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تم إدخال البيانات والتدقيق اللغوي والرسم والتصميم والإخراج في
 مركز إنتاج الكتاب المدرسي

بالمديرية العامة لتطوير المناهج

اأُلِّفَ هذا الدليل من قبل لجنة م�شكّلة بموجب القرار الوزاري رقم )2018/232(

جميع حقوق الطبع والت�أليف والن�شر محفوظة لوزارة التربية والتعليم

ولا يجوز طبع الكت�ب اأو ت�شويره اأو اإع�دة ن�شخه ك�ملً اأو مجزًاأ اأو ترجمته 

اأو تخزينه في نط�ق ا�شتع�دة المعلوم�ت بهدف تج�ري ب�أي �شكل من الاأ�شك�ل اإلا 

ب�إذن كت�بي م�شبق من الوزارة، وفي ح�لة الاقتب��س الق�شير يجب ذكر الم�شدر.



حضـرة صـاحب الجـلالـة
 السلطان هيثم بن طارق المعظم 

 -حفظه الله ورعاه- 

المغفور لـه 
 السلطان قابوس بن سعيد 

- طيّب اللّه ثراه -





مه، وأفاض عليه         الحمــد لله رب العالمين الذي خلق الكون فنظَّمه، وخلق الإنســان وكرَّ
خزائن العلوم فأكمله، والصلاة والسلام على سيدنا محمد وعلى آله  وصحبه أجمعين. 

      تُعــد التربية البدنية والصحية من مجالات التربية المهمة التي تســعى إلى تطوير المعارف 
 والمهارات الرياضية والسلوكيات المرتبطة بنمط الحياة الصحية والنشطة للتلاميذ، عبر  مناهج 
شاملة ترتكز على تلبية متطلبات المرحلة العمرية، وتتنوع  فيها البرامج والأنشطة التي تتناسب 
مع ميول التلاميذ واتجاهاتهم نحو ممارسة النشاط  البدني، بما يسهم في تطوير قدراتهم العقلية 

ومهاراتهم الحركية وتنمية  لياقتهم البدنية.  

معلمو ومعلمات التربية البدنية والصحية ،،،
        يســعدنا أن نضع بين أيديكم هذا الدليل، الذي تم تأليفــه في إطار تطوير مناهج  الصفوف 
)1- 4( وفق رؤية تطويرية تركز على تنوع الأنشــطة التي تتيح توظيف  الحركات الأساسية في 
أداء المهارات الرياضية وممارســة الألعاب الرياضية  المصغرة، بهدف تطوير قدرات التلاميذ 
البدنية والحركية من خلال الممارســة الفاعلة  للأنشــطة الرياضية المتنوعة، بما يعزز عوامل 

الجذب نحو التعلم والأداء المهاري،  واستثمار زمن التعلم في الممارسة والأداء الحركي. 

      وتضمن الدليل ســت وَحَداتٍ دراسية هي: )التمرينات، الإدراك والطلاقة الحركية،  ألعاب 
القوى للصغار، الجمباز، الألعــاب الحركية، الثقافة والوعي الصحــي( روعي  فيها التكامل 
والترابط بين موضوعاتها، وقد احتوت كل وحدة دراســية على عدة  موضوعات، يتراوح زمن 
التعلم لكل موضوع من حصتين إلى أربع حصص،  بالإضافة إلى تخصيص زمن للنشاط الحر 
باعتباره جزءًا من المنهج، يتيح للمتعلمين  المشــاركة في اختيار الأنشطة المحببة إليهم، كما 
تضمن مجموعة من البرامج المنهجية التي تســهم في توظيف الخبرات المكتســبة وتحقيق 

مخرجات المنهج. 

      وختامًا، نأمل أن يحقق هذا الدليل الغايات المنشــودة، مع التأكيد على أهمية اطلاع  المعلم 
على مصادر أخرى؛ لتحقيق الإبداع والتنويع في اســتراتيجيات التدريس أثناء  تنفيذ المحتوى 

بما يجعل المادة أكثر تشويقًا. 

والله ولي التوفيق ...

                                                                                                                              المؤلفون     
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الوحدة الثالثة: ألعاب القوى للصغار )أجري، أقفز، أرمي(

� الموضوع الأول: سباقات الجري.    

� الموضوع الثاني: مسابقات الوثب.  

� الموضوع الثالث: مسابقات الرمي.    

الوحدة الرابعة: الجمباز )أُحِبُّ الجمباز(

� الموضوع الأول: الدحرجة الأمامية.  

� الموضوع الثاني: الدحرجة الخلفية.  

� الموضوع الثالث: جملة حركات الجمباز الأرضي.  

الوحدة الخامسة: الألعاب الحركية )ألعبُ وأستمتعُ(

� الموضوع الأول: لعبة كرة السلة للصغار.  

� الموضوع الثاني: لعبة كرة اليد للصغار.  

� الموضوع الثالث: لعبة الكرة الطائرة للصغار.  

� الموضوع الرابع: الألعاب الشعبية العُمانية.  

الوحدة السادسة: الثقافة والوعي الصحي )أحافظ على صحتي(

� الموضوع الأول: النشاط البدني.  

� الموضوع الثاني: الرياضة والصحة.  

  االلممررااججعع
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المخرج�ت الع�مة لم�دة التربية البدنية وال�شحية

     تســعى مادة التربية البدنية والصحية إلى تنمية الشــخصية المتكاملة للمتعلم في مختلف 
الجوانب العقلية والبدنية والنفسية والاجتماعية، ويتحقق ذلك من خلال المخرجات الآتية:

� إكساب المتعلم المعارف والمعلومات الخاصة بالألعاب والمسابقات الرياضية.

� إكساب المتعلم الثقافة الرياضية والصحية والمحافظة على القوام السليم.

� تطوير الحركات الأساسية الفطرية للمتعلم.

� إكساب المتعلم المهارات الأساسية لبعض الألعاب والمسابقات الرياضية.

� تنمية عناصر اللياقة البدنية والمحافظة عليها.

� تعزيز اتجاهات المتعلمين نحو ممارسة النشاط البدني.

� تعزيز القيم التربوية والاجتماعية مثل: الإحســاس بالمسؤولية والقيادة والعمل الجماعي 
والانتماء لدى المتعلمين.

� تنمية المهارات العامة ومهارات القرن الواحد والعشــرين لــدى المتعلمين مثل: العمل 
الجماعي، وحل المشكلات، والابتكار، والإبداع الحركي والمهاري.

� تعزيز الموروث الشعبي لدى المتعلمين من خلال ممارسة الألعاب الشعبية.

� رعاية ذوي القدرات الخاصة، والارتقاء بمستوى أدائهم. 

� استكشاف المواهب الرياضية، وتوجيهها نحو التخصصات الرياضية المناسبة.
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مخرج�ت م�دة التربية البدنية وال�شحية لل�شفوف )4-1(

� يتعرف بعض الموضوعات المرتبطة بالتمرينات الرياضية.

� يتعرف الحركات الأساسية ومهارات الإدراك والطلاقة الحركية.

� يتعرف طريقة أداء المهارات والقواعد القانونية لبعض الألعاب والمسابقات الرياضية.

� يتعرف بعض الموضوعات المرتبطة بالثقافة والصحة في الرياضة.

� يؤدي بعض الأوضاع الأساسية وتمريناتها. 

� يؤدي الحركات الأساسية ومهارات الإدراك والطلاقة الحركية.

� يمارس بعض الألعاب والمسابقات الرياضية.

� يوظف بعــض الموضوعات المرتبطــة بالتمرينات الرياضية في أداء تمرينات وأنشــطة 
رياضية.

�  يوظف الحركات الأساسية ومهارات الإدراك والطلاقة الحركية في الألعاب والمسابقات 
الرياضية. 

� يوظف المعارف والمهارات والعادات الســلوكية المرتبطة بتعزير الصحة واللياقة البدنية 
في حياته اليومية.

� يدرك أهمية التمرينات في المحافظة على الصحة واللياقة البدنية.

� يكتسب الاتجاهات الإيجابية نحو ممارسة التمرينات والأنشطة الحركية والرياضية. 

� يكتسب بعض القيم والسمات التربوية من خلال ممارسته للأنشطة الحركية والرياضية.
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مخرج�ت التعلُّم لم�دة التربية البدنية وال�شحية لل�شف الث�لث

مخرجات التعلُّمالوحدةالمجال

التمرينات                     الإعداد البدني
ن بنظام( )أتمرَّ

يتعرف بعض الأوضاع المشتقة في التمرينات. 	 
يميز بين الأوضاع المشتقة في التمرينات.	 
 يتعرف بعض التمرينات بالأدوات.	 
يتعرف بعض تمرينات الموانع. 	 
يؤدي بعض الأوضاع المشتقة وتمريناتها. 	 
 يؤدي بعض التمرينات بالأدوات. 	 
 يشارك زملاءه أداء بعض تمرينات الموانع. 	 
 يشعر بالرضا بمشاركته زملاءه التمرينات الرياضية.	 

الإدراك الحركة
والطلاقة 
الحركية 
)أتحرك 
بطلاقة(

 يتعرف بعض حركات الإدراك والطلاقة الحركية.	 
 يميز بين بعض حركات الإدراك والطلاقة الحركية.	 
 يؤدي بعض حركات الإدراك والطلاقة الحركية.	 
 يوظف بعض حركات الإدراك والطلاقة الحركية في بعض مهارات 	 

المسابقات والألعاب الرياضية.    
يستمتع بمشاركة زملائه أداء بعض أنشطة الإدراك والطلاقة الحركية.	 
 يشعر بالثقة عند أدائه حركات الإدراك والطلاقة الحركية.	 

الألعاب 
والمسابقات 

الرياضية

ألعاب القوى 
للصغار

)أجري، أقفز، 
أرمي(

يتعرف بعض سباقات ومسابقات ألعاب القوى للصغار. 	 
يتعرف بعض النواحي الفنية لسباقات ومسابقات ألعاب القوى للصغار. 	 
 يتعرف بعض القواعد القانونية لسباقات ومسابقات ألعاب القوى 	 

 للصغار. 
يؤدي بعض سباقات ومسابقات ألعاب القوى للصغار. 	 
 يوظف بعض الحركات الأساسية في أنشطة متنوعة لسباقات ومسابقات 	 

 ألعاب القوى للصغار. 
يشارك زملاءه أداء بعض سباقات ومسابقات ألعاب القوى للصغار. 	 
 يشعر بالرضا لمشاركة زملائه سباقات ومسابقات ألعاب القوى  للصغار. 	 
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مخرجات التعلُّمالوحدةالمجال

الألعاب 
والمسابقات 

الرياضية

الجمباز
)أُحبُ الجمباز(

 يتعرف بعض أنواع الدحرجات في الجمباز الأرضي.	 
 يتعرف بعض جمل حركات الجمباز الأرضي.	 
 يؤدي بعض أنواع الدحرجات في الجمباز الأرضي.	 
 يؤدي بعض جمل حركات الجمباز الأرضي.	 
يشارك زملاءه أداء بعض حركات الجمباز الأرضي.	 
 يشعر بالثقة عند أداء بعض حركات الجمباز الأرضي.	 

الألعاب 
والمسابقات 

الرياضية

الألعاب الحركية  
)ألعب 

وأستمتع(

يتعرف بعض مهارات الألعاب الجماعية المصغرة والشعبية.	 
يتعرف بعض القواعد القانونية للألعاب الجماعية المصغرة 	 

والشعبية. 
يؤدي بعض المهارات الأساسية للألعاب الجماعية 	 

المصغرة.  
يوظف بعض الحركات الأساسية أثناء ممارسته للألعاب 	 

الجماعية  المصغرة والشعبية. 
يستمتع بمشاركة زملائه ممارسة الألعاب الجماعية المصغرة 	 

 والشعبية. 
يكتسب بعض القيم التربوية من خلال مشاركة زملائه ممارسة 	 

 الألعاب الجماعية المصغرة والشعبية.

الصحة والثقافة 
الرياضية

الثقافة والوعي 
الصحي

) أحافظ على 
صحتي(

يتعرف بعض الموضوعات المرتبطة بالصحة والرياضة.	 
 يمارس بعض الأنشطة الحركية المرتبطة بالصحة والرياضة.	 
 يطبق بعض العادات الصحية السليمة. 	 
 يكتسب بعض القيم والاتجاهات الإيجابية للمحافظة على 	 

الصحة.
 يشعر بأهمية ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية في حياته 	 

اليومية.
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    تعدُّ دراسة خصائص نمو المتعلمين من الجوانب المهمة عند بناء المنهج وتنفيذه، وذلك 
لفهم طبيعة المتعلمين وحاجاتهم ، واختيار الأنشطة التي تتناسب مع قدراتهم وميولهم كما 
ينبغي مراعاة هذه الخصائص عند تنفيد المعلم للمنهج، ويمكن تقسيمها على النحو الآتي:

أولاً: خصائص النمو العقلي:

 ضعف القدرة على التركيز والانتباه لفترات طويلة. 	
 الاستمرار في التفكير الخيالي لتوجيه الحركات. 	
 القدرة على إدراك العلاقات والأزمنة والمسافات. 	
 زيادة القدرة على التفكير الابتكاري وحب الاستطلاع. 	

ثانيًا: خصائص النمو البدني والحركي:

تباطؤ سرعة النمو الجسمي. 	
زيادة سرعة نمو القلب مما يزداد معه معدل النبض والتنفس )الشعور بالتعب بسرعة(. 	
نمو عضلات الأجزاء الكبيرة. 	
القدرة على إتقان وتثبيت الحركات الأساسية. 	
ن التوافق العصبي العضلي. 	 تحسُّ
ظهور فروق فردية بين التلاميذ في النمو والشكل. 	

ثالثًا: خصائص النمو الاجتماعي والانفعالي:

حب المنافسة والمباهاة بالقدرات. 	
الميل للعب ضمن جماعات صغيرة والتعاون معهم. 	
الميل إلى احترام الكبار وتقديرهم. 	
حب التقليد، والمحاكاة، والاستطلاع. 	
حب التحدي، والمغامرة، والرغبة في التفوق. 	

خ�ش�ئ�س النمو  لتلميذ ال�شفوف )4-1(
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  توجيهات عامة:

أهمية الاطلاع على النشرات التوجيهية لمتابعة المستجدات الحديثة للمادة. 	
الاطلاع على مصادر ومراجع علمية متنوعة وإثراء موضوعات محتوى الدليل. 	
الة في تحقيق أهداف المنهج، وإشباع  	 التركيز على اللعب باعتباره من الاستراتيجيات الفعَّ

حاجات التلاميذ وميولهم في هذه المرحلة العمرية. 
اســتثمار زمن التعلُّم بتقليل الشــرح النظري، والتركيز على زيادة زمن ممارســة التلاميذ  	

ومشاركتهم في تطبيق المهارات الحركية .
إضفاء روح التشويق والمتعة لدى التلاميذ عند تنفيذ محتوى المنهج. 	
مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة عند تنفيذ الموضوعات. 	
التنويع في الطرق والأساليب التدريسية المستخدمة في تنفيذ محتوى المنهج بما يتناسب  	

مع خصائص المرحلة العمرية للتلاميذ.
ال للأدوات والوســائل التعليمية وتخزينها في الأماكن المناسبة للمحافظة  	 التوظيف الفعَّ

عليها من التلف.
ج في تنفيذ الموضوع بدءًا من تقديم المعلومــات المرتبطة بالمهارة، ثم الخطوات  	 التــدرُّ

التعليمية والأنشطة التطبيقية. 
مراعاة الفروق الفردية عند تنفيذ الخطوات التعليمية والأنشــطة التطبيقية وفق مستويات  	

التلاميذ المختلفة. 
تنفيذ النشاط التطبيقي بطرق مختلفة، وذلك بتطوير إجراءات التنفيذ وتغيير مستوى الصعوبة. 	
التنويع في أساليب تنفيذ الدرس بما يتوافق مع نوع الدرس ) تعليم المهارة ، تثبيت واتقان  	

المهارة، تقويم المهارة(.

اإر�ش�دات للمعلم
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    توجيهات استخدام الدليل 
قراءة محتويات الدليل بصورة دقيقة. 	
إمكانية تنظيم مسابقات رياضية على مستوى الصفوف الدراسية لتفعيل موضوعات المنهج  	

بأسلوب تنافسي مشوق.
مراعــاة تنفيذ الأنشــطة التطبيقية وفق الترتيــب المبني على تسلســل الأداء الفردي يليه  	

الأداء بمشــاركة الزملاء، ثم توظيف الحركات بأداء المهارات في المنافسات والألعاب 
والمسابقات الرياضية.

مراعاة تنفيذ الأنشــطة التطبيقية بما يتلاءم مع بيئة الممارسة، وعدد التلاميذ،  والأدوات  	
المتوفرة.

 التركيز على النقاط المهمة والقيم والمفاهيم العامة والمهارات العامة أثناء تنفيذ الأنشطة  	
التطبيقية.

يتضمن النشاط التطبيقي عدة عناصر، يمكن توضيحها كالآتي:
إعداد النشــاط: الخطوات التي يقوم بها المعلم للتحضير للنشاط، مثل: تقسيم التلاميذ،  	

التشكيل، ساحة اللعب، الأدوات،... إلخ.
إجراءات التنفيذ: خطوات متدرجة توضح طريقة تنفيذ وأداء النشاط. 	
اشتراطات الأداء: مؤشرات دالة على تحقيق الأداء الأمثل في النشاط. 	
تطوير النشاط: إجراءات يمكن من خلالها رفع مستوى الأداء وزيادة صعوبته. 	
نقاط مهمة: اعتبارات يجب مراعاتها عند تنفيذ النشاط. 	
قيم: مبادئ أو قواعد ترتبط بمشــاعر وسلوك التلاميذ يمكن تحقيقها من خلال النشاط،  	

مثل: النظام، التعاون،... إلخ. 
مفاهيم: مصطلحات ذات دلالة ترتبط بالخبرات التي يمر بها التلاميذ أثناء أداء النشــاط،  	

مثل: التمرير، التصويب، النشاط البدني،... إلخ.
مهارات عامة: مهارات ترتبط باستعداد التلاميذ للحياة والعمل، يمكن اكتسابها من خلال  	

النشاط، مثل: العمل الجماعي، التقييم، حل المشكلات،... إلخ.

يمكن للمعلم إشــراك الطلبة ذوي الإعاقة عبر تكييف الأنشطة التطبيقية بما يتوافق 
مع قدراتهم البدنية والحركية ونوع الإعاقة ودرجتها.

عن��شر الن�ش�ط التطبيقي

14
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الف�صل 

الدرا�صي
المو�صوعاتالوحدة

عدد 
الح�ص�ص 

للمو�صوع

اإجمالي 

عدد 
الح�ص�ص 

للوحدة

الاأول

التمرينات 
ن بنظام( )أتمرَّ

2 الأوضاع المشتقة في التمرينات 	

8 4التمرينات بالأدوات 	

2 تمرينات الموانع)جمباز الموانع( 	

الإدراك والطلاقة 
الحركية

) أتحرك بطلاقة(

4الاتزان  	

10 2 البراعة الحركية 	

4الطلاقة الحركية بالأدوات 	

ألعاب القوى للصغار
) أجري ، أقفز، أرمي(

2سباقات الجري 	

8 4مسابقات الوثب 	

2مسابقات الرمي 	

٢نشاط حر

٤قياس وتقويم

الخطة الدرا�شية لل�شف الث�لث
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الف�صل 

الدرا�صي
المو�صوعاتالوحدة

عدد 

الح�ص�ص 

للمو�صوع

اإجمالي عدد 

الح�ص�ص 

للوحدة

الث�ني

الجمباز
)أحب الجمباز(

2الدحرجة الأمامية 	

8 4الدحرجة الخلفية 	

2جملة حركات الجمباز الأرضي 	

الألعاب الحركية
) ألعب واستمتع(

4كرة السلة للصغار 	

14
4 كرة اليد للصغار 	

4 الكرة الطائرة للصغار 	

2 الألعاب الشعبية العُمانية 	

الثقافة والوعي 
الصحي

) أحافظ على 
صحتي(

2النشاط البدني 	

2 الرياضة والصحة 	

٢نشاط حر

٤قياس وتقويم

4
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        يُعــد النشــاط الحر من مكونات برامــج التربية البدنية والصحية، وله أهمية في اســتثارة دافعية 
التلاميذ وتعزيز اتجاهاتهم نحو ممارســة النشاط البدني، بإتاحة الفرصة لهم في اختيار الأنشطة التي 

تتناسب مع ميولهم وقدراتهم وممارستها في أجواء تتسم بالبهجة والمرح والسرور.

 اإجراءات تنفيذ الن�ش�ط الحر

      يقوم المعلم بالتحضير للحصة من خلال حصر مقترحات التلاميذ للأنشطة التي سيتم تنفيذها في 
الحصة، مع مراعاة اتخاد الإجراءات الآتية: 

� تقسيم التلاميذ إلى مجموعات لا يقل العدد فيها عن أربعة تلاميذ في كل مجموعة.
� تحديد تلميذ )قائد( للمجموعة الواحدة، ويمكن تبديل دور القائد بين التلاميذ أثناء الحصة      

    الواحدة.
� التحضير والإعداد والتنظيم للأنشطة بمشاركة تلاميذ المجموعة مع المعلم.

� تقوم كل مجموعة من التلاميذ بالتهيئة المناسبة قبل تنفيذ النشاط المختار.
� يقوم المعلم بالإشراف على تنفيذ الأنشطة. 

نق�ط مهمة ينبغي مراع�ته� عند تنفيذ الن�ش�ط الحر

� اختيار الأنشطة التي تعزز المشاركة الجماعية وتسهم في غرس وتنمية القيم التربوية بين التلاميذ.
� ضرورة توفر عوامل الأمن والسلامة أثناء أداء الأنشطة.

� تبديل التلاميذ بين المجموعات في الحصص، وعدم ثبات نفس التلاميذ في المجموعة الواحدة.
� إمكانية استخدام أساليب متنوعة لتنفيذ الأنشطة المختارة.

� مراعاة إعطاء مساحة من الحرية للتلاميذ في ممارسة الأنشطة.
� التركيز على تعاون تلاميذ المجموعة الواحدة أثناء أداء النشاط.

الاأن�شطة المقترح تنفيذه� في الن�ش�ط الحر

� ألعاب من البيئة المحلية )شعبية بسيطة(.
� أنشطة حركية على شكل منافسات )ألعاب صغيرة/ منافسات متنوعة(.

� تمرينات عروض رياضية بسيطة.
� أنشطة أخرى.

الن�ش�ط الحر

17
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     اأ�شلوب لتنفيذ الأن�شطة التعليمية والتطبيقية باأ�شلوب �شائق وجاذب بم�شاركة الطلبة باختلاف قدراتهم 

البدنية والمهارية والج�شمية؛  لتحقيق مجموعة من الأهداف، مثل:

• تطوير المهارات الأ�شا�شية والحركية في بيئة جاذبة و�شائقة.

• غر�س العديد من القيم الجتماعية، مثل: روح الفريق الواحد، والعمل الجماعي، والتعاون.

• تنمية ال�شمات التربوية وال�شخ�شية، مثل: الثقة بالنف�س، والن�شباط الذاتي، والنظام.

• توظيف اأداء المهارات في الألعاب والأن�شطة الريا�شية المتنوعة.

• رفع م�شتوى اللياقة البدنية وتح�شينه.

• توطيد العلاقات بين المعلمين وتلاميذهم .

• اإتاحة الفر�شة لجميع التلاميذ للم�شاركة في الأجواء التناف�شية الريا�شية.

• غر�س القيادة ومهارات التنظيم والإدارة لدى التلاميذ. 

الفكرة:

     تُطبَّق مجموعة من الأن�شطة ب�شكل متزامن في الح�شة اأو خلال اليوم الدرا�شي، عبر تق�شيم التلاميذ اإلى 

مجموعات، تقوم كل مجموعة بتنفيذ الن�شاط في زمن محدد ثم النتقال اإلى الن�شاط الآخر. 

م� اأ�شك�ل المهرج�ن�ت الري��شية التعليمية؟

     تتن��وع المهرجان��ات وفقًا للمو�شوعات والأه��داف المراد تحقيقها، حيث يمك��ن اأن ي�شم المهرجان 

مجموعة من الأن�ش��طة لمو�شوع واحد فقط، مثل: األعاب القوى لل�شغار، اأو الألعاب الريا�شية الم�شغرة، 

اأو اأن�ش��طة ال�شح��ة، اأو التمرينات، اأو القيم والأخلاق الريا�شية، كما يمك��ن اأن ي�شم المهرجان اأكثر من 

مو�شوع.

18

البرامج المنهجية

1- المهرج�ن�ت الري��شية التعليمية:

يتضمن المنهج مجموعة من البرامج التي تحقق مخرجات المادة، ويتم تنفيدها داخل زمن التعلم أو خارجه 
بما يسهم في توظيف التلاميذ للخبرات التعليمية المكتسبة، ويمكن للمعلم اختيار وتنفيذ البرنامج المناسب 

وفقًا لإحتياجات التلاميذ وظروف البيئة المدرسية، وتشمل هذه البرامج الآتي:
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م� اأنواع الاأن�شطة التي يمكن اأن يت�شمنه� المهرج�ن؟

م� اأهم الا�شتراط�ت التي ينبغي مراع�ته� عند تنفيذ المهرج�ن�ت الري��شية التعليمية؟

• ي��تراوح زم��ن تنفيذ المهرجان من )30 اإلى 60( دقيقة، بحيث يمار���س التلاميذ )5 -7( دقائق في كل 

ق�شم من المهرجان. 

• تحديد اأق�شام المهرجان ونوع الأن�شطة في كل ق�شم.

• تق�ش��يم التلامي��ذ اإلى مجموعات وفقًا لعدد اأق�ش��ام المهرجان، بحيث ت�ش��م كل مجموعة من )4 اإلى 8( 

تلاميذ مع تحديد قائد لكل مجموعة.

• تحديد ا�ش��م لكل مجموعة ذات دللة تربوية، اأو اأ�ش��ماء لمناطق تاريخية، اأو اأ�ش��ماء محافظات في �شلطنة 

عُمان.

• يمكن تنفيذ فعاليات م�شاحبة لأن�ش��طة المهرجان، مثل: ) اأن�ش��طة تلوين مرتبطة بالمو�شوع، وعرو�س 

ريا�شية ب�شيطة، ولقاءات اإعلامية مع الم�شاركين، ... اإلخ(.

• يمكن ت�شجيل نقاط للمجموعات في بع�س الأق�شام، وتحديد ترتيب للمجموعات.

م جميع الم�شاركين في ختام المهرجان -اإن اأمكن- لتعزيز م�شاركة جميع التلاميذ. • يُكرَّ

الأن�سطة المقترحة لأق�سام المهرجان المو�سوع

مباريات م�شغرة األعاب تمهيدية م�شابقات مهارية
تدريبات المهارات 

الأ�شا�شية )المحطات(
الألعاب الريا�سية الم�سغرة

م�شابقات الرمي م�شابقات الوثب �شباقات الجري األعاب القوى لل�سغار

األعاب �شغيرة 

للتمرينات

تمرينات على �شكل 

مناف�شات

تمرينات اأ�شا�شية 

)فردية، زوجية (  

المحطات

جمباز الموانع التمرينات البدنية

اأن�شطة تمثيل الأدوار اأن�شطة منهجية اأن�شطة المحطات قيا�شات �شحية ال�سحة

األعاب �شغيرة للقيم 

الريا�شية
اأن�شطة منهجية اأن�شطة تمثيل الأدوار اأن�شطة المحطات القيم والأخلاق الريا�سية

األعاب �شعبية

م�شابقات مهارية 

مرتبطة ببع�س 

الألعاب ال�شعبية

اأن�شطة تعليمية 

للمهارات الم�شمنة في 

بع�س الألعاب ال�شعبية 

)محطات(

الألعاب ال�سعبية

19
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 م� اإجراءات التنفيذ؟

• تحديد مو�شوع المهرجان واأن�شطته.

• الإعلان عن اإقامة المهرجان.

• تحديد عدد الم�شاركين وزمن المهرجان.

• و�شع مخطط لأق�شام المهرجان وتحديد الفعاليات الم�شاحبة.

• تحديد متطلبات تنفيذ المهرجان )الكادر الب�شري، الأدوات والو�شائل، ... اإلخ(.

• توزيع المهام والم�شوؤوليات.

• تنفيذ المهرجان وانتقال المجموعات بين اأق�شام المهرجان.

• ختام المهرجان والتكريم.

        برنامج يهدف اإلى تن�ش��ئة �ش��خ�شية المتعلم، وتعزيز القيم والأخلاق الحميدة عبر ممار�ش��ة الألعاب 

والم�ش��ابقات الريا�شية والأن�ش��طة التعليمية والتطبيقية والمواقف الم�شتمرة في اأثناء تنفيذ ح�ش�س المادة، 

وذلك لتحقيق مجموعة من الأهداف المرتبطة بالجانب الجتماعي والقيمي، مثل:

• اإعداد القيادات الريا�شية في المراحل العمرية المبكرة.

• تعزيز القيم التربوية الحميدة، مثل: الأمانة، وال�شدق، والحترام.

• توظيف القيم التربوية والجتماعية، مثل: روح الفريق الواحد، والعمل الجماعي، والتعاون في اأثناء 

ح�ش�س المادة اأو الأن�شطة الريا�شية والحياة المدر�شية اأو الحياة العامة.

• فهم المتعلمين للقيم والأخلاق الحميدة وعلاقتها بالريا�شة وتفعيلها في �شكل �شلوكيات حياتية.

• بناء مهارات التوا�شل الفعّال لدى المتعلمين مع زملائهم والمجتمع المحيط بهم.

• اإدراك اأهمية القيم والأخلاق الحميدة في اأثناء ممار�شة الريا�شة وفي حياتهم العامة.

• التوعية بالق�شايا المعا�شرة والوقاية من الم�شكلات ال�شلوكية المرتبطة بالقيم، مثل: التنمر، والعنف.

الفكرة:

      تفعيل ميثاق خا�س لتعزيز مجموعة من القيم والأخلاق لدى الطلبة، وتقييم التزامهم بها خلال العام 

الدرا�ش��ي من خلال توظيفها في �ش��لوكياتهم اأثناء ح�ش�س المادة والأن�ش��طة الريا�شية وتفاعلهم داخل 

محيط المجتمع المدر�شي وخارجه.

20

2- برن�مج ميث�ق القيم الري��شية:
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 م� اإجراءات التنفيذ؟

يقوم المعلم باإعداد خطة لتفعيل ميثاق القيم الريا�سية وتت�سمن الإجراءات الآتية:

1- تحديد القيم والأخلاق الريا�شية التي يت�شمنها الميثاق وال�مُراد تعزيزها في �شخ�شيات التلاميذ.

2- اإعداد وثيقة ميثاق القيم الريا�شية الخا�شة بالمدر�ش��ة وت�شميمها، بحيث تكون وا�شحة وجاذبة 

للتلاميذ.

3-الإع��لان عن تد�ش��ين ميث��اق القيم الريا�شي��ة في المجتمع المدر�ش��ي من خلال الإذاعة المدر�ش��ية 

والطابور ال�شباحي، ولوحة الإعلانات، وو�شائل التوا�شل الجتماعي، وح�ش�س المادة وت�شجيع 

جميع التلاميذ على الم�شاركة واللتزام ببنود الميثاق.

4- توعية التلاميذ في القيم المت�شمنة في الميثاق وتعزيزها من خلال:

• الحوار والمناق�شة مع المتعلمين في القيم والأخلاق الريا�شية.

• تقديم مواقف تمثيلية في الح�شة اأو الطابور ال�شباحي.

• تن��ظيم م���هرجان ري���ا�شي تع����ليمي عن الق��يم والأخلاق ال���ريا�شي��ة يت����شمن )األعابًا �شغيرة،  

مواقف، تمثيل اأدوار، ... اإلخ(.

5-تفعيل ميثاق القيم الريا�شية، وي�ش��مل متابعة توظيف التلاميذ للقيم والأخلاق و�ش��لوكياتهم في 

المجتمع المدر�شي وخارجه.

6- تقييم التزام التلاميذ بميثاق القيم الريا�شية و�ش��لوكياتهم طوال العام الدرا�ش��ي في ح�ش�س المادة 

والحياة المدر�شية.

7- تكريم التلاميذ والحتفاء بهم تعزيزًا لل�شلوكيات الحميدة ب�شفة دورية وفي نهاية العام الدرا�شي.

8- الإع��لان ع��ن نتائ��ج ميثاق القي��م الريا�شية من خلال و�ش��ائل الإعلام المختلفة داخل المدر�ش��ة 

وخارجها، وو�شع لوحة النتائج في مكان بارز بالمدر�شة.

21
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المدر�سة: ....................................

ال�سف: .....................................

العام الدرا�سي: ..............................

ال�سعبة: .....................................

 اأ�سماء الطلبة الأكثر اإظهارًا للقيمة 

وال�سلوكيات
اأمثلة لل�سلوكيات المرتبطة بها القيم

........................................................................

........................................................................

........................................................................

- اأحر�س اأن اأكون قدوة ح�ش��نة، واأ�ش��اعد 

الآخري��ن، واأقوم بجمي��ع الأدوار والمهام 

التي تطلب مني، واأتخذ القرارات، واأثابر 

في تحقيق الأهداف.

القيادة

........................................................................

........................................................................

........................................................................

- اأحت���رم المعلم��ين والح��كام وزملائي في 

الفريق والمناف�شين والجمهور.

- اأُح�شن التعامل مع الجميع.

الحترام

........................................................................

........................................................................

........................................................................

- اأتعاون مع المعلمين وزملائي.

- اأعمل بكل جد م��ع المجموعة، ول األعب 

ب�شورة اأنانية.

التعاون والعمل 

الجماعي

........................................................................

........................................................................

........................................................................

- اأحاف��ظ على مم��تل��كات المدر�ش������ة ول 

اأق�����وم بالتخريب.

- اأ�ش��ارك بفاعلية في ح�ش�س التربية البدنية 

وال�شحية.

المواطنة

........................................................................ - األتزم بقواعد اللعب، ول اأغ�س اأو اأتحايل. الأمانة

........................................................................

........................................................................

- اأتقب��ل الآخرين واأتفه��م الختلافات التي 

بينن��ا في النواح��ي الج�ش��دية اأو البدنية اأو 

المهارية .

- ل اأتنمر على زملائي اأو على المناف�شين. 

تقبل الآخرين
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مث�ل على ميث�ق القيم الري��شية: 

ميثاق القيم الريا�صية
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     برنام��ج يهدف اإلى التوعي��ة للمحافظة على �شحة التلاميذ في مراحل عمرية مبكرة، باأ�ش��لوب 

ممنهج ع���بر اتخاذ اإجراءات عملية بم�شاركة التلاميذ في المدر�شة اأو الم���نزل اأو المجتمع المحلي، كما 

يهدف البرنامج اإلى تحقيق مجموعة من الأهداف، مثل:

• تعزيز نمط الحياة ال�شحي، والمهارات ال�شحية المرتبطة به.

• تح�شين م�شتوى اللياقة البدنية للمحافظة على ال�شحة.

• فهم طرق واأ�شاليب المحافظة على ال�شحة.

• اإدراك اأهمية المحافظة على نمط الحياة ال�شحي وتاأثيره على ال�شحة.

• الوقاية من الم�شكلات ال�شحية مثل: زيادة الوزن لدى التلاميذ.

الفكرة:

     تُطبَّ��ق مجموع��ة من الإجراءات الوقائية والت�ش��خي�شية للتاأكد من محافظ��ة جميع التلاميذ على نمط 

الحياة ال�شحي و�ش��لامتهم من الم�ش��كلات ال�شحي��ة المرتبطة به مثل: زيادة الوزن، واتخاذ اأ�ش��اليب 

لم�شاعدة الحالت التي يتم ر�شدها ومتابعتها طوال العام الدرا�شي والأعوام القادمة. 

م� اإجراءات التنفيذ؟

يقوم المعلم باإعداد خطة لتفعيل البرنامج خلال العام الدرا�سي وتت�سمن الإجراءات الآتية:

1. تحدي��د الم�ش��كلة اأو المو�شوع ال�شح��ي المراد معالجته مث��ل: )الوزن ال�شح��ي، التغذية ال�شحية، 

وغيرها(.

2. الإعلان عن البرنامج ال�شحي في بداية العام الدرا�شي لجميع التلاميذ، مثال: الوزن ال�شحي.

3. تنفي��ذ برامج توعية حول المو�شوع ال�شحي، وذلك عن طريق ) الإذاعة المدر�ش��ية، المحا�شرات، 

المل�شقات،.... وغيرها(.

4. اإجراء م�شح �شحي لجميع التلاميذ اأو بع�شهم.

5. ر�شد الحالت التي تحتاج متابعة مثل: زيادة الوزن وت�ش��جيلها وت�شنيفها اإلى )زيادة وزن، �شمنة، 

�شمنة مفرطة(.

6. درا�شة الحالت التي تم ر�شدها، والتعرف اإلى الأ�شباب المرتبطة بها.

7. اإع��داد برنام��ج للحالت التي تم ر�شدها بم�ش��اركة الطبي��ب والزائر ال�شحي، وي�ش��مل البرنامج 

)الن�شاط البدني، التغذية، ال�شلوكيات والعادات،.... غيرها(.

8. متابعة تنفيذ البرنامج وتقييمه.

9. تعزيز التلاميذ الفاعلين في البرنامج والحتفاء بهم.
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3- برن�مج �شحتي:
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     برنام��ج يه��دف اإلى م�ش��اركة التلاميذ وتمكينهم للقيام ب��اأدوار فعّالة في العملي��ة التعليمية، ونقل اأثر 

الخ��برات المكت�ش��بة من المنهج اإلى محيط المدر�ش��ة اأو الأ���شرة اأو المجتمع المحلي عبر اإتاح��ة الفر�شة لهم؛ 

لتوظيف مهاراتهم وقدراتهم للتوعية في الق�شايا ال�شحية والبدنية والأخلاقية المرتبطة بالريا�شة في الحياة 

اليومية.

الفكرة:

     تعيين مجموعة من التلاميذ ك�ش��فراء للتوعية في بع�س المو�شوعات المرتبطة بمناهج المادة وتتنا�ش��ب مع 

المرحلة العمرية، مثل:

• ممار�شة الن�شاط البدني.            • التغذية ال�شحية.            • النظافة وال�شحة الريا�شية.                                               

• القوام ال�شليم.                        • اأنماط الج�شم.               • القيم والأخلاق الريا�شية.                      

• تاأثير ا�شتخدام الأجهزة الإلكترونية في ال�شحة.                    • مو�شوعات اأخرى.      

م� اإجراءات التنفيذ؟

م� ال�شف�ت التي ينبغي توافره� في ال�شفراء ال�شغ�ر؟

• تحديد المو�شوعات والخبرات المرُاد نقلها ون�شرها بوا�شطة ال�شفراء ال�شغار.

• اختيار مجموعة من التلاميذ في كل �شف درا�شي وعلى م�شتوى المدر�شة.

• تحديد الو�شائل والأدوات المعينة التي تتوافق مع م�شتوى المرحلة العمرية، مثل: )ا�شتمارات، مل�شقات 

توعوية، مقاطع فيديو، ....غيرها(.

• القدوة الح�شنة في ممار�شة الريا�شة والأخلاق وال�شلوك الحميد.

• العلاقات الجيدة مع المعلمين والإدارة المدر�شية والزملاء.

• مهارات القيادة والعمل الجماعي والتعاون.

• القدرة على نقل الخبرات )المعلومات والمهارات والقيم( والتاأثير في الآخرين.

• حب العمل التطوعي في المجال الريا�شي وال�شحي.
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4- برن�مج )ال�شفراء ال�شغ�ر( للتربية البدنية وال�شحية:
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الفكرة:

م�ش��اركة  التلاميذ في برنامج تعليمي لممار�ش��ة بع�س الريا�شات التي تنا�ش��ب البيئة المحلية بالتن�شيق مع 

اإحدى الجهات والموؤ�ش�شات ذات العلاقة  في اأوقات اليوم الدرا�شي اأو خارجه، حيث يتم اختيار التلاميذ 

مم��ن تتوافر لديهم الرغبة والقدرات المنا�ش��بة لممار�ش��ة الريا�شة المحددة وتنفي��ذ برنامج ريا�شي تعليمي 

منظم بما يتوافق مع متطلبات الريا�شة وقدرات التلاميذ.

• تدريب ال�شفراء ال�شغار على القيام باأدوار التوعية وا�شتخدام الأدوات والو�شائل ال�مُعينة.

• تطبيق التلاميذ ال�شفراء ال�شغار لأدوارهم في ال�شف، ثم البيئة المدر�شية، ثم الأ�شرة، ثم المجتمع المحلي 

وفق خطة زمنية محددة.

• التغطية الإعلامية للبرنامج داخل المدر�شة وخارجها وفي و�شائل الإعلام المختلفة.

• تقييم اأداء ال�شفراء ال�شغار وتقديم التغذية الراجعة.

• تكريم ال�شفراء ال�شغار والحتفاء بهم.
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      يه��دف البرنامج اإلى اإتاحة الفر�شة لم�ش��اركة التلاميذ وتوظيف قدراته��م البدنية والحركية والمهارية 

في ممار�ش��تهم ريا�شات متنوعة في بيئات مختلفة خارج زمن التعلم بما يتكامل مع اأن�ش��طة المنهج ويحقق 

المخرجات العامة للمادة، وي�شهم البرنامج في تحقيق مجموعة من الأهداف مثل:

• تعزيز التجاهات الإيجابية نحو ممار�شة الن�شاط البدني.

• تح�شين م�شتوى اللياقة البدنية والمحافظة عليها.

• تطوير القدرات البدنية والحركية والمهارات في الأن�شطة الريا�شية المتنوعة.

• تنمية ال�ش��مات التربوية والقيم الجتماعية مثل الثقة والعتماد على النف�س والن�شباط الذاتي والنظام 

وروح الفريق الواحد والعمل الجماعي. 

• اإتاحة الفر�شة للتلاميذ لممار�شة اأنواع مختلفة من الريا�شات.

5- برن�مج التنوع الري��شي:

يطبق هذا البرنامج خارج 

زمن التعلم المخ�ص�ص 

لح�ص�ص المادة.



    تتنوع الريا�شات التي يمكن ممار�شتها في البرنامج، وفق الجدول الآتي:

م� اإجراءات التنفيذ؟

م� اأنواع الري��ش�ت  التي يمكن تنفيذه�؟

• اختي��ار الريا�شة المنا�ش��بة لقدرات التلامي��ذ وميولهم بالتن�ش��يق مع اإدارة 

المدر�شة وم�شرف المادة.

• التن�شيق مع الموؤ�ش�شات والجهات ذات العلاقة بالريا�شة التي تم اختيارها. 

• تحدي��د برنام��ج تعلي��م وممار�ش��ة الريا�شة وم��دى توفر متطلبات��ه من قبل 

المدر�شة /الموؤ�ش�ش��ة ) الأهداف، المحتوى، الفترة الزمنية، ال�شتراطات، 

المتطلبات...(.

• تحديد ا�شتراطات وموا�شفات التلاميذ الذي �شيتم م�شاركتهم.

• اختيار التلاميذ الم�شاركين بحيث يتراوح عدد التلاميذ بين ) 10- 15 ( تلميذ في المجموعة الواحدة.

• اأخذ موافقات اأولياء الأمور والفحو�شات الطبية واللياقة البدنية. 

•  تنفيذ البرنامج.

• متابعة وتقييم البرنامج.

• ختام البرنامج وتكريم الم�شاركين.
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الريا�سات المقترحة

ريا�سات المغامرات مثل التنزه والم�سير في الطبيعة 

)الهايكنج( )م�ستوى ب�سيط(
ال�سباحة الفرو�سية 

القوارب ال�شراعية والتجديف

ريا�سات الدفاع عن النف�س

ريا�سات اأخرىالبولينجالدراجات الهوائية

الأم��ن  عوام��ل  توف��ر  �ص��رورة   

الجي��د  والتخطي��ط  وال�ص��امة، 

لتنفي��ذ البرنام��ج، واأخ��ذ موافقة 

اإدارة  م��ع  بالتن�ص��يق  الأم��ر  ولي 

المدر�صة وم�صرف المادة.



الوحدة الأولى

التمرينات 

نُ بنظام( )اأتمرَّ



نُ بنظام(28 �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ



29 نُ بنظام( �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ

� �أقـمــــاع.

� �أطــــو�ق.

 � �أعـــلام مـلـونــة.

 � حــو�جـز منخف�ضة.

ي.  � عِ�ضِ

� كر�ت.

� مـر�تب.

� حبـال.

� مقـاعـد �ضـويـديـة.

 � بطاقات م�ضورة.

� �ضندوق مق�ضم.

   تُعــدُّ �لتمرينات �لريا�ضية من �لبر�مج �لأ�ضا�ضــية للاأن�ضــطة �لريا�ضيــة، ولها �أهمية كبيرة في تعزيز 

ــمات �لتربوية كالن�ضباط و�لثقة بالنف�س،  �ل�ضحة ورفع م�ضــتوى �للياقة �لبدنية للتلاميذ، و�إك�ضــابهم �ل�ضِّ

وت�ضــهم في تنمية �أد�ء �لحركات �لأ�ضا�ضــية، عبر �لأد�ء �لحر �أو بالأدو�ت من مختلف �لأو�ضاع )�لوقوف، 

�لجثو، �لجلو�س( بما يحقق تطوير �لأد�ء �لحركي للتلاميذ. 

ــن هــذه �لوحــدة مو�ضوعــات مثــل: �لأو�ضاع �لم�ضــتقة فــي �لتمرينــات، و�لتمرينات بــالأدو�ت    وتت�ضمَّ

كاأحــد �أنــو�ع �لتمرينات �لمهمة، وتمرينات �لمو�نع بو�ضفها �أحد �أ�ضــكال �أد�ء �لتمرينات في �ضورة �ألعاب 

�بٍ و�ضائق يتنا�ضب مع �لمرحلة �لعمرية للتلاميذ. ومناف�ضات تُنفذ باأ�ضلوبٍ جذَّ

� الأو�شاع الم�شتقة في التمرينات.

� التمرينات بالأدوات.

� تمرينات الموانع )جمباز الموانع(.

محتويات الوحدة

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذه �لوحدة �أن:

ف بع�س �لأو�ضاع �لم�ضتقة في �لتمرينات. � يتعرَّ

ز بين �لأو�ضاع �لم�ضتقة في �لتمرينات. � يميِّ

ف بع�س �لتمرينات بالأدو�ت. � يتعرَّ

ف بع�س تمرينات �لمو�نع. � يتعرَّ

ي بع�س �لأو�ضاع �لم�ضتقة وتمريناتها. � يوؤدِّ

ي بع�س �لتمرينات بالأد�وت. � يوؤدِّ

� ي�ضارك زملاءه �أد�ء بع�س تمرينات �لمو�نع.

� ي�ضعر بالر�ضا بم�ضاركته زملائهُ �لتمرينات �لريا�ضية.

م للوحدة الأولى الأدوات والوسائل التعليميةمخرجات التعلُّ

المقدمة



نُ بنظام(30 �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�س �لأو�ضاع �لم�ضتقة في �لتمرينات. � يتعرَّ

ز بين �لأو�ضاع �لم�ضتقة في �لتمرينات. � يميِّ

ي بع�س �لأو�ضاع �لم�ضتقة في �لتمرينات. � يوؤدِّ

� ي�ضارك زملاءه �أد�ء بع�س �لتمرينات من �لأو�ضاع �لم�ضتقة.

ر �أهمية �لتمرينات في �لمحافظة على �ل�ضحة، و�لقو�م �ل�ضليم. � يقدِّ

يتهــا في تنمية �لقدر�ت �لحركية      تُعــدُّ �لتمرينات �لبدنية �أ�ضا�ضًــا للاأن�ضــطة �لحركية �لمختلفة لأهمِّ

و�لبدنية للتلميذ، وهي �أو�ضاع وحركات تهدف لبناء �لج�ضم وت�ضكيله. وللتمرين و�ضع �بتد�ئي )�أ�ضا�ضي، 

�أو م�ضــتق( يتخذه �لج�ضــم قبل �أد�ء �لحركة، فالأو�ضاع �لم�ضــتقة هي �لتي تتفرع من �لأو�ضاع �ل�ضهلة غير 

�لمعقدة )�لأ�ضا�ضية( كالوقوف، و�لجلو�س، و�لجثو، وغيرها.

المخرجات التعليمية

تمهيد

الأدوات والوسائل التعليمية 

 مرات��ب، ك��رات، مقاع��د �ش��ويدية، بطاق��ات م�ش��ورة، 

اأعلام ملونة.

الو�ش��ع  الأ�شا�ش��ي،  الو�ش��ع  التمري��ن، 

اللياق��ة  الرق��ود،  الجلو���س،  الم�ش��تق، 

البدنية، الجذع.

المفاهيم 

الأو�شاع الم�شتقة في التمرينات المو�شوع الأول
عدد �لح�ض�ص: 

ح�ضتان



31 نُ بنظام( �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ

الأو�شاع الم�ش��تقة:�أو�ضاع ت�ضــتق من �لأو�ضاع �لأ�ضا�ضية )�لأ�ضلية( بتحريك جزءٍ �أو �أجز�ء من �لج�ضم 

كالأطــر�ف �لعليا )�لذر�عين( �أو �ل�ضــفلى )�لرجلين(، �أو �لجذع، و�ضــنتناول في هــذ� �لمو�ضوع �لأو�ضاع 

�لم�ضتقة من �لجلو�س )جلو�س �لتربيع(، و�لرقود.

�لأو�ضاع �لم�ضتقة من �لجلو�ص )جلو�ص �لتربيع( �أولً

طريقة �لأد�ء / �لنقاط �لفنية

ى هذه �لأو�ضاع باتخاذ �لج�ضــم و�ضع �لجلو�ــس، ثم تحريك �لأجز�ء �لخا�ضة بالو�ضع  توؤدَّ

�لم�ضتق وفقًا للتمرين �لمر�د �أد�وؤه.

ق لبع�س �لأمثلة وفقًا للجزء �لمتحرك )�لذر�عين،   وللاأو�ضاع �لم�ضتقة من �لجلو�س نماذج متعددة، و�ضنتطرَّ

و�لجذع، و�لرجلين(:

�أ- �أو�ضاع م�ضتقة من �لجلو�ص بتحريك �لذر�عين:

  ]جلو�ص.�لذر�عان عاليًا[    

�لذر�عــان متجهتان للاأعلــى بامتد�د 

�لج�ضم وبات�ضـاع �لكـتـفـيـن، �لكـفـان  

    متو�جهان.   

]جلو�ص. �لذر�عان جانبًا[

�لذر�عان على �متد�د �لكتفين، �لـكـفـان للاأ�ضـفـل ومـو�جـهـان للاأر�س. 

]جلو�ص. �نثناء[

�لـذر�عـان مـنـثنـيتـان، �لـعـ�ضـد 

مـ�ضــتــقــيم، �أطــر�ف �لأ�ضــابع 

تلام�س �لكتفين. 

�ل�ضكل )1(

�ل�ضكل )3( �ل�ضكل )2(

�ل�ضكل )4(



نُ بنظام(32 �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ

ب - �أو�ضاع م�ضتقة من �لجلو�ص بتحريك �لجذع:

ج - �أو�ضاع م�ضتقة من �لجلو�ص بتحريك �لرجلين:

]جلو�ص . �لقرف�ضاء [ 

ثنــي �لركبتيــن و�ضمهما على �ل�ضدر مع تلا�ضق �ل�ضــاقين و�لكعبيــن، وتمتد �لذر�عان 

مع ملام�ضة �لأر�س. 

]جلو�ص . تقو�ص[

ثني �لجزء �لعلوي للجذع لـلـخـلــف، مـيـل �لـر�أ�س لـلـخــلــف، �لــذر�عــان 

بجانب �لج�ضم. 

]جلو�ص . �نحناء جانبًا[     

ثني �لـجـزء �لـعـلـوي مـن �لـجـ�ضـم

للجـانب مـن مـفـ�ضلي �لـفـخذين،  

�لذر�عان بجانب �لج�ضم.

]جلو�ص طويل[

تـمـتـد �لــركـبـتـان و�لــ�ضـاقـــان �أمـامـاً، 

ويتلا�ضق �لكـعبان و�لمـ�ضـطـان، وتمتد 

�لذر�عان مع ملام�ضة �لأر �س. 

 ]جلو�ص طويل . فتحًا[ 

تمتد �لـركبـتـان و�ل�ضـاقــان �أمـامًا، مـع 

تـبـاعد �لرجلين، وتمتد �لــذر�عان مــع 

ملام�ضة �لأر�س. 

�ل�ضكل )7(

�ل�ضكل )9(

�ل�ضكل )6(

�ل�ضكل )8(

�ل�ضكل )10(

�ل�ضكل )5(

]جلو�ص . �للف[

             لـــــــف �لــــجــــــــذع 

و�لــر�أ�س جـــانــبًا، �لــيــد�ن 

بجانب �لج�ضم.
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ى هــذه �لأو�ضاع باتخاذ �لج�ضــم و�ضع �لرقود،   تــوؤدَّ

ثــــم تحريك �لأجــــز�ء �لخــــا�ضة بالـو�ضــع �لم�ضتـق 

وفقًا للتمرين �لمر�د �أد�وؤه. 

�أ - �أو�ضاع م�ضتقة من �لرقود بتحريك �لذر�عين:

ق �إلى بع�ــس �لأمثلة وفقًا للجــزء �لمتحرك   وللاأو�ضــاع �لم�ضــتقة مــن �لرقــود نماذج متعــددة ومتنوعة، و�ضــنتطرَّ

)�لذر�عين، و�لجذع، و�لرجلين(:

ا[ ]رقود . �نثناء عر�ضً

�لع�ضـد�ن مـرفــوعــان �إلى مـ�ضـتـوى �لـكـتـفـيـن، وثـني 

�لـــ�ضــاعــــدين بـعــــر�س �لــجــ�ضــم، ر�حــتــا �لــيـدين 

تتجهان �إلى �لأ�ضفل. 

]رقود .�لذر�عان �أمامًا[

�لذر�عــان مـــتو�زيتان بالمتــد�د للاأمــام ومتباعدتان 

بات�ضاع �ل�ضدر و�لكفان متو�جهان. 

�لأو�ضاع �لم�ضتقة من �لرقود ثانيًا

�ل�ضكل )11(

�ل�ضكل )13(

�ل�ضكل )14(

]رقود. �لذر�عان مائلان �أمامًا عاليًا[

لـــلاأمام وللاأعلى و�لكفـــان  �لـذر�عـــــان يميلان 

يتجهــان �إلى �لد�خل.  
�ل�ضكل )12(
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] ن�ضف �لرقود[   

رقــود، ��ضــتناد �لـــج�ضم على ج�ضــم مائــل )مقعد 

�ضويدي(.

]رقود. ن�ضف �لقرف�ضاء[  

ثني �إحدى �لركبتين، وتظل �لأخرى ممتدة على �لأر�س، 

�لذر�عان بجانب �لج�ضم. 

] رقود. �لقرف�ضاء[

ثني �لركبتين مع و�ضع �لقدمين على �لأر�س، �لذر�عان 

بجانب �لج�ضم.

�ل�ضكل )16(

�ل�ضكل )17(

�ل�ضكل )18(

]رقود .�نحناء جانبًا[

 ثبات �لركـبـتـــين،�لذر�عان بجانــب �لجذع، ثني �لجذع 

جانبًا. 

�ل�ضكل )15(

ج - �أو�ضاع م�ضتقة من �لجلو�ص بتحريك �لرجلين:

  ب - �أو�ضاع م�ضتقة من �لرقود بتحريك �لجذع:
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]رقود. فتحًا[  

�لحو�ــس،  بات�ضــاع  بع�ضهمــا  عــن  متباعــد�ن  �لقدمــان 

�لذر�عان بجانب �لج�ضم. 

الخطوات التعليمية والأن�شطة التطبيقية

� �ضرح مب�ضط للاأو�ضاع �لم�ضتقة من )�لجلو�س، �لرقود( و�أهميتها في �أد�ء �لتمرينات.

� عر�ــس نمــاذج للاأو�ضــاع �لم�ضــتقة بو��ضــطة )�لـــمعلم، �لتلاميــذ، �ل�ضــور، �لر�ضــومات، �لفيلــم 

�لتعليمي(.

� �أد�ء بع�س �لتمرينات للاأو�ضاع �لم�ضتقة من )�لجلو�س، �لرقود(.

� �أد�ء بع�س �لأو�ضاع �لم�ضتقة من )�لجلو�س، �لرقود( في �لت�ضكيلات �لريا�ضية �لمختلفة.

تذكيــر �لتلاميــذ بالأو�ضاع �لأ�ضــا�ضــيــــة قــبــــل 

�ضـــرح �لأو�ضاع �لم�ضتقة.

يمكن تدري�س �لمو�ضوع بتناول �لأو�ضاع �لم�ضتقة من 

�لجلو�ــس و�لرقــود معًا، �أو تدري�ــس كل جــزء ب�ضورة 

م�ضتقلة.

�ل�ضكل )19(
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�ل�ضكل )20(

� تحديد مربع، طول �ضلعه )10 - 15(م.

� و�ضع مجموعة مر�تب على محيط �لمربع.

� �أربعة �أعلام ملونة لدى �لمعلم.

� �نـت�ضار حر للتلاميذ د�خـل �لمربع. كما في �ل�ضكل 

.)20(

� زيادة م�ضاحة �لمربع.

� تغيير �لأو�ضاع �لم�ضتقة.

� تغييــر طريقــة �لنتقــال مــن �لجــري �إلــى �لخطــو 

�لجانبي، �أو �لحجل، �أو رك�ضة �لح�ضان.

� ��ضتخد�م لوحات تعليمية م�ضورة بدلً من �لأعلام.

� �إ�ضــر�ك �لتلاميــذ فــي �ختيــار �لأو�ضــاع و�لنــد�ء 

عليها.

ا لكل لون مثل: � يحدد �لمعلم و�ضعًا مُ�ضتقًّ

� �أحمر ]جلو�س. �لذر�عان �أمامًا[

� �أخ�ضر ]رقود. ثبات �لو�ضط[

� �أ�ضفر ]جلو�س طويل. فتحًا[

� �أزرق ]رقود. �لقرف�ضاء[

� يجري �لتلاميذ د�خـل �لمربع، ومع رفع �لمعلم �أحد 

�لأعــلام �لملونـــة، يجري �لتلاميذ نحــو �لمر�تب 

لأد�ء �لو�ضع �لمحدد، ويكرر �لأد�ء.

� �لتركيز على ت�ضحيح �لأخطاء عند �أد�ء كل و�ضع.

� مر�عاة �لم�ضافات �لبينية بين �لتلاميذ.

� يمكــن للمعلــم �لند�ء علــى �لأو�ضاع �لم�ضــتقة دون 

��ضتخد�م �لأعلام. 

� �لتقييم.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� �أد�ء �لو�ضع بطريقة �ل�ضحيحة.

� �ضرعة �تخاذ �لو�ضع �لمنا�ضب.

� جمالية �لأد�ء.

� �لعمل �لجماعي.

الأو�شاع الم�شتقة من الحركةن�شاط )ن�شاط )11((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط
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� تحديد م�ضتطيل م�ضاحته )15-20(م، مع و�ضع 

مجموعة مر�تب بد�خله.

� �نت�ضار حر د�خل �لم�ضتطيل في مجموعات ثنائية 

بت�ضبيك �إحدى �ليدين. كما في �ل�ضكل)21(.

� تغيير �لتمرينات.

� تغيير طريقة �لنتقال.

� �إ�ضـر�ك �لـتـلاميذ في �قتـر�ح تمرينات للاأو�ضاع 

�لم�ضتقة.

يحــدد �لـمـعـلـم بـعـ�س �لـتـمرينـات مــن �لأو�ضــاع   �

�لم�ضتقة، ومع �إ�ضارة �لمعلم يتحرك كل تلميذين 

باأد�ء تبادل �لخطو  و�لحجل د�خل �لم�ضتطيل، ومع 

ند�ء �لـمـعلم )بالو�ضع �لم�ضتق(، يقف �لتلميذ�ن 

لأد�ء �لــو�ضــع �لـمـ�ضــتـق عـلى �لـمـرتـبـة، ثــم �أد�ء 

�لتمرين �لزوجي �لمحدد.

يحـددهـا  �لتي  �لـتمـرينـات  عـلى  �أمـثـلـة   �

�لمعلم:
�أمامًا[  �لذر�عان  مــو�جـه.  �لـقـرفـ�ضـاء.  ]رقــود   �

رفع �لجذع لأعلى ولم�س يد �لزميل.

�لمرفقين[   ت�ضبيك  لظهر.  ]جلو�س طويل. ظهر   �

� تبادل ميل �لجذع �أمامًا �ضد مقاومة �لزميل.

� مر�عاة �لتنويع في �لتمرينات.

� �لتنويع في �لأو�ضاع �لم�ضتقة.

� مر�عاة �لم�ضافات �لبينية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�ضلامة.

� �لتقييم.

� �لعمل �لجماعي.

� �لأد�ء بطريقة �ضحيحة.

� تو�فق �لأد�ء مع �لزميل.

� �ضــرعة �ل�ضـتـجـابة في �أد�ء �لـو�ضـع، �أو �لتـمـرين 

�لمحدد.

�ل�ضكل )21(

� �لتعاون.

� �لنظام.

 اأداء التمرينات مع الزملاءن�شاط )ن�شاط )22((

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط
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�ل�ضكل )22(

 محطات  الأو�شاع الم�شتقةن�شاط )ن�شاط )33((

� تغيير �لتمرينات في كل محطة.

� زيادة م�ضتوى �ل�ضعـــوبة للتمرينـات مـثـل: زيادة 

�لتكر�ر�ت.

� تـــق�ضيم �لتلاميــذ �إلى مجمـــوعات مت�ضــاوية تقف 

في محطات.

� المحطة )1(: �ضف، و�ضع مقعد �ضويدي. 

� المحط��ة )2(: �ضفــان متـــقابلان، و�ضــع مر�تــب 

بينهما، كرة لدى كل تلميذين.

� المحط��ة)3(: �ضــف، و�ضع مقعد �ضــويدي بجانبه 

مر�تب.

� المحط��ة )4(: �ضفــان متقابــلان، و�ضــع مر�تــب 

فــي  كمــا  تلميذيــن.  كل  لــدى  كــرة  بينهـــما، 

�ل�ضكل)22(.

ي �لتلاميذ تمرينًا محددً� في كل محطة. � يوؤدِّ

� �أمثلــة على بع�س �لتمرينــات �لمقترح تنفيذها في 

�لمحطات:

�لمقعــد.  علــى  طويــل  ]جلو�ــس   :)1( المحط���ة   �

�لذر�عان عاليًا[ �ضم وفتح �لرجلين بالتبادل.

� المحط��ة )2(: ]جلو�ــس طويــل. مو�جـــه. مـ�ضـــك 

للزميــل.  باليديــن  �لكــرة  رمــي  عاليًــا[  �لكــرة 

و��ضــتلام �لكرة بالرجــوع للخلف لو�ضــع �لرقود، 

ثم �لعودة للجلو�س �لطويل بالتبادل.

علــى  �لقدمــان  فتحًــا.  ]رقـــود.   :)3( المحط��ة   �

�لمقعد[ رفع �لجذع عن �لأر�س. 

� المحط��ة )4(: ]رقــود �لقرفـــ�ضاء. مو�جه[ رفع 

�لجذع �أمامًا مع تبادل رمي �لكرة.

� تحديد زمن للاأد�ء في كل محطة.

� مر�عاة �لم�ضافات �لبينية.

� مـر�عـاة �ختيار �لـزميل �لـمـنا�ضـب في �لتمرينات 

�لزوجية من حيث �لطول.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�ضلامة.

� �لتعاون.

� �لنظام.

� �أد�ء �لتمرين بطريقة �ضحيحة.

� تعاون �لمجموعة و�ن�ضباطها.

� �لنتقال بنظام بين �لمحطات.

� �لعمل �لجماعي. 

� �لتقييم.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط
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43



39 نُ بنظام( �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ

�ل�ضكل )23(

 مناف�شات الأو�شاع الم�شتقةن�شاط )ن�شاط )44((

� تحديد د�ئرة قطرها )10- 15(م.

� تحديــد محطــات د�خل �لد�ئــرة باأ�ضــماء �لأو�ضاع 

�لم�ضتقة تو�ضع بها مجموعة مر�تب.

� و�ضــع بطـــاقات م�ضــورة بالأو�ضــاع �لم�ضــتقة في 

مركز �لد�ئرة.

� يـــقف �لـــتلاميذ علــى محيــط �لد�ئــرة. كمــا فــي 

�ل�ضكل)23(.

� يجـــري �لتلاميذ حـول مـــحيط �لـد�ئرة ومع ند�ء 

�لمعلــم يجري كل تلميذ لأخذ بطاقة، ثم �لتوجه 

نحــو �لمحطــة �لـــخا�ضة بالـــو�ضع �لمحــدد فــي 

�لبطاقة و�أد�ئه د�خل �لمحطة.

� تـحـ�ضـب نقطـة على �لتلميذ �لمخـطئ في �ختــيار 

�لمحطة �لمحددة، �أو �لذي ي�ضل متاأخرً�.

� يكرر �لأد�ء، ويفوز �لـتـــلميذ �لذي يحـت�ضـــب عليه 

�أقل عدد من �لنقاط.

� ��ضـتخد�م لوحة بها �ضورة �أو عبارة با�ضم �لمحطة.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�ضلامة.

� �لتعاون.

� �لنظام.

� �لتقييم.

� �لعمل �لجماعي.

� �لأد�ء بطريقة �ضحيحة.

� �ضرعة �لأد�ء.

� �ختيار �لمحطة �ل�ضحيحة.

 � زيادة م�ضاحة �لد�ئرة.

� زيادة عدد �لبطاقات �لم�ضورة.

� تغيير طريقة �لنتقال.

� �أد�ء تمرين من �لو�ضع �لم�ضتق. 

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط
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 األعاب الأو�شاع الم�شتقةن�شاط )ن�شاط )55((

تحديــد مربـــعات طــول �ضلـعـهـــا )5 - 10(م،   �

تو�ضع بها مرتبة.

� تق�ضيـــم �لتلاميذ �إلى مجمـوعــات مت�ضاوية تقف 

على محيط �لمربعات.

� تحديد �أرقام للتلاميذ في كل مجمـــوعة. كما في 

�ل�ضكل )24(.

� زيادة م�ضاحة �لمربعات. 

� تغيير طريقة �لنتقال.

� يمكن �لند�ء باأكثر من رقم في �لتوقيت نف�ضه.
� يـجـــري تـلامـيـــذ �لـمـــجـــمـــوعـــــات على مـحـيـط 

�لـمربعات، وعنـد نـد�ء �لـمـعـلم على و�ضع مـ�ضـتق 

ورقـــم محدد، يجري �لتلميذ �ضاحب �لرقم من كل 

مـجـمــوعـــة �إلى منـتـ�ضـف �لـمـــربع لأد�ء �لـو�ضـع 

�لم�ضتق �لمحدد.

� تحـتـ�ضـب نـقـطـة لـلتلمـيـذ �لأ�ضـرع في �أد�ء �لـو�ضـع 

�لم�ضتق �ل�ضحيح في كل محاولة.

� �لمجموعــة �لفائــزة �لتــي تح�ضل علــى �أكبر عدد 

من �لنقاط.

� مر�عاة �لم�ضافات �لبينية.

� �لتعاون.

� �لعمل �لجماعي.

� �لنظام.

� �لأد�ء بطريقة �ضحيحة.

� �ضرعة �لأد�ء.

� تعاون �لمجموعة و�ن�ضباطها.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

�ل�ضكل )24(
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الأن�شطة التقويمية

� ينــادي �لمعلــم �لو�ضع �لأ�ضا�ضــي )�لجلو�ــس، �لرقــود(، ويطلب مــن �لتلاميذ ذكر �أمثلــة لأو�ضاع 

م�ضتقة منه.

ي �لتلاميذ �أو�ضاعًا م�ضتقة  � يرفع �لمعلم �ضورة لأحد �لأو�ضاع �لأ�ضا�ضية )�لجلو�س، �لرقود(، ويوؤدِّ

من �لو�ضع �لأ�ضا�ضي �لمحدد.
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يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�س �لتمرينات بالأدو�ت )�لكر�ت �لطبية(. �  يتعرَّ

ز بين �أنو�ع �لتمرينات بالأدو�ت )�لكر�ت �لطبية(. �  يميِّ

ي بع�س �لتمرينات بالأدو�ت )�لكر�ت �لطبية(. �  يوؤدِّ

�  ي�ضارك زملاءه �أد�ء بع�س �لتمرينات بالأدو�ت )�لكر�ت �لطبية(.

ر �أهمية �لتمرينات بالكر�ت �لطبية في �لمحافظة على �للياقة �لبدنية. �  يقدِّ

    تُعــدُّ �لتمرينــات بــالأدو�ت �أحــد �أنــو�ع �لتمرينات �لبدنيــة �لمهمة �لتــي تتميز بعامل �لجذب و�لت�ضــويق 

ل�ضــتخد�م �لأدو�ت �لمتنوعــة فيهــا مثل:)�لكــر�ت �لطبيــة، و�لع�ضــي، و�لحبــال  وغيرها(، و�لتي ت�ضــهم 

فــي تطويــر �لمهــار�ت �لخا�ضة للتلميذ في �لم�ضــابقات و�لألعــاب �لريا�ضية كالرمــي و�لتمرير و�لت�ضويب 

و�لمحــاورة، كمــا تعمــل علــى تنمية قدر�تــه �لبدنيــة كالقوة �لع�ضليــة و�لجلــد �لع�ضلي و�لتو�فــق �لع�ضبي 

�لع�ضلي، بالإ�ضافة �إلى �إك�ضابه �لقو�م �ل�ضليم.

تمهيد

الأدوات والوسائل التعليمية 
ك��رات طبية، م�راتب ، اأط���واق ، اأق��م��اع ، ح�واجز 

منخف�شة، حبال.
 

الفردي��ة  التمرين��ات   ، ب��الأدوات  التمري��ن 

بالأدوات،  التمرينات الزوجية بالأدوات .

المفاهيم 

التمرينات بالأدوات المو�شوع الثاني
عدد �لح�ض�ص: 

4ح�ض�ص

المخرجات التعليمية
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�لزوجية�لفردية

ى �لتمرينــات بالكــر�ت �لطبيــة على �ضــكل تمرينات    تــوؤَدَّ

ق فــي هــذ�  )فرديــة، �أو زوجيــة، �أو جماعيــة(، و�ضــنتطرَّ

�لمو�ضوع �إلى بع�س �لنماذج وفقًا للت�ضنيف �لآتي:

ق �إلى بع�ص �لأمثلة  ى با�ضتخد�م �لكر�ت �لطبية ب�ضكلٍ منفردٍ دون م�ضاركة �لزميل، و�ضنتطرَّ   تمرينات توؤدَّ
وفقًا لتاأثيرها على �أجز�ء �لج�ضم �لمختلفة )�لذر�عين، �لجذع، �لرجلين(:

�أولً �لتمرينات �لفردية بالكر�ت �لطبية

�لتمرينات بالأدو�ت )�لكر�ت �لطبية(

�أ- �أمثلة على �لتمرينات �لفردية بالكر�ت �لطبية للذر�عين:

]وقوف فتحًــا. �لذر�عــان عاليًا. 
م�ضــك �لكرة[ تحريــك �لذر�عين 

فــوق  د�ئــرة  �ضــكل  بالكــرة علــى 

�لر�أ�س. 

]وقـــوف فــتـــحًا. مـيـل. مـ�ضــك 

�لكــرة باليديــن علــى �لأر�ــص[ 

دحرجــة �لكــرة �أمامًــا مــع ثني 

�لجذع و�لركبتين. 

]وقوف. �لكرة على �إحدى �ليدين 

�أمام �ل�ضدر[ �لجــري �أمــامًا مـع 

رمـي �لـكــرة عــالــيًا بيد و�حــدة 

و��ضتقبالها باليدين. 

�لجذع �لجذع�لرجلان�لذر�عان �لرجلان�لذر�عان

�ل�ضكل )3(�ل�ضكل )2(�ل�ضكل )1(

ى با�ضــتخد�م �لأدو�ت علــى �ختلاف �أ�ضــكالها و�أنو�عها مثل:   �لتمرينــات بــالأدو�ت: �لتمرينــات �لتي توؤدَّ
)�لكر�ت �لطبية، �لع�ضي، �لحبال، �لأثقال �لحديدية، �ل�ضولجانات...�إلخ(، و�ضــنتناول في هذ� �لمو�ضوع 

�لتمرينات بالكر�ت �لطبية.

طريقة �لأد�ء / �لنقاط �لفنية

تنفــذ �لتمرينات بالكر�ت �لطبية باأوز�ن خفيفة 

�أو با�ضــتخد�م نــوع �آخر من �لكــر�ت مثل: )كرة 

�ل�ضلة، كرة �لقدم، كرة �ليد، كرة �لتمرينات(.
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�لزميــل،  بم�ضــاركة  �لطبيــة  �لكــر�ت  با�ضــتخد�م  ى  تــوؤدَّ تمرينــات 

ق �إلــى بع�ــص �لأمثلــة وفقًــا لتاأثيرهــا على �أجز�ء �لج�ضــم  و�ضــنتطرَّ

�لمختلفة )�لذر�عين، �لجذع، �لرجلين(:

�لتمرينات �لزوجية بالكر�ت �لطبية ثانيًا

]جلو�ــص علــى �أربع. م�ضــك �لكرة 

باليديــن[ مد �لركبتيــن و�لوقوف 

على �لم�ضــطين مع رفع �لذر�عين 

�أمامًا عاليًا.

�لكــرة  مـــيل.  ]وقــوف. فتحــًـا. 

�أمامًــا[ تبادل لف �لجــذع جانبًا 

مــع مرجحــة �لذر�عيــن بالكرة 

جانبًا �أمامًا جانبًا. 

]�إقعاء. �لـــذر�عان �أمامًا. م�ضك 

�لكــرة باليديــن[ �لوثــب لأعلــى 

في �لمكان على �لم�ضطين. 

�لكــرة  �لقرف�ضــاء.  ]جلو�ــص 

�أمام �لج�ضــم[  دحرجــة �لكرة 

بالـــيدين حــول �لجـــ�ضم عـــلى 

�ضكل د�ئرة. 

]وقــوف ن�ضفًا. �لكرة على �لقدم 

�لحرة[ مد �لركبة لدفع �لكرة. 

م�ضــك   �نحنــاء.  فتحًــا.   ]وقــوف 

�لكــرة بالـيـــدين بين �لــــرجلين[ 

مــد �لجــذع �أمامًــا عاليًــا مع رفـــع 

�لذر�عين �أمامًا ورمي �لكرة. 

ب- �أمثلة على �لتمرينات �لفردية بالكر�ت �لطبية للجذع:

ج - �أمثلة على �لتمرينات �لفردية بالكر�ت �لطبية للرجلين:

�ل�ضكل )7(

�ل�ضكل )6(�ل�ضكل )5(�ل�ضكل )4(

�ل�ضكل )9( �ل�ضكل )8(

مر�عاة �ختيار �لزميل �لمنا�ضب 

في �لتمرينات �لزوجية من حيث 

�لطول، و�لوزن.
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]وقوف. مو�جــه. �لو�ضع �أمامًا. 

م�ضــك �لكرة[ تبادل رمي �لكرة 

مع �لزميل. 

]جثــو. ظهــر لظهــر. �لكــرة �أمــام 

�لج�ضم[ لف �لجذع جانبًا بالتبادل 

لت�ضليم �لكرة للزميل. 

�أ- ]وقوف. �إنحناء. مو�جه. 

�لـــكرة علــى �لأر�ــص �أمام 

�لـــج�ضم[ تبــادل دحرجــة 

�لكرة للزميل. 

]�نبطــاح. مو�جه. �لكرة �أمام 

�لر�أ�ــص[ رفــع �لجــذع لأعلــى 

قليــلًا مــع رمــي �لكــرة �أمامًا 

للزميل. 

]جلو�ــص طويل. مو�جه. م�ضك 

�لكــرة[ تبــادل رمـــي �لكرة مع 

�لزميل.  

لظـــهر.  فتحًــا. ظهــر  ]وقــوف 

�لكــرة عاليــا[ تقو�ــس �لجــذع 

خلفًــا لـــت�ضليم �لكــرة للزميل، 

ثم ثنــي �لجذع �أمامًا للاأ�ضــفل 

بـــين  مــن  �لكــرة  ل�ضــتقبال 

�لرجلين بالتبادل مع �لزميل. 

�أ- �أمثلة على�لتمرينات �لزوجية بالكر�ت �لطبية للذر�عين:

ب- �أمثلة على �لتمرينات �لزوجية بالكر�ت �لطبية للجذع:

�ل�ضكل )10(

�ل�ضكل )13(

�ل�ضكل )11(

�ل�ضكل )14(

�ل�ضكل )12(

�ل�ضكل )15(
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الخطوات التعليمية والأن�شطة التطبيقية

يتها. � �ضرح مب�ضط للتمرينات بالكر�ت �لطبية، و�أهمِّ

� عر�ــس نمــاذج للتمرينات بالكــر�ت �لطبية )�لفردية، �لزوجية( بو��ضــطة )�لمعلــم، �لتلاميذ، �ل�ضور، 

�لر�ضومات، �لفيلم �لتعليمي(.

� �أد�ء بع�ــس نمــاذج �لتمرينات بالكــر�ت �لطبية )�لفردية، �لزوجية(، مع مر�عــاة تنويعها وفقًا لتاأثيرها 

على �أجز�ء �لج�ضم )�لذر�عين، �لجذع، �لرجلين(.

]وقوف. مــــو�جه. �لـــكرة �أمـــام 

�لكــرة  دفــع  تـــبادل  �لقدمـيـــن[ 

بالقدم باتجاه �لزميل. 

]جلو�ــص �لقرف�ضاء. مو�جه.  

�لكــرة بيــن �لقدميــن[ تبادل 

دفــع �لكرة بالقدميــن باتجاه 

�لزميل. 

]وقــوف. مو�جــه. م�ضــك �لكــرة 

باليدين[ 

 �أ  -  رمي �لكرة عاليًا.

لمحاولــة  �أمامًــا  �لجــري  ب- 

م�ضـــك �لكـــرة قـــبل �أن ت�ضل 

�لأر�س.  

ج-  �أمثلة على �لتمرينات �لزوجية بالكر�ت �لطبية للرجلين:

�ل�ضكل )18(�ل�ضكل )17(�ل�ضكل )16(
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�ل�ضكل )19(

التمرينات الفردية بالكرات الطبيةن�شاط )ن�شاط )11((

� تحديد د�ئرة قطرها )10- 15(م.

� تـقـ�ضـيـم �لتلاميذ �إلى مـجـمـوعتين مــتـ�ضـاويتين، 

تقفان في �نت�ضار حر د�خل �لد�ئرة.

� كـر�ت مـلـونــة لـدى �لمجـمـوعــة �لأولى. كـمـا في 

�ل�ضكل )19(. 

ل �إلى �لخـطـو  ك و�لـتـنـقُّ � تغـيـــير طـريـقـة �لـتـحــــرُّ

�لجانبي، �أو �لحجل، �أو رك�ضة �لح�ضان.

� �لتنويع في �لتمرينات.

� زيادة عدد �لكر�ت �لملونة.

� يحدد �لمعلم كرة ملونة لكل تمرين، مثل:

� �أحمــر: ]وقوف. فتحًا[ تحريك �لذر�عين بالكرة 
على �ضكل د�ئرة فوق �لر�أ�س.

� �أزرق: ]وقــوف فتحًــا. ميــل. �لكــرة �أمام �لج�ضــم 
علــى �لأر�ــس[ دحرجــة �لكرة حــول �لرجلين على 

)�ضكل 8( على �لأر�س.

� �أ�ضفــر: ]وقــوف فتحًــا. �لذر�عــان عاليًــا و�لكرة 
باليديــن[ رمــي �لكــرة عاليًــا، مــع لقفهــا ثــم ثني 

�لجذع �أمامًا �أ�ضفل.

� يجـــري �لتلاميــذ فــي �ضــاحة �للعــب، وعند �إ�ضــارة 

�لمعلــم يمرر تلاميــذ �لمجموعة �لأولــى �لكرة �إلى 

تلاميــذ �لمجموعــة �لثانيــة ويقوم كل تلميــذ باأد�ء 

�لتمرين �لمحدد وفقًا للون �لكرة �لتي ��ضتلمها مع 

��ضتمر�ر �لجري للمجموعة �لأولى، وباإ�ضارة �لمعلم 

�لثانية يكرر �لأد�ء بتبادل �لأدو�ر .

� تـغـيـــير �لزميـــل �لــذي يتــم �لتمريــر لـــه فــي كـــل 

محاولة.

� يمكــن للمعلــم �لنــد�ء بالتمرينات دون ��ضــتخد�م 

كر�ت ملونه.

� مر�عاة �لم�ضافات �لبينية بين �لتلاميذ.

� تفادي �ل�ضطد�م بالزملاء في �ضاحة �للعب.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�ضلامة.

� �لتقييم.

� �لتعاون.

� �لعمل �لجماعي.

� �لأد�ء بطريقة �ضحيحة.

� �أد�ء �لتمرين �لمحدد.

� �ضرعة �أد�ء �لتمرين �لمحدد.

اإعداد الن�شاط
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 التمرينات الزوجية بالكرات الطبيةن�شاط )ن�شاط )22((

�ل�ضكل )20(

� تحديد م�ضتطيل م�ضاحته )15 - 20( م.

� و�ضــع مجموعــة �أقماع و�أطــو�ق وحو�جز ومر�تب 

ب�ضكل مبعثر د�خل �ضاحة �للعب.

� �نت�ضار حر في مجموعات ثنائية.

� كرة لدى كل تلميذين. كما في �ل�ضكل)20(.

� تغـــيير طريقــة �لنتقــال �إلى �لـــخطو �لجانبي، �أو 

�لحجل، �أو رك�ضة �لح�ضان.

� �لتنويع في �لتمرينات.

� زيادة عدد �لأدو�ت و�لمو�نع.

� يحــدد �لمعلــم تمرينًــا بالكــرة �لطبية، لــكل �أد�ة 

مثل:

1-�أقماع: ]وقوف فتحـا. ظهر لظهر. �لكـرة �أمـام 
�لج�ضـــم[ لـف �لـجـــذع جـانـبًا بالـتبـــادل مـع تـ�ضـليم 

�لكرة للزميل.

2-�أطــو�ق: ]وقــوف فتحًــا. مو�جه. م�ضــك �لكرة 
بـالـيـــدين[ تــبـــادل �ضــــرب �لـكـرة د�خـــــل �لـطــوق 

وم�ضكها من قبل �لزميل.

3-حو�جز: ]وقــوف. �نحناء، مو�جه. �لكرة على 
�لأر�س �أمام �لج�ضــم[ تبادل دحرجــة �لكرة بد�خل 

�لحاجز مع �لزميل.

4- مـر�تـب: �أ- ]رقــود. �لـذر�عـان عـاليًا. مـ�ضـك 
�لكرة باليدين[ رفع �لجذع �أمامًا.

 ب- ]جـثـــو �أفـقي. مــو�جـــه. �ضـنـد قـدمي �لـزمـيـل[ 
�لم�ضاعدة في �أد�ء �لتمرين.

� �لتركيــز علــى ت�ضحيــح �لأخطــاء عنــد �أد�ء كل 

تمرين.

� تبادل �لأدو�ر في تمرين �لمر�تب.

� مر�عاة �لم�ضافات �لبينية بين �لأدو�ت.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�ضلامة.

� تفــادي �ل�ضطد�م بالزملاء و�لأدو�ت �لمو�ضوعة 

في �ضاحة �للعب.

� �لتقييم.

� �لأد�ء بطريقة �ضحيحة.

� �ضرعة �أد�ء �لتمرين �لمحدد.

� عدم لم�س �لأدو�ت في �ضاحة �للعب �أثناء �لجري.

� يجري �لتلاميذ)ثنائيات(في �ضــاحة �للعـــب وعند 

يـان �لـتمـــرين �لـمـحـدد بـحـ�ضـب  �إ�ضـــارة �لمـعلم يوؤدِّ

قربهما من �لأد�ة �لمو�ضوعة في �ضاحة �للعب.

� �لعمل �لجماعي.

اإعداد الن�شاط
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�ل�ضكل )21(

محطات التمرينات بالكرات الطبيةن�شاط )ن�شاط )33((

� تق�ضــيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ضــاوية تقف 

في محطات.

 � ال�م�ح�ط���ة )1(: �ضــــف، و�ضــع �أطــــــو�ق عـلى بُعــد

)4(م، كر�ت.  

� المحطة )2(: قـــطــــار، و�ضــع �أقماع عـلى �لأر�س 

على بُعد )3(م، كر�ت.

� المحطة)3(: قـطــار�ن مـتـقــابلان بيـنهما م�ضافة 

)1.5(م، كرة.

� المحطة )4(: �ضــفــان مـتـقــابلان، و�ضــع مــر�تب 

بينهما كرة لدى كل تلميذين كما في �ل�ضكل )21(. 

� تغيير �لتمرينات في كل محطة.

� زيــــادة مـ�ضـتــوى �لـ�ضـعــوبة للـتـمـرينــات مثل: 

زيــــادة �لـتـكر�ر�ت، �أد�ء �أكـثــــر مـن تمــرين في 

�لـمـحـطة �لو�حدة.

ي �لتلاميذ �لتمرين �لمحدد في كل محطة. � يوؤدِّ

�أمثلة لبع�ص �لتمرينات �لمقترحة:

� المحط��ة )1(: ]وقــوف فـتـحًا. مــ�ضـك �لـكـرةً فــوق 

�لر�أ�س باليدين[ رمي �لكرة   د�خل �لطوق.

� ال�م�ح�ط��ة )2(: ]وقــــوف. �نـحــنـــاء. �لـكــرة عـلى 

�لأر�س �أمام �لج�ضــم[ دحــــرجة �لـــكرة لإ�ضــقاط 

�لأقماع.

� المحط��ة)3(: ]وقوف. �لو�ضع �أمامًــا. �لكرة �أمام 

�ل�ضدر[ تبادل رمي �لكرة، مع �لتقدم للاأمام. 

� تحديد زمن للاأد�ء في كل محطة.

� يمكـن ��ضـتــخـد�م لـوحــة بـهـا �ضـورة لـتـو�ضـيح   

�لتمرين في كل محطة.

 � مر�عاة �لم�ضافة �لبينية بين �لتلاميذ.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�ضلامة.

� �لتعاون.

� �لنظام.

� �لأد�ء بطريقة �ضحيحة.

� تعاون �لمجموعة و�ن�ضباطها.

 بين �لمحطات.
ٍ
� �لنتقال بنظام

� تو�فق �لأد�ء مع �لزميل.

� �لعمل �لجماعي.

� �لتقييم.

� المحطة )4( : ]جلـو�س طـويل فـتحـا. ظهر لظهر. 

�لكــرة �أمام �لج�ضــم[ لف �لجــذع جانبًا بالتبادل 

لت�ضليم �لكرة للزميل. 
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 مناف�شات التمرينات بالكرات الطبيةن�شاط )ن�شاط )44((

� تـحديـــد مــ�ضــتــطــيـــل مــ�ضــاحــتــه )5-7.5(م  

يق�ضّــم �إلى )5( مناطق ب�ضكلٍ عر�ضيٍّ طـــول كـــل 

منطقــة )1.5(م مــع تحديــد نقاط لــكل منطقة 

)�أ:)1( نقطــة، ب:)2(نقطتــان، ج:)3( نقــاط، 

د: )4( نقاط، هـ :)5( نقاط(.

� و�ضــــع مــر�تــب مــلا�ضــقــــة عــلى �ضـلـع بــد�يــة 

�لم�ضتطيل.

� تق�ضــيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ضــاوية تقف 

في قطار�ت خلف �لمر�تب.

� كر�ت طبية. كما في �ل�ضكل )22(.

� زيادة م�ضاحة �لم�ضتطيل.

� تغيير �لو�ضع �لبتد�ئي.

ى في �ضـكـل  � يـحـــدد �لـمـعـلـــم تـمـــرينًا بالكـــرة يُوؤدَّ

مـنـافـ�ضـــة، مثال: ]جـثـو. �لـذر�عــان عـاليًا. م�ضك 

�لكرة[رمي �لكرة لأبعد م�ضافة.

م �لتلميذ �لأول من كل مجموعة نحو �لمرتبة  � يتقدَّ

وياأخــذ و�ضع �لجثو لرمي �لكرة �لطبية باليدين من 

�أعلى �لر�أ�س لأبعد م�ضافة.

� يكرر �لأد�ء مع بقية تلاميذ �لمجموعة.

� �لمجـمـوعـــة �لـفـائزة �لتي تجـمـع �أكبـر عــددٍ مــن 

�لنقاط في جميع �لمحاولت.

� يمـكـــن و�ضـع لـوحـات تو�ضـح عـدد �لنقاط في كـل 

منطقة.

� �لتعاون.

� �لنظام.

� �لعمل �لجماعي.

� �لأد�ء بطريقة �ضحيحة.

� �لرمي لأبعد م�ضافة.

� عـــدم خـــروج �لـكـــرة مـــن حـــدود �ضـاحـــة �لـلـعـب 

�لجانبية.

�ل�ضكل )22(

� �لمناف�ضة �ل�ضريفة.

� �لتقييم.

� تح�ضــب �لنقــاط وفقًــا للمنطقة �لتي �ضــقطت بها 

�لكرة في كل محاولة.
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 األعاب التمرينات بالكرات الطبيةن�شاط )ن�شاط )55((

� تحديد د�ئرة طول قطرها )10-15(م.

� تحديد خط بد�ية على بُعد ) 3(م من �لد�ئرة.

� تق�ضيم �لتـلاميـذ �إلى مجمـوعتـين متـ�ضـاويتين، 

�لمجموعـــة �لأولى تـقـــف على خـــط �لـبـــد�ية في 

�ضـكـل قـطـــار، بـيـنمـا يـقـــف تـلامـيـذ �لمجموعـة 

�لـثـانـيـــة عـلى مـحـيـط �لـد�ئــــرة بـين كـل تـلـمـيذ 

و�آخر)1(م.

� تغيير م�ضاحة �لد�ئرة.� كرة لكل مجموعة. كما في �ل�ضكل )23(.

� مـجـمــوعــــة �لجــري: تغيير طــريـقـــة �لنـتـقـــال 

حــول محيط �لد�ئرة.

� مـجـمــوعـة �لـتـمــــرير: تغـيــيـر و�ضــع �لأد�ء مــن 

�لوقوف �إلى �أو�ضاع �أخرى، ��ضتخد�م كر�ت متنوعة 

�لحجم.

� عند �إ�ضـــارة �لبدء ينطلـق �لتلمـيذ �لأول �لممـ�ضـك 

بالكــرة مــن �لمجموعــة �لأولــى بالجــري دورة كاملة 

حـــول محيـــط �لـد�ئـرة، ثـم ي�ضـلـم �لـكـــرة لـلـزمـيـل 

�لـتـــالي في �لـــقطار �لـذي يكـــرر �لأد�ء حتى ينتهي 

جـميـــع تـلامـــيذ �لمـجـمــوعـــــة مـــن �لـجـــري حـــول 

�لـد�ئـــرة، بيـــنما يـقـــوم تلاميذ �لمجـمـوعـة �لثانيـة 

بتمريــر �لكــرة فيمــا بينهــم بالتو�لــي علــى محيــط 

�لد�ئرة �إلى حين �نتهاء تلاميذ �لمجموعة �لأولى.

تبديل �لأدو�ر بين �لمجموعتين.

� �لمجموعــة �لفائــزة �لتــي ت�ضــجل �أكبــر عــددٍ من 

دور�ت تمرير �لكرة.

� �لتعاون .

� �لنظام.

� مجمـوعـة �لجـري: �لجري �لـ�ضريع حول �لد�ئرة.

ت�ضليم و��ضتلام �لكرة بطريقة �ضحيحة.

� مـجـمـوعـة �لـتمـريـر: �لتمرير بطريقة �ضحيحة. 

�ضرعة �أد�ء �لتمرير. 

�ل�ضكل )23(

� �لمناف�ضة �ل�ضريفة.

� �لعمل �لجماعي.

� يـحـ�ضـــب عـــدد دور�ت تمرير �لكرة �لتــي �أكملتها 

�لمجموعة.
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الأن�شطة التقويمية

� يرفـع �لمــعـلم �ضـورة لأحـد �أنـو�ع �لتمريـنات بالكـر�ت �لطبية، ثـم ي�ضـاأل �لتلاميذ: مـا نـوع �لتمرين؟ 

ومـا جزء �لج�ضم �لم�ضتخدم في �لتمرين؟

ي �لـتلاميذ  � �نـتـ�ضـار حـر لـلـتلاميذ مع م�ضـك �لكرة، ينادي �لمعـلـم عـلى �أحـد �أجـز�ء �لجـ�ضم، ثـم يوؤدِّ

�لتمرين �لمنا�ضب.



53 نُ بنظام( �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�ضوع �أن:

ف تمرينات �لمو�نع. � يتعرَّ

ي بع�س تمرينات �لمو�نع. � يوؤدِّ

ف بع�س �لحركات و�لمهار�ت في �أد�ء بع�س تمرينات �لمو�نع. � يوظِّ

� ي�ضعر بالثقة في �لنف�س عند �أد�ئه بع�س تمرينات �لمو�نع.

ر �أهمية تمرينات �لمو�نع في تنمية �ل�ضفات �لبدنية. � يقدِّ

 تُعــدُّ تمرينــات �لمو�نع )جمباز �لمو�نع( �أحد �أ�ضــاليب ممار�ضــة �لتمرينات في �ضــكل �ألعاب بهدف 

تنمية �ل�ضفات �لبدنية لدى �لتلاميذ مثل: )�لقوة �لع�ضلية، و�ل�ضــرعة، و�لتحمل، و�لر�ضاقة(، وتطوير 

�لحركات �لأ�ضا�ضية مثل: )�لم�ضي، و�لجري، و�لوثب، و�لرمي(، بالإ�ضافة �إلى تعزيز �ل�ضمات �لإر�دية 

مثل: )�ل�ضــجاعة، و�لثقة بالنف�ــس، و�لمثابرة(، باأ�ضــلوب جاذب يبعث في نفو�ضهم �لبهجة و�ل�ضرور.

تمهيد

الأدوات والوسائل التعليمية 

مقاعد �ش��ويدية، �شندوق مق�ش��م، حبال، كرات 

طبي��ة، اأط��واق، ع�ش��ي، مراتب، اأقم��اع، حواجز 

منخف�شة. 

 
تمرينات الموانع ، المانع.

المفاهيم 

تمرينات الموانع )جمباز الموانع( عدد �لح�ض�ص: المو�شوع الثالث
ح�ضتان

المخرجات التعليمية
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ن مجموعة من �لحركات مثل: )�لزحف، و�لم�ضي، و�لجري، و�لوثب، و�لرمي ...وغيرها( �أو   �أن�ضطة تت�ضمَّ

مة في مو�قف حركية  �لمهار�ت مثل: )�لتمرير، و�لت�ضويب، و�لمر�وغة، و�لمحاورة، ...وغيرها( �لم�ضمُّ

ى ب�ضكلٍ متتابعٍ با�ضتخد�م �أدو�ت و�أجهزة متنوعة على هيئة مو�نع يتطلب من �لتلميذ �أن يتخطاها. توؤدَّ

تتميز تمرينات �لمو�نع بمجموعة من �لخ�ضائ�ص، �أهمها:

1. �لمحافظة على �ل�ضحة، وتقوية ع�ضلات �لج�ضم �لمختلفة.

فات �لإر�دية مثل: )�لجر�أة، و�ل�ضبر، و�لإ�ضر�ر، و�لمثابرة(، وتعزيز �لجو�نب �لجتماعية  2. تنمية �ل�ضِّ

مثل تعاون �لفرد مع �لجماعة.

3. يمكن تطبيقها على مختلف �لمر�حل �ل�ضنية مع تغيير �ضعوبة �لمو�نع.

4. يمكن �أد�وؤها في �ضكل مناف�ضات، بحيث تو�ضع �لأدو�ت و�لأجهزة �أمام كل مجموعة بطريقة مماثلة.

5. يمكــن �تاحــة �لفر�ضــة للتلميــذ لكت�ضــاف طريقة تخطــي �لمو�نع دون تحديــد قاعدة ثابتــة، �أو طريقة 

معينة.

د �أنو�ع و�أ�ضكال �لأدو�ت و�لأجهزة �لتي يمكن ��ضتخد�مها في تمرينات �لمو�نع مثل: �لحبال، �لكر�ت    تتعدَّ

�لطبية، �لأطو�ق، �لع�ضي، �لمر�تب، �لحو�جز، �لأقماع، �لمقاعد �ل�ضويدية، �ل�ضندوق �لمق�ضم.

 تمرينات �لمو�نع

خ�ضائ�ص تمرينات �لمو�نع

�لأدو�ت و�لأجهزة �لم�ضتخدمة في تمرينات �لمو�نع
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�لتمرينات �لمقترحة بالأدو�ت و�لأجهزة �لتي يمكن ��ضتخد�مها في ت�ضكيل 
�أن�ضطة لتمرينات �لمو�نع

� �لجري حول �لأقماع.

� �لـجـري �لـمتعـرج �أو �لـجـانـبي 

بين �لأقماع.

� تـبـادل �لـخـطــــو، �أو �لـحـجــل، 

بـيـــن  �لـحـ�ضــــان  ركــ�ضــــة  �أو 

�لأقماع.

� �لـــجــــري د�خــــــل �لأطــو�ق 

بخطو�ت  و��ضعة.

� �لحجل د�خل �لأطو�ق.

� تمـــرير �لـطــــوق مــــن �أعـلى 

�لر�أ�س و�ضولً �إلى �لقدمين.

�ل�ضكل)4(

��للممرر��تتبب

�ل�ضكل )5(

��للعع��ضضيي

� دحرجة �أمامية )مكورة، على �لكتف(.

� دحرجة جانبية )م�ضتقيمة، مكورة(.

� �لزحف على �لمرتبة.

��للأأققممااعع

�ل�ضكل )1(

��للأأططوو��قق

�ل�ضكل )2(

��للككرر��تت  ��للططببييةة

�ل�ضكل )3(

� �لجري �لمتعرج بين �لع�ضي.  

� �لجري بخطو�ت و��ضعة فوق �لع�ضي.

� �لجري �لجانبي بين �لع�ضي.  

� �لجري بين �لكر�ت �لطبية.

� �لم�ضي مع رمي �لكـــرة عـاليًا 

�أمامًا ثم لقفها.

� �لـمـــ�ضي مع حـمـــل �لــكـر�ت 

�لـكــفـيـــن  عــــلى  �لــطـبــيـــة 

و�لذر�عين جانبًا.
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� �لوثب بالحبل لم�ضافة )5(م.

� �لمروق �أ�ضفل �لحبل �لمثبت بين قائمين.

� �لوثب فوق �لحبل �لمثبت بين قائمين.

�ل�ضكل )9(

��للممققععدد  ��لل��ضضووييدديي  
� �لم�ضي على �لمقعد �ل�ضويدي.

� �لزحف على �لمقعد �ل�ضويدي.

� �لقفز بين جانبي �لمقعد �ل�ضويدي.

� �لم�ضي فتحًا و�لمقعد بين �لرجلين.

الخطوات التعليمية والأن�شطة التطبيقية

� �ضرح مب�ضط لتمرينات �لمو�نع و�أهميتها في �أد�ء �لتمرينات.

� عــــر�س نمـاذج لتمـرينات �لمـو�نـــع وكيفية تخطيها بو��ضطـة )�لمعـلـم، �لتلاميذ، �ل�ضــور، �لــر�ضــومــات، 

�لفيلم �لتعليمي(.

� �أد�ء بع�س نماذج تمرينات �لمو�نع باإتاحة �لفر�ضة للتلميذ �كت�ضاف طريقة تخطيها.

� �أد�ء بع�س نماذج تمرينات �لمو�نع با�ضتخد�م ت�ضكيلات ريا�ضية مختلفة.

�ل�ضكل )6(

��للححوو��ججزز

�ل�ضكل )8(

��للححبباالل

�ل�ضكل )7(

��لل��ضضننددووقق  ��للممقق��ضضمم

� �لوثب بقدم و�حدةٍ   فوق �لحو�جز.

� �لوثب بالقدمين فوق �لحو�جز.

� �لـمـــروق د�خـل قـطـعـة �لـ�ضـنـدوق �لـمـقـ�ضـم �لمـو�ضـوعــة 

ا، �أو �أفقيًّا. عموديًّ

� �لقفز لتعدية �ل�ضندوق �لمق�ضم.
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1- �لنمــوذج �لأول: يتــم تنفيــذه بوقــوف جميــع �لتلاميذ فــي قطارٍ و�حدٍ علــى خط �لبد�ية، ثــم �لمرور على 

�لمو�نع باأد�ء �لتمرينات �لمحددة على �لتو�لي. كما في �ل�ضكل )10(. 

 �ل�ضكل )10(

 نماذج لتمرينات �لمو�نع

�عتبار�ت مهمة عند تدري�ص تمرينات �لمو�نع

    هناك مجموعة من �لعتبار�ت �لتي يجب على �لمعلم مر�عاتها عند  تدري�ص تمرينات �لمو�نع، وهي:

- �لتجديد و�لتنويع �لم�ضتمر في �لأدو�ت و�لأجهزة �لم�ضتخدمة.

- ترتيب �لأدو�ت و�لأجهزة وفق ت�ضل�ضل و��ضح.

- تنويع �لأد�ء �لحركي في كل مـانع، بحيث تحقـق �أهـد�ف بدنية 

   ومهارية  ووجد�نية، وت�ضمل �أجز�ءً مختلفة من �لج�ضم.

- �لـتدرُّج في �ضـعــوبة �لأد�ء بزيادة عــدد �لأدو�ت و�لأجهــزة، �أو 

زيادة �ضرعة  �لأد�ء، �أو زيادة �لم�ضافة بينها.

- �لتدرُّج في �لأدو�ت و�لأجهزة من �لمنخف�ضة �إلى �لمرتفعة في حالت  �لوثب، و�لقفز، و�لتو�زن.

- �لتدرُّج في �لأدو�ت و�لأجهزة من �لمرتفعة �إلى �لمنخف�ضة في حالت �لزحف و�لتعدية. 

تـمـريـنـــات  نـمــــاذج  �إعــــد�د  يــتـــم 

�لــمــو�نـــع وفــقًا لـعـدة عـو�مـل �أهـمـهـا: 

ومقــــد�ر  ونوعيتهــا،  �لـمـــو�نع  عـــدد 

�لأد�ء �لمطلــوب في كل منها، وقدر�ت 

�لتلاميذ �لبدنية و�إمكانات �لـمـدر�ضــة 

مـن مـ�ضــاحــات لـعــب و�أدو�ت و�أجهزة.
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 �ل�ضكل  )12(

 �ل�ضكل  )11(

تو�ضع  �إلى مجموعات مت�ضاوية مع تحديد م�ضار�ت  �لتلاميذ  بتق�ضيم  تنفيذه  يتم  �لثالث:  �لنموذج   -3
 فيها �لمو�نع لكل مجموعة ب�ضكل مماثل، ثم �أد�ء كل مجموعة للتمرينات في م�ضارها �لمحدد. كما في 

�ل�ضكل )12(.

  2- �لنموذج �لثاني: يتم تنفيذه بتق�ضيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ضاوية تقف كل مجموعة �أمام �أحد 

�لمو�نع، ثم �أد�ء �لتمرينات �لمحددة و�نتقال �لمجموعات بين �لمو�نع. كما في �ل�ضكل )11(. 
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الأن�شطة التقويمية

� يرفع �لمعلم �ضورة لبع�س �لأدو�ت و�لأجهزة �لتي ت�ضــتخدم كمانع، ثم ي�ضــاأل �لتلاميذ: ما �لتمرينات 

و�لحركات �لمقترحة لتخطي �لمانع؟

� تق�ضيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ضاوية، وعمل مناف�ضات في تمرينات �لمو�نع.

مهرجان ريا�شي تعليمي

�أو �لمدر�ضة  � يمكن للمعلم تنظيم مهرجان ريا�ضي تعليمي للتمرينات على م�ضتوى �ل�ضف �لدر��ضي 

ويت�ضمن �لأن�ضطة �لآتية:

- تمرينات فردية وزوجية )محطات(.  

- جمباز �لمو�نع.  

- تمرينات على �ضكل مناف�ضات.  

- �ألعاب �ضغيرة للتمرينات.  
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الوحدة الثانية 

الإدراك والطلاقة الحركية

)اأتحرك بطلاقة(
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� اأطواق.
� مقاعد �سويدية.
� قطع ا�سفنجيه.

� كرات.

� حبال.

� اأكيا�س رمل.
� حبال وثب.

� �سريط لا�سق

تُعدُّ حركات الاإدراك والطلاقة الحركية مرحلة متقدمة لاأداء الحركات الاأ�سا�سية في مواقف متغيرة، 
تتطل��ب اإح�سا���س التلمي��ذ بحرك��ة اأجزاء ج�س��مه في الاتجاه��ات المختلفة وما يحيط به م��ن فراغ )عام، 
خا�س(، وبما ي�سهم في تنمية قدراته الحركية اأثناء ممار�سته للاألعاب والم�سابقات الريا�سية، كما تعزز 

قدرة اأداء التلميذ واإدراك علاقته بمن حوله كزملائه اأو الاأدوات التي يتعامل معها.
     فالطلاقة الحركية ت�سهم في تطوير اأداء المهارات وتح�سين الكفاءة في المواقف الحركية المختلفة 

عند توافر عنا�سر التوافق الع�سبي الع�سلي والر�ساقة والتوازن.      
وتت�سم��ن هذه الوحدة حركات الاتزان باأنواعه )الاتزان الثابت، الاتزان الحركي(، وحركات البراعة 
الحركية )الم�س��ي المعكو�س، عقارب ال�ساعة، حركة الطاحونة(، والطلاقة الحركية بالاأدوات )الكرات، 

الحبل، �سلم الر�ساقة(.

المقدمة

� �لتز�ن.

� �لبر�عة �لحركية.

� �لطلاقة �لحركية بالأدو�ت.

محتويات الوحدة

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذه �لوحدة �أن:
ف بع�س حركات الاإدراك والطلاقة الحركية. � يتعرَّ

ز بين حركات الاإدراك والطلاقة الحركية. � يميِّ
ي بع�س حركات الاإدراك والطلاقة الحركية. � يوؤدِّ

��ف بع�س ح��ركات الاإدراك والطلاقة الحركية في بع�س  � يوظِّ

مهارات الم�سابقات والاألعاب الريا�سية.  
� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء بع�س اأن�سطة الاإدراك والطلاقة 

الحركية.
� ي�سعر بالثقة عند اأدائه حركات الاإدراك والطلاقة الحركية.

م للوحدة الثانية الأدوات والوسائل التعليميةمخرجات التعلُّ

� اأقماع.
� مراتب.

م. � �سندوق مق�سَّ

� حواجز منخف�سة.
� مربعات مرقمة.

� بالونات.
الر�س��اقة  �س��لم   �

)�سلم الجري(.
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يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�ضوع �أن:
ف الاتزان واأنواعه. � يتعرَّ

ي بع�س حركات الاتزان الثابت والحركي. � يوؤدِّ

ز بين حركات الاتزان الثابت والحركي. � يميِّ

ف حركات الاتزان في بع�س الم�سابقات والاألعاب الريا�سية. � يوظِّ
� ي�سعر بال�سعادة عند م�ساركة زملائه اأداء اأن�سطة متنوعة لحركات الاتزان. 

    تُعدُّ حركات الاتزان من حركات الاإدراك والطلاقة الحركية المهمة؛ باعتبارها جزءًا من المهارات 
الاأ�سا�س��ية للم�س��ابقات والاألعاب الريا�سية التي يتم فيها تغيير اأو�ساع الج�سم مثل: الت�سويب، والخداع، 
والمح��اورة، وتتطل��ب ح��ركات الات��زان توافر ع��دة عنا�سر مثل: المرون��ة، والر�س��اقة، والتوافق الع�سبي 

الع�سلي. 

�ص��ويدية، �صن��دوق  �أط��و�ق، مقاع��د  �أقم��اع، مر�ت��ب، 

م، كر�ت، بالونات، قطع �إ�صفنجية. مق�صَّ

�ت��ز�ن ثاب��ت، �ت��ز�ن حرك��ي، �ت��ز�ن جانب��ي، 

�تز�ن �لوثب و�لدور�ن، �تز�ن �للم�س.

الاتزان
�لمو�صوع �لأول

عدد �لح�ض�ص:
 4  ح�ض�ص

تمهيد

المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

المخرجات التعليمية
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�لات��ز�ن: ق��درة التلميذ عل��ى المحافظة على ثبات مركز ثقل الج�س��م بالن�س��بة لقاع��دة ارتكازه مقابل 
الجاذبية الاأر�سية، وينق�سم الاتزان اإلى نوعين هما: الاتزان الثابت، والاتزان الحركي.

�لاتز�ن �لثابت �أولًا

ية طريقة �لاأد�ء / �لنقاط �لفنِّ

ق��درة �لتلمي��ذ عل��ى �لتحك��م باأجز�ء �لج�ض��م به��دف �لاحتفاظ 
بثباته، ولات���ز�ن �ل�ث���ابت ع���دة �أ�ض�ك���ال ت�خ�ت���لف باخ�ت���اف 

م��ضاح�ة ق�اعدة �لارتكاز ومركز ثقل �لج�ضم، و�ضنتناول منها:

�أ- �لاتز�ن �لجانبي:

ب- �تز�ن �للم�ص من �لوقوف على قدم و�حدة:

١. الوقوف على قدم واحدة، الذراعان جانبًا.
٢. ارتكاز ثقل الج�سم على اإحدى الرجلين، الرجل 

الحرة ممدودة للجانب وللاأعلى.
٣. مي��ل الج��ذع للجان��ب تج��اه رج��ل الارت��كاز م��ع 

مراعاة ا�ستقامة الجذع والنظر اإلى الاأمام.

١. الوق��وف عل��ى ق��دم واح��دة، رف��ع ركب��ة الرج��ل 
الحرة، الذراعان جانبًا.  

٢. و�سع الاأداة المراد لم�سها على م�سافة منا�سبة.
٣. اإف��راد الرج��ل الحرة اأمامً��ا اأو جانبًا اأو خلفًا على 

ارتفاع منا�سب من الاأداة.
٤. تحريك الرجل الحرة للم�س الاأداة بم�سط القدم، 

والعودة اإلى الو�سع الابتدائي.

الارتكاز على قدم واحدة )نقطة واحدة(
ال�سكل )١(

الارتكاز على قدم واحدة)نقطة واحدة(  
ال�سكل )٢(

اأمثلة:
ح�����������رك�����������ات ال�����������رب���ط ف��ي 

ية والجمباز.  ال�ت�م�رينات الفنِّ

ا�س���ت���م���رار الارت�ك���از ع�لى القدم  نف�سها  عند تكرار لم�س 
الاأداة، اأو الان��ت��ق��ال اإلى  �ل�م��س اأدوات متنوعة من الحركة.

اأمثلة:
- حركات الركل في التايكواندو.

- ركل الكرة في كرة القدم.
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ال�ذراع���ان  واح����دة،  ق���دم  ع���لى  ال�وق���وف   .١
ج��ان�بًا، و�س��ع الاأداة)الق�ط�ع�ة الاإ�س�ف�ن�ج�ية( 

ال�م�راد ل�م��س�ه�ا على م�سافة منا�سبة.  

٢. الرج��ل الح��رة مم��دودة للخل��ف، ثن��ي ركب��ة 
رجل الارتكاز.

الاأداة  ولم�س  للاأمام،  والراأ�س  الجذع  ميل   .٣
الارتكاز على قدم واحدة)نقطة واحدة(بالراأ�س، ثم العودة للو�سع الابتدائي. 

ال�سكل )٣(

ج.  �تز�ن �للم�ص من �لميز�ن �لاأمامي:

قدرة �لتلميذ على �لاحتفاظ بثبات مركز ثقل �لج�ضم عند �أد�ء حركة ما، ولاتز�ن �لحركي عدة �أ�ضكال 
تختلف باختاف قاعدة �لارتكاز و�لحركة �لتي يتم �أد�وؤها. و�ضنتناول منها:

١. الوقوف على قدم واحدة، الذراعان جانبًا.

٢. ميل الجذع اإلى الاأمام، الرجل الحرة ممدودة 
للخلف وموازية للاأر�س.

٣. الوثب اأمامًا، والهبوط على نف�س قدم الارتكاز 
والثبات.

الارتكاز على قدم واحدة )نقطة واحدة(
ال�سكل )٤(

�أ.  �تز�ن �لوثب من �لميز�ن �لاأمامي:

�لاتز�ن �لحركي ثانيًا

ميل  في  المبالغة  عدم  مراعاة 
لفقد  تجنبًا  الاأم��ام  اإل��ى  الجذع 

الاتزان.

اأمثلة:
ح��ركات الرب��ط ف��ي التمرين��ات 

ية والجمباز. الفنِّ
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ب.  �تز�ن �لوثب لاأعلى و�لدور�ن و�لهبوط)من �لم�ضتوى 
�لعالي(:

١. وق����وف على م�س�ت����وى ع����الٍ )مقعد �سويدي( اأو 
��م(، الذراع��ان بجانب  )قطع���ة �سن��دوق  مق�سَّ

الج�سم.

٢. اأرجح��ة الذراعي��ن، وثن��ي الركبتي��ن، الوثب اإلى 
اأعلى بالقدمين معًا.

٣. دوران الج�س��م ف��ي اله��واء م��ع المحافظ��ة عل��ى 
دورة   دورة،  ن�س��ف  دورة،  )رب��ع  ا�س��تقامته 

كاملة(.

٤. الهبوط بالقدمين والثبات.

�لخطو�ت �لتعليمية و�لأن�صطة �لتطبيقية

� �س���رح م��ب�س�ط ل�ح�ركات الات���زان واأن�واع���ه، واأه�م�ي�ت�ه��ا في الاأل�ع��اب والم�سابقات الريا�سية.                                                                      
� ع����ر�س ن�م���اذج لحركات الاتزان ب�وا�س�ط����ة )ال�م�ع�ل���م، ال�ت�لام�ي���ذ، ال�سور، الر�س��ومات، الفيلم 

التعليمي(. 
� اأداء ح��رك��ات الات��زان ال�ث�ابت ب�م��س�اع��دة ال�زميل، ثم بدون م�ساعدة.

� اأداء حركات الاتزان الحركي.

الارتكاز على القدمين )نقطتان(
ال�سكل )5(

ي��م��ك��������ن ت�����غ�����ي��ي��ر ات��������ج��������اه 
ال�����دوران )ي�م��ي�ن/ ي�سار(.

يم�ك��ن تدري��س ال�م�و�س�وع ب��ت��ن�اول الات��زان ال��ث�اب�ت والات���زان ال�ح��ركي م��عًا، اأو ت�����دري����س ك����ل ج������زء 
ب�سورة م�ستقلة. 



�لوحدة �لثانية: �لإدر�ك و�لطلاقة �لحركية )�أتحرك بطلاقة( 68

� جمالية الاأداء.

 � �سرعة الا�ستجابة للنداء.

ا�شتراطات الأداء

�ل�ضكل )6(

� تح����ديد م�س�ت�طيل م��س�اح���ته )١5*٢0(م، و�س�ع 
مجموعة اأطواق اأمامها اأقماع اأو قطع اإ�سفنجية.
� ان�ت���س�ار ح��رّ ل�لت���لاميذ داخ���ل ال�م�س�ت�ط�يل، م��ع 
وق����وف ك����ل تلميذ داخل الطوق. كما في ال�سكل 

.)6(

� زيادة فترة الثبات في و�سع الاتزان.

القطع  اأو  والاأقماع  الاأطواق  بين  الم�سافة  زيادة   �

الاإ�سفنجية.
� تغ�يير ال�ج�ري في ال�م�ك�ان اإلى ال�ح�جل اأو ال�وثب 

في المكان.
� يج���ري ال�ت���لاميذ في ال�مك���ان داخ����ل الاأط��واق، 

وع�ن���د ن���داء المعلم لاأح��د اأنواع الات��زان الثابت 
م����ن  اللم���س  ات�����زان  اأو  ال�ج����انبي  )الات����زان 
المي��زان  م��ن  اللم����س  ات����زان  اأو  الوق����وف، 
الاأمام��ي(، ي��وؤدي التلاميذ نوع الات��زان المحدد 

داخل الاأطواق.

� اإ�سراك التلاميذ في النداء على اأ�سكال الاتزان. 
اأداء  ع�ن�د  اإ�سف��نجية  بق�طعة  ال��ق�م�ع  ا�س��ت��بدال   �

اتزان اللم�س من الميزان الاأمامي.
� مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.

� مراعاة الم�سافات البينية.

� النظام.
� التقييم.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

تطوير الن�شاط

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� الثبات )5 -١0( ثوان.

 �لتز�ن �لثابتن�صاط )ن�صاط )11((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة
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تطوير الن�شاط

� ت�ح���ديد خ�طي ب�داية ون�ه����اية ب�ين�ه��م��ا م��س�اف��ة 

)١0(م.
� تح���ديد م�س�ارات م�ستقيمة مع ر�سم )٣( خطوط 
ع�ر�س���ية بي�نه���ا م��س�اف���ة )50(�س�م، يل���يها مق�عد 
��م ومرتب��ة ف��ي كل  �س��ويدي اأو قطع��ة �سن��دوق مق�سَّ

م�سار.
� ت�ق���س���يم ال�ت�لام�ي���ذ اإلى م�ج�م��وع��ات م�ت��س��اوية 
ت�ق���ف ف��ي ق�ط���ارات عل��ى خ���ط ال�ب���داية. كما في 

ال�سكل)7(.

� زيادة م�سافة الم�سار.

� تغيير الموانع في الم�سار. 

)دورة  وال��دوران  للاأعل��ى  الوث��ب  ات��زان  اأداء   �

كاملة(.

� ينطل��ق التلمي��ذ الاأول م��ن كل قط��ار لاأداء ات��زان 

ال��وث���ب م���ن ال�مي���زان الاأم����امي ع���لى ال�خ�ط���وط 
ال�م�ر�س�وم��ة، ث��م ال���م�سي ع�لى المق�ع�د ال��س�ويدي، 
ثم اأداء اتزان الوثب لاأعلى والدوران )ن�سف دورة( 
والهب���وط على ال���مرتبة، وال�ع��ودة خ�ل���ف ال�ق�ط�ار، 

ر الاأداء.  وهكذا يكرِّ

� مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.

� مراعاة الم�سافات البينية.

� التقييم.
� النظام.

� التعاون. 

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� الالتزام بالم�سار.

� جمالية الاأداء.

� الثبات )٣ - 5( ثوانٍ بعد الهبوط. 

�ل�ضكل )7(

 �لتز�ن �لحركين�صاط )ن�صاط )22((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ
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�ل�ضكل )8(

 محطات  �لتز�نن�صاط )ن�صاط )33((

� زيادة �سعوبة التمرين في كل محطة.

� تغيير التمرين في كل محطة.

� تغ���يير الم�وان���ع اأو الاأدوات الم�س�تخ�دم���ة في ك���ل 
محطة.

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجم�وع���ات م�ت��س�اوية ت�ق�ف 
في محطات كالاآتي:

� �لمحطة )1(: دائ���رة، ان�ت��س���ار حرّ للتلاميذ داخل 

الدائرة.
� �لمحطة )2(:  �س�ف�ان م�ت�ق�ابلان بي�ن�ه�ما م��س�اف�ة 

)١(م، بالونات لدى تلاميذ اأحد ال�سفين.
� �لمحطة )3(: ق�ط�اران م�ت�ق�ابلان بي�ن�هم�ا م��س�اف�ة 

)١0(م، و�سع اأق��م�اع من�خ�ف���س�ة في ال�م���س��ار، 
ومراتب في منت�سف الم�سافة بين القطارين.

� �ل�م�ح��ط����ة)4(: دائ�����رة، و�س���ع اأدوات م�ت��ن��وع����ة 

ب�ارت�ف�اع���ات مخ�ت�ل�ف���ة م�ث��ل )ك����رات مخ�ت�ل�ف�ة 
بُع��د)50( عل��ى  اإ�س��فنجية(  ق�ط���ع  الاأح�ج���ام، 
�س��م م��ن محي��ط الدائ��رة م��ن الداخ��ل. كما في 

ال�سكل)8(.

� �لمحط��ة )1(: يحج��ل التلامي��ذ )٣( م��رات داخل 

الدائرة، ث�م ي�م��س�ك ك�ل تلميذين باأيدي بع�سهما 
البع��س وي�وؤديان الات��زان ال�ج�ان�بي م�ع ال�ث�ب�ات، 

را الاأداء. ويكرِّ
� �لمحطة )2(: اأداء ات���زان ال�ل�م�����س م��ن ال�وق���وف 

على ق�دم واح�دة بلم�س ال�ب�ال��ون مع تغيير ارتفاع 
واتجاهات البالون، ثم تبديل الاأدوار.

� �لمحط��ة )3(: يتح��رك التلميذ الاأول م��ن كل قطار 

ب��اأداء ات��زان الوثب من المي��زان الاأمامي بتعدية 
اإل��ى  الو�س���ول  وع�ن���د  ال�م�ن�خ�ف��س���ة،  الاأقم��اع 
الم�ن�ت���س���ف يوؤدي��ان الدحرج��ة الاأمامي��ة عل��ى 

الكتف، ويتبادلان الاأماكن في القطارين. 
� �لمحطة)4(: الجري الجانبي على محيط الدائرة، 

وم�ع اإ�س�ارة التلميذ القائد، ال�وق�وف واأداء ات�زان 
اللم�س من الميزان الاأمامي للاأداة المقابلة.

 � مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.
 � الانتظام في الانتقال بين المحطات.

 � التعاون.

 � التقييم.

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� الثبات )5 - ١0( ثوان.

� جمالية الاأداء.

� العمل الجماعي. 

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

١٢

٣ ٤
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�ل�ضكل )9(

مناف�صات �لتز�نن�صاط )ن�صاط )44((

� زيادة م�ساحة المربعات.
 � زيادة بُعد الاأداة عن محيط المربعات.

� زيادة عدد المربعات.
� تغ�ي�ي���ر ح���ركة الان�ت�ق�ال ل�ل�م�ربع م�ن ال�ج�ري اإلى 

الحجل اأو رك�سة الح�سان اأو الخطو الجانبي.
� ت�ح���ديد زم���ن )١0-٢0(ث، ث���م ح���س���اب ع����دد 
الاأدوات التي ي�ت���م ل�م��س�ه�ا خ���لال ال�زم�ن ال�محدد 

بانتقال التلميذ بين المربعات.

� تحديد م�ستطيلين م�ساحة كل منهما)١0* ١5( م.
� تحديد مربعين  مرقمين داخل كل م�ستطيل، يو�سع 
ح��ول محيطهم��ا اأداة )قط��ع اإ�س��فنجية اأو اأقم��اع( 
بم�س��افات مختلفة، �لمربع �لاأول:ع���لى بُعد )50(

�س��م، �لمربع �ل�ث�اني:)70(�س���م. بح�ي����ث تو�س����ع 
الاأداة ح�ول ال�م�رب�عات على بُعد مت�ساوٍ ومتماثل في 

كلا الم�ستطيلين. 
� ت�ق��س���يم ال�ت�لاميذ اإلى مج�م�وع�ت�ي�ن مت�ساويتين، 

وتحديد رقم لكل تلميذ.
� ت�ق�ف كل مجم�وعة على محيط اأحد الم�ستطيلين.

كما في ال�سكل)9(.

� يجري تلاميذ كل مجموعة حول محيط الم�ستطيل، 
ين��ادي المعل��م رق��م التلميذ ورق��م المرب��ع، فينطلق 
التلمي��ذ �ساحب الرقم م��ن كل مجموعة ليقف داخل 
ي اتزان اللم�س من الوقوف على  المربع المحدد، ويوؤدِّ

قدم واحدة ولم�س الاأداة.
ر النداء برقم اآخر وهكذا ي�ستمر الاأداء. � يكرِّ

ي بطريقة  � تحت�س��ب نقطة للتلميذ الاأ�س��رع والم��وؤدِّ
�سحيحة في كل محاولة. 

� يمكن تنفيذ ال�من�اف��س�ة باأداء اللم�س م�ن الميزان 
الاأمامي.

� ال�م�ج�م�وع�ة ال�ف�ائ�زة التي ت�ج�م�ع اأكب�ر ع�دد من 
النقاط في جميع المحاولات.

� مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.

� �سرورة ت�ساوي بُعد الاأداة حول المربعات في كلا 
الم�ستطيلين. 

� يمكن ا�س��تبدال المربعات المرقمة باأطواق يحدد 
لها رقم.

� النظام.

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� �سرعة الاأداء.

� ل�م����س الاأداة ب�م��س�ط ال�ق��دم دون الارت�ك��از ع�ل�ي�ها 
)اتزان اللم�س من الوقوف على قدم واحدة(.

� التقييم.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

١١

٢٢

٢ ٣٣

٤

5
6 6

٤

5
6 77

8 8

99

١١0 ٢١0 ١
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�ل�ضكل )10(

 �ألعاب �لتز�نن�صاط )ن�صاط )55((

� تحديد دوائر قطرها )١0(م.
� و�س���ع م�رت�ب���ة ومقعد �سويدي في م�ن�ت��س���ف ك���ل 

دائرة.
� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف كل 

مجموع��ة على اإح��دى الدوائر، وتُعط��ى الكرة لاأحد 
التلاميذ.  كما في ال�سكل )١0(.

� زيادة م�ساحة الدوائر.

� ت��غي�ي���ر ط��ري�ق�ة ت�م�رير ال�ك�رة م�ث��ل رك��ل ال�ك�رة 
بالقدم.

� تغيير طريقة الانتقال اإلى مركز الدائرة بالحجل 

اأو رك�سة الح�سان اأو الوثب.
� ت�ب���داأ الل�ع�بة بت�م�رير ال�ك���رة اإلى اأح�د ال�ت�لام�ي�ذ 
وال���ذي ب���دوره ي�م�رره�ا ل�ل���ذي يليه وه�ك�ذا، وع�ن�د 
اإ�س����ارة ال�م�ع�ل���م ي�ج�ري ال�تل�م�يذ ال���ذي ا�س�ت�ق�رت 
ي نوع  ع�ن���ده ال�ك���رة اإلى م�ن�ت��س�ف ال�دائ���رة، ويوؤدِّ

ده المعلم.  الاتزان الذي يحدِّ
ي الات��زان  � ت�ح�ت��س���ب ن�ق�ط���ة ل�ل�ت�ل�م�يذ ال���ذي يوؤدِّ

المحدد بطريقة �سحيحة.    

� ال�م�جم�وع���ة ال�ف�ائ���زة التي تج�م�ع اأك�بر عدد من 
النقاط في جميع المحاولات.

� مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.
� النظام.

 � التقييم.

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� �سرعة الاأداء.

� الثبات )5 - ١0( ثوانِ.
تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

� العمل الجماعي.
� التعاون. 
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�لأن�صطة �لتقويمية

الاتزان؟  نوع  ما  التلاميذ:  وي�ساأل  والمتحرك،  الثابت  الاتزان  لاأنواع  �سورًا مختلفة  المعلم  يرفع   �

الج�سم؟ عليها  يرتكز  نُقطةً  وكم 
الاتزان  التلاميذ  ي  ويوؤدِّ الاتزان،  اأنواع  اأح�د  ال�م�ع�ل�م  وي�ن�ادي  ال��س�اح�ة،  في  ال�ت�لاميذ  ينت��س�ر   �

المحدد.
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يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�ضوع �أن:
ف بع�س حركات البراعة الحركية واأهميتها. � يتعرَّ

ي بع�س حركات البراعة الحركية. � يوؤدِّ

� ي�سارك زملاءه اأداء اأن�سطة متنوعة لحركات البراعة الحركية.

� ي�سعر بالثقة في النف�س عند اأدائه لحركات البراعة الحركية.

       تُعدُّ البراعة الحركية من حركات الاإدراك والطلاقة الحركية، وتهدف اإلى تنمية الح�س الحركي 
الحركية  الاأن�سطة  اأداء  عند  وفعالية  بكفاءة  اأج�سامهم  اإدارة  على  القدرة  باإك�سابهم  التلاميذ  لدى 

المختلفة.

 ، ، مربع��ات مرقم��ة  �أقم��اع، مر�ت��ب، حب��ال  �أط��و�ق، 

�أكيا�س  رمل ، �صريط ل�صق.

�ل�ب�ر�ع���ة �ل�ح�رك�ي���ة، دور�ن �ل�ط��اح���ون���ة، 

دور�ن عق�ارب �ل��ص�اعة،  �لم�صي �لمعك�و�س.

�لمو�صوع �لثاني
عدد �لح�ض�ص: 

ح�ضتان
البراعة الحركية

المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

تمهيد

المخرجات التعليمية
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١. انبطاح معكو�س، الارتكاز على اليدين والرجلين. 

على  والركبة  والجذع  وال�سدر  الرقبة  ا�ستقامة   .٢
م�ستوى واحد.

٣. الم�س��ي بتب��ادل و�س��ع اليدي��ن م��ع نق��ل الرجلين 
والق���دم  معً��ا،  اليمن��ى  والي��د  اليمن��ى  )الق��دم 

الي�سرى واليد الي�سرى معًا(.

٤. الم�سي في مختلف الاتجاهات للاأمام، اأو للخلف، 
اأو للجانب.

�أ. �لم�ضي �لمعكو�ص: 

�أ. دور�ن �لطاحونة:

تنق�سم ح�ركات البراعة الح�ركية اإلى عدة اأق�س�ام منها: التقليد، والبراع�ة الف�ردية، والب�راعة م�ع الزميل، 
و�سنتناول في هذا المو�سوع بع�س النماذج الحركية لكل نوع. 

ية طريقة �لاأد�ء / �لنقاط �لفنِّ

�أولًا �لتقليد 

�لبر�عة �لفردية ثانيًا

ال�سكل )١(

ال�سكل )٢(

الحرك��ة  رب��ط  لل�م�عل���م  يم���كن 
بم�سية �سرطان البحر.

ال��ل�����ف ح���ول ال��م�ح�����ور ال��ط��ولي 
للج�سم، لجهة اليمين اأو الي�سار.  ١. انبطاح مائل جانبي.

مع  واحدة،  ويد  قدم  على  الج�سم  ثقل  يرتكز   .٢
رفع اليد الحرة للاأعلى وللجانب. 

٣. ا�ستقامة الجذع والرجلين والنظر للاأمام.
٤.  يتحرك الج�سم باأداء ن�سف لفة، باأرجحة الذراع 
وتبدي��ل  والرجلي��ن  اليدي��ن  وتحري��ك  الح��رة، 

و�سعهما. 
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١. الوقوف فتحًا، الذراعان بجانب الج�سم.
٢. الوثب عاليًا مع تلام�س القدمين وتباعدهما.

٣. ا�ستقامة الجذع والرجلين والنظر للاأمام. 
٤. الهبوط على الاأر�س مع تباعد الرجلين.

١. تلميذان في و�سع انبطاح مائل.

٢. ا�س�تن����اد اليدي�����ن عل������ى الاأر��س، والاأ�ساب�ع 
مفرودة.  

٣. تلا�سق القدمين والا�ستناد على الم�سطين. 

٤. تح��رك التلمي��ذ با�س��تخدام اليدي��ن ف��ي اتجاه 
القدمي��ن  ثب��ات  م��ع  ال�س��اعة  دوران عق��ارب 
كمحور للحركة، مع المحافظة على ا�س��تقامة 

الج�سم.

ب. �لوثب بتام�ص �لقدمين: 

�أ. دور�ن عقارب �ل�ضاعة:

�لبر�عة مع �لزميل  ثالثًا

ال�سكل )٣(

ال�سكل )٤(

يمك��ن للمعلم ربط الحركة بعقارب 
ال�ساعة.

�لخطو�ت �لتعليمية و�لأن�صطة �لتطبيقية

� �سرح مب�سط لحركات البراعة الحركية واأق�سامها، واأهميتها.        

�  ع���ر�س نم��اذج لح��ركات البراع��ة الحركي��ة بوا�س��طة )المعل��م، التلامي��ذ، ال�س��ور، الر�س��ومات، الفيل��م 

التعليمي(. 
� اأداء حركات البراعة الحركية.



77�لوحدة �لثانية: �لإدر�ك و�لطلاقة �لحركية )�أتحرك بطلاقة(�لوحدة �لثانية: �لإدر�ك و�لطلاقة �لحركية )�أتحرك بطلاقة(

�ل�ضكل )5(

 حركات �لتقليد و �لبر�عة �لفرديةن�صاط )ن�صاط )11((

� ت�ح�ديد خ��طي بداي���ة ون��ه��اية ب�ي�ن�ه�م�ا م���س��اف��ة 
)١0(م، مع تحديد م�سارات م�ستقيمة.

� و�س���ع اأط�واق بينها م�سافة )٢0(�س�م، ث�م م�رت�ب�ة 
في ك�ل م�سار. 

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجم�وعات مت�ساوية تقف في 
قطارات على خط البداية. كما في ال�سكل )5(. 

� زيادة طول الم�سار.

� اإ�سافة حركات اأخرى للانتقال في الم�سار. 

� يت�ق�دم ال�ت�لميذ الاأول من ك��ل ق�ط�ار باأداء ال��وثب 
ب�ت�لام�����س ال�ق�دم���ين داخ��ل الاأط�واق م���ع ال�ت�ق�دم 
ل�لاأم���ام، ث�م اأداء دوران الط�اح��ونة ع�لى الم�رت�بة، 
ث����م ال�م���س���ي ال�م�ع�ك����و�س اإلى خ����ط ال�ن�ه�اي�ة، ث�م 
الع���ودة بالج���ري اإلى خلف القط��ار لينطلق التلميذ 

التالي، وهكذا ويكرر الاأداء.

� مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.

� مراعاة الم�سافات البينية.

� التقييم. 
� النظام. 
� التعاون.
� التقييم.

� جمالية الاأداء.
� الالتزام بالم�سار.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ
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 �لبر�عة مع �لزميلن�صاط )ن�صاط )22((

�ل�ضكل )6(

� تح�ديد م��س�ت�ط�يل م��س�اح�ته )١5* ٢0(م، وو�سع 
اأطواق بداخله.

� ي��ق��ف ال�ت�لام�يذ ع�لى م�ح��ي�ط ال��م���ست��ط��ي�ل في 

مجموعات ثنائية. كما في ال�سكل)6(.

� و�سع موانع على م�سار الجري.
�  تغيير طريقة الانتقال . � يج���ري ال�ت�لاميذ على م�ح�يط ال�م��ست�ط�يل، وعند 

ن����داء الم���علم يج���ري ك����ل تلميذين )مج�م�وع���ات 
ثنائي���ة( ل�لدخ���ول في اأح����د الاأط���واق واأداء دوران 

� مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.عقارب ال�ساعة مع تثبيت القدمين داخ�ل الطوق.
�  مراعاة الم�سافات البينية.

�  النظام.

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� جمالية الاأداء.

� التوافق مع حركة الزميل .
تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ
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�ل�ضكل )7(

محطات �لبر�عة �لحركيةن�صاط )ن�صاط )33((

 � ت�ق�س�يم التلاميذ اإلى مجم�وع�ات م�ت�س�اوية ت�ق�ف 
في محطات كالاآتي:

� �لمحطة )1(: �س�ف�ان م�ت�ق�اب�لان ب�ين�ه�ما م�س�اف�ة 

)50(�سم، طوق لكل تلميذ. 
� �لمحطة )2(:  دائرة، و�س�ع اأق�م�اع منخف�سة على 

محيط الدائرة.
� �لمحطة)3(: �س�ف، تح�ديد خطين بينهما م�سافة 

)٣( م، وقمع مع كل تلميذ.
� �ل�م�ح�ط�ة )4(: �س�ف، ر�س�م )٣( خ��ط��وط م��وازية 

ال�سكل  في  كما  م�سافة )١(م.  بينها  البداية  لخط 
رقم )7(.

� زيادة �سعوبة التمرين في كل محطة.
� تغيير التمرين في المحطة.

� تغيير ال�م�وان���ع اأو الاأدوات ال��م��س�ت�خ�دم�ة في ك��ل 
محطة.

� �لمحطة )1(: اأداء ال��وث�ب بتلام�س القدمين داخل 

الطوق مع لم�س يد الزميل المواجه )ت�سفيق(.
� �لمحطة )2(: اأداء دوران عق���ارب ال��س�اع����ة م����ع 

ت�ع�دي���ة الاأقم��اع المو�سوع��ة عل��ى محي��ط الدائ��رة 
باليدين.

� �ل�م�ح�ط���ة)3(:اأداء ال�م��سي ال�م�ع��ك��و�س م�ع و�س�ع 

القمع فوق )البطن، ال�سدر( وعدم �سقوطه.

� مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.

�  الانتظام في الانتقال بين المحطات.
� تنا�سب الطول والوزن بين الزميلين.

� التعاون.

� التقييم.

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� جمالية الاأداء.

� الالتزام بالنظام في المحطات.

� العمل الجماعي.
� النظام.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

١٢

٣ ٤

ف����وق  ال�ط��اح����ونة  دوران  اأداء  �لمحط��ة)4(:   �

الخطوط المر�سومة مع عدم لم�س الخطوط.
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 �ألعاب �لبر�عة �لحركيةن�صاط )ن�صاط )44((

- ل�ع��ب���ة )1(: ر�س�����م دوائ����ر ع����لى الاأر�س ق��ط��رها 

)5-١0( م.
� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية.

� يق��ف ت�لام�ي���ذ كل مجموع��ة عل��ى محي��ط اإح��دى 
الدوائ��ر، م��ع وق���وف ت�ل�م�ي���ذ م���ن ال�م�ج�م��وع���ات 
الاأخ����رى ف��ي م�رك����ز ال�دائ���رة مم�س��كًا بحب��ل ف��ي 

نهايته كي�س رمل.
-  ل��ع�ب�ة )2(: ر�س��م دوائ��ر ع�لى الاأر�س، و�س��ع ط��وق 

في م�رك���زها وو�سع م�ربع���ات مرقمة على محيطها 
)�سكل �ساعة(. 

� ت�ق��س���يم التلاميذ اإلى مجم�وع���ات مت�س�اوية. ك�ما 
في ال�سكل )8(. 

- لعبة )1(:  ت�سغير الدائرة.

� الوثب بتلام�س القدمين مرتين في الهواء.
� الاأداء الثنائي اأو الجماعي بم�سك يد الزميل.

- لعبة )2(:  تكبير الدائرة.

� تح���ديد الت�وق�يت ال�م�راد ت��س�كيله بع�مل�ي�ات جم�ع 
اأو طرح مثال:) ٤+٢ (= 6، )6-٣(=٣

-  لعبة )1(: يق��وم التلميذ في م��ركز الدائرة بتدوير 

الح���بل اأ�س�ف���ل اأرج���ل التلامي��ذ ويح���اول التلاميذ 
تجنب لم�س الحبل باأداء الوثب بتلام�س القدمين.

تحت�سب نقطة على المجم���وعة ع���ن ك���ل تلميذ يت�م 
لم�سه بالحبل في كل محاولة.

- ل�ع��ب���ة )2(: ت�ب���داأ ال�ل�ع�ب���ة بدخ���ول تل�م�ي���ذين في 

ال�دائ���رة واأخ�ذ و�س�ع الانب�ط���اح ال�م�ائ�ل وم�ع ن�داء 
ال�م�ع�ل���م ل�ت���وقيت معين، مثل ال�ساعة )٣( يتحرك 
التلمي���ذان باأداء دوران عق�ارب ال��س���اعة ل�ت��س�ك�يل 
ال�ت�وق���يت ال�م�ح���دد، ويك���رر الاأداء بتوقيت اآخ�ر م��ع 

تغيير التلميذين في كل مرة. 
� تح�ديد دور ال�ت�ل�م�يذ ال�ذي ي�م�ث�ل ع�ق�رب الدقائق 

والذي يمثل عقرب ال�ساعة.

- ل�ع���بة )1(: ال�مج�م�وع���ة ال�ف�ائ���زة التي يح���ت�سب 

عليها اأقل عدد من النقاط. 
- ل��ع��ب���ة )2(:  ال��مج�م�وع��ة ال�ف�ائ���زة ال�تي تح��س�ل  

اأكبر عدد من النقاط.
� مراع�اة ع�وام�ل الاأم�ن وال��س�لام�ة.

� مراعاة الم�سافات البينية.
� التقييم.

- لعبة )1(: الاأداء بطريقة �سحيحة. 

� التزام التلاميذ بالوقوف على محيط الدائرة.
� تفادي لم�س الحبل.

� ع��دم رف��ع الحب��ل لاأعل��ى م�س��توى الركب��ة اأثن��اء 

التدوير.
- لعبة )2(: الاأداء بطريقة �سحيحة.

� تثبيت القدمين بداخل الطوق.

� التحرك باتجاه عقارب ال�ساعة.

لعبة )2( لعبة )1(

� التعاون.
� العمل الجماعي.

� ت�ح�ت��س�ب نق�ط�ة لل�مجم�وع�ة التي ت�س�ك�ل التوقيت 
المحدد في اأ�سرع وقت ممكن.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

�ل�ضكل )8(

8
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�لأن�صطة �لتقويمية

� يرفع المعلم بع�س ال�سور لحركات البراعة، ثم ي�ساأل التلاميذ: ما ا�سم الحركة؟

ي ال�ت�لام�ي�ذ  � ي�ق���ف ال�ت�لام�ي���ذ في ان�ت���س����ار ح��ر، ي�ن�ادي ال�م�ع�ل���م اإح��دى ح�رك�ات ال�ب�راع�ة، ث���م ي�وؤدِّ
الحركة المحددة.
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يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�ضوع �أن:
ف بع�س حركات الطلاقة الحركية بالاأدوات. � يتعرَّ

ي بع�س حركات الطلاقة الحركية بالاأدوات. � يوؤدِّ

� ي�سارك زملاءه اأداء اأن�سطة متنوعة للطلاقة الحركية بالاأدوات.

� ي�سعر بال�سعادة عند اأداء اأن�سطة متنوعة للطلاقة الحركية بالاأدوات. 

تُع��دُّ ح��ركات الطلاقة الحركية بالاأدوات اأحد اأ�س��كال الابتكار الحركي لاأداء الحركات الاأ�سا�س��ية لدى 
التلاميذ بما ي�سهم في تطوير الاأداء الحركي وتعاملهم مع الاأدوات في مواقف تتحدى قدراتهم الحركية، 

ويتطلب اأداوؤها توافر عنا�سر مثل: الر�ساقة، والتوافق الع�سبي الع�سلي، والمرونة.

�ص��لم �لر�ص��اقة )�ص��لم �لج��ري(، �لطلاق��ة كر�ت، حبال وثب، �صلم �لر�صاقة )�صلم �لجري(.   

�لحركية.

الطلاقة الحركية بالاأدوات
�لمو�صوع �لثالث

عدد �لح�ض�ص: 
4 ح�ض�ص

المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

تمهيد

المخرجات التعليمية
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تتن��وع ح��ركات �لطاق��ة �لحركية بالك��رة كالرم��ي و�لدحرجة 
و�للقف، و�ضنتناول في هذ� �لمو�ضوع بع�ص �لنماذج، وهي:

ت�ت��س�م���ن ال�ط�لاق����ة ال�ح�رك���ية اأداء ح�رك���ات م�ت�راب�ط���ة مثل: الج����ري، وال�م��سي، والاأرج�ح���ة، وال�ل�ف، 
وال���دحرجة، با�ستخدام اأدوات متنوعة، و�سنتناول في هذا المو�سوع الطلاقة الحركية با�ستخدام الكرات 

والحبال و�سلم الر�ساقة.

ية طريقة �لاأد�ء / �لنقاط �لفنِّ

�لطاقة �لحركية بالكرة �أولًا

�أ. تمرير �لكرة بين �لرجلين: 

ج. تبادل تمرير �لكرة: 

ب. رمي �لكرة و�لدور�ن: 
ال�سكل )١(

ال�سكل )٢(

ال�سكل )٣(

١. وق���وف، ال�ق���دمان مت�ب�اعدتان، م�ي����ل ال�ج��ذع اإلى 
الاأم��ام، م���س��ك الكرة اأمام الج�سم.

٢. ن�ق���ل ال�ك���رة م���ن ي��د اإل��ى اأخ����رى بالتب��ادل بي��ن 
الرجلين.

١. وق�وف، م���س�ك ال�ك��رة اأم���ام ال�سدر.

لف��ة  ن�س��ف  وال����دوران  ع���ال���يًا،  ال��ك����رة  رم����ي   .٢
م�لام��س���تها  ق�ب���ل  ال�ك���رة  م��س���ك  ث��م   ،)˚١80(

للاأر�س.

١. ي�ق���ف ت�ل�م�ي���ذان م�ت�واجِ�هَ�يْ��ن، ق�دم متقدمة على 
الاأخرى، م���س��ك ال�ك�رة اأم��ام ال�سدر.

٢. ت���ب�������ادل رم����ي ال��كُ���رت���ي�����ن وا�س��تلامهما بي��ن 
التلميذين.

ي�خ��ت�ل���ف ح��ج����م ال�ك���رة ووزن�ه���ا 
وف��قًا ل�ل�ح�رك��ة المراد اأداوؤها.
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تتنوع ح��ركات �لط�اقة �لح�ركية بالحبل كالمرجحة و�لدور�ن 
م��ع �لج��ري و�لوثب، و�ض��نتناول في هذ� �لمو�ض��وع بع�ص �لنماذج، 

وهي:

�لطاقة �لحركية بالحبل ثانيًا

�أ. �لوثب بالحبل )فردي(: 

ج. �لوثب بالحبل )جماعي(: 

ال�سكل )٤(ب. �لوثب بتدوير �لحبل من �أ�ضفل: 

ال�سكل )5(

ال�سكل )6(

١. وقوف، م�سك الحبل.

٢. ال�وث���ب بال�م��س�ط���ين اإل��ى الاأع���لى، م��ع تدوير 
الحبل اأمامًا خلفًا.

١. وق��وف، م����س�ك ط�رفي ال�ح�ب�ل بيد واحدة.

٢. تدوير الح�بل على �سكل دائرة على الاأر�س اأ�سفل 
الج�سم والوثب لاأعلى.

 ١. ي���قف ت�ل�م�يذان م�ت�واجِ���هَين، م�م��سكين بط�رفي 
الحبل، وتلميذ ثالث في منت�سف الم�سافة.

٢. يق���وم التلمي�ذان بتدوير ال�ح�ب�ل باتجاه اليمين اأو 
الي�سار، وثب التلميذ الثالث فوق الحبل.

ال�وث���ب  ح�ب���ل  ط�����ول  ي�ت���راوح 
ال��ف����ردي )٢.5 - ٣( م، بي�ن���ما 
 يتراوح  طول حبل الوثب الجماعي 

)٤.5 -6( م.
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�لخطو�ت �لتعليمية و�لأن�صطة �لتطبيقية

� �سرح مب�سط لبع�س حركات الطلاقة الحركية بالاأدوات، واأهميتها في الم�سابقات والاألعاب الريا�سية.                                                                       
� ع�ر�س ن�م�اذج لح�رك��ات الط��لاقة الح�ركية بالاأدوات بوا�سط�ة )المع�لم، التلاميذ، ال�س��ور، ال�ر�س��وم�ات، 

الفيلم التعليمي(. 
� اأداء حركات متنوعة من حركات الطلاقة الحركية با�ستخدام )الكرات، الحبال، �سلم الر�ساقة(. 

 تتنوع ح�رك�ات �لط�اقة �لح�ركية ب�ضلم �لر�ضاقة كالجري و�لخ�ط�و 
�ل�ج���انبي و�ل�وث���ب و�ل�ح�ج���ل، و�ض�ن�ت�ن���اول في هذ� �لمو�ضوع بع�ص 

�لنماذج، منها: 

�لطاقة �لحركية ب�ضلم �لر�ضاقة  ثالثًا

�أ.  �لجري بهبوط قدم د�خل �لمربعات )�ضلم �لر�ضاقة(: 

ج.  �لوثب �لمتعرج بالقدمين د�خل �لمربعات )�ضلم �لر�ضاقة(: 

ب. �لجري بهبوط �لقدمين د�خل �لمربعات )�ضلم �لر�ضاقة(: 

ال�سكل )8(

وق��وف، ال�ج��ري داخ��ل ال�م�رب�ع��ات 
ب�و�س�ع ق�دم داخ��ل ال�م�ربع، وه�ب�وط 

القدم الاأخرى في المربع التالي. 

وق���وف، ال��ج��ري داخ��ل ال��م��ربع��ات 
ب�و�سع ق�دم داخ��ل ال�م�ربع، وه�ب��وط 
الق���دم الاأخ����رى في المربع نف����سه، 
ثم تكرار الاأداء في باقي المربعات.

ال�سكل )9(

 وق���وف بج���انب الم���ربع الاأول، ث�م 
الوث��ب بالقدمي��ن داخ����ل الم���ربع، 
ث����م ال����وثب للجان���ب الاآخ����ر، ث���م 
الوث���ب بال���قدمين داخ����ل ال��م���ربع 
التالي، وهك����ذا ي��ست��م����ر الاأداء في 

المربعات. 

يبلغ طول �س��لم الر�س��اقة)٤(م. ولا 
يقل عن )8(مربعات، ويمكن ر�سم 
مربع��ات بط��ول �سلع)٣0(�س��م في 

حالة عدم توفر �سلم الر�ساقة.

١٢ ٣٤ 56 7 98 ١0
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� �لمحطة )1(:  الم�سي لم�سافة )5( م باأداء تمرير 
الكرة بين الرجلين.

� �ل�م�ح�ط��ة )2(:  اأداء ال�رمي وال�دوران ن��سف ل�ف�ة 

داخل الطوق.
� �لمحط��ة )3(:   اأداء تب����ادل تم���رير الكرتي��ن بين 

الزميلي��ن المتقابلي��ن بالتح��رك اإل��ى خ��ط النهاية 
والعودة.

١٢

٣ ٤

�ل�ضكل )10(

محطات �لطلاقة �لحركية بالكر�تن�صاط )ن�صاط )11((

� ت�ق��س���يم ال�ت�لاميذ اإلى مجم��وع�ات مت�ساوية تقف 
في محطات كالاآتي:

� �لمحطة )1(:  �س�ف، تح�ديد خط��ي ب��داية ونه��اية 

بينهما م�سافة )5(م، كرة لدى كل تلميذ.
� �لمحطة )2(:  انت�سار ح��ر، اأط��واق يقف ال�تلاميذ 

بداخلها، كرة اأو بالونة لدى كل تلميذ.
� �ل�م�ح�ط�ة )3(:  �س�ف�ان م�ت�ق�ابلان بينهم�ا م�س��اف��ة 

)٢(م. تح���ديد خ�ط�ي بداية ونه���اية بينهما م�سافة 
)١0(م، كرات لدى كل التلاميذ.

� �ل�م�ح�ط�ة )4(:   قط��اران متقابلان بينهم�ا م��س�افة 

)8(م، و�س���ع قم�ع اأم���ام كل قطار على بعد )٢(م. 
كما في ال�سكل )١0(. 

� زيادة �سعوبة التمرين في كل محطة.

� تغيير التمرين في كل محطة.

� ت�غ�ي���ير الم��وان�ع اأو الاأدوات ال�م�س�ت�خ�دم��ة في كل 
محطة.

� مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.

� الانتظام في الانتقال بين المحطات.
� تحديد زمن للاأداء في كل محطة.

� التعاون.

� التقييم.
� العمل الجماعي.

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� ال�سيطرة والتحكم بالكرة.

� الالتزام بالنظام في المحطات.

� �لمحطة )4(: ي�ت�ق���دم ال�ت�ل�م���يذان م��ن م�ق�دم�ة 

ك��ل قطار في الوقت نف��سه باأداء الرمي والدوران، 
وعن��د الو�س����ول للقم��ع يت��م ت���بادل تمري��ر الك��رة 

بينهما، ثم العودة خلف القطار.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ
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�ل�ضكل )11(

محطات �لطلاقة �لحركية بالحبلن�صاط )ن�صاط )22((

� تق�س��يم التلامي��ذ اإلى مجموعات مت����ساوية ت���قف 
في محطات كالاآتي:

� �لمحطة )1(: �سف، حبل الوثب لدى كل تلميذ.

� �ل�م�ح���طة )2(: ان�ت�س���ار ح�ر، ح�ب�ل وث�ب ل�دى كل 

تلميذ.
� �ل�م�ح�ط�ة )3(: �سف، تحديد خطي بداية ون�هاي�ة 

حبل الوثب بينهما م�سافة )٣(م. حبل وثب لدى كل 
تلميذ.

تلمي��ذان  ثلاثي��ة،  مجموع��ات  �لمحط��ة)4(:   �

ف��ي  ثال���ث  وتلمي��ذ  الح�ب���ل،  بط���رفي  مم�س��كان 
المنت�سف. كم�ا في ال�سكل )١١(. 

� زيادة �سعوبة التمرين في كل محطة.
� تغيير التمرين في كل محطة.

� تغ���يير ال�م�وان�ع اأو الاأدوات ال�م��ست�خ�دم�ة في ك�ل 
محطة.

� �ل�م�ح�ط���ة )1(: اأداء ال�وث���ب بالحبل )٣( م����رات 

في ال�م�ك���ان، ث��م اأداء ال�وثب ب�ت���دوير ال�ح��ب��ل م�ن 
اأ�س�ف�ل )٣( مرات.

� �لمحطة )2(: اأداء الوثب بتدوير الحبل من اأ�سفل 

دورة واح���دة م�ع عق���ارب ال��س�اع�ة، ث�م دورة ع�ك�س 
الاتجاه.

� �لمحطة )3(:  التقدم باأداء الوثب بالحبل لم�سافة 

)٣(م.

 � مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.
� مراعاة الم�سافات البينية.

� الانتظام في الانتقال بين المحطات.
� تحديد زمن للاأداء في كل محطة.

� التعاون.
 � التقييم.

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� جمالية الاأداء.

� الالتزام بالنظام في المحطات.

 العمل الجماعي.

� �لمح�ط�ة )4(: ال�وثب )٣( م��رات بت�دوير ال�ح�ب�ل 

لجه��ة اليمين، ثم الوثب )٣( م���رات بتدوير الحبل 
لجهة الي�سار، مع تبادل الاأدوار. 

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

١٢

٣ ٤
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       محطات �لطلاقة �لحركية ب�صلم �لر�صاقةن�صاط )ن�صاط )33((

�ل�ضكل )12(

� تق��س�يم الت�لاميذ اإلى مجم�وع�ات م�ت��س�اوية ت�قف 
على �سكل قطارات في محطات كالاآتي:

� �ل�م�ح�ط�ة )1(: و�سع �س��لم ال��ر�س��اق��ة في م��س�ار 

م�ستقيم.
� �ل�مح��ط��ة )2(: و�س�ع �س�ل�م ال�ر�س�اق��ة في م���س��ار 

م�ستقيم، كرة لدى كل تلميذ.
� �ل�م�ح�ط�ة )3(: ق�ط���اران م�ت�ق���ابلان، و�س�ع �س�لم 

الر�ساقة اأمام كل قطار. 
� �ل��م�ح�ط��ة )4(: و�س�ع اأق�م�اع على ب��ع��د )50(�س��م 

على جانبي �س��لم الر�ساقة في م�س��ار م�ستقيم. كما 
في ال�سكل)١٢(.

� زيادة �سعوبة التمرين في كل محطة.

� تغيير التمرين في كل محطة.
� ت�غ�ي����ير ال�م�وان�ع اأو الاأدوات الم��ست��خ�دمة في ك��ل 

محطة. � �لمحطة )1(: ال�ج���ري ب�ق�دم واح���دة داخ�ل �سلم 

الر�ساقة ذهابًا، والعودة بالجري بالقدمين .
� �ل�م�ح�ط���ة )2(: دح�رج���ة الك���رة بجانب ال��س���لم، 

ث����م اأداء ال�ج���ري ب�ق���دم واح���دة في �سلم الر�ساقة 
وال�ت�ق���اط الك��رة بنهاي��ة ال�س��لم، ث��م الع��ودة خل��ف 

القطار.
� �لمحطة )3(: يج���ري التلميذان م��ن م�ق�دم�ة ك��ل 

قطار في ال�ت�وق�يت نف��سه باأداء الج�ري بال�ق�دم�ين 

� مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.

� الانتظام في الانتقال بين المحطات.
� تحديد زمن للاأداء في كل محطة.

� التعاون.

� التقييم.
� العمل الجماعي.

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� الالتزام بالنظام في المحطات.

� داخ��ل �سلم الر�ساقة اإلى نهايته، ثم الت�سفيق م�ع 

الزميل والوقوف خلف القطار المقابل.
� �لم�ح�ط�ة )4(: الوثب المتعرج بالقدمين مع ل�م��س 

الاأقماع بجانبي ال�سلم. 

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

١٢

٤٣
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�ل�ضكل )13(

مناف�صات �لطلاقة �لحركية بالأدو�تن�صاط )ن�صاط )44((

� تح��دي�د خ�طي ب�داي�ة ون�ه��اية ب��ين�ه��م�ا م��س���اف��ة 
)١5(م.

� تحديد م���س���ارات م��س�ت��ق�ي�مة ي�و�س��ع ب��ه�ا ط��وق 
وب�داخ��ل����ه ك��رة، ث��م �س��ل����م ال�ر�س���اق��ة، ث��م ح��ب��ل 

ع�لى التوالي.
� ت��ق���س���يم ال�ت�لام�ي�ذ اإلى م�ج�م��وع��ات م�ت��س��اوي�ة 
� ت��ق��ف في ق�ط�ارات ع�لى خ��ط ال�ب�داية. ك�م�ا في 

ال��س�ك�ل )١٣(. 

� زيادة م�سافة الم�سار.
� تغيير الموانع في الم�سار.

� زيادة التكرار.

�  ي�ن�ط�ل��ق ال��ت�ل�م�يذ الاأول م�ن ك��ل ق�ط�ار ل�ي��ل��ت��ق��ط 
ال��ك�����رة، وي�ق���ف داخ���ل ال��ط����وق، وي���وؤدي ال��رم�ي 
وال����دوران م�رت����ين وي�س��ع الكرة على الاأر�س، ث����م 
يج����ري ب�ق�دم واح�دة داخ��ل �س�ل���م ال��ر�س��اقة، ث��م 
ال�ت�ق���دم ب���اأداء ال�وث���ب بالحبل لم�س��افة )٣(م اإلى 

خط النهاية.
ي  وال���موؤدِّ الاأ�س����رع  للتلمي��ذ  ن�ق�ط����ة  ت�ح��ت���س����ب   �

بط�ريقة �سحيحة في كل محاولة.

� ال��م�ج�م���وع����ة ال�ف�ائ���زة التي ت�ج��م�ع اأك��ب�ر ع��دد 
م��ن النقاط.

� مراعاة عوامل الاأمن وال�سلامة.
� النظام.
� التعاون.

� العمل الجماعي.
� التقييم.

� الاأداء بطريقة �سحيحة.
� �سرعة الاأداء.

� الالتزام بالم�سار.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ
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�لأن�صطة �لتقويمية

� يرف��ع ال�م�ع���ل�م �س���ورًا م�خ�ت�ل��ف��ة ل���لاأدوات ال�م��س�ت�خ���دم�ة في ال�ط���لاق�ة ال�ح���رك���ي�ة، وي�ط��ل�ب م���ن 
ى ب�ا�س�ت�خ�دام ه�ذه الاأدوات. ال�ت�لام�يذ ذك�ر ح�رك�ات ت�وؤدَّ

� ت�ق��س�ي�م ال�ت�لام�ي�ذ اإلى م�ج�م�وع�ات م�ت��ساوية، عم�ل مناف�سات باأداء حركات الط�لاقة الحركية اأم�ثلة: 

- احت�ساب عدد الوثبات بالحبل في زمن محدد.  

- احت�ساب عدد تكرار اأداء الحركات بالكرة في زمن محدد.  

- �سباقات على �سلم الر�ساقة.   



الوَحدة الثالثة

األَعابُ القوى لل�صغار

)اأجري، اأقفز، اأرمي(

105 لعابُ �لقوى لل�صغار)�أجري، �أقفز، �أرمي(
َ
1�لوحدة �لثالثة: �أ

2
3

�ل�سكل )1(

م�ضابقة �لرمي لإ�ضابة هدف من فوق حاجز  �أولً

ي، وذلك برمي �لأد�ة من فوق �لحاجز وتوجيهها نحو منطقة        تع��دُّ م��ن �لم�ضابقات �لت��ي تتميز بالتحدِّّ

محددة،  مع مر�عاة �لنقاط �لآتية:

1- و�س���ع حبل بارتفاع )2 �إلى 2،5(م، تحديد خطوط على م�س���افات تبعد عن �لحبل)5م، 6م، 7م، 8 م(، 

و�سع منطقة �لهدف على �لأر�س خلف �لحبل بم�سافة )2،5(م. كما في �ل�سكل )1(.

2- �قت���ر�ب �لتلمي���ذ مع م�س���ك �لأد�ة ورميها من خلف �أح���د �لخطوط �لمحددة، لتعديته���ا فوق �لحبل �إلى 

منطقة �لهدف.

3 - تُمنح لكل تلميذ محاولتان للرمي. ويمكن �أن يختار �لتلميذ �أحد �لخطوط �لمحددة �لتي �سيرمي منها، 

وتُعدُّ �لمحاولة ناجحة في حالة �إ�سابة منطقة �لهدف. 

   - تحت�س���ب نقطت���ان للرمي من م�سافة )5(م وت�ساف نقطة كلما ز�د بُعد خط �لرمي من �لحبل مثل: )3( 

نقاط من خط )6(م، )4( نقاط من خط )7(م، و)5( نقاط من خط )8(م.

4- تحت�سب نقطة في حالة عبور �لأد�ة من فوق �لعار�سة وعدم �إ�سابة �لهدف.

 5- في حالة تنفيذ �لم�سابقة لأكثر من فريق، فالفريق �لفائز �لذي يجمع �أكبر عددٍ من �لنقاط.

8.0mts
7.0mts. 7.0mts.

2.5mts

2.5mts

5 mts

2 mts

2 mts

ن �لأد�ة من ر�أ�سٍ  تتك���وَّ

بي�سويٍّ وج�سم.  

8.0mts

7.0mts.

7.0mts.

2.5mts

2.5mts

5 mts

2 mts

2 mts

8 متر

7 متر

6 متر

5 متر

2.5متر

2.5متر

2متر

2متر

ى م�سابقات �لرمي باأو�ساع مختلفة و�أدو�ت متنوعة، و�سنتاول في هذ� �لمو�سوع نموذجين من م�سابقات      توؤدَّ

�لرمي وهما: م�سابقة �لرمي لإ�سابة هدف من فوق حاجز وم�سابقة رمي �لرمح لل�سغار لأبعد م�سافة.

T.G sort 3 unit 3.indd   105 7/7/19   1:26 PM
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� �أقماع.

� �أعلام ملونة.

� حو�جز.

� كر�ت.

� مر�تب.

� حبال.

� مقاعد �سويدية.

� مربعات �لأرقام.

� حفرة �لرمل.

� �أطو�ق.

� حو�جز. 

� ع�سي.

� رماح.

� بالونات.

� بطاقات مرقمة.

� �سلال.

تع��دُّ �س��باقات وم�س��ابقات �ألعاب �لقوى لل�سغ��ار من �لبر�مج �لمهمة �لتي ت�س��هم ف��ي تطوير �لقدر�ت 

�لحركية للتلميذ، عبر تنمية حركاته �لأ�سا�س��ية وتطويرها في �أنماط حركية يمار�س��ها في �سكل مناف�سات 

ممتع��ة، يت��م م��ن خلالها �لتمهيد لممار�س��ة �لعديد من م�س��ابقات ريا�سات �لقوى �لر�س��مية، وذلك بفهم 

متطلب��ات كل م�س��ابقة و��س��تيعاب خ�سائ�سه��ا وقو�عدها �لقانوني��ة بتنفيذ نماذج تعليمية مختلفة تت�س��م 

بالت�سل�س��ل و�لتدرُّج في �أد�ء �لنو�حي �لفنية لكل م�س��ابقة حتى �لو�سول �إلى �لم�س��توى �لنهائي، بالإ�سافة 

�إل��ى تنمي��ة �لعديد م��ن �لقيم و�ل�س��مات �لتربوية كالثقة بالنف���س و�لعمل �لجماعي �سم��ن �لفريق �لو�حد 

و�لتعود على �لنظام بما يحقق �لو�سول بالتلميذ �إلى م�ستويات عالية من �لأد�ء و�لمناف�سة �لريا�سية.

المقدمة

� �سباقات الجري.

� م�سابقات الوثب.

� م�سابقات الرمي.

محتويات الوحدة

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذه �لوحدة �أن: 
ف بع�س �سباقات وم�سابقات �ألعاب �لقوى لل�سغار. � يتعرَّ

ف ب�ع����س �ل��ن�و�ح���ي �ل�ف�ن�ي�ة ل��س�ب�اق���ات وم��س�ابقات  � يت�ع���رَّ

�ألعاب �لقوى لل�سغار.

ف بع����س �لق���و�عد �لقانونية ل�سباقات وم�سابقات �ألعاب  � يتعرَّ

�لقوى  لل�سغار.

ي بع�س �سباقات وم�سابقات �ألعاب �لقوى لل�سغار. � يوؤدِّ

ف بع�س �لحركات �لأ�سا�سية في �أن�سطة متنوعة ل�سباقات  � يوظِّ

وم�سابقات �ألعاب �لقوى لل�سغار.

� ي�س��ارك زملاءه �أد�ء بع�س �س��باقات وم�س��ابقات �ألعاب �لقوى 

لل�سغار.

� ي�س��عر بالر�سا بم�س��اركة زملاءه �س��باقات وم�س��ابقات �ألعاب 

�لقوى لل�سغار.

م للوحدة الثالثة الأدوات والوسائل التعليميةمخرجات التعلُّ
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يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�س �سباقات �لجري في �ألعاب �لقوى لل�سغار.  � يتعرَّ

ف بع�س �لقو�عد �لقانونية ل�سباقات �لجري في �ألعاب �لقوى لل�سغار. � يتعرَّ

ي بع�س �سباقات �لجري في �ألعاب �لقوى لل�سغار. � يوؤدِّ

ف بع�س �لحركات �لأ�سا�سية في �أن�سطة �سباقات �لجري. � يوظِّ

� ي�سعر بال�سعادة و�لر�سا بم�ساركته زملاءه في �سباقات �لجري.

   تُع��دُّ �س��باقات �لج��ري م��ن �أن�س��طة �ألع��اب �لقوى لل�سغ��ار �لمهمة �لتي ت�س��هم في �إك�س��اب �لتلاميذ 

متطلب��ات وخ�سائ���س �س��باقات �لج��ري في �لمر�ح��ل �لمتقدم��ة لم�س��ابقات �لم�سمار، وتنمي��ة عنا�سر 

�للياق��ة �لبدني��ة كال�س��رعة و�لقوة �لع�سلية و�لر�س��اقة و�لمرونة و�لتحم��ل، بالإ�سافة �إلى تعزيز �ل�س��مات 

�لتربوية كالتعاون و�لعمل �لجماعي.

تمهيد

الأدوات والوسائل التعليمية 

ع�س��ي،  حواج��ز،  ملون��ة،  اأع��ام  اأط��واق،  اأقم��اع، 

كرات، مراتب.

 
 العدو، التتابع المكوكي.

المفاهيم 

  م�سابقات �لوثب
المو�سوع الأول

عدد �لح�س�س: ح�ستان

عدد �لح�ض�ص: 
ح�ضتان

�سباقات الجري

المخرجات التعليمية
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ى �س��باقات �لج��ري في م�س��ار�ت متنوعة با�س��تخد�م �أدو�ت كالحو�جز و�لأقم��اع؛ وذلك بربط �لعدو      ت��وؤدَّ

)�لجري �ل�س��ريع( مع حركات �أخرى كالدحرجة و�لوثب، و�س��نتناول في هذ� �لمو�سوع نموذجين ل�س��باقات 

�لجري وهما: �سباق �لتتابع �لمكوكي للعدو و�سباق �لجري �لمتنوع)�لفورميلا1(.

1- تحدي��د علامتين )�أعلام( بينهما م�س��افة )40(م، تق�س��يم �لم�س��ار �إلى حارتين، عر���س كل منهما 

)2.5(م، ح��ارة به��ا )4( حو�جز منخف�سة، وحارة بدون حو�ج����ز، كما في �ل�س��كل )1(.

2- تق�س��يم تلاميذ �لفريق �ل��و�ح����د �إلى مجموعتين مت�س��اويتين تقفان في قطارين متقابلين عند بد�ية كل 

حارة، يم�سك �لتلميذ �لأول في �لقطار �لمو�جه لحارة �لحو�جز �أد�ة )طوقًا مطاطيًّا �سغيرً� �أوع�سا(.

3- مع �إ�سارة �لبدء ينطلق �لتلميذ �لأول بالعدو وتعدية �لحو�جز، ثم ت�سليم )�لأد�ة( من خلف �لعلم للتلميذ 

�لأول في �لقطار �لمقابل، �لذي يجري في �لحارة �لفارغة ويقوم بت�سليم )�لأد�ة( �إلى �لتلميذ �لتالي في 

�لقطار �لمقابل وهكذ�، ويكرر �لأد�ء حتى يعود جميع �لتلاميذ لأماكنهم �لأ�سلية.

4- يح�سب زمن �لفريق بانتهاء جميع �لتلاميذ من �لعدو في كلتا �لحارتين. وفي حالة تنفيذ �ل�سباق لأكثر 

من فريق، فاإن �لفريق �لفائز �لذي ي�سجل تلاميذه �أ�سرع زمن في �إنجاز �ل�سباق.

�ل�سكل )1(

      يعدُّ من �ل�ض��باقات �لتي تتميز بال�ض��رعة عبر تتابع �لأد�ء بين �لتلاميذ بالعدو وتعدية �لحو�جز مع 

مر�عاة �لنقاط �لآتية:

�ضباق �لتتابع �لمكوكي للعدو �أولً

40م

11م

11م

6م

ي��ف�����س��ل �رت�������د�ء �ل��ت��ل��م��ي��ذ 

مختلف  بلون  قمي�س  �لأخير 

ل��م��ع��رف��ة ت���وق���ي���ت �ن��ت��ه��اء 

�لمجموعة.
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�ل�سكل )2(

�ضباق �لجري �لمتنوع )�لفورميلا 1( ثانيًا

يع��دُّ من �ل�ض��باقات �لتي تتميز بال�ض��رعة ع��بر تتابع �لأد�ء ب��ين �لتلاميذ بالعدو وتعدي��ة �لحو�جز مع 

مر�عاة �لنقاط �لآتية:

الخطوات التعليمية والأن�سطة التطبيقية

� �سرح مب�سط لطريقة �أد�ء �ل�سباق )�لتتابع �لمكوكي للعدو �أو �لجري �لمتنوع »�لفورميلا 1«(.

� عر�س نموذج لأد�ء �ل�سباق من خلال: )�لمعلم، �لتلاميذ، �ل�سور، �لر�سومات، �لفيلم �لتعليمي(.

� �أد�ء �لأن�سطة �لتطبيقية لكل �سباق على �لنحو �لآتي:

1- تحديد خط بد�ية لم�سار منحنٍ بطول )40-50(م، مع و�سع مر�تب و�أعلام وحو�جز، كما في �ل�سكل )2(.

2 - تق�سيم �لم�سار �إلى مناطق �أد�ء كالآتي:

      دحرجة فوق �لمر�تب، عدو، عدو متعرج بين �لأعلام، �ل��جري ب��ت�ع��دية �لحو�جز.

3 - تق�س��يم �لتلاميذ �إلى فرق مت�س��اوية تقف في قطار�ت على خط �لبد�ية، ويم�س��ك �لتلميذ �لأول في كل 

قطار �أد�ة )ع�سا �أو طوقًا مطاطيًّا(.

4 -م��ع �إ�س��ارة �لب��دء ينطلق �لتلمي��ذ �لأول من كل قطار في �لم�س��ار بالأد�ء �لمحدد وفق كل منطقة، ثم �لعدو 

وت�سليم )�لأد�ة( للزميل �لتالي في قطاره، �لذي بدوره ينطلق ويكرر �لأد�ء.

5- يح�س��ب زمن �لفريق بانتهاء جميع �لتلاميذ من �لأد�ء في �لم�س��ار، و�لفريق �لفائز �لذي ي�س��جل �أ�س��رع 

زمن في �ل�سباق.

� يطبق �لمعلم �لخطو�ت �لتعليمية و�لأن�سطة �لتطبيقية لكل �سباق ب�سورة م�ستقلة في كل ح�سة.
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� تحدي��د خطي��ن بينهما م�س��افة )12(م تق�س��م 

�إلى م�سار�ت.

� تحدي��د خطوط متو�زية على م�س��افات مت�س��اوية 

)3(م، )6(م ،) 9(م يو�سع عليها �أقماع.   

� تق�س��يم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

ف��ي قط��ار�ت متقابل��ة عل��ى �لخطي��ن. كم��ا ف��ي 

�ل�سكل)3(.
� زيادة م�سافة �لأد�ء.

� زيادة عدد �لأقماع.

� �لجري في ثنائيات.

� و�س��ع ك��ر�ت عل��ى �لقمع م��ع تتاب��ع �إن��ز�ل �لكرة 

ورفعها على �لقمع.

� عن��د �لإ�س��ارة يج��ري �لتلميذ �لأول م��ن كل قطار 

�إل��ى خ��ط )3(م وي�س��قط �لقمع، ثم يع��ود بالجري 

لخط �لبد�ية، ثم �لجري لخط)6(م وي�س��قط �لقمع 

ثم �لعودة بالجري لخ��ط)3(م، ثم �لجري �إلى خط 

)9(م وي�س��قط �لقم��ع و�لع��ودة لخ��ط  )6(م، ث��م 

�لج��ري �إل��ى �لخ��ط �لمقابل ولم���س ي��د �لزميل في 

�لقط��ار �لمقاب��ل �لذي ب��دوره ينطلق ويك��رر �لأد�ء 

برف��ع �لأقم��اع على �لخط��وط. وهكذ� يك��رر �لأد�ء 

بالتتابع.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� �لتتابع. 

� �لعمل �لجماعي.

� �لتقييم.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

� �للتز�م بالأد�ء على  �لم�سار.

� �سرعة �لجري.

�ل�ضكل )3(

� �لتعاون.

� �لنظام.

اأولً: اأن�سطة �سباق التتابع المكوكي للعدو

       تتابع العدون�ساط )ن�ساط )11((

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

6

5

7

1

2

3
4
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�ل�ضكل )4(

محطات �سباق التتابع المكوكين�ساط )ن�ساط )22((

� زيادة �سعوبة �لتمرين في كل محطة.

� تغيير �لتمرينات في كل محطة.

� تق�س��يم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في محطات.

� المحط��ة )1(: قط��ار�ن متقاب��لان، تحديد خطي 

بد�ي��ة ونهاية بينهم��ا م�س��افة )6-10(م، علم �أو 

ع�سا.

� المحط��ة )2(: قط��ار، تحديد خط��ي بد�ية ونهاية 

بينهما)10(م، و�سع طوق )�أ( على بُعد )5(م من 

خ��ط �لبد�ي��ة ب��ه كرت��ان، وط��وق )ب( عل��ى خط 

�لنهاية.

� المحط��ة )3(: قط��ار، تحدي��د مرب��ع، يو�سع على 

محيطه حو�جز و�أقماع )مو�نع(، ع�سا.

� المحطة )4(: �سف، تحديد خطين بينهما م�سافة 

) 5- 8(م، تو�س��ع �أقماع عليهم��ا، يقف �لتلاميذ 

ف��ي منت�س��ف �لم�س��افة بي��ن �لخطي��ن. كم��ا في 

�ل�سكل)4(.

� المحطة )1(: �لجري وت�سليم �لعلم �إلى �لتلميذ في 

�لقط��ار �لمقاب��ل و�لوقوف خل��ف �لقط��ار، لينطلق 

�لتلميذ �لتالي ويكرر �لأد�ء.

� المحطة )2(: �لجري لنقل �لكرة �لأولى من �ل�ط�وق 

)�أ( �إلى �لطوق )ب(، ث�م �لع�ودة لنقل 

   �لكرة �لأخرى، ثم �لجري ولم�س �لزميل �لتالي

   لي�ق�وم بعك�س �لأد�ء ونقل �لك�ر�ت م�ن �ل�ط�وق 

   )ب( �إلى )�أ(. 

� المحط��ة )3(: �لج��ري حول محي��ط �لمربع وتعدية 

�لمو�نع، ثم ت�سليم �لع�سا للزميل �لتالي.

� المحطة)4(: جري �لتلاميذ بين �لقمعين مع لم�س 

�لقمع في كل جانب.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� تحديد زمن �لأد�ء لكل محطة.

� �لتو�فق.   

� �لتقييم.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة في كل محطة.

� �لنتقال بنظام بين �لمحطات.

� �سرعة �لأد�ء.

� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.

� �لتعاون.  

� �لعمل �لجماعي. 

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

24

3 1
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�ل�ضكل )5(

      مناف�سات تتابع العدون�ساط )ن�ساط )33((

� زيادة م�سافة �لأد�ء 

� زيادة عدد �لحو�جز �أو و�سع مو�نع مثل )�لأقماع(

في �لم�سار.

� تحدي��د خطي��ن بينهم��ا م�س��افة )14( م. و�س��ع 

حو�ج��ز بينهم��ا.  بحي��ث يبع��د �لحاج��ز �لأول عن 

خ��ط �لبد�ي��ة )4(م، و�لم�س��افة بي��ن كل حاج��ز 

و�آخر)2( م.

� تق�س��يم �لتلامي��ذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

ف��ي قطار�ت متقابلة على �لخطين، �أد�ة )ع�سا �أو 

طوق �سغير( لدى �لتلميذ �لأول من كل قطار، كما 

في �ل�سكل)5(.

� م��ع �إ�س��ارة �لب��دء يج��ري �لتلمي��ذ �لأول م��ن �أحد 

�لقطارين بتعدية �لحو�جز ثم ت�سليم �لأد�ة لزميله 

ف��ي �لقط��ار �لمقاب��ل، ويق��ف خل��ف �لقط��ار ليكرر 

�لتلميذ �لتالي �لأد�ء.

� �لمجموع��ة �لفائ��زة �لت��ي ينهي جمي��ع تلاميذها 

�لمناف�سة ب�سكل �أ�سرع.

� مر�عاة �لرتفاع �لمنا�سب للحو�جز.

� �لتعاون.

� �لعمل �لجماعي.

� �لنظام.

� �لمناف�سة �ل�سريفة.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

� �سرعة �لجري.

� �لنطلاق بعد ��ستلام �لأد�ة.

� تعدية �لحو�جز ب�سكل �سحيح.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

يمكن ل�ل�م�ع���لم ت�ن�ظ���يم م�سابقة 

ع���لى  ل�ل��ع���دو  �لمكوك��ي  �لتتاب��ع 

م���س��توى �ل���س����فوف �ل�در��س��ية 

�سم��ن �لأن�س��طة �لريا�سي��ة ف��ي 

�لمدر�سة. 

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى فرق مت�ساوية، و�أد�ء �ل�سباق كما هو مو�سح في �سفحة 

.)95(

ال�سباق الرئي�سي: التتابع المكوكي للعدون�ساط )ن�ساط )44((
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�ل�ضكل )6(

       الجري المنحني بين الأقماعن�ساط )ن�ساط )11((

ثانيًا: اأن�سطة �سباق الجري المتنوع )الفورميا 1(

� م��ع �إ�س��ارة �لب��دء يج��ري �لتلمي��ذ �لأول م��ن كل 

قطار بين �لأقماع حتى خط �لنهاية ويلم���س زميله 

ف��ي �لقط��ار �لمقاب��ل �ل��ذي ب��دوره ينطل��ق ويكرر 

�لأد�ء نف�سه.

بينهم��ا م�س��افة )10- 15(م.  تحدي��د خطي��ن   �

تو�سع بها �أقماع في م�سار منحنٍ. 

� تق�س��يم �لتلامي��ذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في قطار�ت متقابلة على �لخطين. 

� تغيير �سكل �لم�سار.      كما في �ل�سكل ) 6 (.

� تنويع وزيادة �لأدو�ت في �لم�سار.

� زيادة م�سافة �لم�سار.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� �لتعاون.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

� �للتز�م بم�سار �لجري.

� �لنطلاق بعد لم�س �لزميل.

� �لجري �لمتعرج.

� �لنظام. 

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء
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23

4

�ل�ضكل )7(

محطات الجري المتنوع ن�ساط )ن�ساط )22((

� تق�س��يم �لتلامي��ذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

على �سكل قطار�ت في محطات.

 . قطرها)8-10(م  د�ئرة  تحديد   :)1( المحطة   �

تو�سع على محيطها �أطو�ق و�أقماع.

� المحط��ة )2(: تحدي��د خ��ط بد�ية، يو�س��ع قمعان 

بينهم��ا م�س��افة )4(م عل��ى بُع��د )5(م م��ن خ��ط 

�لبد�ية، كرة لدى �لتلميذ �لأول.

� المحط��ة )3(: و�س��ع �أقم��اع ث��م مرتب��ة في م�س��ار 

م�ستقيم.

� المحطة )4(: تحديد مربع، مع و�سع )4( حو�جز 

في منت�سف �أ�سلاعه. كما في �ل�سكل  )7(.

� زيادة �سعوبة �لتمرين في كل محطة.

� تغيير �لتمرينات في كل محطة.

� تنويع �لأدو�ت و�لمو�نع في كل محطة.

� المحطة )1(: �لجري و�لدور�ن حول كل طوق دورة 

كاملة، ثم �لجري بين �لأقماع حتى خط �لنهاية.

� المحطة )2(: �لجري بم�س��ك �لكرة و�لدور�ن حول 

�لقمعين دورة كاملة، ثم ت�سليمها �لزميل �لتالي.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� �لنظام.

� �لتقييم.

� �لعمل �لجماعي.

� �لتو�فق.

� �لتعاون.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

� �للتز�م بم�سار �لأد�ء.

� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.

�أد�ء  ث��م  �لأقم��اع،  بي��ن  �لج��ري   :)3( المحط��ة   �

�لدحرجة �لأمامية �لمكورة.

� المحطة )4(: �لجري حول محيط �لمربع مع تعدية 

�لحو�جز. 

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء
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                     مناف�سات �سباق الجري المتنوع ) الفورميا 1(ن�ساط )ن�ساط )33((

� �لتعاون.

� تحديد خطي بد�ية ونهاية بينهما م�س��افة )10- 

15(م، تُق�س��م �إل��ى م�س��ار�ت تو�س��ع به��ا حو�ج��ز، 

�أقماع ثم مرتبة.

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

قطار�ت على خط �لبد�ية.

� و�س��ع ط��وق ف��ارغ بجان��ب كل قط��ار عل��ى خ��ط 

�لبد�ي��ة، وط��وق �آخ���ر عن����د خ���ط �لنهاية ب��ه كر�ت 

ملونة.

� تحدي��د ل��ون كر�ت لكل مجموعة. كما في �ل�س��كل  

.)8(

� زيادة م�سافة �لأد�ء.

� زيادة �لعو�ئق وتنويعها في �لم�سار.                 

� تنويع �سكل م�سار �لأد�ء )منحنى، د�ئرة، مربع(.

� م��ع �إ�س��ارة �لب��دء يج��ري �لتلمي��ذ �لأول م��ن كل 

قط��ار بتعدي��ة �لحو�ج��ز، ثم �لجري بي��ن �لأقماع، 

ث��م �لدحرج��ة عل��ى �لمرتبة، ث��م �أخذ ك��رة باللون 

�لمح��دد لمجموعت��ه و�لع��ودة بالج��ري �إل��ى خ��ط 

�لبد�ي��ة وو�سع �لكرة في �لطوق �لفارغ، ثم يلم���س 

ي��د زميله �لتالي، ويك��رر �لأد�ء حتى �نتهاء �لزمن 

�لمحدد.

� �لمجموع��ة �لفائ��زة �لت��ي تجم��ع �أكب��ر ع��ددٍ من 

�لكر�ت خلال �لزمن �لمحدد.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� �لنظام.

� �للتز�م بالأد�ء في �لم�سار.

� تعدية �لمو�نع. 

� �سرعة �لأد�ء.

� �ختيار �للون �ل�سحيح.

�ل�ضكل  )8(

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� يحدد زمن �لأد�ء )2- 4( دقائق.
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� تق�سيم �لتلاميذ �إلى فرق مت�ساوية، و�أد�ء �ل�سباق كما هو مو�سح في �سفحة )96(.

ال�سباق الرئي�سي: الجري المتنوع ) الفورميا 1(ن�ساط )ن�ساط )44((

الأن�سطة التقويمية

نها �س��باق تتاب��ع �لعدو، �أو �س��باق �لج��ري �لمتنوع  � ي�س��األ �لمعل��م: م��ا �لح��ركات �لأ�سا�س��ية �لت��ي ت�سمَّ

)�لفورميلا 1(؟

� كي��ف يت��م �حت�س��اب �لنق��اط لتحدي��د �لفريق �لفائ��ز في �س��باق تتابع �لعدو �أو �س��باق �لج��ري �لمتنوع 

)�لفورميلا 1(؟

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية و�أد�ء مناف�سات في �سباقات �لجري.

يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة �لجري �لمتنوع على م���ستوى �ل���س��فوف �ل�در��سية �س�����م�ن �لأن�����س���طة 

�لريا�سية في �لمدر�سة. 
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  م�سابقات �لوثب

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�س م�سابقات �لوثب في �ألعاب �لقوى لل�سغار. � يتعرَّ

ق بع�س �لقو�عد �لقانونية لم�سابقات �لوثب في �ألعاب �لقوى لل�سغار. � يطبِّ

ي بع�س م�سابقات �لوثب في �ألعاب �لقوى لل�سغار. � يوؤدِّ

ف بع�س �لحركات �لأ�سا�سية �أثناء �أد�ء م�سابقات �لوثب في �ألعاب �لقوى لل�سغار. � يوظِّ

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه �أد�ء بع�س م�سابقات �لوثب في �ألعاب �لقوى لل�سغار. 

     تُع��دُّ م�س��ابقات �لوث��ب م��ن �أن�س��طة �ألع��اب �لق��وى �لممتع��ة لل�سغار�لت��ي تُمكن �لتلاميذ م��ن �إبر�ز 

قدر�ته��م بالتحكم في حركة �أج�س��امهم ، وت�س��هم ف��ي تنمية قدر�تهم �لبدنية كالقوة �لع�سلية و�لر�س��اقة 

و�لتو�فق �لع�سبي �لع�سلي ، كما ترتبط بتعزيز �لعديد من �ل�سمات �لنف�سية ل�سخ�سياتهم  كالثقة بالنف�س 

و�لمثابرة.

المو�سوع الثاني

تمهيد

الأدوات والوسائل التعليمية 

بالون��ات، حب��ال، مرات��ب،  اأط��واق، حواج��ز،  اأقم��اع، 

مربعات الأرقام، بطاقات مرقمة.

 
الوثب، وثبة القرف�ساء.

المفاهيم 

عدد �لح�ض�ص: 
4ح�ض�ص

م�سابقات الوثب

المخرجات التعليمية





لعابُ �لقوى لل�صغار)�أجري، �أقفز، �أرمي(106
َ
�لوحدة �لثالثة: �أ

3
2

1

�ل�ضكل )2(

     تُعدُّ من �لم�ضابقات �لمحببة �لتي يتم �أد�وؤها بتتابع �لوثب بالقدمين للاأمام بين تلاميذ �لفريق 
�لو�حد، مع مر�عاة �لنقاط �لآتية:

م�ضابقة وثبة �لقرف�ضاء للاأمام  ثانيًا

الخطوات التعليمية والأن�سطة التطبيقية

� �سرح مب�سط لطريقة �أد�ء �لم�سابقة )�لمربعات �لمتقاطعة(، �أو )وثبة �لقرف�ساء للاأمام(.

� عر�س نموذج لأد�ء �لم�سابقة من خلال: )�لمعلم، �لتلاميذ، �ل�سور، �لر�سومات، �لفيلم �لتعليمي(. 

� �أد�ء �لأن�سطة �لتطبيقية لكل م�سابقة على �لنحو �لآتي:

1 - تحديد خط �لبد�ية، وتق�س��يم �لتلاميذ �إلى فرق مت�س��اوية، تقف في قطار�ت على �لخط. كما في 

�ل�سكل )2(.

2 - يبد�أ �لتلميذ �لأول بوثبة �لقرف�ساء للاأمام ) مرة و�حدة( لأبعد نقطة، ثم يتحرك �لتلميذ �لثاني ليقف 

عند نقطة هبوط �لتلميذ �لأول.

�نتهاء جميع   �لأد�ء حتى  ي�ستمر  �لأول. وهكذ�  �لتلميذ  بالوثب من نقطة هبوط  �لثاني  �لتلميذ  3 -  يقوم 

�لتلاميذ. 

4 - تنتهي �لم�سابقة با�ستكمال �أد�ء �آخر تلميذ للوثب، وتح�سب �لم�سافة �لتي حققها جميع تلاميذ �لفريق.

5- �لمجموعة �لفائزة �لتي تحقق �أطول م�سافة في �لوثب.

ق �لمعلم �لخطو�ت �لتعليمية و�لأن�سطة �لتطبيقية لكل م�سابقة ب�سورة م�ستقلة. يطبِّ

3
2

1
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�ل�ضكل )3(

الوثب مع الإ�سارةن�ساط )ن�ساط )11((

� �نت�سار �لتلاميذ في �ساحة �للعب، و�سع طوق �أو 

ر�سم د�ئرة �أمام كل تلميذ. كما في �ل�سكل )3(. 

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة. 

� �سرعة �ل�ستجابة.

� �لوثب عك�س �إ�سارة �لمعلم. 

�أو  بالع��د،  �لوثب��ات  ب��اأد�ء  �لإ�س��ارة  ن��وع  تغيي��ر   �

�لت�سفيق.

� �لج��ري ف��ي �لم��كان د�خ��ل �لط��وق، وم��ع �إ�س��ارة 

�لمعل��م، �لوث��ب وفقًا لتجاه �إ�س��ارة �لمعلم )يمين، 

ي�س��ار، �أم��ام، خلف( مع �لع��ودة بالوثب للطوق بين 

كل �إ�سارة و�أخرى. 

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� �لتعاون.

� �لنظام.

� �لتقييم.

اأولً: اأن�سطة م�سابقة المربعات المتقاطعة 

تطوير الن�شاط
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محطات المربعات المتقاطعةن�ساط )ن�ساط )22((

�ل�ضكل )4(

� تق�س��يم �لتلامي��ذ �إل��ى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في محطات.

� المحط��ة )1(: قط��ار، و�س��ع �أقم��اع منخف�س��ة في 

م�سار م�ستقيم.

� المحط��ة )2(: �س��ف، ر�س��م مربع��ات على �لأر�س 

مع و�سع طوق على بُعد)50(�سم من كل مربع.

� المحطة )3(: قطار، ر�سم خط طولي.

� المحط��ة )4(: قط��ار، و�س��ع خم�س��ة �أط��و�ق عل��ى 

�س��كل علام��ة )+( عل��ى �لأر�س �أم��ام �لقطار. كما 

في �ل�سكل)4(.

� تغيير �لتدريبات في كل محطة. 

� زيادة �سعوبة �لأد�ء في كل محطة. 

� تنويع �لأدو�ت.

� �سبط �لأد�ء باإيقاع حركي.

� المحط��ة)1(: �لوث��ب �لجانب��ي ف��وق �لأقم��اع م��ع 

�لتقدم للاأمام.

� المحط��ة )2(: �لحج��ل د�خ��ل �لمرب��ع، ث��م �لوثب 

و�لهبوط بالقدمين د�خل �لطوق.

� المحط��ة )3(: �لتق��دم بالوثب للاأمام، ثم للخلف 

فوق �لخط.

� تحديد زمن للاأد�ء في كل محطة.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� �لتعاون.

� �لتقييم. 

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة في كل محطة.

� �لنتقال بنظام بين �لمحطات. 

� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.

� المحط��ة)4(: �لوث��ب بالقدمي��ن د�خ��ل �لأط��و�ق  

للاأمام وللخلف، ثم �إلى �ليمين و�لي�سار.

� �لتو�فق.

� �لنظام.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

12

3

4
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�ل�ضكل )5(

� �لتو�فق.

� �لنظام.

مناف�سات المربعات المتقاطعةن�ساط )ن�ساط )33((

م�س��افة  بينهم��ا  ونهاي��ة  بد�ي��ة  خط��ي  تحدي��د   � 

)5(م تُق�سم �إلى م�سار�ت، ير�سم بها مربعات على 

�لأر�س في م�سار متعرج.

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

قطار�ت على خط �لبد�ية. كما في �ل�سكل )5(.

� تغيير م�سار �لأد�ء.

� زيادة م�سافة �لم�سار.

� و�سع مو�نع �أخرى في م�سار �لأد�ء.

� عند �لإ�سارة يبد�أ �لتلميذ �لأول بالوثب بالقدمين 

د�خل �لمربعات حتى ي�سل �إلى خط �لنهاية.

� تحت�س��ب نقط��ة للتلمي��ذ �ل��ذي ي�س��ل �أولً لخ��ط 

�لنهاية.

� ينطلق �لتلميذ �لتالي مع �إ�سارة �لمعلم.

� �لمجموع��ة �لفائ��زة �لتي تجم��ع �أكبر عددٍ من 

�لنقاط.

� �لنظام.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة. 

� �سرعة �لأد�ء.

� �لتقييم.

� �لتعاون.

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى فرق مت�ساوية، و�أد�ء �ل�سباق كما مو�سح في �سفحة )105(.

 الم�سابقة الرئي�سية: المربعات المتقاطعةن�ساط )ن�ساط )44((

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة �لمربعات �لمتقاطعة على م�ستوى �ل�سفوف �لدر��سية �سمن �لأن�سطة 

�لريا�سية في �لمدر�سة. 
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الوثب في م�ستوياتن�ساط )ن�ساط )11((

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

قطار�ت، و�سع م�ستوى مرتفع )20�سم( مثل مرتبة 

�إ�سفنجية �أو مجموعة مر�تب، كما في �ل�سكل )6(.

� زيادة �رتفاع م�ستوى �لوثب.

� �لوثب مع م�سك �أد�ة )كرة(.

� يب��د�أ �لتلميذ �لأول م��ن كل قطار�لوثب بالقدمين 

)وثبة �لقرف�ساء(من �أ�سفل �إلى �أعلى �لمرتبة، ثم 

�ل��دور�ن  ن�س��ف لفة و�لوثب  من �أعلى �إلى �أ�س��فل، 

و�لهب��وط ثم �لع��ودة خلف �لقطار، و يك��رر �لتلميذ 

�لتالي �لأد�ء نف�سه.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة. 

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� �لتعاون.

�ل�سندوق  من  �لأولى  �لقطعة  ��ستخد�م  يمكن   �

�لمق�سم كم�ستوى مرتفع.

� �لنظام. 

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

� �لهبوط على �لقدمين.

ثانيًا: اأن�سطة م�سابقة وثبة القرف�ساء لاأمام

�ل�ضكل )6(

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء
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ات وثبة القرف�ساءن�ساط )ن�ساط )22(( محطَّ

� تق�س��يم �لتلامي��ذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في محطات:

� المحط��ة )1(: �س��ف، �أط��و�ق �أو دو�ئر مر�س��ومة 

على �لأر�س �أمام كل تلميذ.

�أو  )�إ�س��فنجي  حاج��ز  قط��ار،   :)2( المحط��ة   �

منخف�س(، مرتبة.

� المحط��ة )3(: �س��ف، بالون��ات معلق��ة بو��س��طة 

�لحبل.

� المحطة )4(: قطار، و�سع �أقماع منخف�سة بينها 

م�س��افة )1(م ف��ي م�س��ار د�ئري. كما في �ل�س��كل 

زيادة �سعوبة �لتمرين في كل محطة.)7(.

تغيير �لتمرين في كل محطة.

� المحطة )3(: �لوثب للاأعلى )وثبة �لقرف�ساء(، 

ومحاولة لم�س �لبالون )باليد،  �أو �لر�أ�س(. 

� المحط��ة )4(: �لوث��ب )وثب��ة �لقرف�س��اء( حول  

محيط �لد�ئرة من فوق �لأقماع .

� المحطة )1(: �لجري في �لمكان مع ند�ء �لتلميذ 

�لقائد، �لوثب )وثبة �لقرف�ساء( د�خل �لطوق.

� ال���م���ح������طة )2(: �ل���جري، ث����م �ل����وثب )وث��ب����ة 

�لقرف�ساء( لتعدية �لحاجز و�لهبوط فوق �لمرتبة 

بالقدمين.

� تحديد زمن   للاأد�ء في كل محطة.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� �لنظام.

� �أد�ء �لتمرين بطريقة �سحيحة في كل محطة.

 بين �لمحطات. 
ٍ
� �لنتقال بنظام

� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.

�ل�ضكل )7(

� �لتعاون.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

4

2

3

1
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مناف�سات وثبة القرف�ساءن�ساط )ن�ساط )33((

�ل�ضكل )8(

� تحدي��د خ��ط بد�ي��ة، و�س��ع �سندوق ب��ه بطاقات 

مرقم��ة لع��دد �لوثب��ات )1، 2، 3( بجان��ب خ��ط 

�لبد�ية.

� تق�س��يم �لتلامي��ذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

ف��ي قط��ار�ت عل��ى خ��ط �لبد�ي��ة. كما في �ل�س��كل 

.)8(

� زيادة عدد �لوثبات في �لبطاقات.

� �لوثب مع م�سك �أد�ة )كرة �سغيرة(.

� يبد�أ �لتلميذ �لأول من كل قطار ب�سحب بطاقة من 

�ل�سن��دوق، ثم يثب )وثب��ة �لقرف�ساء( وفقًا للعدد 

�لمح��دد ف��ي �لبطاق��ة، ث��م يتق��دم �لتلمي��ذ �لتال��ي 

ب�سحب بطاقة �أخرى ويبد�أ بالوثب من نقطة هبوط 

�لتلميذ �لأول وهكذ�ي�ستمر �لأد�ء.

� �لمجموع��ة �لفائ��زة �لت��ي تحق��ق �أط��ول م�س��افة 

بانتهاء جميع تلاميذ �لمجموعة.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� �لتعاون.

� �لنظام .

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

� �للتز�م بالوثب بالقدمين في كل �لوثبات. 

� �لوثب بالعدد �لمحدد في �لبطاقة.

� �لتقييم.

� �لعمل �لجماعي.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

2

2
2

2

2

2

2

2

1

1

11

1
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� تق�سيم �لتلاميذ �إلى فرق مت�ساوية، و�أد�ء �لم�سابقة كما هو مو�سح في �سفحة )106(.

             الم�سابقة الرئي�سية: وثبة القرف�ساء لاأمامن�ساط )ن�ساط )44((

الأن�سطة التقويمية

� يرف��ع �لمعل��م �سورً� لم�س��ابقات �لوث��ب )وثبة �لقرف�ساء للاأم��ام �أو �لمربعات �لمتقاطعة(، ثم ي�س��األ 

�لتلاميذ: ما ��سم �لم�سابقة؟

� كيف يتم �حت�س��اب �لنقاط لتحديد �لفريق �لفائز في م�س��ابقة )وثبة �لقرف�ساء للاأمام �أو �لمربعات 

�لمتقاطعة(؟

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية و�أد�ء مناف�سات في م�سابقات �لوثب.

يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة وثبة �لقرف�ساء على م�ستوى �ل�سفوف �لدر��سية �سمن �لأن�سطة �لريا�سية 

في �لمدر�سة. 
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يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�س م�سابقات �لرمي في �ألعاب �لقوى لل�سغار.  � يتعرَّ

ق بع�س �لقو�عد �لقانونية لم�سابقات �لرمي في �ألعاب �لقوى لل�سغار.  � يطبِّ

ي بع�س م�سابقات �لرمي في �ألعاب �لقوى لل�سغار.  � يوؤدِّ

ف بع�س �لحركات �لأ�سا�سية في م�سابقات �لرمي.  � يوظِّ

 � ي�سعر بال�سعادة و�لر�سا بم�ساركة زملاءه في م�سابقات �لرمي.

 تُعدُّ م�سابقات �لرمي �إحدى م�سابقات �ألعاب �لقوى لل�سغار �لتي يتطلب �أد�وؤها تو�فر بع�س �لعنا�سر 

مث��ل: �لتو�ف��ق �لع�سب��ي �لع�سلي، و�لق��درة �لع�سلية لرمي �لأد�ة لأبعد م�س��افة، و�لدقة ف��ي توجيهها نحو 

�لمنطقة �لمحددة؛ بما ي�سهم في تنمية مهارة �لرمي للعديد من �لم�سابقات و�لألعاب �لريا�سية.

تمهيد

الأدوات والوسائل التعليمية 

اأقم��اع، اأط��واق، كرات، حبال، رماح، مراتب، �س��ال،  

مقاعد �سويدية، حفرة الرمل.

    الرمي ، القتراب، الدقة.  

المفاهيم 

  م�سابقات �لوثب
المو�سوع الثالث

عدد �لح�ض�ص: 
ح�ضتان

م�سابقات الرمي

المخرجات التعليمية
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م�ضابقة �لرمي لإ�ضابة هدف من فوق حاجز  �أولً

ي، وذلك برمي �لأد�ة من فوق �لحاجز وتوجيهها نحو منطقة        تعدُّ من �لم�ض��ابقات �لتي تتميز بالتحدِّّ

محددة،  مع مر�عاة �لنقاط �لآتية:

1. و�س��ع حب��ل بارتفاع )2 �إلى 2،5(م، تحديد خطوط على م�س��افات تبعد ع��ن �لحبل)5م، 6م، 7م، 8 م(، 

و�سع منطقة �لهدف على �لأر�س خلف �لحبل بم�سافة )2،5(م. كما في �ل�سكل )1(.

2. �قت��ر�ب �لتلمي��ذ م��ع م�س��ك �لأد�ة ورميه��ا من خلف �أح��د �لخطوط �لمح��ددة، لتعديتها ف��وق �لحبل �إلى 

منطقة �لهدف.

3 . تُمنح لكل تلميذ محاولتان للرمي. ويمكن �أن يختار �لتلميذ �أحد �لخطوط �لمحددة �لتي �س��يرمي منها، 

وتُعدُّ �لمحاولة ناجحة في حالة �إ�سابة منطقة �لهدف. 

   - تحت�س��ب نقطتان للرمي من م�س��افة )5(م وت�ساف نقطة كلما ز�د بُعد خط �لرمي من �لحبل مثل: )3( 

نقاط من خط )6(م، )4( نقاط من خط )7(م، و)5( نقاط من خط )8(م.

4. تحت�سب نقطة في حالة عبور �لأد�ة من فوق �لعار�سة وعدم �إ�سابة �لهدف.

 5. في حالة تنفيذ �لم�سابقة لأكثر من فريق، فالفريق �لفائز �لذي يجمع �أكبر عددٍ من �لنقاط.

ى م�سابقات �لرمي باأو�ساع مختلفة و�أدو�ت متنوعة، و�سنتاول في هذ� �لمو�سوع نموذجين من م�سابقات      توؤدَّ

�لرمي وهما: م�سابقة �لرمي لإ�سابة هدف من فوق حاجز وم�سابقة رمي �لرمح لل�سغار لأبعد م�سافة.
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�ل�سكل )1(

م�ضابقة �لرمي لإ�ضابة هدف من فوق حاجز  �أولً

ي، وذلك برمي �لأد�ة من فوق �لحاجز وتوجيهها نحو منطقة        تع��دُّ م��ن �لم�ضابقات �لت��ي تتميز بالتحدِّّ

محددة،  مع مر�عاة �لنقاط �لآتية:

1- و�س���ع حبل بارتفاع )2 �إلى 2،5(م، تحديد خطوط على م�س���افات تبعد عن �لحبل)5م، 6م، 7م، 8 م(، 

و�سع منطقة �لهدف على �لأر�س خلف �لحبل بم�سافة )2،5(م. كما في �ل�سكل )1(.

2- �قت���ر�ب �لتلمي���ذ مع م�س���ك �لأد�ة ورميها من خلف �أح���د �لخطوط �لمحددة، لتعديته���ا فوق �لحبل �إلى 

منطقة �لهدف.

3 - تُمنح لكل تلميذ محاولتان للرمي. ويمكن �أن يختار �لتلميذ �أحد �لخطوط �لمحددة �لتي �سيرمي منها، 

وتُعدُّ �لمحاولة ناجحة في حالة �إ�سابة منطقة �لهدف. 

   - تحت�س���ب نقطت���ان للرمي من م�سافة )5(م وت�ساف نقطة كلما ز�د بُعد خط �لرمي من �لحبل مثل: )3( 

نقاط من خط )6(م، )4( نقاط من خط )7(م، و)5( نقاط من خط )8(م.

4- تحت�سب نقطة في حالة عبور �لأد�ة من فوق �لعار�سة وعدم �إ�سابة �لهدف.

 5- في حالة تنفيذ �لم�سابقة لأكثر من فريق، فالفريق �لفائز �لذي يجمع �أكبر عددٍ من �لنقاط.

8.0mts
7.0mts. 7.0mts.

2.5mts

2.5mts

5 mts

2 mts

2 mts

ن �لأد�ة من ر�أ�سٍ  تتك���وَّ

بي�سويٍّ وج�سم.  

8.0mts

7.0mts.

7.0mts.

2.5mts

2.5mts

5 mts

2 mts

2 mts

8 متر

7 متر

6 متر

5 متر

2.5متر

2.5متر

2متر

2متر

ى م�سابقات �لرمي باأو�ساع مختلفة و�أدو�ت متنوعة، و�سنتاول في هذ� �لمو�سوع نموذجين من م�سابقات      توؤدَّ

�لرمي وهما: م�سابقة �لرمي لإ�سابة هدف من فوق حاجز وم�سابقة رمي �لرمح لل�سغار لأبعد م�سافة.

T.G sort 3 unit 3.indd   105 7/7/19   1:26 PM
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1

1

2
3

�ل�سكل )2(

م�ضابقة رمي �لرمح لل�ضغار لأبعد م�ضافة     ثانيًا

الخطوات التعليمية والأن�سطة التطبيقية

� �سرح مب�سط لطريقة �أد�ء �لم�سابقة )�إ�سابة هدف من فوق حاجز �أو رمي �لرمح لل�سغار(.

� عر�س نموذج لأد�ء �لم�سابقة من خلال: )�لمعلم، �لتلاميذ، �ل�سور، �لر�سومات، �لفيلم �لتعليمي(. 

� �أد�ء �لمهارة ب�سكل مجز�أ،  ثم ب�سكل متكامل.

� �لأد�ء بتنويع �لأد�ة �لم�ستخدمة وم�ستوى �لرمي، وحجم �لأهد�ف.

� �أد�ء �لأن�سطة �لتطبيقية لكل �سباق على �لنحو �لآتي:

   تُعدُّ من �لم�ض��ابقات �لتي تت�ض��م بروح �لتناف�ص بين �لتلاميذ في �لرمي لتحقيق �أبعد م�ضافة، مع مر�عاة 

�لنقاط �لآتية:

1- تحديد خط للرمي، و�سع �سريط قيا�س في منطقة �لرمي. كما في �ل�سكل  )2(.

2- �قتر�ب �لتلميذ من م�سافة )5(م مم�سكًا بالرمح ورميه قبل �جتياز خط �لرمي لأبعد م�سافة في حدود 

منطقة �لرمي.

3 - يمنح كل تلميذ محاولتين وتح�س��ب �أف�سل محاولة له، ويتم قيا���س �لم�س��افة بطريقة عمودية على خط 

�لرمي، ويتم �لت�س��جيل لكل )20(�س��م، مثال )20، 40، 60(�س��م في حالة هبوط �لرمح بين خطين يتم 

�أخذ �لقيا�س �لأعلى.

4- في حالة تنفيذ �لم�سابقة لأكثر من فريق، فالفريق �لفائز �لذي يحقق �أطول م�سافة في جميع �لمحاولت.

رم��ح  ع��ن  عب��ارة  �لأد�ة   

�إ�سفنجي، �أو بلا�ستيكي.

ق �لمعلم �لخطو�ت �لتعليمية و�لأن�سطة �لتطبيقية لكل �سباق ب�سورة م�ستقلة. يطبِّ
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3

� تحديد خط بد�ية، و�سع حبل ب�سكل عر�سي بارتفاع 

منا�سب على بُعد )3( م.

� تق�س��يم �لتلامي��ذ �إل��ى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في �سفوف على خط �لبد�ية، كرة �سغيرة لدى كل 

تلميذ. كما في �ل�سكل)3(.

� زيادة �رتفاع �لحبل.

� زيادة بُعد �لحبل عن خط �لبد�ية.

� ��ستخد�م �أدو�ت متنوعة للرمي.

� مع �إ�سارة �لمعلم يتقدم تلاميذ �ل�سف �لأول لرمي 

�لكرة فوق �لحبل لأبعد م�سافة ممكنة، ثم يكرر تلاميذ 

�ل�سف �لتالي �لأد�ء.
� مر�عاة �لم�سافة �لبينية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� �لنظام.

� �لرمي لتعدية �لحبل.

� عدم �جتياز خط �لرمي.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

�ل�ضكل )3(

اأولً: اأن�سطة م�سابقة الرمي لإ�سابة هدف من فوق الحاجز

   الرمي من فوق الحاجزن�ساط )ن�ساط )11((

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء
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�ل�ضكل )4(

  محطات الرمي من فوق الحاجزن�ساط )ن�ساط )22((

� تغيير �لتدريبات في �لمحطات.

� زيادة �سعوبة �لتدريبات.

� �لتنويع في �لأهد�ف.

� ��ستخد�م �أدو�ت رمي متنوعة.

متو�سطة  )عالية،  �لأه��د�ف:  م�ستويات  تنويع   �

منخف�سة(.

� تق�س��يم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في محطات.

�  المحط��ة )1(: �سف، تحديد خط �لبد�ية، �س��لة 

كبي��رة �أو ر�س��م مربع على بُعد م�س��افة )5(م من 

�لخط، كرة �سغيرة.

�  المحط��ة )2(: قط��ار، تحديد خ��ط بد�ية تو�سع 

عليه مرتبة، تق�سيم منطقة �لرمي بخطوط بينها 

م�سافة )1(م، كرة �سغيرة. 

�لبد�ي��ة.  تحدي��د خ��ط  �س��ف،  المحط��ة )3(:    �

حائ��ط مر�س��وم عليه مربع��ات مرقم��ة، �أو �أطو�ق 

معلَّقة على حبل، كرة �سغيرة لكل تلميذ.

�  المحطة )4(: �سف، تحديد خط �لبد�ية، و�سع 

مقعد �س��ويدي، و�أطو�ق على �لأر�س، كرة �سغيرة 

لكل تلميذ. كما في �ل�سكل )4(.

� المحط��ة )1(: رم��ي �لكرة د�خل �ل�س��لة، �أو �لمربع 

�لمر�سوم.

� المحط��ة )2(: م��ن و�سع �لجثو عل��ى �لمرتبة رمي 

�لأد�ة لأبعد م�سافة.

�لأه��د�ف  د�خ��ل  �لك��ر�ت  رم��ي   :)3( المحط��ة   �

�لمحددة.

�  المحط��ة )4(: �لجلو���س عل��ى �لمقع��د �ل�س��ويدي 

ورمي �لكرة نحو �لأطو�ق.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� �لدقة.

� �لتعاون.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

� دقة �لرمي.  

 بين �لمحطات.
ٍ
� �لنتقال بنظام

� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.

� �لت�سويب.

� �لنظام. 

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

12

4 3
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�ل�ضكل)5(

مناف�سات الرمي من فوق الحاجزن�ساط )ن�ساط )33((

� زيادة �رتفاع �لحبل.

� زيادة بُعد �لمربع عن �لحبل.

� زيادة تق�سيمات �لمربع.

� �لتنويع في �أدو�ت �لرمي.

� �لتنويع في �أو�ساع وم�ستويات �لج�سم.

تحدي��د خط بد�ية، و�سع حبل بارتفاع منا�س��ب على 

بُعد )3(م من خط �لبد�ية.

ثلاثة  �إلى  مق�سم  )3(م،  �سلعه  طول  مربع  ر�سم 

�أق�سام �أمام كل قطار على بُعد)3(�أمتار من �لحبل.

تق�س��يم �لتلامي��ذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف في 

قطار�ت على خط �لبد�ية، كرة �سغيرة لدى �لتلميذ 

�لأول من كل قطار. كما في �ل�سكل )5(.

يب��د�أ �لتلمي��ذ �لأول م��ن كل قطار برم��ي �لكرة من 

ف��وق �لحب��ل للت�سويب د�خل �لمربع �لمر�س��وم، ثم 

يك��رر �لتلمي��ذ �لتال��ي �لأد�ء وهك��ذ�، حت��ى ينته��ي 

جميع �لتلاميذ.

تح�س��ب نقطتان للتلميذ في حال �س��قوط �لكرة في 

منطقة �لو�سط ونقطة على �لجانبين. 

� �لمجموع��ة �لفائ��زة �لت��ي ت�س��جل �أكب��ر ع��ددٍ من 

�لنقاط في جميع �لمحاولت.

� �لتعاون.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

� دقة �لرمي د�خل �لمربع �لمر�سوم.

� �لرمي بتعدية �لكرة فوق �لحبل.

� �لنظام.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

تق�سيم �لتلاميذ �إلى فرق مت�ساوية، و�أد�ء �لم�سابقة كما هو مو�سح في �سفحة )115(.

الم�سابقة الرئي�سية: الرمي لإ�سابة هدف من فوق الحاجزن�ساط )ن�ساط )44((

1

1

2

1

1

2

2

1

1

2

1

1

� يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة �لرمي لإ�سابة �لهدف من فوق �لحاجز على م�ستوى �ل�سفوف �لدر��سية 

�سمن �لأن�سطة �لريا�سية في �لمدر�سة. 
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�ل�ضكل )6(

 الرمي من الثباتن�ساط )ن�ساط )11((

� �لأد�ء مع �لقتر�ب بالم�سي، ثم �لجري.

� تنويع �أدو�ت �لرمي.

� �لتنويع في �أو�ساع �لج�سم.

� تحديد خط بد�ية.

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

�سف��وف على خط �لبد�ية، كرة �سغيرة لكل تلميذ. 

كما في �ل�سكل)6(.

� عن��د �لإ�س��ارة يب��د�أ تلامي��ذ �ل�س��ف �لأول برمي 

�لك��رة للاأم��ام بيدٍ و�حدةٍ من �لثبات لأبعد م�س��افة 

وهكذ�.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

� �لرمي لأبعد م�سافة.

� عدم �جتياز خط �لبد�ية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة. 

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� �لتعاون.

� �لنظام.

� �لتقييم.

ثانيًا: اأن�سطة م�سابقة رمي الرمح لل�سغار

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

ا�شتراطات الأداء

اإجراءات التنفيذ
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�ل�ضكل )7(

محطات رمي الرمح لل�سغار  ن�ساط )ن�ساط )22((

تغيير �لتمرين في كل محطة. 

زيادة �سعوبة �لتمرين في كل محطة. 

�لتنويع في �أو�ساع �لج�سم.

��ستخد�م �أدو�ت متنوعة.

تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

محطات.

� المحط��ة )1(: �سف��ان متقاب��لان، بينهما م�س��افة 

)5-10(م، كرة �سغيرة لدى كل تلميذين.

� المحط��ة )2(: قط��ار، تحدي��د خط وو�س��ع �أطو�ق 

ع���لى بُ����عد )5-10(م من �لخ�ط، رماح، �أو كر�ت 

�سغيرة.

� المحط��ة )3(: قطار، تحديد خ��ط ، طوق �أو لوحة 

معلَّق��ة مر�س��وم عليه��ا دو�ئ��ر على بُع��د )3(م من 

�لخط، رماح �سغيرة، �أو كر�ت. 

للرم��ي  خط��وط  تحدي��د  قط��ار،   :)4( المحط��ة   � 

)2، 4 ،6(م، ك��رة خفيف��ة، �أو �أد�ة �أخرى. كما في 

�ل�سكل )7(.

� المحطة )1(: تبادل رمي �لكرة مع �لزميل.

لإ�ساب��ة  /�لك��رة(  )�لرم��ح  رم��ي  المحط��ة )2(:   �

�لأطو�ق.

� المحط��ة )3(: رمي �لأد�ة بي��د و�حدة نحو �لأطو�ق 

�لمعلَّقة. 

� المح�ط�ة )4(: �لق��ت��ر�ب،  ث��م  �ل�رمي م���ن �أح���د 

�لخطوط �لمحددة لأبعد م�سافة.

مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة. 

مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

�لتعاون.

�لأد�ء بطريقة �سحيحة. 

�لرمي لأبعد م�سافة.

دقة �لرمي وتوجيه �لأد�ة.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� �لتقييم.
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�ل�ضكل )8(

مناف�سات رمي الرمح لل�سغار  ن�ساط )ن�ساط )33((

� زيادة بُعد حفرة �لرمل �أو �لمربع �لمر�سوم.

� تنويع �لأهد�ف.

� ��ستخد�م �أدو�ت متنوعة للرمي.

� تحدي��د خ��ط بد�ية، مع ر�س��م خ��ط للرمي على 

بُعد )5( م.

� تق�س��يم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في قطار�ت على خط �لبد�ية. 

� حف��رة رم��ل، �أو مربعات مر�س��ومة عل��ى �لأر�س 

على بُعد )5-7( م من خط �لبد�ية �أمام كل قطار، 

كر�ت �أو رماح �إ�سفنجية.كما في �ل�سكل)8(

كل  م��ن  �لأول  �لتلمي��ذ  يب��د�أ  �لإ�س��ارة  عن��د   �

قطاربالقتر�ب، ثم رمي �لأد�ة من خط �لرمي �إلى 

حف��رة �لرم��ل �أو �لمربع �لمر�س��وم. يكرر �لأد�ء مع 

باقي �لتلاميذ في �لقطار. 

� تح�س��ب نقطة للتلميذ في حالة نجاحه في توجيه 

�لأد�ة د�خل حفرة �لرمل، �أو �لمربع �لمر�سوم.

� �لمجموع��ة �لفائ��زة �لتي تح�سل عل��ى �أكبر عددٍ 

من �لنقاط في جميع �لمحاولت.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�سلامة.

� �لنظام.

� �لتعاون.

� �لمناف�سة �ل�سريفة.

� �لأد�ء بطريقة �سحيحة.

� عدم �جتياز خط �لرمي.

� دقة �لرمي د�خل حفرة �لرمل/ �لمربع.

تطوير الن�شاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء
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تق�سيم �لتلاميذ �إلى فرق مت�ساوية، و�أد�ء �لم�سابقة كما هو مو�سح في �سفحة )116(.

       الم�سابقة الرئي�سية: رمي الرمح لل�سغار ن�ساط )ن�ساط )44((

الأن�سطة التقويمية

� يرف��ع �لمعل��م �س��ورً� لم�س��ابقات �لرم��ي )�لرم��ي لإ�ساب��ة ه��دف من ف��وق حاج��ز(، �أو )رم��ي �لرمح 

لل�سغار(، ثم ي�ساأل �لتلاميذ: ما ��سم �لم�سابقة؟

� كيف يتم �حت�ساب �لنقاط لتحديد �لفريق �لفائز في م�سابقة )�لرمي لإ�سابة هدف من فوق حاجز(، 

�أو )رمي �لرمح لل�سغار(؟

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية و�أد�ء مناف�سات في م�سابقات �لرمي.

يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة رمي �لرمح لل�سغار على م�ستوى �ل�سفوف �لدر��سية �سمن �لأن�سطة 

�لريا�سية في �لمدر�سة. 
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3
2

1

رق�����������������م �لج����������������ول���������������ة ج���دول 
6�لت���دوي���ر 5 4 3 2 1

مسابقة الرمي ٢ مسابقة الرمي ١ مسابقة الوثب ٢ مسابقة الوثب ١ سباق الجري ٢ سباق الجري ١ 1

رق
�����

�����
�ف�

�����
�����

 �ل
اء

�����
�����

�م�
�����

�����
�أ�ض

مسابقة الوثب ١ مسابقة الرمي ٢ مسابقة الرمي ١ مسابقة الوثب ٢ سباق الجري ٢ سباق الجري ١ 2

مسابقة الوثب ٢ مسابقة الوثب ١ سباق الجري ٢ سباق الجري ١ مسابقة الرمي ٢ مسابقة الرمي ١ 3

مسابقة الرمي ١ مسابقة الوثب ٢ سباق الجري ٢ سباق الجري ١ مسابقة الوثب ١ مسابقة الرمي ٢ 4

سباق الجري ٢ سباق الجري ١ مسابقة الرمي ٢ مسابقة الرمي ١ مسابقة الوثب ٢ مسابقة الوثب ١ 5

سباق الجري ٢ سباق الجري ١ مسابقة الوثب ١ مسابقة الرمي ٢ مسابقة الرمي ١ مسابقة الوثب ٢ 6

يمكن للمعلم تنظيم مهرجان األعاب القوى لل�سغار على م�ستوى ال�سف الدرا�سي 

اأو م�ستوى المدر�سة بحيث يت�سمن �سباق الجري وم�سابقات الوثب والرمي وفق 

التوزيع الآتي:

نموذج لمخطط مهرجان تعليمي لألعاب القوى الصغار

مهرجان 

ريا�سي تعليمي

1- �ضباق �لجري �لمتنوع )�لفورميلا(

2- �ضباق �لتتابع �لمكوكي للعدو

2- م�ضابقة وثبة �لقرف�ضاء للاأمام

2- م�ضابقة �لرمي لإ�ضابة هدف من فوق �لحاجز

1- م�ضابقة رمي �لرمح
 لل�ضغار لأبعد م�ضافة

1- م�ضابقة �لمربعات �لمتقاطعة
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يُعدُّ الجمباز من الريا�سات المحببة التي يتم تعليمها في ال�سنوات المبكرة  للتلميذ؛ لأهميتها في 

اأجزاء  في  والتحكم  الع�سلي  الع�سبي  والتوافق  كالر�ساقة  البدنية،  والقدرات  الحركي  الأداء  تطوير 

ى عبر �سل�سلة من  الج�سم، وتت�سمن ريا�سة الجمباز عدة اأجهزة من بينها الجمباز الأر�سي الذي يوؤدَّ

الحركات المختلفة كالدحرجات، وحركات اللف والدوران، وحركات الوثب والتزان.

وتت�سمن هذه الوحدة بع�ض حركات جهاز الجمباز الأر�سي التي تهدف اإلى تح�سين قوة الع�سلات  

ومرونة مفا�سل الج�سم مثل: الدحرجة الأمامية والدحرجة الخلفية، وجملة حركات الجمباز الأر�سي.

� الدحرجة الأمامية.

� الدحرجة الخلفية.

� جملة حركات الجمباز الأر�ضي.

محتويات الوحدة

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذه �لوحدة �أن:

� يتعرف بع�ض اأنواع الدحرجات في الجمباز الأر�سي.

� يتعرف بع�ض جمل حركات الجمباز الأر�سي.

� يوؤدي بع�ض اأنواع الدحرجات في الجمباز الأر�سي.

� يوؤدي بع�ض جمل حركات الجمباز الأر�سي.

� ي�سارك زملاءه اأداء بع�ض حركات الجمباز الأر�سي.

� ي�سعر بالثقة عند اأداء بع�ض حركات الجمباز الأر�سي.

م للوحدة الرابعة الأدوات والوسائل التعليميةمخرجات التعلُّ

المقدمة

� مقاعد �سويدية.

� مراتب. 

� اأقماع. 

� كرات. 

� �سريط ل�سق. 

� لوحة تعليق)�سبورة(.

� قطع اإ�سفنجية.

� �ساعة اإيقاف.

� �سلال.   

م. � �سندوق مق�سَّ

� اأطواق. 
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تمهيد

عدد �لح�ص�ص: 
ح�صتان

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�صوع �أن:

� يتعرف الدحرجة الأمامية )المكورة، المنحنية فتحًا(.

� يميز بين اأداء الدحرجة الأمامية )المكورة، المنحنية فتحًا(.

� يوؤدي الدحرجة الأمامية )المكورة، المنحنية فتحًا(.

� ي�سعر بالثقة عند اأداء الدحرجة الأمامية )المكورة، المنحنية فتحًا(.

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء الدحرجة الأمامية )المكورة، المنحنية فتحًا(.

تُعدُّ الدحرجة الأمامية من الحركات الأر�سية في الجمباز، التي تتميز بب�ساطة اأدائها و�سهولة تعلمها، 

وه��ي حرك��ة انتقالية تتم بالدوران حول المحور الأفقي للج�س��م، ويتطلب اأداوؤها توافر عدة عنا�سر مثل: 

المرونة، والر�ساقة، والتوافق الع�سبي الع�سلي.

المخرجات التعليمية

الأدوات والوسائل التعليمية 

��م، مرات��ب، اأط��واق،  مقاع��د �ض��ويدية، �ضن��دوق مق�ضَّ

اأقماع، �ض��ال، قطع ا�ض��فنجية، �ض��ريط ل�ضق، �ض��اعة 

اإيقاف، لوحة تعليق )�ضبورة(.

الدحرج��ة الأمامي��ة المك��ورة، الدحرجة 

الأمامية المنحنية فتحًا.

المفاهيم 

الدحرجة الأمامية  المو�ضوع الأول
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تنق�سم الدحرجة الأمامية اإلى عدة اأنواع تبعًا للو�سع البتدائي وو�سع الج�سم اأثناء التدحرج، كالدحرجة 

ا، والدحرجة  الأمامية المكورة، والدحرجة الأمامية المنحنية فتحًا، والدحرجة الأمامية المنحنية �سمًّ

الأمامي��ة الطائرة، و�س��نتناول في ه��ذا المو�سوع الدحرج��ة الأمامية المكورة من الوق��وف، والدحرجة 

الأمامية المنحنية فتحًا.

�لدحرجة �لأمامية �لمكورة من �لوقوف �أولً

طريقة �لأد�ء / �لنقاط �لفنية

1. الوقوف، الذراعان عاليًا بات�ساع ال�سدر.

الراأ�ض  و�سم  الأر�ض،  على  الكف���ين  و�س���ع  الركبت���ين،  ثن��ي   .2

على ال�سدر.                           

3. دف����ع الأر�ض بالق�������دمين، دوران الج�س���م بملام�سة الكتفين 

للاأر�ض مع م�سك الركبتين بالذراعين. 

4. مد الركبتين للو�سول اإلى و�سع الوقوف. 

ال�سكل )1(

ي�ل�م����ض  ج����زء  اأول  الك�ت�ف���ان 

الأر�ض اأث��ن�اء ال��دوران.
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ال�سكل )2(

الخطوات التعليمية والأن�ضطة التطبيقية

� �سرح مب�سط  لطريقة اأداء الدحرجة الأمامية )المكورة، المنحنية فتحًا(، واأهميتها.

� عر�ض نموذج للاأداء من خلال: )المعلم، التلاميذ، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

� اأداء تمرينات تمهيدية لكل نوع من اأنواع الدحرجة الأمامية كالتالي:

�أولً: �لدحرجة �لأمامية �لمكورة

� اأخذ و�سع التكور من جلو�ض القرف�ساء، والتدحرج اإلى الخلف والأمام )الكر�سي الهزاز(.                       

� اأداء الدحرج��ة الأمامي��ة المك��ورة بم�س��اعدة )المعل��م، الزمي��ل(، م��ع مراعاة ا�س��تخدام الطريقة 

ال�سحيحة لل�سند، ثم الأداء بدون م�ساعدة.                                                             

� اأداء الدحرجة الأمامية المكورة من م�ستوى مائل ثم من م�ستوى اأفقي.                                                                         

�لدحرجة �لأمامية �لمنحنية فتحًا ثانيًا

ى بنف�ض النقاط الفنية للدحرجة الأمامية المكورة مع الختلاف في النقاط الآتية: توؤدَّ

1. مد الركبتين في مرحلة الدوران، والحتفاظ با�ستقامتهما حتى نهاية الحركة. 

2. فتح الرجلين قبل اكتمال الدوران، وميل الجذع للاأمام.

3. و�سع الكفين بين الرجلين، ودفع الأر�ض للو�سول اإلى و�سع الوقوف.
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ثانيًا: �لدحرجة �لأمامية �لمنحنية فتحًا                                                       

� اأخ��ذ و�س��ع رق��ود القرف�س��اء، وتدحرج الج�س��م للاأمام مع فت��ح الرجلين للو�سول اإلى و�سع الجلو���ض 

الطويل فتحًا.

� اأخذ و�سع الجلو�ض الطويل فتحًا، و�سع الكفين بين الرجلين ودفع الأر�ض للو�سول اإلى و�سع الوقوف.

� اأداء الدحرجة الأمامية المنحنية فتحًا بم�س��اعدة )المعلم، الزميل( مع مراعاة ا�س��تخدام الطريقة 

ال�سحيحة لل�سند، ثم الأداء بدون م�ساعدة.

� اأداء الدحرجة الأمامية المنحنية فتحًا من م�ستوى مائل، ثم من م�ستوى اأفقي.

ي�ت�خ���ذ ال��س�ان���د و�س����ع ن��س����ف ج��ث���و 

ب�ج��ان���ب ال�ت�ل���ميذ، و�سع اإحدى الي�دين 

ع��لى ال�ك��ت��ف والأخرى على الظهر.

يمك��ن للمعل��م تدري���ض ك�����ل ن�����وع م��ن 

ح��س����ة  ف��ي  الأم��ام�ي����ة  ال��دح��رج����ة 

م�ستقلة اأو دمجهما معًا.
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�ل�صكل )3(

بينه���ما م�ساف���ة   ونه���اية  ب���داية  � تح���ديد خ���طي 

فيه��ا  تو�س������ع  م�س���ارات  اإل���ى  ��م  تق�سَّ )8-10(م، 

مراتب .

� تق�س��يم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

قطارات على خط البداية. كما في ال�سكل )3(.

� زيادة م�سافة الأداء.

� تنويع م�سار الأداء ) منحنى، متعرج، دائرة(.

� زيادة عدد مرات التكرار.

� النداء وفق عملية ح�سابية مثل: )1+2(.

� يح��دد المعلم نوع الدحرجة)المك��ورة اأو المنحنية 

فتح��ا( ث��م ين�������ادي  باأح��������د الأرقام م��ن )1 -3(، 

بحي��ث يك��ون الرق��م الذي يخت��اره المعل��م يمثل عدد 

م��رات تك��رار الدحرج��ة، مث��ال: ين��ادي المعلم رقم 

)2( في��وؤدي  التلمي��ذ الأول م��ن كل قط��ار الدحرجة 

المح��ددة مرتي��ن، ث��م  الوقوف ف��ي الجه��ة المقابلة 

للقط��ار، ثم يختار المعلم رقمًا اآخ����ر للتلميذ التالي، 

ويكرر الأداء.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

 � مراعاة الم�سافات البينية.

 � يمك��ن تنفي��ذ الن�س��اط ل��كل ن��وع م��ن الدحرج��ة 

ب�سورة م�ستقلة.

� النظام.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� جمالية الأداء.

� اللتزام بنوع الدحرجة المحددة.

� اللتزام بتكرار الدحرجة بالرقم المحدد.

 الدحرجة الأمامية في م�ضاراتن�ضاط )ن�ضاط )11((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

� التقييم.
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�ل�صكل )4(

� تق�س��يم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

محطات:

� المحطة )1(: �سفان متقابلان، و�سع مرتبة بين كل 

تلميذين.

� المحطة )2(: قطار، و�سع مراتب ب�سكل متعرج.

� المحط��ة)3(: دائ��رة، و�س��ع مرات��ب داخ��ل الدائرة 

اأمام كل تلميذ. 

� المحط��ة )4( : قط��ار، و�س��ع مرات��ب اأم��ام القطار، 

وتلمي��ذ مم�س��ك بطوق ب�س��كل راأ�س��ي عل��ى المراتب،  

كما في ال�سكل )4(.
� جمالية الأداء.

� زيادة �سعوبة التمرين في كل محطة.

� تغيير التمرين في كل محطة. � المحط��ة )1(: اأداء التلمي��ذ الأول الدحرجة الأمامية 

)المكورة/ المنحنية فتحًا(، ثم الوقوف والت�سفيق 

مع الزميل ثم تبديل الأدوار. 

� المحطة )2(: اأداء الدحرجة الأمامية )المكورة اأو 

المنحنية فتحًا( في م�سار متعرج.

� النتظام اأثناء النتقال بين المحطات.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� التعاون.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� النتظام في المحطات.

� التعاون بين اأفراد المجموعة.

محطات الدحرجة الأماميةن�ضاط )ن�ضاط )22((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

� المحط��ة)3(: اأداء ال�دح���رجة الأم���امية )المكورة 

اأو المنحني��ة فتحً��ا( بتوقي��ت جماع��ي نح��و مرك��ز 

الدائرة. 

� المحط��ة )4(: اأداء الدحرج��ة الأمامي��ة المك��ورة 

بالمروق داخل الطوق.

� الثقة بالنف�ض.

1

4

2

3
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�ل�صكل )5(

م�س��افة  بينهم��ا  ونهاي��ة  بداي��ة  خط��ي  تحدي��د   � 

)15(م.

� تق�س��يم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

قطارات على خط البداية.

� و�س��ع اأقم��اع ب�س��كل متع��رج ث��م مرات��ب اأم��ام كل 

قطار. كما في ال�سكل )5(.

� زيادة عدد مرات التدحرج.

� تنويع الأدوات.

� عن��د الإ�س��ارة ينطل��ق التلميذ الأول م��ن كل قطار 

بالج��ري المتعرج بين الأقماع، ث��م يوؤدي الدحرجة 

الأمامي��ة  والدحرج��ة  مرتي��ن  المك��ورة  الأمامي��ة 

المنحنية فتحًا مرتين حتى خط النهاية.

تحت�سب نقطة للتلميذ الأ�سرع والأف�سل اأداءً.

� المجموع��ة الفائ��زة الت��ي تجم��ع اأكب��ر ع��دد م��ن 

النقاط.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� التعاون.

� العمل الجماعي.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� اللتزام بالم�سار ال�سحيح.

� �سرعة الأداء.

مناف�ضات الدحرجة الأماميةن�ضاط )ن�ضاط )33((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط
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� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما )10(م.

� تحدي��د م�س��ارات م�س��تقيمة يو�س��ع فيه��ا اأدوات 

بالترتي��ب كالتال��ي: مرات��ب، اأط��واق، �س��لة مملوءة 

بقطع اإ�سفنجية �سغيرة، مراتب، �سلة فارغة.

� تق�سي���م الت�لامي�ذ اإل�ى مجم�وعات مت�س�اوية تق�ف 

ف���ي قط�ارات ع�لى خ���ط الب�داية، ك���ما ف�ي ال�س�كل 

.)6(

� تغيير الموانع في الم�سار.

� زيادة م�سافة التدحرج.

� ينطلق التلميذ الأول من كل قطار باأداء الدحرجة 

الأمامي��ة فتحًا، ثم الوثب داخل الأطواق بالقدمين، 

ث��م ياأخ��ذ قطعة اإ�س��فنجية وي�سعها بي��ن الركبتين، 

ثم يوؤدي الدحرجة الأمامية المكورة على المراتب، 

وي�سعه��ا ف��ي ال�س��لة الفارغ��ة، والج��ري اإل��ى خ��ط 

النهاية.

� تح�سب نقطة للتلميذ الأ�سرع في الأداء. 

� المجموع��ة الفائ��رة الت��ي تجم��ع اأكب��ر ع��دد م��ن 

النقاط.

� يت��م اإع��ادة اأداء الدحرج��ة  ف��ي حال��ة اإ�س��قاط 

القطعة الإ�سفنجية.

� المناف�سة ال�سريفة.

� النظام.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� اللتزام بالم�سار.

� �سرعة الأداء.

� عدم اإ�سقاط القطعة الإ�سفنجية.

�ل�صكل )6(

األعاب الدحرجة الأماميةن�ضاط )ن�ضاط )44((

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط
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الأن�ضطة التقويمية

نوع  ما  التلاميذ:  وي�ساأل  فتحًا(  المنحنية  )المكورة،  الأمامية  الدحرجة  �سورة  المعلم  يرفع   �

الدحرجة؟

اإلى مجموعات تقف في قطارات، و�سع مراتب اأمام كل قطار، ينادي المعلم  � تق�سيم التلاميذ 

با�سم الدحرجة الأمامية )المكورة، المنحنية فتحًا(، ويوؤدي التلاميذ الدحرجة المحددة.
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عدد �لح�ص�ص: 
4 ح�ص�ص

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�صوع �أن:

� يتعرف الدحرجة الخلفية المكورة.

� يوؤدي الدحرجة الخلفية المكورة.

� ي�سارك زملاءه اأداء اأن�سطة متنوعة للدحرجة الخلفية المكورة.

� ي�سعر بالثقة في النف�ض عند اأداء الدحرجة الخلفية المكورة.

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء الدحرجة الخلفية المكورة.

ى بدوران الج�س��م للخلف حول     تُع��دُّ الدحرج��ة الخلفي��ة من الحركات الأر�سية في الجمباز التي توؤدَّ

ا ب�س��بب اتجاه م�س��ارها، وو�سعية  المح��ور الأفق��ي وبت�سل�س��ل حركي محدد، وتتميز ب�سعوبة اأدائها ن�س��بيًّ

الرقب��ة اأثن��اء التدحرج، ويتطل��ب اأداوؤها توافر عدة عنا�سر مث��ل: القوة، والر�س��اقة، والمرونة، والتوافق 

الع�سبي الع�سلي. 

��م، مرات��ب، �ض��ريط  مقاع��د �ض��ويدية، �ضن��دوق مق�ضَّ

ل�ضق، اأقماع، اأطواق، كرات.

الخلفي��ة  الدحرج��ة  التك��ور،  التدح��رج، 

المكورة.

الدحرجة الخلفيةالمو�ضوع الثاني

المفاهيم 

تمهيد

الأدوات والوسائل التعليمية 

المخرجات التعليمية
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�ل�صكل )1(

طريقة �لأد�ء / �لنقاط �لفنية

1. الوقوف، ثني الركبتين للو�سول لجلو�ض القرف�ساء.

2. دفع الأر�ض باليدين ل�سقوط الج�سم خلفًا.

3. تغيي��ر و�س��ع اليدين ب�س��رعة بو�س��ع الكفين اأ�س��فل الكتفين وبجانب 

الراأ�ض.

4. دوران الج�سم مع الحتفاظ بتكور الج�سم اأثناء اأداء الحركة.

الخطوات التعليمية والأن�ضطة التطبيقية

� �سرح مب�سط للدحرجة الخلفية واأهميتها.

� عر�ض نموذج للاأداء من خلال: )المعلم، التلاميذ، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

� اأداء تمرينات تمهيدية كالآتي:

    - اأخذ و�سع التكور من الرقود، وتدحرج الج�سم للاأمام والخلف.        

     - اأخذ و�سع التكور من جلو�ض القرف�ساء، وتدحرج الج�سم اإلى الخلف  والأمام )الكر�سي الهزاز(.                                                        

    - اأداء الدحرجة الخلفية المكورة بم�ساعدة )المعلم، الزميل(، مع مراعاة ا�ستخدام الطريقة  

         ال�سحيحة لل�سند، ثم الأداء بدون م�ساعدة.                                                           

    - اأداء الدحرجة الخلفية المكورة من م�ستوى مائل، ثم من م�ستوى اأفقي.

ي�ن�ب�غي ع����لى ال��م��ع��ل���م ت�و�س�يح 

ك��ي��ف���ية دف���ع ال�ي���دين ل���لاأر�ض 

ل���تقليل ال���س��غ���ط ع���لى ال��راأ�ض 

والرقبة، تجنبا لحدوث الإ�سابة.
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�ل�صكل )2(

م�س��افة  بينهم��ا  ونهاي��ة  بداي��ة  خط��ي  تحدي��د   �   

)4(م، مع تحديد م�سارات يو�سع فيها مجموعة من 

المراتب.

مت�س��اوية  مجموع��ات  اإل��ى  التلامي��ذ  تق�س��يم   �  

 تق��ف ف��ي قط��ارات عل��ى خ��ط البداي��ة.  كم��ا ف��ي 

ال�سكل )2(. 

� زيادة عدد مرات التدحرج.

� �سبط اإيقاع الأداء.

� و�سع قمعين  منخف�سين للتدحرج بينهما.

 � يقف اأول تلميذ مواجها للقطار، ويبداأ بالت�سفيق 

م��ع الزمي��ل، ثم ي��وؤدي الدحرج��ة الخلفي��ة والعودة 

خلف القطار، ويكرر الأداء.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� التقييم.

� العمل الجماعي.

� النظام.

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� جمالية الأداء.

� اللتزام بم�سار الأداء.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

        الدحرجة الخلفية في م�ضاراتن�ضاط )ن�ضاط )11((
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محطات الدحرجة الخلفيةن�ضاط )ن�ضاط )22((

�ل�صكل )3(

� تق�س��يم التلامي��ذ اإل��ى مجموعات مت�س��اوية تقف 

على �سكل قطارات في محطات:

.M ال�م�ح�ط�ة )1(: و�سع المراتب على �سكل �

� المحطة )2(: و�سع المراتب في م�ستوى مائل.

� المحطة)3(: و�سع المراتب على بُعد مترين من 

اأول تلميذ في القطار، كرة.

� المحط��ة )4(: و�س��ع )4( اأط��واق، ث��م مجموعة 

� زيادة �سعوبة التمرين في كل محطة.مراتب. كما في ال�سكل)3(.

� تغيير التمرين في كل محطة.

� تغيي��ر الموان��ع اأو الأدوات الم�س��تخدمة ف��ي كل 

محطة. 

ث��م  الخلفي��ة  الدحرج��ة  اأداء   :)1( ال�م�ح�ط���ة   �

الدحرجة الأمامية المكورة في الم�سار المحدد.

� المحطة )2(: اأداء الدحرجة الخلفية على م�ستوى 

مائل.

� المحط��ة)3(: يتق��دم التلمي��ذ الأول بالك��رة نح��و 

المرتب��ة ث��م يواج��ه القط��ار، ويم��رر الك��رة للزميل 

التال��ي، ثم ي��وؤدي الدحرجة الخلفية عل��ى المرتبة، 

ويكرر الأداء.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة. 

� اللتزام.

� التعاون.

� العمل الجماعي

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� اللتزام بالنظام في المحطات.

� المحطة )4(: الوثب بالقدمين داخل الأطواق، ثم 

الوث��ب والدوران ن�سف لف��ة  داخل اآخر طوق، واأداء 

الدحرجة الخلفية.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

1

4

2

3
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مناف�ضات الدحرجة الخلفية ن�ضاط )ن�ضاط )33((

�ل�صكل )4(

 � تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�سافة )8( م، 

مع تحديد م�سارات م�ستقيمة.

� و�سع مراتب على الم�سار لم�سافة )3( م، ثم )3( 

اأقماع بينها م�سافة )50( �سم. وو�سع قمع على خط 

النهاية.

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

قطارات. كما في ال�سكل)4(.

� زيادة م�سافة الم�سار.

� زيادة عدد الأقماع.

� اأداء الدحرجة الخلفية بالمرور بين قمعين.

� اأداء التلاميذ في ثنائيات.
� عن��د الإ�س��ارة ينطلق التلمي��ذ الأول من كل قطار، 

ب��اأداء الدحرج��ة الخلفية مرتين عل��ى المراتب، ثم 

الجري واإ�سقاط الأقماع الثلاثة، والدوران حول قمع 

خ��ط النهاي��ة، والعودة بالج��ري نحو خ��ط البداية. 

ومع اإ�س��ارة المعلم يكرر التلمي��ذ التالي الأداء برفع 

الأقماع.

� تحت�س��ب نقط��ة للتلميذ الأ�س��رع والأف�سل اأداءً في 

كل محاولة. 

 � المجموع��ة الفائ��زة الت��ي تجم��ع اأكب��ر عدد من 

النقاط. 

 � مراعاة الم�سافات البينية.  

 � مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

 � المناف�سة ال�سريفة.

 � الأداء بطريقة �سحيحة.

 � اللتزام بم�سار الأداء.

 � اإ�سقاط الأقماع ورفعها.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط
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�ل�صكل )5(

  األعاب الدحرجة الخلفية ن�ضاط )ن�ضاط )44((

و�سع  مع  )15-20(م  �سلعه  طول  مربع  تحديد   �

مراتب على اأ�سلاعه.

وتعيي��ن  المرب��ع،  داخ��ل  للتلامي��ذ  ح��ر  انت�س��ار   �

تلميذين �سيادين. كما في ال�سكل)5(.

� زيادة الم�ساحة المحددة.

� زيادة عدد ال�سيادين.
� عن��د اإ�س��ارة البدء يج��ري التلاميذ داخ��ل المربع 

بمطاردته��م  ال�سي��ادان  التلمي��ذان  يق��وم  بينم��ا 

ومحاول��ة لم�س��هم، ولتفادي اللم���ض يج��ري التلميذ 

بطريق��ة  الخلفي��ة  الدحرج��ة  لأداء  المرتب��ة  نح��و 

�سحيح��ة )حرك��ة اأم��ان(، ويبداأ ال�سي��اد بمطاردة 

تلمي��ذ اآخ��ر، و ين�س��م  التلميذ الذي يتم لم�س��ه اإلى 

فريق ال�سيادين.

� التلميذ الفائز الذي ينجح في البقاء دون لم�ض.

ال�سحيحة  بالطريقة  الدحرجة  اأداء  �سرورة   �

لإعتبارها حركة اأمان من اللم�ض.

� التقييم.

� المناف�سة ال�سريفة.

� اأداء الدحرجة بالطريقة ال�سحيحة.

� اللتزام بالم�ساحة المحددة.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط
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الأن�ضطة التقويمية

� يرفع المعلم �سورة الدحرجة الخلفية، وي�ساأل التلاميذ: ما نوع الدحرجة؟

اأمام كل قطار، ينادي المعلم بعدد  اإلى مجموعات تقف في قطارات، و�سع مراتب  تق�سيم التلاميذ   �

التكرارات )1، 2، 3(، ويوؤدي التلاميذ الدحرجة الخلفية وفق العدد المحدد.
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عدد �لح�ص�ص: 
ح�صتان

جملة حركات الجمباز الأر�ضيالمو�ضوع الثالث

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�صوع �أن:

� يتعرف جملة من حركات الجمباز الأر�سي.

� يوؤدي جملة من حركات الجمباز الأر�سي.

� يوظف بع�ض الحركات الأ�سا�سية في اأداء جملة من حركات الجمباز الأر�سي.

� ي�سعر بالثقة عند اأداء جملة من حركات الجمباز الأر�سي.

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء جملة من حركات الجمباز الأر�سي.

ى عبر �سل�سلة من الحركات المتنا�سقة  تُعدُّ جملة حركات الجمباز الأر�سي جزءًا من الجمباز الفني، وتوؤدَّ

توافر  اأداوؤها  ويتطلب  الأر�سي،  الب�ساط  من  محددة  م�ساحة  داخل  التجاهات  جميع  في  والمترابطة 

بع�ض القدرات البدنية مثل: التوافق الع�سبي الع�سلي، والقوة، والمرونة، والر�ساقة، بالإ�سافة اإلى بع�ض 

ال�سمات الإرادية كالثقة بالنف�ض والن�سباط.

جملة ح��ركات الجمباز، الإيقاع الحركي، �ضاعة اإيقاف، مراتب.

حركات الربط، التزان.

المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

تمهيد

المخرجات التعليمية
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ى باإيقاع حركي مثل: حركات  تحت��وي جمل��ة حركات الجمباز الأر�سي على حركات متنا�س��قة واإيقاعية ت��وؤدَّ

التزان، والوثب، والدحرجات، حركات اللف والدوران، ويتم ربطها بطريقة �سهلة وان�سيابية.

�أمثلة مقترحة من �لحركات و�لمهار�ت �لتي يمكن ت�صمينها في جملة حركات �لجمباز �لأر�صي:

1. �لدحرجات: )الدحرجة الجانبية الم�س��تقيمة، الدحرج��ة الجانبية المكورة، الدحرجة الأمامية على 
الكتف، الدحرجة الأمامية المكورة، الدحرجة الأمامية المنحنية فتحًا، الدحرجة الخلفية(.

2. �لت��ز�ن: التزان الثابت )اتزان رفع الم�س��طين، اتزان رفع الركب��ة، اتزان على اليد والركبة، التزان 
الأمام��ي، اتزان التقو���ض، التزان الجانبي(، والتزان المتح��رك )اتزان الوثب بالقدمين، اتزان الوثب من 

الميزان الأمامي(.

�عتبار�ت مهمة ينبغي مر�عاتها عند �أد�ء جملة حركات �لجمباز �لأر�صي:

ى جمل��ةُ ح��ركات الجمب��از الأر�سي على ب�س��اط اأر�س��ي اأبع��اده )12-12(م، تحيط به م�س��احة اأمان  1. تُ��وؤدَّ

عر�سها )1(م من جميع التجاهات.

ى في زمن محدد يتراوح )50 - 90( ثانية. 2. توؤدَّ

3. اأهمية اإتقان التلميذ لحركات الربط ب�سورة جيدة، لتقليل �سعوبة اأداء الجملة الحركية.

ا للحركة التي تليها. 4. يكون الق�سم النهائي للحركة جزءًا تح�سيريًّ

5. تجنب الجري اأكثر من ثلاث خطوات.

ا وق�سيرة. 6. تجنب فترات التوقف بين الحركات، واإن وجدت فيجب اأن تكون قليلة جدًّ

محتوى جملة حركات �لجمباز �لأر�صي

الخطوات التعليمية والأن�ضطة التطبيقية

� �سرح طريقة اأداء جملة من حركات الجمباز الأر�سي.

� مراجعة حركات )التزان والدحرجات( التي �سبق تعلمها في ال�سف )الأول، الثاني، الثالث(.

� عر�ض نموذج لجملة من حركات الجمباز الأر�سي )المعلم، التلاميذ، ال�سور، الر�سومات، الفيلم 

    التعليمي(.

� تجزئة جملة حركات الجمباز اإلى اأجزاء، واأداء كل جزء ب�سكل منف�سل.

� اأداء جملة حركات الجمباز ب�سكل متكامل.
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 نماذج مقترحة من جمل حركات الجمباز
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نموذج )3( نماذج مقترحة من جمل حركات �لجمباز
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 (3) نموذج
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�ل�صكل )3(

نموذج )3(

الأن�ضطة التقويمية

� ي�ساأل المعلم التلاميذ: ما الحركات التي يمكن اأن تت�سمنها جملة حركات الجمباز الأر�سي؟

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات تقف في قطارات، وو�سع مراتب اأمام كل قطار، ثم ينادي المعلم على 

ي التلاميذ الحركات المحددة بربطها في جملة حركية. بع�ض حركات الجمباز، ويوؤدِّ
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� كرات )�سلة، يد، طائرة(. 

� كرة مطاطية كبيرة.  

� مراتب. 

� اأقماع. 

� اأطواق. 

� ع�سي.

� حبال.

ا في برامج التربية البدنية وال�سحية، فهي ت�ساعد على تطوير        تُعد الألعاب الحركية عن�سرًا مهمًّ

قدرات التلاميذ العقلية والمهارية والبدنية، باأ�سلوب �سائق وجاذب، مما ي�سهم في تعزيز اتجاهاتهم نحو 

الن�ساط البدني ودافعيتهم نحو ممار�سة الألعاب والم�سابقات الريا�سية المتنوعة. 

     وتت�سم��ن ه��ذه الوح��دة مو�سوع��ات الألع��اب الجماعي��ة لل�سغ��ار وه��ي األع��اب م�سغ��رة ت�س��هم في 

فه��م التلامي��ذ لخ�سائ�ص الألعاب الر�س��مية ومتطلباتها المهارية والبدنية. م��ع اختلاف عدد اللاعبين 

وم�س��احة اللع��ب وبع�ص القواع��د القانونية بما يتنا�س��ب مع خ�سائ���ص المرحلة العمري��ة للتلاميذ، مثل: 

األع��اب كرة ال�س��لة، وك��رة اليد، والكرة الطائ��رة لل�سغار.بالإ�ساف��ة اإلى تمرينات الإح�سا���ص بالكرة التي 

يمكن ا�ستخدامها في الخطوات التعليمية لمو�سوعات الألعاب الم�سغرة.

كما تت�سمن الوحدة مو�سوع الألعاب ال�سعبية العُمانية وهي األعاب متوارثة عبر الأجيال، ترتبط بحياة 

الأفراد في المجتمع والبيئة التي يعي�سون فيها، وتتميز ب�سهولة قواعدها وتجهيزاتها. 

� لعبة كرة ال�صلة لل�صغار.

� لعبة كرة اليد لل�صغار.

� لعبة الكرة الطائرة لل�صغار.

� الألعاب ال�صعبية العُمانية.

محتويات الوحدة

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذه �لوحدة �أن:
� يتعرف بع�ص مهارات الألعاب الجماعية الم�سغرة وال�سعبية. 

� يتعرف بع���ص القواعد القانونية للاألعاب الجماعية الم�سغرة 

وال�سعبية.

ي بع�ص المهارات الأ�سا�سية للاألعاب الجماعية الم�سغرة.  � يوؤدِّ

��ف بع���ص الح��ركات الأ�سا�س��ية اأثن��اء ممار�س��ته للاألعاب  � يوظِّ

الجماعية الم�سغرة وال�سعبية.

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه ممار�سة الألعاب الجماعية الم�سغرة 

وال�سعبية.

� يكت�س��ب بع���ص القي��م التربوي��ة م��ن خ��لال م�س��اركة زملائ��ه 

ممار�سة الألعاب الجماعية الم�سغرة وال�سعبية.

م للوحدة الخامسة الأدوات والوسائل التعليميةمخرجات التعلُّ

المقدمة
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تنطيط الكرة.

رمي الكرة اإلى الأعلى والأمام وا�ستلامها قبل 

ملام�ستها الأر�ص.

دحرجة الكرة للاأمام وللخلف.

رمي الكرة  اإلى الأعلى، ثم الت�سفيق وا�ستلامها 

قبل ملام�ستها الأر�ص.

ال�سكل )1(

ال�سكل )3(

ال�سكل )2(

ال�سكل )4(

تمرينات تهدف اإلى تطوير قدرات التلميذ في التعامل مع الكرة، مما ي�سهم في رفع م�ستوى التحكم بها، ويمكن 

ا�ستخدامها في الخطوات التعليمية لمهارات الألعاب الجماعية الم�سغرة، نذكر منها بع�ص الأمثلة:

تمرينات �لإح�سا�س بالكرة ) �لتحكم و�ل�سيطرة(



153
الوحدة الخام�سة: الألعاب الحركية )األعب وا�ستمتع(

رمي الكرة  اإلى الأعلى والأمام وا�ستلامها بعد 

ارتدادها من الأرض.

رمي الكرة من خلف  الظهر وا�ستلامها من 

الأمام.

تبادل رمي وا�ستلام الكرة مع الزميل بلف 

الجذع للجانب.

�سرب الكرة في الأر�ص وا�ستلامها بعد 

ارتدادها. 

رمي الكرة  اإلى الأعلى والأمام ثم اأداء الدحرجة 

الأمامية وا�ستلامها قبل ملام�ستها الأر�ص.

تبادل رمي الكرة للاأعلى وللاأمام وا�ستلامها 

بالوثب  اإلى اأعلى مع الزميل. 

ال�سكل )5(

ال�سكل )9(

ال�سكل )7(

ال�سكل )6(

ال�سكل )10(

ال�سكل )8(
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يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�سوع �أن:

� يتعرف بع�ص مهارات لعبة كرة ال�سلة لل�سغار. 

� يتعرف بع�ص القواعد القانونية للعبة كرة ال�سلة لل�سغار.

� يوؤدي بع�ص المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة ال�سلة لل�سغار. 

� يوظف بع�ص الحركات الأ�سا�سية اأثناء ممار�سته لعبة كرة ال�سلة لل�سغار. 

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه ممار�سة لعبة كرة ال�سلة لل�سغار. 

� يكت�سب بع�ص القيم التربوية من خلال م�ساركة زملائه ممار�سة لعبة كرة ال�سلة لل�سغار.  

    تُع��د لعب��ة  ك��رة ال�س��لة لل�سغار  من الألع��اب الممتعة وهي خطوة اأ�سا�س��ية مهمة لممار�س��ة لعبة 

ك��رة ال�س��لة الر�س��مية، لإتق��ان مهاراته��ا وتحركاته��ا  وقواعدها القانوني��ة، حيث يوظف فيه��ا التلميذ 

حركات اأ�سا�س��ية مثل: الجري والوثب، والرمي في �س��كل مهارات مثل م�س��ك وا�ستلام الكرة والتمرير 

والت�سوي��ب والتنطي��ط والمحاورة،  وت�س��هم لعبة  كرة ال�س��لة لل�سغار في تع����ويد التلاميذ على �سبط 

النف�ص وال�سيطرة على النفعالت. 

تمهيد

كرات �صلة، مراتب، اأقماع، اأطواق، ع�صي، حبال. 
 التمريرة ال�صدرية، التنطيط، الت�صويب.

المفاهيم 

المخرجات التعليمية

الأدوات والوسائل التعليمية 
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)28(م )15(م

-  تلع��ب مب��اراة كرة ال�س��لة لل�سغار بوا�س��طة فريقين، ويتك��ون كل فريق من )5( لعبي��ن، حيث يحاول كل 

فريق اإدخال الكرة في �سلة الفريق المناف�ص.

- تلع��ب المب��اراة ف��ي )4( فترات، م��دة كل فترة )10( دقائق، ويفوز الفريق الذي يتمكن من ت�س��جيل اأكبر 

عدد من النقاط في �سلة الفريق المناف�ص، ويمكن تقلي�ص زمن اللعب وفقًا لقدرات التلاميذ.

- تطب��ق قواع��د لعبة كرة ال�س��لة الأ�سا�س��ية )الر�س��مية( فيم��ا يتعلق بالقواع��د العامة )التعام��ل مع الكرة، 

الدف��اع، الهج��وم( م��ع اإمكاني��ة تعدي��ل بع�ص القواع��د وفقًا للمرحل��ة العمرية وق��درات التلامي��ذ، والتي 

نلخ�سها في الآتي:

طريقة �للعب وبع�س �لقو�عد �لقانونية للعبة كرة �ل�سلة لل�سغار

ال�سكل )1(

- ل ي�سمح للتلميذ بالآتي:
� م�سك الكرة والحتفاظ بها اأكثر من )5( ثوانٍ.

� الم�سي بالكرة دون تنطيطها.

� تنطيط الكرة بكلتا اليدين.

� تنطيط الكرة وم�سكها ثم التنطيط مرة اأخرى.

� الم�سي بالكرة اأكثر من خطوتين اأثناء الت�سويب في اتجاه ال�سلة.

� ركل الكرة اأو لم�سها بالرجلين، اأو �سربها بقب�سة اليد.

- يمكن �حت�ساب �لنقاط عند نجاح �لت�سويب كالآتي:
� نقطتان من جميع مناطق اللعب.

� نقطة واحدة للرمية الحرة.

- �لكرة: مقا�ص رقم)5(، محيطها)70-72(�سم، ووزنها)450-560( جرام.
 - �لملع��ب: تمار���ص لعب��ة ك��رة ال�س��لة لل�سغ��ار ف��ي ملع��ب ك��رة ال�س��لة القانون��ي 
اأق��ل مث��ل )26* 14(م م��ع خف���ص ارتف��اع ال�س��لة  اأو بمقا�س��ات  )28* 15(م 

اإلى)2.4(م اأو اأقل وفقًا لأطوال التلاميذ وقدراتهم المهارية.

في مباراة ال�سلة للكبار 

تحت�س��ب  )الر�س��مية( 

)3( نق��اط ف��ي حال��ة 

م��ن  الت�سوي��ب  نج��اح 

خارج القو�ص.

ال�ت�عل�ي�م�ية  ل��لاأغ�����را�ص 

ق���وانين  تك���ييف  يم���كن 

اأن  ي���راد  ل����ما  ال��ل��ع���بة 

ي�ح�ق��ق���ه ال�م�ع�ل���م م�����ن 

حي�ث: م����دة ال��م���ب�اراة، 

وعدد التغييرات للاعبين، 

وك�ذلك بع��ص ال�ق��واع���د 

القانونية.

(2.4)
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تُ��وؤدى لعب��ة كرة ال�س��لة لل�سغ��ار با�س��تخدام العديد من المهارات الأ�سا�س��ية مثل: م�س��ك الك��رة، التمرير، 

الت�سويب، التنطيط وغيرها، و�سنتناول في هذا المو�سوع المهارات الآتية:

ترتبط �لتمريرة �ل�سدرية بمهارة م�س��ك �لكرة و��س��تلامها، وتوؤدى برمي �لكرة باليدين من م�ستوى 

�ل�سدر نحو �لزميل، مع مر�عاة �لنقاط �لآتية:

1. وقوف، رجل متقدمة على الأخرى.

2. م�سك الكرة باليدين اأمام ال�سدر.

 3. ثني المرفقين، والأ�سابع منت�سرة على الكرة. 

4. فرد الذراعين اأمامًا لتمرير الكرة مع تقدم الرجل الخلفية.

 5. اإرجاع الرجل المتقدمة للخلف مع ثني الذراعين ل�ستلام الكرة.  

طريقة �لأد�ء / �لنقاط �لفنية

ال�سكل )2(

ي�س��هم الت�م�رير في حي�ازة الفريق 

ف��ي  ب���ها  وال�ت���قدم  ال�ك���رة  عل��ى 

الملعب، وتعد التم�ريرة ال�س�درية 

الأكث��ر ا�س��تخدامًا ف��ي لعب��ة ك��رة 

ال�سلة. 
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ال�سكل )3(

1. وقوف، قدم متقدمة على الأخرى، ثني الركبتين قليلًا.

2. م�س��ك الكرة باليدين، انت�س��ار الأ�سابع على الكرة واتجاه الكرة 

نحو ال�سلة. 

3. رمي الكرة بمد الج�سم للاأمام كاملًا مع فرد الذراعين.  

4. المتابعة بحركة الر�سغ بعد خروج الكرة من اليد.

ى مهارة �لت�سويب باليدين من فوق �لر�أ���س برمي �لكرة وتوجيهها نحو �ل�س��لة، مع مر�عاة �لنقاط  تُوؤدَّ

�لآتية:

الت�سوي��ب من المه��ارات الهجومية 

التي ت�سهم في تحقيق الفوز.

ال�سكل )4(

ى �لمحاورة بتنطيط �لكرة و�لتقدم بها للاأمام للتخل�س من �لمناف�س، مع مر�عاة �لنقاط �لآتية:  تُوؤدَّ

1. وقوف، قدم متقدمة على الأخرى، انثناء ب�سيط للركبتين، م�سك الكرة اأمام الج�سم.

2. ثني المرفق ور�سغ اليد، ثم مدهما لدفع الكرة .

3. دفع الكرة باأ�سابع اليد في م�ستوى الحو�ص .  

4. النظر للاأمام وتنطيط الكرة اأمام الج�سم وجانبه.
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يم�ك���ن ل�ل�م�ع��ل���م ت�دري����ص ال�م�ه�ارات الأ�سا�سية في ح���س���ة اأو ح���س��ت�ي�ن، ث����م تنفيذ مناف�سات في لعبة ك�رة ال��س�ل�ة 

لل�سغ��ار وفقًا لم�ستويات ال��ت��لام��ي��ذ وق���درات��ه��م المهارية.

يمك�ن ا�ستخ��دام اأه��داف ب�دي�ل���ة ل�ح��ل��ق ال���س�ل�ة كالأطواق اأو ال�سلال اأو ر�سم دوائ��ر ل�ت�ن�ف�يذ الأن��س�ط�ة ال�ت�ط�ب��ي�ق�ي�ة 

والأل��ع��اب التمهيدية لكرة ال�سلة.

 �إر�ساد�ت لتعليم لعبة كرة �ل�سلة لل�سغار 

الخطوات التعليمية والأن�صطة التطبيقية

� �سرح مب�سط عن لعبة كرة ال�سلة لل�سغار، وبع�ص قواعدها القانونية.

� �س��رح مب�س��ط للمه��ارات وط��رق اأدائه��ا )التمري��رة ال�سدري��ة، التنطي��ط، الت�سوي��ب باليدي��ن من فوق 

الراأ�ص(.

� عر�ص نموذج للمهارة من خلال:  )المعلم، التلاميذ، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي( .

� التدرج في اأداء المهارة بدون كرة ثم بالكرة.

� التدرج في تنفيذ الأن�سطة التطبيقية في �سكل األعاب مب�سطة حتى الو�سول اإلى �سكل اللعبة النهائي.

� تعليم التلاميذ طريقة الوقوف في مراكز اللعب في حالتي الدفاع والهجوم، والتحرك بالكرة اإلى المكان 

الذي ل يوجد به لعب مناف�ص في الملعب.

� و�سع التلميذ في مواقف لعب يُعطى فيها حرية الت�سرف دون اإلزامه بمهارات اأو تحركات محددة.

� التركيز على تطوير المهارات التي يتعلمها التلميذ في مواقف مختلفة مثل: لعب �سد لعب، لعِبَيْن �سد 

لعبين، ثلاثة �سد ثلاثة.

� تعزيز الممار�سة وال�ستمتاع لدى التلاميذ مع اإعطائهم فر�سة لكت�ساف قدراتهم.
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�ل�سكل )5(

م�س��افة  بينهم��ا  ونهاي��ة  بداي��ة  خط��ي  تحدي��د   � 

)10-15(م. 

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

قطارات على خط البداية.

� تحديد م�س��ارات بو�سع طوق بارتفاع منا�سب على 

خط النهاي��ة، ووقوف تلميذ اأمام كل قطار على 

بُعد )5(م، وكرة لدى كل تلميذ.كما في ال�س��كل 

.)5(

� زيادة م�سافة الأداء.

� و�سع موانع في الم�سار.

� وقوف مدافع �سلبي في الم�سار. 

� يب��داأ التلمي��ذ الأول من كل قط��ار بتنطيط الكرة، 

ث��م تمريره��ا اإل��ى الزمي��ل المقاب��ل، وم��ن ث��م 

ث��م  الك��رة،  تنطي��ط  وا�س��تكمال  ا�س��تلامها 

الت�سويب نحو الطوق.  

� مراعاة الم�سافات البينية. 

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة. 

� ا�ستبدال التلميذ الم�ساعد بعد )3( محاولت.

� النظام.

� التعاون.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

اأداء المهارات في م�صارات ن�صاط )ن�صاط )11((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

ا�شتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� اللتزام بالأداء في الم�سار.

� ال�سيطرة والتحكم بالكرة.

� دقة الت�سويب.

� العمل الجماعي.

� التقييم.
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محطات كرة ال�صلة لل�صغارن�صاط )ن�صاط )22((

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

محطات.

بداي��ة  خط��ي  تحدي��د  قط��اران،  المحط��ة )1(:   �

ونهاية، كرة لدى كل تلميذين )ثنائيات(.

� المحط��ة )2(: انت�س��ار حر، و�سع اأط��واق اأمام كل 

تلميذ على الأر�ص، كرة لدى كل تلميذ.

� المحط��ة)3(: قط��ار، و�سع حبل بارتفاع منا�س��ب 

على بُعد)2(م ثم مرتبة، وكرة لدى التلميذ الأول.

� المحط��ة )4( : قطار، و�سع اأقماع ب�س��كل متعرج، 

)3( بُع��د  عل��ى  منا�س���ب  بارتف���اع  ط���وق  تثبي��ت 

م م��ن اآخ��ر قم��ع. ك��رة ل��دى التلمي��ذ الأول كما في 

ال�سكل)6(.

� زيادة �سعوبة التمرين في كل محطة.

� تغيير التمرين في كل محطة.

� زيادة عدد التكرارات. 

م��ع  ال�سدري��ة  التمري��رة  تب��ادل  المحط��ة )1(:   �

الزميل بالتقدم للاأمام.

� المحط��ة )2(: تنطي��ط الك��رة بالي��د اليمنى )3( 

مرات داخل الطوق ثم باليد الي�سرى )3( مرات. 

� المحط��ة)3(: الت�سويب باليدين من فوق الراأ���ص 

لتعدية الكرة للحبل واإ�سابة المرتبة.

� مراعاة الم�سافات البينية.  

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� تحديد زمن الأداء لكل محطة. 

� العمل الجماعي.

� النظام. 

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� ال�سيطرة والتحكم بالكرة. 

� دقة التمرير والت�سويب.

� النتظام في المحطات.

�ل�سكل )6(

� التعاون.

� التقييم.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

� المحط��ة )4( : التق��دم بتنطيط الك��رة بين الأقماع 

ثم الوقوف لت�سويب الكرة داخل الطوق المثبت. 

4

1

3

2
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�ل�سكل )7(

� تغيير اتجاه التمرير. 

� زيادة م�ساحة المربع. 

� اإ�سافة كرة اأخرى.

� تحديد مربع طول �سلعه )10(م.

� تق�س��يم التلامي��ذ اإلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في قطارات في منت�سف كل �سلع.

� و�س��ع قم��ع على بُع��د )2(م اأم��ام كل قطار، كرة 

م��ع التلمي��ذ الأول في اإح��دى القط��ارات. كما في 

ال�سكل)7(.

� يتق��دم التلمي��ذ الأول بتنطي��ط الكرة نح��و القمع، 

ثم تمريرها للتلميذ المجاور والجري للوقوف خلف 

القط��ار، ث��م يك��رر التلمي��ذ الم�س��تلم للك��رة الأداء 

نف�سه، وهكذا. 
� مراعاة الم�سافات البينية.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� العمل الجماعي.

� التعاون.

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� دقة التمرير.

� ال�سيطرة والتحكم بالكرة.

� النتظام في المجموعة.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

اأداء المهارات مع الزملاءن�صاط )ن�صاط )33((
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�ل�سكل )8(

� تحديد ن�سف ملعب كرة ال�سلة.

مت�س��اوية  مجموع��ات  اإل��ى  التلامي��ذ  تق�س��يم   �

)ثلاثي��ة( � تق���ف في �سف��وف مواجهة لل�س��لة على 

خ��ط منت�س��ف الملعب، كرة لكل مجموعة . كما في 

ال�سكل)8(.

� عند الإ�س��ارة يب��داأ تلامي��ذ كل مجموعة بالتقدم 

بتنطي��ط وتمري��ر الك��رة فيم��ا بينه��م، وم��ع ن��داء 

الك��رة  عل��ى  الم�س��تحوذ  التلمي��ذ  يق��وم  المعل��م، 

بالت�سويب نحو ال�سلة، ثم تنطلق المجموعة التالية 

وتكرر الأداء.  

ف����ي  الت���ي تنج���ح  للمج���موعة  نق���طة  تح���ت�سب   �

اإدخ����ال الك�����رة ف�����ي ال�س��لة دون �س��قوطها اأثن��اء 

التمرير.

� المجموع��ة الفائ��زة الت��ي تجم��ع اأكب��ر ع��دد م��ن 

النقاط. 

� تنتهي المحاولة ب�س��قوط الكرة على الأر�ص اأثناء 

التمرير.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� مراع��اة الن��داء عل��ى الت�سوي��ب لحظ��ة و�س��ول 

التلميذ اإلى م�سافة قريبة من ال�سلة.

� المناف�سة ال�سريفة.

� التقييم.

� الأداء بطريقة �سحيحة.  

� عدم �سقوط الكرة اأثناء التمرير.

� تعاون المجموعة وان�سباطها. 

� دقة التمرير والت�سويب. 

� زيادة عدد التلاميذ.

� و�سع مدافع �سلبي ثم اإيجابي.   

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

� النظام.

� العمل الجماعي.

 مناف�صات كرة ال�صلة لل�صغار ن�صاط )ن�صاط )44((
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� ملعب كرة ال�سلة لل�سغار.

اإل��ى مجموعتي��ن مت�س��اويتين  التلامي��ذ  تق�س��يم   �

تقفان على الخطين الجانبين للملعب.

� تحديد رقم لكل تلميذ في المجموعة، كرات، كما 

في ال�سكل )9(.

� زيادة عدد التلاميذ.

� زيادة زمن الأداء.

� تب��داأ اللعبة بنداء المعلم ل���)3( اأرقام، مثال )1، 

4، 7( ليتق��دم التلامي��ذ اأ�سح��اب الأرق��ام م��ن كل 

مجموع��ة اإلى داخل الملعب، ثم يرمي المعلم الكرة 

وتبداأ المناف�سة )3 * 3( لمدة دقيقة، ويكرر الأداء 

مع تغيير الأرقام وهكذا.

� المجموع��ة الفائ��زة الت��ي تجم��ع اأكب��ر ع��دد م��ن 

النقاط.

اأو   )4*4( بالمناف�س��ة  الن�س��اط  تنفي��ذ  يمك��ن   � 

.)5*5(

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة. 

� يمك��ن للمعل��م ف��ي ه��ذا الن�س��اط تنفي��ذ الألع��اب 

التمهيدي��ة لك��رة ال�س��لة ف��ي منه��ج ال�سفي��ن الأول 

والثاني. 

� المناف�سة ال�سريفة.

� العمل الجماعي.

� التعاون. 

� الأداء بطريقة �سحيحة. 

� تعاون المجموعة وان�سباطها. 

� دقة التمرير والت�سويب.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

ال�سكل )9(

 األعاب �صغيرة لكرة ال�صلة لل�صغارن�صاط )ن�صاط )55((

3

3

4
4

7

1
1

5

5

6

7

86

8

9

9

2

2
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الأن�صطة التقويمية

� ي�ساأل المعلم: ما المهارات الأ�سا�سية في لعبة كرة ال�سلة لل�سغار؟ 

� يرفع المعلم �سورًا لبع�ص مهارات كرة ال�سلة لل�سغار، ثم ي�ساأل: ما ا�سم المهارة؟

�  ي�ساأل المعلم: كم عدد لعبي كرة ال�سلة لل�سغار؟ وما الأخطاء التي تحت�سب �سد اللاعب؟

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مناف�سات في لعبة كرة ال�سلة لل�سغار .

مباراة في لعبة كرة ال�صلة لل�صغارن�صاط )ن�صاط )66((

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية، واأداء المباريات بين المجموعات.

يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة في لعبة كرة ال�سلة لل�سغار على م�ستوى ال�سفوف الدرا�سية. 
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يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�سوع �أن:

� يتعرف بع�ص مهارات لعبة كرة اليد لل�سغار. 

� يتعرف بع�ص القواعد القانونية للعبة كرة اليد لل�سغار.

� يوؤدي بع�ص المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة اليد لل�سغار. 

� يوظف بع�ص الحركات الأ�سا�سية اأثناء ممار�سته لعبة كرة اليد لل�سغار. 

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه ممار�سة لعبة كرة اليد لل�سغار. 

� يكت�سب بع�ص القيم التربوية من خلال م�ساركة زملائه ممار�سة لعبة كرة اليد لل�سغار.  

    تُعدُّ لعبة كرة اليد لل�سغار  من الألعاب ال�س��ائقة لتميزها ب�س��رعة الحركة، وهي مرحلة تمهيدية لتعلم 

لعب��ة ك��رة اليد )الر�س��مية(،  لما تت�سمنه من مهارات اأ�سا�س��ية  ت�س��هم ف��ي اإعداد التلمي��ذ بدنيًّا وتطوير  

اأدائ��ه المه��اري من خلال التدرج ف��ي اأداء المهارات والتكيف مع مواقف اللع��ب المختلفة وخ�سائ�ص كل 

مركز  في الحالة الهجومية والدفاعية للفريق.

الت�صوي��ب،  كرات يد، اأقماع، اأطواق. الكرباجي��ة،  التمري��رة   

ال�صتلام.

المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

تمهيد

المخرجات التعليمية
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طريقة �للعب وبع�س �لقو�عد �لقانونية للعبة كرة �ليد لل�سغار

 - تلعب مباراة كرة اليد لل�سغار بوا�سطة فريقين، ويتكون كل فريق من )5( لعبين )4 لعبين و حار�ص 

مرمى(، حيث يحاول كل فريق اإدخال الكرة في مرمى الفريق المناف�ص. 

 - تلعب المباراة في �س��وطين، مدة كل �س��وط )10 - 15( دقيقة، ويفوز الفريق الذي يتمكن من ت�س��جيل 

اأكبر عدد من الأهداف في مرمى الفريق المناف�ص خلال زمن المباراة.

�ل�سكل )1(

- ل ي�سمح للتلميذ بالآتي: 
� م�سك الكرة والحتفاظ بها اأكثر من )3( ثوانٍ.

� تنطيط الكرة بكلتا اليدين.

� تنطيط الكرة ثم م�سكها ثم التنطيط مرة اأخرى.

� الم�سي بالكرة اأكثر من )3( خطوات.

� ركل الكرة اأو لم�سها بالرجلين.

- للاأغرا�ص التعليمية ل يتم ا�ستبعاد التلميذ في حالة ارتكاب 

�سلوكيات اأو مخالفات ت�ستدعي عقوبة اإيقاف دقيقتين، بل يتم 

ا�ستبداله بلاعب اآخر.

- ي�سمح با�ستبدال اللاعبين في اأي وقت وبعدد غير محدود من

 التبديلات.

- �لكرة: مقا�ص رقم )1( محيطها )50 - 52(�سم، ووزنها 

)290-330 (جرام، وتكون مرنة و�سهلة الإم�ساك والتنطيط والتحكم بها.

 - �لملع��ب: يوج��د اأكث��ر م��ن قيا���ص للملعب، تتراوح قيا�س��اتها في الع���ر�ص بي��ن )12- 16(م، وال�ط����ول 

)20- 24(م، وذل�ك وفقًا لقوانين ولئحة التحاد الريا�سي المحلي للعبة، والمرمى بعر�ص )2.40(، 

وارتفاع )1.60(م.

1م
.6

2.4م

20م
13م

5م

للاأغرا���ص التعليمية يمكن تكييف 

قواني��ن اللعبة لما ي��راد اأن يحققه 

المعل��م، م��ن حي��ث م��دة المب��اراة 

وعدد التغيي��رات للاعبين وكذلك 

بع�ص القواعد القانونية.

الي��د  ك��رة  ملع��ب  تق�س��يم  يمك��ن 

الر�س��مي للكب��ار اإل��ى )3( ملاعب 

م�سغرة ب�سكل عر�سي، وا�ستخدام 

 الأقم��اع في حالة عدم توفر مرمى 

قانوني. 
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1. وقوف قدم متقدمة عن الأخرى، م�سك الكرة اأمام ال�سدر.

2. �سحب الكرة باليد الرامية اإلى الأ�سفل وبجانب الج�سم عند م�ستوى 

الحو�ص. 

3. رمي الكرة بمرجحة الذراع اإلى الخلف ثم للاأعلى والأمام.

4. تحريك اليد الحرة اأمامًا، مع تقدم القدم الخلفية. 

�ل�سكل )2(

طريقة �لأد�ء / �لنقاط �لفنية

ى لعب��ة ك��رة اليد لل�سغار با�س��تخدام مجموع��ة من المهارات الأ�سا�س��ية الهجومية مثل: التمرير،        تُ��وؤدَّ

والتنطي��ط، والت�سوي��ب، والخداع ، والمه��ارات الدفاعية مثل حركات الدفاع، وحائط ال�سد. و�س��نتناول 

في هذا المو�سوع المهارات الآتية: 

تُع��د م��ن �أكثر �لتمرير�ت ��س��تخد�ما نظ��ر� ل�س��هولة �أد�ئها في مختل��ف �لتجاهات، وتُ��وؤدى بمر�عاة 

�لنقاط �لآتية: 

ي�عُ���دُّ ال���ت��م���ري���ر م������ن المهارات 

الأ�سا�س��ية التي ت��س��ه����م في زيادة 

ن��س���بة ال�س�ت�ح���واذ ع���لى ال��ك�رة، 

وفر�ص ت�سجيل الأهداف.  

�لتمرير  )�لتمرير من م�ستوى �لكتف(  
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1. وقوف، قدم متقدمة عن الأخرى.

2. م�سك الكرة باإحدى اليدين، واليد الأخرى ت�سند الكرة.

3. تحريك اليد الرامية بم�سار دائري اإلى الخلف ، ثم اإلى الأمام.

4. ارتكاز الج�سم على الرجل المتقدمة. 

5. رمي واإطلاق الكرة مع متابعتها بحركة تكميلية للذراع.

�ل�سكل )3(

�ل�سكل )4(

ثالثًا

      يُ��وؤدى �لت�سوي��ب بالرت��كاز عل��ى �لرجل �لمتقدمة �لمعاك�س��ة للي��د �لر�مية للح�س��ول على طاقة 

حركية ت�سهم في �إطلاق �لكرة بالقوة �لمنا�سبة، مع مر�عاة �لنقاط �لآتية:

 �لت�سويب )�لت�سويب من م�ستوى �لكتف بالرتكاز(

1. وقوف، القدمان متباعدتان.

2. ميل الج�سم اإلى الأمام باتجاه الكرة، ثني ب�سيط في الركبتين.  

3. مد الذراعين اإلى الأمام ل�ستقبال الكرة بالأ�سابع.

4. �س��حب الذراعي��ن اإل��ى الداخ��ل مع اأخ��ذ خطوة للخل��ف لمت�سا�ص 

�سرعة الكرة.

�ل�ستلام  )��ستلام �لكرة باليدين(   ثانيًا

 يُ��وؤدى ��س��تلام �لك��رة  بتحريك �ليدين باتجاه �لكرة بما يتو�فق مع �س��رعتها وم�س��توى �رتفاعها، مع 

مر�عاة �لنقاط �لآتية: 

الك��رة  ا�س��تلام  ط�ريق���ة  تخ�ت���لف 

وفقً��ا  لم�س��توى ارتفاعه��ا )ال�ك���رات 

ال���م��ن�خ���ف���س��ة بال�ت�ق�اط�ها،والكرات 

بل�ق�ف��ه���ا،  وال�ع�ال�ي���ة  ال�م�ت�و�س�ط���ة 

ا باإيقافه��ا ث��م  والك��رات العالي��ة ج��دًّ

م�سكها(.
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الخطوات التعليمية والأن�صطة التطبيقية

� �سرح مب�سط عن لعبة كرة اليد لل�سغار، وبع�ص قواعدها القانونية.

� �سرح مب�سط للمهارات وطرق اأدائها )التمرير، ال�ستلام، الت�سويب(. 

� عر�ص نموذج للمهارة من خلال  )المعلم، التلاميذ، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي( .

� اأداء المهارة بدون كرة ثم بالكرة.

�إر�ساد�ت لتعليم لعبة كرة �ليد لل�سغار

� ا�ستخدام الألعاب الم�سغرة التي تعتمد على اللقف والرمي بقواعد مب�سطة.

� عدم تقييد التلاميذ بخطة جماعية واإعطاء حرية اللعب الهجومي مع اأداءالمهارات الفردية.

� تبديل التلاميذ على مراكز اللعب المختلفة )لعب/حار�ص مرمى(.

� التركيز على الممار�سة وال�ستمتاع واللعب الجماعي اأكثر من التركيز على الفوز.

 ينبغي اإتاحة فر�ص الممار�سة لم�ساركة جميع التلاميذ بالت�ساوي بين البدلء والأ�سا�سيين. 

يمكن للمعلم تدري���ص المهارات الأ�سا�س��ية في ح�سة اأو ح�ستين، ثم تنفيذ مناف�س��ات في لعبة كرة اليد لل�سغار 

وفقًا لم�ستويات التلاميذ وقدراتهم المهارية.
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�ل�سكل )5(

� تح�ديد م�س�ارات م�س�تقيمة ط�ولها )10 - 15(م، 

تو�س���ع ف���يها اأق���ماع ب�س�كل م���تعرج، ويق�ف تل�ميذ 

عل���ى بُع��د )2(م م���ن اآخ���ر ق���مع، ك���رة ل��دى كل 

تلميذ.

اإل��ى مج����موعات مت�س����اوية  التلامي��ذ  تق����سيم   �

تق����ف ف��ي قط��ارات عل��ى خ��ط الب����داية كم��ا في 

ال�سكل)5(.
� زيادة عدد الأقماع في الم�سار.

� زيادة م�سافة الم�سار.

� يبداأ التلميذ الأول من كل قطار بتنطيط الكرة بين 

الأقم��اع، ث��م تمريرها للزمي��ل المقابل وا�س��تلامها 

من��ه والتنطيط اإلى خ��ط النهاية، ثم ينطلق التلميذ 

التالي في القطار، وهكذا يكرر الأداء. 

� مراعاة الم�سافات البينية.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� مراعاة تبادل الأدوار بين التلاميذ.

� التعاون.

� العمل الجماعي.

� الأداء بطريقة �سحيحة .

� اللتزام بالأداء في الم�سار.

� دقة التمرير. 

� ال�سيطرة والتحكم بالكرة .

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

� النظام. 

� التقييم.

  اأداء المهارات في م�صارات ن�صاط )ن�صاط )11((
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�ل�سكل )6(

� تق�س��يم التلامي��ذ اإلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في محطات:

� ال�م�ح�ط���ة )1(: �سفان متقاب��لان بينهما )6(م، 

و�س��ع اأقماع في منت�سف الم�س��افة. ك��رة لدى كل 

تلميذين. 

بداي��ة  خط��ي  تحدي��د  قط��ار،   :)2( المحط��ة   �

ونهاي��ة بينهم��ا )5(م، ور�س��م )3( خط��وط عل��ى 

الأر�ص بينها م�س��افة )50(�س��م، و�س��ع طوق على 

 بُع��د )1(م م��ن اآخر خط، وقمعين بينهما م�س��افة 

)1(م على خط النهاية، كرة لدى التلميذ الأول.

� المحط��ة)3(: دائرة، يقف التلاميذ على محيط 

الدائ��رة، ووق��وف تلمي��ذ بجانب��ه قم��ع ف��ي مرك��ز 

الدائرة.

� المحط��ة )4(: قط��اران، تحدي��د خط��ي بداي��ة 

ونهاي��ة بينهم��ا م�س��افة )8(م، تحدي��د خ��ط على 

بع��د )4(م، ومرم��ى عل��ى خط النهاي��ة، كرة لدى 

كل تلميذين.  كما في ال�سكل)6(.

� زيادة �سعوبة التمرين في كل محطة.

� تغيير التمرين في كل محطة.

 � زيادة عدد التكرارات. 

� ال�م�ح�ط�ة )1(: تبادل الت�سويب  نحو القمع.

� المحطة )2(: الجري فوق الخطوط المر�سومة، ثم 

الوث��ب بالقدمين والثبات داخ��ل الطوق والت�سويب 

لإدخال الكرة بين القمعين.  

� مراعاة الم�سافات البينية.  

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.   

� تحديد زمن الأداء لكل محطة.

� العمل الجماعي.

� النظام.

� التعاون.

 � الأداء بطريقة �سحيحة.

 � ال�سيطرة والتحكم بالكرة.

 � دقة التمرير والت�سويب.

� المحطة)3(: الخطو الجانبي للتلاميذ على محيط 

الدائ��رة وتب��ادل تمري��ر الك��رة بينه��م، م��ع محاولة 

الت�سوي��ب عل��ى القم��ع، بينم��ا يق��وم تلمي��ذ المركز 

بمنع اإ�سابة القمع. 

� المح��طة )4(: تب��ادل تمري��ر الكرة ث��م الت�سويب 

على المرمى من خط ال�� )4(م.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

 محطات كرة اليد لل�صغارن�صاط )ن�صاط )22((

1
2

4

3
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�ل�سكل )7(

� تحديد ن�سف ملعب كرة اليد لل�سغار.

� و�س��ع قمعي��ن على خ��ط النهاية بينهما م�س��افة 

)2(م.

� تق�س��يم التلاميذ اإلى )4( مجموعات مت�س��اوية 

ف��ي قط��ارات، )اأ، ب، ج، د( عل��ى خ��ط  تق��ف 

المنت�سف.

� و�سع قمع على اأبعاد مختلفة اأمام كل قطار على 

النحو التال��ي: اأ)2(م، ب)3(م، ج)4(م، د)5(

م. ك��رة ل��دى تلاميذ القطار )اأ(، كما في ال�س��كل 

 .)7(

� زيادة بُعد الأقماع. 

� تقليل الم�سافة بين القمعين.

� وق��وف مداف��ع �س��لبي ث��م اإيجاب��ي عل��ى خ��ط 

الت�سويب.

 � يب��داأ التلميذ الأول )اأ( بتنطيط الكرة للو�سول 

اإل��ى القمع ث��م تمريرها اإلى التلمي��ذ )ب( ليقوم  

بتنطي��ط الك��رة نحو القمع ويمرره��ا اإلى التلميذ 

)ج( ال��ذي يك��رر الأداء ث��م يمررها اإل��ى التلميذ 

)د( ليق��وم  بالتنطي��ط  نح��و الق���مع والت�سوي��ب 

نح��و القمعي��ن دون لم���ص خ��ط الت�سوي��ب.  ث��م 

ينطل��ق التلمي��ذ الثاني م��ن كل مجموع��ة، ويكرر 

الأداء.  

� مراعاة الم�سافات البينية.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� ينتقل كل تلميذ خلف القطار التالي بعد انتهاء 

� المحاولة لتبديل الأدوار في الأداء.

� التعاون.

� العمل الجماعي.

� الأداء بطريقة �سحيحة. 

� اللتزام بالأداء في الم�سار.

� دقة التمرير والت�سويب. 

� ال�سيطرة والتحكم بالكرة.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

اأداء المهارات مع الزملاء  ن�صاط )ن�صاط )33((

� النظام. 

� التقييم.
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� تحديد م�سارات م�ستقيمة بطول)15(م، يو�سع 

فيه��ا قمع على بُعد)3(م من خط البداية، ويقف 

تلمي��ذ على بُعد )2(م من القمع للجانب وتحديد 

خط على بُعد )4( من خط النهاية، وو�سع مرمى 

اأو قمعين على خط النهاية.

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية، تقف 

في قطارات على خط البداية، وكرة لدى التلميذ 

الأول في كل قطار. كما في ال�سكل )8(.

� زيادة طول م�سار الأداء.

� اإدخ��ال مداف��ع �س��لبي ث��م اإيجاب��ي عل��ى خ��ط 

ال�)4(م. 

� وق��وف تلمي��ذ مهاجم على خط ال )4( ي�س��تلم 

الكرة ويقوم بالت�سويب على المرمى.

� ينطل��ق التلمي��ذ الأول م��ن كل قط��ار بتنطي��ط 

الك��رة اإلى القمع ث��م تمريرها للزمي��ل المقابل، 

والج��ري باتج��اه المرم��ى وا�س��تلام الك��رة م��ن 

الزميل والت�سويب نحو المرمى.

اإل��ى  تح�س��ب نقط��ة ف��ي حال��ة دخ��ول الك��رة   �

المرمى. 

� المجموع��ة الفائ��زة التي ت�س��جل اأكبر عدد من 

النقاط.

� مراعاة تبادل الأدوار بين التلاميذ.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة. 

� المناف�سة ال�سريفة. 

� النظام. 

� الأداء بطريقة �سحيحة.  

� تعاون المجموعة وان�سباطها. 

� دقة التمرير وال�ستلام والت�سويب. 

�ل�سكل )8(

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

2

مناف�صات كرة اليد لل�صغارن�صاط )ن�صاط )44((

� العمل الجماعي.

� التقييم.
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� �س��احة لعب م�ستطيلة، ر�سم دائرة كبيرة بقطر 

بقط��ر )4( دائ��رة �سغي��رة  وبداخله��ا  )10(م، 

م، و�س��ع قمعين بينهم��ا )2(م كمرمى في مركز 

الدائرة ال�سغيرة.

� تق�س��يم التلامي��ذ اإل��ى مجموعتين مت�س��اويتين 

)مهاجمي��ن، ومدافعي��ن(، يقف حار���ص المرمى 

ف��ي الدائ��رة ال�سغي��رة، ويق��ف المدافع��ون على 

محيط الدائ��رة ال�سغيرة، والفريق المهاجم في 

الدائرة الكبيرة.

� ك���رة ي���د م���ع الفريق المهاجم ، كما في ال�س��كل 

.)9(

� زيادة ونق�سان م�ساحة الدائرة الكبيرة. 

� زيادة   ونق�سان  الم�سافة   بين  القمعين)المرمى(.

� اإ�سافة كرة اأخرى.

� عن��د الإ�س��ارة تب��داأ اللعب��ة بتمري��ر الك��رة بي��ن 

تلاميذ الفريق المهاجم، ومحاولة ت�سويب الكرة 

نحو المرمى واإح��راز الهدف بينما يحاول الفريق 

المداف��ع الت�سدي للت�سويبات لمن��ع دخول الكرة 

في المرمى.

� يح���دد زم���ن )1( دقيق������ة، وتح��������سب ع��دد 

الأه��داف الم�س��جلة، ثم يت��م تبدي��ل الأدوار بين 

المجموعتين.  

� الف���ريق الف���ائز م���ن يح��رز اأكب��ر ع��دد م��ن 

النقاط.

� يمكن في هذا الن�ساط تنفيذ الألعاب التمهيدية 

من دليل المعلم لل�سفين الأول والثاني.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة. 

� المناف�سة ال�سريفة. 

� النظام. 

� تعاون المجموعة وان�سباطها. 

� دقة التمرير وال�ستلام والت�سويب. 

� ل ي�سمح بدخول اأي تلميذ في الدائرة ال�سغيرة. 

� ل ي�س��مح بخ��روج المدافعين م��ن حدود الدائرة 

الكبيرة.

�ل�سكل )9(

� العمل الجماعي.

� التعاون.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

األعاب كرة اليد لل�صغارن�صاط )ن�صاط )55((
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الأن�صطة التقويمية

�  ي�ساأل المعلم: ما المهارات الأ�سا�سية في لعبة كرة اليد لل�سغار؟ 

� يرفع �سورًا لبع�ص مهارات كرة اليد لل�سغار، ثم ي�ساأل: ما ا�سم المهارة؟

�  ي�ساأل المعلم: كم عدد لعبي كرة اليد لل�سغار؟ وما الأخطاء التي تحت�سب �سد اللاعب؟

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مناف�سات في كرة اليد ال�سغار.

 مباراة في لعبة كرة اليد لل�صغارن�صاط )ن�صاط )66((

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعة مت�ساوية، واأداء المباريات بين المجموعات.

يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة في لعبة كرة اليد لل�سغار على م�ستوى ال�سفوف الدرا�سية. 
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يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�سوع �أن:

� يتعرف بع�ص مهارات لعبة الكرة الطائرة لل�سغار. 

� يتعرف بع�ص القواعد القانونية للعبة الكرة الطائرة لل�سغار.

ي بع�ص المهارات الأ�سا�سية للعبة الكرة الطائرة لل�سغار.  � يوؤدِّ

� يوظف بع�ص الحركات الأ�سا�سية اأثناء ممار�سته لعبة الكرة الطائرة لل�سغار. 

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه ممار�سة لعبة الكرة الطائرة لل�سغار. 

� يكت�سب بع�ص القيم التربوية من خلال م�ساركة زملائه ممار�سة لعبة كرة الطائرة لل�سغار.   

   تُع��د لعب��ة الك��رة الطائ��رة لل�سغ��ار م��ن الألع��اب المحبب��ة، باعتبارها ن�س��خة م�سغرة عن لعب��ة الكرة 

الطائ��رة الر�س��مية، وتتميز بقدرته��ا على اإبراز العمل الجماع��ي بين اأع�ساء الفريق لنق��ل الكرة للملعب 

الآخ��ر، وتختل��ف عن باقي الألعاب الجماعية بقلة الحتكاك بين اللاعبين، كما تتطلب ممار�س��تها توافر 

العدي��د م��ن القدرات البدنية كالتوافق الع�سبي الع�سلي والقدرة الع�سلية وال�س��رعة )�س��رعة رد الفعل( 

والر�ساقة.  

كرات طائرة ، مراتب ، اأقماع ، اأطواق ، كرة مطاطية 

كبيرة، ع�صي، حبال.

الإعداد  ، ال�صتقبال ، الإر�صال .

المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

تمهيد

المخرجات التعليمية
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الإر�س��ال  تبدي��ل  يمك��ن 

الف���ريق  زم��لاء  ب���ين 

الواح���د ف��ي ح��ال نجاح 

اللاع��ب ف��ي الح����سول 

 )3  ( ف��ي  نق��اط  عل��ى 

اإر�سالت لإعطاء فر�سة 

لبقية الزملاء.

ال��ت�ع�ل��يم��ي�ة  للاأغرا�ص 

يم�كن ت�ك��ي��يف ق�وان��ين 

اأن  يري��د  ل���ما  اللعب��ة 

ال��م�ع��لم، من  ي�ح�ق�ق���ه 

المب��اراة  م��دة  حي��ث 

ال�ت���غ��ي�����يرات  وع�����دد 

للاعب���ين وكذلك بع��ص 

القواعد القانونية.

- ل ي�سمح للفريق بلم�ص الكرة اأكثر من ثلاث لم�سات متتالية.

-  ل ي�سمح للاعب بلم�ص الكرة ب�سربات متتالية.

- تح�سب نقطة على �لفريق في �لحالت �لآتية: 

     � عدم اإعادة الكرة اإلى الملعب الآخر في حدود ثلاث �سربات متتالية.

     � ملام�سة الكرة الأر�ص خارج الملعب بعد لم�سها من لعبي الفريق. 

     � ارتكاب اأع�ساء الفريق لخطاأ فني، مثل: )خطاأ الدوران، تاأخر الإر�سال،

     �  لم�ص الحد النهائي للملعب عند اإر�سال الكرة(.

- يقوم الفريق الفائز بالنقطة باأداء الإر�سال. 

- يق��وم اللاعب��ون بال��دوران ف��ي اتجاه عقارب ال�س��اعة بع��د الفوز بنقط��ة وتغيير 

الإر�سال.

- �لكرة: مقا���ص )4(، محيطها )65- 68(�س��م، ووزنها )200- 220(جرام، 

   بحيث تكون الكرة اأخف وزنًا واأقل تاأثيرًا على اأيدي التلاميذ.

- �لملع��ب: تمار���ص لعبة الك��رة الطائ��رة لل�سغار في ملع��ب م�سغر، باأبعاد 

     )13 * 6.5(م اأو )12 * 6(م. ويبلغ ارتفاع ال�سبكة )2(م، لزيادة فر�ص نجاح

     التلاميذ في عبور الكرة فوق ال�سبكة.
حب��ل   ا�س��تخدام  يمك��ن 

تعلق عليه �س��رائط ملونة 

ليك��ون اأكث��ر و�سوح��ا في 

حال��ة عدم توفر ال�س��بكة، 

ارتف��اع  تحدي��د  ويمك��ن 

ال�س��بكة ح�س��ب القدرات 

وال�ب�دن�ي���ة  ال�ج����س��م���ية 

والمهارية  للتلاميذ.

�ل�سكل )1(

طريقة �للعب وبع�س �لقو�عد �لقانونية للعبة �لكرة �لطائرة لل�سغار

- تلع��ب مباراة الكرة الطائرة لل�سغار بوا�س��طة فريقين، ويتك��ون كل فريق من )4( لعبين، حيث يحاول 

كل فريق نقل الكرة فوق ال�سبكة اإلى ملعب الفريق المناف�ص ومنع �سقوطها في ملعبه.

- تلع��ب المب��اراة م��ن )3( اأ�س��واط، ويفوز الفريق بال�س��وط في حال��ة ت�س��جيله )15-25( نقطة، مع فرق 

نقطتين بينه وبين الفريق الآخر مثل )15-13(، ويُعدُّ الفريق فائزًا في حالة فوزه ب�سوطين.

- تطب��ق فيه��ا قواع��د لعبة الكرة الطائرة الأ�سا�س��ية )الر�س��مية(، مع اإمكانية تعديل بع���ص القواعد وفقا 

للمرحلة العمرية وقدرات التلاميذ، والتي نلخ�سها في الآتي: 

)12(م

)6(م
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ى با�س��تقبال �لك��ر�ت �لمتو�س��طة و�لمنخف�سة به��دف تمريره��ا وتوجيهها للزميل، م��ع مر�عاة  يُ��وؤدِّ

�لنقاط �لآتية:

1. وقوف، القدمان متباعدتان، وثني الركبتين قليلًا.

2. ميل الجذع اإلى الأمام. 

�ل�سكل )2(

طريقة �لأد�ء / �لنقاط �لفنية

ى لعبة الكرة الطائرة لل�سغار با�ستخدام مجموعة من المهارات الأ�سا�سية، مثل: الإر�سال وال�ستقبال  تُوؤدِّ

والإعداد وال�سرب ال�ساحق وحائط ال�سد. و�سنتناول في هذا المو�سوع المهارات الآتية:

ى ب�سرب �لكرة لتعدية �ل�س��بكة ونقلها للملع��ب �لآخر، مع مر�عاة  يُع��د �أ�س��هل �أنو�ع �لإر�س��الت، ويوؤدِّ

�لنقاط �لآتية:

1. وقوف، قدم متقدمة على الأخرى. 

2. ثني الركبتين قليلًا، ميل الجذع اإلى الأمام، والكرة على راحة اليد المعاك�سة لليد ال�ساربة. 

3. رفع الكرة اإلى الأعلى اأمام الج�سم.

4. اأرجحة الذراع ال�ساربة اإلى الخلف والأمام و�سرب الكرة. 

�أولً  �لإر�سال )�لإر�سال من �أ�سفل �لمو�جه(

�ل�ستقبال )�ل�ستقبال باليدين من �أ�سفل(   ثانيًا
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يُوؤدى ب�سرب �لكرة �إلى ملعب �لفريق �لمناف�س �أو توجيهها للزميل تمهيدً� لل�سرب �ل�ساحق، مع مر�عاة 

�لنقاط �لآتية:

1. وقوف، قدم متقدمة على الأخرى. 

2. ثني الركبتين قليلًا، وميل الجذع اإلى الأمام.

3. رفع الذراعين عاليًا، والمرفقان للاأ�سفل والخارج. 

4. دفع الكرة باأطراف الأ�سابع، مع مد الركبتين والذراعين.

الإع���داد  م����هارة  تُ����عدُّ 

م���ن ال�م�ه���ارات ال�م�ه�مة 

الك��رة  ف��ي  والأ�سا�س��ية 

بكث��رة  تمت��از  الطائ��رة، 

ا�ستخدامها اأثناء اللعب. 

�ل�سكل )4(

�ل�سكل )3(

3.  مد الذراعين اإلى الأمام والأ�سفل.

 4. ملام�سة الكرة بال�ساعدين مع فرد الركبتين والجذع اإلى الأمام.  

ثالثًا �لإعد�د )�لتمرير باليدين من �أعلى( 
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�إر�ساد�ت لتعليم لعبة �لكرة �لطائرة لل�سغار

الخطوات التعليمية والأن�صطة التطبيقية

� �سرح مب�سط عن لعبة الكرة الطائرة لل�سغار، وبع�ص قواعدها القانونية.

� �سرح مب�سط للمهارات وطرق اأدائها )الإر�سال، ال�ستقبال، الإعداد(.

� ع����ر�ص ن�م���وذج ع���ن ال�م��ه���ارة م���ن خ����لال:  )ال�م�عل����م، ال�ت�لام���يذ، ال���س���ور، الر�س��ومات، الفيل��م 

التعليمي( . 

� اأداء المهارة بدون كرة، ثم بالكرة.

- ربط النجاح في اللعب بالعمل التعاوني بين اأع�ساء الفريق بت�سجيع تلاميذ الفريق على ا�ستخدام جميع 

اللم�سات الثلاث الم�سموح بها.

-  اإتاح��ة الفر�س��ة للتلاميذ في تحقيق النجاح باإي�سال الكرة اإلى الملعب الآخر باتخاذ اإجراءات تب�س��ط 

من قواعد اللعبة ل�سمان ال�ستمتاع وال�ستمرارية، مثل: خف�ص ارتفاع ال�سبكة، وا�ستخدام كرات خفيفة 

وناعمة باأحجام مختلفة، وال�سماح بارتداد الكرة مرة واحدة على الأر�ص لكل فريق.

- التركيز على زيادة فترة الممار�سة ون�ساط التلاميذ في اللعب.

- يمكن ا�ستخدام ت�سكيلات متنوعة لمواقف اللعب، مثل: )1مقابل 1، 2مقابل 2، 3مقابل 3، 4مقابل4(.

ي�م�كن ل�ل�م�ع�ل�م ت��دري��ص ال�م�ه�ارات الأ�س�ا�سية في ح��س�ة اأو ح��س�ت�ي�ن، ث��م تنفيذ مناف�سات في لعبة الكرة 

الط�ائرة لل��س�غ�ار وف��ق��ا ل�م��س�ت�وي�ات ال��ت��لام��ي�ذ وقدراتهم المهارية.
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�ل�سكل )5(

م�س��افة  بينهم��ا  ونهاي��ة  بداي��ة  خط��ي  تحدي��د   � 

)8 - 10(م.

� تحديد م�س��ارات تو�س��ع فيها اأقماع في منت�سف 

الم�س��ار، ويق��ف تلمي��ذ عل��ى خ��ط النهاي��ة في كل 

م�سار.

� تق�س��يم التلامي��ذ اإلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في قطارات على خط البداية، كرة لدى كل تلميذ.   

كما في ال�سكل)5(.

� زيادة م�سافة الأداء.

�  اأداء المه��ارة على ال�س��بكة اأو و�سع حبل بارتفاع 

منا�سب بين القمع وخط النهاية.

� يب��داأ التلمي��ذ الأول م��ن كل قط��ار ب��اأداء الإعداد 

)تمرير الكرة باليدين من اأعلى( لنف�سه مع التقدم 

حت��ى الو�س��ول اإل��ى القم��ع ث��م م�س��ك الك��رة واأداء 

الإر�سال من اأ�سفل بيد واحدة للتلميذ المقابل على 

خ��ط النهاية، ال��ذي ب��دوره ي�س��تقبلها باليدين من 

اأ�س��فل ويم�س��كها، ثم يقوم باإر�س��ال الكرة لإعادتها 

للتلمي��ذ الأول الذي يم�س��ك الكرة ويج��ري للوقوف 

خل��ف القطار، وينطلق التلميذ التالي، وهكذا يكرر 

الأداء.  

� مراعاة الم�سافات البينية.

� مراعاة تبديل الأدوار بين التلاميذ.

� التعاون.

� العمل الجماعي. 

� التقييم

� الأداء بطريقة �سحيحة. 

� اللتزام بالأداء في الم�سار. 

� دقة التوجيه.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

 اأداء المهارات في م�صارات ن�صاط )ن�صاط )11((
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�ل�سكل )6(

� تق�س��يم التلامي��ذ اإلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في محطات:

� ال�م�ح�ط���ة )1(:  قطاران متقابلان بينهما م�س��افة 

)2(م، كرة لدى اأحد القطارين.   

� المحطة )2(:قطار، حبل على ارتفاع منا�سب على 

بُعد )4(م، مع تحديد مربعات كبيرة على الأر�ص 

خلف الحبل، كرة لدى كل تلميذ.

� المحط��ة)3(: قط��ار، خط��ي بداية ونهاي��ة بينهما 

م�سافة )3(م، كرة لدى كل تلميذ. 

� المحطة )4(: �سفان متقابلان )اأ( و)ب(، بينهما 

م�س��افة )4(م، الك��رة ل��دى تلاميذ ال�س��ف )اأ(.  

كما في ال�سكل)6(.

�  زيادة �سعوبة التمرين في كل محطة.

� تغيير التمرين في كل محطة.

� المحط��ة )1(: تبادل تمرير الكرة وا�س��تقبالها بين 

تلاميذ القطارين دون �سقوطها على الأر�ص.

� المحط��ة )2(: اأداء الإر�س��ال لتعدي��ة الك��رة ف��وق 

الحبل وتوجيهها نحو المربعات.

� المحطة)3(:الم�س��ي لم�سافة )3( م باأداء الإعداد 

)تمرير الكرة باليدين من اأعلى(.  

� مراعاة الم�سافات البينية. 

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة. 

� تحديد زمن الأداء لكل محطة.

�  التعاون.

� العمل الجماعي .

� التقييم.

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� دقة توجيه الكرة. 

� عدم �سقوط الكرة. 

ب��اأداء  المحط��ة )4(: يق��وم تلامي��ذ ال�س��ف )اأ(   �

الإر�سال بينما يقوم تلاميذ ال�سف )ب( با�ستقبال 

الكرة باليدين من اأ�سفل بالتبادل.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

 محطات الكرة الطائرة لل�صغارن�صاط )ن�صاط )22((

4

1

3

2
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�ل�سكل )7(

 � ت�ح���ديد خ���طي بداية ون�ه�اية بين�ه���ما م��س�اف�ة 

)8(م.

مت����ساوية  مج��م����وعات  اإل��ى  التلامي��ذ  تق�����سيم   �

)ثلاثي��ة(، يق��ف التلمي��ذ )اأ( عل��ى خ��ط البداي��ة 

والتلمي��ذ )ب( ف��ي منت�س��ف الم�س��افة و)ج(عل��ى 

خط النهاية. كما في ال�سكل)7(.

� زيادة م�سافة الأداء. 

� اأداء المهارة من الحركة. 

� و�سع حبل في منت�سف الم�سافة بين كل تلميذين.

� يق��وم التلمي��ذ )اأ(باإر�س��ال الك��رة وتوجيهه��ا اإل��ى 

التلمي��ذ )ب( ليقوم بم�س��ك الكرة واإعادة اإر�س��الها 

اإل��ى التلميذ )ج(، الذي يكرر الأداء  بالإر�س��ال اإلى 

التلميذ )ب( الذي يم�سك الكرة ثم ير�سلها للتلميذ 

)اأ(.

� مراعاة الم�سافات البينية.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.  

� العمل الجماعي.

� التقييم. 

� التعاون .

� مراعاة تبديل الأدوار بين التلاميذ.

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� دقة توجيه الإر�سال.

� النتظام في المجموعة. 

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

 اأداء المهارات مع الزملاءن�صاط )ن�صاط )33((

أ بج
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�ل�سكل )8(

� ملعب الكرة الطائرة لل�سغار.

مت�س��اوية  مجموع��ات  اإل��ى  التلامي��ذ  تق�س��يم   �

)ثلاثية(، يقف التلميذ )اأ( على خط الإر�س��ال اأو 

خط ) 2(م  في الن�سف الأول من الملعب، ويقف 

التلمي��ذان )ب( و)ج( ف��ي الق�س��م الآخر المقابل 

م��ن الملع��ب. وط��وق ل��دى التلمي��ذ )ج(.  كما في 

ال�سكل)8(.

� زيادة ارتفاع ال�سبكة. 

باليدي��ن  الك��رة  ب�س��رب  )ج(  التلمي��ذ  يق��وم   �

واإعادتها للملعب الآخر.

� يق��وم التلمي��ذ )اأ( باإر�س��ال الك��رة ف��وق ال�س��بكة 

اإل��ى التلمي��ذ )ب( ال��ذي ب��دوره ي�س��تقبلها باليدين 

من اأعلى اأو اأ�س��فل ويوجهها نح��و التلميذ)ج( الذي 

يحاول اإدخال الكرة في الطوق.

� تحت�سب نقطة للمجموعة في حالة نجاح التلاميذ 

لب�اقي  الأداء  ويك�رر  ال�ط�وق،  في  ال�ك�رة  باإدخ�ال 

المجموعات.

� المجموع��ة الفائ��زة الت��ي تجم��ع اأكب��ر ع��دد من 

النقاط.

� يمك��ن تنفي��ذ الألع��اب التمهيدية للك��رة الطائرة 

من دليل المعلم لل�سف الثاني. 

� تبديل الأدوار بين تلاميذ المجموعة الواحدة.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� التعاون.

� المناف�سة ال�سريفة. 

� الأداء بطريقة �سحيحة.  

� تعاون المجموعة وان�سباطها.

� دقة الإر�سال وال�ستقبال.

� اإدخال الكرة في الطوق.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

 مناف�صات الكرة الطائرة لل�صغارن�صاط )ن�صاط )44((

� العمل الجماعي.

� التقييم.
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�ل�سكل )9(

� �س��احة لع��ب م�س��تطيلة، تحديد خ��ط المنت�سف 

يو�سع عليه حبل اأو �سبكة بارتفاع منا�سب.

� تق�س��يم التلامي��ذ اإل��ى فريقين مت�س��اويين، )6( 

تلاميذ لكل فريق.

� يق��ف تلامي��ذ كل فريق في اأح��د ن�سفي الملعب، 

وكرة مطاطية كبيرة.  كما في ال�سكل)9(.

� زيادة ارتفاع الحبل )ال�سبكة(. 

� اأداء الن�ساط من الحركة.

� زيادة م�ساحة للعب.
� من و�سع )الوقوف اأو الجثو اأو الجلو���ص( بالثبات 

ف��ي الم��كان، اأداء لعب��ة الكرة الطائ��رة بمحاولة كل 

فري��ق نق��ل الك��رة ف��وق ال�س��بكة اإل��ى ملع��ب الفريق 

المناف�ص ومنع �سقوطها في ملعبه.

� تحت�سب نقطة للفريق في الحالت الآتية: 

- �سقوط الكرة في ملعب الفريق المناف�ص.

- خروج الكرة من الملعب بعد لم�سها من اأحد     

     لعبي الفريق المناف�ص. 

� المجموع��ة الفائ��زة الت��ي تجم��ع اأكب��ر ع��دد م��ن 

النقاط.

� يمكن تنفيذ الألعاب التمهيدية للكرة الطائرة من 

دليل المعلم لل�سف الثاني. 

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� التعاون.

� العمل الجماعي.

� الأداء بطريقة �سحيحة.  

� تعاون المجموعة وان�سباطها.

� دقة الإر�سال والتمرير وال�ستقبال.

 � المناف�سة ال�سريفة. 

� التقييم.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

 األعاب الكرة الطائرة لل�صغارن�صاط )ن�صاط )55((
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� تق�سيم التلاميذ اإلى فرق مت�ساوية، واأداء المباريات بين المجموعات.

  اأداء مباريات في لعبة الكرة الطائرة لل�صغار ن�صاط )ن�صاط )66((

الأن�صطة التقويمية

� ي�ساأل المعلم: ما المهارات الأ�سا�سية في لعبة الكرة الطائرة لل�سغار؟ 

� يرفع المع���لم �سورًا لبع�ص مه���ارات لعب���ة الك���رة الطائ���رة لل�س���غار، ث���م ي�س���األ الت���لاميذ: ما ا�سم 

المهارة؟

� ي�ساأل المعلم: كيف تح�سب نقطة للفريق في لعبة الكرة الطائرة لل�سغار؟ 

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات، وتنفيذ مناف�سات في لعبة الكرة الطائرة لل�سغار.

يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة في لعبة الكرة الطائرة لل�سغار على م�ستوى ال�سفوف الدرا�سية. 
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الخطوات التعليمية والأن�صطة التطبيقية

�  �سرح طريقة اأداء اللعبة وقواعدها.

�  عر�ص نموذج للاأداء من خلال اأداء مجموعة من التلاميذ باإيقاع بطيء للعبة.

�   تق�سيم التلاميذ وتطبيق اللعبة.

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�سوع �أن:

� يتعرف بع�ص الألعاب ال�سعبية العُمانية.

ي بع�ص الألعاب ال�سعبية العُمانية. � يوؤدِّ

� يوظف بع�ص الحركات الأ�سا�سية في الألعاب ال�سعبية العُمانية.

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء الألعاب ال�سعبية العُمانية.

� يكت�سب بع�ص القيم التربوية من خلال م�ساركة زملائه الألعاب ال�سعبية العُمانية.

تُع��د الألع��اب ال�س��عبية العُمانية من الأن�س��طة الريا�سية ال�س��ائقة للتلامي��ذ لرتباطها بحياته��م اليومية، 

وتتمي��ز بتنوعه��ا وفقً��ا للبيئ��ات التي تمار���ص فيه��ا كالبيئة البحري��ة والجبلي��ة وغيرها.  وت�س��هم الألعاب 

ال�سعبية العُمانية في تنمية العديد من القيم وال�سمات التربوية مثل: التعاون والعمل الجماعي، بالإ�سافة 

اإلى تطوير القدرات البدنية والحركية، والعقلية، والنف�سية. 

الرمي، المراوغة.كرات �صغيرة

المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

تمهيد

�لألعاب �ل�سعبية �لعُمانية

المخرجات التعليمية
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� �ساحة لعب م�ستطيلة اأبعادها )10* 15(م. 

مت�س��اويين  فريقي��ن  اإل��ى  التلامي��ذ  تق�س��يم   �

)ال�سيادي��ن، ال�سق��ور(، ويق��ف تلامي��ذ فري��ق 

للم�س��تطيل،  العر���ص  خط��ي  عل��ى  ال�سيادي��ن 

وتلاميذ فريق ال�سقور بداخل الم�ستطيل.

� اإذا لم�س��ت الك��رة اأي تلمي��ذ م��ن فري��ق ال�سقور � كرتان لدى فريق ال�سيادين.

يخرج من �ساحة اللعب.  

الك��رة  م�س��ك  تلمي��ذ )ال�سق��ور(  ا�س��تطاع  اإذا   �

وال�س��يطرة عليه��ا فيُمن��ح الأحقي��ة في اإدخ��ال اأي 

لعب من فريقه.

� اإذا دخ��ل التلميذ ال�سياد حدود الم�س��تطيل عند 

الرمي تُعدُّ الرمية غير �سحيحة.

� الفري��ق الفائ��ز الذي يح�سل عل��ى اأكبر عدد من 

النقاط خلال زمن اللعبة.

لتحديد فريق  الفريقين  بين  القرعة  اإجراء  يتم   �

ال�سيادين وفريق ال�سقور.

اإ�سابة  ال�سيادون  يحاول  ال�م�علم  اإ�س��ارة  ع�ن�د   �

تلاميذ فريق ال�سقور بالكرة بينما يحاول ال�سقور 

الهروب وتجنب لم�ص الكرة في حدود �ساحة اللعب.

تحت�سب نقطة لفريق ال�سيادين عن كل تلميذ يتم 

اإ�سابته بالكرة من فريق ال�سقور، اأو خروج التلميذ 

)ال�سقور( من �ساحة اللعب.

ال�سقور،  فريق  من  واحد  تلميذ  بقاء  حالة  في   �

ت�ستخدم كرة واحدة فقط.

تبديل ثم  د،   )3  -  2( من  للعبة  زمن  تحديد   �

� المراوغة، التمرير.

� ت�سجيع الأداء الأمثل للمهارات الحركية.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� مراعاة الت�سويب نحو الجزء ال�سفلي للج�سم.

� النظام.

� العمل الجماعي.

    الأدوار بين الفريقين وفي حالة انتهاء الزمن ولم 

ال�سقور  فريق  من  المتبقي  اللاعب  اإ�سابة  يتم 

اإرجاع  في  الأحقية  له  ويكون  نقطة  له  فتحت�سب 

زملائه من الفريق داخل �ساحة اللعب، وي�ستاأنف 

اللعب مرة اأخرى. 

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�شمنة

نقاط مهمة/قيم/مهارات عامة 

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

ال�صيادلعبة )لعبة )11( ( 

� التقييم.

� زيادة م�ساحة اللعب  � زيادة عدد الكرات. 

�ل�سكل )1(
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مع  )20(م  �سلعها  طول  مربعة  لعب  �ساحة   �

تحديد �سلعين متقابلين كخطي البداية والنهاية. 

)م�ه�اج�مين،  ف�ريق�ي�ن  اإلى  ال�ت�لام�يذ  ت��ق��س�ي�م 

اأمام  المهاجم  الفريق  مدافعين(، ويقف تلاميذ 

اأمام  المدافع  والفريق  الداخل  من  البداية  خط 

خط البداية من الخارج متواجهين )بحيث يكون 

كل تلميذ مهاجم مواجه لتلميذ مدافع(.

� الفريق الفائز الذي يجمع اأكبر عدد من النقاط.

حدود  من  الخروج  الفريقين  لتلاميذ  يحق  ل   �

�ساحة اللعب. 

اللم�ص  عملية  قبل  مدافع  تلميذ  اأي  تحرك  اإذا   �

)الأولى( تعاد المحاولة مرة ثانية.

� تعدُّ محاولة الفريق المهاجم خاطئة في حالتين:

-  اإذا قام لعب اآخر بعملية اللم�ص )الأولى( غير 

التلميذ المحدد. 

-  اإذا انطلق تلاميذ الفريق المهاجم قبل اأن تتم 

عملية اللم�ص )الأولى(. 

� يتم اإجراء القرعة بين الفريقين لتحديد الفريق 

المدافع والفريق المهاجم. 

� يقوم تلاميذ الفريق المهاجم بتحديد تلميذ واحد، 

يقوم بعملية اللم�ص لبدء المطاردة، مع اإخطار المعلم 

بهذا التلميذ.

المهاج��م  التلمي��ذ  يق��وم  المعل��م  اإ�س��ارة  عن��د   �

)المحدد م�س��بقًا( بلم�ص التلميذ المدافع المواجه 

ل��ه، ليجري تلامي��ذ الفريق المهاج��م للو�سول اإلى 

خ��ط النهاية بينما يحاول تلامي��ذ الفريق المدافع 

لم�سهم قبل و�سولهم لخط النهاية.

لعب  كل  عن  المهاجم  للفريق  نقطة  تحت�سب   �

يتم  ثم  لم�سه،  يتم  اأن  دون  النهاية  لخط  ي�سل 

تبديل الأدوار.

� المراوغة. 

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة. 

� ل ي�سمح بم�سك اأو �سد التلميذ.

� ت�سجيع الأداء الأمثل للمهارات الحركية.

� المناف�سة ال�سريفة.

� النظام.

� التعاون.

� العمل الجماعي.

� التقييم.

اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�شمنة

نقاط مهمة/قيم/مهارات عامة 

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

اليو�س ) البوحلان ( لعبة )لعبة )22( ( 

� زيادة م�ساحة المربع. 

�ل�سكل )2(



الوحدة الخام�سة: الألعاب الحركية )األعب وا�ستمتع(190

الأن�صطة التقويمية

� ما الحركات الأ�سا�سية التي تم ا�ستخدامها في الألعاب ال�سعبية العُمانية؟

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات �سغيرة مت�ساوية، اأداء مناف�سات بين المجموعات في الألعاب ال�سعبية 

العُمانية المقترحة.

يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة في الألعاب ال�سعبية العُمانية على م�ستوى ال�سفوف الدرا�سية. 

لعبة من  البيئة  المحليةلعبة )لعبة )33( ( 

� تنفيذ لعبة �سعبية من البيئة المحلية يتم اختيارها بالم�ساركة مع التلاميذ.

مهرجان ريا�صي تعليمي

� يمك��ن للمعل��م تنظي��م مهرج��ان ريا�س��ي تعليم��ي للاألع��اب الريا�سية الم�سغ��رة على م�س��توى ال�سف 

الدرا�سي اأو المدر�سة ويت�سمن الأن�سطة الآتية: 

- تدريبات الإح�سا�ص.  

- تدريبات تعليمية للمهارات الأ�سا�سية )المحطات(.  

- م�سابقات مهارية.  

- األعاب تمهيدية.  

- مباريات م�سغرة.  

� كما يمكن تنظيم مهرجان خا�ص بالألعاب ال�سعبية العُمانية.



الوحدة ال�ساد�سة

الثقافة والوعي ال�صحي 

)اأحافظ على �صحتي(



192



193
�لوحدة �ل�صاد�صة:�لثقافة و�لوعي �ل�صحي)�أحافظ على �صحتي(

� �أقماع.

� مقاعد �سويدية.

� �أطو�ق.

� �سندوق مق�سم. 

� �سلم �لر�ساقة.

� كر�ت.

� بالونات.

� بطاقات م�سورة.

� لوحة تعليق )�سبورة(.

 تُع��دُّ الثقاف��ة وال�ع��ي ال�سحي من الع�امل الم�ؤثرة في �سحة التلميذ لاإ�س��هامها في تعزيز الاتجاهات 

الاإيجابي��ة واإك�س��ابه المعل�م��ات والممار�س��ات ال�سحي��ة ف��ي مختلف مج��الات حياته، ليحاف��ظ على نمط 

الحياة ال�سحي من خلال ممار�سة الن�ساط البدني والتغذية ال�سحية والعادات ال�سل�كية ال�سليمة.

وتت�سم��ن ه��ذه ال�ح��دة م��س�ع الن�س��اط البدن��ي واأهميته في حي��اة التلميذ باعتباره اأحد الم�ؤ�س��رات 

الاأ�سا�س��ية لل�سحة، كما تت�سمن م��س�ع الريا�سة وال�سحة والذي يُعدُّ مح�رًا اأ�سا�س��يًّا للريا�سة باأن�اعها 

المختلفة وتاأثيرها على اأجزاء الج�سم. 

� �لن�ساط �لبدني.

� �لريا�سة و�ل�سحة.

محتويات الوحدة

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذه �لوحدة �أن:

� يتعرف بع�ض �لمو�سوعات �لمرتبطة بال�سحة و�لريا�سة.

بالــ�سـحــة  �لـمـرتبطـة  �لــحـركيـة  بـعـ�ض �لأنــ�سـطـة  يمار�ض   �

و�لريا�سة.

� يطبق بع�ض �لعاد�ت �ل�سحية �ل�سليمة. 

� يكت�سب بع�ض �لقيم و�لتجاهات �لإيجابية للمحافظة على 

�ل�سحة.

� ي�ســعر باأهميــة ممار�ســة �لأن�ســطة �لبدنيــة و�لريا�سيــة فــي 

حياته �ليومية.

م للوحدة السادسة الأدوات والوسائل التعليميةمخرجات التعلُّ

المقدمة

 � �سلال.

� مر�تب.

� حو�جز.

� حبال.
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تمهيد

عدد �لح�ص�ص: 
ح�صتان

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�صوع �أن:

� يتعرف الن�ساط البدني واأهميته.

� يميز بين العادات ال�سليمة وغير ال�سليمة المتعلقة بالن�ساط البدني. 

� ي�ؤدي بع�ض الاأن�سطة المتن�عة المرتبطة بممار�سة الن�ساط البدني. 

� يدرك اأهمية ممار�سة الن�ساط البدني في المحافظة على ال�سحة.

� ي�سعر بال�سعادة عند م�ساركة زملائه اأداء بع�ض الاأن�سطة البدنية. 

تُعد ممار�سة الن�ساط البدني من ال�سل�كيات التي ينبغي على التلميذ اكت�سابها؛ نظرًا لاأهميتها في تعزيز 

�سحته البدنية والعقلية والنف�سية، من خلال اتباع نمط حياة اأكثر ن�ساطًا وحي�ية في حياته الي�مية، مما 

يجنبه العديد من العادات غير ال�س��ليمة مثل: قلة الحركة، وكثرة م�س��اهدة التلفاز،  وا�س��تخدام الاأجهزة 

الاإلكترونية لفترات ط�يلة.

الأدوات والوسائل التعليمية 

�أقمــاع، �ســلال، مقاعــد �ســويدية، مر�تــب، حو�جــز     

منخف�سة، �سندوق مق�سم، حبال، �سلم �لر�ساقة، كر�ت، 

بالونات، بطاقات م�سورة، لوحة تعليق)�سبورة(.

�لريا�ســي،  �لن�ســاط  �لبدنــي،  �لن�ســاط   

نمــط �لحيــاة �ل�سحــي، �لأن�ســطة �لحرة، 

�لعاد�ت �ل�سليمة. 

الن�شاط البدني�لمو�سوع �لأول

المفاهيم 

المخرجات التعليمية
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كل حركة ج�س��دية ت�ؤدي اإلى ا�س��تهلاك الطاقة مثل: الاأعمال البدنية الي�مية )الم�س��ي، و�سع�د ال�سلالم، 

والعمل في المنزل(، اأو القيام باأي ن�ساط ريا�سي.

تحتفــل �ســلطنة عُمان 

بيــوم �لن�ســاط �لبدني 

�لعُمانــي فــي 2 �أكتوبر 

من كل عام.

تتن�ع الاأن�سطة البدنية وفقًا للمكان وال�قت الذي تمار�ض فيه والهدف منها، و�سنتناول في هذا الم��س�ع 

الاأن�اع الاآتية:

� رفع كفاءة وظائف الج�سم المختلفة.

� ال�قاي��ة م��ن الاإ�سابة بال�س��منة وبع���ض الاأمرا���ض المزمنة مث��ل: اأمرا�ض �سغط 

الدم، وال�سكري.

� المحافظة على الق�ام ال�سليم وتق�ية ع�سلات الج�سم.

� رفع م�ست�ى ال�سحة النف�سية بزيادة الثقة بالنف�ض وخف�ض القلق والت�تر.  

�أن�صطة يومية �أولًا

�لاأن�ص��طة �لت��ي تمار���ص ف��ي �لحي��اة �ليومي��ة مث��ل: �لم�ص��ي، و�لاأعم��ال �لمنزلي��ة 

)�لتنظيف، و�أعمال �لحديقة(، وغيرها. 

ال�سكل )1(

     تعريف �لن�صاط �لبدني

�أنو�ع �لاأن�صطة �لبدنية

�أهمية �لن�صاط �لبدني
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ال�سكل )2(

ال�سكل )3(

�لاأن�ص��طة �لتي تمار���ص في مكان منا�ص��ب  وفي �أي وق��ت مثل:�لجري، ورك��وب �لدر�جة �لهو�ئية، 

و�ل�صباحة، و�أد�ء �لتمرينات �لحرة )�لب�صيطة(.

�لاأن�ص��طة �لتي تمار���ص في مكان مخ�ص�ص ووقت محدد، وت�ص��مل �لم�ص��ابقات و�لاألع��اب �لريا�صية 

مثل: كرة �لقدم، وكرة �ل�صلة، وكرة �ليد، و�لكرة �لطائرة، و�ألعاب �لقوى.

 �أن�صطه حرة

 �أن�صطة ريا�صية

ثانيًا

ثالثًا
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�لخطو�ت �لتعليمية و�لأن�سطة �لتطبيقية

� �س��رح مب�س��ط ع��ن الن�س��اط البدني واأهميت��ه، ثم يناق���ض المعلم التلاميذ من خ��لال طرح بع�ض 

الاأ�سئلة:

� ما الن�ساط البدني؟ وما اأن�اعه؟

� ما الاأن�سطة البدنية التي تمار�سها في حياتك الي�مية؟

� ما العادات ال�سل�كية ال�اجب اتباعها عند ممار�سة الاأن�سطة البدنية؟ 

� اختيار الن�ساط البدني المنا�سب للحالة البدنية وال�سحية.

� ممار�سة الن�ساط البدني ب�س�رة منتظمة لا تقل عن )60( دقيقة في الي�م.

� ارتداء الملاب�ض المنا�سبة عند ممار�سة الاأن�سطة البدنية. 

� عدم ممار�سة الن�ساط البدني في الاأماكن المل�ثة بالدخان والاأتربة. 

� ممار�سة الن�ساط البدني المنا�سب لحالة الطق�ض والمناخ.

� مر�عاة عو�مل �لاأمن و�ل�صلامة عند ممار�صة �لاأن�صطة �لبدنية، و�لتي ت�صمل:

- الم�سي اأو الجري، اأو قيادة الدراجة اله�ائية في الطرقات المخ�س�سة.

     - تجنب ممار�س��ة ال�س��باحة في الاأودية والبرك المائية اأو في حالة عدم امتلاك المهارات والقدرات 

اللازمة.

   -تجنب ممار�سة الاأن�سطة البدنية في وج�د ع�امل خطيرة مثل: اأعمدة الكهرباء، والاأ�سلاك المك�س�فة، 

اأو الاأ�سطح المبللة التي يمكن اأن ت�سبب حدوث اإ�سابات.

�إر�صاد�ت ينبغي مر�عاتها عند ممار�صة �لن�صاط �لبدني
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�ل�صكل )4(

� تحدي��د دائرتي��ن قطرهم��ا )10(م، و�س��ع ه��دف 

)اأقماع اأو �سندوق مق�سم( في مركز كل دائرة.

� و����س���ع ل����ح���ة ت��ع��ل��ي��ق)���س��ب���رة( تُ��ق�����س��م اإل���ى 

اأن�������اع الاأن�����س��ط��ة ال��ب��دن��ي��ة، و���س��ل��ة ب��ه��ا ب��ط��اق��ات 

ب�ج��انب  ال��ب�دن��ية  الاأن���س���ط��ة  لاأن���������اع   م�س�رة 

كل دائرة.

� تق�س��يم التلاميذ اإلى مجم�عتين مت�س��اويتين تقف 

كل مجم�ع��ة عل��ى محيط اإح��دى الدوائر، ويقف في 

منت�سف الدائرة تلميذ من المجم�عة الاأخرى، وكرة 

لكل مجم�عة. كما في ال�سكل )4(.

� زيادة قطر الدائرة.

� زيادة عدد التلاميذ في المنت�سف.

� ت�سغير حجم الهدف. 

� و�س��ع �س��رط الت�س�ي��ب عل��ى اله��دف بع��د )3( 

تمريرات.

� عند اإ�سارة المعلم يبداأ تلاميذ كل مجم�عة بتبادل 

التمرير فيما بينهم والت�س�يب نح� الهدف، بينما 

يق�م التلميذ بمنع اإ�سابة الهدف، وفي حالة نجاح 

�س�رة  لاأخذ  يجري  الهدف  باإ�سابة  التلاميذ  اأحد 

وتعليقها على الل�حة تحت ن�ع الن�ساط المنا�سب، ثم 

ي�ستاأنف تمرير الكرة للمجم�عة بعد انتهاء التلميذ 

من تعليق ال�س�رة.

� تحديد زمن للاأداء )5( دقائق.

� المجم�ع��ة الفائ��زة الت��ي تنج��ح ف��ي تعلي��ق اأكبر 

عدد من ال�س�ر بطريقة �سحيحة.

� مراعاة ع�امل الاأمن وال�سلامة. 

� مراعاة الم�سافات البينية.

� ا�ستبدال تلميذ المنت�سف.

� المناف�سة ال�سريفة.

� التعاون.

� التقييم.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� الاأداء بطريقة �سحيحة.

� �سرعة الاأداء.

� دقة الت�س�يب.

� و�سع ال�س�رة في المكان المنا�سب.

�أنو�ع �لأن�سطة �لبدنيةن�ساط )ن�ساط )11((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط
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�ل�صكل )5(

� تق�س��يم التلاميذ اإلى مجم�عات مت�ساوية تقف في 

محطات:

� �لـمـحـطـة )1(:انت�سار حر، �ساحة لعب م�ستطيلة.

� �لمحطة )2(: قطار، �س��احة لعب م�س��تطيلة، و�سع 

اأدوات متن�عة، مثل: )حبال، مراتب، �سلم الر�ساقة، 

ح�اجز(.

� �لمحطة)3(:  انت�س��ار حر، �س��احة لعب م�ستطيلة، 

و�سع اأدوات متن�عة )كرات قدم و�سلة وغيرها(. كما 

في ال�سكل )5(.

� تغيي��ر اأن�س��طة المحط��ات وفق��ا لاأن���اع الن�س��اط 

البدني.

� اأن�سطة ي�مية مثل: �سع�د ال�سلالم.

� اأن�سطه حرة مثل: التمرينات الحرة.

الاألع��اب  ف��ي  مناف�س��ات  مث��ل:  ريا�سي��ة  اأن�س��طة   �

الم�سغرة.
� يتم الاأداء في المحطات على �سكل تمثيل الاأدوار:

� �لـمـحـطـــة )1(: )�أن�ص��طة يومية( تقلي��د اأداء اأعمال 

منزلية مثل: تنظيف الاأ�سجار وريها، اأو نقل الاأغرا�ض 

وحملها )الاأدوات والاأجهزة(.

� �لمحطة )2(: )�أن�صطة حرة(اأداء تمرينات واأن�سطة 

متن�ع��ة مث��ل: الج��ري ح���ل �س��احة اللع��ب، ال�ث��ب 

بالحب��ل، الجري على �س��لم الر�س��اقة، تمرينات حرة 

على المراتب، ال�ثب ف�ق الح�اجز.

� يمك��ن تنفي��ذ الن�س��اط ب�س���رة واقعي��ة مث��ال: 

ال�م�ح�ط�ة )1(: اأعمال في حديقة المدر�سة

� مراعاة ع�امل الاأمن وال�سلامة.

� مراعاة الم�سافات البينية.

� العمل الجماعي.

� التعاون.

� التقييم.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� الاأداء بطريقة �سحيحة.

� الالتزام بالنظام في الاأداء مع المجم�عة في كل 

محطة.

محطات �أنو�ع �لن�ساط �لبدنين�ساط )ن�ساط )22((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

� �لمحطــة)3(: )�أن�ص��طة ريا�صي��ة( اأداء م�س��ابقات 

واألعاب ريا�سية متن�عة وفقا لاختيار التلاميذ.
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�ل�صكل )5(

م�س��افة بينهم��ا  ونهاي��ة  بداي��ة  خط��ي  تحدي��د   � 

)10-15(م.

� تحدي��د م�س��ارات ي��س��ع فيه��ا مقع��د �س���يدي، ث��م 

ح�اج��ز منخف�س��ة، وبطاقات م�س���رة داخل ال�س��لة 

لاإح��دى العادات ال�س��ليمة اأو غير ال�س��ليمة المرتبطة 

بالن�س��اط البدن��ي، ع��ادات �س��ليمة مث��ل: )الم�س��ي، 

والجري ف��ي الاأماكن المخ�س�سة، �سع�د ال�س��لالم، 

�س��ليمة  غي��ر  ع��ادات  منزلي��ة(،  باأعم��ال  القي��ام 

ا�س��تخدام  الطرق��ات،  ف��ي  والج��ري  مثل:)الم�س��ي 

الم�ساع��د الكهربائية، ا�س��تخدام الاأجه��زة الل�حية 

وم�ساهدة التلفاز(.

� تق�س��يم التلاميذ اإلى مجم�عات مت�ساوية تقف في 

قطارات عند خط البداية.

� و�س��ع ل�ح��ة تعليق)�س��ب�رة( تق�س��م اإل��ى ع��ادات 

)�س��ليمة وغي��ر �س��ليمة(على خ��ط النهاي��ة اأم��ام كل 

قطار.  كما في ال�سكل )4(.

� زيادة م�سافة الم�سار.

� تغيير الم�انع على الم�سار.

� تغيير ن�ع الحركات التي ت�ؤدى في الم�سار. 

� عن�����د اإ�س��ارة المعل��م ينطل��ق التلمي��ذ الاأول من كل 

قطار بالم�س��ي على المقعد ال�س���يدي، ث������م ال������ثب 

ف�ق الح����اجز المن���خ��ف���سة، ث���م اأخ����ذ بط���اق�������ة

� المجم�ع��ة الفائ��زة التي تح�سل عل��ى اأكبر عدد 

من النقاط. 

� مراعاة ع�امل الاأمن وال�سلامة.

� التعاون.

� المناف�سة ال�سريفة.  

� العمل الجماعي.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� الاأداء بطريقة �سحيحة.

� �سرعة الاأداء.

� الالتزام  بالم�سار.

� و�سع ال�س�رة في المكان المنا�سب.  

� تعاون المجم�عة وان�سباطها.

 �لعاد�ت �ل�سليمة وغير �ل�سليمة �لمرتبطة بالن�ساط �لبدني ن�ساط )ن�ساط )33((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

� النظام.

� التقييم

والج������ري لتعليقه��ا ف�������ي ال�س��ب�رة تح��ت الق�س��م 

المنا�سب، ثم يكرر الاأداء مع اإ�سارة المعلم بانطلاق 

التلميذ التالي. 

� تح�س��ب نقط��ة للتلميذ الاأ�س��رع في تعلي��ق ال�س�رة 

ال�سحيحة في الق�سم المنا�سب في كل محاولة.
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�لأن�سطة �لتقويمية

� يرفع المعلم �س�رة لاأحد اأن�اع الن�ساط البدني، ثم ي�ساأل التلاميذ: ما ن�ع الن�ساط؟ 

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجم�عات واأداء مناف�سات في ت�سنيف �س�ر مرتبطة بالن�ساط البدني  

    والعادات ال�سل�كية المرتبطة به.

�ل�سفر�ء �ل�سغار للتربية �لبدنية و�ل�سحية

� يمكن للمعلم تفعيل برنامج ال�سفراء ال�سغار عبر تق�سيم التلاميذ اإلى مجم�عات، وتق�م كل مجم�عة 

بالت�عية ح�ل الن�ساط البدني ب�ا�سطة البطاقات الم�س�رة وا�ستمارات مب�سطة ترتبط بالاإر�سادات 

المتعلقة بممار�سة الن�ساط البدني في المدر�سة والمنزل والمجتمع المحلي.
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عدد �لح�ص�ص: 
ح�صتان

يتوقع من �لتلميذ في نهاية هذ� �لمو�صوع �أن:

� يتعرف مفه�م الريا�سة واأن�اعها.

� يميز بين اأن�اع الاأن�سطة الريا�سية وتاأثيرها على اأع�ساء الج�سم المختلفة. 

� ي�ؤدي بع�ض الاأن�سطة المرتبطة بالريا�سة وال�سحة.

� يمار�ض بع�ض الاأن�سطة الريا�سية للمحافظة على ال�سحة.

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء اأن�سطة مرتبطة بالريا�سة وال�سحة.

     تُعدُّ الريا�سة اأحد الع�امل الم�ؤثرة على �سحة الاإن�سان باعتبارها من اأ�سكال الن�ساط البدني التي 

تمار�ض فيها اأن�سطة حركية ب�س�رة منتظمة في مكان منا�سب من اأجل تحقيق اأهداف محددة، بما ي�سهم 

في  تعزيز ج�انب ال�سحة النف�سية والبدنية والعقلية، والمحافظة على نمط الحياة ال�سحي.

�أقماع، �أطو�ق، �سلال، كر�ت، مر�تب، بطاقات م�سورة، 

لوحة تعليق )�سبورة(.

�لريا�ســة، �ل�سحة، �أع�ساء �لج�ســم، نمط 

�لحياة �ل�سحي.

الريا�شة وال�شحة�لمو�سوع �لثاني

تمهيد

المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

المخرجات التعليمية
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�أنو�ع �لريا�صات

ريا�صات جماعية ريا�صات فردية/ زوجية �لنوع

ك��رة ال�س��لة - ك��رة الق��دم - ك��رة 

اليد - الكرة الطائرة.

الدراج��ة   - والم�سم��ار  المي��دان  م�س��ابقات  الجمب��از- 

اله�ائية - ال�س��باحة - الرماية - الب�لينج - كرة الم�سرب 

- كرة الطاولة - الري�سة الطائرة.

�أمثلة

�ل�صكل )1(

     ن�س��اط بدن��ي منتظ��م يمار���ض لاأهداف محددة )المناف�س��ة، ال�سحة، الترويح( وف��ق ق�اعد متفق 

عليها تبعًا لطبيعة ومتطلبات كل م�سابقة اأو لعبة.

تتن�ع الريا�سات التي يمكن اأن يمار�سها التلميذ وفقًا لعدة تق�سيمات منها: )عدد الم�ساركين، وطبيعة بيئة 

الممار�سة، والاأدوات والاأجهزة الم�ستخدمة، ودرجة الاحتكاك(، و�سنتناول في هذا الم��س�ع تق�سيمين وهما:

عدد �لم�صاركين �أولًا

مفهوم �لريا�صة
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    ت�ؤثر الريا�سة على اأع�ساء ج�س��م الاإن�س��ان وفقًا لطبيعة الن�س��اط ومدة الممار�س��ة، و�س��نتناول في هذا 

الم��س�ع تاأثير ممار�سة الريا�سة المنتظمة على بع�ض اأع�ساء الج�سم، وهي: 

تاأثير �لريا�صة على بع�ص �أع�صاء �لج�صم

ى  ريا�صات توؤدَّ

على �لجليد

ى  ريا�صات توؤدَّ

في �لماء

ى في �لملاعب  ريا�صات توؤدَّ

)�لمغلقة - �لمفتوحة( 

�لنوع

ه�كي الجليد - التزلج . ال�س��باحة - ك��رة الم��اء- 

 - التجدي��ف   - الغط���ض 

الق�ارب ال�سراعية.

كرة ال�سلة - كرة القدم - كرة اليد - الكرة 

الطائ��رة - اله�ك��ي -  كرة الم�سرب - كرة 

الطاولة - الري�سة الطائرة - الب�لنج.

�أمثلة

�ل�صكل )2(

�ل�صكل )3(

طبيعة بيئة �لممار�صة

 �لقلب

ثانيًا

�أولًا 

يعمل �لقلب على �صخّ �لدّم �إلى جميع �أنحاء �لج�صم، وتوؤثر ممار�صة �لريا�صة على 

�لقلب كالاآتي:

�  زيادة كفاءة اأداء القلب.

�  تح�سين الدورة الدم�ية. 
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�ل�صكل )5(

�ل�صكل )4(

 �لعظام

�لع�صلات

ثانيًا

ثالثًا

تعمل �لعظام على دعم حركة �لج�صم و�إك�صابه �صكله �لمميّز، وتوؤثر ممار�صة �لريا�صة على �لعظام 

كالاآتي: 

 تعمل �لع�صلات على تحريك �لج�صم بارتباطها مع �لعظام، وتوؤثر ممار�صة �لريا�صة على �لع�صلات 

كالاآتي: 

�لخطو�ت �لتعليمية و�لأن�سطة �لتطبيقية

� �س��رح مب�س��ط عن الريا�سة واأن�اعها وتاأثيرها على ال�سحة، ثم يناق�ض المعلم التلاميذ من خلال طرح 

بع�ض الاأ�سئلة:

� هل تمار�ض الريا�سة بانتظام؟ وما ريا�ستك المف�سلة؟  

� ما اأن�اع الريا�سات؟  

� كيف ت�ؤثر الريا�سة على القلب والعظام والع�سلات؟  

� زيادة كثافة العظام وق�تها. 

� زيادة حجم الع�سلات.

� زيادة مرونة المفا�سل.   

� تق�ية الع�سلات وزيادة تحملها.

� اكت�ساب الق�ام ال�سليم وال�قاية من الانحرافات الق�امية.
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�ل�صكل )6(

م�س��افة  بينهم��ا  ونهاي��ة  بداي��ة  خط��ي  تحدي��د   � 

)8-10(م، تحدي��د م�س��ارات ي��س��ع به��ا اأقماع على 

بُعد )5(م من خط البداية. 

� تق�س��يم التلاميذ اإلى مجم�عات مت�ساوية تقف في 

قطارات على خط البداية.

� و�س��ع ل�ح��ة تعلي��ق )�س��ب�رة( عل��ى خ��ط النهاي��ة، 

مق�س��مة لاأن�اع الاأن�سطة الريا�سية: )فردية، زوجية، 

جماعية( اأو )الملاعب - الماء - الجليد( وبجانبها 

�س��لة بداخلها بطاق��ات )�س�ر اأو اأ�س��ماء( لريا�سات 

الق��دم،  ك��رة  ال�س��باحة،  الق���ى،  )األع��اب  متن�ع��ة 

وغيرها(.

�  كرات لكل مجم�عة.  كما في ال�سكل )6(.

� زيادة بُعد الاأقماع.

� ا�ستخدام كرات متن�عة.

� تغيير طريقة اإ�سابة الاأقماع اإلى رك���ل اأو دح�رجة 

الكرة.

� يق�م التلميذ الاأول من كل قطار برمي الكرة لاإ�سابة 

اأح��د الاأقم��اع، وفي حالة نجاحه يج��ري لاأخذ البطاقة 

وتعليقه��ا عل��ى ال�س��ب�رة في الق�س��م المنا�س��ب، ويكرر 

الاأداء مع اإ�سارة المعلم للتلميذ التالي.

� تحت�سب نقطة للتلميذ الذي ينجح في تعليق البطاقة 

في الق�سم المنا�سب في كل محاولة.

� المجم�ع��ة الفائ��زة الت��ي تجم��ع اأكب��ر ع��دد م��ن 

النقاط.

� مراعاة ع�امل الاأمن وال�سلامة.

� مراعاة الم�سافات البينية.

� التعاون.

� العمل الجماعي.

� التقييم.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� الاأداء بطريقة �سحيحة.

� و�سع البطاقة  في الق�سم المنا�سب.

 � دقة الت�س�يب.

 �أنو�ع �لأن�سطة �لريا�سيةن�ساط )ن�ساط )11((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط
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�ل�صكل )7(

� تق��سيم التلاميذ اإلى م�جم���عات مت�س�اوية ت�ق�ف 

في محطات:

� �لـمـحـطـة )1(: قطار، و�سع اأط�اق على بُعد )3(م 

من خط البداية وتبعد الم�سافة بين كل ط�ق واآخر 

)2(م، كرة لدى التلميذ الاأول.

� �لمحطة )2(: قطار، مربع ط�ل �سلعه )10(م. 

� �لمحطة)3(: �سفان متقابلان.

� �لمحطــة)4(: �سف، و�سع مرات��ب اأمام التلاميذ. 

كما في ال�سكل )7(.
� تغيير التمرينات في كل محطة.

� زيادة م�ست����ى ال�س���ع�بة للتمرينات مثل: زيادة 

ال�ت���كرارات، اأداء اأك���ثر م���ن تم���رين في المحط�ة 

ال�احدة.

 � يمكن تن�فيذ الن��س�اط بمم�ار�سة اأن���اع مخ�تل�فة 

من الريا�سات في المحطات.

� �لـمـحـطـة )1(: ينطلق التلميذ الاأول بالكرة لي�سعها 

ف��ي الط���ق الاأول، ثم الع�دة لينطل��ق التلميذ التالي 

لينق��ل الكرة اإلى الط�ق الثاني، ويكرر الاأداء.

� �لمحطة )2(: الجري ح�ل محيط المربع مع تن�يع 

حركة الذراعين والرجلين.

اأو  �سد  تمرينات مقاومة مثل:  اأداء  �لمحطة)3(:   �

دفع يد الزميل. 

 � مراعاة ع�امل الاأمن وال�سلامة. 

� مراعاة الم�سافات البينية.

� العمل الجماعي.

� التعاون.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� الاأداء بطريقة �سحيحة.

� تعاون المجم�عة وان�سباطها.

� الانتقال بنظام بين المحطات.

محطات �لريا�سة و�ل�سحةن�ساط )ن�ساط )22((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

تطوير الن�شاط

� �لمحطة)4(: اأداء تمرينات مرونة ثابتة مثل:  

لم�ض  مع  للاأمام  الجذع  ثني  ط�يل   جل��ض     

القدمين  والثبات.

[ ]

التقييم.  

1

23

4



�لوحدة �ل�صاد�صة:�لثقافة و�لوعي �ل�صحي)�أحافظ على �صحتي(208

�ل�صكل )8(

� تحدي��د دائ��رة قطره��ا )15-20(م، ي���س���ع في 

م�س����رة  بط�اق����ات  بداخ�ل����ه  ط�����ق  م�رك���زه����ا 

لاأمثل��ة تاأثي��ر الريا�سة على بع�ض اأع�ساء الج��س���م 

مث���ل: )زي��ادة ك���فاءة اأداء ال�ق���لب، زي��ادة كثاف��ة   

العظام   وق�تها(. 

ك��ل  ت�ق�ف  مجم��ع�تي�ن،  اإلى  التلام�ي�ذ  ت�ق��س�يم   �

ال�دائرة مع تحديد  ن��س�ف  مج�م�ع�ة على محيط 

المجم�عتين. كلتا  اأرقام متماثلة لتلاميذ 

 � و�سع ل�حة تعليق )�سب���رة( بجانب كل مجم�عة 

)ال�ق���لب،  الج����سم:  اأع�����ساء  ح�����سب  م�ق����سمة 

الع�سلات، العظام(. كما في ال�س��كل )8(.

� زيادة قطر الدائرة.

� تغيير ط�ريق�ة الانت�ق�ال اإلى الح�ج�ل اأو ال�خ�ط�� 

الجانبي اأو تبادل الخط� والحجل. 

بع�م�ل�ية  الاأرق��ام  على  ال�ن��داء  ط���ريق��ة  ت�غي�ير   �

ح�سابية مثال: )1+2(، )3*1(.

� ين��ادي المعل��م عل��ى ع�س��� م��ن اأع�ساء الج�س��م 

ورق��م مح��دد، ليج��ري التلميذ �ساح��ب الرقم من 

المجم�����عتين ح����ل محيط ال����دائرة لفة ك��ام���لة 

وال�دخ�����ل م���ن مك��ان وق��ف�ه اإلى م���ركز ال�دائرة 

لاأخ���ذ البطاقة المنا�سبة، ثم تعليقها في ال�سب�رة، 

ويك��رر الاأداء مع نداء المعلم.

� ال�مج�م�ع�ة الفائ�زة التي تج�م�ع اأكبر ع�دد م�ن 

النقاط. 

 � مراعاة ع�امل الاأمن ال�سلامة.

 � مراعاة الم�سافات البينية بين التلاميذ.

 � التعاون.

 � التقييم.

اإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

ا�شتراطات الأداء

� الاأداء بطريقة �سحيحة.

� �سرعة الاأداء.

� اختيار البطاقة المنا�سبة.

� الجري لفة كاملة.

 تاأثير �لريا�سة على بع�ض �أع�ساء �لج�سمن�ساط )ن�ساط )33((

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامةـ

تطوير الن�شاط

� العمل الجماعي.

� تحت�سب نقطة للتلميذ الاأ�سرع في تعليق البطاقة 

ال�سحيحة في الق�سم المنا�سب لكل محاولة.
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�لأن�سطة �لتقويمية

� يرفع المعلم �س�رة لاأحد اأن�اع الريا�سات، ثم ي�ساأل التلاميذ: ما ن�ع الريا�سة؟ 

� ما تاأثير الريا�سة على القلب والع�سلات والعظام؟

� تق�س��يم التلامي��ذ اإل��ى مجم�ع��ات واأداء مناف�س��ات ف��ي ت�سنيف �س���ر مرتبطة باأن���اع الريا�سات 

وتاأثيرها على اأع�ساء الج�سم.

�ل�سفر�ء �ل�سغار للتربية �لبدنية و�ل�سحية

� يمكن للمعلم تفعيل برنامج ال�سفراء ال�سغار عبر تق�سيم التلاميذ اإلى مجم�عات، وتق�م كل مجم�عة 

بالت�عية ح�ل الرعاية ال�سحية ب�ا�س��طة البطاقات الم�س�رة وا�س��تمارات مب�س��طة ترتبط باأهمية 

الريا�سة وتاأثيرها على ال�سحة في المدر�سة والمنزل والمجتمع المحلي.
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