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تمَّ ت�أليف هذا الدليل من قبل لجنة م�شكّلة بموجب القرار الوزاري رقم ) 2016/315م ( 
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 تم اإدخال البيانات والتدقيق اللغوي  والر�صم والت�صميم والإخراج

 في مركز إنتاج الكتاب المدرسي
بالمديرية العامة لتطوير المناهج

جميع حقوق الطبع والتاأليف والن�صر محفوظة لوزارة التربية والتعليم

ولا يجوز طبع الكتاب أو تصويره أو إعادة نسخه كاملً أو مجزًأ أو ترجمته أو 
تخزينه في نطاق استعادة المعلومات بهدف تجاري بأي شكل من الأشكال إلا 
بإذن كتابي مسبق من الوزارة، وفي حالة الاقتباس القصير يجب ذكر المصدر.



حضـرة صـاحب الجـلالـة
 السلطان هيثم بن طارق المعظم 

 -حفظه الله ورعاه- 

المغفور لـه 
 السلطان قابوس بن سعيد 

- طيّب اللّه ثراه -





الحمد لله رب العالمين الذي بنعمته تتم ال�سالحات، وال�سلاة وال�سلام على اأ�شرف الأنبيـــاء والمر�ســـلين 

�سيـدنا محمد وعلى اآله و�سحبه اأجمعين.

يقت�شر  المتعــلم، فلا  ل�سخ�سية  المتكاملة  التنمية  تربوية تحقق  وال�سحية عملية  البدنية  التربية  تعتبر       

دورها على ممار�سة واأداء المهارات والألعاب الريا�سية، بل يتعداها اإلى غر�س ثقافة التربية البدنية من 

خلال اكت�ساب المعارف والمهارات والقيم وال�سلوكيات ال�سليمة، بهدف الرتقاء بجوانب ال�سخ�سية. 

معلمو ومعلم�ت التربية البدنية وال�شحية ،،،

        ي�سعدنا اأن ن�سع بين اأيديكم هذا الدليل، الذي يعد مرجعًا علميًّا، ليكون لكم مر�سـدًا ومعـينًا 

في تنفيـذ المنهج، حيث تمَّ اإعداده وفق اأ�س�س ومنطلقات تربوية بما يتنا�سب مع خ�سائ�س ومتطلبات 

المرحلة العمرية وميول واتجاهات المتعلمين، وقد ا�ستمل الدليل على مو�سوعات مـــتنوعة لبرامـــج 

واأن�ســـطة منا�سبة لهذه المرحلة، وتمَّ التركيز فيها على زيادة اأن�سطة اللعب مما يتيح الفر�سة للممار�سة 

والتطبيق ب�سكل اأكبر.

وغير  النتقــالية  الأ�سا�سية  الحـركات   ، )التمــرينات  هي:  درا�سية  وحدات  �ست  الدليل  ن  وت�سمَّ

النتقالية، حركات المعالجة والتناول، الإدراك والطلاقة الحركية، الألعاب الحركية، والثقافة والوعي 

ال�سحي(، وقد روعي فيها التكامل والترابط بين مو�سوعاتها، واحتوت كل وحدة درا�سية على عدة 

مو�سوعات، يتراوح زمن التعلم لكل مو�سوع من ح�ستين اإلى اأربع ح�س�س، اإ�سافة اإلى تخ�سي�س زمن 

للن�ساط الحر كجزء من المنهج، كما ت�سمن بع�س البرامج المنهجية التي ت�سهم في تحقيق مخرجات المادة.

     وختامًا، ناأمل اأن يحقق هذا الدليل الأهــداف المن�سودة ، كما نوجّه عنايتــكم اإلى �ســرورة الإبداع 

والإبتـــكار في تنفيذ المحتوى بما يجعل المنهج اأكثر ت�سويقًا.   

مع اأطيب الأمني�ت ب�ل�شداد والله ولي التوفيق...

                                       الموؤلفون
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٧ المخرج�ت الع�مة لم�دة التربية البدنية وال�شحية  
٧ مخرج�ت م�دة التربية البدنية وال�شحية للحلقة الأولى 
٨ المخرج�ت التعليمية لل�شف الأول   

10 خ�ش�ئ�ص ومميزات النمو للمرحلة العمرية )6-10( �شنوات 
11 نم�ذج من التهيئة     
15 نم�ذج من الإعداد البدني    
16 الخطة الدرا�شية لل�شف الأول    
 1٧ الن�ش�ط الحر     
20 البرامج المنهجية     
20 المهرج�ن�ت الري��شية التعليمية    
 22  برن�مج �شحتي     

الوحدة الأولى: 

24 التمرين�ت )اأتمرن بنظ�م(    
26 المو�شوع الأول: الت�شكيلات    
35 المو�شوع الث�ني: اأجزاء الج�شم    
43 المو�شوع الث�لث: الأو�ش�ع الأ�ش��شية في التمرين�ت  
52 المو�شوع الرابع: التمثيل الحركي   

الوحدة الثانية: 

                      5٨ الحرك�ت الأ�ش��شية النتق�لية وغير النتق�لية )اأتحرك بن�ش�ط(  
60 المو�شوع الأول: الم�شي والجري   
6٨ المو�شوع الث�ني: الوثب والحجل   
٧٨ المو�شوع الث�لث: الثني والمد و المرجحة   

الوحدة الثالثة: 

٨6 المع�لجة والتن�ول )األعب ب�لكرة(   
٨٨ المو�شوع الأول: دحرجة الكرة والتق�طه�   
96 المو�شوع الث�ني: رمي الكرة وا�شتلامه�   

106 المو�شوع الث�لث: ركل الكرة واإيق�فه�   

الوحدة الرابعة: 

114 الإدراك والطلاقة الحركية )اأتحرك بطلاقة(  
116 المو�شوع الأول: التزان    
126 المو�شوع الث�ني: الدحرجة    
133 المو�شوع الث�لث: البراعة الحركية   

الوحدة الخامسة: 

142 الألع�ب الحركية )األعب واأ�شتمتع(   
 144 المو�شوع الأول: الألع�ب التمهيدية لكرة ال�شلة  
150 المو�شوع الث�ني: الألع�ب التمهيدية  لكرة اليد  
156 المو�شوع الث�لث: الألع�ب التمهيدية لكرة القدم  
162 المو�شوع الرابع: الألع�ب ال�شعبية العُم�نية  

الوحدة السادسة: 

166 الثق�فة والوعي ال�شحي )اأح�فظ على �شحتي(  
16٨ المو�شوع الأول: النظ�فة وال�شحة     
1٧5 المو�شوع الث�ني: الغذاء ال�شحي     

1٨2 المراجع      
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ت�شعى م�دة التربية البدنية وال�شحية اإلى تنمية ال�شخ�شية المتك�ملة للمتعلم من مختلف الجوانب العقلية والبدنية والنف�شية 
والجتم�عية، ويتحقق ذلك من خلال المخرج�ت الآتية:

اإك�ساب المتعلم المعارف والمعلومات الخا�سة بالألعاب والم�سابقات الريا�سية. 	

اإك�ساب المتعلم الثقافة الريا�سية وال�سحية، والمحافظة على القوام ال�سليم. 	

تطوير الحركات الأ�سا�سية الفطرية للمتعلم. 	

اإك�ساب المتعلم المهارات الأ�سا�سية لبع�س الألعاب والم�سابقات الريا�سية. 	

تنمية عنا�شر اللياقة البدنية والمحافظة عليها. 	

تعزيز اتجاهات المتعلمين نحو ممار�سة الن�ساط البدني. 	

تعزيز القيم التربوية والجتماعية مثل: الإح�سا�س بالم�سوؤولية والقيادة والعمل الجماعي والإنتماء لدى المتعلمين. 	

تنمية  المهارات العامة ومهارات القرن الواحد والع�شرين لدى المتعلمين مثل: العمل الجماعي، حل الم�سكلات، 	

       الإبتكار، والإبداع الحركي والمهاري.

تعزيز الموروث ال�سعبي لدى المتعلمين من خلال ممار�سة الألعاب ال�سعبية. 	

رعاية ذوي القدرات الخا�سة، والرتقاء بم�ستوى اأدائهم.  	

ا�ستك�ساف المواهب الريا�سية، وتوجيهها نحو التخ�س�سات الريا�سية المنا�سبة.  	

يتعرف بع�س المو�سوعات المرتبطة بالتمرينات الريا�سية. 	

يتعرف الحركات الأ�سا�سية، ومهارات الإدراك والطلاقة الحركية. 	

يتعرف طريقة اأداء المهارات والقواعد القانونية لبع�س الألعاب والم�سابقات الريا�سية. 	

يتعرف بع�س المو�سوعات المرتبطة بالثقافة وال�سحة في الريا�سة. 	

يوؤدي بع�س الأو�ساع الأ�سا�سية ،وتمريناتها.  	

يوؤدي الحركات الأ�سا�سية، ومهارات الإدراك والطلاقة الحركية. 	

يمار�س بع�س الألعاب والم�سابقات الريا�سية. 	

يوظف بع�س المو�سوعات المرتبطة بالتمرينات الريا�سية في اأداء اأن�سطة ريا�سية. 	

 يوظف الحركات الأ�سا�سية، ومهارات الإدراك والطلاقة الحركية في الألعاب والم�سابقات الريا�سية .  	

يوظف المعارف والمهارات والعادات ال�سلوكية المرتبطة بتعزير ال�سحة واللياقة البدنية في حياته اليومية. 	

يدرك اأهمية التمرينات في المحافظة على ال�سحة واللياقة البدنية. 	

يكت�سب التجاهات الإيجابية نحو ممار�سة التمرينات والأن�سطة الحركية والريا�سية.  	

يكت�سب بع�س القيم وال�سمات التربوية من خلال ممار�سته للاأن�سطة الحركية والريا�سية. 	
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المخرجات العامة لمادة التربية البدنية وال�صحية

مخرجات مادة التربية البدنية وال�صحية للحلقة الأولى



� يتعرّف الت�سكيلات الريا�سية و اأنواعها. 

� يتعرّف اأجزاء الج�سم وا�ستخداماتها في الأن�سطة الحركية.

� يتعرّف بع�س الأو�ساع الأ�سا�سية للتمرينات .

ي بع�س الأو�ساع الأ�سا�سية وتمريناتها . � يوؤدِّ

ي التمرينات التمثيلية في بع�س الق�س�س الحركية. � يوؤدِّ

� يوظّف اأجزاء الج�سم ومفا�سله في الأن�سطة الحركية.

� ي�سارك زملاءه اأداء بع�س الت�سكيلات الريا�سية.

� ي�سعر بالر�سا بم�ساركته زملائه اأداء الت�سكيلات والتمرينات الريا�سية.

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء تمرينات متنوعة  في بع�س الق�س�س الحركية.

� يتعرّف الحركات الأ�سا�سية النتقالية وغير النتقالية وبع�س اأنواعها.

� يتعرّف طريقة اأداء الحركات الأ�سا�سية النتقالية وغير النتقالية. 

ي بع�س الحركات الأ�سا�سية النتقالية وغير النتقالية . � يوؤدِّ

� يوظّف بع�س الحركات الأ�سا�سية النتقالية وغير النتقالية في اأداء بع�س

    مهارات الألعاب والم�سابقات الريا�سية. 

� ي�سارك زملاءه اأداء مجموعة من الحركات النتقالية وغير النتقالية.

� ي�ستمتع  بم�ساركة زملائه اأداء مجموعة من الحركات النتقالية وغير

النتقالية.

 � يتعرّف حركات المعالجة والتناول وبع�س اأنواعها.

 � يتعرّف طريقة اأداء حركات المعالجة والتناول.

ي بع�س حركات المعالجة والتناول.  � يوؤدِّ

 � يوظّف بع�س حركات المعالجة والتناول في الم�سابقات والألعاب

     الريا�سية.

 �  ي�سارك زملاءه اأداء بع�س حركات المعالجة والتناول.

 �  ي�سعر بال�سعادة عند اأدائه لأن�سطة حركات المعالجة والتناول مع زملائه.

 �  يتعرّف بع�س حركات الإدراك والطلاقة الحركية واأهميتها.

ي بع�س حركات الإدراك والطلاقة الحركية.  � يوؤدِّ

 �  يوظّف بع�س حركات الإدراك والطلاقة الحركية في بع�س مهارات

      الم�سابقات والألعاب الريا�سية.    

 �  ي�سعر بال�سعادة والر�سا عند ممار�سته بع�س اأن�سطة الإدراك والطلاقة

     الحركية مع زملائه.

الوحدة      المخرج�ت التعليمية المج�ل 

المخرجات التعليمية لل�صف الأول

الإعداد البدني

الحركة

التمرين�ت
)اأتمرن بنظ�م(

الحرك�ت الأ�ش��شية 
النتق�لية وغير 

النتق�لية )اأتحرك 
بن�ش�ط(

حرك�ت المع�لجة 
والتن�ول )األعب 

ب�لكرة(

الإدراك والطلاقة 
الحركية )اأتحرك 

بطلاقة(
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� يتعرّف بع�س الألعاب التمهيدية وال�سعبية.

� يوظّف بع�س الحركات الأ�سا�سية في اأداء الألعاب التمهيدية وال�سعبية.

� يمار�س بع�س الألعاب التمهيدية وال�سعبية.

� ي�سارك زملاءه اأداء بع�س الألعاب التمهيدية وال�سعبية.

� ي�سعر بال�سعادة عند اأداء بع�س الألعاب التمهيدية وال�سعبية. 

�  يكت�سب بع�س القيم التربوية من خلال م�ساركة زملائه اأداء الألعاب 

   التمهيدية وال�سعبية.

�  يتعرّف بع�س المو�سوعات المرتبطة بال�سحة والريا�سة.

�  يمار�س بع�س الأن�سطة الحركية المرتبطة بال�سحة والريا�سة.

�  يطبق بع�س العادات ال�سحية ال�سليمة عند ممار�سه الأن�سطة الريا�سية.

�  ي�سعر باأهمية ممار�سة العادات ال�سحية ال�سليمة في حياته اليومية.

�  يكت�سب بع�س القيم والتجاهات الإيجابية للمحافظة على �سحته .

الوحدة      المخرج�ت التعليمية المج�ل 

الألع�ب 
والم�ش�بق�ت 

الري��شية

ال�شحة 
والثق�فة 
الري��شية

الألع�ب الحركية 
)األعب واأ�شتمتع(

الثق�فة والوعي 
ال�شحي )اأح�فظ على 

�شحتي(
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خ�ش�ئ�ص النمو العقلي

�سعف القدرة على التركيز والنتباه لفترات طويلة. 	

ال�ستمرار في التفكير الخيالي لتوجيه الحركات. 	

القدرة على اإدراك العلاقات، والأزمنة، والم�سافات . 	

زيادة القدرة على التفكير البتكاري وحب ال�ستطلاع. 	

خ�ش�ئ�ص النمو البدني والحركي

تباطوؤ �شرعة نمو الج�سم. 	

زيادة �شرعة نمو القلب؛ مما يزداد معه معدل النب�س والتنف�س )ال�سعور بالتعب ب�شرعة(. 	

نمو ع�سلات الأجزاء الكبيرة ب�سكل وا�سح. 	

القدرة على اإتقان وتثبيت الحركات الأ�سا�سية. 	

تح�سن التوافق الع�سلي والع�سبي. 	

ظهور فروق فردية بين التلاميذ في النمو وال�سكل. 	

خ�ش�ئ�ص النمو الجتم�عي والنفع�لي

حب المناف�سة والمباهاة بالقدرات. 	

الميل للعب �سمن جماعات �سغيرة والتعاون مع الغير. 	

الميل اإلى احترام الكبار وتقديرهم. 	

حب التقليد والمحاكاة وال�ستطلاع. 	

حب التحدي، والمغامرة ،و الرغبة في التفوق. 	

تعُدُّ درا�شة خ�ش�ئ�ص نمو المتعلمين من الجوانب المهمة عند بن�ء المنهج وتنفيذه، وذلك لفهم طبيعة المتعلمين وح�ج�تهم، واختي�ر 
الأن�شطة التي تتن��شب مع قدراتهم وميولهم، كم� ينبغي مراع�ة هذه الخ�ش�ئ�ص عند تنفيد المعلم للمنهج، ويمكن تق�شيمه� على 

النحو الآتي: 

خ�صائ�ص ومميزات النمو للمرحلة العمرية )6-10( �صنوات
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األعاب �صغيرة �أولًا

قواعد اللعبةو�شف اللعبةاإعداد اللعبةا�شم اللعبةم

لعبة ال�شي�د وال�شقور1

تحدد �ش�حة اللعب بخطي 
بداية ونه�ية مع حدود ج�نبية.

يقف التلاميذ )ال�شقور( في 
�شف واحد على خط البداية.
ويقف التلميذان )ال�شي�دان( 

في منت�شف الم�ش�فة بين 
الخطين.

عند اإ�ش�رة البدء يح�ول التلاميذ 
عبور الم�ش�فة بين الخطين للو�شول 

اإلى الخط النه�ئي دون لم�شهم من قبل 
ال�شي�دين، فيم� يح�ول ال�شي�دان 
لم�ص اأكبر عدد ممكن من ال�شقور.

يعتبر التلميذ خ��سراً اإذا خرج  من 
الحدود الج�نبية .

يتم احت�ش�ب عدد ال�شقور التي 
تم لم�شه�.

2
لعبة الجري عك�ص 

الإ�ش�رة
ينت�سر التلاميذ في �ش�حة 

اللعب.

يقوم المعلم برفع يده في اأحد 
التج�ه�ت ويجري التلاميذ عك�ص 

التج�ه، مع تكرار تبديل اإ�ش�رة المعلم 
وا�شتمرار الأداء.

ي�شتمر اأداء التلاميذ لمدة 
)3-4دق�ئق(.

يعزز المعلم �سرعة رد فعل التلاميذ 
ال�شحيحة.

3
لعبة حم�ية 

التح�شين�ت

يقف التلاميذ )القن��شين( في 
ت�شكيل دائرة، مع كل تلميذ 

كرة.
يو�شع في منت�شف الدائرة 
هدف )قمع اأو �شولج�ن(. 

ويقف تلميذان) الح�ر�ش�ن ( 
في منت�شف الدائرة.

عند اإ�ش�رة البدء يح�ول التلاميذ 
)القن��شون (، اإ�ش�بة الهدف 

ب�لكرات، بينم� يح�ول التلاميذ 
)الحرا�ص( �شد الكرات ومنع اإ�ش�بة 

الهدف. يكرر الأداء مع تبديل 
الأدوار بين التلاميذ.

يحدد الزمن)دقيقة(  للاأداء لكل 
مجموعة ثم تبدل الأدوار. 

تح�شب عدد مرات اإ�ش�بة الهدف 
في كل مجموعة.

4
لعبة ت�شليم الكرة 

للخلف

تق�شيم التلاميذ اإلى مجموع�ت 
مت�ش�وية تقف على �شكل 

قط�رات ، مع وجود كرة عند 
التلميذ الأول في كل قط�ر.

عند اإ�ش�رة البدء يقوم التلميذ الأول 
بت�شليم الكرة للخلف اإلى التلميذ 
الت�لي بمد الذراعين ع�لي� خلف� فوق 

الراأ�ص، تمرر الكرة بين التلاميذ حتى 
ت�شل اإلى اآخر تلميذ في القط�ر الذي 

بدوره يجري ب�لكرة اإلى مقدمة 
القط�ر ويرفع الكرة ع�لي�.

تح�شب نقطة للقط�ر الأ�سرع.
تعتبر المجموعة ف�ئزة بعد و�شول 

التلميذ الأخير في القط�ر اإلى 
المقدمة ورفع الكرة ع�لي�.

يح�شب العدد الإجم�لي للنق�ط.

نماذج من التهيئة
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قواعد اللعبةو�شف اللعبةاإعداد اللعبةا�شم اللعبةم

5
لعبة الأرانب في 

المزرعة.

تر�شم دائرت�ن مركزهم� 
واحد، قطر الدائرة الكبيرة 

)6-٨م( وال�شغيرة )3-
4م(.

يقف اأحد التلاميذ )الح�ر�ص( في 
الدائرة ال�شغيرة )ب�شت�ن الخ�ش�ر(، 

بينم� يقف ب�قي التلاميذ )الأرانب( 
على محيط الدائرة الكبيرة.

بعد اإ�ش�رة المعلم تح�ول الأرانب 
الو�شول اإلى الدائرة ال�شغيرة 

)ب�شت�ن الخ�ش�ر( ب�لجري، اأو الوثب، 
اأو الحجل.

تح�شب عدد الأرانب التي نجحت 
في الو�شول اإلى ب�شت�ن الخ�ش�ر.

جمع الكرات6

تق�شيم التلاميذ اإلى مجموعتين 
تقف�ن على خط البداية، مع 

و�شع �شلة ف�رغة لكل مجموعة 
على خط النه�ية، وتن�سر 

كرات تن�ص في جميع اأنح�ء 
�ش�حة اللعب.

عند اإ�ش�رة البدء تقوم كل مجموعة 
بجمع كرات التن�ص وو�شعه� في 

ال�شلة المخ�ش�شة له� ، وعند �شم�ع 
اإ�ش�رة النه�ية يتوقف العمل ويقوم 

المعلم بعد الكرات في كل �شلة.

ل يحق للتلميذ نقل اأكثر من كرة 
اإلى ال�شلة في كل مرة.

 المجموعة الف�ئزة هي التي تجمع 
اأكبر عدد من الكرات .

ال�شل�شلة الب�سرية7

انت�ش�ر حر للتلاميذ في 
الملعب.

 تحدد �ش�حة اللعب بحدود 
وا�شحة.

عند اإ�ش�رة البدء يقوم تلميذ بمط�ردة 
التلاميذ ومح�ولة لم�شهم، وفي ح�لة 

لم�ص اأي تلميذ يقوم بت�شبيك الأيدي 
معه ومط�ردة البقية ، ي�شتمر الأداء 

مع تكوين ال�شل�شلة من التلاميذ 
الذين يقومون ب�لمط�ردة حتى بق�ء 

اآخر تلميذ اأو تلميذين.

ل يحق للتلاميذ الخروج من 
حدود �ش�حة اللعب.

ل يحق للتلاميذ المط�ردين فك 
ت�شبيك الأيدي اأثن�ء مح�ولة لم�ص 

بقية الزملاء.

�شي�د ال�شمك8

تق�شيم التلاميذ اإلى مجموعتين، 
المجموعة الأولى ت�شطف على 
الدائرة ومعه� كرة، المجموعة 
الث�نية تكون بداخل الدائرة. 

عند الإ�ش�رة يقوم التلاميذ برمي 
الكرة لإ�ش�بة زملائهم، والذي 
تلم�شه الكرة يلتحق ب�لمجموعة 

الأولى، وهكذا .

الف�ئز من يبقى اأخيًرا.

عبور النفق٩

تق�شيم التلاميذ اإلى قط�رات، 
كل قط�رين متق�بلين، وتكون 

الذراع�ن ع�لي� مع ت�شبيك 
الكفين مع بع�شهم� البع�ص.

عند �شم�ع ال�ش�فرة يبداأ اآخر تلميذ 
من كل مجموعة ب�لجري من بين 

ذراعي زملائه حتى ي�شل للمقدمة، 
وهكذا حتى يمر جميع التلاميذ من 

تحت النفق.

المجموعة الف�ئزة  هي المجموعة 
التي تنتهي اأولً.
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قواعد اللعبةو�شف اللعبةاإعداد اللعبةا�شم اللعبةم

�شم�ص و�شمع1٠

تق�شيم التلاميذ اإلى مجموعتين.
تحديد م�ش�حة لعب م�شتطيلة 

يتم تق�شيمه� من المنت�شف اإلى 
منطقتين .

ين�دي المعلم �شم�ص اأو �شمع مع 
الإط�لة في حرف ال�شين والفريق 

الذي ي�شمع لقبه يجري في حدود 
منطقته، ويح�ول الفريق الآخر 
الجري خلفه والإم�ش�ك ب�أع�ش�ء 

المجموعة.

الف�ئز هو من يتبقى في الأخير.

قمع وطوق11
تق�شيم التلاميذ اإلى قط�رات، 
مع كل قط�ر طوق وفي نه�ية 

الم�ش�ر قمع.

عند الإ�ش�رة يجري ق�ئد كل قط�ر 
لو�شع الطوق داخل القمع، ثم 

يعود ليلم�ص زميله وي�شطف خلف 
قط�ره، ثم يتقدم زميله ب�لجري 

لإخراج الطوق واإرج�عه مرة اأخرى 
عند القط�ر.

القط�ر الذي ينتهي اأولً هو 
الف�ئز.

يقف التلاميذ في ن�شف دائرة.يطير اأو ل يطير12

ين�دي المعلم ب�أ�شم�ء حيوان�ت 
وطيور، اإذا ك�ن الحيوان يطير 

يرفعون اأيديهم للج�نبين ويحركونه�   
ك�لأجنحة ، اأم� اإذا ك�ن ل يطير 

فتبقى اأيديهم ث�بتة.

الذي يخطئ يخرج من اللعبة، 
والف�ئز هو من يبقى ب�لأخير.

13
�شب�ق دخول 

المربع�ت

تق�شيم التلاميذ اإلى اأربع 
مجموع�ت .

تر�شم في الملعب اأربعة 
مربع�ت، تت�شع كلٌّ منه� 

لمجموعة واحدة.

يجري التلاميذ منت�سرين في الملعب، 
وعند الإ�ش�رة ت�سرع كل مجموعة 

بدخول اأحد المربع�ت.

المجموعة التي تكتمل في المربع 
اأولً هي الف�ئزة.

الح�شول على الكنز14

يقف التلاميذ في �شفين 
متق�بلين الم�ش�فة بينهم� 

فَّ�ن في  )10م( ويرقم ال�شَّ
اتج�ه عك�شي، وتو�شع الكرة  

)الكنز( في منت�شف الم�ش�فة 
بين ال�شفين.

عند نداء المعلم اأحد الأرق�م يجري 
التلميذ الذي يحمل هذا الرقم من 

كل �شف مح�ولً اأخذ الكرة قبل 
زميله.

تح�شب نقطة للف�ئز.
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جمباز الموانع ثانيًا

نموذج 1

الجري المتعرج بين الأقماع لم�سافة )5(م.  	

الوثب بالقدمين داخل الأطواق. 	

المروق من اأجزاء ال�سندوق المق�سم.  	

الم�سي على مقعد �سويدي مقلوب.  	

دحرجة اأمامية متكررة لم�سافة )5(م على المراتب. 	

نموذج 2

الجري حول دائرة مر�سومة على الأر�س. 	

الدحرجة الأمامية. 	

الوثب داخل الأطواق لم�ساقة )5(م. 	

الجري المكوكي بين خطين، الم�سافة بينهما )5(م.  	

الحجل لم�سافة )5(م. 	

نموذج 3

الم�سي فوق المقعد ال�سويدي، تكون الذراعان جانبًا. 	

الجري حول الأقماع لم�سافة )5(م. 	

 المروق بالزحف من داخل قطعة �سندوق مق�سم . 	

الوثب بالقدمين داخل الأطواق لم�سافة )5(م.  	

دحرجة جانبية م�ستقيمة على المراتب. 	
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تمرين�ت للذراعين

)وقوف. الذراعان جانبًا( تبادل دوران الذراعين اأمامًا خلفًا. 	

)وقوف فتحًا. مواجه. تلا�سق الكفين( تبادل دفع اليدين. 	

)وقوف( تبادل رمي الكرة للزميل وا�ستلامها. 	

)وقوف( الم�سي للاأمام مع رمي الكرة لأعلى ولقفها قبل �سقوطها على الأر�س.                                                              	

)وقوف. م�سك كرة طبية زنة 1كجم( رمي الكرة باليدين للاأمام لأبعد م�سافة.  	

تمرين�ت للرجلين

)وقوف( الجري المتعرج بين الأقماع. 	

)وقوف( الوثب بالقدمين داخل الأطواق. 	

)وقوف( تبادل الحجل للاأمام بالقدم اليمنى ثم الي�شرى.   	

)وقوف. ثبات الو�سط( تبادل الطعن يمينًا ي�سارًا. 	

)جلو�س طويل. مواجه( تلام�س القدمين، تبادل ثني وفرد الرجلين. 	

تمرين�ت للجذع

) وقوف( ميل الجذع اأمامًا مع رفع الذراعين عاليًا. 	

)وقوف. الذراعان عاليًا( تبادل ميل الجذع جانبًا.  	

)جلو�س طويل فتحًا. الذراعان عاليًا( تبادل ثني الجذع اأمامًا اأ�سفل .  	

 )وقوف فتحًا .الذراعان جانبًا( ميل الجذع مع تبادل لم�س القدمين باليد المقابلة. 	

)وقوف. مواجه. الكرة اأمام ال�سدر( لف الجذع جانبًا بالتبادل لت�سليم الكرة للزميل.  	

نماذج من الإعداد البدني
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الخطة الدرا�صية المقترحة لل�صف الأول

الألعاب التمهيدية لكرة ال�سلة

الألعاب التمهيدية لكرة اليد

الألعاب التمهيدية لكرة القدم

الألعاب ال�سعبية العُمانية

�   النظافة وال�سحة

�   الغذاء ال�سحي
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توجيه�ت ع�مة:

اأهمية الطلاع على الن�شرات التوجيهية لمتابعة الم�ستجدات الحديثة للمادة. 	

الطلاع على م�سادر ومراجع علمية متنوعة واإثراء مو�سوعات محتوى الدليل. 	

اأهداف المنهج، واإ�سباع حاجات  	 الة في تحقيق  الفعَّ اللعب باعتباره من ال�ستراتيجيات   التركيز على 

وميول التلاميذ في هذه المرحلة العمرية. 

التركيز على زيادة زمن ممار�سة التلاميذ وم�ساركتهم في تطبيق المهارات الحركية. 	

اإ�سافة روح الت�سويق والمتعة لدى التلاميذ عند تنفيذ محتوى المنهج. 	

مراعاة توافر عوامل الأمن وال�سلامة عند تنفيذ الح�سة. 	

التنويع في الطرق والأ�ساليب التدري�سية الم�ستخدمة في تنفيذ محتوى المنهج بما يتنا�سب مع خ�سائ�س  	

المرحلة العمرية للتلاميذ.

من  	 عليها  للمحافظة  المنا�سبة  الأماكن  في  وتخزينها  التعليمية  والو�سائل  للاأدوات  ال  الفعَّ التوظيف 

التعر�س للتلف.

التدرج في تنفيذ المو�سوع بدءًا من تقديم المعلومات المرتبطة بالمهارة ،ثم الخطوات التعليمية والأن�سطة  	

التطبيقية. 

التلاميذ  	 م�ستويات  وفق  التطبيقية  والأن�سطة  التعليمية  الخطوات  تنفيذ  عند  الفردية  الفروق  مراعاة 

المختلفة . 

تنفيذ الن�ساط التطبيقي بطرق مختلفة، وذلك بتطوير اإجراءات التنفيذ ،بما يتنا�سب مع م�ستوى التلاميذ  	

والفروق الفردية فيما بينهم.

التركيز على ت�سحيح الأخطاء فور وقوعها اأثناء الأداء، مع تعزيز وت�سجيع الأداء ال�سحيح.  	

اإتاحة الفر�سة للتلاميذ للقيام باأدوار قيادية، مما ي�سهم في تعزيز القيم التربوية الحميدة. 	

التاأكد من تحقق المخرجات التعليمية با�ستخدام اأ�ساليب التقويم المنا�سبة . 	

مراعاة تنفيذ الن�ساط الحر بطريقة جاذبة وممتعة تتيح م�ساركة جميع التلاميذ في اختيار واأداء الأن�سطة  	

الريا�سية المحببة لديهم.

المادة  	 مخرجات  يحقق  بما  �سحتي(  برنامج  التعليمية،  الريا�سية  )المهرجانات  المنهجية  البرامج  تفعيل 

وتوظيف لخبرات التلاميذ في المنهج، واأداء الأن�سطة الريا�سية المحببة لديهم.

اإر�صادات للمعلم
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توجيه�ت ا�شتخدام الدليل:

 قراءة محتويات الدليل ب�سورة دقيقة . 	

ال�ستفادة من النماذج المقترحة للتهيئة، وتمرينات الإعداد البدني بما يتنا�سب مع المو�سوع 	

      المراد تدري�سه، مع اإمكانية تنفيذ نماذج اأخرى.

مراعاة تنفيذ الأن�سطة التطبيقية وفق الترتيب المبني على ت�سل�سل الأداء الفردي، يليه الأداء  	

       بم�ساركة الزملاء، ثم توظيف الحركات باأداء المهارات في المناف�سات والألعاب والم�سابقات الريا�سية.

مراعاة تنفيذ الأن�سطة التطبيقية بما يتلاءم مع بيئة الممار�سة ،وعدد التلاميذ ، والأدوات المتوفرة. 	

التركيز على النقاط المهمة، والقيم والمفاهيم ،والمهارات العامة التي وردت في قوالب 	

      الأن�سطة التطبيقية.

يت�شمن الن�ش�ط التطبيقي عدة عن��سر، يمكن تو�شيحه� ك�لآتي:
اإعداد الن�ش�ط: الخطوات التي يقوم بها المعلم للتح�سير للن�ساط، مثل ) تق�سيم التلاميذ، 	

      الت�سكيل، �ساحة اللعب، الأدوات،...(.

اإجراءات التنفيذ: خطوات متدرجة تو�سح طريقة تنفيذ واأداء الن�ساط. 	
ا�شتراط�ت الأداء: موؤ�شرات دالة على تحقيق الأداء الأمثل في الن�ساط. 	
تطوير الن�ش�ط: اإجراءات يمكن من خلالها رفع م�ستوى الأداء وزيادة �سعوبته. 	
نق�ط مهمة: اعتبارات يجب مراعاتها عند تنفيذ الن�ساط. 	
قيم: مبادئ اأو قواعد ترتبط بم�ساعر و�سلوك التلاميذ يمكن تحقيقها من خلال الن�ساط، مثل 	

      )النظام، التعاون،....(. 

مف�هيم: م�سطلحات ذات دللة ترتبط بالخبرات التي  يمر بها التلاميذ اأثناء اأداء الن�ساط،  	
      مثل )الم�سارات، الركل، المجموعة الغذائية،.....(.

مه�رات ع�مة: مهارات ترتبط با�ستعداد التلاميذ للحياة والعمل، يمكن اكت�سابها من خلال  	
      الن�ساط، مثل )العمل الجماعي، التقييم، حل الم�سكلات،.....(.

يمكن للمعلم اإ�شراك الطلبة من ذوي الإعاقة عبر تكييف الأن�سطة التطبيقية بما يتوافق مع 

قدراتهم البدنية والحركية ونوع الإعاقة ودرجتها.
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تمهيد

    يعُد الن�ش�ط الحر من مكون�ت برامج التربية البدنية وال�شحية، و له اأهمية  في ا�شتث�رة دافعية التلاميذ، وتعزيز 
اتج�ه�تهم نحو مم�ر�شة الن�ش�ط البدني، ب�إت�حة الفر�شة لهم في اختي�ر الأن�شطة التي تتن��شب مع ميولهم وقدراتهم 

ومم�ر�شته� في اأجواء تت�شم ب�لبهجة والمرح وال�سرور.

اإجراءات تنفيذ الن�ش�ط الحر:
يقوم المعلم ب�لتح�شير للح�شة من خلال ح�سر مقترح�ت التلاميذ للاأن�شطة التي �شيتم تنفيذه�، مع مراع�ة اتخ�د 

الإجراءات الآتية: 
تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات ل يقل العدد فيها عن اأربعة. 	

 تحديد تلميذ )قائد( للمجموعة الواحدة، ويمكن تبديل دور القائد بين التلاميذ اأثناء الح�سة الواحدة. 	

التح�سير والإعداد والتنظيم للاأن�سطة بم�ساركة تلاميذ المجموعة مع المعلم. 	

تقوم كل مجموعة من التلاميذ بالتهيئة المنا�سبة قبل تنفيذ الن�ساط المختار. 	

يقوم المعلم بالإ�شراف على تنفيذ الأن�سطة.  	

نق�ط مهمة ينبغي مراع�ته� عند تنفيذ الن�ش�ط الحر :
اختيار الأن�سطة التي تعزز الم�ساركة الجماعية وت�سهم في غر�س وتنمية القيم التربوية بين التلاميذ. 	

�شرورة توفر عوامل الأمن وال�سلامة اأثناء اأداء الأن�سطة. 	

تبديل التلاميذ بين المجموعات في الح�س�س، وعدم ثبات نف�س التلاميذ في المجموعة الواحدة. 	

اإمكانية ا�ستخدام اأ�ساليب متنوعة لتنفيذ الأن�سطة المختارة . 	

مراعاة  اإعطاء م�ساحة من الحرية للتلاميذ في ممار�سة الأن�سطة. 	

التركيز على تعاون تلاميذ المجموعة الواحدة اأثناء اأداء الن�ساط. 	

الأن�شطة المقترح تنفيذه� في الح�شة :
 األعاب من البيئة المحلية. )�سعبية ب�سيطة(. 	

اأن�سطة حركية على �سكل مناف�سات. )األعاب �سغيرة/ مناف�سات متنوعة(. 	

تمرينات عرو�س ريا�سية ب�سيطة. 	

اأن�سطة اأخرى. 	

الزمن : ح�شت�ن

الن�صاط الحر
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البرامج المنهجية
يتضمن المنهج مجموعة من البرامج التي تحقق مخرجات المادة، ويتم تنفيذها داخل زمن التعلم أو خارجه 
بما يسهم في توظيف التلميذ للخبرات التعليمية المكتسبة، ويمكن للمعلم اختيار وتنفيذ البرنامج المناسب 

وفقًا لإحتياجات التلميذ وظروف البيئة المدرسية، وتشمل هذه البرامج الآتي:

1- المهرجانات الرياضية التعليمية:

أســلوب لتنفيذ الأنشــطة التعليمية والتطبيقية وتحقيق مخرجات المنهج بأسلوب شائق وجاذب بمشاركة 
التلاميذ باختلاف قدراتهم البدنية والمهارية والجسمية؛  لتحقيق مجموعة من الأهداف، مثل:

• تطوير المهارات الأساسية والحركية في بيئة جاذبة وشائقة.
• غرس العديد من القيم الاجتماعية، مثل: روح الفريق الواحد، والعمل الجماعي، والتعاون.

• تنمية السمات التربوية والشخصية، مثل: الثقة بالنفس، والانضباط الذاتي، والنظام.
• توظيف أداء المهارات في الألعاب والأنشطة الرياضية المتنوعة.

• رفع مستوى اللياقة البدنية وتحسينه.
• توطيد العلاقات بين المعلمين وطلبتهم .

• إتاحة الفرصة لجميع التلاميذ للمشاركة في الأجواء التنافسية الرياضية.
• غرس القيادة ومهارات التنظيم والإدارة لدى التلاميذ. 

الفكرة:

تطُبَّــق مجموعــة مــن الأنشــطة بشــكل متزامــن في الحصة أو خــلال اليوم الدراســي، عبر تقســيم 
التلاميذ إلى مجموعات، تقوم كل مجموعة بتنفيذ النشاط في زمن محدد ثم الانتقال إلى النشاط 

الآخر. 

ما أشكال المهرجانات الرياضية التعليمية؟

تتنوع المهرجانات وفقًا للموضوعات والأهداف المراد تحقيقها، حيث يمكن أن يضم المهرجان مجموعة 
مــن الأنشــطة لموضــوع واحد فقــط، مثل: ألعاب القــوى للصغــار، أو الألعاب الرياضيــة المصغرة، أو 
أنشــطة الصحــة، أو التمرينــات، أو القيم والأخلاق الرياضيــة، كما يمكن أن يضم المهرجان أكثر من 

موضوع.
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ما أنواع الأنشطة التي يمكن أن يتضمنها المهرجان ؟

ما أهم الاشتراطات التي ينبغي مراعاتها عند 
تنفيذ المهرجانات الرياضية التعليمية؟

• يتراوح زمن تنفيذ المهرجان من )30 إلى 60( دقيقة، بحيث يمارس التلاميذ )٥ -٧( دقائق في كل 
قسم من المهرجان. 

• تحديد أقسام المهرجان ونوع الأنشطة في كل قسم.
• تقســيم التلاميذ إلى مجموعات وفقًا لعدد أقســام المهرجان، بحيث تضم كل مجموعة من )4 إلى 

8( تلاميذ مع تحديد قائد لكل مجموعة.
• تحديد اســم لكل مجموعة ذات دلالة تربوية، أو أســماء لمناطق تاريخية، أو أســماء محافظات في 

سلطنة عُمان.
• يمكن تنفيذ فعاليات مصاحبة لأنشطة المهرجان، مثل: ) أنشطة تلوين مرتبطة بالموضوع، وعروض 

رياضية بسيطة، ولقاءات إعلامية مع المشاركين، ... إلخ(.
• يمكن تسجيل نقاط للمجموعات في بعض الأقسام، وتحديد ترتيب للمجموعات.

م جميع المشاركين في ختام المهرجان -إن أمكن- لتعزيز مشاركة جميع التلاميذ. • يكُرَّ

الأنشطة المقترحة لأقسام المهرجان الموضوع

ألعاب تمهيدية مسابقات مهارية تدريبات المهارات 
الأساسية )المحطات( الألعاب الرياضية التمهيدية

مسابقات وألعاب منافسات تدريبات التربية الحركية

ألعاب صغيرة 
للتمرينات

تمرينات على شكل 
منافسات

تمرينات أساسية 
)فردية، زوجية (  

المحطات
جمباز الموانع التمرينات البدنية

أنشطة تمثيل 
الأدوار أنشطة منهجية أنشطة المحطات قياسات صحية الصحة

ألعاب صغيرة 
للقيم الرياضية أنشطة منهجية أنشطة تمثيل 

الأدوار أنشطة المحطات القيم والأخلق الرياضية

ألعاب شعبية
مسابقات مهارية 
مرتبطة ببعض 
الألعاب الشعبية

أنشطة تعليمية 
للمهارات المضمنة في 
بعض الألعاب الشعبية 

)محطات(
الألعاب الشعبية
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 ما إجراءات التنفيذ؟

• تحديد موضوع المهرجان وأنشطته.
• الإعلان عن إقامة المهرجان.

• تحديد عدد التلاميذ وزمن المهرجان.
• وضع مخطط لأقسام المهرجان وتحديد الفعاليات المصاحبة.

• تحديد متطلبات تنفيذ المهرجان )الكادر البشري، الأدوات والوسائل، ... إلخ(.
• توزيع المهام والمسؤوليات.

• تنفيذ المهرجان وانتقال المجموعات بين أقسام المهرجان.
• ختام المهرجان والتكريم.

2- برنامج صحتي:

     برنامج يهدف إلى التوعية للمحافظة على الوزن الصحي لدى التلاميذ في مراحل عمرية مبكرة، 
بأســلوب ممنهــج عـــبر اتخاذ إجــراءات عملية بمشــاركة التلاميذ في المدرســة أو المـــنزل أو المجتمع 

المحلي، كما يهدف البرنامج إلى تحقيق مجموعة من الأهداف، مثل:
• تعزيز نمط الحياة الصحي، والمهارات الصحية المرتبطة بالمحافظة على الوزن الصحي.

• تحسين مستوى اللياقة البدنية للمحافظة على الوزن الصحي.
• فهم طرق وأساليب المحافظة على الوزن الصحي.

• إدراك أهمية المحافظة على الوزن الصحي وتأثيره على الصحة.
• الوقاية من المشكلات الصحية مثل: زيادة الوزن لدى التلاميذ.

الفكرة:

     تطُبَّــق مجموعــة مــن الإجراءات الوقائية والتشــخيصية للتأكد من محافظة جميع التلاميذ على 
صحتهم وســلامتهم من المشــكلات المرتبطة بها مثل مشــكلة زيادة الوزن، والتغذية وغيرها، واتخاذ 
أســاليب لمســاعدة حــالات زيــادة الــوزن التي يتم رصدهــا ومتابعتها طــوال العام الدراســي والأعوام 

القادمة. 
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ما إجراءات التنفيذ؟

يقوم المعلم بإعداد خطة لتفعيل البرنامج خلل العام الدراسي وتتضمن الإجراءات الآتية:
١. تحديــد المشــكلة أو الموضــوع الصحــي المــراد معالجته مثل: )الــوزن الصحي ، التغذيــة الصحية، 

القوام السليم، وغيرها(.
الإعلان عن البرنامج الصحي في بداية العام الدراسي لجميع التلاميذ، مثال: الوزن الصحي.  .٢

تنفيــذ برامــج توعيــة حول الموضوع الصحي، وذلــك عن طريق ) الإذاعة المدرســية، المحاضرات،   .3
الملصقات،.... وغيرها(.

إجراء مسح صحي لجميع / بعض طلبة المدرسة.  .4
رصد حالات زيادة الوزن وتسجيلها وتصنيفها إلى )زيادة وزن، سمنة، سمنة مفرطة(.  .٥

دراسة الحالات التي تم رصدها، والتعرف إلى الأسباب المرتبطة بها.  .6
إعــداد برنامــج للحــالات التــي تم رصدها بمشــاركة الطبيــب والزائر الصحي، ويشــمل البرنامج   .٧

)النشاط البدني، التغذية، السلوكيات والعادات،.... غيرها(.
متابعة تنفيذ البرنامج وتقييمه.  .8

تعزيز التلاميذ الفاعلين في البرنامج والاحتفاء بهم.  .٩
   ■ تطبق إجراءات التنفيذ على المشكلات والموضوعات الصحية الأخرى وفقًا لطبيعة الموضوع.
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التمرينات 
)أتمرن بنظام(

الوحدة الأولى
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26 الوحدة الأولى

الموضوع الأول:

ب�صورة  الريا�صية  التمرينات  وفي  عامة  ب�صورة  وال�صحية  البدنية  التربية  در�س  في  المهمة  المحاور  من  الت�صكيلت  تعُدُّ        
خا�صة، والهدف الرئي�صي من وقوف التلميذ في ت�صكيلت منتظمة، هو اإتاحة الحيز المكاني والفراغي المنا�صب لأداء الحركات 
الأداء  وطبيعة  التلميذ،  عدد  منها:  اعتبارات  لعدة  وفقًا  المنا�صب  الت�صكيل  المعلم  ي�صتخدم  تنفيذها، حيث  المراد  والمهارات 

المطلوب اإنجازه، وحيز الم�صاحة والأدوات المتوفرة. 

 في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن :
� يتعرف طريقة اأداء بع�س الت�صكيلت الريا�صية. 

� يميز بين اأنواع الت�صكيلت الريا�صية.
� ي�صارك زملءه اأداء بع�س الت�صكيلت الريا�صية.

� يوظف الت�صكيلت الريا�صية في حياته اليومية لتحقيق النظام.
� يقُدر اأهمية الت�صكيلت الريا�صية في اللتزام بالنظام.

تمهيد

المخرجات التعليمية

عدد الحصص الت�سكيلات الريا�سية 

حصتان

المفاهيم: 
 التشكيلات الرياضية )الصف، القطار، 

مربع ناقص ضلع، الدائرة(. 

الأدوات والوسائل التعليمية:  
أقماع، أطواق، مراتب، مقاعد سويدية، 

شريط لاصق، كرات متوسطة، سلال 

بلاستيكية، بطاقات )صور للتشكيلات 

الرياضية، أسماء التشكيلات(.
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     تختلف طريقة وقوف التلميذ في الت�صكيلت الريا�صية  وفقًا لختلف مكان وقوف المعلم بالن�صبة للتلميذ وو�صعية 
مواجهتهم لبع�صهم البع�س، ويتم اختيار نوع الت�صكيل تبعًا للهدف من وقوف التلميذ، وذلك اإما ل�شرح المهارة، اأو لتقديم 

نموذج للأداء، اأو لت�صحيح خطاأ معين، اأو لتطبيق الأن�صطة الحركية المختلفة.

اأكثر الت�سكيلات ا�ستخدامًا في در�س الريا�سة المدر�سية

النت�سار الحر 

 �  انت�سار التلاميذ في الف�سحة. 

 �  انت�سار النا�س في ال�سوق.

اأمثلة

ال�صكل رقم  )١(

انت�سار التلاميذ بطريقة غير منتظمة مع مراعاه وجود م�سافة بينهم 

ت�سمح باأداء التمرين اأو الحركة.  

١

وقوف المعلم مواجه التلاميذ على بعد يمكنه من روؤيتهم جميعًا .  2

�أولًا

طريقة الأداء / النقاط الفنية



28 الوحدة الأولى

وقوف المعلم مواجه التلاميذ. 

وقوف المعلم مواجه التلميذ الأول في القطار.

 وقوف التلميذ )الدليل( في مقدمة القطار،

وباقي التلاميذ خلفه.

ال�صكل رقم )5(ال�صكل رقم )4(

ال�صكل رقم )3(ال�صكل رقم )2(

ال�سف / ال�سفوف

القطار / القطارات

، مع اأخذ  وقوف التلاميذ بجانب بع�سهم البع�س على خطٍّ اأفقيٍّ

م�سافة جانبية بينهم تختلف في طولها وفقًا لنوع التمرين اأو الحركة. 

١

2

١

2
وقوف التلاميذ خلف بع�سهم البع�س ح�سب اأطوالهم، 

مع مراعاة اأخذ م�سافة اأمامية. 

3

وقوف التلميذ )الدليل( بو�سط ال�سف، 

وباقي التلاميذ عن يمينه وي�ساره.

3

� �سلاة الجماعة ، الوقوف 
في الطابور الع�سكري.

اأمثلة

� طابور ال�سباح،  ركوب 
الحافلة، ال�شراء من الجمعية 

التعاونية في المدر�سة.

اأمثلة

ثانياً

ثالثاً

التلميذ الدليل

التلميذ الدليل

التلميذ الدليل التلميذ الدليلالتلميذ الدليل

المعلم

المعلم المعلم

المعلم
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وقوف المعلم  بمنت�سف ال�سلع الناق�س.

وقوف المعلم على محيط الدائرة بجانب التلاميذ، اأو بو�سط الدائرة 

ح�سب الغر�س من الموقف اإنْ كان لل�شرح اأو لأداء نموذج. 

وقوف التلاميذ بجانب بع�سهم البع�س في �سكل دائرة مكتملة. 

ال�صكل رقم )6(

ال�صكل رقم )7(

مربع ناق�س �سلع

الدائرة/ الدوائر

١

١

2

2 مراعاة وجود زوايا قائمة بين الأ�سلاع.

3 وقوف التلاميذ على �سكل مربع ب�سلعين متقابلين متوازيين، و�سلع اآخر عمودي عليهم.  

� طواف الم�سلمين حول 
الكعبة، حركة ال�سيارات 

حول الدوار في الطرقات.

اأمثلة

ر�بعاً

خام�ساً

المعلم
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الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية

� �شرح طريقة الوقوف في الت�صكيلت الريا�صية واأهميتها، وربطها ببع�س الأمثلة للممار�صات الحياتية. 
� عر�س نماذج للت�صكيلت من خلل )التلميذ، ال�صور، الر�صومات، الفيديو التعليمي(.

ه المعلم التلاميذ لأهمية  الت�سكيلات في الأن�سطة الريا�سية وحياتهم اليومية. يوجِّ

الربط بين الت�صكيلت

� ينت�شر التلاميذ في �ساحة اللعب. كما في ال�سكل رقم )٨(.
� لت�صكيل ال�صف: يم�سي التلميذ )الدليل( ويقف في و�سط الخط، 

ثم يتبعه باقي التلاميذ بجانبه عن يمينه وي�ساره على التوالي.

� لت�صكيل قطارات: يتقدم 4 تلاميذ )الدليل( وخلفهم يتوزع 
باقي التلاميذ.

� لت�صكيل مربع ناق�س �صلع: يتحرك القطاران الأو�سطان، 
ثم يتحرك التلميذان )الدليل( في مقدمة القطارين بالدوران 

لت�سكيل ال�سلع المواجه للمعلم مع ثبات القطارين في الطرفين.

� لت�صكيل الدائرة: من ت�سكيل المربع ناق�س �سلع، ي�سبك 
كل تلميذ يده مع الزميل الواقف بجانبه لغلق م�ساحة ال�سلع 

الناق�س وتكوين الدائرة.

� النتظام في الوقوف بطريقة �سحيحة .
� الن�سيابية في النتقال من ت�سكيل لآخر.

� تفعيل التلميذ )الدليل( في تكوين الت�سكيل.

� لت�سكيل �سفين من �سف واحد بثبات تلميذ في 
مكانه ورجوع التلميذ الذي يليه للخلف خطوتين، 

ويمكن ا�ستخدام الأعداد الفردية والزوجية  اأو العد 

الثنائي )1، 2(.

� اأداء الن�ساط من الجري .
� تكرار الأداء مع زيادة �شرعة الحركة.

� تفعيل دور التلميذ )الدليل(.
� التركيز على جمالية الأداء وان�سيابية النتقال بين 

الت�سكيلات.

� النتظام .
� التعاون.

� العمل الجماعي.

١نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )8(

اإجراءات التنفيذ

� وقوف التلاميذ بالنت�سار الحر. 
� تحديد خط اأفقي على الأر�س.

١

2

3
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اأداء المهارات با�صتخدام الت�صكيلت )محطات الت�صكيلت(
� ينبغي البتعاد عن ا�ستخدام الت�سكيلات 

ب�سورة تحدُّ من حركة وانطلاقة التلاميذ 

ال�سغار وتفاعلهم في الح�سة.

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات تقف في محطات. كما في 
ال�سكل رقم )٩(.

� تخ�سي�س ت�سكيل لكل محطة:
  - المحطة ١ )قطارات(: و�سع مقعد �سويدي مقلوب اأمام كل 

      قطار.

  - المحطة 2 )�صفَّان متقابلن(: م�سك تلاميذ اأحد ال�سفين كرات.
  - المحطة 3 )انت�صار حر(: و�سع اأطواق على الأر�س.

  - المحطة 4 )الدائرة(: و�سع اأقماع على محيط الدائرة بينها 
      م�سافات مت�ساوية.

� تقوم كل مجموعة باأداء المهارة الحركية في المحطة كالآتي:
  - المحطة ١: الم�سي على المقعد ال�سويدي، ثم العودة اإلى خلف 

      القطار.

  - المحطة 2: تبادل تمرير الكرة مع الزميل في ال�سف المقابل.
  - المحطة 3: الوثب بالقدمين لأعلى داخل الطوق. 

  - المحطة 4: الجري المتعرج بين الأقماع في محيط الدائرة.

� الوقوف بانتظام في الت�سكيل المحدد.
� اأداء المهارة الحركية المحددة في المحطة  بدقة وكفاءة.

� الم�ساركة بفعالية والتعاون مع المجموعة . 

� زيادة �سعوبة الأداء في كل محطة بزيادة الم�سافة 
و�شرعة الأداء.

� تحديد زمن معين للاأداء في كل محطة.
� التنويع في اأداء المحطات بين التمرينات البدنية 

والمهارات الحركية.

� يمكن ت�سمية كل محطة با�سم الت�سكيل الم�ستخدم فيها. 
� تبديل المجموعات بين المحطات.

� التعاون.
� العمل الجماعي.

2نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )9(

اإجراءات التنفيذ

١

2 3

4
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اللعب با�صتخدام الت�صكيلت

� تق�سيم  التلاميذ وفقًا لمتطلبات اللعبة با�ستخدام الت�سكيل 
المنا�سب. كما في ال�سكل رقم )1٠(.

� يمكن تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعتين اأو اأكثر لأداء الألعاب في  
التوقيت نف�سه.

 � ي�شرح المعلم قواعد اللعبة.

� ت�صكيل النت�صار الحر: لعبة الجري عك�س الإ�سارة.
� ت�صكيل الدائرة: لعبة حماية التح�سينات.

� ت�صكيل  ال�صف: لعبة ال�سياد وال�سقور.
� ت�صكيل القطارات: لعبة ت�سليم الكرة للخلف.

� توظيف الت�سكيل المحدد في اللعبة.
� الم�ساركة بفعالية مع المجموعة في اللعبة.  

� تغيير اللعبة في كل ت�سكيل.

� و�سوح قواعد اللعبة لجميع التلاميذ.
� يمكن اأداء لعبة اأو اأكثر وفقًا للزمن المتاح للن�ساط.

� العمل الجماعي.
� انظر نماذج التهيئة لمعرفة تفا�سيل الألعاب.

3نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )١٠(

اإجراءات التنفيذ

١

2

3

4
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المناف�صة مع الزملء

� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�سافة )٨-1٠(م.
� وقوف التلاميذ في ت�سكيل قطارات على خط البداية. كما في 

ال�سكل رقم )11(.

� تو�سع �سلة بها �سور للت�سكيلات على خط النهاية اأمام كل 
قطار.

� يقوم المعلم بالنداء على الت�سكيل.
� يجري التلميذ الأول من كل قطار نحو ال�سلة ويرفع �سورة 

الت�سكيل المحدد.

� تقوم المجموعة باأداء الت�سكيل المحدد في ال�سورة .
� يعود التلميذ الأول اإلى خلف القطار، ويكرر الأداء بنداء 

المعلم للت�سكيل الآخر، ثم ينطلق التلميذ التالي.

� �شرعة الجري نحو ال�سلة.
� اختيار ال�سورة ال�سحيحة.

� اأداء المجموعة للت�سكيل المحدد.
� تعاون اأع�ساء المجموعة.

� اأداء الن�ساط مع و�سع )مراتب، اأقماع، اأطواق(،  
ويقطع  التلميذ الم�سار بالجري المتعرج والوثب 

ح�سب ترتيب المهارات.

� مراعاة الم�سافات المنا�سبة بين المجموعات لأداء 
الت�سكيلات.

� تمنح نقطة للمجموعة الأمثل في كل محاولة.
� التعاون.

� العمل الجماعي.

٤نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )١١(

اإجراءات التنفيذ
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ية 
ويم

لتق
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ا

� يرفع المعلم صورة أحد التشكيلات، 

ثم يطرح سؤالًا:
      ما اسم التشكيل؟

� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات 

متساوية، مع تحديد تلميذ 
)دليل( لكل مجموعة، يجري 

التلاميذ من وضع الانتشار 
الحر في ساحة اللعب، ثم  ينادي 

المعلم باسم التشكيل، وتقوم 
كل مجموعة بالتجمع وتكوين 

التشكيل المحدد.
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الموضوع الثاني:

خلق الله الإن�صان وميزّه عن كثير من الكائنات الحية الأخرى ، فالإن�صان يم�صي على رجلين وياأكل بيده وي�صتطيع القيام بواجباته 
اليومية في الحياة بالعتماد على نف�صه.

اإلى الحركة، فكلما تحرَّك تح�صن ن�صاطه وحافظ على �صحته، فهو يم�صي ويجري ويثب ويقفز، وتكون  ويميل الإن�صان بطبيعته 
اأحد  رفع  اأو  الثني  اأو  المرجحة  مثل  فقط،  اأو جزئين  بتحريك جزء  اأو  والقفز،  مثل الجري  باأكمله  الج�صم  بتحريك  اإما  الحركة 
الذراعين، كما يمكن للإن�صان اأن يتعامل مع الأدوات المختلفة بوا�صطة اأجزاء ج�صمه مثل: رمي الكرة وركلها، اأو �شربها بالراأ�س، 

اأو بوا�صطة الم�شرب.

في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن :
� يتعرف اأجزاء الج�صم ومفا�صله واأهميتها في اأداء المهارات الحركية والأن�صطة الريا�صية.

� يوظف اأجزاء الج�صم ومفا�صله في اأداء  بع�س التمرينات والمهارات الحركية.  
� ي�صتمتع بم�صاركة زملئه في توظيف اأجزاء ج�صمه في اأداء التمرينات والمهارات الحركية.

� يقدّر اأهمية المحافظة على �صلمة اأجزاء الج�صم.

تمهيد

المخرجات التعليمية

عدد الحصص اأجزاء الج�سم

حصتان

المفاهيم: 
أجزاء الجسم، المفاصل، الحركة.

الأدوات والوسائل التعليمية:  
أقماع، أطواق، مراتب، مقاعد سويدية، 

شريط لاصق، كرات، سلال بلاستيكية، 

بطاقات )صور وأسماء لأجزاء الجسم(.



36 الوحدة الأولى

� الراأ�س: )الدماغ للتفكير، الحوا�س الخم�س: للتذوق، ولل�صمع، وللنظر..(.
� الجذع: )العمود الفقري ل�صند الج�صم(.

� الذراعان: )م�صك الأ�صياء ورميها، تناول الطعام، م�صافحة الآخرين(.
� الرجلن: )الم�صي، الجري، الركل(.

اأهمية اأجزاء ومفا�سل الج�سم 

يوجه المعلم التلاميذ للمحافظة 

على القوام باإتباع العادات 

ال�سلوكية ال�سليمة مثل )طريقة 

الجلو�س، حمل الحقيبة(.

التاأكيد على معرفة التلميذ 

للجانبين الأي�شر والأيمن 

للج�سم.

يربط المعلم الزي 

الريا�سي بكل جزء من 

اأجزاء الج�سم، وماذا 

يرتدي الريا�سيون في 

بع�س الألعاب لحماية 

اأجزاء الج�سم وزيادة 

كفاءة اأداءهم في اللعبة 

اأو الم�سابقة الريا�سية. 

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية

� �شرح اأجزاء الج�صم وربطها باأهميتها في الحياة اليومية .
� يتحاور المعلم مع التلميذ حول اأهمية اأجزاء الج�صم في اأداء الحركات والمهارات الريا�صية.

اأمثلة على الحركات اأجزاء الج�صم
اأمثلة على الزي الريا�صيوالمهارات الريا�صية

الراأ�س

الجذع  )الظهر، البطن ، ال�سدر(

الذراعان  )ال�ساعد ، اليد(

الرجلان  )الفخذ، ال�ساق ، القدم(

�شرب الكرة بالراأ�س في لعبة كرة القدم. 

الدحرجات في الجمباز.

م�سك وا�ستلام ورمي الكرة، م�سك م�شرب ،  

�شرب الكرة في لعبة الكرة الطائرة.

ركل الكرة في لعبة كرة القدم ، التزلج على 

الجليد، م�سابقات الوثب.

واقي الراأ�س لحار�س لعبة الهوكي ، التزلج على الجليد 

القمي�س الريا�سي المنا�سب لكل لعبة، واقي ال�سدر 

في بع�س الألعاب.

قفاز حار�س لمرمى في لعبة كرة القدم

الحذاء الريا�سي المنا�سب لكل لعبة، الجوارب. 

واقي ال�ساقين في لعبة كرة القدم

� مناق�صة التلميذ حول اأهمية مفا�صل الج�صم مثل )الكتف، المرفق، الر�صغ، �صلميات الأ�صابع، الركبة، 
القدم(، ودورها في الحركة واأنواع الحركات التي تقوم بها )رفع،ثني، مد، تقريب(.

ال�صكل رقم )١(
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التغييرات التي تحدث للج�صم عند ممار�صة الن�صاط الريا�صي

� من ت�سكيل النت�سار الحر اأو الوقوف في قطارين. كما في 
ال�سكل رقم )2(. 

� يجري التلاميذ  لمدة دقيقة اأو لم�سافة )5٠(م.
� ي�ساأل المعلم التلاميذ عن الأجزاء والمفا�سل التي تم ا�ستخدامها 

اأثناء الجري، وما هي التغيرات التي حدثت للج�سم بعد 

الجري، مثل )زيادة �شربات القلب، زيادة عدد مرات 

التنف�س، الع�سلات(.

� الجري بانتظام مع الزملاء .
� ا�ستك�ساف التلميذ الأجزاء والمفا�سل التي ا�ستخدمها 

والتغيرات الحا�سلة للج�سم.

� تفاعل التلاميذ مع المعلم.

� لم�س التلاميذ لأماكن النب�س )ر�سغ اليد، الرقبة(.
� اأداء حركات مع الجري )رفع الذراعين، رفع 

الركبتين( .

� العمل ب�سكل ثنائيات مع الزميل.

� التوا�سل ال�سفهي.
� النب�س. 

� المفا�سل.
� النظام.

١نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة/قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )2(

اإجراءات التنفيذ
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لم�س اأجزاء الج�صم من الحركة

� النت�سار الحر في الملعب. كما في ال�سكل رقم )٣(.

� يجري التلاميذ في المكان. 
� ينادي المعلم با�سم الجزء اأو المف�سل.

الحركات  بع�س  اأداء  ثم  المحدد،  الجزء  بلم�س  التلاميذ  يقوم   �
با�ستخدام الجزء المحدد بدون اأدوات، مع ترديد عبارات دالة على 

الحركة. مثال )الرجل: الجري في المكان، اأنا اأجري، ركل الكرة، 

الكرة  اأرمي  اأنا  الكرة،  رمي  )الذراع:  بقدمي(  الكرة  اأركل  اأنا 

بيدي، ا�ستلام الكرة، اأنا ا�ستلم الكرة( وغيرها من الأمثلة.

� �شرعة اختيار الجزء ولم�سه.
� تفاعل التلاميذ بترديد العبارات .

� اأداء الن�ساط من الجري.
� اأداء الن�ساط بالجري مع الزميل )ثنائي(.

� الجري مع ترديد ن�سيد مرتبط باأجزاء الج�سم والحركة 
والمحافظة عليها.

� تكرار الن�ساط بتوظيف جميع اأجزاء الج�سم.
� النظام.
� التقييم.

� التعاون.

2نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )3(

اإجراءات التنفيذ
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م�صاركة الزملء في اأداء الحركات والمهارات الريا�صية

� تق�سيم التلاميذ في مجموعات مت�ساوية تقف على �سكل دوائر. 
كما في ال�سكل رقم )4(.

� توزيع كرات لكل مجموعة.

مهارة  باأداء  المجموعة  وتقوم  الجزء،  با�سم  المعلم  ينادي   �
بيد  الكرة  تمرير  )الذراعين(  مثال  وتكرارها،  حركة  اأو 

واحدة اأو باليدين، )الرجلين( تبادل ركل الكرة وتمريرها، 

)الجذع( ت�سليم الكرة للزميل بدوران الجذع للجانب.  

� البداع في اختيار المهارة ومنا�سبتها للجزء .
� اأداء المهارة بطريقة �سحيحة بم�ساركة اأع�ساء المجموعة .

� تعاون المجموعة فيما بينها.

� زيادة م�ساحة الدائرة .
� ا�ستخدام اأكثر من كرة في المجموعة الواحدة.

� وقوف تلميذ في منت�سف الدائرة لزيادة �سعوبة اأداء 
المهارة بين اأع�ساء المجموعة مثل قطع التمريرات .

� تكرار الن�ساط بتوظيف جميع اأجزاء الج�سم. 
� العمل الجماعي.

� التعاون.

3نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )4(

اإجراءات التنفيذ
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محطات اأجزاء الج�صم

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية. كما في ال�سكل رقم 
.)5(

� تتوزع المجموعات على محطات تحمل اأ�سماء ) الراأ�س ، الجذع، 
الرجلين، الذراعين(

   - المحطة ١ )الراأ�س(: �سفان متقابلان بينهما م�سافة )٣-5(م.      

       كرة لكل تلميذين متقابلين.

   - المحطة 2 )الجذع(: دائرة، مع وجود كرة للمجموعة .
   - المحطة 3 )الذراع(: �سفان متقابلان بينهما م�سافة )5(م.

       مع وجود كرة لكل تلميذين متقابلين

   - المحطة 4 )الرجل(: �سفان متقابلان على بُعد )5(م، بينهما 
      قمع في منت�سف الم�سافة. وكرة لكل تلميذين متقابلين.

   - محطة الراأ�س: يرمي التلميذ الكرة لنف�سه للاأعلى وي�شربها 

       بالراأ�س، ثم يم�سكها ويمررها للزميل.

   - محطة الجذع: الكرة للزميل بلف الجذع للجانب.

   - محطة الذراعين: تبادل تمرير الكرة بين تلميذين .

   - محطة الرجلين: تبادل ركل الكرة بالقدم ومحاولة �شرب القمع 

      بالكرة.

� اأداء التمرين اأو المهارة بطريقة �سحيحة في كل محطة.
� تعاون المجموعة وان�سباطها.

� النتقال المنظم بين المحطات .

� زيادة �سعوبة الأداء في كل محطة بزيادة �شرعة الأداء.
 � اأداء تمرينات اأومهارات اأخرى في كل محطة.

� تبديل المجموعات بين المحطات. 
� يمكن ا�ستخدام لوحة بها �سورة اأو عبارة ل�سم المحطة.

� تحديد تكرار للاأداء يتنا�سب مع م�ستوى التلاميذ.
� تحديد زمن للاأداء في كل محطة.

� العمل الجماعي.

٤نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة/قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )5(

اإجراءات التنفيذ

١

2

4

3
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التناف�س مع الزملء

� تحديد مربع طول �سلعه )1٠-15(م، مع ر�سم دائرة حول 
مركزه.

� وقوف التلاميذ في قطارات على زوايا المربع . كما في 
ال�سكل رقم )٦(.

� تو�سع �سلة بها مجموعة �سور لأجزاء الج�سم على محيط 
الدائرة، مقابل كل قطار. 

� و�سع )كرة، مرتبة( على محيط الدائرة اأمام كل قطار.

� ينادي المعلم با�سم الجزء، ويقوم التلميذ الأول من كل قطار 
بالجري نحو ال�سلة واختيار ال�سورة المنا�سبة للجزء المحدد، ثم 

يوؤدي الحركة المنا�سبة للجزء .

اأمثلة :

- الذراع : رمي الكرة لأعلى. 

- الرجل : ركل الكرة اأو الجري في المكان.

- الجذع : دحرجة.  

ثم يعود اإلى خلف القطار، بعدها ينطلق التلميذ الذي يليه. 

� �شرعة الجري نحو ال�سلة.
� اختيار ال�سورة ال�سحيحة. 

� اأداء الحركة اأو المهارة المنا�سبة بطريقة �سحيحة.
� تعاون اأع�ساء المجموعة مع بع�سهم البع�س، 

والتزامهم بالنظام.

� اأداء الن�ساط مع و�سع )مراتب، اأقماع، اأطواق( 
على الم�سار، ويقطع  التلميذ الم�سار بالجري المتعرج، 

اأوالوثب، اأو الدحرجة.

� مراعاة اأن تكون الم�سافة مت�ساوية بين كل قطار وال�سلة      
    المقابلة له.

� تمنح نقطة للمجموعة الأف�سل في كل محاولة.
� العمل الجماعي .

٥نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )6(

اإجراءات التنفيذ



42 الوحدة الأولى

ية 
ويم

لتق
ة ا

سط
لأن�

ا

� ما هي أجزاء الجسم والمهارات الحركية 

التي تؤدى بكل جزء، مع ذكر مثال 
للزي الرياضي لكل جزء.

� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات 

متساوية العدد ، توضع قطع لصور 
أجزاء الجسم ، مع نداء المعلم تقوم كل 

مجموعة بتجميع قطع صورة الجزء 
المحدد وتشكيلها في أسرع وقت .

� من وضع الانتشار الحر ينادي المعلم 

أجزاء الجسم ويؤدي التلاميذ 
الحركات الرياضية لكل جزء .  
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الموضوع الثالث:

 التمرينات هي الأو�صاع والحركات البدنية التي توؤدى بغر�س تربوي لرفع الكفاءة البدنية للج�صم، حيث ي�صتمل التمرين على 
الو�صع البتدائي والحركة التي �صيتم اأداوؤها مثل )رفع، ثني، مرجحة( والو�صع النهائي الذي �صيتخذه الج�صم بعد اأداء الحركة .

ويقُ�صد بالو�صع البتدائي هو ال�صكل الذي يتخذه الج�صم قبل اأدائه لأي حركة من حركات التمرين، اإما اأن يكون و�صعًا اأ�صا�صيًّا 
)اأ�صليًّا( اأو و�صعًا م�صتقًا من الو�صع الأ�صا�صي .

في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن :
� يتعرف الأو�صاع الأ�صا�صية للتمرينات. 
� يميِّز بين الأو�صاع الأ�صا�صية للتمرينات.

� يوؤدي بع�س الأو�صاع الأ�صا�صية في التمرينات.
� ي�صارك زملءه اأداء التمرينات من الأو�صاع الأ�صا�صية .

� يقُدر اأهمية التمرينات في المحافظة على ال�صحة والقوام ال�صليم. 

تمهيد

المخرجات التعليمية

عدد الحصص الأو�ساع الأ�سا�سية في التمرينات

أربع حصص

المفاهيم: 
التمرين، الوضع الأساسي، الوقوف، 

الجثو، الجلوس التربيع، الرقود، التعلق، 

القوام السليم.

الأدوات والوسائل التعليمية:  
أقماع، أطواق، مراتب، شريط لاصق، 

سلال بلاستيكية، بطاقات )صور وأسماء 

للأوضاع الأساسية(.
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- الوقوف           - الجلو�س )جلو�س التربيع(           - الجثو           - الرقود           - التعلق

الأو�صاع الأ�صا�صية: هي الأو�صاع ال�صهلة التي ت�صكل اأ�صل لمعظم الأو�صاع الأخرى، وهي :

الوقوف أولًا

الراأ�س مرفوع والذقن للداخل والنظر للاأمام.

الكتفان منخف�سان بثقلهما.

الذراعان بجانب الج�سم دون ت�سلب. 

الركبة مفرودة بدون ت�سلب.

ال�صكل رقم )١(

الجثو ثانياً

الراأ�س مرفوع والذقن للداخل والنظر للاأمام.

الذراعان بجانب الج�سم دون ت�سلب.

ال�ساقان ممتدتان على الأر�س وت�سكلان 

 الج�سم يرتكز على الركبتين.زاوية قائمة مع الفخذين.

ال�صكل رقم )2(

طريقة الأداء / النقاط الفنية
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الجلو�س )جلو�س التربيع( ثالثًا

الراأ�س مرفوع، والذقن للداخل، والنظر للاأمام.

 الذراعان تلام�سان الركبتين من الخارج.

 تقاطع ال�ساقين مع تباعد الركبتين.

ال�صكل رقم )3(

الرقود رابعاً

اأم�ساط القدمين تتجه للاأمام وللاأعلى.الج�سم ممتد مع ملام�سة الظهر للاأر�س.

الركبتان مفرودتان ومتلا�سقتان.الذراعان يلام�سان جانبي الج�سم من الخارج.

ال�صكل رقم )4(
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التعلُّق خامساً

الذراعان متباعدتان باأكثر من ات�ساع ال�سدر قليلًا.

يتعلّق الج�سم على ا�ستقامة من الذراعين .

الراأ�س مرفوع، والذقن للداخل، والنظر للاأمام.

ال�صكل رقم )5(

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية

� �شرح النقاط الفنية لكل و�صع من الأو�صاع الأ�صا�صية واأهميتها في اأداء التمرينات الريا�صية.

� عر�س نماذج للأو�صاع الأ�صا�صية من خلل )المعلم، التلميذ، ال�صور، الر�صومات، الفيديو التعليمي(.

� يوؤدي التلميذ الأو�صاع الأ�صا�صية من الثبات با�صتخدام الت�صكيلت الريا�صية المختلفة.

و�صنتناول تعليم واأداء الأو�صاع الأ�صا�صية الأربعة با�صتثناء و�صع التعلُّق.
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اللعب مع الزملء : لعبة )حركة، حركة، و�صع(

� انت�سار حر في �ساحة اللعب. كما في ال�سكل رقم )٦(.

� يجري التلاميذ ثم ينادي المعلم )حركة، حركة، وقوف(. 
� يتخذ التلاميذ الو�سع ال�سحيح للوقوف.

� ثم يكرر النداء مع جري التلاميذ )حركة،حركة، جثو( ، 
فيوؤدي التلاميذ و�سع الجثو.

� اأداء الو�سع بالطريقة ال�سحيحة.
� �شرعة اتخاذ الو�سع.

� جمالية الأداء  ، وعدم الت�سلب في اتخاذ الأو�ساع.

� زيادة �شرعة الجري.
� اأداء الن�ساط بالجري مع الزميل )ب�سكل ثنائي(، ثم 

الجري ب�سكل جماعي بين  )4-5( تلاميذ. 

� اأداء الن�ساط مع و�سع اأ�سكال هند�سية على الأر�س 
باألوان مختلفة، وربط الأو�ساع بال�سكل اأو اللون .

� يمكن اإ�شراك الزميل في تقييم اأداء زميله واكت�ساف 
الأخطاء.

� التركيز على ت�سحيح الأخطاء في اأداء كل و�سع. 
� التقييم.

� العمل الجماعي .

١نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )6(

اإجراءات التنفيذ
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اأداء التمرينات من الأو�صاع الأ�صا�صية

� انت�سار حر في �ساحة اللعب اأو في ت�سكيلات متنوعة )�سفوف، 
قطارات، دائرة،...(. كما في ال�سكل رقم )٧(.

� اأداء الو�سع الأ�سا�سي مع مراعاة النقاط الفنية.
� اأداء التمرين بالطريقة ال�سحيحة.

� التنويع في اأداء التمرينات لكل و�سع.

� الو�سع الأ�سا�سي .
� التمرين.

� الميل .
� المد .

� الثني.
� التقييم.

2نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )7(

اإجراءات التنفيذ

الأو�ساع  من  و�سع  لكل  التمرينات  بع�س  المعلم  يختار   �
الأ�سا�سية، مثل: 

- الوقوف:  وقوف] الجري في المكان.
             وقوف] الوثب فتحًا مع رفع الذراعين جانبًا .

- الجثو:  جثو] ميل الجذع للخلف.
                 جثو] مد الرجل جانبًا بالتبادل.

- الجلو�س:  جلو�س] ثني الجذع للاأمام وللاأ�سفل. 
                 جلو�س] ميل الجذع لليمين ثم للي�سار. 

                   جلو�س] رفع الج�سم لأعلى وال�سند على اليدين.

- الرقود:   رقود] رفع الرجلين زاوية قائمة بالتبادل.
                    رقود] رفع الرجلين للخلف، ولم�س الأر�س بالقدمين.

  [
  [

  [
  [

  [
  [
  [
  [

  [
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محطات الأو�صاع الأ�صا�صية

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية. كما في ال�سكل رقم )٨(.

ع المجموعات على محطات تحمل اأ�سماء الأو�ساع الأ�سا�سية. � تتوزَّ
� يحدد في كل محطة تمرين يوؤدى من الو�سع الأ�سا�سي.

� اأداء التمرين بطريقة �سحيحة.
� تعاون المجموعة وان�سباطها.

� النتقال بنظام بين المحطات .

� تغيير التمرينات في كل محطة .
زيادة   : مثل  للتمرينات  ال�سعوبة  م�ستوى  زيادة   �

التكرارات، اأداء اأكثر من تمرين في المحطة الواحدة.

� تحديد زمن لكل المجموعات.
للو�سع  �سورة(  )ا�سم،  بها  لوحة  ا�ستخدام  يمكن   �

الأ�سا�سي بكل المحطة.

� التركيز على الو�سع الأ�سا�سي في اأداء التمرين.
� التعاون.

� النظام.

3نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )8(

اإجراءات التنفيذ

� ي�شرح المعلم طريقة اأداء التمرين في كل محطة .
� يوؤدي التلاميذ التمرين في كل محطة .

� اأمثلة لبع�س التمرينات والحركات المقترح تنفيذها في المحطات:
  - محطة الوقوف:  وقوف] الجري الزجزاجي بين الأقماع.

  - محطة الجثو:  جثو]  دوران الجذع باتجاه عقارب ال�ساعة ثم 

عك�س التجاه.

  - محطة جلو�س التربيع:  جلو�س] ميل الجذع لليمين ثم للي�سار. 

  - محطة الرقود :  رقود] رفع الرجلين مع ثني الركبتين ودورانهما 

بالتبادل )اأداء حركة العجلة(.

[

[

[

[

١

23

4
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المناف�صة مع الزملء في اأداء التمرينات

� وقوف التلاميذ في قطارات على خط البداية. كما في ال�سكل 
رقم )٩(.

� تحدد الم�سافة )٨-1٠(م بين خطي البداية والنهاية .
� تو�سع �سلة بها �سور للاأو�ساع الأ�سا�سية على خط النهاية 

اأمام كل قطار.

� ينادي المعلم على الو�سع الأ�سا�سي.
� ينطلق التلميذ الأول في كل قطار باتجاه خط النهاية، ويختار 

�سورة الو�سع المحدد من ال�سلة، ثم يوؤدي اأحد التمرينات 

با�ستخدام الو�سع الأ�سا�سي.

� يعود التلميذ اإلى خلف القطار وينطلق التلميذ التالي مع نداء 
المعلم.

� �شرعة الجري نحو خط النهاية .
� اأداء التمرين المنا�سب بطريقة �سحيحة. 

� تعاون اأع�ساء المجموعة مع بع�سهم البع�س.
� اللتزام بالنظام.

� اختيار ال�سورة ال�سحيحة.

� اأداء الن�ساط مع و�سع )مراتب، اأقماع، اأطواق( 
على الم�سار، ويقطع  التلميذ الم�سار بالجري المتعرج 

والوثب والدحرجة.

� تمنح نقطة للمجموعة الأف�سل في كل محاولة.
� العمل الجماعي.

� التناف�س.

٤نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )9(

اإجراءات التنفيذ
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� يرفع المعلم صورة الوضع الأساسي 

ثم يسأل التلاميذ ، 
      ما اسم الوضع؟ 

� انتشار حر للتلاميذ، ينادي المعلم 
باسم الوضع الأساسي، ثم يؤدي 

التلاميذ الوضع المحدد.
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الموضوع الرابع:

اأداء  التلميذ  لتعليم  الطرق  اأحدث واأنجح  التمثيل الحركي وهي من  التمثيلية من نماذج  الق�ص�س الحركية والتمرينات  تعُد      
التمرينات والأن�صطة الحركية، لتوافقها مع خ�صائ�س نموهم وميولهم وقدراتهم البدنية والعقلية والنف�صية.  

    فالتمرينات التمثيلية هي مجموعة من التمرينات تقدم في �صورة مواقف ت�صاير خيال التلميذ يرويها المعلم ويقدّمها باأ�صلوب 
م�صوق، ويمكن ا�صتخدامها كتمهيد لتقديم الق�صة الحركية التي يق�صد بها مجموعة من الأحداث والمواقف المت�صل�صلة ت�شرد بطريقة 
م�صوقة، يوظف فيها خيال التلميذ عبر �صور حركية متنوعة من حياته، حيث يقوم بتقليدها بما يحقق مجموعة من الأهداف ت�صمل 

الجانب النف�س حركي والمعرفي والنفعالي، بالإ�صافة اإلى اأهميتها في غر�س بع�س القيم والتجاهات التربوية وتعزيزها.

في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن :
� يتعرف التمرينات التمثيلية والق�ص�س الحركية .

� يوؤدي بع�س التمرينات التمثيلية والق�ص�س الحركية.
� يوظف بع�س القيم والمفاهيم والتجاهات الإيجابية في حياته اليومية.

� ي�صعر بال�صعادة اأثناء م�صاركة زملئه اأداء بع�س الق�ص�س الحركية.

تمهيد

المخرجات التعليمية

عدد الحصصالتمثيل الحركي

حصتان

المفاهيم: 
التمرينات التمثيلية، القصة الحركية، 

السلامة المرورية، الحياة الصحية، 

النظام، التمثيل الحركي. 

الأدوات والوسائل التعليمية:  
الأدوات اللازمة لتنفيذ التمرينات 

التمثيلية والقصص الحركية المختارة.

)التمرينات التمثيلية 
والق�س�س الحركية(
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ن الق�صة الحركية من الحركات الطبيعية الأ�صا�صية، كالم�صي والجري والوثب والحجل مع ربطها بالتمرينات الريا�صية، � تتكوَّ
 وتنق�صم اإلى ق�ص�س دينية تركز على القيم والأخلق المرتبطة بالدين الإ�صلمي الحنيف، وق�ص�س وطنية تعزز النتماء للوطن 
الغالي، وق�ص�س اجتماعية ترتبط بحياة الطالب وعلقاته بالأ�شرة والأ�صدقاء وكل ما يحيط به، وتركّز على قيم تربوية مثل 
ال�صدق والتعاون والأمانة ، وق�ص�س مهنية ترتبط بتعزيز مفاهيم العمل والمهن المختلفة ومجالتها، كالزراعة وال�صناعة و�صيد 

ال�صمك وغيرها.

� ا�صتخدام لغة ب�صيطة وتجنب ا�صتخدام الم�صطلحات العلمية .
� مراعاة عوامل الأمن وال�صلمة اأثناء اأداء اأحداث الق�صة.

� اأن تكون الق�صة الحركية هادفة تربويًّا، ومعرفيًّا، وبدنيًّا، وحركيًّا. 
� ي�صترط اأن تكون الق�صة متوافقة مع البيئة التي يعي�س فيها التلميذ ومنا�صبة لم�صتويات فهمهم واإدراكهم ، وتتما�صى مع 

ميولهم وقدراتهم البدنية.

محتوى الق�سة الحركية

اعتبارات مهمة عند تدري�س الق�سة الحركية:

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية

� يحكي المعلم الق�صة الحركية ب�شرد اأحداثها للتلميذ بطريقة جاذبة وم�صوّقة تعزز ت�صورهم الذهني للأحداث.
� يحكي المعلم الق�صة مع اأداء الحركات والتمرينات، مع م�صاركة التلميذ الأداء.

� يحكي المعلم الق�صة ويوؤدي التلميذ اأحداثها، مع التوجيه وت�صحيح الأخطاء اإن وجدت.

� يبداأ المعلم بتقديم التمرينات التمثيلية بعر�س الموقف المراد تقليده، ثم يوؤدي نموذج للحركة، وبعدها يوؤدي 
التلميذ التمرين مع �صوت المعلم. 
� اأمثلة لبع�س التمرينات التمثيلية.

يمكنك  ت�سحيح 

الأخطاء من 

خلال تقديم 

اأف�سل نموذج 

لأداء التلاميذ.

يف�سل ا�ستخدام 

ت�سكيل النت�سار 

الحر، ومن ثم 

الحركة والنتقال 

من مكان اإلى 

اآخر عند اأداء 

اأحداث الق�سة  

الحركية.

-   وقوف. الذراعان عاليًا] تبادل ميل الجذع للجانبين. )حركة تمايل الأ�سجار(.

-   وقوف. الذراعان جانبًا] الجري مع تحريك الذراعين عاليًا اأ�سفل. )طيران الع�سافير(.

-   وقوف .فتحًا. الذراعان عاليًا] ثني الجذع اأمامًا اأ�سفل مع تحريك الذراعين. )الفلاح يحفر الأر�س بالفاأ�س(.

-   جلو�س فتحًا.ت�سبيك اليدين اأمامًا] لف الجذع. )اإطفاء النار بالخرطوم(.

-   وقوف فتحًا. انحناء] لف الجذع مع قذف الذراعين معًا جانبًا. )ال�سياد يرفع ال�سباك ويرميها في البحر(.

-   وقوف.الذراعان جانبًا] الجري مع ثني الجذع جانبًا بالتبادل.)الطائرة في ال�سماء(.

-   جلو�س على اأربع]. القفز اأمامًا.  )قفزة الأرنب(.

-   وقوف] الجري اأمامًا مع رفع الركبتين عاليًا.  )جري الح�سان(.

[
[
[
[

[
[

[
[
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عنوان الق�صة : رحلة اإلى الحديقة.
اأهداف الق�صة : 

- الهدف المعرفي : يتعرّف التلميذ بع�س قواعد ال�سلامة المرورية . 
ي التلميذ بع�س الحركات الأ�سا�سية ،والتمرينات الريا�سية.             - الهدف المهاري : يوؤدِّ

- الهدف الوجداني : يدرك التلميذ اأهمية اللتزام بقواعد ال�سلامة المرورية.

الق�سة الأولى  نماذج لبع�س الق�س�س الحركية 

يتجمع التلاميذ اأمام باب المدر�سة في ال�سباح * ينادي المعلم: هل اأنتم م�ستعدون للذهاب اإلى الحديقة، يتحرك التلاميذ اإلى الحافلة * 

يركب التلاميذ �سلم الحافلة بنظام *، تنطلق الحافلة على الطريق*، هيا نقراأ دعاء الركوب وال�سفر)�سبحان الذي �سخر لنا هذا وما 

كنا له مقرنين واإنا اإلى ربنا لمنقلبون(، انظروا، ماذا يفعل هوؤلء الأطفال؟! اإنهم يلعبون على الطريق، هل تعتقدون اأنه مكان منا�سب 

للعب؟! 

تتوقف الحافلة اأمام اإ�سارات المرور، الإ�سارة حمراء، ت�ستعد الحافة للانطلاق عند الإ�سارة ال�سفراء ،ثم تنطلق مع الإ�سارة الخ�شراء*، 

اأجمل  اإلى الع�سافير كيف تطير بكل فرح بين الأ�سجار*، هيا نطير مثلها، ما  اإلى الحديقة، هيا ننزل من الحافلة*، انظروا  و�سلنا 

ذلك الحيوان الذي يقفز عاليًا، اإنه الأرنب، هيا نقفز مثله*، ما راأيكم ان نعمل م�سابقة في الجري، هل اأنتم متحم�سون لل�سباق*، 

بعد نهاية ال�سباق، انتبهوا يا تلاميذي ينبغي اأن ل نعبث بالممتلكات العامة في الحديقة، هيا ننظف المكان ونتركه جميلًا *، هل 

اأيدينا  اأيدينا عاليًا ثم نخف�س  نف�سًا عميقًا ونرفع  ناأخذ  اأن  راأيكم  نقلد حركتها*.ما  الأ�سجار كيف تتراق�س فرحًا.هيا  ت�ساهدون 

ونخرج الزفير*. يعود التلاميذ اإلى الحافلة *، تنطلق الحافلة للعودة اإلى المدر�سة، وانتهت الرحلة.

� النظام.
� قواعد ال�سلامة المرورية .

     )حزام الأمان، اإ�سارات المرور(.

� المحافظة على الممتلكات العامة. 
� النظافة .

اأحداث الق�صة

القيم والمفاهيم

� وقوف قطارين الجري في المكان. 
� جلو�س على المقعد ال�سويدي ، اأداء حركة ربط حزام الأمان.

� تقليد حركة قيادة الحافلة.
� الم�سي م�سافة )2٠(م مع التوقف ثم ال�ستعداد ثم النطلاق مرة اأخرى. 

� النزول من الحافلة   وقوف] الوثب للاأمام.
� تقليد حركة طيران الطيور.

� تقليد حركة قفز الأرنب  جلو�س على اأربع] القفز اأمامًا.
� م�سابقة جري بين التلاميذ.
� تقليد حركة تمايل الأ�سجار.

�  وقوف] رفع الذراعين عاليًا مع اأخذ نف�س عميق، ثم خف�سهما مع اإخراج الهواء من 
الفم.

�  وقوف] الم�سي م�سافة )1٠(م نحو الحافلة.

التمرينات

[

[

[

[



55

الوحدة الأولى

الوحدة الأولى

علي طالب ن�سيط ينام مبكرًا، وي�ستيقظ مبكرًا بكل ن�ساط وحيوية، يقراأ دعاء ال�ستيقاظ )اأ�سبحنا واأ�سبح الملك لله(، يقوم فيغ�سل 

وجهه * وينظف اأ�سنانه ويتو�ساأ ويوؤدي ال�سلاة، ثم يرتب غرفته ويتركها نظيفة، ويرتدي ملاب�سه وي�سلم على والديه بكل تقدير 

واحترام ،ثم يتناول فطور ال�سباح، ويحمل الحقيبة بطريقة �سحيحة متجهًا اإلى المدر�سة، يم�سي في المكان المخ�س�س للم�ساة *. واأثناء 

عبوره للطريق ينتظر ويلتفت يمينًا وي�سارًا ثم يعبر الطريق ب�شرعة بعد التاأكد من عدم وجود مركبات*، ي�سل علي اإلى المدر�سة ، يقرع 

ي التمرينات بكل حيوية ون�ساط*،  جر�س بداية اليوم الدرا�سي، يجري علي ويقف مع زملائه في طابور ال�سباح بكل نظام، ويوؤدِّ

يتوجه التلاميذ اإلى غرفة ال�سف*، يجل�س علي بطريقة �سحيحة على المقعد حفاظا على �سلامه القوام*. يدق جر�س الف�سحة، يقف 

التعاونية ل�شراء وجبة الإفطار*. بعد تناول الوجبة يرمى علي المخلفات في �سلة  اأمام الجمعية  التلاميذ بنظام في ت�سكيل قطارات 

المهملات ويعود اإلى ال�سف تاركًا ال�ساحة نظيفة*.

� النوم وال�ستيقاظ مبكرًا.
� القوام ال�سليم .

� النظافة. 
� ال�سلامة المرورية. 

� البر بالوالدين.

اأحداث الق�صة

القيم والمفاهيم

عنوان الق�صة : يوم من حياة التلميذ الن�سيط.
اأهداف الق�صة : 

- الهدف المعرفي: يتعرّف التلميذ بع�س اأ�ساليب الحياة ال�سحية في حياته اليومية.
 - الهدف المهاري : يوؤدّي التلميذ بع�س التمرينات الريا�سية.

- الهدف الوجداني: يدرك التلميذ اأهمية النظام في حياته اليومية.

الق�سة الثانيةنماذج لبع�س الق�س�س الحركية 

� تقليد حركة الغت�سال. 
� تقليد حركة ارتداء الملاب�س.

� تقليد حركة حمل الحقيبة.
� الم�سي ال�شريع م�سافة )1٠(م.

� تقليد حركة عبور الطريق، وقوف اللتفات يمين ثم ي�سار، والم�سي ال�شريع لم�سافة 
      )5(م.

� الوقوف في قطارات واأداء بع�س التمرينات البدنية من الأو�ساع الأ�سا�سية.
� الجري م�سافة )1٠(م.

� تقليد الجلو�س على الكر�سي بطريقة �سحيحة.
� الجري م�سافة )15(م، والوقوف في قطارات لتقليد ال�شراء من الجمعية التعاونية.

� تقليد حركة تنظيف ال�ساحة.

التمرينات
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� يسأل المعلم:

- ماذا استفدنا من هذه القصة ؟

- ما السلوكيات والقيم الواردة في 
القصة ؟   

� يطلب المعلم من التلاميذ أداء 

بعض التمرينات والحركات 
الواردة في القصة الحركية. 
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الحركات 
الأساسية 

الانتقالية وغير 
الانتقالية

)أتحرك بنشاط(

الوحدة الثانية
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محتويات الوحدة

الأدوات والو�سائل التعليمية

� أقماع. 
� حبال.

� أطواق.
� حواجز منخفضة. 

� شريط لاصق.
� كرات متوسطة 

� ساعة إيقاف.
� مقاعد سويدية. 
� صندوق مقسم.

المخرجات التعليمية للوحدة
� يتعرّف الحركات الأساسية الانتقالية وغير الانتقالية 

وبعض أنواعها.
� يتعرّف طريقة أداء الحركات الأساسية الانتقالية 

وغير الانتقالية . 
ي بعض الحركات الأساسية الانتقالية وغير  � يؤدِّ

الانتقالية .
� يوظّف بعض الحركات الأساسية الانتقالية وغير 
الانتقالية في أداء بعض مهارات الألعاب والمسابقات 

الرياضية. 
� يشارك زملاءه أداء مجموعة من الحركات الانتقالية 

وغير الانتقالية.
� يستمتع  بمشاركة زملائه أداء مجموعة من الحركات 

الانتقالية وغير الانتقالية.

مقدمة
�صفاته  تنمية  ت�صهم في  �إذ  �لتلميذ،  حياة  �لمهمة في  �لجو�نب  �أحد  �لانتقالية  �لانتقالية وغير  �لاأ�صا�صية  �لحركات  تعدُّ 
�لبدنية ؛كالقوة و�ل�سرعة و�لر�صاقة و�لمرونة و�لتحمل، ف�صلًا عن تاأثيرها �لاإيجابي على �لقو�م �لجيد و�لاأجهزة �لحيوية 
في ج�صم �لاإن�صان، وهي و�صيلة �أ�صا�صية لتطوير �لكفاءة �لحركية �لتي تمكن �لتلميذ من �إد�رة ج�صمه بفاعلية، ول�صمان 
 - �لجهد   - )�لفر�غ  �لحركة  باأبعاد  وربطها  �لاأ�صا�صية  �لحركات  من  �لمتنوعة  �لاأنماط  بع�ض  �كت�صابه  من  لابد  كفاءته 

�لعلاقات(.
و�لوثب،  و�لجري،  )�لم�صي،  مثل:  �لانتقالية  �لاأ�صا�صية  بالحركات  �لمتعلّقة  �لمو�صوعات  بع�ض  �لوحدة  هذه  ن  تت�صمَّ
ن بع�ض  و�لحجل(، وهي مجموعة حركات توؤدى لنقل �لج�صم من فر�غ لاآخر ومن قاعدة �رتكاز �إلى �أخرى، كما تت�صمَّ
�لمو�صوعات �لمتعلّقة بالحركات �لاأ�صا�صية غير �لانتقالية مثل: )�لمد و�لثني، و�لمرجحة(، وهي �لحركات �لتي يوؤديها 

�لج�صم ككل �أو �أجز�ء منه مت�صلة �أو منف�صلة عن بع�صها �لبع�ض، �أو معًا دون �لانتقال من �لمكان.

الوحدة الثانية59
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� المد والثني والمرجحة.� الوثب والحجل.� المشي والجري.
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الموضوع الأول:

�لم�صي و�لجري من �لحركات �لاأ�صا�صية �لانتقالية �لتي ي�صتخدمها �لاإن�صان في حياته �ليومية، ويعدُّ �لم�صي تمهيدً� لحركة �لجري، 
حيث تت�صابه طريقة �أد�ء كل منهما، مع �لاختلاف في زيادة �سرعة �لحركة وطول �لخطوة، �إ�صافة �إلى لحظة �لطير�ن �لق�صيرة في 

حركة لجري .

في نهاية �لمو�صوع ينبغي للتلميذ �أن يكون قادرً� على �أن:
� يتعرّف حركتي �لم�صي و�لجري.
� يوؤدِّي حركتي �لم�صي و�لجري.

ف �لم�صي و�لجري في �أد�ء بع�ض مهار�ت �لم�صابقات و�لاألعاب �لريا�صية. � يوظِّ
� ي�صتمتع بم�صاركه زملائه �أد�ء �أن�صطة للم�صي و�لجري.

تمهيد

المخرجات التعليمية

عدد الحصص الم�سي والجري

حصتان

المفاهيم: 
المشي والجري، المسارات )مستقيمة، 

متعرجة، ومنحنية(، الاتجاهات )أمام، 

خلف، يمين، ويسار(، الأشكال الهندسية 

)دائرة، مربع،  مستطيل، مثلث(، السريع ، 

البطيء، الفراغ.

الأدوات والوسائل التعليمية:  
أقماع، حبال، أطواق، شريط لاصق، 

حواجز منخفضة، كرات متوسطة، مقاعد 

سويدية، صندوق مقسم .



الوحدة الثانية61

الوحدة الثانية

الالتزام بالتتابع ال�شليم في خطوات الم�شي مع عدم المبالغة في �سرعة اأو بطء الم�شي.

�ت�صال د�ئم  �إحد�هما على  بقاء  بالتبادل مع  �لقدمان  تتحرك  �أخرى ، حيث  �إلى  �لفر�غ من رجل  ثقل �لج�صم في  نقل  حركة 
بالاأر�ض، فتو�صع �لقدم �لتي تخطو على �لاأر�ض قبل �أن ترتفع �لقدم �لاأخرى، ويكون �لنظر للاأمام ولي�ض للاأ�صفل.

الم�سي�أولًا

�ل�صكل رقم )1(

�أمثلة

م�شابقة الم�شي الريا�شي.

رفع ال�شدر للأعلى مع اإ�شتقامة الج�شم. ٤

مرجحة الذراعين عك�س حركة الرجلين. 1

ت�شير اأ�شابع القدم للأمام.  ٣

و�شع الكعب على الاأر�س اأولًا. ٢

طريقة الأداء / النقاط الفنية
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الج�شم يتحرك في ا�شتقامة مع الميل للأمام قليلً. 

حركة نقل ثقل �لج�صم في �لفر�غ ب�سرعة �أكبر، حيث �إن �لجري ي�صبه �لم�صي، مع �ختلاف وجود مرحلة طير�ن، �أي �أن كلتا 
�لقدمين تكونان في �لهو�ء لحظة ما.

الجريثانياً

�ل�صكل رقم )٢(

� الجري في م�شابقات الم�شمار.
� الاقتراب في م�شابقات الوثب
    )الطويل، والعالي، والثلثي(،

    ورمي الرمح.

�أمثلة

الجزء العلوي من الج�شم م�شترخ والتنف�س طبيعي. ٤ القدمان يتركان الاأر�س لحظة بخطوة وا�شعة. ٣

دفع القدمين للأر�س، وانثناء الركبتين ورفعهما  للأعلى. ٢ مرجحة الذراعين للخلف من الكتفين مع ثني المرفقين. 1
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الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

� �سرح مب�صط لحركتي �لم�صي و�لجري و�أهميتهما.
� عر�ض نموذج للاأد�ء من خلال )�لمعلم، �لتلميذ، �ل�صور، �لر�صومات، �لفيديو �لتعليمي(.

� �أد�ء �لحركة  )�لم�صي �أو �لجري( في �لمكان، ثم من �لحركة با�صتخد�م خط م�صتقيم مر�صوم على �لاأر�ض.

�لم�صي و �لجري في م�صار�ت و�تجاهات مختلفة

قطارات.  �شكل  على  مت�شاوية  التلميذ في مجموعات  تق�شيم   �
كما في ال�شكل رقم )٣(. 

� تحديد م�شارات )منحنية ومتعرجة(.

� الم�شي والجري في م�شارات منحنية ومتعرجة .

� اأداء الحركة بطريقة �شحيحة.
� الالتزام بم�شار الم�شي والجري.

اأ�شكال  في  مر�شومة  خطوط  على  والجري  الم�شي   �
هند�شية مختلفة )دائرة، مربع، م�شتطيل، مثلث(.

� الم�شي والجري في اتجاهات مختلفة وفقًا لاإ�شارة المعلم 
)اأمامًا، خلفًا، يمينًا، ي�شارًا(. 

بجانب،  خلف،  )اأمام،  الزميل  مع  والجري  الم�شي   �
مم�شكًا بيده( في م�شارات مختلفة.

� الم�شي والجري ب�شكل جماعي باإيقاع واحد مع تغير 
اتجاه الجري لليمين اأو للي�شار بعد كل )8( خطوات .

� الم�شارات )م�شتقيمة، متعرجة ، منحنية( .
� الاتجاهات )اأمام، خلف، يمين، ي�شار(.

� الاأ�شكال الهند�شية )دائرة، مربع، م�شتطيل، مثلث(.
� التعاون.

� العمل الجماعي.
� التوافق.

� الاإيقاع الحركي.

١نشاط

�إعد�د �لن�صاط

��صتر�طات �لاأد�ء

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة

�ل�صكل رقم )٣(

�إجر�ء�ت �لتنفيذ
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محطات �لم�صي و�لجري

� تق�شيم التلميذ اإلى مجموعات تقف على �شكل قطارات في 
محطات: كما في ال�شكل رقم )4(.

  - �لمحطة )1(:  و�شع حواجز منخف�شة في خط م�شتقيم. 

  - �لمحطة )٢(: و�شع مقعد �شويدي.

  - �لمحطة )٣(: و�شع اأطواق متتالية قريبة من بع�شها البع�س 

في خط متعرج.

  - �لمحطة )٤(:  و�شع قمعين الم�شافة بينهما )5(م.

  - �لمحطة )1(: الم�شي فوق الحواجز المنخف�شة.
  - �لمحطة )٢(: الم�شي فوق مقعد �شويدي.

  - �لمحطة )٣(: الجري داخل الاأطواق .
  - �لمحطة )٤(:  الجري المكوكي ال�سريع بين القمعين.

� اأداء الحركة بطريقة �شحيحة.
� الالتزام بم�شار الم�شي والجري.

� تفادي ا�شطدام الحواجز  والاأقماع.
ل بين المحطات . � الانتظام في التنقُّ

� زيادة �شعوبة الاأداء في كل محطة. 
� رفع م�شتوى الحواجز. 

� تغير و�شع المقعد ب�شكل مقلوب .
� تباعد الاأطواق. 

� زيادة م�شافة الجري .

� اأداء الن�شاط بفاعلية وكفاءة عالية.
� ال�سريع، البطيء.
� العمل الجماعي.

� التعاون.

2نشاط

�إعد�د �لن�صاط

��صتر�طات �لاأد�ء

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة/قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة

�ل�صكل رقم )٤(

�إجر�ء�ت �لتنفيذ

1

٢
٣

٤
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٢٣

�لجري في �لم�صابقات و�لاألعاب �لريا�صية

� تق�شيم التلميذ اإلى مجموعات مت�شاوية تقف على �شكل 
قطارات. كما في ال�شكل رقم )5(.

� وجود ع�شي تتابع وكرة قدم مع كل مجموعة.
� تحديد ثلثة م�شارات بم�شافة )١٠-٢٠(م مع و�شع قمع على 

نهاية كل م�شار.

� م�صار )1(: يقوم التلميذ الاأول بالجري في الم�شار، والدوران 
حول القمع ثم العودة للم�س زميله الذي ينطلق ليكرر الاأداء 

نف�شه.

� م�صار )٢(: يقف تلميذان في الم�شار، يقوم التلميذ الاأول من 
القطار بالجري وت�شليم ع�شا التتابع لزميله الذي بدوره يجري 

لي�شلمها للزميل التالي، الذي يجري ويعود لي�شلم الع�شا 

للتلميذ الاأول من القطار .

� م�صار )٣(: يقوم التلميذ الاأول من القطار بالجري بالكرة، 
والدوران حول القمع ثم العودة لت�شليم الكرة للزميل الذي 

يليه، وينطلق ليكرر الاأداء نف�شه .

� الاأداء بطريقة �شحيحة.
� التعاون بين اأفراد المجموعة.

� الالتزام بم�شار الجري.

� زيادة الم�شافة.
� و�شع موانع في الم�شار.

� تعريف مب�شط للمهارات التي ا�شتخدمت في 
الن�شاط تبعًا للعبة التي تنتمي لها.

� يمكن توحيد الاأداء في جميع الم�شارات )�شباقات 
التتابع( ، اأو التنويع فيها.

� الم�شار.
� التناف�س.

� العمل الجماعي.
� التعاون.

3نشاط

��صتر�طات �لاأد�ء�إعد�د �لن�صاط

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة

�ل�صكل رقم )5(

�إجر�ء�ت �لتنفيذ

1
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�ألعاب �لم�صي و�لجري

تق�شيم التلميذ وفقًا لمتطلبات اللعبة : 

� اللعبة الاأولى : تق�شيم التلميذ اإلى مجموعتين تقف على �شكل 
�شفين متقابلين، تقف كل مجموعة على خطٍّ في ناحية من الملعب 

اأحدهما )النار(، والاأخرى )الماء(. كما في ال�شكل رقم )٦(.

� اللعبة الثانية: ينت�سر التلميذ في �شاحة اللعب. كما ال�شكل رقم 
.)٧(

ي�سرح المعلم قواعد الاألعاب :

)النار(  التلميذ  يتقدم  )النار(  المعلم  نداء  عند  �لاأولى:  �للعبة   �
ي�شتدير  )الماء(  نداء  وعند   ، للأمام  بطيئة  طويلة  بخطوات 

)الماء(  يتقدم  حين  في  الجري  مع  للخلف  )النار(  التلميذ 

اإلى الخط. مع  الو�شول  قبل  )النار( لاإطفائها،  بالجري خلف 

تبديل الاأدوار بين المجموعتين.

� �للعبة �لثانية: يقوم المعلم برفع يده في اأحد الاتجاهات ويجري 
التلميذ عك�س الاتجاه، مع تكرار تبديل اإ�شارة المعلم وا�شتمرار 

الاأداء.

� الاأداء بطريقة �شحيحة.
� �سرعة رد الفعل.
� � �سرعة الجري.

�للعبة �لاأولى: 
� و�شع بع�س الموانع )اأقماع، حواجز منخف�شة( في 

الم�شار.

�للعبة �لثانية:
� اإ�شافة نداء  لاأو�شاع الج�شم المختلفة 

مثال : اإذا نادى المعلم و�شع )الوقوف( يجل�س التلميذ 

والعك�س.

� المجموعة الفائزة التي تم�شك اأكبر عدد ممكن من 
التلميذ )النار(.  )اللعبة الاأولى(.

� التلميذ المخطئ ت�شجل عليه نقطة. )اللعبة الثانية(.
� التناف�س.

� العمل الجماعي.

4نشاط

�إعد�د �لن�صاط

��صتر�طات �لاأد�ء

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة

�ل�صكل رقم )7(�ل�صكل رقم )6(

�إجر�ء�ت �لتنفيذ
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لتق
ة ا
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لأن�

ا

� ما الفرق بين المشي والجري ؟

� تقسيم التلاميذ إلى قطارات 

متساوية ثم أداء مسابقة في 
المشي والجري .
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الموضوع الثاني:

وتتطلب  �لريا�صية،  و�لم�صابقات  �لاألعاب  ��صتخد�مها في  لكثرة  �لمهمة،  �لانتقالية  �لاأ�صا�صية  �لحركات  من  �لوثب و�لحجل  يعدُّ 
هذه �لحركات �لتمتع بقدرٍ من �لقوة �لع�صلية لدفع �لج�صم في �لهو�ء، �إ�صافة �إلى �أهمية تو�فر �لتو�فق �لع�صلي �لع�صبي للاحتفاظ 

بالتو�زن.

في نهاية �لمو�صوع ينبغي  للتلميذ �أن يكون قادرً� على �أن:
� يتعرّف حركتي �لوثب �لحجل.

� يميِّز بين حركتي �لوثب و�لحجل.
� يوؤدِّي حركتي �لوثب و�لحجل.

ف �لوثب و�لحجل في �لم�صابقات و�لاألعاب �لريا�صية. � يوظِّ
� يعبر عن �صعادته عند �أد�ء �أن�صطة للوثب و�لحجل.

تمهيد

المخرجات التعليمية

عدد الحصص الوثب والحجل

٤ حصص

المفاهيم: 
الوثب، الحجل، الارتقاء، الطيران، 

الهبوط، الفراغ الخاص، المدى )قريبتان، 

متباعدتان( اللف، التوقيت، الايقاع،

تزايد وتناقص السرعة.

الأدوات والوسائل التعليمية: 
أقماع، أطواق، شريط لاصق، حواجز 

منخفضة، كرات متوسطة، مقاعد 

سويدية، صندوق مقسم .



الوحدة الثانية69

الوحدة الثانية

يوؤدي �لوثب بالقدمين معًا، بحيث يرتفع �لج�صم بالو�صع �لعمودي و�لهبوط 
على �لقدمين معًا.

1- الوثب للأعلى )الوثب العمودي(

�أنوع  عدة  وهناك  باأكمله،  �لهو�ء  في  لدفعه  �لج�صم  �أجز�ء  لكل  متنا�صقًا  �أد�ءً�  تتطلب  لل�سرعة،  �لمميزة  بالقوة  تتمير  حركة 
للوثب، تختلف وفقًا لعاملين رئي�صيين هما : �لارتقاء و�لهبوط، حيث يمكن �أد�ء �لوثب في م�صتوى �أفقي �أو عمودي، كما 

يمكن �أد�وؤه بقدمٍ و�حدة �أو بالقدمين ، و�صنتناول ثلاثة �أنوع من �لوثب في هذ� �لمو�صوع .

الوثب�أولًا

�ل�صكل رقم )1(

�أمثلة

� م�شابقات الم�شمار والميدان: الوثب 
في جري الحواجز، م�شابقات الوثب. 

� كرة القدم: الوثب عاليًا ل�سرب 
الكرة بالراأ�س.

� الكرة الطائرة: الوثب في حائط 
ال�شد.

� كرة ال�شلة وكرة اليد: الت�شويب 
بالوثب.

الهبوط مع ثني الركبتين. ٤ القدمان تدفعان الج�شم بقوة لاأعلى. ٣

مرجحة الذراعين للأمام وللأعلى. ٢

القدمان بات�شاع الكتفين، ثني الركبتين مع مرجحة الذراعين للخلف. 1

طريقة الأداء / النقاط الفنية
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يوؤدي �لوثب بالقدمين معًا، بحيث يتقدم �لج�صم بالو�صع �لاأفقي )للاأمام( و�لهبوط على �لقدمين معًا.

يوؤدي �لوثب بالارتقاء بقدم و�حدة �أثناء تحرك �لج�صم للاأمام و�لهبوط على �لقدم �لاأخرى، مع �لا�صتمر�ر في �أد�ء �صل�صلة من 
�لوثبات.

2- الوثب للأمام )الوثب العري�ض(

3- الوثب و الهبوط على قدم واحدة

�ل�صكل رقم )٢(

�ل�صكل رقم )٣(

الهبوط مع ثني الركبتين. ٤ القدمان تدفعان الاأر�س بقوة للأمام مع امتداد الج�شم. ٣

ثني الركبتين مع تحرك الذراعين للخلف ثم للأمام. ٢ القدمان بات�شاع الكتفين مع ميل الجذع للأمام. 1

ميل الج�شم للأمام للهبوط. ٣

دفع الاأر�س بقدم واحدة للرتقاء وطيران الج�شم في الهواء. ٢

الهبوط على قدم واحدة. ٤

مرجحة الذراعين للأمام وللخلف. 1

فترة الطيران تكون اأطول 

ن�شبيًّا عن الجري.
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يوؤدى بتحريك �لج�صم في �لفر�غ بالارتقاء بقدم و�حدة و�لهبوط عليها، ويمكن �أد�ء �لحجل في �لمكان بم�صتوى عمودي �أو  �أفقي.

الحجلثانياً

�ل�صكل رقم )٤(

�أمثلة

� م�شابقات الميدان: الوثب 
الثلثي.

� الحجل في التمرينات الفنية 
والجمباز.

الهبوط على نف�س قدم الارتقاء. ٤ الطيران في الهواء بان�شيابية. ٣

ثني ومرجحة الرجل الحرة للأمام. الارتقاء بقدم واحدة، مع ثني المرفقين.1 ٢
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  �لوثب للاأعلى وللاأمام باأو�صاع �لج�صم �لمختلفة

� يقف التلميذ في انت�شار حر، ومع كل تلميذ طوق. كما في 
ال�شكل رقم )5(.

� الوثب لاأعلى نقطة داخل الطوق ، ثم الوثب للأمام لاأبعد 
م�شافة من داخل اإلى خارج الطوق .

� الاأداء بطريقة �شحيحة.
� زيادة فترة طيران الج�شم في الهواء.

الج�شم  )تكور،  مختلفة  اأو�شاع  من  لاأعلى  الوثب   �
ممتد، القدمان قريبتان اأو متباعدتان( .

ن�شف  لفة،  )ربع  الج�شم  دوران  مع  لاأعلى  الوثب   �
لفة، لفة كاملة(.

� الوثب للأمام لاأبعد م�شافة مع تغيير و�شع الذراعين، 
ثم الهبوط على مرتبة.

� وجود م�شافة بينية بين التلميذ. 
� الفراغ الخا�س.

� المدى )قريبتان، متباعدتان(.
� اللف.

� التقييم.
� تقليد حركات )الاأرنب، الكنغر، ال�شفدع(.

١نشاط

�إعد�د �لن�صاط

��صتر�طات �لاأد�ء

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة

�ل�صكل رقم )5(

�إجر�ء�ت �لتنفيذ

� �سرح مب�صط  للوثب و�لحجل ، و�أهميتهما .
� عر�ض نموذج للاأد�ء من خلال )�لمعلم، �لتلميذ، �ل�صور و�لر�صومات، �لفيديو �لتعليمي ( .

� �أد�ء �لتلاميذ لحركات �لوثب و�لحجل ، من خلال �لخطو�ت �لاآتية:
- تجزئة �لحركات وربطها بالعد.  

- �أد�ء �لحركات ب�صكل كامل.  

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:
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�لحجل و�لوثب بقدم و�حدة في م�صار�ت

� تق�شيم التلميذ اإلى مجموعات تقف على �شكل �شفوف متقابلة.
� تحديد م�شارات )م�شتقيم، متعرج، �شكل 8(. كما في ال�شكل 

رقم )٦(.

� الوثب بقدم واحدة في الم�شارات المحددة.
� الحجل في الم�شارات المحددة.

� الاأداء بطريقة �شحيحة.

� الالتزام بالم�شار المحدد.
� توافق الاأداء الحركي مع الزميل.

� جمالية الاأداء.

� الوثب بقدم واحدة مع تزايد وتناق�س ال�سرعة.
� الوثب بقدم واحدة مع تغير اأو�شاع الذراعين .

� تغير قدم الارتقاء للحجل بعد ثلث خطوات بالتبادل.

� التوقيت والاإيقاع.
� تزايد وتناق�س ال�سرعة.

� التقييم.

2نشاط

�إعد�د �لن�صاط

��صتر�طات �لاأد�ء

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة

�ل�صكل رقم )6(

�إجر�ء�ت �لتنفيذ
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محطات �لوثب و�لحجل

� تق�شيم التلميذ اإلى مجموعات تقف في محطات. كما في ال�شكل 
رقم )٧(. 

  - محطة )1( : و�شع بالونات معلّقة. 

  - محطة )٢( : و�شع اأطواق متباعدة على الاأر�س في خط 
                        متعرج. 

  - محطة )٣( : ر�شم م�شتطيل مق�شم اإلى خم�شة مربعات 

                        )٢٠ *٢٠ �شم(، ومرقمه )١- 5(.

  - محطة )٤( : تحديد م�شار طوله )5(م .

  - محطة )1( : الوثب لاأعلى للم�س البالونات.

  - محطة )٢( : الوثب بقدم واحدة داخل الاأطواق.

  - محطة )٣( : الوثب للأمام لاأبعد م�شافة.

  - محطة )٤( : الحجل لم�شافة )5م( مع تبديل قدم الحجل في 

                       الذهاب والعودة.

� الاأداء بطريقة �شحيحة.
� الاأداء بفاعلية وان�شيابية في المحطات.

� تغيير ارتفاعات البالونات المعلّقة.
� زيادة الم�شافة بين الاأطواق .

� ا�شتخدام الجزء الاأخير من ال�شندوق المق�شم للوثب من 
فوقه.

� و�شع حاجز منخف�س للحجل من فوقه.

ل بين المحطات . � الانتظام في التنقُّ
� التعاون.

� العمل الجماعي.

3نشاط

��صتر�طات �لاأد�ء�إعد�د �لن�صاط

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة

�إجر�ء�ت �لتنفيذ

�ل�صكل رقم )7(

1

٢٣

٤
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�ألعاب �لوثب و�لحجل

� تق�شيم التلميذ وفقًا لمتطلبات اللعبة : كما في ال�شكل رقم )8(.
  - �للعبة �لاأولى : يقف التلميذ على �شكل دائرة ، مع وجود تلميذ 

      في مركز الدائرة مم�شكًا بحبل مربوط به كي�س رمل.

  - �للعبة �لثانية :  تق�شيم التلميذ اإلى مجموعتين على �شكل قطارين،  
     ويقف تلميذان على بعد )5(م من كل قطار  مم�شكين بحبل .

� ي�سرح �لمعلم قو�عد �لاألعاب :
  - �للعبة �لاأولى : يقوم التلميذ في مركز الدائرة بتدوير الحبل 

لتمريره من تحت اأرجل التلميذ وبالتوقيت نف�شه يثب التلميذ 

لاأعلى. تحت�شب نقطة على التلميذ في كل محاولة يتم لم�شه بالحبل.

  - �للعبة �لثانية : عند �شماع اإ�شارة البدء يبداأ اأول تلميذ في القطار 
بالجري لم�شافة )5(م ، ثم الوثب من فوق الحبل ، ثم يعود بالحجل 

ليلم�س يد زميله وهكذا.

�للعبة �لاأولى:
� التزام تلميذ المجموعة في المكان المحدد على محيط 

الدائرة.

� تفادي لم�س الحبل .
� عدم رفع الحبل اأعلى من م�شتوى الركبة.

�للعبة �لثانية:
� تفادي لم�س الحبل عند الوثب.

� الالتزام بم�شار الجري.
� المجموعة الفائزة التي تنتهي اأولًا .

�للعبة �لاأولى: 
� تغيير الحركة من الوثب لاأعلى اإلى الحجل .

�للعبة �لثانية:
� زيادة ارتفاع الحبل.
� زيادة م�شافة الم�شار.

� مراعاة الم�شافات البينية بين التلميذ.
� التناف�س ال�سريف.
� العمل الجماعي.

� التعاون.

4نشاط

�إعد�د �لن�صاط

��صتر�طات �لاأد�ء

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة �إجر�ء�ت �لتنفيذ

�ل�صكل رقم )٨(

1

٢



�لوثب في �لاألعاب و�لم�صابقات �لريا�صية

� تق�شيم التلميذ اإلى مجموعات مت�شاوية تقف على �شكل  
     قطارات مع تحديد م�شار لكل قطار. كما في ال�شكل رقم )9(.

  - م�صار )1(: و�شع كرة معلّقة على بعد )5(م.

  - م�صار )٢(: و�شع كرة معلّقة على بعد )5(م.

  - م�صار )٣(: و�شع طوق معلّق على بعد )5(م.

� م�صار )1(:  الجري لم�شافة )5(م ثم الوثب والارتقاء ل�سرب 
الكرة بالراأ�س، )ك�سربة الراأ�س في كرة القدم( .

� م�صار )٢(:  الجري لم�شافة )5(م ثم الوثب عاليًا ل�سرب الكرة 
باليد )كال�سربة ال�شاحقة في الكرة الطائرة(.

� م�صار )٣(: الجري بالكرة لم�شافة )٣(م ثم الوثب والت�شويب 
نحو الهدف )كالت�شويب بالوثب في كرة اليد( .

� الالتزام بم�شار الجري.
� الان�شيابية عند اأداء الوثب .

� دقة الت�شويب.
� الارتقاء والطيران لاأعلى.

� زيادة م�شافة الجري.

� زيادة ارتفاع الكرة.

� ربط الاأداء بمهارات الاألعاب المختلفة. 
� مراعاة الارتفاع المنا�شب للكرات المعلّقة.

� العمل الجماعي.
� يمكن توحيد الاأداء في جميع الم�شارات اأو التنويع بينها.

٥نشاط

��صتر�طات �لاأد�ء�إعد�د �لن�صاط

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة

�إجر�ء�ت �لتنفيذ

�ل�صكل رقم )٩(
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الوحدة الثانية

� ما أنواع الوثب؟

� ما الفرق بين الحجل والوثب؟

� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات متساوية 

تقف في تشكيل قطارات، عمل مسابقة 
في الوثب والحجل.

ية 
ويم

لتق
ة ا

سط
لأن�

ا
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الموضوع الثالث:

�لحركات  معظم  في  �لكبير  لاإ�صهامها  نظرً�  �لمهمة؛  �لانتقالية  غير  �لاأ�صا�صية  �لحركات  من  و�لمرجحة  و�لمد  �لثني  حركات  تعدُّ 
لاأجز�ء  و�لع�صبي  �لع�صلي  �لتو�فق  وتطوير  �لمفا�صل  مرونة  على  تعمل  حيث  و�لتناول،  �لمعالجة  وحركات  �لانتقالية  �لاأ�صا�صية 

�لج�صم �لمختلفة، وت�صكل �أ�صا�صًا لاأد�ء مهار�ت �لاألعاب و�لم�صابقات �لريا�صية .

في نهاية �لمو�صوع ينبغي  للتلميذ �أن يكون قادرً�على �أن:
يتعرّف حركات �لثني، و�لمد، و�لمرجحة.  �

يوؤدّي �أن�صطة لبع�ض حركات �لثني، و�لمد، و�لمرجحة.  �
ي�صارك زملاءه �أد�ء  بع�ض حركات �لثني و�لمد، و�لمرجحة.  �

ي�صتمتع بم�صاركة زملائه �أد�ء �أن�صطة مختل،فة للثني، و�لمد، و�لمرجحات.   �

تمهيد

المخرجات التعليمية

عدد الحصص الثني والمد والمرجحة

حصتان

المفاهيم: 
الثني، المد، المرجحة.

الأدوات والوسائل التعليمية:  
أقماع،  أطواق، مقاعد سويدية،  كرات 

متوسطة، مراتب.



�ل�صكل رقم )1(

�ل�صكل رقم )٢(
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يعدُّ �لثني من �لحركات �لتي توؤدى حول �لمف�صل، وتحدث 
�لجزء  يكون  وقد  منه،  �أجز�ء  �أو  �لج�صم  زو�يا  في  تغييًر� 
كبيًر�  �أو  �لاأ�صابع،  ثني  مثل  �صغيًر�  �لحركة  في  �لم�صترك 
�لمهار�ت  �أهمية كبيرة في معظم  �لركبتين. وللثني  ثني  مثل 
�لقوة  كمية  تنظيم  في  ا  مهمًّ دورً�  تلعب  حيث  �لحركية، 
�للازمة ون�صبة �مت�صا�ض �لقوة عند ثني بع�ض �أجز�ء �لج�صم.

هي حركة بندولية يكون فيها �أحد �لاأجز�ء ثابتاً، و�لجزء �لاآخر متحركًا على �صكل �أقو��ض، ولها نوعان �لاأول �أمام �لج�صم   
)يميناً ، ي�صارً�( ، و�لثاني بجانب �لج�صم )�أمامًا ، خلفًا( .

مد  خلال  من  ويتم  �لثني،  لحركة  مقابلة  حركة  �لمد  يعدُّ 
مف�صل و�حد،  �لحركية بمد  �لمهار�ت  �أد�ء  �لمف�صل، ويمكن 

�أوبمد عدة مفا�صل.
وللمد �أهمية كبيرة في �لمحافظة على مرونة �لمفا�صل، ف�صلا 
عن دوره �لكبير في �لمهار�ت �لتي تحتاج �إلى �إطالة �لع�صلات 

مثل م�صك و�لتقاط �لاأ�صياء من م�صتويات مختلفة .

�أولًا

ثالثاً

ثانياً الثني

المرجحة

المد

طريقة الأداء / النقاط الفنية

مثال

مثال

مثال

مثال

مد الج�شم عند الوثب .

مرجحة الرجلين عند 

ركل الكرة.

ثني المرفقين والركبتين 

عند الجري.

مرجحة الذراعين،

عند الوثب.



�ل�صكل رقم )٣(
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�لثني و�لمد و�لمرجحة في �لتمرينات

� انت�شار حر اأمام كل تلميذ مرتبة. كما في ال�شكل رقم )٣(. 
� اأداء التمرينات بطريقة �شحيحة.

� التركيز على الجزء الم�شتخدم للثني، والمد، والمرجحة.

� زيادة التكرارات.
� اأداء التمرينات باإيقاع واحد )جماعي(.

� مراعاة الم�شافة البينية بين التلميذ.
� الثني، والمد، والمرجحة.

� الاأو�شاع الاأ�شا�شية للتمرينات.
� التقييم.

١نشاط

�إعد�د �لن�صاط
��صتر�طات �لاأد�ء

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة

�إجر�ء�ت �لتنفيذ

� �سرح مب�صط للثني و�لمد و�لمرجحة و�أهميتها، ثم يناق�ض �لمعلم �لتلاميذ من خلال طرح بع�ض �لاأ�صئلة:
- كم جزءً� من ج�صمك يمكنك ثنيه ومده ومرجحته ؟ وما هي ؟  

- هل يمكن �أن تثني �أو  تمد �أو تمرجح �أجز�ء ج�صمك في �أو�صاع مختلفة ؟ وكيف؟  
� عر�ض نماذج من حركات �لثني و�لمد و�لمرجحة من خلال ) �لمعلم، �لتلميذ، �ل�صور و�لر�صومات ، �لفيديو �لتعليمي(. 

� �أد�ء بع�ض حركات �لثني، و�لمد، و�لمرجحة.

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

� اأداء بع�س التمرينات البدنية: كما في ال�شكل رقم )4(.
١    وقوف[ ثني الركبتين كاملً. 

٢    وقوف[ تبادل رفع الركبة عاليًا مع مرجحة الذراعين اأمامًا و 

       خلفًا.

٣    وقوف. ثبات الو�شط[ تبادل مرجحة الرجلين جانبًا.

ا[ مد الذراعين جانبًا. 4    جلو�س تربيع. انثناء عر�شً

5    جثو اأفقي[ تبادل لف الجذع جانبًا مع مرجحة الذراع جانبًا.

٦    رقود قرف�شاء[ ثني الجذع اأمامًا مع لم�س الركبة باليدين.

]

]

]

]

]

]



�ل�صكل رقم )٤(
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1
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6

اأداء بع�ض التمرينات البدنية
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محطات �لثني و�لمد  و�لمرجحة 

� تق�شيم التلميذ اإلى مجموعات تقف في محطات. كما في ال�شكل 
رقم )5(. 

   - محطة )٢،1( : �شفان متقابلن ، يم�شك تلميذ اأحد ال�شفوف 

       كرات.

   - محطة )٣( : يقف التلميذ على �شكل قطارين متقابلين  مع 

       تحديد م�شار )٣(م،  يم�شك التلميذ الاأول من اأحد القطارين 

       طوقًا .

  - محطة )٤( : يقف التلميذ على �شكل قطار، يو�شع قمع على  

      بعد )5(م، ومع كل تلميذ طوق .

   - محطة )1(: وقوف كل تلميذين متقابلين بالظهر، ت�شليم الكرة

       للزميل من  اأعلى، والذي بدوره ي�شلمها من اأ�شفل.

   - محطة )٢(: رمي الكرة على الاأر�س، لي�شتلمها الزميل بعد 

      ارتدادها من  الاأر�س.

   - محطة )٣(: يقوم التلميذ الاأول بمرجحة ودحرجة الطوق لم�شافة 

      )٣م( لي�شتلمه التلميذ الاأول من القطار المقابل، والذي بدوره يقوم  

     بتكرار الاأداء.

   - محطة )٤(: يقوم التلميذ الاأول بمرجحة الطوق ورميه نحو القمع 

      لمحاولة اإ�شقاطه بداخله.

� الاأداء بطريقة �شحيحة.
� التركيز على الت�شليم والا�شتلم بين الزميلين.

� الالتزام بم�شار دحرجة الطوق.
� التركيز على حركات المد، والثني، والمرجحة.

� اأداء الن�شاط بفاعلية وكفاءه عالية.

� تغيير و�شع الت�شليم والا�شتلم )الاأداء للجانبين(.
� زيادة الم�شافة.

ل بين المحطات . � الانتظام في التنقُّ
� العمل الجماعي.

� توافق الاأداء.
� التَّعاون.

قة. � الدِّ

2نشاط

��صتر�طات �لاأد�ء�إعد�د �لن�صاط

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة
�إجر�ء�ت �لتنفيذ

�ل�صكل رقم )5(

1

٢
٣

٤



الوحدة الثانية83

الوحدة الثانية

�ألعاب �لثني و�لمد و�لمرجحة

� تق�شيم التلميذ وفقًا لمتطلبات اللعبة: كما في ال�شكل رقم )٦(.
   - �للعبة �لاأولى: تق�شيم التلميذ اإلى مجموعتين تقفان في �شفين.  

       مع و�شع مقاعد �شويدية اأمام كل �شف.

   - �للعبة �لثانية: يقف التلميذ في قطارين، تحديد خطي بداية 
     ونهاية لم�شار )١٠(م. مع و�شع مقعد �شويدي في نهاية الم�شار.

�للعبة �لاأولى:
� التركيز على الجزء الم�شتخدم للثني، والمد.

� الاأداء بطريقة �شحيحة.
�للعبة �لثانية:

� الالتزام بم�شار الجري .
� الاأداء بطريقة �شحيحة.

�للعبة �لاأولى: 
� الاأداء بعك�س النداء .

�  تغيير الو�شع، بحيث يكون المقعد بجانب الج�شم.
�للعبة �لثانية:

� تغيير الجزء الممرجح )رجل، ذراع، ...(.

� في حالة ارتكاب خطاأ من اأي تلميذ من المجموعة 
ت�شجل نقطة  للمجموعة الاأخرى. )للعبة الاأولى(

� الفريق الفائز الذي يجمع اأكبر عدد من النقاط. 
       )للعبة الاأولى(

� المجموعة الفائزة هي المجموعة الاأ�سرع. 
       )للعبة الثانية(

� التناف�س ال�سريف.
� العمل الجماعي.

� التَّعاون.

3نشاط

�إعد�د �لن�صاط
��صتر�طات �لاأد�ء

تطوير �لن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهار�ت عامة

�إجر�ء�ت �لتنفيذ

�ل�صكل رقم )6(

� ي�سرح المعلم قواعد الاألعاب :
   -  �للعبة �لاأولى: ينادي المعلم باأحد الكلمات ) ثني اأو مد( . 

بمجرد ذكر )مد( ي�شعد التلميذ على المقاعد في و�شع   وقوف[، 

والعك�س عند ذكر كلمة )ثني( النزول من المقاعد ال�شويدية في 

و�شع   وقوف . ن�شفًا[ اأي قدم واحدة على المقعد  .

   - �للعبة �لثانية : عند اإعطاء الاإ�شارة يجري قائد كل قطار اإلى 

الخط المقابل للوقوف على المعقد ال�شويدي و يوؤدي مرجحة اأحد 

الرجلين اأمامًا خلفًا، ثم العودة للم�س يد التلميذ الثاني. وهكذا.

]

]



� ما أنواع المرجحة؟

� يقف التلاميذ في تشكيل انتشار 

حر، يرفع المعلم صورة أو نداء 
)مد( أو )ثني( أو )مرجحة(، 

ويؤدي التلاميذ الحركات 
الدالة عليها مع تحديد الجزء 

المستخدم في الحركة. 

ية 
ويم

لتق
ة ا

سط
لأن�

ا
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حركات 
المعالجة 

والتناول
)ألعب بالكرة( 

الوحدة الثالثة
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محتويات الوحدة

الأدوات والو�سائل التعليمية

� كرات متوسطة .
� كرات تنس .
� كرات طبية.
� صولجانات.

� أقماع بلاستيكية .
� أطواق بلاستيكية .

� مراتب وقائية .
� صندوق مقسم .

� حواجز منخفضة الارتفاع.
� أشرطة لاصقة.

� سلال بلاستيكية .
� بطاقات )صور، كلمات، عبارات(.

المخرجات التعليمية للوحدة

� يتعرف حركات المعالجة والتناول وبعض أنواعها.
� يتعرف طريقة أداء حركات المعالجة والتناول.

� يؤدي بعض حركات المعالجة والتناول.
�  يوظف بعض حركات المعالجة والتناول في المسابقات 

والألعاب الرياضية.

� يشارك زملاءه أداء بعض حركات المعالجة والتناول.
� يشعر بالسعادة عند أدائه لأنشطة حركات المعالجة 

والتناول مع زملائه.

مقدمة
اأوال�صولجان  الكرة  مثل  الأداة  مع  التعامل  فيها  يتمّ  التي  الأ�صا�صية  الحركات  من  والتناول  المعالجة  حركات  تعدُّ 
اأوالطوق.... وغيرها، ويتطلب اأداوؤها قدرًا من التوافق الع�صلي الع�صبي بين العين والجزء العامل في الحركة اأكثر مما 
تتطلبه الحركات الأخرى، وتتم اإما بتحريك مبا�شر للأداة عن طريق قوة نابعة من الج�صم، مثل حركات )الدحرجة، 
الرمي، الدفع(، اأو باإمت�صا�ص القوة من الأداة المتحركة، مثل حركات )ال�صتقبال، الإيقاف، اللقف، الركل وال�شرب(.

التحكم وال�صيطرة على الأداة. مثل: دحرجة الكرة  تنمية مهارات  اإلى  ن هذه الوحدة مو�صوعات تهدف   وتت�صمَّ
والتقاطها بطرق مختلفة، ورمي الكرة وا�صتلمها، وركل الكرة واإيقافها لإ�صابة هدف، اأو تحقيق م�صافة معينة.

�  ركل الكرة وإيقافها. � رمي الكرة واستلامها.�  دحرجة الكرة والتقاطها.
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الموضوع الأول:

عليه  ت�صهل  بطريقة  للكرة  ال�صحيح  الم�صك  على  التلميذ  قدرة  وتتطلب  والتناول،  المعالجة  حركات  من  الكرة  دحرجة  تعدُّ 
التحكم بها، ويتم اأداوؤها اإما بكلتا اليدين اأو بيد واحدة، وقد يدحرج التلميذ الكرة لنف�صه اأو لزميله اأو لإ�صابة هدف ما في 

اتجاهات ومن م�صتويات مختلفة، وينبغي اأن ي�صاحب دحرجة الكرة تعلّم طريقة التقاط الكرات المتدحرجة.

في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرَّف دحرجة الكرة والتقاطها .

� يوؤدِّي دحرجة الكرة بكلتا اليدين وبيد واحدة.
� يوؤدِّي حركة التقاط الكرات المتدحرجة  .

� يوظّف دحرجة الكرة والتقاطها في اأداء بع�ص مهارات الم�صابقات والألعاب الريا�صية.
� ي�صعر بال�صعادة والر�صا عند م�صاركة زملئه اأداء دحرجة الكرة والتقاطها.

تمهيد

المخرجات التعليمية

دحرجة الكرة والتقاطها

المفاهيم: 
دحرجة، توافق، التقاط.

الأدوات والوسائل التعليمية:  
كرات متوسطة، أطواق، صولجانات، 

صندوق مقسم، مقاعد سويدية، أقماع.

عدد الحصص 

حصتان
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�أولًا

ثانياً

دحرجة الكرة بكلتا اليدين

دحرجة الكرة بيد واحدة

اأمثلة

التركيز على تعليم الم�سك 

ال�سحيح للكرة قبل دحرجتها.

� دحرجة الكرة في لعبة البولينج.
� دحرجة حار�س المرمى للكرة    
    للمدافع القريب في كرة القدم. 

القدمان متباعدتان بات�ساع الكتفين، مع ثني ب�سيط للركبتين. 1

قدم متقدمة على الأخرى، ثني الجذع  اأماماً اأ�سفل مع ثني ب�سيط للركبتين. 1

ميل الجذع اأماما اأ�سفل ، امتداد الذراعين بين الرجلين. 2

2

دفع الكرة ودحرجتها، مع امتداد الذراع للأمام للمتابعة. ٤

دفع الكرة ودحرجتها للأمام. ٤ ملم�سة الكرة للأر�س بين  الرجلين، مع انت�سار الأ�سابع عليها. ٣

مرجحة الذراع المم�سكة بالكرة للخلف ثم للأمام. ٣
ال�صكل رقم )2(

ال�صكل رقم )1(

طريقة الأداء / النقاط الفنية

م�سك الكرة باليد المعاك�سة للرجل المتقدمة مع ال�سند باليد الأخرى.

الوحدة الثالثة
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التقاط الكرات المتدحرجةثالثاً

اأمثلة

 التقاط الكرات المتدحرجة في 

كرة ال�سلة، واليد، والقدم.  

القدمان متباعدتان بات�ساع الكتفين، ثني الركبتين مع ميل الجذع  اأمامًا اأ�سفل. 1

مد الذراعين لأ�سفل، وتكون الكفين متواجهتين. 2

انت�سار الأ�سابع والتقاط الكرة ب�سحبها من الأمام للخلف.٣ فرد الركبتين، و�سم الكرة باتجاه ال�سدر. ٤

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

ال�صكل رقم )٣(

� �شرح مب�صط لحركة دحرجة الكرة، والتقاطها، واأهميتها.                
� عر�ص نموذج للأداء من خلل )المعلم، التلميذ، ال�صور والر�صومات، الفيديو التعليمي(.

� اأداء دحرجة الكرة بكلتا اليدين وبيد واحدة كالآتي :
- تجزئة حركة دحرجة الكرة بكلتا اليدين وبيد واحدة وربطها مع العد )م�صك الكرة، ال�صتعداد، حركة   

        دفع  الكرة ومتابعتها(.
     - اأداء الحركة ب�صكل متكامل بدون الكرة، ثم بالكرة. 

� اأداء حركة التقاط الكرة كالآتي :
- تجزئة حركة التقاط الكرة وربطها بالعد .  

- اأداء الحركة ب�صكل متكامل بدون كرة، ثم بالكرة .  
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دحرجة الكرة والتقاطها في م�صارات 

� وقوف التلميذ في ت�سكيل �سف. كما في ال�سكل رقم )4(.
� كرة مع كل تلميذ.

� ر�سم خط موازي لل�سف يبعد م�سافة )١٠(م. 

� دحرجة الكرة بكلتا اليدين، ثم الجري للتقاطها.
� دحرجة الكرة بيد واحدة، ثم الجري للتقاطها.

� دحرجة الكرة ب�سرعات مختلفة )�سريع، بطئ(.
� دحرجة الكرة من القرف�ساء، ثم اللحاق بها، 

والتقاطها.

� دحرجة الكرة والجري بجانبها.
� زيادة الم�سافة.

� دحرجة الكرة اإلى اأبعد م�سافة. 

� مراعاة الم�سافة البينية بين التلميذ.
� و�سول الكرة اإلى الخط المحدد.

� اأهمية تكرار الأداء.
� ت�سبيه دحرجة الكرة بعجلت الدراجة عندما تدور.

� التدحرج. 
� التعاون.

قة. � الدِّ
� م�سار الكرة.

١نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )٤(

اإجراءات التنفيذ

� التركيز على الأداء ال�سحيح.
� ملم�سة الكرة للأر�س طوال فترة تدحرجها.

� دفع الكرة من الجزء الخلفي لها ولي�س من الأعلى. 

الوحدة الثالثة
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تبادل دحرجة الكرة والتقاطها مع الزميل

� وقوف التلميذ في ت�سكيل �سفين متقابلين، بينهما م�سافة )٥(م. 
كما في ال�سكل رقم )٥(. 

� تبادل دحرجة الكرة بكلتا اليدين،ثم بيد واحدة، والتقاطها بين 
    كل زميلين متقابلين.

� اأداء دحرجة الكرة والتقاطها بطريقة �سحيحة. 
� ملم�سة الكرة  للأر�س طوال فترة تدحرجها.

� توافق الأداء مع الزميل.
� حركة الكرة تكون في م�سار م�ستقيم.

� زيادة الم�سافة بين ال�سفين.
� تبادل دحرجة الكرة بين زميلين بالم�سي للأمام ثم بالجري.
في  الكرة  الم�سافة،  منت�سف  في  ثالث  تلميذ  وقوف   �

الأطراف، تبادل دحرجة الكرة للتلميذ الأو�سط

 والتقاطها على التوالي .

� وقوف )3( تلميذ في ت�سكيل مثلث على م�سافات من 
بع�سهم،  تبادل دحرجة الكرة والتقاطها فيما بينهم .

م�سافات من  ت�سكيل مربع على  وقوف )4( تلميذ في   �
بع�سهم، تبادل دحرجة الكرة ب�سكل قطري فيما بينهم . 

� مراعاة الم�سافة البينية بين التلميذ.
� ت�سبيه دحرجة الكرة بلعبة البولينج. 

� الن�سباط والنظام. 
� العمل مع الزميل.  

� التقييم.
� التعاون.

2نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )٥(

اإجراءات التنفيذ
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مناف�صات  دحرجة الكرة

� تق�سيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف على �سكل قطارات. 
كما في ال�سكل رقم )٦(.

� يو�سع اأمام كل قطار �سولجات على م�سافة )3(م.

� دحرجة الكرة بكلتا اليدين وبيد واحدة لإ�سابة  ال�سولجانات.

� اأداء الحركة بطريقة �سحيحة. 
� اإ�سابة ال�سولجانات.

� زيادة م�سافة بعد ال�سولجانات. 
� دحرجة الكرة لمروقها بين قمعين الم�سافة بينهما ن�سف 

متر.

� دحرجة الكرة من على مقعد �سويدي.
� دحرجة الكرة لمروقها من داخل قطعة �سندوق مق�سم.

� تغيير الهدف با�ستخدام اأدوات اأخرى.

 � مراعاة الم�سافة البينية بين التلميذ. 

� مراعاة الوقفة ال�سحيحة تبعًا لنوع الدحرجة.
� التناف�س.
� التقييم.

� التعاون.

٣نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )٦(

اإجراءات التنفيذ

الوحدة الثالثة
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األعاب دحرجة الكرة

متقابلين  �سفين  �سكل  على  تقف  مجموعتين  اإلى  التلميذ  تق�سيم   �
الم�سافة بينهما من )١٠-١٥(م. كما في ال�سكل رقم )٧(.

� و�سع مجموعة اأقماع في منت�سف الم�سافة بين ال�سفين. 
� وقوف تلميذ  )حرا�س ( بجانب الأقماع لحمايتها .

� الكرة مع تلميذ اأحد ال�سفين .

� دحرجة الكرة ومحاولة  اإ�سابة  الأقماع .
� يقوم التلميذ )الحرا�س( بحماية الأقماع، ومنع اإ�سابتها بالكرة.

� اإ�سابة الأقماع واإ�سقاطها.
� اأداء دحرجة الكرة بطريقة �سحيحة .

� زيادة الم�سافة بين ال�سفين .
� تقليل عدد الكرات. 
� تقليل عدد الأقماع. 

� زيادة عدد التلميذ )الحرا�س(.
� ت�سغير حجم الهدف )القمع (.

� عدد التلميذ )الحرا�س( اأقل من عدد الأقماع .
� اللتزام بالوقوف خلف الخطوط المحددة وعدم اجتيازها.

قة  � الدِّ
� التناف�س.
� التقييم.

٤نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )٧(

اإجراءات التنفيذ

94 الوحدة الثالثة
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ية 
ويم

لتق
ة ا

سط
لأن�

ا

� يرفع المعلم صورة حركة دحرجة الكرة ثم 

يسأل التلاميذ، ما اسم الحركة ؟

� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات، وعمل 

مسابقات في دحرجة الكرة.

الوحدة الثالثة
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الموضوع الثاني:

يعدُّ رمي الكرة وا�صتلمها من اأهم حركات المعالجة والتناول، لكثرة ا�صتخدامها في الألعاب الريا�صية، ويعتمد اأداوؤها ب�صكل 
اأعلى،  اأ�صفل ومن  اأوبيد واحدة من  اأ�صا�صي على عمل الع�صلت الكبيرة للذراعين، وتوؤدّى حركة رمي الكرة بكلتا اليدين 
قة في م�صار محدد، اأو القوة لإ�صابة هدف ما، اأو تحقيق م�صافة معينة . وحركة رمي الكرة ينبغي  وفقًا للهدف من الحركة، كالدِّ
اأن ت�صاحبها حركة ا�صتلم، ولنجاح ا�صتلم الكرة  ينبغي التوقع الحركي للحظة و�صول الكرة وقوتها، مما ي�صهم في اإك�صاب 

التوافق الع�صلي الع�صبي.       

في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرَّف حركة رمي الكرة وا�صتلمها وبع�ص اأنواعها.

� يوؤدِّي حركة رمي الكرة وا�صتلمها.
� يوظّف رمي الكرة وا�صتلمها في اأداء بع�ص مهارات الألعاب الريا�صية.  

� ي�صارك زملءه اأداء اأن�صطة متنوعة لرمي الكرة وا�صتلمها. 
� ي�صعر بال�صعادة عند م�صاركة زملئه اأداء رمي الكرة وا�صتلمها.

تمهيد

المخرجات التعليمية

رمي الكرة وا�ستلامها

المفاهيم: 
رمي، تمرير، استلام، لقف، مرجحة،

مستوى، اتجاه.

الأدوات والوسائل التعليمية:   
كرات متوسطة، أطواق، حواجز 

منخفضة، صندوق مقسم ، أقماع، 

مربعات الأعداد، سلال بلاستيكية.

عدد الحصص 

٤ حصص
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رمي الكرة�أولًا

رمي الكرة من اأ�صفل

بكلتا اليدين

بيد واحدة
اأمثلة

اأمثلة

اأحد اأنواع التمرير في 

كرة اليد.

اأحد اأنواع التمرير في 

كرة ال�سلة.

رمي الكرة من اأ�سفل بامتداد الذراعين ،والدفع 

بر�سغ اليد ل�سمان توجيه الكرة.

٤

امتداد الذراع الرامية للأمام، ورمي الكرة عند و�سولها لم�ستوى الركبتين. ٣

مرجحة الذراعين للخلف ثم للأمام لرمي الكرة من اأ�سفل. ٣

القدمان على خط واحد، متباعدتان بات�ساع الكتفين، 

مع ثني الركبتين.

1

قدم متقدمة على الأخرى، ثني الركبتين، اليد الرامية 

تكون اأ�سفل الكرة والأخرى اأعلها لل�سند.

1

امتداد الذراعين بالكرة لأ�سفل اأمام الركبتين. 2

مرجحة الذراع الرامية للخلف، مع اأخذ خطوة بالرجل 

المعاك�سة للأمام، مع امتداد الذراع الحرة للأمام.

2

ال�صكل رقم )1(

ال�صكل رقم )2(

طريقة الأداء / النقاط الفنية

اأ

الوحدة الثالثة
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اأمثلة

� اأحد اأنواع التمرير 
والت�سويب في كرة اليد . 

� اأحد اأنواع التمريرفي كرة 
ال�سلة.

اأخذ خطوة للأمام باإحدى القدمين مع المتداد الكامل للركبتين. رمي الكرة بامتداد الذراعين من الخلف للأمام.٣ ٤

رمي الكرة للأمام بامتداد الذراع الرامية لمتابعة الحركة. ٤

رفع الكرة باليدين بم�ستوى الكتف اأو فوق الراأ�س، مع انثناء 

ب�سيط للمرفقين.

2

اأخذ خطوة للأمام بالرجل الخلفية، مع نقل ثقل الج�سم عليها. ٣

قدم متقدمة على الأخرى، ثني الركبتين، مع م�سك الكرة باليد المعاك�سة. 1

القدمان على خط واحد، متباعدتان بات�ساع 

الكتفين، ثني الركبتين، مع م�سك الكرة 

باليدين بم�ستوى ال�سدر.

1

مرجحة الذراع المم�سكة بالكرة اإلى الخلف . 2

ال�صكل رقم )٣(

ال�صكل رقم )٤(

رمي الكرة من اأعلى

اأمثلة

اأحد اأنواع التمرير 

والت�سويب في كرة ال�سلة.

ب

بكلتا اليدين

بيد واحدة
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ا�ستلام الكرةثانيا

اأمثلة

� ا�ستلم التمريرات في كرة 
اليد وال�سلة . 

� بع�س مهارات حار�س 
مرمى كرة القدم.

قدم متقدمة على الأخرى، انثناء ب�سيط في الركبتين.  الذراعان اأمام ال�سدر، مع ثني ب�سيط في المرفقين.1 2

قدم متقدمة على الأخرى، امتداد الذراعين اأمام الج�سم. انثناء ركبة الرجل الأمامية ، الكفان مقابل بع�سهما 1

البع�س.

2

امتداد الذراعين اأمام الج�سم، وتاأخذ الكفان ال�سكل المخروطي.
م�سك الكرة باليدين، وانت�سار الأ�سابع عليها عند ٣

ملم�ستها.

٤

م�سك الكرة باليدين و�سمها لل�سدر. انثناء المرفقين عند ملم�سة الكرة لليدين.٣ ٤

ال�صكل رقم )٥(

ال�صكل رقم )٦(

طريقة الأداء / النقاط الفنية

ا�صتلم الكرة من فوق الراأ�ص )للكرات العالية( اأ

ا�صتلم الكرة من م�صتوى ال�صدر) للكرات المتو�صطة( ب

الوحدة الثالثة
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الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

 � �شرح مب�صط لرمي الكرة وا�صتلمها، واأهميتها.
� عر�ص نموذج للأداء من خلل )المعلم، التلميذ، ال�صور والر�صومات، الفيديو التعليمي(.

� اأداء حركة رمي الكرة وا�صتلمها كالآتي:     
      - تجزئة الأداء للرمي وال�صتلم بالعد.  

- اأداء رمي الكرة وا�صتلمها ب�صكل متكامل بدون كرة، ثم بالكرة.  

� الأداء با�صتخدام كرات متنوعة )كرات متو�صطة - كرات تن�ص اأر�صي(.

ميل الجذع للأمام، الرتكاز على القدم الأمامية. ٣

قدم متقدمة على الأخرى، انثناء عميق في الركبتين. امتداد الذراعين لم�ستوى اأ�سفل الركبتين مع انت�سار الأ�سابع.1 2

ا�ستلم الكرة، مع ارتكاز الرجل الخلفية على الأم�ساط. ٤

ال�صكل رقم )٧(

ا�صتلم الكرة من م�صتوى الحو�ص والركبة )للكرات المنخف�صة(. ج
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رمي الكرة وا�صتلمها في اتجاهات ومن م�صتويات مختلفة

� وقوف التلميذ في �سفوف، مع وجود كرة لكل تلميذ.
   كما في ال�سكل رقم )٨(.

� كل تلميذ  يرمي الكرة لنف�سه من اأ�سفل، ثم من اأعلى ويلقفها .
� رمي الكرة لأعلى وللأمام مع التقدم للقفها .

� الأداء بطريقة �سحيحة.
� المحافظة على الكرة من ال�سقوط على الأر�س. 

� المحافظة على م�سار الأداء في خط م�ستقيم.

� رمي الكرة وا�ستلمها من الجري.
� رمي الكرة لأعلى والت�سفيق، ثم لقفها. 

� رمي الكرة جهة )اليمين / الي�سار( ولقفها.
� رمي الكرة من اأ�سفل لأبعد م�سافة.

� رمي الكرة على الحائط )رمية خفيفة ، متو�سطة ، قوية (.
� زيادة الم�سافة بين التلميذ والحائط.

� مراعاة الم�سافات البينية بين التلميذ.
� الفراغ العام.

� التوافق بين الرمي وال�ستلم .
� التجاهات. 

� م�سار الكرة.
� التقييم.

١نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )8(

اإجراءات التنفيذ
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تبادل رمي الكرة وا�صتلمها مع الزميل

� وقوف التلميذ في �سفين متقابلين بينهما م�سافة )٥(م. 
    كما في ال�سكل رقم )9(.

� وجود كرة لكل تلميذين. 

� تبادل رمي الكرة وا�ستلمها مع الزملء. 
بيد   - اليدين  بكلتا   - اأعلى  من  اأ�سفل-  )من  الأداء  في  التنويع   �

واحدة (.

� الرمي وال�ستلم بطريقة �سحيحة. 
� التركيز والنتباه لم�سار الكرة.

� زيادة الم�سافة.
� اإ�سافة تلميذ اآخر في المنت�سف يحاول قطع م�سار الكرة.

الو�سط ، يقوم  تلميذ في  الأداء في ت�سكيل دائرة ووجود   �
برمي الكرة لزملئه وا�ستلمها.

� مراعاة الم�سافة المنا�سبة بين الزميلين.
� تمرير الكرة بم�ستوى ال�سدر للمحافظة على ال�سلمة.

� التعاون.
� العمل الجماعي.

� ربط الرمي بال�ستلم .
� التمرير.
� التقييم.

2نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )9(

اإجراءات التنفيذ
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محطات رمي الكرة وا�صتلمها

في  كما  محطات.  في  مت�ساوية  مجموعات  في  التلميذ  وقوف   �
ال�سكل رقم )١٠(.

الكرة في  معه  تلميذ  دائرة،  ت�سكيل  وقوف في   :)1( - محطة     

المنت�سف.

   - محطة )2(: وقوف في ت�سكيل �سف، كرة مع كل تلميذ ، و�سع  

مقعد �سويدي على م�سافة )٥(م عليه اأهداف �سغيرة الحجم.

اأحد  مع  دائرة، كرة واحدة  ت�سكيل  - محطة )٣(: وقوف في     

التلميذ .

بوا�سطة حبل  ن�سفين  اإلى  يق�سم  م�ستطيل  - محطة )٤(: تحديد     

تقف  مجموعتين،  اإلى  التلميذ  تق�سيم  )2(م،  ارتفاع  على  معلّق 

كل مجموعة في الن�سف المحدد لها،كل تلميذ معه كرة بل�ستيكية 

�سغيرة.

   - محطة )1(: تبادل رمي الكرة بين التلميذ، مع محاولة تلميذ 

المنت�سف قطع  م�سار الكرة.

   - محطة )2(: رمي الكرة لإ�سابة الأهداف واإ�سقاطها .

   - محطة )٣(: تبادل رمي الكرة بين تلميذ الدائرة ،بينما يغني 

التلميذ : الكرة العجيبة تدور وتدور، لتتخل�س منها ب�سرعة  اأنت 

الذي  التلميذ  محظور.  فاأنت  يم�سكها  من  اآخر  كنت  اإذا  مجبور، 

يكون مم�سكًا بالكرة عند اآخر كلمة تح�سب عليه نقطة.

   - محطة )٤(: مع اإ�سارة البدء تبادل رمي الكرات، واإبعاد كل 
اإ�سارة  الأخرى، وعند  المنطقة  اإلى  للكرات من منطقتها  مجموعة 

المجموعة  منطقة،  بكل  الموجودة  الكرات  احت�ساب  يتم  النهاية 

التي بها اأقل عدد من الكرات هي الفائزة .

� الأداء بطريقة �سحيحة .
� النتقال المنظم بين المحطات. 

� دقة التمرير والت�سويب. 
� �سرعة الأداء .

� التنويع في طريقة رمي الكرة في المحطة الواحدة، 
     وبالتالي تختلف طريقة ال�ستلم.

� زيادة زمن الأداء.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلمة . 
� ال�ستلم ال�سحيح.

� تكرار الأداء.
� العمل الجماعي.

� دقة الت�سويب.

٣نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )10(

اإجراءات التنفيذ

12
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مناف�صات رمي الكرة وا�صتلمها

� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�سافة )١٥(م.
� تق�سيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف على �سكل قطارات، 
� وجود كرة مع اآخر تلميذ في القطار. كما في ال�سكل رقم )١١(.

� وجود م�سافة منا�سبة بين التلميذ.
� و�سع لوحة اأعداد على خط النهاية.

� يقوم التلميذ الأخير من كل قطار برمي الكرة لزميله الذي يليه، 
بدوره  الذي  القطار،  في  تلميذ  اأول  اإلى  ت�سل  حتى  الكرة  تنتقل 

يرميها على لوحة الأعداد محاولً اإ�سابة اأبعد رقم.

� الرمي وال�ستلم بطريقة �سحيحة.
� تعاون اأع�ساء المجموعة في الأداء.

� �سرعة الرمي.
� دقة الرمي.

� زيادة الم�سافة بين التلميذ. 
� زيادة بعد الهدف من التلميذ الأول.

� ا�ستبدال لوحة الأعداد باأدوات اأخرى:
     - طوق معلّق )اإدخال الكرة بداخله(.

     - قطعة �سندوق مق�سم )مروق الكرة من داخلها(.

     - �سلة اأو �سندوق )اإ�سقاط الكرة بداخلها(.

كل  في  التلميذ  بين  البينية  الم�سافات  ت�ساوي  مراعاة   �
قطار.

� تح�سب نقطة للمجموعة الأف�سل في كل محاولة.
� العمل الجماعي.
� المناف�سة ال�سريفة.

قة. � الدِّ
� التعاون.

٤نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )11(

اإجراءات التنفيذ
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� يرفع المعلم بطاقات عليها صور لطرق 

رمي الكرة واستلامها ، ثم يسأل ما اسم 
الحركة؟

� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات متساوية 

تقف في تشكيل قطارات، عمل مسابقات 
في رمي الكرة واستلامها.
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الموضوع الثالث:

يعدُّ ركل الكرة من حركات المعالجة والتناول، وهي من المهارات الأ�صا�صية في لعبة كرة القدم، ويتطلب نجاحها وجود توافق بين 
الكرة وحركة الرجل، وينق�صم ركل الكرة اإلى عدة اأنواع مثل: الركل بمقدمة القدم )الأ�صابع(، بباطن القدم، بالوجه الخارجي 
الإح�صا�ص  اإتقانها  يتطلب  والتي  المنا�صبة،  الإيقاف  طريقة  تعليم  الكرة  ركل  حركة  ي�صاحب  اأن  وينبغي  للقدم،  الداخلي  اأو 

بتوقيت وم�صتوى ارتفاع القدم. وتبعًا لخ�صائ�ص نمو المرحلة العمرية �صنتناول في هذا المو�صوع ركل الكرة بمقدمة القدم. 

في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرَّف حركة ركل الكرة واإيقافها.
� يوؤدِّي حركة ركل الكرة واإيقافها  .

� يوظّف حركة الكرة واإيقافها في اأداء بع�ص مهارات كرة القدم.
� ي�صارك زملءه اأداء اأن�صطة متنوعة لركل الكرة واإيقافها.

� ي�صعر بال�صعادة عند اأدائه حركة ركل الكرة واإيقافها .

تمهيد

المخرجات التعليمية

ركل الكرة واإيقافها

المفاهيم: 
ركل، إيقاف، مقدمة القدم، 

مستوى، اتجاه، تمرير 

تصويب، دقة.

الأدوات والوسائل التعليمية:   
كرات متوسطة، صندوق مقسم، أقماع .

عدد الحصص 

حصتان
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�أولًا

ثانياً

ركل الكرة بمقدمة القدم

اإيقاف الكرة

اأمثلة

اأحد انواع التمرير 

والت�سويب في كرة القدم.

قدم متقدمة على الأخرى، ثني ب�سيط لركبة رجل 

الرتكاز، الكرة بجانب رجل الرتكاز. 

1

قدم متقدمة على الأخرى. 1

اأرجحة الرجل الراكلة للخلف و للأمام، توجيه اأ�سابع 

القدم لملم�سة الكرة من المنت�سف لركلها.

2

ا�ستناد عقب القدم المتقدّمة على الأر�س، وت�سير مقدمة القدم 

للأمام وللأعلى قليلً. 

2

حركة الركل تتم من مف�سل الفخذ، مع امتداد 

الرجل الراكلة.

٤ توافق حركة الرجل الراكلة مع مرجحة الذراع المقابلة لها. ٣

ارتفاع العقب عن الأر�س عند ملم�سة الكرة للقدم. ٤ واإيقاف الكرة باأ�سفل القدم مع ال�سغط عليها. ٣

ال�صكل رقم )1(

ال�صكل رقم )2(

طريقة الأداء / النقاط الفنية

الوحدة الثالثة
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الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

ركل الكرة في اتجاهات وم�صارات

� وقوف التلميذ في ت�سكيل �سف. مع وجود كرة مع كل تلميذ. 
كما في ال�سكل رقم )3(.

فِّ تبعد م�سافات  )٥(م ، )١٠(م .  � ر�سم خطوط موازية لل�سَّ

� ركل الكرة للأمام لو�سولها اإلى خط الـ )٥(م تم )١٠(م.
� ركل الكرة والجري لإيقافها.

� اأداء ركل الكرة بطريقة �سحيحة.
� تعدية الكرة للخط المر�سوم.

� المحافظة على م�سار الأداء في خط م�ستقيم.

� ركل الكرة مع تغيير قدم الركل .
� ركل الكرة لليمين والي�سار.

 � ركل الكرة ب�سرعات مختلفة .

� ركل الكرة لأبعد م�سافة.
� ركل الكرة بالم�سي بين الأقماع.

� مراعاة الم�سافة المنا�سبة بين التلميذ.
� التاأكيد على اأداء الركل من الوقوف ومن الحركة.

� توجيه الكرة في م�سار محدد.
� التقييم.

� التعاون.

١نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )٣(

اإجراءات التنفيذ

� �شرح مب�صط لحركة ركل الكرة واإيقافها، واأهميتها في كرة القدم.
� عر�ص نموذج للأداء من خلل )المعلم، التلميذ، ال�صور والر�صومات، الفيديو التعليمي( .

� اأداء حركة ركل الكرة واإيقافها كالآتي:
- تجزئة حركة ركل الكرة وربطها مع العد )الوقوف، مرجحة الرجل الراكلة، ركل الكرة(.  

- اأداء الحركة ب�صكل متكامل بدون كرة ثم بكرات مختلفة الأحجام والأوزان )كرات مطاطة، كرات    
         بل�صتيكية، كرات قدم(.

� اأداء حركة اإيقاف الكرة بدون كرة ثم بالكرة .

10م٥م
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ركل الكرة واإيقافها مع الزميل

� وقوف التلميذ في ت�سكيل �سفين متقابلين، بينهما م�سافة )٥(م. 
كما في ال�سكل رقم )4(. 

� كرة مع كل تلميذين.

� تبادل ركل الكرة واإيقافها بين كل تلميذين.

� اأداء ركل الكرة واإيقافها بطريقة �سحيحة.
� دقة توجيه الكرة باتجاه الزميل.

� تبادل ركل الكرة من الم�سي - الجري الخفيف للأمام .
� زيادة الم�سافة.

على  مقلوب  �سويدي  مقعد  باتجاه  الكرة  ركل  تبادل   �
الجانب.

� وقوف )3( تلميذ في ت�سكيل مثلث على م�سافات من 
بع�سهم البع�س ، تبادل ركل الكرة واإيقافها فيما بينهم.

الكرة   ركل  وتبادل  دائرة  ت�سكيل  في  التلميذ  وقوف   �
واإيقافها فيما بينهم.

� مراعادة الم�سافة البينية بين التلميذ.
� العمل مع الزميل. 

� تكرار الأداء .
� ربط الركل بالإيقاف.

� التقييم.
� التعاون.

� الدقة.

2نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة/قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )٤(

اإجراءات التنفيذ
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محطات ركل الكرة

� تق�سيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في محطات. كما في 
ال�سكل رقم )٥(.

  - محطة )1(: قطاران متقابلن، الم�سافة بينهما )١٠(م، مع و�سع  

اأقماع في منت�سف الم�سافة، الكرة مع تلميذ اأحد القطارين.

  - محطة )2(: ت�سكيل دائرة، وقوف تلميذ معه الكرة في 

المنت�سف.

   - محطة )٣(: قطاران متقابلن  الم�سافة بينهما )١٠(م، و�سع 

قمعين بينهما م�سافة )١(م في المنت�سف بين القطارين.

  - محطة )٤(: ت�سكيل �سف مواجه الحائط على بعد )٥(م ، تر�سم 

مربعات  على الحائط بارتفاع )١(م ،كرة مع كل تلميذ.

  - محطة )1(: يجري التلميذ بالكرة بين الأقماع، ثم يركلها 

      لزميله في القطار المقابل ويجري ليقف خلف القطار.

  - محطة )2(: تبادل ركل الكرة واإيقافها بين التلميذ في الدائرة،   

      والتلميذ في المنت�سف يحاول قطع م�سار الكرة.

  - محطة )٣(: تبادل ركل الكرة لمرورها بين القمعين.

  - محطة )٤(: ركل الكرة باتجاه المربعات المر�سومة على الحائط 
      وارتدادها لكل تلميذ، ليوقفها ويكرر الأداء.

� الأداء بطريقة �سحيحة.
� دقة توجيه الكرة.

� تبديل قدم الركل.
� زيادة الم�سافة.

� زيادة عدد الأدوات )الموانع( في المحطة الواحدة.
� تغيير الت�سكيلت في المحطات. 

� مراعادة الم�سافة بين التلميذ.
� ربط الركل بالإيقاف.

� تكرار الأداء.
� العمل الجماعي.

� التعاون.
� النظام.
قة. � الدِّ

٣نشاط

ا�صتراطات الأداءاإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة/قيم / مفاهيم / مهارات عامة
اإجراءات التنفيذ

ال�صكل رقم )٥(
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مناف�صات ركل الكرة

� تق�سيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف على �سكل 
قطارات. كما في ال�سكل رقم )٦(.

� و�سع اأمام كل قطار قطعة �سندوق ب�سكل راأ�سي على م�سافة 
)١٥(م.

� و�سع اأقماع ب�سكل متعرج اأمام كل قطار. 

� الم�سي بالكرة بين الأقماع  ثم الت�سويب داخل قطعة ال�سندوق 
المق�سم .

� اأداء الركل بطريقة �سحيحة.
� ال�سيطرة على الكرة.

� زيادة الم�سافة.
� زيادة عدد الأدوات اأو الموانع.

� ت�سغير المرمى/ الهدف.

� مراعاة الم�سافات بين التلميذ وبين الأدوات.
� تح�سب نقطة عند اإدخال الكرة في القطعة، ثم تجمع 

النقاط لتحديد المجموعة الفائزة.

� العمل الجماعي.
� التناف�س.

قة في الت�سويب. � الدِّ
� التعاون.

٤نشاط

اإعداد الن�صاط

ا�صتراطات الأداء

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )٦(

اإجراءات التنفيذ
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ا

� يرفع المعلم صورة الحركة ثم يسأل، ما 

اسم الحركة ؟

� من وضع الوقوف في صف يطلب المعلم 

من كل تلميذ أن يركل كرته لأبعد 
مسافة.
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الإدراك 
والطلاقة 
الحركية

)أتحرك بطلاقة(
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الوحدة الرابعة

محتويات الوحدة

الأدوات والو�سائل التعليمية

� أقماع بلاستيكية .

� أطواق بلاستيكية.
� مراتب وقائية.

� صندوق مقسم.

� أشرطة لاصقة.
� أعلام.

� مقاعد سويدية.

� صور توضيحية.
� كرات متوسطة.

المخرجات التعليمية للوحدة

� يتعرّف بعض حركات الإدراك والطلاقة الحركية 

وأهميتها.

ي بعض حركات الإدراك والطلاقة الحركية. � يؤدِّ

�  يوظف بعض حركات الإدراك والطلاقة الحركية 

       في بعض مهارات المسابقات والألعاب الرياضية.    

�  يشعر بالسعادة والرضا عند ممارسته بعض 

أنشطة الإدراك والطلاقة الحركية مع زملائه.

مقدمة
   تعدُّ حركات الإدراك والطلاقة الحركية من الجوانب المهمة في التربية الحركية، وهي اأ�سا�س لتعلُّم الكثير من المهارات 
الوعي  التلاميذ  اإك�ساب  اإلى  الحركي  الإدراك  ويهدف  المختلفة.  الريا�سية  والألعاب  بالم�سابقات  الخا�سة  الأ�سا�سية 
بالج�سم في الفراغ عن طريق الأن�سطة التي يوؤديها في الفراغ العام اأو الخا�س. كما تك�سبهم بع�س ال�سمات الإرادية 

كاللتزام، وال�سجاعة، والثقة بالنف�س.  
اأما الطلاقة الحركية فتعبر عن الحركات التي يتم اأداوؤها بدون اأدوات، وتكون على �سكل حركات توافقية تتميز بطابع 

التحدي الفردي لتح�سين اإدارة الفرد لحركاته، وبمعناها ال�سامل توؤكد على الكفاية في اإدارة حركات الج�سم.
الجانبية  )الدحرجة  والدحرجة  الحركي(،  التزان  الثابت،  )التزان  واأنواعه  التزان  حركات  الوحدة  هذه  ن  وتت�سمَّ

الم�ستقيمة، والدحرجة الأمامية(، وحركات البراعة الحركية )التقاط الأداة، الم�سي على اأربع، لي الذراعين(.

�  البراعة الحركية.�  الدحرجة.�  الاتزان.
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التزان الثابت�أولًا
الجمباز: حركات الهبوط لنهاية 

الحركات الأر�ضية اأو بالأجهزة.

 كلما قلت م�ضاحة وعدد نقاط 

قاعدة الرتكاز  قلت  مقدرة 

الج�ضم على الثبات؛ مما يتطلب 

بذل جهد اأكبر في المحافظة 

على التزان.

وقوف الرجلين بات�ضاع الحو�ض. 1

توؤدى بنف�ض طريقة اأداء الوقوف مع رفع العقبين. 1

الراأ�ض مرفوع والنظر للأمام اإلى نقطة ثابتة. ٢

الذراعان جانبًا لحفظ التوازن. ٣

الرتكاز على القدمين )نقطتين(.

 الرتكاز على م�ضطي القدمين )نقطتين(.

اإمكانية تغيير و�ضع الذراعين. 

ا( )جانبًا، اأمامًا، عاليًا، النثناء عر�ضً

٢

الجذع على ا�ضتقامة واحدة مع الفخذين والراأ�ض. 4

ال�سكل رقم )1(

ال�سكل رقم )٢(

القدرة على الحتفاظ بثبات الج�سم دون �سقوط اأو اهتزاز عند اتخاذ اأو�ساع معينة، و يتاأثر  التزان  بعدة 
عوامل منها قاعدة الرتكاز، فكلما زادت م�ساحة القاعدة زادت مقدرة الج�سم في المحافظة على اتزانه 
وثباته، كما يظهر في و�سع الوقوف برفع الذراعين جانباً، والذي يكون فيه اتزان الج�سم كبيًرا مع زيادة 

القدرة على الثبات لفترة طويلة، ويتم اأداوؤه بمراعاة النقاط الفنية التالية: 

فيها  اأ�سكال تختلف  الوقوف في عدة  الثابت من و�سع  التزان  اأداء حركات  ويمكن 
عدد نقاط وم�ساحة قاعدة الرتكاز مثل:

اتزان رفع الم�سطين

اأمثلة

طريقة الأداء / النقاط الفنية

اأ

الوحدة الرابعة
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توؤدى بنف�ض طريقة اأداء الوقوف مع رفع اإحدى 

الركبتين للأعلى، الفخذ موازيًّا للأر�ض.

 اإمكانية تغيير و�ضع الذراعين 1

ا (. )جانبًا، اأمامًا، عاليًا، النثناء عر�ضً

٢

ال�سكل رقم )٣(

ال�سكل رقم )4(

ال�سكل رقم )5(

اتزان رفع الركبة

اتزان على اليد والركبة

كما يمكن اأداء  التزان الثابت من و�سع الجثو الأفقي بارتكاز الج�سم على اليدين والركبتين، وفيه تزيد نقاط وم�ساحة قاعدة 
الرتكاز؛ مما يزيد من اتزان الج�سم وثباته على الأر�س ، ويوؤدى بالنقاط الفنية التالية :

ويمكن اأداء عدة اأ�سكال لحركات التزان الثابت من و�سع  الجثو الأفقي بتقليل نقاط وم�ساحة قاعدة الرتكاز مثل:

جثو اأفقي، الراأ�ض مرفوع والنظر للأمام. وجه القدمين يلم�ض الأر�ض والأ�ضابع ت�ضير 1

للخلف.

٢

جثو اأفقي، رفع رجل وذراع واحدة .  مد الرجل الحرة للخلف وللأعلى بكامل 1

امتدادها، ومد الذراع المعاك�ضة للجانب.

٢

الرتكاز على قدم )نقطة واحدة (.

الرتكاز على الركبتين واليدين )اأربع نقاط(.

ارتكاز الج�ضم على يد وركبة )نقطتين(.

ب
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اتزان الم�سي على المقعد ال�سويدي

اتزان الراأ�س

التزان الحركيثانيًا

القدمان مفرودتان على الأر�ض، وتتحركان 

بالتبادل في اتجاه الم�ضي.

1

توؤدى بنف�ض طريقة اأداء حركة الم�ضي، بحيث 

يكون الم�ضي على المقعد ال�ضويدي.

توؤدى بنف�ض طريقة اأداء حركة الم�ضي، مع و�ضع 

كتاب اأو ثقل منا�ضب على الراأ�ض. 

الراأ�ض والكتفان والظهر على ا�ضتقامة واحدة. 4 انثناء خفيف في الركبتين، الذراعان جانبًا 

لتدعيم التوازن.

٣

الراأ�ض مرفوع، والنظر للأمام اإلى نقطة ثابتة. ٢

ال�سكل رقم )6(

ال�سكل رقم )8(

القدرة على الحتفاظ باتزان الج�سم اأثناء اأداء حركة ما، وتوؤدى حركات التزان الحركي بالحفاظ على مركز 
ثقل الج�سم فوق قاعدة ارتكاز متحركة، كما يظهر في حركة الم�سي والتي يكون فيها اتزان الج�سم كبيًرا، ويتم 

اأداوؤها بمراعاة النقاط الفنية التالية:

ال�سكل رقم )7(

اأمثلة

� الجمباز: )الم�ضي على العار�ضة(.
� الكرة الطائرة واليد وال�ضلة: تغيير 

الم�ضار والتجاه في بع�ض المهارات.

ويمكن اأداء عدة اأ�سكال لحركات التزال الحركي من الم�سي مثل:

ب

اأ

الوحدة الرابعة
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التزان الثابت

� يقف التلميذ في انت�ضار حر. كما في ال�ضكل رقم )9(.
� اأمام كل تلميذ مرتبة.

� الجري في المكان، وعند نداء المعلم بنوع التزان، يوؤدي التلميذ  
حركة التزان المحددة.

� الداء بطريقة �ضحيحة.
� �سرعة رد الفعل.

� الثبات من )5-10( ثوانٍ.
� جمالية الأداء.

� زيادة فترة الثبات في و�ضع التزان.
� تبديل نقاط الرتكاز )الرجلين، اليدين، الركبتين(.

� ا�ضتخدام اأداة اأثناء التزان مثل: و�ضع كتاب على الراأ�ض 
     )اتزان رفع الم�ضطين(.

� و�ضع كتاب على الركبة المرفوعة )اتزان مع رفع  الركبة(.
� اأداء التزان على م�ضتوى مرتفع.

� مراعاة مبداأ الأمن وال�ضلمة.
� مراعاة الم�ضافات البينية بين التلميذ.

� يمكن تمثيل بع�ض حركات الحيوانات مثل ال�ضقر.

١نشاط

اإعداد الن�ساط

ا�ستراطات الأداء

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )٩(

اإجراءات التنفيذ

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

� �شرح مب�سط لحركات التزان واأنواعه، واأهميتها في الم�سابقات والألعاب الريا�سية.
� عر�س نموذج للاأداء من خلال )المعلم، التلميذ، ال�سور والر�سومات، الفيديو التعليمي(.

� اأداء حركات التزان الثابت ب�سكل كامل، مع التركيز على فتح وغلق العينين اأثناء الأداء، والتبديل بين  
     القدمين، واليدين.

� اأداء حركات التزان الحركي ب�سكل كامل، مع التركيز على فتح وغلق العينين اأثناء الأداء.
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التزان الحركي

� تق�ضيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ضاوية تقف على �ضكل �ضفوف. 
كما في ال�ضكل رقم )10(.

� تحديد خطوط م�ضتقيمة مر�ضومة على الأر�ض اأمام كل تلميذ في 
ال�ضف الأول.

� اأداء حركات التزان الحركي في الم�ضارات المحددة.
� الم�ضي على خط م�ضتقيم.

� الم�ضي على مقعد �ضويدي.
� الم�ضي مع و�ضع قمع فوق الراأ�ض.

� الأداء بطريقة �ضحيحة.

� اللتزام بالم�ضار المحدد.
� جمالية الأداء.

� تغيير �ضكل الم�ضارات )منحنية، متعرجة، اأ�ضكال 
هند�ضية(.

� تغيير التجاهات.
� تغيير اأو�ضاع الذراعين.

� زيادة م�ضافة الم�ضار.
� تغيير و�ضع المقعد ال�ضويدي )مقلوب(.

� ربط التزان بحركات اأخرى مثل: الجري، والوثب، 
والرمي، واللتقاط.

� مراعاة مبداأ الأمن وال�ضلمة.
� مراعاة الم�ضافات البينية.

� يمكن توحيد الأداء في جميع الم�ضارات اأو التنويع بينها.
� التجاهات.
� الم�ضارات.

� النظام.

٢نشاط

اإعداد الن�ساط

ا�ستراطات الأداء

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )1٠(

اإجراءات التنفيذ
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محطات التزان 

� تق�ضيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ضاوية تقف في محطات: كما في 
ال�ضكل رقم )11(.

   - محطة )1( : قطار/ و�ضع مقعد �ضويدي ومرتبة نهاية المقعد.

   - محطة )٢( : قطار/ و�ضع اأقماع في م�ضار متعرج.

   - محطة )٣( : �ضفان متقابلن/ كل زميلين متقابلين، بينهما طوق.

   - محطة )4( : قطار/ و�ضع اأطواق في م�ضار م�ضتقيم.

   - محطة )1( : الم�ضي على المقعد، ثم الوثب على المرتبة والثبات.
   - محطة )٢( : الم�ضي في م�ضار متعرج باأداء اتزان الراأ�ض.

   - محطة )٣( : يوؤدي كل زميلين اتزان رفع الركبة ويم�ضكان الطوق 

                         معًا والثبات، ثم تغيير قدم التزان.

   - محطة )4( : الجري ثم الوثب بالقدمين داخل الطوق والثبات 

                         لمدة )5( ثوانٍ، ثم الوثب بالقدمين للطوق الثاني 

                         والثبات لمدة 5 ثوانٍ وهكذا.

� اأداء التزان بطريقة �ضحيحة.

� اللتزام بالنظام في المحطات.
� الثبات من )5-10( ثوانٍ.

� زيادة الم�ضافة.
� تغيير �ضكل الم�ضار.

� تغيير اأو�ضاع الذراعين.
� تغير و�ضع المقعد ال�ضويدي )مقلوب(.

ل بين المحطات. � النتظام في التنقُّ
� اأداء الن�ضاط بفاعلية وكفاءه عالية.

� العمل الجماعي.

3نشاط

اإعداد الن�ساط
ا�ستراطات الأداء

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )11(

اإجراءات التنفيذ
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األعاب التزان

� تق�ضيم التلميذ وفقًا لمتطلبات اللعبة:
اللعبة الأولى: يقف التلميذ في انت�ضار حر. كما في ال�ضكل رقم 

.)12(

اللعبة الثانية: يقف التلميذ في انت�ضار حر، مع  ر�ضم دوائر على 
    الأر�ض. كما ال�ضكل رقم )13(.

� ي�سرح المعلم قواعد الألعاب:
- اللعبة الأولى: يجري التلميذ في �ضاحة اللعب، عند نداء 

كلمة )حركة( تزيد �سرعة تحركهم، وعند نداء كلمة )اتزان( يثبت 

التلميذ في و�ضع اتزان يحدده المعلم، مثال للنداء )حركة، حركة، 

اتزان مع رفع الركبة(.

- اللعبة الثانية: يجري التلميذ في �ضاحة اللعب، عند نداء المعلم 
رقم محدد مثل )2( يقوم كل تلميذين بدخول اإحدى الدوائر واأداء 

اتزان مع رفع الركبة، ثم تغيير النداء برقم اآخر مثل )3( ليقوم ثلثة 

تلميذ بدخول اإحدى الدوائر واأداء اتزان مع رفع الركبة.

� اأداء التزان بطريقة �ضحيحة.
� الثبات في و�ضع التزان من )5-10( ثوانٍ.

� �سرعة رد الفعل.

� تغير نوع التزان.
� زيادة زمن الثبات.

� العمل الجماعي.
� التناف�ض ال�سريف.

� المثابرة.
� ت�ضجيع الأداء المتميز.

4نشاط

اإعداد الن�ساط
ا�ستراطات الأداء

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )1٣(ال�سكل رقم )1٢(

اإجراءات التنفيذ
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مناف�سات التزان 

� تحديد خطي بداية ونهاية، الم�ضافة بينهما )10(م.
� تق�ضيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ضاوية تقف على �ضكل  
     قطارات عند خط البداية. كما في ال�ضكل رقم )13(.

� عند اإ�ضارة المعلم يبداأ التلميذ الأول من كل قطار بالم�ضي لأداء 
اتزان الراأ�ض ليقطع الم�ضار حتى نهايته، وتحت�ضب نقطة للتلميذ 

الأ�سرع دون �ضقوط الأداة.

� اأداء التزان بطريقة �ضحيحة.
� �سرعة الأداء.

� اللتزام بالم�ضار.
� عدم ا�ضتخدام اليدين لتثبيت الأداة فوق الراأ�ض. 

� و�ضع اأقماع في الم�ضار.
� زيادة الم�ضافة.

� العمل الجماعي.
� التناف�ض ال�سريف.

� بث روح الفريق الواحد.
� المثابرة.

� المجموعة الفائزة التي تح�ضل على اأكبر عدد من النقاط.

5نشاط

اإعداد الن�ساط

ا�ستراطات الأداء

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )1٣(

اإجراءات التنفيذ
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� ما أنواع الاتزان؟

� ما الفرق بين الاتزان الثابت والحركي؟

� يقف التلاميذ في انتشار حر، ينادي المعلم 

نوع الاتزان ثم يؤدي التلاميذ الاتزان 
المحدد.
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الموضوع الثاني:

تعُدُّ الدحرجة من حركات الإدراك والطلاقة الحركية، وفيها ينتقل الج�سم من نقطة اإلى اأخرى بملام�سة �سطح الأر�س بدورانه 
حول المحور الطولي اأو الأفقي، ويتطلب اأداء الدحرجة توافر عدة عنا�شر مثل: المرونة، والر�ساقة، والتوافق الع�سلي الع�سبي. 

في نهاية هذا المو�سوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرَّف طريقة اأداء الدحرجة )الأمامية، والجانبية الم�ستقيمة(.

� يميِّز بين اأداء الدحرجة )الأمامية، والجانبية الم�ستقيمة(.
� يوؤدِّي الدحرجة )الأمامية، والجانبية الم�ستقيمة(.

� ي�سارك زملاءه اأداء الدحرجة )الأمامية، والجانبية الم�ستقيمة(. 
� ي�سعر بال�سعادة والثقة عند اأداء الدحرجة )الأمامية، والجانبية الم�ستقيمة(. 

تمهيد

المخرجات التعليمية

الدحرجة

المفاهيم: 
الدحرجة، الدحرجة الأمامية، 

الدحرجة الجانبية المستقيمة.

الأدوات والوسائل التعليمية: 
أقماع، أطواق، )شريط لاصق(، مقاعد 

سويدية، صندوق مقسم، مراتب وقائية، 

كرات متوسطة، أعلام.

عدد الحصص 

حصتان
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�أولًا

ثانياً

الدحرجة الجانبية الم�ستقيمة

الدحرجة الأمامية

رقود اأو انبطاح، الذراعان ممدودتان عاليًا. 1

الجلو�ض على اأربع، القدمان متباعدتان. 

الركبتان بين الذراعين.

1

لف الحو�ض لأعلى للتدحرج ونقل الج�ضم في اتجاه 

الحركة، مع تل�ضق الم�ضطين.

٢

الذقن للأ�ضفل وللداخل نحو ال�ضدر. ٢

 دوران الج�ضم حول المحور الطولي مع ملم�ضة 

منطقة الحو�ض للأر�ض اأثناء التدحرج.

٣

ا�ضتمرار الحركة للو�ضول اإلى الو�ضع البتدائي. 4

ا�ضتمرار الحركة بدحرجة الج�ضم للو�ضول اإلى الو�ضع 

البتدائي.

4

الدفع باليدين والقدمين معًا، التدحرج على 

الكتفين ثم الظهر.

٣

ال�سكل رقم )1(

ال�سكل رقم )٢(

تنق�سم حركة الدحرجة وفقًا لتجاه انتقال الج�سم اإلى عدة اأنواع منها الدحرجة الأمامية والخلفية والجانبية، ويمكن اأداوؤها  
بفرد الج�سم اأو تكوره، و�سنتناول في هذا المو�سوع نوعين من الدحرجة هما :  

طريقة الأداء / النقاط الفنية

الوحدة الرابعة
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الدحرجة في م�سار م�ستقيم

� تق�ضيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ضاوية تقف على �ضكل قطارات 
بينها م�ضافات منا�ضبة للأداء. كما في ال�ضكل رقم )3(.

� و�ضع مجموعة مراتب اأمام كل قطار.

� يوؤدي التلميذ الأول من كل قطار مجموعة دحرجات جانبية 
م�ضتقيمة اأو دحرجات اأمامية على م�ضار المراتب. 

� يعود التلميذ الموؤدي الى خلف قطاره بعد اأداء الدحرجات.

� اأداء الدحرجات بالطريقة ال�ضحيحة.
� جمالية اأداء الحركة.

� اللتزام بم�ضار الأداء.

� زيادة عدد المراتب لزيادة م�ضافة التدحرج.
� زيادة �سرعة اإيقاع الأداء .

� و�ضع قمعين للتدحرج والمرور بينهما.
� للدحرجة الجانبية الم�ضتقيمة: الدحرجة على كل جانبي 

الج�ضم.

� للدحرجة الأمامية: و�ضع ورقة اأو كرة مطاطية �ضغيرة  
بين ركبتي التلميذ، وعدم �ضقوطها ل�ضمان �ضم الركبتين 

والتكور.

� التكور .
� الدحرجة .

� النظام .
� التقييم .

١نشاط
ا�ستراطات الأداءاإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )٣(

اإجراءات التنفيذ

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

� �شرح مب�سّط للدحرجة الجانبية الم�ستقيمة والدحرجة الأمامية واأهميتهما.
� عر�س نموذج للاأداء من خلال )المعلم، التلميذ، ال�سور والر�سومات، الفيديو التعليمي(.

� اأداء تمرينات تمهيدية للدحرجة الجانبية الم�ستقيمة مثل:
1-   رقود[ دحرجة الج�سم يميناً ثم ي�سارًا للو�سول لو�سع النبطاح.   

٢- الخطوة ال�سابقة نف�سها مع الدحرجة للو�سول للو�سع البتدائي.  ٣- اأداء الدحرجة بم�ساعدة )المعلم، الزميل( مع          
4- اأداء الدحرجة من م�ستوى مائل ثم م�ستوى اأفقي.                        ا�ستخدام طريقة ال�سند ال�سحيحة ثم الأداء بدون م�ساعدة.      

� اأداء تمرينات تمهيدية للدحرجة الأمامية مثل: 
٢- اأداء الدحرجة بم�ساعدة )المعلم، الزميل( مع     1- اأخذ و�سع التكور، التدحرج للاأمام وللخلف.     

٣ - اأداء الدحرجة من م�ستوى مائل ثم م�ستوى اأفقي.                          ا�ستخدام طريقة ال�سند ال�سحيحة ثم الأداء بدون م�ساعدة . 

]
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محطات الدحرجة

� تق�ضيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ضاوية تقف على �ضكل قطارات 
في محطات بينها م�ضافات منا�ضبة: كما في ال�ضكل رقم )٤(.

   - محطة )1( : و�ضع المراتب على م�ضتوى مائل.             

   - محطة )٢( : و�ضع مراتب اأمام القطار مع و�ضع اأطواق ب�ضكل 

قائم على م�ضار التدحرج.

   - محطة )٣( : و�ضع مراتب اأمام القطار مع و�ضع كرة نهاية م�ضار 

التدحرج، وقمع على م�ضافة  )5(م.

   - محطة )4( : و�ضع مجموعة اأطواق ثم مجموعة مراتب اأمام 

القطار. 

   - محطة )1( : اأداء الدحرجة الجانبية الم�ضتقيمة على الم�ضتوى  

       المائل.

   - محطة )٢( : الدحرجة الأمامية والمرور داخل الطوق )ل�ضمان 

       التكور وعدم فرد الرجلين(.

    - محطة )٣( : اأداء الدحرجة الجانبية الم�ضتقيمة   اإلى نهاية الم�ضار 

        ثم الوقوف وم�ضك الكرة ودحرجتها لإ�ضابة الهدف )قمع(.

     - محطة )4( : اأداء الوثب داخل الأطواق ثم الدحرجة 

         الأمامية حتى نهاية الم�ضار.

� اأداء الدحرجة بطريقة �ضحيحة. 
� جمالية الأداء. 

� النتظام في المحطات.

� زيادة م�ضافة الدحرجة.
� زيادة بعد الهدف عن نهاية المراتب.

� زيادة عدد الأطواق.

� انتقال المجموعات بين المحطات بنظام. 
� تحديد زمن اأداء لكل محطة. 

� التدحرج.

٢نشاط

ا�ستراطات الأداءاإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )4(

اإجراءات التنفيذ

1٢

٣ 4
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مناف�سات الدحرجة

اأ/ لعبة �سباق تتابع الدحرجة 
� تحديد خطي بداية ونهاية بم�ضافة )15(م.

� تق�ضيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ضاوية تقف على �ضكل قطارات 
على خط البداية، بين كل تلميذ واآخر م�ضافة )3(م. كما في ال�ضكل 

رقم )5(.

بالدحرجة  قطار  من كل  الأخير  التلميذ  ينطلق  المعلم  نداء  مع   �
بدوره  الذي  التالي  التلميذ  باتجاه  الم�ضتقيمة  الجانبية  اأو  الأمامية 

حتى  وهكذا  يليه،  الذي  التلميذ  اإلى  لي�ضل  الدحرجة  يوؤدي 

الو�ضول لخط النهاية.

� تح�ضب نقطة للمجموعة الأ�سرع التي تقطع خط النهاية بالأداء 
ال�ضحيح.

� الأداء بطريقة �ضحيحة. 
� �سرعة الأداء. 

� النتظام في اأداء المجموعات.
� اللتزام بم�ضار الأداء.

� زيادة م�ضافة م�ضار الأداء.
� زيادة الم�ضافة بين التلميذ في المجموعة الواحدة.

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلمة.
� التقييم.

� العمل الجماعي .
� النتظام.

3نشاط

ا�ستراطات الأداءاإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )5(

اإجراءات التنفيذ
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تابع مناف�سات الدحرجة 3نشاط

ال�سكل رقم )6(

ب / لعبة جمع الكرات 
� تحديد مربع طول �ضلعه )10-15(م.

� تق�ضيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ضاوية تقف على �ضكل قطارات في 
زوايا المربع.  

� و�ضع �ضندوق به مجموعة كرات �ضغيرة في منت�ضف المربع.  
    كما في ال�ضكل رقم )٦(.  

� و�ضع مراتب اأمام كل قطار لتحديد م�ضار الدحرجة. 
� و�ضع �ضلة بجانب كل قطار.

بالدحرجة  قطار  كل  من  الأول  التلميذ  ينطلق  المعلم  نداء  مع   �
اأو الجانبية الم�ضتقيمة على المراتب حتى نهايتها، ثم الجري  الأمامية 

نحو ال�ضندوق لأخذ كرة والجري للعودة نحو قطاره وو�ضع الكرة 

في ال�ضلة ولم�ض الزميل التالي، ثم الوقوف خلف القطا ر. 

� ينطلق التلميذ التالي بعد لم�ضه ويكرر الأداء نف�ضه.
� يح�ضب المعلم عدد الكرات لكل مجموعة بعد انتهاء زمن اللعبة، 

والفريق الفائز الذي يجمع اأكبر عدد من الكرات.

� الأداء ال�ضحيح للدحرجة.
� �سرعة الأداء.

� جمع اأكبر عدد من الكرات. 
� انتظام المجموعة. 

� زيادة م�ضافة الدحرجة وم�ضافة الجري نحو ال�ضندوق.
اختيار لون محدد للكرة في كل محاولة.

� الوثب اأو الحجل نحو �ضندوق الكرات بعد الدحرجة.

� التاأكيد على انطلق التلميذ التالي بعد لم�ض زميله له.
� مراعاة ت�ضاوي م�ضافات الدحرجة والجري التي يقطعها 

التلميذ في المجموعات.

� التاأكيد على اأخذ التلميذكرة واحدة في كل محاولة.
� التناف�ض ال�سريف.

ا�ستراطات الأداءاإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

اإجراءات التنفيذ

الوحدة الرابعة
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 � ما أنواع الدحرجات؟ وما الفرق بينها؟
 

� تحديد خطي بداية ونهاية، المسافة 

بينهما )5-10(م، تقسيم التلاميذ في 
مجموعات متساوية تقف على شكل 

قطارات على خط البداية، توضع أعلام 
على خط النهاية، يقوم التلميذ الأول 

من كل قطار  بأداء الدحرجة نحو خط 
النهاية وبعد وصوله يقوم برفع العلم 
لينطلق زميله التالي في القطار الذي 

يكرر الأداء نفسه.

132 الوحدة الرابعة
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الموضوع الثالث:

تعُدُّ البراعة الحركية من اأ�سكال الطلاقة الحركية، ويقُ�سد بها الكفاءة في اإدارة حركات الج�سم وتح�سين قدراته الحركية، كما 
تعرف باأنها القدرة على اأداء الواجبات الحركية الدقيقة ب�سورة هادفة و�شريعة. وتتطلب البراعة الحركية قدرات توافقية عالية، 

وتنق�سم اإلى عدة اأنواع  للحركات منها: التقليد، والبراعة الفردية، والبراعة مع الزميل. 

في نهاية هذا المو�سوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرَّف بع�س حركات البراعة الحركية.
� يوؤدِّي بع�س حركات البراعة الحركية. 

� ي�سارك زملاءه اأداء اأن�سطة متنوعة للبراعة الحركية
� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء حركات البراعة الحركية.

تمهيد

المخرجات التعليمية

البراعة الحركية

المفاهيم: 
البراعة الحركية، التقليد، 

لي الذراعين.

الأدوات والوسائل التعليمية:  
أقماع، أطواق، شريط لاصق، حواجز 

منخفضة، مراتب وقائية،

كرات متوسطة.

عدد الحصص 

حصتان

الوحدة الرابعة
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حركات التقليد:الم�سي على اأربع�أولًا

وقوف على اأربع ، ثني الركبتين والذراعين قليلً، النظر للأمام. 1

وقوف، ثني الجذع اأمامًا اأ�ضفل للو�ضول لو�ضع الوقوف على اأربع. 1

تبادل الخطو اأمامًا بالذراعين والرجلين  بتحريك 

الرجل اليمنى مع الذراع الي�سرى، والرجل 

الي�سرى مع الذراع اليمنى.

٢

تحريك القدم اليمنى مع اليد اليمنى، ثم القدم 

الي�سرى مع اليد الي�سرى، مع ثني الركبتين قليلً.

٢

ال�سكل رقم )1(

ال�سكل رقم )٢(

تنق�سم حركات البراعة الحركية اإلى عدة اأنواع منها: )التقليد، والبراعة الفردية، والبراعة مع الزميل( و�سنتناول في هذا 
المو�سوع بع�س النماذج الحركية لكل نوع.

الم�سي بتحريك الذراع مع الرجل المعاك�سة

الم�سي بتحريك الذراع مع نف�س الرجل

يمكن للمعلم ربط حركات الم�ضي 

على اأربع بم�ضية بع�ض الحيوانات مثل 

)الذراع مع الرجل المعاك�ضة( بم�ضية 

الأ�ضد ال�ضجاع )الذراع مع  الرجل 

نف�ضها( بم�ضية الدب القوي، ل�ضتثارة 

خيال التلميذ.

طريقة الأداء / النقاط الفنية

ب

اأ
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ثانياً

ثالثاً

البراعة الفردية: التقاط الأداة )كرة �سغيرة، قمع �سغير(

البراعة مع الزميل: لي الذراعين

الوقوف فتحًا ، ثني الجذع اأمامًا اأ�ضفل ، الذراعان بين الرجلين . 1

مد الذراعين للتقاط الأداة من بين الرجلين . الحتفاظ بامتداد الركبة اأثناء الأداء .٢ ٣

وقوف فتحًا، مواجه الزميل وت�ضبيك اليدين. رفع الذراعين لأحد الجانبين )اليد اليمنى للتلميذ الأول، 1

والي�سرى للآخر(.

٢

دوران الذراعين وال�ضتمرار لعمل دورة كاملة، مع تجنب ت�ضادم الراأ�ضين، والعودة للو�ضع البتدائي. ٣

ال�سكل رقم )٣(

ال�سكل رقم )4(

الأداة تبعد )15 -25 �ضم ( 

من حافة كعب القدم تقريبًا .

الوحدة الرابعة
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الم�سي على اأربع

� تحديد خطي  بداية ونهاية، الم�ضافة بينهما )8-10(م.
� وقوف التلميذ في �ضفين على خط البداية. كما في ال�ضكل رقم 

.)5(

ي تلميذ ال�ضف الأول حركتي الم�ضي على اأربع اإلى خط  � يوؤدِّ
النهاية، ثم تلميذ ال�ضف التالي وهكذا يكرر الأداء.

� الأداء بطريقة �ضحيحة.
� اللتزام بالم�ضار.

� التقليد بكفاءة عالية.
� جمالية الأداء.

� زيادة م�ضافة الم�ضي. 
� تغيير م�ضار الم�ضي )منحنى، متعرج، اأ�ضكال هند�ضية(. 

� تغيير اتجاهات الم�ضي )يمين، ي�ضار(.
� و�ضع اأدوات وموانع في م�ضار الم�ضي )اأقماع، حواجز 

منخف�ضة(.

� زيادة اإيقاع �سرعة الحركة.

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلمة.
� مراعاة الم�ضافة البينية.

� الم�ضارات.
� التجاهات. 

� التقليد.

١نشاط

اإعداد الن�ساط

ا�ستراطات الأداء

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )5(

اإجراءات التنفيذ

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

� �شرح مب�سط لحركات البراعة الحركية واأهميتها.
� عر�س نموذج للاأداء من خلال )المعلم، التلميذ، ال�سور والر�سومات، الفيديو 

التعليمي(.
�  اأداء حركات البراعة الحركية.
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ال�سكل رقم )6(

التقاط الأداة

� تق�ضيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ضاوية تقف على �ضكل 
قطارات. كما في ال�ضكل رقم )٦(.

� يحدد م�ضار الأداء بخطي بداية ونهاية بينهما م�ضافة )12(م 
مق�ضمة لثلث مناطق تو�ضع بها اأطواق )طوقين بجانب بع�ضهما 

البع�ض بينهما للخلف قمع �ضغير(.

� الم�ضي للأمام، ثم و�ضع القدمين داخل الطوقين واأداء حركة 
التقاط القمع، ثم رفعه لأعلى واإعادته لمكانه. 

� يكرر الأداء بالنتقال للأطواق التالية حتى خط النهاية.

� الأداء بطريقة �ضحيحة.
� عدم ثني الركبتين اأثناء اللتقاط.

� رفع القمع عاليًا واإعادته لمكانه ال�ضحيح.

� الأداء من الجري.
� زيادة عدد الأطواق.

� زيادة م�ضافة بُعد القمع عن الطوقين.
� اأداء الحركة من الجري، ثم الوثب بو�ضع القدمين داخل 

الطوقين والثبات.

� و�ضع موانع بين مجموعات الأطواق.

� مراعاة و�ضع الأداة على بعدٍ منا�ضبٍ لأداء الحركة.
النظام.

٢نشاط

اإعداد الن�ساط

ا�ستراطات الأداء

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

اإجراءات التنفيذ

الوحدة الرابعة



لي الذراعين

� تحديد م�ضار الأداء بخطي بداية ونهاية بينهما م�ضافة )5(م.
� وقوف التلميذ في �ضفٍّ واحدٍ على خط البداية.  

� تق�ضيم التلميذ في ثنائيات على خط البداية بينها م�ضافات 
منا�ضبة. كما في ال�ضكل رقم )٧(.

� يقوم كل تلميذين بت�ضبيك اليدين واأداء حركة لي الذراعين 
بالم�ضي للأمام اإلى خط النهاية.

� الأداء بطريقة �ضحيحة.
� توافق الأداء بين التلميذين.

� اللتزام بالم�ضار.
� ان�ضيابية الحركة.

� زيادة م�ضافة الم�ضار. 
� و�ضع قمعين بينهما م�ضافة )3(م على م�ضار الأداء لمرور 

التلميذين.

� مراعاة الم�ضافة البينية بين التلميذ.
� لي الذراعين.

� التوافق .
� التقييم.

� العمل الجماعي.

3نشاط

اإعداد الن�ساط

ا�ستراطات الأداء

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )7(

اإجراءات التنفيذ
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موانع البراعة الحركية

� تق�ضيم التلميذ اإلى مجموعات مت�ضاوية تقف على �ضكل 
قطارات. )كل مجموعة يمثلها قطاران(. كما في ال�ضكل رقم )8(.

� تحديد م�ضار الأداء اأمام كل مجموعة.
� و�ضع مجموعة مراتب في الم�ضار. 

� و�ضع )٤( اأطواق )كل طوقين بجانب بع�ضهما البع�ض، بينهما 
كرة( .

� يبداأ كل تلميذين من المجموعة باأداء الم�ضي على اأربع، ثم 
اأداء الدحرجة الأمامية لنهاية المراتب، ثم الجري نحو الأطواق 

والوقوف داخل الطوقين )الظهر مواجه( لأداء حركة التقاط 

الكرة ورفعها لأعلى، ثم اإعادتها لمكانها ليقوم زميله الآخر 

بالحركة نف�ضها، ثم يقوم التلميذان بت�ضبيك واأداء حركة لي 

الذراعين بالم�ضي للأمام اإلى خط النهاية.

� الأداء بطريقة �ضحيحة.
� اللتزام بالم�ضار.

� توافق الأداء بين التلميذين.
� ان�ضيابية الحركة. 

� زيادة م�ضافة الم�ضار.
� اإ�ضافة بع�ض الحركات وربطها بحركات البراعة مثل: 

الم�ضي على اأربع ثم اأداء الدحرجة الجانبية الم�ضتقيمة.  

� التاأكيد على اأهمية تنظيم الأدوات والموانع في م�ضار الأداء.
� البراعة. 

� التعاون. 
� التقييم.
� التوافق.

4نشاط

اإعداد الن�ساط

ا�ستراطات الأداء

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة/قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )8(

اإجراءات التنفيذ
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ية 
ويم

لتق
ة ا
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ا

� يرفع المعلم بعض الصور لحركات البراعة 

الحركية، ثم يسأل التلاميذ : 
ما اسم الحركة؟

� يقف التلاميذ في انتشار حر، ينادي المعلم 

باسم إحدى حركات البراعة الحركية، 
ثم يؤدي التلاميذ الحركة المحددة.
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الألعاب
الحركية

)ألعب وأستمتع(
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143

الوحدة الخامسة

الوحدة الخامسة

محتويات الوحدة

الأدوات والو�سائل التعليمية

� كرات سلة. 
� كرات يد.

� كرات قدم.    
� كرات متوسطة. 

� صولجانات. 
� أقماع.
� سلال.

� كرات طبية.
� أطواق.

المخرجات التعليمية للوحدة

ف بعض الألعاب التمهيدية والشعبية. �  يتعرَّ
� يوظّف بعض الحركات الأساسية في أداء الألعاب    

التمهيدية والشعبية.
� يمارس بعض الألعاب التمهيدية والشعبية.

� يشارك زملاءه أداء بعض الألعاب التمهيدية 
 والشعبية.

� يشعر بالسعادة عند أداء بعض الألعاب التمهيدية 
 والشعبية. 

� يكتسب بعض القيم التربوية من خلال مشاركة 
 زملائه أداء الألعاب التمهيدية والشعبية.

مقدمة
التلميذ،  اأهمية كبيرة في تكوين �صخ�صية  البدنية، لما لها من  تعُدُّ الألعاب الحركية من المكونات المهمة لبرامج التربية 
البدنية  القدرات  تنمية  يمكن  خلالها  فمن  العمرية،  المرحلة  هذه  في  المختلفة  النمو  متطلبات  تلبية  اإلى  تهدف  حيث 

وتطوير المهارات الحركية وتوظيفها بطريقة م�صوقة.
ن هذه الوحدة مو�صوعات الألعاب التمهيدية وهي الألعاب التي تطُبق فيها بع�ض المهارات والقواعد القانونية  و�صتت�صمَّ
للاألعاب والم�صابقات الكبيرة )الر�صمية( باعتبارها مرحلة تمهيدية لها، وتتيح للتلاميذ توظيف الحركات الأ�صا�صية على 

�صكل مهارات خا�صة للاألعاب في طابع م�صوق يت�صم بالفرح وال�سرور بم�صاركة زملائهم.
المحلية  البيئة  من  والنابعة  التقليدي  الطابع  ذات  الألعاب  وهي  ال�صعبية  الألعاب  مو�صوع  الوحدة  هذه  ن  تت�صمَّ كما 
التي يعي�ض فيها التلاميذ، وتعتبر من مكونات الموروث الثقافي للمجتمع، وتتميز ب�صهولة قوانينها وب�صاطة الأدوات 

والتجهيزات اللازمة لأدائها.   

� الألعاب التمهيدية لكرة السلة.
 � الألعاب الشعبية العُمانية.� الألعاب التمهيدية لكرة اليد.

 � الألعاب التمهيدية لكرة القدم.
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الموضوع الأول:

تعُدُّ اللعاب التمهيدية لكرة ال�صلة مرحلة مهمة لتعليم التلاميذ لعبة كرة ال�صلة ومهاراتها وبع�ض قواعدها القانونية في مرحلة 
الحركات  اأداء  عند  التلاميذ  لدى  والنتباه  التركيز  تطوير  في  الألعاب  هذه  وت�صهم  لحقًا،  اإتقانها  عليهم  ي�صهل  مما  مبكرة، 
الأ�صا�صية، وتوظيفها في �صكل مهارات اأ�صا�صية للعبة مع اللتزام بالقواعد القانونية، والتكيُّف مع طبيعة اللعبة التي تتميز ب�صغر 

م�صاحتي اللعب والهدف )ال�صلة ( وكثرة النتقال بين الحالة الهجومية والدفاعية باأ�صلوب م�صوق وممتع . 

في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرَّف بع�ض الألعاب التمهيدية لكرة ال�صلة.
� يوؤدِّي بع�ض الألعاب التمهيدية لكرة ال�صلة.

� يوظّف بع�ض الحركات الأ�صا�صية في الألعاب التمهيدية لكرة ال�صلة.
� ي�صتمتع بم�صاركة زملائه اأداء الألعاب التمهيدية لكرة ال�صلة.

� يكت�صب بع�ض القيم التربوية من خلال م�صاركة زملائه الألعاب التمهيدية لكرة ال�صلة.

تمهيد

المخرجات التعليمية

الألعاب التمهيدية لكرة ال�سلة

المفاهيم: 
التمرير، الاستلام، التصويب. 

الأدوات والوسائل التعليمية:  
كرات سلة، كرات متوسطة،  شريط لاصق، 

أقماع، سلال، طاولات.

عدد الحصص 

4 حصص
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الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

� �سرح طريقة اأداء اللعبة التمهيدية وقواعدها.
� عر�ض نموذج للاأداء من خلال اأداء مجموعة من التلاميذ باإيقاع بطيء للعبة.

� تق�صيم التلاميذ وتطبيق اللعبة.
يمكن للمعلم مراجعة الحركات الأ�صا�صية التي يتم تطبيقها في الألعاب التمهيدية لكرة ال�صلة والتي تم تناولها في الوحدات 

ال�صابقة.) الجري، الوثب، الحجل، التوازن، رمي الكرة والتقاطها وا�صتلامها(.

� �صاحة لعب م�صتطيلة، تق�صم �إلى ن�صفين.
 � تق�صيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�صاويين، ينت�شر كل فريق د�خل �أحد 
�لن�صفين، ويقف تلميذ و�حد )مد�فع( من �لفريق �لآخر في ن�صف 

�لفريق �لمناف�س.

 � كرة �صلة لدى كل فريق.

� �لتمرير .
� �ل�صتلام.

� تبد�أ �للعبة بمحاولة كل فريق تمرير �لكرة فيما بينهم ، بينما 
يحاول �لمد�فع قطع �لكرة و�ل�صتحو�ذ عليها.

� تحديد دقيقتين لزمن �للعب، وتحت�صب عدد �لتمرير�ت �لناجحة 
لكل فريق.

� عند قطع �لكرة، �أو خروجها من �صاحة �للعب، يبد�أ �حت�صاب 
عدد �لتمرير�ت من �لبد�ية.

� تحت�صب نقطة للفريق �لحا�صل على �أكبر عدد من �لتمرير�ت 
�لناحجة في كل محاولة. 

ي�صمح بتمرير �لكرة باأي طريقة من �لطرق �لتي   �
تعلمها �لتلميذ.

ل ي�صمح بم�صك �أو دفع �لتلميذ �لم�صتحوذ على �لكرة.  �
ل ي�صمح بتنطيط �لكرة �أو �لجري بها �أكثر من خطوة   �

و�حدة. 

ل ي�صمح بخروج �لتلاميذ من حدود �صاحة �للعب.  �
�لفريق �لفائز من يحرز نقاطاً �أكثر.  �

زيادة عدد �لمد�فعين.  �
تقليل م�صاحة �للعب.  �

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )1(

المهارات المت�صمّنة

نماذج مقترحة من الألعاب التمهيدية لكرة ال�سلة
التمريرات الناجحة ١لعبة

�  �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لذي يبد�أ �للعبة.
� ت�صجيع �لأد�ء �لأمثل للمهار�ت �لحركية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�صلامة.
� �لتمرير.

� �ل�صتلام. 
� قطع �لكرة. 

� �لتعاون.
� �لعمل �لجماعي.

الوحدة الخامسة
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ال�صكل رقم )2(

� �صاحة لعب م�صتطيلة، تق�صم �إلى ن�صفين ، ر�صم مربع طول �صلعه  
)120�صم ( في كل ز�وية من زو�يا �لم�صتطيل.

� تق�صيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�صاويين، ينت�شر كل فريق د�خل �أحد 
�لن�صفين، ويقف تلميذ�ن )مد�فعان( من �لفريق �لآخر في ن�صف 

�لفريق �لمناف�س.

� وقوف تلميذ�ن من كل فريق في �لمربعات �لمر�صومة على زو�يا 
�لملعب.

� كرة متو�صطة �أو كرة �صلة 

� �لتمرير. 
� �ل�صتلام. 

� �لت�صويب.

� عند �ل�صارة تبد�أ �للعبة بمحاولة كل فريق بتمرير �لكرة فيما 
بينهم و�لتقدم بها، محاولين تمرير �لكرة و�ي�صالها �لى �أحد �لزملاء 

د�خل مربع �لز�وية، بينما يحاول �لمد�فعان من �لفريق �لآخر قطع 

�لكرة و�ل�صتحو�ذ عليها قبل و�صولها �إلى �لتلميذ �لو�قف في مربع 

�لز�وية.

� عند قطع �لكرة، �أو خروجها من �صاحة �للعب �أو نجاح �لفريق 
في �حر�ز نقطة، يتم �إدخال كرة جديدة.

تمنح نقطة للفريق عند نجاحه في �ي�صال �لكرة �لى �لتلميذ   �
�لو�قف في مربع �لز�وية.  

� ي�صمح بتمرير �لكرة باأي طريقة من �لطرق �لتي  
تعلمها �لتلميذ. 

ل ي�صمح بتنطيط �لكرة �أو �لجري بها �أكثر من خطوة   � 
و�حدة. 

 � ل ي�صمح للتلميذ �لو�قف في مربع �لز�وية بالخروج من 
حدود �لمربع. 

 � ل ي�صمح لبقية �لتلاميذ دخول مربعات �لز�وية.
 � ل ي�صمح بخروج �لتلاميذ من حدود �صاحة �للعب.

 � ل ي�صمح م�صك �أو دفع �لتلميذ �لم�صتحوذ على �لكرة.
 � عند �رتكاب خطاأ تحت�صب رمية مبا�شرة من مكان �لخطاأ 
وتوؤدى برمي �لكرة �إلى �لتلميذ �لذي يقف في �لز�وية، ول 

ي�صمح بالدفاع �أثناء �لرمية.

�لفريق �لفائز من يحرز �أكبر عدد من �لنقاط.  � 

� زيادة عدد �لكر�ت.
� زيادة م�صاحة �للعب.

� ت�صجيع �لأد�ء �لأمثل للمهار�ت �لحركية.
� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لذي يبد�أ �للعبة.

� تبديل تلاميذ مربعات �لز�وية. 
� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�صلامة. 

� �لتمرير، �ل�صتلام، �لت�صويب.
� �لتعاون، �لعمل �لجماعي.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

المهارات المت�صمّنة

كرة هدف الزاوية ٢لعبة
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ال�صكل رقم )3(

� �صاحة لعب م�صتطيلة، تق�صم �إلى منطقتين مت�صاويتين من 
�لمنت�صف. بحيث يكون لكل فريق منطقة محدودة.

� تق�صيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�صاويين وتق�صيم كل فريق �إلى 
مجموعات ثلاثية. كما في �ل�صكل رقم )٣(.

يو�صع طوق على م�صافة )1.5(م  على �لأر�س من منت�صف خط 

�لنهاية للخارج.

� كرة �صلة �أو كرة متو�صطة بحوزة �أحد �لفريقين.

� �لتمرير.
� �لت�صويب.
� �ل�صتلام. 

� عند �لإ�صارة تبد�أ �للعبة بتمرير �لكرة بين �أفر�د �لمجموعة �لثلاثية 
و�لتقدم د�خل منطقة �لمجموعة �لأخرى، محاولين �لو�صول �إلى 

خط �لنهاية ورمي �لكرة بد�خل �لطوق. 

� تحاول �لمجموعة �لأخرى قطع �لكرة و�ل�صتحو�ذ عليها قبل 
و�صولها �إلى �لطوق. 

� تمنح نقطة للمجموعة عند نجاحها باإدخال �لكرة في طوق 
�لمجموعة �لأخرى.

رق �لتي تعلّمها  � ي�صمح بتمرير �لكرة باأي طريقة من �لطُّ
�لتلميذ. 

� ل ي�صمح بتنطيط �لكرة �أو �لجري بها �أكثر من خطوة 
و�حدة. 

� ل ي�صمح بالم�صك �أو �لدفع بين �لتلاميذ.
� ل ي�صمح بخروج �لتلاميذ من حدود �صاحة �للعب.

� �لفريق �لفائز من يحرز �أكبر عدد من �لنقاط خلال زمن 
�للعب.

� زيادة عدد �أفر�د �لمجموعة. 
� رفع �لطوق عن م�صتوى �لأر�س بالتدريج.

� زيادة بُعد �لطوق عن خط �لنهاية. 

� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لذي يبد�أ �للعبة.
� ت�صجيع �لأد�ء �لأمثل للمهار�ت �لحركية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�صلامة.
� �لتمرير، �ل�صتلام، �لت�صويب.

� �لتعاون، �لعمل �لجماعي.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

المهارات المت�صمّنة

كرة الطوق ٣لعبة

الوحدة الخامسة
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ال�صكل رقم )4(

� �صاحة لعب م�صتطيلة تق�صّم �إلى منطقتين، ر�صم د�ئرة �صغيرة 
بقطر )2(م، ود�ئرة كبيرة بقطر )10(م في كل منطقة.

� تق�صيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�صاويين. كما في �ل�صكل رقم )٤(.
� تو�صع �صلة �أهد�ف في مركز �لد�ئرة �ل�صغيرة في كل منطقة.

� يقف مد�فع و�حد من �لفريق �لمناف�س في �لد�ئرة �لكبيرة، و�لفريق 
�لمهاجم خارج �لد�ئرة.

� كرة �صلة �أو )كرة متو�صطة( بحوزة �لفريق �لمهاجم.

� �لتمرير. 
� �ل�صتلام. 

� �لت�صويب.

� عند �لإ�صارة تبد�أ �للعبة بمحاولة كل فريق بتمرير �لكرة فيما 
بينهم، ومحاولة �لتقدم و�لدخول للد�ئرة �لكبيرة و�لت�صويب 

لإدخالها في �ل�صلة.

� يحاول �لفريق �لمد�فع قطع �لتمرير�ت و�لت�صدي للت�صويبات 
لمنع دخول �لكرة في �ل�صلة.

� يحدد زمن دقيقتين وتح�صب عدد �لنقاط �لم�صجلة.
� تمنح نقطتان للفريق �لمهاجم عند نجاحه باإدخال �لكرة د�خل 

�ل�صلة.

رق �لتي تعلّمها  � ي�صمح بتمرير �لكرة باأي طريقة من �لطُّ
�لتلميذ.

� ل ي�صمح بتنطيط �لكرة �أو �لجري بها �أكثر من خطوة 
و�حدة

� ل ي�صمح دخول �أي تلميذ في �لد�ئرة �ل�صغيرة. 
� ل ي�صمح خروج �لمد�فعين من حدود �لد�ئرة �لكبيرة.

� ل ي�صمح م�صك �أو دفع �لتلميذ �لم�صتحوذ على �لكرة، 
وفي حالة �رتكاب خطاأ �صده تحت�صب رمية تنفذ من 

مكان �لخطاأ مبا�شًر� نحو�ل�صلة.

� �لفريق �لفائز من يحرز �أكبر عددٍ من �لنقاط خلال زمن 
�للعبة.

� زيادة �رتفاع �ل�صلة.
� زيادة عدد �لمد�فعين.

� زيادة م�صاحة �لد�ئرة �ل�صغيرة.

� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لذي يبد�أ �للعبة.
� �لتز�م �لمد�فعين بمكانهم د�خل �لد�ئرة �لكبيرة.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�صلامة.
� �لتمرير، �ل�صتلام، �لت�صويب.

� �لتعاون، �لعمل �لجماعي.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

المهارات المت�صمّنة

الرمية الذهبية ٤لعبة
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ية 
ويم

لتق
ة ا

سط
لأن�

ا

� ما المهارات الأساسية التي تمَّ استخدامها 

في الألعاب التمهيدية لكرة السلة؟
� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات صغيرة 

متساوية، أداء منافسات بين المجموعات 
في الألعاب التمهيدية لكرة السلة 

المقترحة.
� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما مسافة 

)10(م، مع وضع هدف )سلة( فوق 
طاولة على بعد )1(م من خط النهاية، 

تقسيم التلاميذ إلى قطارين على 
خط البداية، كما في الشكل رقم )٥(. 
يتبادل كل تلميذين بجانب بعضهما 
البعض تمرير الكرة فيما بينهما مع 

م للأمام نحو خط النهاية ورمي  التقدُّ
الكرة والتصويب على الهدف، ثم يعود 
كل تلميذ إلى خلف القطار الآخر. مع 

تحديد تلاميذ أحد القطارات للتصويب 
نحو الهدف. 

ال�صكل رقم )٥(
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الموضوع الثاني:

تعدُّ الألعاب التمهيدية لكرة اليد خطوة مهمة لتعليم المهارات الأ�صا�صية في لعبة كرة اليد وممار�صتها وتعرُّف  طبيعتها ومتطلباتها، 
كما تتيح الفر�صة لتطوير الحركات الأ�صا�صية مع ربطها بتنمية �سرعة رد الفعل والتوقع والإح�صا�ض الحركي، وا�صتيعاب التلاميذ 
المبكر لبع�ض القواعد القانونية؛ مما ي�صهم في زيادة درجة الميل نحو ممار�صة اللعبة التي تتميز بكثرة ت�صجيل الأهداف و�سرعة 

الحركة وكثرة الحتكاك بين اللاعبين.

في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرَّف بع�ض الألعاب التمهيدية لكرة اليد.
� يوؤدِّي بع�ض الألعاب التمهيدية لكرة اليد.

ف بع�ض الحركات الأ�صا�صية في الألعاب التمهيدية لكرة اليد. � يوظِّ
� ي�صتمتع بم�صاركة زملائه اأداء الألعاب التمهيدية لكرة اليد.

� يكت�صب بع�ض ال�صمات والقيم التربوية من خلال م�صاركة زملائه الألعاب التمهيدية لكرة اليد. 

تمهيد

المخرجات التعليمية

الألعاب التمهيدية لكرة اليد

المفاهيم: 
التمرير، الاستلام، التصويب.  

الأدوات والوسائل التعليمية:  
كرات يد، كرات متوسطة، أطواق، أقماع، 

سلال.

عدد الحصص 

4 حصص
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الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

� �سرح طريقة اأداء اللعبة التمهيدية وقواعدها.
� عر�ض نموذج للاأداء من خلال اأداء مجموعة من التلاميذ باإيقاع بطيء للعبة.

� تق�صيم التلاميذ وتطبيق اللعبة.
يمكن للمعلم مراجعة الحركات الأ�صا�صية التي يتمّ تطبيقها في الألعاب التمهيدية لكرة اليد ،والتي تم تناولها في الوحدات 

ال�صابقة )الجري، الوثب، الحجل، التوازن، رمي الكرة والتقاطها وا�صتلامها(.

� �صاحة لعب م�صتطيلة، يتم تق�صيمها �إلى م�صتطيلين متو�زيين يتو�صطهما 
� ممر فا�صل عر�صه )٣(م. كما في �ل�صكل رقم )1(.

� تو�صع �صلة بها مجموعة من �لكر�ت عند �لخط �لنهائي لكل م�صتطيل. 
� تو�صع �صلة �أخرى فارغة عند �لخط �لنهائي �لمقابل لكل م�صتطيل.

� تق�صيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�صاويين. يقف كل لعب بجانب �لقمع 
د�خل �لم�صتطيلين.

� يقف تلميذ )مد�فع( من �لفريق �لآخر في �لممر �لفا�صل.

� �لتمرير، �ل�صتلام.

� عند �لإ�صارة تبد�أ �للعبة بمحاولة كل فريق �إي�صال كرة من �ل�صلة �لممتلئة 
�إلى �ل�صلة �لفارغة في �لجهة �لمقابلة، وذلك بتمريرها فيما بينهم. 

� يحاول �لمد�فع �لمتو�جد د�خل �لممر قطع �لتمرير�ت لمنع مرور �لكرة 
للجهة �لأخرى.

� ي�صتاأنف تمرير �لكرة �لتالية بعد �لنتهاء من �إي�صال �لكرة �ل�صابقة 
للجهة �لمقابلة �أو قطعها، �أو خروجها من حدود �صاحة �للعب.

رق �لتي تعلّمها  � ي�صمح بتمرير �لكرة باأي طريقة من �لطُّ
�لتلميذ.

� ل ي�صمح بتنطيط �لكرة �أو �لجري بها �أكثر من ٣ 
خطو�ت.

� ل ي�صمح دخول بقية �للاعبين في ممر �لدفاع.
� ل ي�صمح خروج �لمد�فعين من حدود ممر �لدفاع.

� ل ي�صمح بخروج �لتلاميذ من حدود �صاحة �للعب.
� عند قطع �ي كرة يتم ��صتبعادها من �للعبة.

� �لفريق �لفائز هو �لذي يتمكن �أفر�ده من نقل �أكبر عدد 
من �لكر�ت خلال زمن �للعبة )2( دقيقتين، �أو �لنتهاء 

من نقل جميع �لكر�ت من �ل�صلة قبل �لفريق �لآخر .

� زيادة عدد �لمد�فعين.
� زيادة م�صاحة ممر �لدفاع.

� زيادة عدد �لكر�ت.

� تركيز �لمعلم على �أد�ء مهارة �لتمرير بطريقة �صحيحة.
� �لتز�م �لمد�فعين  بمكانهما د�خل �لممر.

� مر�عاة عامل �لأمن و�ل�صلامة.
� �لتمرير، �ل�صتلام .

� �لتعاون، �لعمل �لجماعي.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )1(

المهارات المت�صمّنة

نماذج مقترحة من الألعاب التمهيدية لكرة اليد

الكرات الم�صافرة ١لعبة

الوحدة الخامسة
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ال�صكل رقم )2(

� �صاحة لعب م�صتطيلة.  
� �نت�صار �لتلاميذ في �صاحة �للعب.

� تحديد تلميذين )�صيادين( بحوزتهما كرة يد. كما في �ل�صكل 
رقم )2(.

� �لتمرير. 
� �ل�صتلام. 

� �لت�صويب.

� عند �لإ�صارة تبد�أ �للعبة بتمرير �ل�صيادين �لكرة فيما بينهما 
ومحاولة ��صطياد باقي �لتلاميذ برمي �لكرة ولم�صهم بها. 

� يحاول باقي �لتلاميذ �لجري لتفادي ��صطيادهم وعدم ملام�صة 
�لكرة. 

� عند ��صطياد �أي تلميذ �أو خروجه من حدود �صاحة �للعب 
ين�صم �إلى مجموعة �ل�صيادين.

رق �لتي تعلّمها  � ي�صمح بتمرير �لكرة باأي طريقة من �لطُّ
�لتلميذ في مو�صوع �لرمي. 

� ل ي�صمح لل�صيادين بتنطيط �لكرة �أو �لجري بها �أكثر من 
٣ خطو�ت.

� ل ي�صمح بخروج �لتلاميذ من حدود �صاحة �للعب.
� يعتبر�لتلاميذ �لذين لم يتم ��صطيادهم بعد �نتهاء زمن 

�للعب فائزين.

� زيادة عدد �لكر�ت لل�صيادين.
� تقليل م�صاحة �للعب.

� ��صطياد �لتلاميذ بلم�صهم بالكرة وهي في يد �ل�صياد 
وعدم رميها.

� ��صطياد �لتلاميذ بلم�صهم بالكرة للجزء �ل�صفلي للج�صم 
ل�صمان �صلامتهم.

� تبديل �لتلاميذ )�ل�صيادين( عند �إعادة �للعبة.
� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�صلامة.

� �لتمرير، �ل�صتلام، �لت�صويب.
� �لتعاون، �لعمل �لجماعي، �لتناف�س.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

المهارات المت�صمّنة

�صيد ال�صقور ٢لعبة
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ال�صكل رقم )3(

�صاحة لعب م�صتطيلة، تق�صم �إلى ق�صمين مع تحديد خطين بعر�س   �
�لم�صتطيل.

تو�صع �أقماع  على �لخطين.  �
تق�صيم �لتلاميذ �لى فريقين مت�صاويين، يقف كل فريق على �لخط   �

�لنهائي ل�صاحة �للعب.

كرة يد �أو كرة متو�صطة.  �

� �لت�صويب.

تبد�أ �للعبة بتبادل �لفريقين رمي �لكر�ت لإ�صابة �لأقماع   �
و�إ�صقاطها. 

تح�صب نقطة للفريق �لذي ينجح في �إ�صابة و�إ�صقاط جميع   �
�لأقماع �أولً . 

ي�صمح برمي �لكرة بيد و�حدة �أو باليدين.   �
ل ي�صمح للتلاميذ بالتقدم عن �لخط �لنهائي عند رمي   �

�لكرة. 

�لفريق �لفائز من يحرز نقاطاً �أكثر.  �

زيادة بُعد �لخطين.   �
زيادة عدد �لأقماع .  �

و�صع �أقماع مختلفة �لرتفاعات.   �

� ت�صجيع �لأد�ء �لأمثل للمهار�ت �لحركية.
� �لت�صويب، �لدقة. 

� �لتعاون، �لعمل �لجماعي.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

المهارات المت�صمّنة

�سرب الأقماع ٣لعبة

الوحدة الخامسة
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ال�صكل رقم )4(

� �صاحة لعب م�صتطيلة. مع و�صع قائم �أو )كر�صي( مو�صوع على 
بعد )1.5-2( متر من خط �لنهاية للد�خل. 

� تق�صيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�صاويين )�لمطارد، �لر�مي(. كما في 
�ل�صكل رقم )٤(.

� ي�صطف �لفريق �لمطارد خلف �لحد �لنهائي �لذي لي�س فيه �لقائم.
� ينت�شر �لفريق �لر�مي على �لحدود �لجانبية ل�صاحة �للعب.

� كرة متو�صطة بحوزة �لفريق �لر�مي.

� �لتمرير. 
� �ل�صتلام. 

� �لت�صويب.

� عند �لإ�صارة يجري �أحد �أع�صاء �لفريق �لمطارد حتى ي�صل للحدّ 
�لنهائي ويلف حول �لقائم ثم يعود �إلى مكانه محاولً تجنب �إ�صابته 

بالكرة، بينما يقوم �لفريق �لر�مي بتبادل رمي �لكرة فيما بينهم 

محاولين �إ�صابة �لتلميذ �لمطارد بالكرة قبل عودته لخط �لبد�ية. 

� تحديد فترة زمنية معينة )٣-٤( دقائق ثم �حت�صاب عدد �لتلاميذ 
�لمطاردين �لذين تم لم�صهم بالكرة ثم يتم تبديل �لأدو�ر.

� ل ي�صمح للتلميذ �لمطارد بالخروج من حدود �صاحة 
�للعب.

� ل يم�صح للتلميذ �لر�مي �لجري بالكرة �أكثر من ٣ خطو�ت.
�لفريق �لفائز من يلم�س �أكبر عدد من تلاميذ �لفريق �لآخر.

� زيادة عدد �لكر�ت.
� زيادة عدد �لتلاميذ �لمطاردين في �لمحاولة �لو�حدة.

� زيادة �صاحة �للعب.

� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لر�مي و�لفريق �لمطارد.
� ت�صجيع �لأد�ء �لأمثل للمهار�ت �لحركية.

� رمي �لكرة على �لتلميذ �لمطارد بلم�صه على �لجزء �ل�صفلي 
للج�صم.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�صلامة.
� �لتمرير، �لت�صويب، �لدقة.
� �لتعاون، �لعمل �لجماعي.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

المهارات المت�صمنة

154 الوحدة الخامسة

اإ�صابة ال�صهم ٤لعبة
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الموضوع الثالث:

القدم  كرة  لعبة  في  نجاحهم  يحقق  بما  للتلاميذ،  الأ�صا�صية  المهارات  لتطوير  مهمة  مرحلة  القدم  لكرة  التمهيدية  الألعاب  تعدُّ 
م�صتقبلًا، وت�صهم هذه الألعاب في توظيف الحركات الأ�صا�صية في �صكل مهارات خا�صة باللعبة، كما ت�صاعد على فهم التلاميذ 
لخ�صائ�ض لعبة كرة القدم التي تتميز بكبر م�صاحة اللعب وتنوع مهاراتها التي قد توؤدى باأكثر من جزء من اأجزاء الج�صم )الراأ�ض، 

الرجلين، الذراعين، ال�صدر(.

في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرَّف بع�ض الألعاب التمهيدية لكرة القدم.
� يوؤدِّي بع�ض الألعاب التمهيدية لكرة القدم.

� يوظّف بع�ض الحركات الأ�صا�صية في الألعاب التمهيدية لكرة القدم.
� ي�صتمتع بم�صاركة زملائه اأداء الألعاب التمهيدية لكرة القدم.

� يكت�صب بع�ض القيم التربوية من خلال م�صاركة زملائه الألعاب التمهيدية لكرة القدم.

تمهيد

المخرجات التعليمية

الألعاب التمهيدية لكرة القدم

المفاهيم: 
الركل، الإيقاف، 

السيطرة على الكرة.

الأدوات والوسائل التعليمية:  
كرات قدم، كرات متوسطة، أقماع، 

صولجانات.

عدد الحصص 

4 حصص
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الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

� �سرح طريقة اأداء اللعبة التمهيدية وقواعدها.
� عر�ض نموذج للاأداء من خلال اأداء مجموعة من التلاميذ باإيقاع بطيء للعبة.

� تق�صيم التلاميذ وتطبيق اللعبة.
يمكن للمعلم مراجعة الحركات الأ�صا�صية التي يتمّ تطبيقها في الألعاب التمهيدية لكرة القدم، والتي تمّ تناولها في الوحدات 

ال�صابقة )الجري، الوثب، الحجل، التوازن، ركل الكرة واإيقافها(.

� تر�صم دو�ئر قطر كل منها )8-12(م، على م�صافة منا�صبة من 
بع�صهما �لبع�س. كما في �ل�صكل رقم )1(.

� تو�صع مجموعة �صولجانات في منت�صف كل د�ئرة.
� تق�صيم �لتلاميذ �إلى فرق مت�صاوية، يقف كل فريق على محيط كل 

د�ئرة.

� كر�ت قدم �أو كر�ت متو�صطة عدد )2-٤( بحوزه كل فريق.

� �لت�صويب.

� عند �لإ�صارة تبد�أ �للعبة بمحاولة تلاميذ كل فريق ركل �لكرة 
لإ�صقاط �ل�صولجانات.

� ي�صمح بركل �لكرة باأي جزء من �أجز�ء �لقدم.
� ل ي�صمح بركل �لكرة من د�خل �لد�ئرة.

� ل ي�صمح للتلميذ ركل �لكرة مرتين متتاليتين.
� في حالة ثبات �لكرة في منت�صف �لد�ئرة يقوم �أحد 

�لتلاميذ باإخر�جها �إلى خارج محيط �لد�ئرة.

� �لفريق �لفائز هو �لذي ي�صقط جميع �ل�صولجانات �أولً.

� زيادة عدد �ل�صولجانات.
� زيادة م�صاحة �لد�ئرة.

� تركيز �لمعلم على �أد�ء حركة ركل �لكرة.
� ت�صجيع �لأد�ء �لأمثل للمهار�ت �لحركية.

� �لدقة، �لت�صويب. 
� �لتعاون، �لعمل �لجماعي.
� �لنظام، �لمناف�صة �ل�شريفة.

� �لتقييم. 

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )1(

المهارات المت�صمّنة

نماذج مقترحة من الألعاب التمهيدية لكرة القدم

اإ�صابة ال�صولجانات ١لعبة

الوحدة الخامسة
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ال�صكل رقم )2(

� تحدد �صاحة �للعب بد�ئرة قطرها )10-20(م.  
� تق�صيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�صاويين. كما في �ل�صكل رقم )2(.

� �نت�صار �لتلاميذ د�خل �لد�ئرة.
� كر�ت قدم �أو متو�صطة بحوزة تلاميذ �أحد �لفريقين )كرة لكل 

تلميذ(. 

� �لجري و�ل�صيطرة على �لكرة.

� عند �لإ�صارة تبد�أ �للعبة بتحرك كل تلميذ بالكرة و�لجري بها 
ومحاولة �لمحافظة عليها، بينما يحاول تلاميذ �لفريق �لآخر �إبعاد 

�لكر�ت بركلها خارج حدود �لد�ئرة.

� تحت�صب نقطة للفريق �لمد�فع على كل كرة  يتم �إبعادها من 
حدود �لد�ئرة خلال �لزمن �لمحدد، ويتم ح�صاب �لعدد �لإجمالي 

للنقاط بعد نهاية �لزمن �لمحدد، ثم يتم تبديل �لأدو�ر بين 

�لفريقين.

� يحدد زمن )٣( دقائق  لكل فريق للمحافظة على كر�ته.
� يقوم كل تلميذ باإعادة كرته �لمبعدة �إلى �لد�ئرة  مرة �أخرى �إلى �أن 

ينتهي �لزمن �لمحدد. 

� ل ي�صمح بالإعاقة، �أو �لدفع، �أو �لم�صك بين �لتلاميذ.
�لفريق �لفائز هو �لأكثر ت�صجيلا للنقاط.

� تقليل م�صاحة �لد�ئرة.
� زيادة زمن �للعب .

� ت�صجيع �لأد�ء �لأمثل للمهار�ت �لحركية.
� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�صلامة.

� �لجري بالكرة.
� �لمناف�صة �ل�شريفة.
� �لعمل �لجماعي.

� �لتقييم .

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

المهارات المت�صمّنة

المحافظة على الكرة ٢لعبة
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ال�صكل رقم )3(

� �صاحة لعب م�صتطيلة، تق�صم �إلى �صت مناطق من خلال تحديد 
خطوط مو�زية لخط �لعر�س )بين كل خط و�آخر )10(م(. 

� تق�صيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�صاويين )مهاجمين ومد�فعين(. كما 
في �ل�صكل رقم )٣(.

� يقف �لفريق �لمهاجم على خط �لبد�ية وبحوزة كل تلميذ كرة 
قدم.

� يقف ثلاثة تلاميذ من �لفريق �لمد�فع في �لمنطقة �لثانية، ولعبان 
في �لمنطقة �لر�بعة، ولعب في �لمنطقة �ل�صاد�صة.

� كر�ت قدم.

� �لركل.
� �لجري بالكرة.
� �إيقاف �لكرة.

م �إلى �لمنطقة �لثانية محاولين  � عند �لإ�صارة يبد�أ �لمهاجمون بالتقدُّ
�ختر�ق �لدفاع، و�لتلميذ �لناجح باختر�ق �لمنطقة دون قطع كرته 

ي�صتمر �إلى �لمنطقة �لتالية، وهكذ� �إلى �أن يجتاز خط �لنهاية.

� �لتلميذ �لذي تقطع كرته في �أي منطقة يخرج من �للعبة. 
� تمنح نقطة للفريق �لمهاجم عن كل تلميذ يجتاز خط �لنهاية دون 

�أن تقطع كرته.

� يبدل �لفريقان مو�قعهما في �صاحة �للعب، ليوؤدي �لفريق �لمد�فع 
دور �لفريق �لمهاجم و�لعك�س.

� ل ي�صمح للتلميذ �لمد�فع �عتر��س �لكرة خارج منطقته.
� ل ي�صمح باإعاقة �أو م�صك �لتلميذ �لمهاجم.

� ل ي�صمح للتلميذ �لمهاجم �لخروج من حدود �صاحة 
�للعب.

� �لفريق �لفائز من يحرز �أكبر عددٍ من �لنقاط.

� زيادة عدد مناطق �لمد�فعين.
� زيادة م�صاحة �لمناطق.

� زيادة عدد �لمد�فعين في �لمنطقة �لو�حدة.

� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لذي يبد�أ �للعبة.
� تركيز �لمعلم على �أد�ء مهارة �لجري مع ركل �لكرة.

� ت�صجيع �لأد�ء �لأمثل للمهار�ت �لحركية.
� �لجري بالكرة، �لختر�ق.

� �لعمل �لجماعي.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

المهارات المت�صمّنة

1 2 3 4 ٥ ٦

اختراق الدفاع ٣لعبة

الوحدة الخامسة
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� �صاحة لعب م�صتطيلة مع و�صع مجموعة �أقماع مت�صاوية �لعدد على 
خطي �لنهاية.

� تق�صيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�صاويين )5-٧( تلاميذ. كما في 
�ل�صكل رقم )٤(.

� كرة قدم بحوزة �أحد �لفريقين.

� �لتمرير.
� �لت�صويب.

� �لجري بالكرة.
� �إيقاف �لكرة.

� عند �لإ�صارة تبد�أ �للعبة بتمرير �لكرة بين �أفر�د �لفريق �لو�حد 
م و�لت�صويب لإ�صقاط �أقماع �لفريق �لآخر، و�لذي  ومحاولة �لتقدُّ

بدوره  يحاول قطع �لكرة.

� عند نجاح �أي فريق في �إ�صقاط �أحد �لأقماع، يقوم باأخذه 
وو�صعه على خط �لنهاية �لخا�س به. 

� تحديد زمن �للعب )5-٧( دقائق.

� ل ي�صمح باإعاقة �أو م�صك �أو دفع �لتلميذ �لم�صتحوذ 
على �لكرة.

� تمنح �لكرة للفريق �لآخر عند خروجها من حدود 
�صاحة �للعب، وتلعب من مكان خروجها.

� في حالة �رتكاب خطاأ تحت�صب ركلة من مكان �لخطاأ، 
وتركل �لكرة نحو �لأقماع مبا�شرة، ول يُ�صمح بالدفاع 

�أثناء �أد�ء �لركلة.

� �لفريق �لفائز من يح�صل على �أكبر عددٍ من �لأقماع 
بعد �إطلاق �إ�صارة نهاية �للعبة.

� زيادة عدد �لكر�ت.
� زيادة �صاحة �للعب.
� زيادة عدد �لأقماع.

� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لذي يبد�أ �للعبة.
� تنظيم طريقة �للعب بتوزيع �لتلاميذ في م�صافات 

متباعدة.

� ت�صجيع �لأد�ء �لأمثل للمهار�ت �لحركية. 
� �لجري بالكرة، �لتمرير، �لت�صويب.

� �لتعاون، �لعمل �لجماعي.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

المهارات المت�صمّنة

كرة النهاية ٤لعبة

160 الوحدة الخامسة
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ية 
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� ما الحركات الأساسية التي تّم 

استخدامها في الألعاب التمهيدية لكرة 
القدم؟

� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات صغيرة 

متساوية، أداء منافسات بين المجموعات 
في الألعاب التمهيدية لكرة القدم 
المقترحة. كما في الشكل رقم )٥(.

� تحديد ساحة لعب مستطيلة الشكل، 
تقسم إلى نصفين متساويين مع وضع 

مرمى )قمعين بينهما مسافة متر 
ونصف( على خطي النهاية ، تقسيم 

التلاميذ إلى مجموعتين متساويتين، 
تبادل تمرير الكرة بين أفراد الفريق 
الواحد ومحاولة إدخالها في مرمى 
الفريق الآخر  وتسجيل الأهداف .

ال�صكل رقم )٥(

الوحدة الخامسة
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الموضوع الرابع:

تعُدُّ الألعاب ال�صعبية و�صيلة معبرة عن الثقافات الخا�صة بالمجتمعات لفترات زمنية مختلفة، وهي اإحدى مجالت اللعب التي 
لها اأهمية في تنمية جوانب �صخ�صية التلميذ )البدنية والحركية، العقلية، والنف�صية، والجتماعية(، كما ت�صهم في اإك�صابه 

بع�ض القيم التربوية مثل: )النتماء والولء، والتعاون، والعمل الجماعي، وغيرها(. وتتميز بب�صاطة متطلباتها من التجهيزات 
والأدوات، و�صهولة قوانينها وقواعدها التنظيمية.

في نهاية المو�صوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرَّف بع�ض الألعاب ال�صعبية العُمانية.
� يوؤدِّي بع�ض الألعاب ال�صعبية العُمانية.

ف بع�ض الحركات الأ�صا�صية في الألعاب ال�صعبية العُمانية. � يوظِّ
� ي�صتمتع بم�صاركة زملائه اأداء الألعاب ال�صعبية العُمانية.

� يكت�صب بع�ض القيم التربوية من خلال م�صاركة زملائه الألعاب ال�صعبية العُمانية.

تمهيد

المخرجات التعليمية

الألعاب ال�سعبية العُمانية

المفاهيم: 
مي، الاستلام. الشد، الرَّ

الأدوات والوسائل التعليمية: 
كرات صغيرة، علب معدنية،

 حبل.

عدد الحصص 

حصتان
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الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية:

� �سرح طريقة اأداء اللعبة ال�صعبية وقواعدها.
� عر�ض نموذج للاأداء من خلال اأداء مجموعة من التلاميذ باإيقاع بطيء للعبة.

� تق�صيم التلاميذ وتطبيق اللعبة.
يمكن للمعلم مراجعة الحركات الأ�صا�صية التي يتمّ تطبيقها في الألعاب ال�صعبية والتي تمّ تناولها في الوحدات ال�صابقة 

)الجري، الوثب، الحجل، التوازن، رمي الكرة والتقاطها وا�صتلامها(.

� تق�صيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�صاويين. يقفون على �صكل قطارين 
متقابلين. كما في �ل�صكل رقم )1(.

� ير�صم خط فا�صل على �لأر�س بين �لفريقين على بعد )1(م من 
كل فريق.  

� حبل من �لقطن طوله )10-15(م، و�صع علامة في منت�صف 
�لحبل، وعلامتين على بعد )1(م من جانبي علامة �لمنت�صف.

� �لم�صك. 
� �لتز�ن.

� �ل�صحب )�ل�صد(.

� عند �لإ�صارة تبد�أ �للعبة بم�صك كل فريق باأحد طرفي �لحبل، 
مع و�صع علامة منت�صف �لحبل على �لخط �لفا�صل �لمر�صوم على 

�لأر�س.

� ويبد�أ كل فريق ب�صد �لحبل محاولً �صحب �أع�صاء �لفريق �لآخر. 
� يعتبر �لفريق فائزً� �إذ� تمكن من �صحب �لحبل وتعدية علامة �لحبل 

للفريق �لمناف�س للخط �لفا�صل.

� يعتبر �لفريق خا�شًر� �إذ� تجاوز �أحد �أفر�ده �لخط �لفا�صل.
� ل ي�صمح بربط �لحبل باأي جزء من �أجز�ء �لج�صم �لمختلفة.

� زيادة عدد �لتلاميذ بكل فريق.
� زيادة �لم�صافة بين علامة �لمنت�صف و�لعلامتين �لجانبيتين 

لكل فريق.

� ير�عى �أوز�ن وقوة �لتلاميذ عند تق�صيمهم �إلى �لفريقين.
�ل�صد.

� �لتعاون، �لعمل �لجماعي.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�صكل رقم )1(

المهارات المت�صمّنة

نماذج مقترحة من الألعاب ال�سعبية

�صد الحبل ١لعبة

الوحدة الخامسة
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� �صاحة لعب م�صتطيلة مع ر�صم د�ئرة قطرها )10(م.
� �ختيار تلميذ معه كرة �صغيرة )�لتلميذ �لر�مي(، يقف في 

منت�صف �لد�ئرة.

� يقف باقي �لتلاميذ على محيط �لد�ئرة. كما في �ل�صكل رقم 
 .)2(

مي. � �لرَّ
� �للقف .

� �لت�صويب. 

� عند �لإ�صارة تبد�أ �للعبة برمي �لتلميذ )�لر�مي( �لكرة 
لأعلى و��صتلامها مع �لند�ء باأيام �لأ�صبوع في كل مرة، 

وعند و�صوله ليوم �لجمعة يهرب بقية �لتلاميذ من حوله، 

بينما يقوم �لتلميذ )�لر�مي( بمحاولة �إ�صابتهم بالكرة.

� ل ي�صمح بهروب �لتلاميذ قبل �لند�ء بيوم �لجمعة.
� ل ي�صمح بالخروج من �صاحة �للعب.

� �لتلميذ �لذي تتم �إ�صابته بالكرة يقوم بدور )�لتلميذ 
�مي(. �لرَّ

� تقليل م�صاحة �لد�ئرة.
� زيادة عدد �لتلاميذ �لرماة.

� �لند�ء باأيام �لأ�صبوع بالترتيب.
� يمكن ��صتبد�ل ند�ء �أيام �لأ�صبوع بند�ء �آخر مثل �لعد من 

)1-٧( ت�صاعديًّا �أو تنازليًّا.

� رمي �لكرة على �لتلاميذ باإ�صابة �لجزء ل�صفلي للج�صم.
�لرمي، �ل�صتلام.

� �لمناف�صة �ل�شريفة.

� �لعمل �لجماعي.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/قيم / مفاهيم / مهارات عامة

المهارات المت�صمّنة

اأيام الأ�صبوع ٢لعبة
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� ما الحركات الأساسية التي تّم 

استخدامها في الألعاب الشعبية؟

� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات صغيرة 

متساوية، أداء منافسات بين المجموعات 
في الألعاب الشعبية المقترحة.

� يطلب المعلم من التلاميذ اقتراح وتنفيذ 

لعبة شعبية من البيئة المحلية تتضمن 
بعض الحركات الأساسية التي تم 

تناولها في الوحدات السابقة.

الوحدة الخامسة165
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الثقافة
والوعي 
الصحي

تيِ( )أحُافِظُ على صِحَّ

الوحدة السادسة
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مكرونية

مربى

زبادي

حليب

لبن



محتويات الوحدة

حي من المجالات المهمة التي تحقق اأهداف التربية البدنية وال�سحية، حيث يتم اإك�ساب التلميذ  تعُدُّ الثقافة والوعي ال�سِّ
الثقافة ال�سحية التي ت�سهم في تنمية �سخ�سيته، وتعزيز �سحته من خلال المعارف والمهارات والعادات ال�سلوكية والقيم 

المرتبطة بال�سحة وعلاقتها بالن�ساط البدني والريا�سي، لي�سبح قادرًا على العي�ش بحياة �سحية متوازنة.
ن هذه الوحدة مو�سوع النظافة وال�سحة في الريا�سة والذي يرتبط بممار�سة التلميذ للاأن�سطة الريا�سية وما  و�ستت�سمَّ
حي في الريا�سة والذي يعدُّ  من  ن مو�سوع الغذاء ال�سِّ تتطلبه من المحافظة على نظافته وعلاقتها بال�سحة، كما تت�سمَّ
يا�سي، وذلك لما له من اأهمية لتلبية متطلباته البدنية ووقايته من الاأمرا�ش ليتمكن من اأداء  اأهم جوانب حياة التلميذ الرِّ

واجباته بفاعلية.

الأدوات والو�سائل التعليمية

أقماع.  	
أطواق. 	
سلال. 	
مقاعد سويدية. 	
حواجز منخفضة. 	
مراتب. 	
سبورات )لوحة(. 	
بطاقات مصورة. 	

المخرجات التعليمية للوحدة

ف بعض الموضوعات المرتبطة بالصحة  � يتعرَّ
والرياضة.

� يمارس بعض الأنشطة الحركية المرتبطة 
بالصحة والرياضة.

� يطبق بعض العادات الصحية السليمة عند 
ممارسه الأنشطة الرياضية.

� يشعر بأهمية ممارسة العادات الصحية السليمة 
في حياته اليومية.

� يكتسب بعض القيم والاتجاهات الإيجابية 
للمحافظة على صحته .

مقدمة

167

الوحدة السادسة

الوحدة السادسة

حة. 	 ظافة والصِّ حي. 	النَّ الغذاء الصِّ
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الموضوع الأول:

تعُدُّ النظافة من الجوانب المهمة المرتبطة ب�سحة الاإن�سان، وهي مجموعة من العادات وال�سلوكيات  يقوم بها التلميذ للمحافظة 
حية. اإ�سافة لانعكا�سها  على �سحته، كما اأنها تعتبر من العوامل الموؤثرة في نمط الحياة ال�سحي للتلميذ، وزيادة قدراته البدنية وال�سِّ

الاإيجابي على جوانب �سخ�سيته المختلفة .

في نهاية المو�سوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرَّف اأهمية النظافة وعلاقتها بال�سحة.

� يذكر جوانب النظافة في الريا�سة.
� يطبق بع�ش الاأن�سطة الحركية المرتبطة بالنظافة في الريا�سة.

� يمار�ش بع�ش العادات ال�سحية ال�سليمة المرتبطة بالنظافة عند ممار�سة الاأن�سطة البدنية والريا�سية.

� ي�سعر باأهمية المحافظة على النظافة في حياته اليومية.

تمهيد

المخرجات التعليمية

عدد الحصص النظافة وال�سحة

حصتان

المفاهيم: 
حة، ظافة، الصِّ النَّ

حية. العادات الصِّ

الأدوات والوسائل التعليمية:  
أقماع، حواجز منخفضة، بطاقات )صور(، 

سلال، لوحة تعليق )سبورة( .



)✓( )✗(
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الوحدة السادسة

للنظافة اأهمية كبيرة في تنمية ال�سخ�سية المتكاملة للتلميذ، نذكر منها: 
� المحافظة على ال�سحة والوقاية من الاأمرا�ش.

� اإيجاد بيئة �سحية ملائمة لممار�سة الاأن�سطة الريا�سية.
� الا�سهام في بناء الثقة بالنف�ش والاعتزاز بالمظهر لدى التلميذ. 

� تعزيز الاإح�سا�ش بالن�ساط والحيوية للتلميذ.

ق  � الا�ستحمام بالماء وال�سابون بانتظام بعد ممار�سة الاأن�سطة البدنية والريا�سية ؛وذلك نتيجة التعر�ش للتعرُّ
ولتجنب الروائح الكريهة.

� غ�سل اليدين للوقاية من انتقال الجراثيم ب�سبب ملام�سة التلميذ للاأجهزة والاأدوات الريا�سية المختلفة مثل 

)ال�سندوق المق�سم، المقعد ال�سويدي، الكرات، الم�سارب وغيرها(.
� غ�سل القدمين لاإزالة الاأتربة والعرق والروائح الكريهة، نتيجة ارتداء الجوارب والحذاء لفترات طويلة.

� تقليم اأظافر اليدين والقدمين بانتظام منعًا لتراكم الجراثيم، ولتجنب اإيذاء الزملاء عند ممار�سة الاأن�سطة الريا�سية.
� �ضرورة المحافظة على نظافة الجروح المفتوحة بتغطيتها وربطها  لمنع تلوثها وزيادة خطورتها.

� الاهتمام بتنظيف الاأ�سنان بالفر�ساة والمعجون ب�سكل �سحيح ويومي، حيث ي�سكل اأهم و�سيلة للمحافظة على 
نظافة الفم والاأ�سنان والوقاية من الت�سو�ش.

� ارتداء )الملاب�ش، الزي الريا�سي( المنا�سبة لــــــ )الطق�ش - نوع اللعبة - مقا�ش الج�سم(.
� الاهتمام بنظافة )الملاب�ش، الزي الريا�سي( وغ�سلها بعد كل ا�ستخدام.

� �ضرورة  ارتداء الحذاء الريا�سي المنا�سب لــ )اللعبة - الاأر�سية( لتجنب التعر�ش للاإ�سابة.

� تعري�ش الحذاء للتهوية ولاأ�سعة ال�سم�ش لمنع تراكم الجراثيم والروائح الكريهة.
� عدم ارتداء ملاب�ش الاآخرين للوقاية من انتقال الاأمرا�ش.

يا�سية جوانب النَّظافة عند ممار�سة الأن�سطة الرِّ

نظافة الج�سم

نظافة )الملاب�س، الزي الريا�سي(

�أولًا

ثانياً

اأهمية النظافة وعلاقتها بال�سحة

ال�سكل رقم )2(

ال�سكل رقم )1(

يا�سي، ويمكن تلخي�سها في ثلاثة جوانب رئي�سية هي: تتعدد جوانب النَّظافة في حياة التلميذ الرِّ
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� ممار�سة الاأن�سطة الريا�سية في المكان المنا�سب الذي تتوفر فيه عوامل الاأمن وال�سلامة.

� الاهتمام بنظافة �ساحة اللعب. كما ال�سكل رقم )٣(.
� المحافظة على الاأدوات والاأجهزة الريا�سية، ونظافتها.

بيئة الممار�سة )�ساحة اللعب( ثالثاً

ال�سكل رقم )٣(

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية

� �ضرح مب�سط للنظافة واأهميتها في الريا�سة، ثم يناق�ش المعلم التلاميذ من خلال طرح بع�ش الاأ�سئلة مثل:  
- ما اأهمية النظافة؟   

- هل نحتاج للنظافة  عند اللعب؟ ولماذا؟   
- كيف نهتم بنظافتنا بعد انتهاء اللعب؟   
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النظيف/ غير النظيف

� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�سافة )15(م.
� تق�سيم التلاميذ في مجموعات مت�ساوية تقف على �سكل قطارات 

عند خط البداية. كما في ال�سكل رقم )٤(.

� تو�سع اأقماع في م�سار متعرج ثم حواجز منخف�سة بينها 
م�سافات منا�سبة اأمام كل قطار.

� تو�سع �سلة بها �سور عند خط النهاية اأمام كل قطار. 
� اأمثلة ال�سور )الملعب النظيف وغير النظيف، الزي الريا�سي 

النظيف وغير النظيف، الج�سم النظيف وغير النظيف(.

� عند نداء المعلم، ينطلق التلميذ الأول من كل قطار بالجري 
المتعرج بين الأقماع ثم الوثب فوق الحواجز، ثم الجري نحو 

ال�سلة ورفع البطاقة التي تدل على النداء ثم اإعادتها لمكانها. 

� اأمثلة للنداء )الملعب النظيف/الملعب غير النظيف، الزي النظيف/
اإلخ(.

� تمنح نقطة للتلميذ الأ�سرع في الو�سول لخط النهاية واختيار 
البطاقة ال�سحيحة في كل محاولة.

� المجموعة الفائزة التي تح�سل على اأكبر عددٍ من النقاط.

� الأداء ال�سحيح.
� �سرعة الأداء.

� اختيار البطاقة ال�سحيحة.

� زيادة الم�سافة.
� زيادة وتنوع عدد الموانع في الم�سار.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.
� التعاون.

� النظام.
� النظافة.

1نشاط

ا�ستراطات الاأداءاإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )٤(

اإجراءات التنفيذ
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جوانب النظافة

� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�سافة )15(م.
� تق�سيم التلاميذ في مجموعات مت�ساوية تقف على �سكل قطارات 

عند خط البداية. كما في ال�سكل رقم )5(.

� تو�سع بجانب كل قطار �سلة بها �سور متنوعة لجوانب النظافة. 
� تو�سع  لوحة تعليق )�سبورة( عند خط النهاية اأمام كل قطار يتم 

تق�سيمها الى ثلاثة اأق�سام:

- الج�سم.   

يا�سي. - الزي الرِّ  

- �ساحة اللعب.   

� عند نداء المعلم لأحد جوانب النظافة، يقوم التلميذ الأول 
من كل قطار باختيار ال�سورة المنا�سبة، ثم يجري لتعليقها على 

اللوحة، ثم يعود خلف القطار.

� يكرر المعلم النداء وينطلق التلميذ التالي بنف�س الأداء.
� تمنح نقطة للتلميذ الأ�سرع في تعليق ال�سورة ال�سحيحة في كل 

محاولة. 

� المجموعة الفائزة التي تح�سل على اأكبر عدد من النقاط.

� اختيار ال�سورة ال�سحيحة .
� �سرعة الأداء. 

� اللتزام بالنظام.

� زيادة م�سافة الجري.
� و�سع موانع على الم�سار.

� العمل الجماعي.
� التناف�س.

� يمكن ا�ستبدال اللوحة بما يراه المعلم منا�سبًا ويحقق هدف 
الن�ساط.

2نشاط

ا�ستراطات الاأداءاإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )٥(

اإجراءات التنفيذ
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تركيب ال�سورة

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية العدد تقف على �سكل 
دوائر. كما في ال�سكل رقم )٧(.

� تو�سع �سور مجزاأة للنظافة في �سندوق اأمام كل مجموعة في و�سط 
�ساحة اللعب. كما في ال�سكل رقم )٦(.

� يقوم المعلم بعر�س �سورة النظافة المراد تركيبها من ال�سور 
المجزئة.

� عند الإ�سارة يجري التلميذ الأول من كل مجموعة باتجاه 
ال�سندوق ثم يختار �سورة ويعود بها وي�سعها في و�سط الدائرة، 

لينطلق التلميذ التالي ويكرر  الأداء نف�سه ، اإلى اأن يتم تركيب 

ال�سورة بطريقة �سحيحة.  

� المجموعة الفائزة هي الأ�سرع في  تركيب ال�سورة ب�سكل 
متكامل و�سحيح.

� تركيب ال�سورة بطريقة �سحيحة.
� �سرعة الأداء.

� تعاون المجموعة وان�سباطها.

� تغيير طريقة الأداء بالوثب اأو الحجل نحو ال�سندوق.
� زيادة عدد ال�سور المجزاأة.

� زيادة بعد ال�سندوق عن المجموعات.

� مراعاة ت�ساوي بُعد ال�سناديق عن المجموعات.
� عدد ال�سور المجزئة بعدد تلاميذ المجموعة.

� يمكن للمعلم اقتراح �سور اأخرى تدلل على النظافة في 
يا�سة. الرِّ

� التَّعاون. 
� النِّظام .

3نشاط

ا�ستراطات الاأداءاإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )٧( ال�سكل رقم )٦(

اإجراءات التنفيذ
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� ما أهمية النظافة وعلاقتها 

بالصحة؟

� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات 

متساوية. أداء منافسات بين 
المجموعات في تصنيف صور 

جوانب النظافة  .
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الموضوع الثاني:

حي من اأهم ركائز �سحة التلميذ، وهو الوقود الذي يمدُّ الج�سم بالطاقة اللازمة للقيام بالاأداء الحركي، وي�سهم في  يعُدُّ الغذاء ال�سِّ
تعزيز ال�سحة وتطوير القدرات العقلية والبدنية. لذا ينبغي مراعاة تناول كمية الغذاء المنا�سبة التي ت�ستمل على جميع العنا�ضر 

الغذائية.

في نهاية المو�سوع ينبغي للتلميذ اأن يكون قادرًا على اأن:
� يتعرف الغذاء ال�سحي واأهميته.

� يتعرف مكونات المجموعات الغذائية.
� يطبق بع�ش الاأن�سطة الحركية المرتبطة بالغذاء ال�سحي.

� يمار�ش بع�ش العادات ال�سليمة المرتبطة بالغذاء ال�سحي.

ر اأهمية الغذاء ال�سحي في الريا�سة. � يقدِّ

تمهيد

المخرجات التعليمية

حي عدد الحصص الغذاء ال�سِّ

حصتان

المفاهيم: 
الغذاء الصحي، القوام السليم، 

المجموعات الغذائية.

الأدوات والوسائل التعليمية: 
أقماع، أطواق، مراتب، 

مقاعد سويدية، سلال.
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� المحافظة على بناء الج�سم ونموه.
� تزويد الج�سم باحتياجاته من الطاقة اللازمة للعمل، واأداء الاأن�سطة الحركية. 

� الم�ساهمة في المحافظة على القوام ال�سليم.
� تقوية مناعة الج�سم ووقايته من التعرُّ�ش للاأمرا�ش.

تتنوّع المجموعات الغذائية بما يحقق التوازن والتكامل في الاحتياجات الغذائية للج�سم، وهناك عدة تق�سيمات للمجموعات 
الغذائية، نذكر منها:

� مجموعة الحبوب ومنتجاتها، ومنها : )الاأرز، الخبز، المعكرونة، المعجنات، القمح وغيرها( .

� مجموعة الخ�ضروات والفواكه، ومنها : )الجزر، الخيار، الطماطم، الموز، البرتقال وغيرها(.

� مجموعة الحليب ومنتجات الاألبان، ومنها : )الزبادي، الجبن، اللبن، الق�سطة وغيرها(.

� مجموعة اللحوم وبدائلها، ومنها : )لحوم الاأبقار والاأغنام ولحوم الطيور والاأ�سماك والبي�ش، البقوليات والمك�ضرات وغيرها(.

كريات منها : )زيت الزيتون، ال�سمن والزبدة، المربى، الحلويات وغيرها( . هون وال�سُّ � مجموعة الدُّ

� مجموعة الماء وال�سوائل : )ع�سائر الفواكه، ال�ساي، وال�سوربة وغيرها(.

مكونات المجموعات الغذائية

اأهمية الغذاء ال�سحي في الريا�سة

الهرم الغذائي  -  ال�سكل رقم )1(

المهمة  الرئي�سية  الوجبات  من  الإفطار  وجبة  تعتبر 

للتلميذ، حيث اإنها تاأتي بعد انقطاع عن الطعام قد 

يمتد اإلى ثماني �ساعات.

مكرونية

مربى

زبادي

حليب

لبن

كريات هون وال�سُّ مجموعة الدُّ

مجموعة الحليب 

ومنتجات الألبان
مجموعة اللحوم وبدائلها

مجموعة الخ�سروات والفواكه

مجموعة الحبوب ومنتجاتها
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حي حي وغير ال�سِّ الغذاء ال�سِّ

� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�سافة )15(م.
� تق�سيم التلاميذ في مجموعات مت�ساوية تقف على �سكل 

قطارات عند خط البداية. كما في ال�سكل رقم )٢(.

� تو�سع مجموعة اأطواق ومراتب في الم�سار.
� تو�سع �سلة بها �سور لأغذية �سحية وغير �سحية عند خط 

النهاية.

� عند نداء المعلم، ينطلق التلميذ الأول من كل قطار بالوثب 
بالقدمين داخل الأطواق ثم الدحرجة على المراتب، ثم 

الجري نحو ال�سلة ورفع البطاقة التي تدل على النداء، ثم 

اإعادتها لمكانها. 

� اأمثلة للنداء )غذاء �سحي/غذاء غير �سحي(.
� تمنح نقطة للتلميذ الأ�سرع في الو�سول لخط النهاية واختيار 

البطاقة ال�سحيحة في كل محاولة.

� المجموعة الفائزة التي تح�سل على اأكبر عدد من النقاط.

� الأداء ال�سحيح.
� �سرعة الأداء.

� اختيار البطاقة ال�سحيحة.

� زيادة الم�سافة.
� زيادة وتنوع عدد الموانع في الم�سار.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.
� التَّعاون.

� النظام.
� النَّظافة.

1نشاط

اإعداد الن�ساط

ا�ستراطات الاأداء

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )2(

اإجراءات التنفيذ

حي من خلال ت�سكيلة متنوعة من المجموعات الغذائية في اليوم الواحد. � ت�سجيع التلاميذ على تناول الغذاء ال�سِّ
المركزة  الع�سائر  مثل:  ال�سحية  غير  الم�ضروبات  تناول  وتجنب  الماء،  من  اللازمة  الكميات  �ضرب  على  التلميذ  ت�سجيع   �

ارة. كريات والمواد ال�سَّ والم�ضروبات الغازية؛ لاأنها تحتوي على كميات كبيرة من ال�سُّ
� تجنب تناول الاأغذية غير ال�سحية مثل: الوجبات ال�ضريعة، والوجبات التي تحتوي على اأ�سباغ ومواد حافظة.

حي بع�س الإر�سادات المرتبطة بالغذاء ال�سِّ

الخطوات التعليمية و الأن�سطة التطبيقية

حي واأهميته، ثم يناق�ش المعلم التلاميذ من خلال طرح بع�ش الاأ�سئلة مثل:  � �ضرح مب�سط للغذاء ال�سِّ
- ما اأهمية الغذاء ال�سحي؟   

- ما هي المجموعات الغذائية؟     
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ت�سكيل القائمة الغذائية

� تحديد مربع طول �سلعه )10-15(م مع ر�سم دائرة في 
منت�سفه.

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف على �سكل 
قطارات عند زوايا المربع. كما في ال�سكل رقم )٣(.

� و�سع �سندوق في دائرة المنت�سف به مجموعة �سور لأ�سناف 
مختلفة من المواد الغذائية.    

� مع اإ�سارة البدء، يقوم التلميذ الأول من كل قطار بالجري 
نحو ال�سور واختيار �سنف من المجموعات الغذائية، 

والعودة لو�سعه بجانب القطار، ثم يلم�س الزميل التالي الذي 

بدوره ينطلق نحو ال�سندوق ليختار �سورة �سنف لمجموعة 

غذائية اأخرى، وهكذا ي�ستمر الن�ساط حتى ي�سكّل التلاميذ 

المجموعات الغذائية ال�ست. 

� تحت�سب نقطة للمجموعة الأ�سرع في ت�سكيل المجموعات 
الغذائية ال�ست.

� نجاح كل مجموعة في تكوين ت�سكيلة متنوعة من 
المجموعات الغذائية.

� �سرعة اإنجاز المهمة.
� تعاون اأع�ساء المجموعة مع بع�سهم  البع�س.

� اللتزام بالنظام.

� اأداء الن�ساط مع و�سع )مراتب، اأقماع، اأطواق( على 
م�سار الأداء.

� العمل الجماعي.
� التناف�س.

2نشاط

ا�ستراطات الاأداءاإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )٣(

اإجراءات التنفيذ
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المجموعات الغذائية

� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�سافة )15(م.
� تق�سيم التلاميذ في مجموعات مت�ساوية تقف على �سكل 
قطارات عند خط البداية، مع تحديد ا�سم لكل مجموعة 

)الخ�سروات والفواكه، اللحوم والبروتين، الحليب ومنتجات 

كريات(. كما في ال�سكل رقم )٤(. هون وال�سُّ الألبان، الدُّ

� تو�سع �سلة عند خط النهاية بها �سور لأنواع مختلفة من 
الأطعمة على م�سافة )10(م من كل قطار.

� تو�سع اأقماع في منت�سف الم�سافة بين القطار وال�سلة.

� عند اإ�سارة البدء ينطلق التلميذ الأول من كل قطار بالجري 
بين الأقماع ثم الجري نحو ال�سلة والبحث عن اأحد الأطعمة 

التي تنتمي لمجموعته الغذائية، ثم يعود بالجري وي�سعها 

بجانب مجموعته ويلم�س زميله التالي الذي ينطلق ويكرر 

الأداء نف�سه.

� المجموعة الفائزة التي تجمع اأكبر عدد من الأطعمة في 
مجموعتها خلال الزمن المحدد.

� الأداء ب�سكل �سحيح.
� التعاون بين اأع�ساء المجموعة.

� اختيار الأنواع المنا�سبة للمجموعة الغذائية.
� �سرعة الأداء.

� زيادة الم�سافة.
� زيادة الموانع على م�سار الأداء.

� المجموعة الغذائية.
� النِّظام.

� العمل الجماعي.

3نشاط

ا�ستراطات الاأداءاإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )٤(

اإجراءات التنفيذ
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الاأ�سناف الغذائية

� وقوف التلاميذ في ت�سكيل النت�سار الحر. كما في ال�سكل رقم 
.)5(

� بطاقة لكل تلميذ تحمل �سورة ل�سنف من اأ�سناف المجموعات 
الغذائية المختلفة.

� تحديد مكان )محطة تجمع( لكل مجموعة غذائية، يو�سع عليها 
ا�سم و�سورة المجموعة الغذائية.

� الجري في �ساحة اللعب. 
� عند اإ�سارة المعلم يجري كل تلميذ ويقف في محطة المجموعة 
ويكرر  بطاقته،  الموجود في  ال�سنف  لها  ينتمي  التي  الغذائية 

الأداء مع اإ�سارة المعلم.

� تحت�سب نقطة للمجموعة الأ�سرع في تجمعها بالمحطة.

� اختيار المحطة ال�سحيحة.  
� الوقوف بنظام في المحطة. 
� �سرعة الجري نحو المحطة.

� الأداء بالوثب اأو العجل نحو المحطة.

� يراعى ت�ساوي عدد البطاقات لكل مجموعة غذائية.
� تبديل البطاقات بين التلاميذ بعد عدة محاولت.

� يمكن تعليق البطاقات على قم�سان التلاميذ.
� التناف�س.

٤نشاط

ا�ستراطات الاأداءاإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة /قيم / مفاهيم / مهارات عامة

ال�سكل رقم )٥(

اإجراءات التنفيذ
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� اذكر المجموعات الغذائية، و أعطِ مثالًا 
واحدًا لكل مجموعة.

� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات 

متساوية. أداء منافسات في تشكيل 
المجموعات الغذائية من أصناف 

متنوعة من الأغذية. 
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