهد�ف �لوحدة:

 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:
  يتعزز لديه �حتر�م �لفروق �لفردية بين �لطلاب في �ل�أد�ء �لميد�ني .

  يطبق �لدحرجة �ل�أمامية �لطائرة .

  يطبق �لشقلبة �ل�أمامية و�لخلفية على �ليدين.

  يتعزز لديه �أد�ء �لميز�ن ) �لجانبي(.
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب
باإمــكان �لمعلــم �أن يســتخدم 
�لتعليميــة  �ل�أســاليب  �أحــد 
مــع  يتناســب  بمــا  �ل�تيــة 
طبيعــة �لمهــار�ت �لتعليميــة 

�لوحــدة: لهــذه 

- �ل�أمري.

- �لتبادلي.

- �لمتعدد �لمستويات.

- توظيف �لصور �لتوضيحية 
ــة  و�لفيديوهــات  �لتخصصي
حول كيفيــة �د�ء �لمهار�ت.

ــان �لعملــي  - �ســتخد�م �لبي
�أد�ء  فــي  )�لنمــوذج( 

لمهــار�ت. �

- �ستخد�م مر�تب جمباز.

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

�ل�أد�ئيــة  �ل�ختبــار�ت   -
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وســلالم �لتقديــر.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

- توضيح �ل�أخطاء �لشائعة.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان و�لسلامة.

- �لتاأكــد مــن �أن �لطــلاب يــؤدون 
ــل  ــن قب ــى �ليدي ــف عل ــارة �لوق مه

�أد�ء �لشــقلبة .

-  �ستخد�م طريقة �لسند.

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 
- �لشقلبة �ل�أمامية .
- �لشقلبة �لخلفية .
- �لميز�ن �لجانبي.

اأول�: الشقلبة ال�أمامية.

  الخطوات الفنية:
ا- ل�قتراب :

تبــد�أ هــذه �لحركــة بال�قتــر�ب بالجــري مــن )٢	٣(خطــو�ت، حيــث يتــم رفــع رجــل �ل�رتقــاء �إلــى �لز�ويــة �لقائمــة مــع 

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100156 | TRACK dc44d1fe44005902



٧٠

ميــل �لجــذع قليــلا للاأمــام ومرجحــة �لذر�عيــن �أمامــا عاليــا و�لــر�أس بيــن �لذر�عيــن .
ــد�أ مرجحــة  ــم يب ــن ث ــن مــع ملاحظــة �ســتقامتهما مــغ �لجــذع  و�لكتفي ــن مفرودتي ــن و�لذر�عي يرتكــز �للاعــب باليدي

ــع �ل�أرض بقــدم �ل�رتقــاء لياأخــد �لجســم طريقــة مفــرودة ل�أعلــى. ــة �لحــرة مــع دف �لخلفي

٢- الدفع والمرجحة:
يرعــى عنــد مرجحــة �لرجــل �لحــرة للخلــف ول�أعلــى �أن يكــون �لدفــع باليديــن مركزيــا بحيــث يمــر خــط �لقــوة �لمكتســبة 
مــن �ليديــن عنــد �لكتفيــن و�لجــذع  ومنطقــة �لحــوض، وبحيــث يقــع مركــز ثقــل �لجســم موجــه �لــر�أس و�لذر�عيــن مــرور� 

يوضــع �لوقــوف علــى �ليديــن حتــى يمكــن تحقيــق �لطيــر�ن �لــلازم .

3- الطيران :
وهــي �لفتــرة �لقصيــرة �لتــي يمكثهــا �لجســم فــي �لهــو�ء علــى شــكل نصــف د�ئــرة بحيــث تكــون �لــر�أس بيــن �لذر�عيــن 
و�لرجليــن مضمومتيــن ،ويتوقــف نجــاح هــذه �لمرحلــة علــى مقــد�ر مرجحــة �لرجــل �لحــرة و�لدفــع بقــدم �ل�رتقــاء مــع �لدفــع 

باليدين.

4- الهبوط :
تتــم مرحلــة �لهبــوط بنجــاح عــن �ســتقبال �ل�أرض بالقدميــن علــى �ل�أمشــاط �أول� ثــم �لكعبين،مــع ثنــي �لركبتيــن قليــلا 

ل�متصــاص قــوة �لجاذبيــة �ل�أرضيــة .

  ال�أخطاء الشائعة:
١- عدم مرجحة �لرجل �لحرة.

٢- ثني �لذر�عين.
٣- �لنظر للد�خل �أثناء �لوقوف على �ليدين.

٤- �ليدين �أوسع �أو �أضيق من �تساع �لصدر٠ 
٥- ثني �لركبتين �أثناء �لهبوط و يكون �لهبوط على �لكعبين وليس على �ل�أمشاط .
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ثانياً: الشقلبة الخلفية.

  المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات:
- تعــرف باأنهــا حركــة دور�ن �لجســم دورة حــول نفســه مــع �ل�رتــكاز باليديــن 

علــى �ل�أرض وشــقلبته للخلف 
- �أو عمليــة دور�ن �لجســم حــول نفســه للخلــف مــع �ل�رتــكاز باليديــن 

علــى �ل�أرض.

  الخطوات الفنية:
- عدم �لتردد في �ل�أد�ء .

- �نثناء بسيط في �لركب للاستفادة من ردّ فعل �لناتج عن فرد �لركبتين .
- ميل �لجذع للخلف قليلا لنقل مركز ثقل �لجسم خلف قاعدة �ل�رتكاز )�لقدمين(.

- مرجحة �لذر�عين: �أماما عاليا خلفا ل�أبعد مسافة ممكنة.
- �لدفع بال�أمشاط يكون للاأعلى و�لخلف.

- مرحلة �لطير�ن يكون فيها �لجسم مفرودً� مع وجود تقوس بمنطقة �لجذع )�لظهر(.
- �لهبوط يكون على �لذر�عين مرور� بوضع �لوقوف على �ليدين كلما �أمكن .

- �لدفع باليدين يكون قويًّا حيث يتم �لثني بمفصلي �لفخدين و�لركبتين مفرودة .
- �لر�أس في وضعها �لطبيعي بين �لذر�عين طيلة مر�حل �أد�ء �لمهارة .

- �لهبوط بالقدمين معا- �لذر�عان عاليا.

  ال�أخطاء الشائعة:
١- عدم وجود �لجر�أة �لكافية وهذ� يسبب �لتردد بال�أد�ء .

٢- دفع �ل�أرض �لقدمين يكون قليلا. 
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٣- عدم ميل �لجذع للخلف بعد دفع �ل�أرض بالقدمين.
٤- عدم مرجحة �لذر�عين: �أماما عاليا خلفا للمساعدة في قوة �لدفع .

٥- �ل�رتقاء ل�أعلى بشكل عمودي.
٦- �لهبوط باليدين في مكان قريب من مكان �ل�رتقاء بالقدمين وينتج عنه مرحلة طير�ن قصيرة غير كافية.

٧- عدم �لهبوط بالقدمين معا وثني �لركبتين كاملا عند �لهبوط.
٨- تغير في وضع �لر�أس �ثناء �أد�ء �لمر�حل للحركة.

ثالثا: الميزاأن الجانبي .

  الخطوات الفنية:
- مشط قدم �ل�رتكاز يكون للخارج قليلا للمساعدة من �لثبات.

- �لرجل �لمرتكزة مفرودة و مشدودة .
�إلى �أعلى �رتفاع ممكن . - رفع �لرجل �لحرة مفرودة �إلى �لجانب و
- من �لوقوف و�لذر�عان عاليا ينقل �لطالب وزنه على قدم �ل�رتكاز .

- �أثنــاء رفــع �لرجــل للجانــب ، يحــدث ثنــي لمفصــل فخــد �لقــدم �لمرتكــزة ويقابــل ذلــك مــن مفصــل �لقــدم �لحــرة 
�لمرفوعــة جانبــا عاليــا .

- رفع �لرجل يقود جسم �لطالب ل�أد�ء �لميز�ن �لجانبي .
- ميل �لجسم للجانب يكون بطيئًا وعكس �لرجل �لحرة .

- مع ميل �لجسم يتحرك �لذر�ع �لعلوي بحركة مستمرة لعمل نصف د�ئرة لياأتي بجانب �لجسم.
- �لذر�ع �ل�أخرى مفرودة بجانب �لر�أس .

- عند �لثبات في وضع �لميز�ن �لجانبي يظهر �لجسم وكاأنه مقوسٌ من �لجانب )�لتقوس �لبسيط(.
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  ال�أخطاء الشائعة:
١- رجل �ل�رتكاز مثنية.

٢- �لرجل �لحرة ل� تصل �لى �أقصى �رتقاع ممكن وتاأخذ وضعا منخفضا.
٣- ميل �لجذع للاأمام يسبق رفع �لرجل �لحرة خلفا عاليا.

٤- مشط �لرجل �لحرة يشير للاأمام �أو للد�خل.
٥- وضع �لجسم �لنهائي ليس �أفقيا وعدم تقوس �لظهر.
٦- عدم �لنظر �أماما �أو عاليا مع سقوط �لر�أس ل�أسفل.

٧- مستوى �لر�أس ومشط قدم �لرجل �لحرة ليس على مستوى و�حد.
٨- وضع �لذر�عان : �أماما �أسفل �أو جانبا �أسفل.

القــانــــــــون:

- معلومات اأساسية:
١- تحدد منطقة �لحركات �ل�أرضية بمربع مساحته ١٢*١٢ متر� 

٢- يكون �لخصم )٠،٣( نقطة �إذ� جرى �للاعب �أكثر من ثلاث خطو�ت قبل �أد�ء �لمهارة .
٣- عند �لزيادة �أو �لنقص في �لزمن �لمحدد يكون �لخصم كما يلي :

* حتى )٢( ثانية )٠،١( نقطة
* حتى )٥( ثانية )٠،٢( نقطة 
* حتى )٩( ثانية )٠،٣( نقطة 

* �كثر من )٩( ثانية )٠،٥( نقطة 
٤- يكون �لجسم )٠،١( نقطة في كل مرة عند تجاوز �لمساحة �ل�أرضية �لمحددة .

٥-تعــدّ خطــوط �لحــدود لمســاحة �لحــركات �ل�أرضيــة مــن �لمِســاحة �ل�أرضيــة و بذلــك يســمح للاعــب بــاأن يطــاأ بقدمــه 
دون تجــاوز .

اأ- حكــم الخــط ال�أول: يجمــع حســومات �لخطيــن )٢،١( �لمتفرقــة �إضافــة �إلــى مر�قبــة ســاعة �لتوقيــت ثــم يبلــغ 
جماليــة لتجــاوز �لمســاحة وحســومات �لزيــادة �أو نقصــان �لزمــن بوســاطة �أوحــة صغيــرة. حكــم �لفصــل بالحســومات، �ل�إ

ب- حكــم الخــط الثانــي : يبلــغ حكــم �لخــط �ل�أول بمجمــوع حســومات تجــاوز  رقــم )٣،٢( مــن خــلال رفــع 
�إصابــة يــده مشــير� �إلــى عــدد �ل�أعشــار �لتــي يجــب حســمها .
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اسم الدرس:
الشقلبة ال�أمامية على اليدين

عدد الحصص )٢(

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

�لدحرجة �لطائرة.	 
�لشقلبة �لجانبية مع ربع لفة.	 
ميز�ن �أمامي.	 
�لدور�ن من وضع �لوقوف.	 

اأهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن :
 يؤدّي �لطالب مهارة �لشقلبة �ل�أمامية على �ليدين.	 
يتعزز لدى �لطالب �حتر�م �لفروق �لفردية في �ل�أد�ء �لبدني.	 
يتعرفّ �إلى �لنو�حي �لقانونية للشقلبة �ل�أمامية .	 

نموذج حصة دراسية
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ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

مر�تب جمباز	 

�أدو�ت مساعدة .	 

- متابعة �لحضور وغياب �لطلبة.	  قاعة �أو ملعب .	 

- متابعة �لدخول وخروج �لطلبة 	 
من �لصف �إلى �لصالة.

- متابعة �لمحافظة على �ل�أدو�ت 	 
�لرياضية عند �ستخد�مها.

يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 	 
�لتالي:

لجنة �أدو�ت.	 

لجنة نظام .	 

لجنة متابعة �لزي �لرياضي.	 

الخطوات التعليمية :

  التدريب على ال�قتراب .
- �لمشي �أماما ثم رفع �لذر�عين �أماما غالبا مع ثني ركبة رجل �ل�رتقاء .

- �لجري �أماما و عند �لوصول �لى مكان �ل�رتقاء مرجحة �لذر�عين �أماما غالبا مع ثني ركبة رجل �ل�رتقاء.

  التدريب على ال�رتقاء و المرجحة .
سفنج( ل�أد�ء �لوقوف على �ليدين مع ملاحظة �أد�ء  - �ل�قتر�ب و �ل�رتفاء �أمام حائط ) �ل�أفضل �أن يكون مبطنا بال�إ

�لمرجحة بقوة و سرعة و �أن تكون �ليد�ن بعيدتين قليلا عن �لحائط .
- �لتدريب نفسه من �لمشي ثم �لجري .

- �لتدريب �لسابق نفسه بمساعدة زميلين متشابكي �ل�أيدي ويمكن �أد�ء هذ� �لتدريب من �لثبات ثم من �لجري
 

  تعليمات :
- مرجحة �لرجل �لحرة و�لدفع بقدم �ل�رتقاء بقوة .

- �لدفع باليدين و�لذر�عان مفرودتان.
- طير�ن �لجسم على شكل نصف د�ئرة. 

- �لهبوط على �لمشطين ثم �لكعبين و�لثبات.
- �لدفع و�لذر�عان مفرودتان على كامل �ستقامتهما.
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  التدريب على الدفع .
- يقف �لطالب مستند� بظهره للحائط مع وضع �ليدين خلف �لر�أس و ثني �لركبتين قليلا دفع �لحائط بمد 

�لذر�عين و �لحوض للاأمام مع �لركبتين بقوة حتى يندفع �لجسم للاأمام منتهيا بالوقوف على �لمشط.
- رقود �لقرفصاء :�لذر�عان �أماما دفع �ل�أرض بالحوض و �لقدمين للوقوف على �ل�أرض بمساعدة �لزميل. 

- �ل�قتر�ب و �ل�رتفاع ثم �لدفع باليدين بعد وصول �إلى وضع �لوقوف على �ليدين بمساعدة �لمعلم �أو �لزميل .
- �لخطو�ت �لسابقة نفسها مع �لدفع باستخد�م سلم �لقفز بدل� من �ل�أرض و�لهبوط باليدين في وضع �لوقوف على 

�ليدين متبوعا بالدحرجة �ل�أمامية.
  السند :

- يقف �لزميلان متشابكي �ل�أيدي على جانبي �لطالب ل�ستقباله على �لعضدين من منطقة �لطرف �لسفلي.
- يقف �لساند خلف �لطالب ممسكا �ليدين مساعدة على �ستكمال �لدفع بالحوض.

- يقف �لساند على �أحد جانبي �لطالب ويساعده في �ستكمال �لدفع بمسكه من منطقة �لوسط.

  التدريب على الطيران .
- ) وقوف على �لكتفين ( ثني مفصلي �لفخدين ثم مرجحة �لرجلين ل�أعلى و للاأمام للطيرن و ذلك بمساعدة 

زميلين .

  �لتدريب على المهارة كاملة .
- باستخد�م طرق �لسند �لمختلفة و بعض �ل�أجهزة �لمساعدة  و ذلك بالتدرج �لتالي :

- �لشقلبة �ل�أمامية على �ليدين باستخد�م حز�م �لسند �ليدوي .
- �أد�ء �لمهارة باستخد�م زميل في وضع ) رقود �لقرفصاء �لذرعان �أماما( للمساعدة في وضع �لكتفين. 

- �أد�ء �لمهارة على �لطرف �لسفلي للصندوق �لمقسم .
- �أد�ء �لشقلبة باستخد�م سلم �لقفز يوضع �ليدين عليه و �لدفع .

- �أد�ء �لشقلبة على �لمرتبة �أو بساط �لحركات �ل�أرضية بالسند ثم بدونه.

  السند :
- يقف �لمساعد�ن على جانبي �لطالب ممسكانه من يديه لمساعدته على �أمام مرحلة �لطير�ن .

- ياأخذ �لساند وضع نصف جذعه على �أحد جانبي �لطالب لمساعدته على �إتمام �لمهارة بوضع يد �أسفل �لظهر 
و�ل�أخرى ممسكه بالعضد.
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  النقاط التعليمية :
- تقوس �لظهر و�لر�أس بين �لذر�عين.

- ضم �لرجلين.

ال�أنشطة التمهيدية:
حماء:      �ل�إ

   �لتمرينات �لرياضية:

١- )وقوف ظهر لظهر – تشبيك �لمرفقين ( ميل �لجذع �أماما لحمل �لزميل خلف �لظهر بالتبادل .
٢- )وقوف �لوضع �أماما – �لذر�عان �أماما تشبيك ( تبادل ثني �لذر�عين مع مقاومة .
٣- )جلوس طويلا فتحا مو�جه – �لذر�عين �أماما تشبيك ثني �لجذع �أماما �سفل (.

٤- )وقوف فتحة ظهر لظهر( لفّ �لجذع للتصفيق على كفي �لزميل.

ال�أنشطة التطبيقية :
نشاط رقم )١(

- عرض صور للمهام �أمام �لطلاب .
- �أد�ء نموذج للمهارة �أمام �لطلاب من قبل �لمعلم �أو �أحد �لطلاب �لمميزين .

- تعلم �ل�رتقاء من خطوة و�حدة ثم خطوتين ثم من �لجنب.
- تعلم �لدفع باليدين .

- مرجحة �لرجل �لحرة للوقوف على �ليدين .
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- �أد�ء �لمهارة مع �لسند و�لمساعدة .
- �أد�ء �لمهارة بدون سند ومساعدة .

النشاط الختامي:
حركات �هتز�زية من �لوقوف .

التقويم:
- �أسلوب �لتقويم �لمقترح �تباعه: �لملاحظة .

- �أد�ة �لتقويم: قائمة �لرصد.
- �سم �لمهارة: �لشقلبة �ل�أمامية على �ليدين .

الجوانب المُراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

ل�نعم

�ل�قتر�ب بالجري من٢	٣ خطو�ت بحيث يتم رفع رجل ل�قتر�ب �إلى ز�وية ١
قائمة مع ميل �لجذع قليلا �إلى �ل�أمام  .

�لدفع و�لمرجة مرجحة �لرجل �لحرة للخلف ول�أعلى و�أن يكون �لدفع ٢
باليدين.

�لطير�ن في �لهو�ءعلى شكل نصف د�ئرة بحيث تكون �لر�أس بين ٣
�لذر�عين و�لرجلان مضمومتين.

�لهبوط على �ل�أمشاط �أول� ثم �لكعبين مع ثني �لركبتين قليلا.٤
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كرة �لطاولة
عدد الحصص )٢(

  �أهد�ف �لوحدة:

 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:
  يطبق حركات �لقدمين �لجانبية بخطوتين.

  يضرب �لكرة بطريقة �لضربة �لمستقيمة �ل�أمامية.

  يطبق قانون �للعبة خلال �للعب �لزوجي.

  يتحكم بانفعال�ته خلال �لمنافسة.
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب
باإمــكان �لمعلــم �أن يســتخدم 
�لتعليميــة  �ل�أســاليب  �أحــد 
مــع  يتناســب  بمــا  �ل�آتيــة 
طبيعــة �لمهــار�ت �لتعليميــة 

�لوحــدة: لهــذه 

- �ل�أمري.

- �لتبادلي.

- �لمتعدد �لمستويات.

- توظيف �لصور �لتوضيحية 
ــة  و�لفيديوهــات  �لتخصصي
حول كيفيــة �أد�ء �لمهار�ت.

ــان �لعملــي  - �ســتخد�م �لبي
�أد�ء  فــي  )�لنمــوذج( 

لمهــار�ت. �

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

�ل�أد�ئيــة  �ل�ختبــار�ت   -
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وســلالم �لتقديــر.

- مر�عاة �لفروق �لفردية.

عاقة . - �إشر�ك ذوي �ل�إ

- توضيح �ل�أخطاء �لشائعة.

- مر�عاة عو�مل �ل�أمان و�لسلامة.

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 
- حركات �لقدمين �لجانبية بخطوتين.

- �لضربة �لمستقيمة �ل�أمامية.
- قانون )�للعب �لزوجي(.

اأول�:  حركات القدمين الجانبية بخطوتين.

  الخطوات الفنية:
١- عند �لتحرك من �لركن �ل�أيمن �إلى �لركن �ل�أيسر من �لطاولة �ل�رتكاز بالقدم �ليمنى على �ل�أرض.

٢- نقل �لقدم �ليسرى للجانب يسار� وتثبيتها على �ل�أرض.
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٣- �نزل�ق �لقدم �ليمنى حتى تصل �إلى عقب �لقدم �ليسرى ومن ثم تثبيتها.
٤- نقــل �لقــدم �ليســرى خطــوة يســار� وللخــارج ل�أخــذ وضــع  �ل�تــز�ن ، و�ل�ســتعد�د وبذلــك يكــون �للاعــب فــي وضــع 

متــزن ومســتعدّ ل�أد�ء �لضربــات مــن �لركــن �ل�أيســر مــن �لطاولــة.
٥- عند �لتحرك من �لركن �ل�أيسر �إلى �لركن �ل�أيمن يتم عكس �لخطو�ت �لسابقة.

  ال�أخطاء الشائعة:
١- �لتاأخــر فــي �لتحــرك �إلــى مــكان �لكــرة للقيــام بضربهــا �أو صدهــا وهــذ� ســببه يكــون نقــل �لجســم علــى �لقدميــن 

بالكامــل.
٢- �أن تكون �لخطوة �ل�أخيرة مبالغًا فيها .

اأول�:  حركات القدمين الجانبية بخطوتين.

  الخطوات الفنية:
١-مرحلة ال�ستعداد

- يكون �لمضرب مفتوحا قليلا في مو�جهة �لدور�ن �لخلفي ومغلقا �أو عموديا في مو�جهة �لدور�ن �لعلوي.
- يكون �لرسغ غير متصلب ويتجه قليلا للاأسفل.

- يتم �لتحرك للمكان �لمناسب مع وضع �لقدم �ليمنى للخلف قليلا.
- يتم مرجحة �لذر�ع للخلف.

- لفّ �لجذع للخلف من عند �لحوض و�لوسط ..
- يحرك �لذر�ع خلفًا من �لمرفق ونقل ثقل مركز �لجسم على �لقدم �لخلفية.

- توجيه �لمضرب للخارج ول�أسفل قليلا في مو�جهة �لدور�ن �لخلفي.
- �لمرجحة �ل�أمامية للذر�ع نقل ثقل �لجسم على �لقدم �ل�أمامية .

- لفّ �لجذع للاأمام من �لحوض و�لوسط .
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- يتم تحرك �لذر�ع للاأمام من عند �لمرفق .
ية �لملامسة �أماما وجهة �لجانب �ل�أيمن للجسم. - تاأدِّ

٢- مرحلة المتابعة:
- تحريك �لمضرب للاأمام ول�أعلى قليلا بشكل طبيعي .

- �لعودة لوقفة �ل�ستعد�د.

  ال�أخطاء الشائعة:
١- تتجه �لكرة �إما �إلى د�خل �لشبكة �أو تنطلق خارج �لحد �لنهائي للطاولة.

٢- تؤُدّى �لضربات بتوتر مع وجود خطاأ في �ل�أد�ء.
٣- تكون في حالة عدم �تز�ن �أثناء �لضرب.

القــانــــــــون:

قانون اللعب الزوجي
١- فــي �للعــب �لزوجــي يجــب �أن يقســم كل ملعــب �إلــى نصفيــن متســاويين بخــط وســط �أبيــض يبلــغ عرضــه ٣مــم 

ويمتــد مو�زيــا لخطــي �لجانبيــن.
٢- فــي �للعــب �لزوجــي يــؤدي �لمرســل �أول� �إرســال� ثــم يــؤدي �لمســتقبل رد� وبعدهــا يــؤدي كل مــن �لمرســل و�لمســتقبل 

وبالتناوب رد�.
رسال قطريا في �للعب �لزوجي. ٣- يجب �أن يكون �ل�إ

٤- عنــد تســجيل كل نقطتيــن : يصبــح �للاعــب �أو �لزوجــي �لمســتقبل مرســلاً وهكــذ� حتــى نهايــة �لشــوط �إل� �إذ� ســجل 
رســال و�ل�ســتقبال  كلا �للاعبيــن �أو �لزوجيــن عشــر نقــاط �أو تــمّ �ســتخد�م نظــام �لتعجيــل، فعندهــا يبقــى تسلســل �ل�إ

كمــا هــو ولكــن سيرســل كل ل�عــب نقطــة و�حــدة فــي دوره .
رســال �أول� فــي �أول شــوط مــن �لمبــار�ة �أي منهمــا  ٥- فــي كل شــوط مــن مبــار�ة �لزوجــي يختــار �لزوجــي صاحــب حــق �ل�إ
رســال فيمــا يختــار �لزوجــي �لمســتقبل �أي منهمــا سيســتقبل �أول� وفــي �ل�أشــو�ط �لتاليــة مــن �لمبــار�ة  يقــوم بــاأد�ء �ل�إ
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،فــاإن �لمرســل �ل�أول يتــم �ختيــاره ويكــون �لمســتقبل �ل�أول هــو �للاعــب �لــذي �أرســل لــه فــي �لشــوط �لســابق .
رســال فــاإن �لمســتقبل �لســابق يصبــح مرســلاً فيمــا يصبــح شــريك �لمرســل  ٦- فــي مبــار�ة �لزوجــي : وعنــد كل تغييــر للاإ

�لســابق مســتقبلاً .
 ٧- �للاعــب �أو �لزوجــي �لمرســل �أول� فــي �أي شــوط يصبــح مســتقبلاً فــي �لشــوط �لتالــي للمبــار�ة وفــي �لشــوط �ل�أخيــر 

�لمحتمــل لمبــار�ة �لزوجــي . يقــوم �لزوجــي �لــذي عليــه �ل�ســتقبال �لتالــي بتغييــر ترتيــب دورهــم فــي �ل�ســتقبال .. 
عندمــا يســجل �أيــاً مــن �لزوجيــن خمــس نقــاط   .

٨- �للاعــب �أو �لزوجــي �لــذي يبــد�أ �للعــب فــي �إحــدى جهتــي �لطاولــة يجــب �أن يبــد�أ �للعــب فــي �لجهــة �ل�أخــرى فــي 
�لشــوط �لتالــي  مباشــرة ، وفــي �آخــر �أشــو�ط �لمبــار�ة يقــوم �للاعبــان �أو �لزوجــان بتغييــر جهــات �للعــب عندمــا يحــرز 

�أيٌّ مــن �للاعبيــن �أو �لزوجــي ) خمــس ( نقــاط �أول� فــي �لشــوط �لفاصــل للمبــار�ة .
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        اسم الدرس:
الضربة ال�أمامية المستقيمة

عدد الحصص )٢(

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

رسال بوجه �لمضرب �ل�أمامي.	  �ل�إ

اأهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن :
يضرب �لكرة ضربا �أماميا مستقيما.	 
يعرفّ �لقانون �لمرتبط باأد�ء �لضربة �ل�أمامية �لمستقيمة.	 
يتعاون مع زملائه بودّ و�حتر�م خلال �لحصة.	 

ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

كر�ت تنس.	 

 مضارب تنس.	 

صناديق 	 

هد�يا.	 

متابعة �لحضور وغياب �لطلبة.	 طاولة تنس .	 

متابعة �لدخول وخروج �لطلبة 	 
من �لصف �إلى �لصالة.

متابعة �لمحافظة على �ل�أدو�ت 	 
�لرياضية عند �ستخد�مها.

يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 	 
�لتالي:

لجنة �أدو�ت.	 

لجنة نظام .	 

لجنة متابعة �لزي �لرياضي.	 

نموذج حصة دراسية
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الخطوات التعليمية :
١- يتم تاأدية �لمهارة من خلال تقسيمها �إلى قسمين يتمّ �أد�ء �لطالب �لمرجحة �لخلفية عند �لند�ء من قبل �لمعلم 

بالعد ١وتاأدية �لطالب �لمرجحة �ل�أمامية عند سماع �لند�ء من قبل �لمعلم بالعد ٢.
٢- بعد �أن يتم �تقان �لطالب �أجز�ء �لمهارة من خلال �لعد يقوم �لطالب باأد�ء �لمهارة كاملة من خلال �لند�ء من قبل 

�لمعلم �أيضا دون �ستخد�م �لكر�ت و�لطاولة.
٣- يقوم �لمعلم باستخد�م �لطاولة بقذف كر�ت متوسطة �لسرعة و�لدور�ن للطالب ويجب على �لطالب �لرجوع لوقفة 

�ل�ستعد�د بعد �أد�ء هذه �لمهارة.
٤- �أد�ء �لمهارة من خلال تبادل �لضربات بين �لمعلم و�لطالب.

ال�أنشطة التمهيدية:
حماء:      ال�إ

- لعبة صفارة صفارتين:
- عدد �للاعبين:جميع �للاعبين.

- �ل�أدو�ت :كرة تنس ومضرب لكل ل�عب.

   طريقة اللعب:
ينتشر �للاعبون �نتشار� حر� في �لملعب ومع كل و�حد كرة ومضرب وعند �طلاق �لمعلم صافرة و�حدة يجري، 

يقومون بتنطيط �لكرة في �لمكان بعد �رتد�دها من �ل�أرض بوساطة �لمضرب وعند �إطلاق صافرتين يقومون بالجري وضرب 
�لكرة بعد �رتد�دها من �ل�أرض .

  التطوير:
مكان تبادل �لكرة مع �لزميل عند سماع صافرة . - بال�إ

- عند سماع صافرتين تنسيق �لجري باتجاهات معينة ومن ثَمّ �لوصول �إلى �لحائط وضرب �لكرة ضربا �أماميا.
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ال�أنشطة التطبيقية :
   التمرين ال�أول:

- يتم تقسيم �لطلاب �إلى مجموعتين ،يوضع في �لحد �لنهائي للركن �ل�أيمن صندوق .
- اآليــة تنفيــذ التمريــن: يبــد�أ �لطالــب مــن كل مجموعــة بالتنــاوب بمســك �لكــرة و�إســقاطها علــى ســطح �لطاولــة ومــن 

ثــم �أد�ء �لضربــة �لمســتقيمة �ل�أماميــة محــاول� �إدخالهــا فــي �لصنــدوق �لمقابــل لــه.
- �لمجموعة �لتي تنجح في �إسقاط كر�ت �أكثر في �لصندوق تعدّ هي �لفائزة.

ملاحظة )١(: يمكن وضع �لصندوق على �لحد �لنهائي للركن �ل�أيسر كتنويع في �لتمرين.
ملاحظة )٢(: يمكن وضع �لصندوق في وسط �لطاولة على �لحد �لنهائي �أيضا.

   التمرين الثاني:
 �لتمريــن �لســابق نفســه، ولكــن نضــع �لصنــدوق تــارة علــى �لركــن �ل�أيمــن قريــب مــن �لشــبكة وتــارة �أخــرى علــى �لركــن 
�ل�أيســر قريــب مــن �لشــبكة ويمكــن وضعــه فــي وســط �لطاولــة وقريــب مــن �لشبكة.ونســتخدم �ل�آليــة  �لســابقة نفســها مــن 

حيــث تنفيــذ �لتمريــن و�لمنافســة بيــن �لطــلاب.

   التمرين الثالث:
- يتم رسم مربع على �لركن �ل�أيمن وقريب على �لشبكة ومربع �آخر بعيد عن �لشبكة وبالمثل على �لركن �ل�أيسر.

- يتم ترقيم �لمربعات �ل�أربعة من ١	٤ و�لطالب مخير في �أي مربع يريد �إدخال �لكرة .

   التمرين الرابع:
يتــم تقســيم �لطــلاب �إلــى مجموعتيــن حيــث يتــم �لبــدء بالتنــاوب بيــن �أفــر�د �لمجموعــة مــن خــلال �ســتخد�م �لمعلــم 

كــر�ت وقــذف كــر�ت متوســطة �لســرعة و�ل�رتفــاع حيــث يتــم �حتســاب �لنقــاط كالتالــي:
�إذ� تمكــن �لطالــب مــن �إحــدى �لمجموعتيــن �إســقاط �لكــرة بد�خــل �لمربــع ٤ تحصــل مجموعتــه علــى �أربــع نقــاط 

وهكــذ� .)�لمجموعــة �لتــي تحصــل علــى علــى �أكبــر عــدد نقــاط هــي �لفائــزة(.

   التمرين الرابع:
يوضــع علــى ســطح �لطاولــة عــدد مــن �ل�أقمــاع ويوضــع تحــت كل قمــع مجموعــة مــن �لهد�يــا مثــل �لحلــوى وغيرهــا 
ويتــم توزيــع �ل�أقمــاع علــى جميــع �أنحــاء �لطاولــة، ويقــوم �لمعلــم بقــذف كــر�ت لقاطــرة مــن �لطــلاب و�لطالــب �لــذي ينجــح 

فــي �إصابــة قمــع يحصــل علــى �لهديــة .
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النشاط الختامي:
لعبة صغيرة:

الكــرة العجيبــة: يتــم وقــوف �لطلبــة علــى شــكل د�ئــرة يقومــون بتمريــر كــرة و�حــدة بينهــم ويــرددون )�لكــرة �لعجيبــة 
تــدور وتــدور لكــي تتخلــص منهــا فاأنــت مجبــور ( عنــد قــول كلمــة مجبــور �لطالــب �لــذي معــه �لكــرة يخــرج مــن �لد�ئــرة 

وهكــذ� حتــى تحديــد �لفائــز.

التقويم:
- استراتيجية التقويم المقترح اتباعها: �لملاحظة .

- اأداة التقويم: قائمة �لرصد.
- اسم المهارة: حركات �لقدمين �لجانبية بخطوتين.

الجوانب المُراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

ل�نعم
�لوصول �إلى حالة �ل�تز�ن عند �لتحرك من �لركن �ل�أيمن �إلى �ل�أيسر.١
�لتحرك في �لتوقيت �لمناسب.٢
�لتو�فق عند �لتحرك من �لجانب �ل�أيمن للجانب �ل�أيسر.٣
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الريشة الطائرة
عدد الحصص )٢(

  اأهداف الوحدة:
 يتوقع من �لطالب بعد در�سة هذه �لوحدة �ن يكون قادر�ً على �أن:

  يرسل �إرسال� �أماميا قصير�.

  يعيد �لضربات �ل�أمامية و�لخلفية.

  يطبق �لمهار�ت �لسابقة من خلال مو�قف لعب مختلفة.

رسال(.    يتعرفّ �إلى بعض �لقو�نين �لمتعلقة بـ )�أخطاء �ل�إ

  يتعاون مع زملائه بودّ و�حتر�م خلال �لحصة.
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  ال�أساليب والوسائل التعليمية والتقويم.

تعليمات عامةالتقويمالوسائلال�أساليب
باإمــكان �لمعلــم �أن يســتخدم 
�لتعليميــة  �ل�أســاليب  �أحــد 
مــع  يتناســب  بمــا  �ل�آتيــة 
طبيعــة �لمهــار�ت �لتعليميــة 

�لوحــدة: لهــذه 

- �ل�أمري.

- �لتبادلي.

- �لمتعدد. �لمستويات.

- �ل�كتشاف �لموجه   

- توظيف �لصور �لتوضيحية 
ــة  و�لفيديوهــات  �لتخصصي
حول كيفيــة �أد�ء �لمهار�ت.

ــان �لعملــي  - �ســتخد�م �لبي
�أد�ء  فــي  )�لنمــوذج( 

لمهــار�ت. �
- مضارب.

- ريش.
- شبكة.
- قو�ئم.

- حبل مرن.

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

�ل�أد�ئيــة  �ل�ختبــار�ت   -
باستخد�م قو�ئم �لرصد 

وســلالم �لتقديــر.

- 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 .

  تشتمل هذه الوحدة على المهارات التالية : 
رسال �ل�أمامي �لقصير. - �ل�إ

- مر�جعة �لضربات �ل�أمامية و�لخلفية.
رسال(. - �لقانون)�أخطاء �ل�إ

رسال ال�أمامي القصير. اأول�:  ال�إ

  الخطوات الفنية:
رسال و�لقدمان متباعدتان. - �لوقوف في منطقة �ل�إ
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- نجعل ثقل �لجسم عند �لضرب على �لقدم �ليمنى للضارب باليد �ليمنى.
- ثني �لركبتين قليلا مع �أرجحة �لذر�ع �لضاربة للخلف ثم للاأمام باستقامة لضرب �لريشة.

- ينتقل ثقل �لجسم من �لرجل �ليمنى �إلى �ليسرى وبالعكس للاعب باليد �ليسرى.
- �تبع �لريشة بكل جسمك بعد ضربها لتتجه بشكل قطري �إلى ملعب �لمستقبل في �لجهة �لمقابلة.

  ال�أخطاء الشائعة:
١- �لمسافة بين �لقدمين تكون غير مناسبة.

٢- �لمبالغة في ثني �لركبتين.
٣- عدم توزيع ثقل �لجسم بشكل صحيح.

٤- عدم متابعة �لريشة بعد خروجها من مضرب �لمرسل.

ثانيا:مراجعة الضربات ال�أمامية والخلفية.

  المفاهيم ال�أساسية والمصطلحات:
الضربــات ال�أماميــة: هــي مجموعــة �لضربــات �لتــي تــؤدى بالمضــرب مــن جهــة �لــذر�ع �لضاربــة وتكــون �إمــا 

منخفضــة �أو متوســطة �أو عاليــة.
الضربــات الخلفيــة: هــي مجموعــة �لضربــات �لتــي تــؤدى بالمضــرب مــن �لجهــة �لمعاكســة للــذر�ع �لضاربــة وتكــون 

�إمــا منخفضــة �أو متوســطة �أو عاليــة.
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  الخطوات الفنية للضربات ال�أمامية:
١- يقــف �لطالــب د�ئمــا فــي منتصــف �لملعب)مركــز �للعب(بحيــث يكــون �لمضــرب �أمــام �لجســم ويكــون فــي وضــع 

�ل�ســتعد�د.
٢- تثنى �لركبتان قليلا وتكون �إحدى �لقدمين متقدمة عن �ل�أخرى مسافة مناسبة تسمح بالتحرك.

�إذ� كانــت بمســتوى �لحــوض �إلــى  ٣- بحســب �رتفــاع �لريشــة تحــدد �لضربــة فــاإذ� كانــت �أعلــى �لكتــف تســمى عاليــة، و
�إذ� كانــت �أقــل مــن مســتوى �لحــوض تســمى منخفضــة. �لكتــف تســمى �لمتوســطة،و

ــا بنقــل  ــة �لمضــرب مــن �لكتــف �ســتعد�د� لضــرب �لريشــة مــع �لتحــرك جانب ــذر�ع حامل ٤- يقــوم �لطالــب بتحريــك �ل
�لرجــل �ليمنــى مســافة مناســبة.

٥- تكون �لحركة من �لكتف مع توجيه من �لرسغ وذلك في ضوء �لمسافة �لمر�د ضرب �لريشة �إليها)بعيدة،قصيرة(.
٦- تتابع �لذر�ع حاملة �لمضرب �لريشة بعد ضربها للمسافات �لبعيدة.

  الخطوات الفنية للضربات الخلفية:
عداد: ١- مرحلة ال�إ

- تتقاطــع �لــذر�ع �لضاربــة مــع �لجســم لتصــل �إلــى �تجــاه �لريشــة 
)�لكتــف �ل�أيســر( ويكــون فــي �لــذر�ع �لضاربــة �نثنــاء مــن �أمــام 

�لصــدر ويكــون �لمضــرب ممســوكا بالمســكة �لخلفيــة.
ــة )�ليمنــى(  - ياأخــذ �لطالــب خطــوة بالقــدم تحــت �ليــد �لضارب
لتشــكل خطــوة نصــف طعــن ،�إذ تتجــه �لقــدم فــي �تجــاه 
ــاء بســيط  ــا �نثن ــكاز( به �لريشــة ،بينمــا �لرجــل �ل�أخــرى )�ل�رت

للارتــكاز �لخلفــي.
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٩٢

- يلــف �لمضــرب مــن �لرســغ للجهــة �لد�خليــة فــي �تجــاه �لجســم مــن وضــع �لقبضــة �لخلفيــة ،حتــى يمكــن ضــرب 
�لريشــة بالوجــه �لخلفــي �لخارجــي للمضرب.

ــة �لمنخفضــة ور�أســه �إلــى  ــات �لخلفي ــد �أد�ء �لضرب - يكــون �لمضــرب مشــير� بر�أســه للجهــة �ليمنــى �لمنخفضــة عن
ــة �لعالية.)صــورة( ــات �لخلفي ــد �أد�ء �لضرب ــى �لخلــف عن �إل �أعلــى و

٢- مرحلة الضرب:
- تضرب �لريشة في �أثناء �لحركة �لرجعية للمضرب ،حيث يمتد �لذر�ع من �أعلى �إلى �أسفل مقاطعا �لجسم.

- تضرب �لريشة �أمام �لجانب �ل�أيسر �لعلوي في لحظة مدّ �لذر�ع �إلى �أقصى مدى ممكن.
- يفرد �لطالب رسغه وذلك بلفّه للخارج خلال حركة �لمرجحة ل�أد�ء �لضربات �أماما.

�إلــى  �إلــى �ل�أمــام فــي �لضربــة �لخلفيــة �لمتوســطة، و - يشــير �لمرفــق �إلــى �أســفل فــي �لضربــة �لخلفيــة �لمنخفضــة ،و
�أعلــى فــي �لضربــة �لخلفيــة �لعاليــة.

3- مرحلة المتابعة:
- تتم �لمتابعة بعودة �لجذع لمو�جهة �لشبكة 

ملحوظة:يجــب متابعــة �لريشــة بالنظــر �إلــى مســارها �لمطلــوب ،ويتطلــب �لعــودة �إلــى مركــز قاعــدة �لملعــب باأســرع 
مــا يمكــن.

  ال�أخطاء الشائعة:
١- صد �لضربة �ل�آتية من جهة �ليمين.

٢- �لتردد في �لضربة �لخلفية.
٣- �لتباطؤ في تنفيذ �لمهارة.

٤- �لتوقع �لخاطئ لمكان ملامسة �لريشة للمضرب.
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٩٣

القــانــــــــون:

رسال شروط ال�إ
رسال ما لم يكن �لمستقبل مستعد� . - ل� يجوز �أن يبد�أ �لمرسل بال�إ
رسال منها. رسال �لمقرر ضرب �ل�إ - �أن يكون و�قفا د�خل منطقة �ل�إ

رسال. - �أل� يمسّ باإحدى قدميه خطوطَ منطقة �ل�إ
رسال. - �أن يكون و�قفا بقدميه د�خل منطقة �ل�إ

- �أن يضرب �لريشة وهي �أخفض من منطقة �لوسط لجسمه.
- �أن تعبر �لريشة من فوق �لشبكة وتتجه بشكل قطري �إلى ملعب �لمستقبل.

- �أل� تمسّ �لريشة �لشبكة �أو قائميها �أو جدر�ن �لملعب في �أثناء سيرها.

رسال ؟ متى يعاد ال�إ
- �إذ� �أرسل �لمرسل قبل �أن يكون �لمستقبل مستعد�.

رسال ، �لمرسل و�لمستقبل مخطئان كلاهما . - �أثناء �ل�إ
رسال يحدث للريشة �ل�آتي: - بعد �أن يرد �ل�إ

- علقت على �لشبكة وبقيت متوقفة على �لقمة .
- بعد �جتيازها فوق �لشبكة علقت بالشبك .

- خلال �للعب تفككت �لريشة و�نفصلت �لقاعدة تماما عن بقية �لريشة.
- فــي ر�أي �لحكــم �لفوضــى فــي �للعــب ، �أو �للاعــب مــن �لجانــب �لمعاكــس قــد صــرف �نتباهــه مــن خــلال �إعطــاء 

�لتعليمــات مــن قبــل �لمــدرب .
- قاضي �لخط لم يستطع �لرؤية وكذلك عدم قدرة �لحكم على �إعطاء قر�ر.

- حصول �أمر غير متوقع �أو حصول حادثة.
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٩٤

        اسم الدرس:
رسال ال�أمامي القصير ال�إ

عدد الحصص )٢(

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

�لضربات �ل�أمامية �لمنخفضة و�لمتوسطة و�لعالية.	 
�لضربات �لخلفية �لمنخفضة و�لمتوسطة و�لعالية.	 

اأهداف الدرس

يُتَوَقَّعُ من الطالب بعد تنفيذه ل�أنشطة الدرس اأن :
يرسل �إرسال� �أماميا قصير�.	 
رسال .	  يطبقّ قانون �ل�إ
يتعاون مع زملائه بودّ و�حتر�م خلال �لحصة.	 

ال�ستعداد للدرس:

توزيع المهاممتابعة الطلبة تجهيز الملاعبال�أدوات 

 عدد مناسب من 	 
�لريش.

عدد مناسب من 	 
�لمضارب.

حبل مرن.	 

ملعب مساحة 	 
مناسبة.

قو�ئم.	 

شبكة.	 

متابعة �لحضور وغياب �لطلبة.	 

متابعة دخول وخروج �لطلبة من 	 
�لصف �إلى �لصالة.

متابعة �لمحافظة على �ل�أدو�ت 	 
�لرياضية عند �ستخد�مها.

يتم توزيع �لطلبة على �لنحو 	 
�لتالي:

لجنة �أدو�ت.	 

لجنة نظام .	 

لجنة متابعة �لزي �لرياضي.	 

نموذج حصة دراسية
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٩٥

ال�أنشطة التمهيدية:
حماء:      ال�إ

لعبة صغيرة : لعبة نقل الكرات :
يقســم �لفصــل �إلــى �أربــع قاطــر�ت و�أمــام كل قاطــرة ســلة كــر�ت وكرســي وعارضــة و�أطــو�ق وفــي �لخــط �لنهائــي ســله 
ــم �لجــري و�لصعــود فــوق  ــرة يقــوم �أو�ئــل كل قاطــرة باأخــذ كــرة مــن �لســلة ث ــد ســماع �لصاف توضــع فيهــا �لكــر�ت ، وعن
�لكرســي ثــم �لهبــوط و�لوثــب مــن فــوق �لعارضــة ثــم �لهبــوط و�لقفــز ببــن �ل�أطــو�ق حتــى يصــل �إلــى �لســله ويضــع �لكــرة ثــم 

يعــود للَِمْــس زميلــه وهكــذ� حتــى تعــرف �لقاطــرة �لفائــزة.

ال�أنشطة التطبيقية :

نشاط رقم )١(
رسال حتى يتم  رسال �إلى �أقرب مكان لمنطقة �ل�إ مساك ببالون حجم صغير ويقوم بمحاولة �ل�إ يقوم كل طالب بال�إ

رسال. �لتعود على تحديد مكان �ل�إ

نشاط رقم )٢(
مساك بعلبة ريش ومن ثم قيامه باإعطاء �لطالب للريشة و�لقيام باإرسالها بعد رسم خطوط على �ل�أرض  يقوم �لمعلم بال�إ

رسال. لتمثل منطقة �ل�إ

نشاط رقم )3(
رسال وعلى �لطالب �لمرسل محاولة وضع �لريشة في �أحد �لمربعات. يتم تحديد مربعات لمنطقة �ل�إ

. https://www.wepal.net
www.wepal.net | RESOURCE #100156 | TRACK dc44d1fe44005902



٩٦

نشاط رقم )١(
رسال ياأخذ �لدرجة  �لنشاط �لسابق نفسه ، لكن يتم وضع �أرقام من ١	٥ في هذه �لمربعات وعند قيام �لطالب بال�إ

رسال. �لتي تم وصول �لريشة �إليها عند �ل�إ

نشاط رقم )5(
رسال من جهتي �لملعب)يمينا ويسار�( بعد تحديد دو�ئر مرسومة مكان نزول �لريشة. يتم �ل�إ

نشاط رقم )6(
يتــم تقســيم �لصــف �إلــى قاطرتيــن فــي كل جهــة مــن جهــات �لملعــب ، قاطــرة ويتــم تحديــد �أقمــاع يكتــب عليهــا 
رســال وبنــاء علــى وصــول �لريــش �إلــى �أي رقــم يتــم تجميــع �لنقــاط  �أرقــام مــن ١	٦ حيــث يقــوم كل طالــب فــي �لقاطــرة بال�إ

حتــى �نتهــاء �آخــر طالــب فــي �لقاطــرة.

ملاحظة: ضرورة مناسبة اأدوات التمرين للبيئة المدرسية .

النشاط الختامي

مسابقة مدن فلسطينية :
ال�أدوات:ل�صق ،د�ئرة .

عدد الطلبة: جميع �لصف.
طريقــة اللعــب: يقســم �لمعلــم طلبــة �لصــف �إلــى مجموعــات حيــث يقــف كل خمســة طــلاب علــى د�ئــرة مقســمة 
�إلــى مربعــات  يتــم كتابــة �أســماء مــدن فلســطينية ول�ســيما �لمحتلــة منهــا ،يقــوم �لمعلــم بذكــر مــا تشــتهر بــه �إحــدى �لمــدن 
�لفلســطينية �لمكتوبــة وعنــد ســماع �لمعلــم يتــم تحــرك �لطــلاب نحــو �لكلمــة �لمطلوبــة وهكــذ�.  يفــوز �لطالــب �لــذي 

يصــل �أول� �إلــى �لكلمــة.
مثال: يذكر �لمعلم كلمة �لبرتقال فيسارع �لطلبة �إلى �لوقوف على مدينة يافا.
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٩٧

التقويم

اأسلوب التقويم المقترح اتباعه: �لملاحظة .	 
اأداة التقويم: قائمة �لرصد.	 
رسال �ل�أمامي �لقصير.	  اسم المهارة: �ل�إ

الجوانب المُراد ملاحظتهاالرقم
التقدير

ل�نعم
�لقدمان متباعدتان مسافة مناسبة باتساع �لحوض  و�لكتفين.١

ثقل �لجسم على �لقدم �ليمنى للضارب باليد �ليمنى و�لعكس.٢

�لركبتان منثنيتان قليلا .٣

مرجحة �لذر�عين للخلف ثم للاأمام باستقامة.٤

متابعة �لريشة بعد ضربها.٥
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٩٨

الخاتمة
تــم بحمــد �للــه وشــكره �إتمــام هــذ� �لدليــل ليكــون مصباحًــا ينيــر للمعلــم �لطريــق نحــو حصــة تربيــة رياضيــة نموذجيــه، 
و �إن �لهــدف مــن �إعــد�د �لدليــل �أيضــاً هــو �أن يكــون مســاعد�ً لمعلــم �لتربيــة �لرياضيــة عنــد تصميمــه وتنفيــذه للوحــد�ت 
ــة �لرياضيــة للصــف �لســادس �ل�أساســي وفقــاً لفلســفة �لمنهــاج، وقــدر�ت �لطلبــة وحاجاتهــم. لــذ� نؤكــد  ــة للتربي �لتعليمي
علــى �أن هــذ� �لدليــل هــو للاســتفادة مــن �ل�أفــكار �لتــي يتضمنهــا مــن تصميــم وتطبيــق للمهــار�ت �لتعليميــة، ول� يقتضــي 

�لتقيــد بهــا  تمامــا بــل يجــب عليــه �لبحــث و�ل�بتــكار..

�لمؤلفون
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٩٩

المراجع العربية
�أمين �أنور �لخولي ،�لريشة �لطائرة)�لتاريخ،�لمهار�ت،و�لخطط،و�للعب( مكتبة �لطالب �لجامعي ،�لطبعة �ل�أولى ،مكة �لمكرمة،١٩٨٦.	 ١
�أبو رشيد، رشيد و سبر ، خالد، �أساليب �لتعليم في �لتربية �لبدنية، مكتبة �لملك فهد �لوطنية، �لسعودية، �لرياض،٢٠٠٥.	 ٢
�ل�بتد�ئية. �لكتاب �لسنوي �لثالث. �لرياض: �لجمعية �لسعودية للعلوم �لتربوية و�لنفسية، ٣٢٥	 ٣٣٩.	 ٣
�أحمد علي خليفة،كرة �لسلة للمبتدئين ، جامعة �أم �لقرى.	 ٤
تقديم �لكرة �لطائرة للمبتدئين،تعليم وتدريب �لكرة �لطائرة للنشء و�لشباب.	 ٥
جاسر، �أحمد .( :�لجمباز دليل �لمدرب و�لرياضي . شعاع للنشر و�لطباعة . سوريا: حلب ، ط٢٠٠٠١ .	 ٦
عد�د �لبدني و�لمهار�ت �ل�أساسية، �إدر�ة �لمناهج، وز�رة �لتربية و�لتعليم، مملكة �لبحرين.١٩٩٣.	 ٧ حسن، عادل؛ �أبوزيد، نفيسة، �ل�إ
حســن، عــادل و�آخــرون، �لجمبــاز للمرحلــة �لثانويــة، د�ر �لمناهــج، وز�رة �لتربيــة و�لتعليــم، مملكــة �لبحرين.�لعربــي للنشــر و�لتوزيــع ،عمــان مجمــع �لفحيــص 	 ٨

�لتجــاري ،�ل�ردن.-   ١٩٩٢.
 حسن سيد معوض ، كرة �لسلة للجميع ، د�ر �لفكر �لعربي ، سنة ٢٠٠٣.	 ٩

�لحشحوش، خالد محمد طرق تدريس �لتربية �لرياضية �لحديثة، ط٢ ،مكتبة �لمجتمع.٢٠١٢م.	 ١٠
�أ.خليفة سالم �لشبلي صحار، �ل�آلية في �لمهار�ت �ل�أساسية لكرة �لقدم للناشئين .	 ١١
�لخولي، �أمين �أنور، ور�تب، �أسامة كامل  �لتربية �لحركية للطفل. �لقاهرة: د�ر �لفكر �لعربي. ١٩٨٢م.	 ١٢
ر�تب، �أسامة كامل: �لنمو �لحركي »مدخل للنمو �لمتكامل للطفل و�لمر�هق«. �لقاهرة: د�ر �لفكر �لعربي.١٩٩٩م.	 ١٣
سيد، مدحت صالح، �لبر�مج �لتعليمية و�لتدريبية في كرة �لسلة،ط١،د�ر �لقلم للنشر و�لتوزيع ،شارع �لقصر �لصيني ،�لقاهرة. ٢٠٠٤.	 ١٤
عبد �لمنعم برهم وزميله،موسوعة �لتمرينات �لرياضية،�لجزء �ل�أول ،�لدولية للطباعة و�لنشر،�لزرقاء،١٩٨٨م.	 ١٥
سكندرية،١٩٩٠م.	 ١٦ عصمت �لكردي ،محاضر�ت في كرة �لطاولة ،كلية �لتربية �لرياضية،منشاأة �لمعارف ،�ل�إ
د.عادل تركي حسن، د. سلام جبار صاحب ،  تعليم وتدريب كرة �لقدم .١٩٩٩.	 ١٧
عصام �لوشاحي ، �لكرة �لطائرة للناشئين وتلاميذ �لمد�رس. د�ر �لفكر �لعربي . 	 ١٨
- علي مصطفى طه،�لكرة �لطائرة ؛ تاريخ - تعليم - تحليل - قانون ، ، د�ر �لفكر �لعربي  . ١٩٩٨.	 ١٩
كامل عبد �لمنعم صالح و وديع ياسين �لتكريتي،�ل�ألعاب �لصغيرة، د�ر �لكتب للطباعة و�لنشر،�لموصل.١٩٨١.	 ٢٠
�لعرقاأن، خالد،: تدريبات عملية لكرة �لطائرة �لمدرسية، فلسطين، غزة.٢٠٠٧.	 ٢١
د.فر�ت جبار سعد �لله .�لتدريب �لمعرفي و�لعقلي للاعبي كرة �لقدم.	 ٢٢
مصطفى محمد زيد�ن موسوعة تدريب كرة �لسلة ، ، د�ر �لفكر �لعربي.١٩٩٧.	 ٢٣
مصطفى محمد زيد�ن  مدرب لمدرب كرة �لطائرة – برنامج �لحق في �للعب - �لشرق �ل�أوسط .١٩٧٩.	 ٢٤
مرو�ن عبد �لمجيد، �إبر�هيم	 ٢٥
 �لموسوعة �لعلمية لكرة �لطائرة،ط١،مؤسسة �لور�ق للنشر و�لتوزيع ،عماأن- �ل�ردن. ٢٠٠١.	 ٢٦
�لنجار، عبد�لوهاب محمد )١٩٩٧(: �لنمو �لبدني وتنمية �لمهار�ت �لحركية لتلاميذ �لمرحلة،١٩٩٧.	 ٢٧
د�رة �لعامة للمناهج. وثيقة �لمناهج في �لتعليم �لعام . فلسطين: �لضفة �لغربية،٢٠١٧.	 ٢٨ وز�رة �لتربية و�لتعليم، مركز �لتطوير �لمناهج. �ل�إ
ياسر سلامة، ياسر)٢٠٠٤(: موسوعة �ل�ألعاب �لحركية و�لعقلية،، ط١،د�ر عالم �لثقافة للنشر و�لتوزيع ،عمان ، �ل�أردن. 	 ٢٩
�ل�تحاد �لدولي للجمباز. �لقانون �لدولي لتقييم جمباز �لرجال، ٢٠١٣	٢٠١٦م.	 ٣٠
�ل�تحاد �لدولي للريشة �لطائرة. مو�د قانون �لريشة �لطائرة، ٢٠١٢م.	 ٣١
�ل�تحاد �لدولي لكرة �لقدم . مو�د قانون كرة �لقدم، ٢٠١٦	٢٠١٧م.	 ٣٢
�ل�تحاد �لدولي لكرة �لطاأولة. �لقانون وقو�عد �لمنافسات �لدولية لكرة �لطاأولة، ٢٠١٣م.	 ٣٣
�ل�تحاد �لدولي للكرة �لطائرة . �لقو�عد �لرسمية للكرة �لطائرة،٢٠١٧	٢٠٢٠م.	 ٣٤
�ل�تحاد �لدولي لكرة �ليد . �لقانون �لدولي لكرة �ليد، ٢٠١٥م.	 ٣٥
�ل�تحاد �لدولي ل�ألعاب �لقوى. �لقانون �لدولي ل�ألعاب �لقوى، ٢٠١١	٢٠١٣م.	 ٣٦
�ل�تحاد  �لدولي لكرة �لسلة. �لقانون �لدولي لكرة �لسلة، ٢٠١٤م.	 ٣٧
دليل �لفيدر�لية �لفرنسية.	 ٣٨
دليل �لصف �لتاسع  في �لتربية �لرياضية، )٢٠٠٠(: �لمناهج �لفسطينية.	 ٣٩
دليل �لمهار�ت �لرياضية ،٢٠١١.	 ٤٠
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١٠٠

تَمَّ بحَِمْدِ �لله

لجنة المناهج الوزارية:

لجنة الخطوط العريضة لمنهاج التربية الرياضية: 

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

د. صبري صيدم

د. جمال �أبو بشارة )منسقًا(

د. جمال شاكر 

�أ. ليلى هدهد

�أ. محمد �لغمري

�أ. �أنيس سماعنة

�أ. سامح �لقصاص

د. وليد شاهين 

�أ. خالد �أبو فريح

د. جمال �أبو بشارة

�أ. خلود عبده

�أ. فدوى سلمان

د. جمال شاكر

�أ. �إيمان �أبو كويك

�أ. منير �لتلاحمة

�أ. مريم �أبو جزر

�أ. �إيمان صريّ

�أ. علاء �لدين �لحرجاوي

د. نضال �لقاسم

�أ. خالد حسان

�أ. فدوى سلمان

�أ. محمد �لشريف

م. فو�ز مجاهد
د. بصري صالح

�أ. ثروت زيد

�أ. عبد �لحكيم �أبو جاموس
�أ. عز�م �أبو بكر

د. شهناز �لفار

م. جهاد دريدي
د. سمية نخالة

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