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 تم اإدخال البيانات والتدقيق اللغوي  والر�صم والت�صميم والإخراج

 في مركز اإنتاج الكتاب المدر�صي

بالمديرية العامة لتطوير المناهج

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

جميع حقوق الطبع والتاأليف والن�صر محفوظة لوزارة التربية والتعليم

ولا يجوز طبع �لكتاب �أو ت�سويره �أو �إعادة ن�سخه كاملً �أو مجزً�أ �أو ترجمته �أو 

تخزينه في نطاق ��ستعادة �لمعلومات بهدف تجاري باأي �سكل من �لاأ�سكال �إلا باإذن 

كتابي م�سبق من �لوز�رة، وفي حالة �لاقتبا�س �لق�سير يجب ذكر �لم�سدر.

)٢٠١٧/٣٨٢(
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حضـرة صـاحب الجـلالـة
 السلطان هيثم بن طارق المعظم 
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المغفور لـه 
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      �لحمد لله رب �لعالمين �لذي خلق �لاإن�سان، وعلمه �لبيان، و�ل�سلة و�ل�سلم على �سيدنا محمد 

وعلى �آله و�سحبه �أجمعين.

    تُع��دُّ �لتربي��ة �لبدني��ة و�ل�سحي��ة م��ن مج��الات �لتربية �لمهم��ة �لتي تهدف �إلى تح�س��ين �ل�س��لوك 

�لاإن�س��اني من خلل ممار�س��ة �لاأن�س��طة �لحركي��ة و�لريا�سية، بما يحقق �لتنمي��ة �لمتكاملة لمختلف 

جو�نب �س��خ�سية �لتلميذ �لبدنية و�لعقلية و�لنف�س��ية و�لاجتماعية، ويجعله �أكثر قدرة على �لاإنتاجية 

وتلبي��ة متطلب��ات �لحياة، فقد �أ�سبح للتربي��ة �لبدنية و�ل�سحية دور في تنمي��ة �لمجتمعات و�لاأفر�د 

عبر �إ�س��هامها في تح�سين �لم�س��توى �ل�سحي وتعزيز �لاتجاهات نحو ممار�سة �لن�ساط �لبدني ورفع 

�لكفاءة �لبدنية و�لحركية.

معلمي ومعلمات التربية البدنية وال�صحية :

      ي�سعدنا �أن ن�سع بين �أيديكم هذ� �لدليل، �لذي �عتمد في �إعد�ده �لتركيز على زيادة �أن�سطة �للعب 

و�لمناف�سات وتنوع �لبر�مج و�لاأن�سطة �لريا�سية، و�لتر�بط بين �لمو�سوعات �لتي تم �ختيارها، بما 

يتنا�س��ب م��ع خ�سائ�س ومتطلبات �لمرحل��ة �لعمرية وميول و�تجاهات �لمتعلمين، وي�س��هم في جعل 

�لمادة �أكثر جذبًا وت�سويقًا و��ستثمارً� لزمن �لتعلُّم في �لممار�سة و�لاأد�ء �لحركي.

��ن �لدلي��ل �س��ت وحد�ت در��س��ية هي: )�لتمرين��ات ، و�لحركات �لاأ�سا�س��ية �لانتقالية وغير       وت�سمَّ

�لانتقالي��ة، وحركات �لمعالجة و�لتن��اول، و�لاإدر�ك و�لطلقة �لحركية، و�لاألعاب �لحركية، و�لثقافة 

و�لوع��ي �ل�سح��ي(، وق��د روعي فيها �لتكامل و�لتر�بط بين مو�سوعاتها، و�حتوت كل وحدة در��س��ية 

عل��ى ع��دة مو�سوع��ات، ت��ر�وح زمن �لتعلُّم ل��كل مو�سوع من ح�ستي��ن �إلى �أربع ح�س���س، بالاإ�سافة 

�إلى تخ�سي�س زمن للن�س��اط �لحر باعتباره جزءً� من �لمنهج، يتيح للمتعلمين �لم�س��اركة في �ختيار 

�لاأن�سطة �لمحببة لهم، كما ت�سمن بع�س �لبر�مج �لمنهجية �لتي ت�سهم في تحقيق مخرجات �لمادة.

     وختامً��ا، ناأم��ل �أن يحق��ق ه��ذ� �لدليل �لاأهد�ف �لمن�س��ودة، مع �لتاأكيد عل��ى �أهمية �طلع �لمعلم 

على م�سادر �أخرى؛ لتحقيق �لاإبد�ع و�لتنويع في ��س��تر�تيجيات �لتدري���س �أثناء تنفيذ �لمحتوى بما 

يجعل �لمادة �أكثر ت�سويقًا.   

والله ولي التوفيق,,,

الموؤلفون     
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 75 - المو�صوع الثالث: اللف والدوران     
83 الوحدة الثالثة: المعالجة والتناول )األعب بالكرة(    

- المو�صوع الأول: تنطيط الكرة      86  
93 - المو�صوع الثاني: المراوغة والمحاورة      

  101 - المو�صوع الثالث: �صرب الكرة       
109 ك بطلاقة(    الوحدة الرابعة: الإدراك والطلاقة الحركية ) اأتحرَّ

112 - المو�صوع الأول: التزان        
122 - المو�صوع الثاني: الدحرجة        
129 - المو�صوع الثالث: البراعة الحركية       
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- المو�صوع الثاني: تغيرات الج�صم اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي  178  
186 المراجع         
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المخرجات العامة لمادة التربية البدنية وال�صحية

     ت�صعى مادة التربية البدنية وال�صحية اإلى تنمية ال�صخ�صية المتكاملة للمتعلِّم من مختلف الجوانب العقلية 

والبدنية والنف�صية والجتماعية, ويتحقق ذلك من خلال المخرجات الآتية:

� اإك�صاب المتعلِّم المعارف والمعلومات الخا�صة بالألعاب والم�صابقات الريا�صية.

� اإك�صاب المتعلِّم الثقافة الريا�صية وال�صحية والمحافظة على القوام ال�صليم.

� تطوير الحركات الأ�صا�صية الفطرية للمتعلِّم.

� اإك�صاب المتعلِّم المهارات الأ�صا�صية لبع�ص الألعاب والم�صابقات الريا�صية.

� تنمية عنا�صر اللياقة البدنية والمحافظة عليها.

� تعزيز اتجاهات المتعلمين نحو ممار�صة الن�صاط البدني.

� تعزي��ز القيم التربوية والجتماعية مثل: الإح�صا���ص بالم�ص��وؤولية والقي��ادة والعمل الجماعي 
والنتماء لدى المتعلمين.

� تنمي��ة المه��ارات العام��ة ومهارات الق��رن الواحد والع�ص��رين لدى المتعلمي��ن مثل: العمل 
الجماعي، وحل الم�صكلات، والبتكار، والإبداع الحركي، والمهاري.

� تعزيز الموروث ال�صعبي لدى المتعلمين من خلال ممار�صة الألعاب ال�صعبية.

� رعاية ذوي القدرات الخا�صة، والرتقاء بم�صتوى اأدائهم. 

� ا�صتك�صاف المواهب الريا�صية وتوجيههم نحو التخ�ص�صات الريا�صية المنا�صبة. 
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مخرجات مادة التربية البدنية وال�صحية للحلقة الأولى

ف بع�ص المو�صوعات المرتبطة بالتمرينات الريا�صية. � يتعرَّ

ف الحركات الأ�صا�صية ومهارات الإدراك والطلاقة الحركية. � يتعرَّ

ف طريقة اأداء المهارات والقواعد القانونية لبع�ص الألعاب والم�صابقات الريا�صية. � يتعرَّ

ف بع�ص المو�صوعات المرتبطة بالثقافة وال�صحة في الريا�صة. � يتعرَّ

ي بع�ص الأو�صاع الأ�صا�صية وتمريناتها.  � يوؤدِّ

ي الحركات الأ�صا�صية ومهارات الإدراك والطلاقة الحركية. � يوؤدِّ

� يمار�ص بع�ص الألعاب والم�صابقات الريا�صية.

ف بع�ص المو�صوعات المرتبطة بالتمرينات الريا�صية في اأداء تمرينات واأن�صطة ريا�صية. � يوظِّ

ف الحركات الأ�صا�ص��ية ومهارات الإدراك والطلاقة الحركية في الألعاب والم�ص��ابقات  � يوظِّ
الريا�صية. 

ف المعارف والمهارات والعادات ال�ص��لوكية المرتبطة بتعزير ال�صحة واللياقة البدنية في  � يوظِّ
حياته اليومية.

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

� يكت�صب التجاهات الإيجابية نحو ممار�صة التمرينات والأن�صطة الحركية والريا�صية. 

� يكت�صب بع�ص القيم وال�صمات التربوية من خلال ممار�صته للاأن�صطة الحركية والريا�صية.
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مخرجات التعلُّم لمادة التربية البدنية وال�صحية لل�صف الثاني

مخرجات التعلُّمالوحدةالمجال

الإعداد البدني

التمرينات                     

ن بنظام( )اأتمرَّ

ف بع�ص الأو�صاع الم�صتقة في التمرينات. � يتعرَّ
� يميِّز بين الأو�صاع الم�صتقة في التمرينات.

ف بع�ص التمرينات الحرة. � يتعرَّ
ف بع�ص التمرينات التمثيلية والق�ص�ص الحركية. � يتعرَّ

ي الأو�شاع الم�شتقة وتمريناتها. � ي�ؤدِّ
� ي�صعر بالر�صا بم�صاركته زملائه التمرينات الريا�صية.

� ي�شارك زملاءه اأداء بع�ص التمرينات التمثيلية والق�ش�ص الحركية.

الحركة

الحركات 

الأ�صا�صية النتقالية 

وغير النتقالية                        

ك بن�صاط( )اأتحرَّ

ف الحركات الأ�صا�صية النتقالية وغير النتقالية وبع�ص  � يتعرَّ
اأنواعها.

ف طريقة اأداء الحركات الأ�صا�صية النتقالية وغير النتقالية. � يتعرَّ
ي بع�ص الحركات الأ�صا�صية النتقالية وغير النتقالية. � يوؤدِّ

ف بع�ص الحركات الأ�صا�صية النتقالية وغير النتقالية في  � يوظِّ
اأداء بع�ص مهارات الألعاب والم�صابقات الريا�صية.

� ي�صارك زملاءه اأداء مجموعة من الحركات الأ�صا�صية النتقالية 
وغير النتقالية.

� ي�صتمتع بم�صاركة زملائه اأداء مجموعة من الحركات الأ�صا�صية 
النتقالية وغير النتقالية.

الحركة

حركات المعالجة 

والتناول                         

)األعب بالكرة(

ف حركات المعالجة والتناول وبع�ص اأنواعها. � يتعرَّ
ف طريقة اأداء بع�ص حركات المعالجة والتناول. � يتعرَّ

ي بع�ص حركات المعالجة والتناول. � يوؤدِّ
ف بع�ص حركات المعالجة والتناول في الم�صابقات  � يوظِّ

والألعاب الريا�صية.
� ي�صارك زملاءه اأداء بع�ص حركات المعالجة والتناول.

� ي�صعر بال�صعادة عند اأدائه اأن�صطة متنوعة لبع�ص حركات المعالجة 
والتناول.
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مخرجات التعلُّمالوحدةالمجال

الحركة

الإدراك والطلاقة 

الحركية             

ك بطلاقة( )اأتحرَّ

ف بع�ص حركات الإدراك والطلاقة الحركية. � يتعرَّ
� يميِّز بين بع�ص حركات الإدراك والطلاقة الحركية.

ي بع�ص حركات الإدراك والطلاقة الحركية. � يوؤدِّ
ف بع�ص حركات الإدراك والطلاقة الحركية في بع�ص  � يوظِّ

مهارات الم�صابقات والألعاب الريا�صية.    
� ي�صتمتع بم�صاركة زملاءه اأداء بع�ص اأن�صطة الإدراك والطلاقة 

الحركية.
� ي�صعر بالثقة عند اأدائه حركات الإدراك والطلاقة الحركية. 

الألعاب والم�صابقات 

الريا�صية

الألعاب الحركية         

)األعب واأ�صتمتع(

ف بع�ص الألعاب التمهيدية وال�صعبية. � يتعرَّ
ف بع�ص الحركات الأ�صا�صية في اأداء الألعاب التمهيدية  � يوظِّ

وال�صعبية.
� يمار�ص بع�ص الألعاب التمهيدية وال�صعبية.

� ي�صارك زملاءه اأداء بع�ص الألعاب التمهيدية وال�صعبية.
� ي�صعر بال�صعادة عند اأداء بع�ص الألعاب التمهيدية وال�صعبية.
� يكت�صب بع�ص القيم التربوية من خلال م�صاركة زملائه اأداء 

الألعاب التمهيدية وال�صعبية.

ال�صحة والثقافة 

الريا�صية

الثقافة والوعي 

ي )اأحافظ  حِّ ال�صِّ

تي( حَّ على �صِ

ف بع�ص المو�صوعات المرتبطة بال�صحة والريا�صة. � يتعرَّ
� يمار�ص بع�ص الأن�صطة الحركية المرتبطة بال�صحة والريا�صة.
� يطبِّق بع�ص العادات ال�صحية ال�صليمة عند ممار�صة الأن�صطة 

الريا�صية.
� ي�صعر باأهمية ممار�صة العادات ال�صحية ال�صليمة في حياته اليومية.

� يكت�صب بع�ص القيم والتجاهات الإيجابية للمحافظة على 
�صحته وقوامه ال�صليم .
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    تع��دُّ درا�ص��ة خ�صائ�ص نمو المتعلمين من الجوانب المهم��ة عند بناء المنهج وتنفيذه، وذلك 
لفهم طبيعة المتعلمين وحاجاتهم ، واختيار الأن�ص��طة التي تتنا�ص��ب مع قدراتهم وميولهم كما 

ينبغي مراعاة هذه الخ�صائ�ص عند تنفيد المعلم للمنهج، ويمكن تق�صيمها على النحو الآتي:

اأولً: خ�صائ�ص النمو العقلي:

� �صعف القدرة على التركيز والنتباه لفترات طويلة.
� ال�صتمرار في التفكير الخيالي لتوجيه الحركات.

� القدرة على اإدراك العلاقات والأزمنة والم�صافات.
� زيادة القدرة على التفكير البتكاري وحب ال�صتطلاع.

ثانياً: خ�صائ�ص النمو البدني والحركي:

� تباطوؤ �صرعة النمو الج�صمي.
� زيادة �صرعة نمو القلب مما يزداد معه معدل النب�ص والتنف�ص )ال�صعور بالتعب ب�صرعة(.

� نمو ع�صلات الأجزاء الكبيرة.
� القدرة على اإتقان وتثبيت الحركات الأ�صا�صية.

ن التوافق الع�صلي والع�صب. � تح�صُّ
� ظهور فروق فردية بين التلاميذ في النمو وال�صكل.

ثالثاً: خ�صائ�ص النمو الجتماعي والنفعالي:

� حب المناف�صة والمباهاة بالقدرات.

� الميل للعب �صمن جماعات �صغيرة والتعاون معهم.

� الميل اإلى احترام الكبار وتقديرهم.

� حب التقليد، والمحاكاة، وال�صتطلاع.

� حب التحدي، والمغامرة، والرغبة في التفوق.

خ�صائ�ص النمو لتلاميذ ال�صفوف )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 ممارسة 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 والوسائل التعليمية وتخزينها في الأماكن المناسبة للمحافظة  	 التوظيف الفعَّ
عليها من التلف.

ج في تنفيذ الموضوع بدءًا من تقديم المعلومات المرتبطة بالمهارة، ثم الخطوات  	 التــدرُّ
التعليمية والأنشطة التطبيقية. 

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

تنفيذ النشــاط التطبيقي بطرق مختلفة، وذلك بتطوير إجراءات التنفيذ وتغيير مســتوى  	
الصعوبة.

اإر�صادات للمعلم
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� التركيز على ت�صحيح الأخطاء فور وقوعها اأثناء الأداء، مع تعزيز وت�صجيع الأداء ال�صحيح. 
� اإتاحة الفر�صة للتلاميذ للقيام باأدوار قيادية، مما ي�صهم في تعزيز القيم التربوية الحميدة وتنميتها.

� التاأكد من تحقق المخرجات التعليمية با�صتخدام اأ�صاليب التقويم المنا�صبة.
 � مراعاة تنفيذ الن�ص��اط الحر بطريقة جاذبة وممتعة تتيح م�صاركة جميع التلاميذ في اختيار واأداء 

الأن�صطة الريا�صية المحببة لهم.
� التركيز على تحقق مخرجات الجانب الوجداني للمو�صوعات من خلال ملاحظة �ص��لوكيات 

التلاميذ اأثناء تنفيذ الح�ص�ص الدرا�صية وبعدها. 
� الإعداد الم�ص��بق والتح�صي��ر للح�صة من خلال تنظي��م الأدوات والأجه��زة الريا�صية واختيار 

الت�صكيلات المنا�صبة في اإخراج الدر�ص.

   

 توجيهات ا�صتخدام الدليل :

� قراءة محتويات الدليل ب�صورة دقيقة.
� ال�ص��تفادة من النماذج المقترحة للتهيئة وتمرينات الإعداد البدني بما يتنا�ص��ب مع المو�صوع 

المراد تدري�صه، واإمكانية تنفيذ نماذج اأخرى.
� مراع��اة تنفيذ الأن�ص��طة التطبيقية وف��ق الترتيب المبني على ت�صل�ص��ل الأداء الف��ردي يليه الأداء 
بم�صاركة الزملاء، ثم توظيف الحركات باأداء المهارات في المناف�صات والألعاب والم�صابقات 

الريا�صية.
� مراعاة تنفيذ الأن�صطة التطبيقية بما يتلاءم مع بيئة الممار�صة، وعدد التلاميذ،  والأدوات المتوفرة.

� التركي��ز عل��ى النقاط المهمة والقي��م والمفاهيم العام��ة والمهارات العامة اأثناء تنفيذ الأن�ص��طة 
التطبيقية.
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ن الن�صاط التطبيقي عدة عنا�صر, يمكن تو�صيحها كالآتي: يت�صمَّ

� اإعداد الن�ص��اط: الخطوات التي يقوم بها المعلم للتح�صير للن�ص��اط، مثل: ) تق�ص��يم التلاميذ، 
الت�صكيل، �صاحة اللعب، الأدوات،...(.

ح طريقة تنفيذ الن�صاط واأدائه. � اإجراءات التنفيذ: خطوات متدرجة تو�صِّ
� ا�صتراطات الأداء: موؤ�صرات دالة على تحقيق الأداء الأمثل في الن�صاط.

� تطوير الن�صاط: اإجراءات يمكن من خلالها رفع م�صتوى الأداء وزيادة �صعوبته.
� نقاط مهمة: اعتبارات يجب مراعاتها عند تنفيذ الن�صاط.

� قيم: مبادئ اأو قواعد ترتبط بم�ص��اعر التلاميذ و�ص��لوكهم يمكن تحقيقها من خلال الن�صاط، 
مثل:) النظام، التعاون،...(. 

� مفاهيم: م�صطلحات ذات دللة ترتبط بالخبرات التي  يمر بها التلاميذ اأثناء اأداء الن�صاط، مثل: 
)الم�صارات، التنطيط، القوام ال�صليم،...(.

� مهارات عامة: مهارات ترتبط با�ص��تعداد التلاميذ للحياة والعمل، يمكن اكت�ص��ابها من خلال 
الن�صاط ، مثل: ) العمل الجماعي، التقييم، حل الم�صكلات،...(.

يمكن للمعلم اإ�شراك الطلبة من ذوي الإعاقة عبر تكييف الأن�صطة التطبيقية بما يتوافق مع قدراتهم 
البدنية والحركية ونوع الإعاقة ودرجتها.
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الف�صل 

الدرا�صي
المو�صوعاتالوحدة

عدد 

الح�ص�ص 

للمو�صوع

اإجمالي 

عدد 

الح�ص�ص 

للوحدة

الأول

التمرينات 

ن بنظام( )اأتمرَّ

�4 الأو�صاع الم�صتقة في التمرينات

8 �2 التمرينات الحرة ) بدون اأدوات (

�2 التمثيل الحركي

الحركات الأ�صا�صية 

النتقالية وغير النتقالية

ك بن�صاط( ) اأتحرَّ

�4 الخطو الجانبي ورك�صة الح�صان

8 2 � تبادل الخطو والحجل

2 � اللف والدوران

المعالجة والتناول

)األعب بالكرة(

�2 تنطيط الكرة

10 �4 المراوغة والمحاورة

�4 �صرب الكرة  

2ن�صاط حر

4قيا�ص وتقويم

الخطة الدرا�صية لل�صف الثاني
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الف�صل 

الدرا�صي
المو�صوعاتالوحدة

عدد 

الح�ص�ص 

للمو�صوع

اإجمالي 

عدد 

الح�ص�ص 

للوحدة

الثاني

الإدراك والطلاقة 

الحركية

ك بطلاقة( ) اأتحرَّ

�4 التزان

8 �2 الدحرجة

�2 البراعة الحركية

الألعاب الحركية

) األعب واأ�صتمتع(

4 � الألعاب التمهيدية لكرة ال�صلة

14
�4 الألعاب التمهيدية لكرة  اليد

�4 الألعاب التمهيدية للكرة الطائرة

�2 الألعاب ال�صعبية العُمانية

الثقافة والوعي ال�صحي

) اأحافظ على �صحتي(

�2 القوام ال�صليم

�2 تغيرات الج�صم اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي  

2ن�صاط حر

4قيا�ص وتقويم
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نماذج من التهيئة

قواعد اللعبةو�صف اللعبةاإعداد اللعبةا�صم اللعبةم

مربع الأ�صكال 1
الهند�صية

تحديد مربع طول �صلعه 
وو�ص��ع  اأمت��ار،   )10(
هند�ص��ية  اأ�صك������ال 
داخ����ل  م�خ�تل��ف���ة 
ال��م��ربع، يقف التلاميذ 

على حدوده.

ح��ول  التلامي��ذ  يج��ري 
محيط المربع، وعند ن��داء 
المع��لم باأح����د  الأ�صكال 
الهند�ص��ية مث��ل: )مثل��ث، 
مرب��ع، دائ��رة(، يج����ري 
لل����وقوف  تلمي��ذ   ك����ل 
عل��ى ال�����صكل الهند�ص��ي 

المحدد.

عل��ى  نقط��ة  تحت�ص��ب   �
التلميذ ال��ذي ل يقف على 
ال�ص��كل الهند�ص��ي المحدد 

في كل محاولة.
التلميذ الفائز الذي يحت�صب 

عليه اأقل عدد من النقاط.

الأرقام2

انت�صار التلاميذ في �صاحة 
اللعب.

يجري التلاميذ في ج�م�يع 
التج����اهات داخل �صاحة 
اللعب، ينادي المعلم برقم 
معي��ن فيجتم��ع  التلامي��ذ 
وفق الع��دد المحدد مثال: 
ال�رقم )4( فيج�ت�م�ع اأربعة 

تلاميذ.

� تحت�صب نقطة على التلميذ 
ال��ذي يبق��ى وحي��دًا في كل 

محاولة.
ال��ذي  الفائ��ز  التلمي��ذ   �
يحت�ص��ب عليه اأق��ل عدد من 

النقاط.

     كرة النار3

ت��ح���دي���د دائ����رة 
ق����ط�رها )15( مترًا 
ي��ق��ف الت��لاميذ في 
مح��يط الدائرة، كرة 

لدى اأحد التلاميذ.

عند اإ�ص��ارة البدء يتم تبادل 
تمري��ر الكرة بي��ن التلاميذ 
ال�صاف��رة،  �ص��ماع  وعن��د 
الك��رة،  تمري��ر  يتوق��ف 
عل��ى  نقط��ة  وتحت�ص��ب 

الطالب المم�صك بالكرة.

ال��ذي  الفائ��ز  التلمي��ذ   �
ع��دد  اأق��ل  علي��ه  يحت�ص��ب 
جمي��ع  ف��ي  النق��اط  م��ن 

المحاولت.

اأولً: الألعاب ال�صغيرة
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قواعد اللعبةو�صف اللعبةاإعداد اللعبةا�صم اللعبةم

تقليد 4
الحركات

ان�ت����صار ح���ر للتلاميذ 
في �صاحة اللعب.

حرك��ة  المعل��م  د  يح��دِّ
لل�ت���لاميذ  ي��صم���ح  ل 
حرك��ة  مث��ل:  بتقليده��ا، 
الم��كان(، ثم   )الوثب في 
ي ال�م�ع���لم اأو تلميذ  ي��وؤدِّ
)قائد( بع�ص ال��ح��رك�ات 
ف��ي  )الوث��ب  م����ثل: 
الم��كان، رف��ع الذراعي��ن 
رف��ع  الحج��ل،  اأمامً��ا، 
الذراعي��ن جانبً��ا( ويق��وم 
التلامي��ذ بتقليد الحركات 

ما عدا الحركة المحددة.

عل��ى  نقط��ة  تح�ص��ب   �
ال�ت�ل�ميذ الذي يقلِّد الحركة 

الممنوعة.
� التلمي��ذ الفائ��ز ال��ذي � 
يحت�ص��ب عليه اأقل عدد من 

النقاط.

الكرات 5
المتدحرجة

دائ����رة  ت�ح������ديد 
قطره��ا )10( اأم����تار، 
مجم���وعة  ي���ق���ف 
ال��ت���لام��ي����ذ   م��ن 
وي��ق����ف  داخ�ل�ه���ا، 
ل�دي�����هما  ت��ل�م���يذان 
حدود  خ��ارج  ك��رات 

الدائرة.

يق��وم  الإ�ص��ارة  عن��د   
بدح�رج���ة  ال�ت���لميذان 
الأر���ص  عل��ى  الك��رات 
ال�ت�لام�ي�ذ داخل  لإ�ص�اب�ة 
الدائرة، والذين بدوره���م 
لم�ص  تجنُّب  يح��اول���ون 

الكرات.

� تح�صب نقطة على التلميذ 
الذي تلم�صه الكرة.

ال��ذي  الفائ��ز  التلمي��ذ   �
يحت�ص��ب عليه اأقل عدد من 

النقاط.

بر وبحر  6

اإل��ى  التلامي��ذ  تق�ص��يم 
في  تقف��ان  مجموعت��ن 
�صف��ن متقابل��ن عل��ى 

مقاعد �صويدية.

باإح��دى  المعل��م  ين��ادي 
الكلمت��ن ) ب��ر اأو بحر(، 
وعند  النداء بكلمة )بحر(، 
المقعد  م��ن  التلاميذ  ين��زل 
ال�ص��ويدي عل��ى الأر�ص، 
وعن��د النداء بكلم��ة ) بر( 

يظلوا على المقعد.

� ت�ح�ت�����صب نقط��ة عل��ى 
ف��ي  ال�مخ���طئ  ال�ت�لمي���ذ 
ك����ل م�ح��اول����ة م�ن ك�ل 

مجموعة.
� المجموع��ة الفائ��زة التي 
تحت�ص��ب عليها اأقل عدد من 

النقاط.
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م

ا�صم 

اللعبة
قواعد اللعبةو�صف اللعبةاإعداد اللعبة

المطاردة 7
بالحجل

تحدي��د دائرتي��ن قطرهم��ا )10( 
اأم���تار، ت�ق����صيم ال���تلاميذ اإل��ى 
مجموعتين، تق��ف كل مجموعة 
بداخل اإحدى الدوائر، مع اختيار 
تل�م�ي����ذين )م��ه��اج�م���ين( من 
كل مجموع��ة يقف��ان على محيط 

الدائرة الأخرى. 

ي��ق���وم  الإ�ص���ارة،  ع��ن���د 
ال�مه�اج���مان  ال�ت�ل���ميذان 
بالحج��ل اإلى داخ��ل الدائرة 
لمط��اردة ومحاول��ة لم���ص 
ال�ت�لاميذ  داخ�ل ال��دائ��رة، 
والذي��ن بدوره��م يحاولون 
الجري والهروب مع  تبديل 
التلميذي��ن المهاجمي��ن اأثناء 

اللعبة.

� الفري��ق الفائز الذي ينجح 
في لم�ص اأفراد الفريق الآخر 

في اأق�صر زمن ممكن.

لقف الكرة8

تحدي��د دائرة قطره��ا )5( اأمتار، 
يق��ف التلامي��ذ عل��ى محيطه��ا، 
ويقف تلميذ )قائ��د( لديه كرة في 

و�صطها.

التلميذ  الإ�ص��ارة، يرمي  عند 
الك��رة عاليًا مع مناداة ا�ص��م 
الواقفين على  اأح��د زملائ��ه 
فيج��ري  الدائ��رة،   محي��ط 
م�ص��رعًا  المح��دد  التلمي��ذ 
ليلق��ف الكرة قبل �ص��قوطها 

على الأر�ص.

� التلمي��ذ ال��ذي ينجح في 
لق��ف الكرة دون �ص��قوطها 
على الأر�ص ي�ص��تبدل مكان 
ي�ص��تمر  وهك��ذا  القائ��د، 

اللعب.

مربع �صد 9
الحبل

� تحدي��د مرب��ع بوا�ص��طة حبل، 
وو�ص��ع )4( اأقماع على بعد )1(

متر من زوايا المربع.
� يق��ف اأربع��ة تلاميذ ف��ي زوايا 
المربع، بحيث يم�ص��ك كل تلميذ 

بطرف الحبل في الزاوية. 

اإ�صارة المعلم يحاول كل  عند 
تلمي��ذ �ص��د الحبل ل�ص��حب 
يتمكن  التلاميذ حت��ى  بقي��ة 
من الو�صول وم�ص��ك القمع 

الموجود في زاويته.

� تح�ص��ب نقط��ة للتلمي��ذ 
الذي ينجح في م�صك القمع 

في كل محاولة. 
ال��ذي  الفائ��ز  التلمي��ذ   �
يح�ص��ل على اأكب��ر عدد من 

النقاط.

الجري 10
بالطوق

� تحدي��د خط��ي بداي��ة ونهاي��ة 
بينهما م�صافة )10( اأمتار. 

� ت���ق�صيم التلامي��ذ اإلى  قطارات 
تقف على خط البداية. مع تحديد 
م�صارات م�صتقيمة اأمام كل قطار. 
ط��وق م��ع التلمي��ذ الأول من كل 

قطار.

عند الإ�ص��ارة ينطل��ق التلميذ 
الأول من كل قطار بالجري 
مع دحرج��ة الط��وق للاأمام 

للو�صول اإلى خط النهاية.

� تحت�ص��ب نقط��ة للتلمي��ذ 
الأ�صرع في كل محاولة.

� المجموع��ة الفائ��زة التي 
تجمع اأكبر عدد من النقاط.
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� نموذج 1

- الجري فوق خطوط بينها م�صافة )30( �صم مر�صومة على الأر�ص.  
- الوثب للاأمام بالقدمين داخل الأقماع.  

- الدحرجة الأمامية على مرتبة.  
- الم�صي على مقعد �صويدي.  

- المروق من داخل قطعة �صندوق مق�صم.  
� نموذج 2

- الجري المتعرج بين الأقماع حول محيط دائرة مر�صومة.  
- الحجل في م�صار م�صتقيم لم�صافة )5( م.  

- تمرير الطوق من اأعلى الراأ�ص اإلى القدمين.  
- الدحرجة الجانبية الم�صتقيمة على مرتبة.  

- تبادل الوثب بال�صند على جانبي المقعد ال�صويدي.  
� نموذج 3

- الجري والوثب فوق حواجز منخف�صة.  
- الدحرجة الجانبية المكورة على المرتبة.  

- الم�صي على مقعد �صويدي مقلوب.  
- الحجل على مربعات الأرقام.  

- الخطو الجانبي المتعرج بين الأقماع.   

نماذج من جمباز الموانع
ثانيًا: نماذج من جمباز الموانع
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تمرينات للذراعين

-]انبطاح معدل[ ثني الذراعين.
- ]وقوف. انثناء[ مد الذراعين عاليًا.

- ]انبطاح مائل[ الم�صي اأمامًا على اليدين.
- ]وقوف[ دوران الذراعين خلفًا عاليًا اأمامًا.

- ]وقوف. الذراعان اأمامًا. م�صك الكرة[ رمي الكرة عاليًا ثم الوثب ولقفها باليدين.
تمرينات للجذع

- ]وقوف. الذراعان اأمامًا[ تبادل لف الجذع للجانبين. 
- ]وقوف انحناء[ التقدم اأمامًا مع تبادل لم�ص الأر�ص باليدين. 

ا. م�ص��ك الكرة[ تمرير الكرة حول الج�ص��م من يد لأخرى على �صكل  - ]جلو���ص طويل. فتحًً
دائرة.

- ]وقوف فتحًا. ميل. الكرة اأمام الج�ص��م على الأر�ص[ تمرير الكرة بين الرجلين بر�ص��م �صكل 
8 على الأر�ص.

- ]وقوف فتحًا. ت�صبيك اليدين خلف الراأ�ص[ تبادل ثني الجذع جانبًا.
تمرينات للرجلين

- ]وقوف[ الجري في المكان مع رفع الركبتين عاليًا.
- ]وقوف[ الجري للاأمام ثم الوقوف على قدم واحدة.

- ]وقوف. الذراعان جانبًا[ تبادل الطعن جانبًا.
- ]وقوف. الو�صع اأمامًا[ الوثب في المكان مع تبادل و�صع القدمين اأمامًا.

- ]وقوف. مواجه. ت�صبيك اليدين[ تبادل ثني الركبتين كاملًا.

نماذج من الإعداد البدني
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                                                                                                                                                  الزمن : ح�صتان

اإجراءات تنفيذ الن�صاط الحر:

� يقوم المعلم بالتح�صير للح�صة من خلال ح�صر مقترحات التلاميذ للاأن�ص��طة التي �صيتم تنفيذها في 
الح�صة، مع مراعاة اتخاد الإجراءات التالية: 

� تق�صيم التلاميذ اإلى مجموعات ل يقل عددها عن اأربعة تلاميذ.
� تحديد تلميذ )قائد( للمجموعة الواحدة، ويمكن تبديل دور القائد بين التلاميذ اأثناء الح�صة الواحدة.

� التح�صير والإعداد والتنظيم للاأن�صطة بم�صاركة تلاميذ المجموعة مع المعلم.
� تقوم كل مجموعة من التلاميذ بالتهيئة المنا�صبة قبل تنفيذ الن�صاط المختار.

� يقوم المعلم بالإ�صراف على تنفيذ الأن�صطة. 
نقاط مهمة ينبغي مراعاتها عند تنفيذ الن�صاط الحر :

� اختيار الأن�ص��طة التي تعزز الم�ص��اركة الجماعية وت�صهم في غر���ص القيم التربوية الحميدة وتنميتها 
بين التلاميذ.

� �صرورة توفر عوامل الأمن وال�صلامة اأثناء اأداء الأن�صطة.

� تبديل التلاميذ بين المجموعات في الح�ص�ص، وعدم ثباتهم في المجموعة الواحدة نف�صها.
� اإمكانية ا�صتخدام اأ�صاليب متنوعة لتنفيذ الأن�صطة المختارة.

� مراعاة اإعطاء م�صاحة من الحرية للتلاميذ في ممار�صة الأن�صطة.

� التركيز على تعاون تلاميذ المجموعة الواحدة اأثناء اأداء الن�صاط.
الأن�صطة المقترح تنفيذها في الح�صة :

� األعاب من البيئة المحلية )�صعبية ب�صيطة(.
� اأن�صطة حركية على �صكل مناف�صات )األعاب �صغيرة/ مناف�صات متنوعة(.

� تمرينات عرو�ص ريا�صية ب�صيطة.
� اأن�صطة اأخرى.

الن�صاط الحر

تمهيد: 

    يُعدُّ الن�صاط الحر من مكونات برامج التربية البدنية وال�صحية، وله اأهمية في ا�صتثارة دافعية التلاميذ 
وتعزيز اتجاهاتهم نحو ممار�صة الن�صاط البدني، باإتاحة الفر�صة لهم في اختيار الأن�صطة التي تتنا�صب 

مع ميولهم وقدراتهم وممار�صتها في اأجواء تت�صم بالبهجة والمرح وال�صرور.
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البرامج المنهجية

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

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

1- المهرجانات الريا�صية التعليمية:

     اأ�صلوب لتنفيذ الأن�صطة التعليمية والتطبيقية باأ�صلوب �صائق وجاذب بم�صاركة الطلبة باختلاف قدراتهم 
البدنية والمهارية والج�صمية؛  لتحقيق مجموعة من الأهداف، مثل:

• تطوير المهارات الأ�صا�صية والحركية في بيئة جاذبة و�صائقة.
• غر�ص العديد من القيم الجتماعية، مثل: روح الفريق الواحد، والعمل الجماعي، والتعاون.

• تنمية ال�صمات التربوية وال�صخ�صية، مثل: الثقة بالنف�ص، والن�صباط الذاتي، والنظام.
• توظيف اأداء المهارات في الألعاب والأن�صطة الريا�صية المتنوعة.

• رفع م�صتوى اللياقة البدنية وتح�صينه.
• توطيد العلاقات بن المعلمن وتلاميذهم .

• اإتاحة الفر�صة لجميع التلاميذ للم�صاركة في الأجواء التناف�صية الريا�صية.
• غر�ص القيادة ومهارات التنظيم والإدارة لدى التلاميذ. 

الفكرة:

     تُطبَّق مجموعة من الأن�صطة ب�صكل متزامن في الح�صة اأو خلال اليوم الدرا�صي، عبر تق�صيم التلاميذ اإلى 
مجموعات، تقوم كل مجموعة بتنفيذ الن�صاط في زمن محدد ثم النتقال اإلى الن�صاط الآخر. 

ما اأ�صكال المهرجانات الريا�صية التعليمية؟

     تتن��وع المهرجان��ات وفقًا للمو�صوعات والأه��داف المراد تحقيقها، حيث يمك��ن اأن ي�صم المهرجان 
مجموعة من الأن�ص��طة لمو�صوع واحد فقط، مثل: األعاب القوى لل�صغار، اأو الألعاب الريا�صية الم�صغرة، 
اأو اأن�ص��طة ال�صح��ة، اأو التمرينات، اأو القيم والأخلاق الريا�صية، كما يمك��ن اأن ي�صم المهرجان اأكثر من 

مو�صوع.
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ما اأنواع الأن�صطة التي يمكن اأن يت�صمنها المهرجان ؟

ما اأهم ال�صتراطات التي ينبغي مراعاتها عند تنفيذ المهرجانات الريا�صية التعليمية؟

• ي��تراوح زمن تنفيذ المهرجان من )30 اإلى 60( دقيقة، بحيث يمار���ص التلاميذ )5 -7( دقائق في كل 
ق�صم من المهرجان. 

• تحديد اأق�صام المهرجان ونوع الأن�صطة في كل ق�صم.
• تق�ص��يم التلاميذ اإلى مجموعات وفقًا لعدد اأق�ص��ام المهرجان، بحيث ت�ص��م كل مجموعة من )4 اإلى 8( 

تلاميذ مع تحديد قائد لكل مجموعة.
• تحديد ا�ص��م لكل مجموعة ذات دللة تربوية، اأو اأ�ص��ماء لمناطق تاريخية، اأو اأ�ص��ماء محافظات في �صلطنة 

عُمان.
• يمكن تنفيذ فعاليات م�صاحبة لأن�ص��طة المهرجان، مثل: ) اأن�ص��طة تلوين مرتبطة بالمو�صوع، وعرو�ص 

ريا�صية ب�صيطة، ولقاءات اإعلامية مع الم�صاركن، ... اإلخ(.
• يمكن ت�صجيل نقاط للمجموعات في بع�ص الأق�صام، وتحديد ترتيب للمجموعات.

م جميع الم�صاركن في ختام المهرجان -اإن اأمكن- لتعزيز م�صاركة جميع التلاميذ. • يُكرَّ

الأن�صطة المقترحة لأق�صام المهرجان المو�صوع

األعاب تمهيدية م�صابقات مهارية تدريبات المهارات 
الأ�صا�صية )المحطات( الألعاب الريا�صية التمهيدية

م�صابقات واألعاب مناف�صات تدريبات التربية الحركية

األعاب �صغيرة 
للتمرينات

تمرينات على �صكل 
مناف�صات

تمرينات اأ�صا�صية 
)فردية، زوجية (  

المحطات
جمباز الموانع التمرينات البدنية

اأن�صطة تمثيل الأدوار اأن�صطة منهجية اأن�صطة المحطات قيا�صات �صحية ال�صحة

األعاب �صغيرة للقيم 
الريا�صية اأن�صطة منهجية اأن�صطة تمثيل الأدوار اأن�صطة المحطات القيم والأخلاق الريا�صية

األعاب �صعبية
م�صابقات مهارية 

مرتبطة ببع�ص 
الألعاب ال�صعبية

اأن�صطة تعليمية 
للمهارات الم�صمنة في 
بع�ص الألعاب ال�صعبية 

)محطات(
الألعاب ال�صعبية
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 ما اإجراءات التنفيذ؟

• تحديد مو�صوع المهرجان واأن�صطته.
• الإعلان عن اإقامة المهرجان.

• تحديد عدد التلاميذ وزمن المهرجان.
• و�صع مخطط لأق�صام المهرجان وتحديد الفعاليات الم�صاحبة.

• تحديد متطلبات تنفيذ المهرجان )الكادر الب�شري، الأدوات والو�صائل، ... اإلخ(.
• توزيع المهام والم�صوؤوليات.

• تنفيذ المهرجان وانتقال المجموعات بن اأق�صام المهرجان.
• ختام المهرجان والتكريم.

2- برنامج �صحتي:

     برنامج يهدف اإلى التوعية للمحافظة على �صحة التلاميذ في مراحل عمرية مبكرة، باأ�صلوب ممنهج ع�بر 
اتخاذ اإجراءات عملية بم�صاركة التلاميذ في المدر�صة اأو الم�نزل اأو المجتمع المحلي، كما يهدف البرنامج اإلى 

تحقيق مجموعة من الأهداف، مثل:
• تعزيز نمط الحياة ال�صحي، والمهارات ال�صحية المرتبطة به.

• تح�صن م�صتوى اللياقة البدنية للمحافظة على ال�صحة.
• فهم طرق واأ�صاليب المحافظة على ال�صحة.

• اإدراك اأهمية المحافظة على نمط الحياة ال�صحي وتاأثيره على ال�صحة.
• الوقاية من م�صكلات زيادة الوزن لدى التلاميذ.

الفكرة:

     تُطبَّ��ق مجموع��ة من الإجراءات الوقائية والت�ص��خي�صية للتاأكد من محافظة جمي��ع التلاميذ على �صحتهم 
و�ص��لامتهم من الم�ص��كلات المرتبطة بها مثل: زيادة الوزن، والتغذية وغيرها، واتخاذ اأ�ص��اليب لم�ص��اعدة 

الحالت التي يتم ر�صدها ومتابعتها طوال العام الدرا�صي والأعوام القادمة. 
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ما اإجراءات التنفيذ؟

يقوم المعلم باإعداد خطة لتفعيل البرنامج خلال العام الدرا�صي وتت�صمن الإجراءات الآتية:

1. تحدي��د الم�ص��كلة اأو المو�ص��وع ال�صحي المراد معالجته مث��ل: )الوزن ال�صحي، التغذي��ة ال�صحية، القوام 
ال�صليم، وغيرها(.

2. الإعلان عن البرنامج ال�صحي في بداية العام الدرا�صي لجميع التلاميذ، مثال: الوزن ال�صحي.
3. تنفي��ذ برام��ج توعية حول المو�ص��وع ال�صحي، وذل��ك عن طري��ق ) الإذاعة المدر�ص��ية، المحا�شرات، 

المل�صقات،.... وغيرها(.
4. اإجراء م�صح �صحي لجميع التلاميذ اأو بع�صهم.

5. ر�صد الحالت التي تحتاج متابعة مثل: زيادة الوزن وت�صجيلها وت�صنيفها اإلى )زيادة وزن، �صمنة، �صمنة 
مفرطة(.

6. درا�صة الحالت التي تم ر�صدها، والتعرف اإلى الأ�صباب المرتبطة بها.
7. اإعداد برنامج للحالت التي تم ر�صدها بم�ص��اركة الطبيب والزائر ال�صحي، وي�ص��مل البرنامج )الن�صاط 

البدني، التغذية، ال�صلوكيات والعادات،.... غيرها(.
8. متابعة تنفيذ البرنامج وتقييمه.

9. تعزيز التلاميذ الفاعلن في البرنامج والحتفاء بهم.
• تطبق اإجراءات التنفيذ على الم�صكلات والمو�صوعات ال�صحية الأخرى وفقًا لطبيعة المو�صوع. 
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الوحدة الأولى

التمرينات

ن بنظام( )�أتمرَّ
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ن بنظام(   �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ

� الأو�شـــــاع الـــمــــ�شــتــــقــة في التمرينات.

� التمرينات الحرة.

� التمثيل الحركي )التمرينات التمثيلية، الق�شة الحركية(.

وكفاءة  �صحة  على  لتاأثيرها  نظرًا  وال�صحية،  البدنية  التربية  برامج  في  كبيرة  اأهمية  للتمرينات 

الأجهزة الحيوية لج�صم الإن�صان، حيث ت�صهم في رفع م�صتوى اللياقة البدنية، وتنمية العديد من القيم 

وال�صمات التربوية  كتعويد التلميذ على النظام والعمل الجماعي. فالتمرينات البدنية هي مجموعة من 

الأو�صاع والحركات التي تهدف اإلى ت�صكيل الج�صم وبنائه وتنمية قدراته الحركية للو�صول لأعلى م�صتوى 

من الأداء الريا�صي.

الأو�صاع  مثل  التمرينات  بناء  اأ�ص�س  التلاميذ  اإك�صاب  في  ت�صهم  مو�صوعات  الوحدة  ن هذه  وتت�صمَّ

باعتباره  الحركي  والتمثيل  المهمة،  التمرينات  اأنواع  الحرة كاأحد  والتمرينات  التمرينات،  الم�صتقة في 

اأحدث الطرق لتعليم التمرينات للتلاميذ ال�صغار.   

 يتوقع من التلميذ الدار�س لهذه الوحدة اأن:

ف بع�س الأو�صاع الم�صتقة في التمرينات. -  يتعرَّ

ف بع�س التمرينات الحرة. - يتعرَّ

ف بع�س التمرينات التمثيلية والق�ص�س الحركية. - يتعرَّ

ز بين الأو�صاع الم�صتقة في التمرينات. - يميِّ

ي بع�س الأو�صاع الم�صتقة وتمريناتها. - يوؤدِّ

- ي�صارك زملاءه اأداء بع�س التمرينات التمثيلية والق�ص�س 

     الحركية.

- ي�صعر بالر�صا بم�صاركته زملائه التمرينات الريا�صية.

المقدمة

مراتب، كرات، مقاعد �ص��ويدية، 

اأطواق، بطاقات م�صورة، �صريط 

ل�صق.   

م  مخرجات التعلُّ
للوحدة الأولى

الأدوات والوسائل 
التعليمية

محتويات الوحدة
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ن بنظام(   �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ

ت�ف�ا�صيل  ل�م�ع���رفة 

اأكث���ر ع�ن الأو�صاع 

الأ�ص����ا�صية يم�ك���ن 

الطلاع عل��ى دليل 

ال�م��ع��ل���م لل��ص���ف 

الأول. 

المفاهيم  الأدوات والوسائل التعليمية 

الو�شــع  الأ�شــــا�شي،  الـــــو�شع  التـــمرين، 

الم�شــتق، الوقــوف، الجثو، القوام ال�شــليم، 

الجذع.

 يتوقع من التلميذ الدار�س لهذا المو�ضوع اأن:

ف بع�س الأو�صاع الم�صتقة في التمرينات. � يتعرَّ

ز بين الأو�صاع الم�صتقة في التمرينات. � يميِّ

ي بع�س الأو�صاع الم�صتقة في التمرينات. � يوؤدِّ

� ي�صارك زملاءه اأداء بع�س التمرينات من الأو�صاع الم�صتقة.

ر اأهمية التمرينات في المحافظة على ال�صحة والقوام ال�صليم. � يقدِّ

ى بهدف بناء الج�ص��م والمحافظة  التمرين��ات هي اأو�صاع وح��ركات بدنية توؤدَّ

عل��ى �صح��ة و�ص��لامة الق��وام، كم��ا تعم��ل على تنمي��ة الق��درات الحركي��ة وتعزيز 

الجوان��ب التربوي��ة، ويب��داأ التمري��ن باتخاذ الج�ص��م للو�ص��ع البتدائي، ث��م اأداء 

الحركة للو�صول اإلى  الو�صع النهائي، ويكون الو�صع البتدائي اإما و�صعًا اأ�صا�ص��يًّا 

اأو  م�صتقًا، و�صنتناول في هذا المو�صوع الأو�صاع الم�صتقة في التمرينات.

تمهيد 

المخرجات التعليمية

اأطـــواق،  �شــــويدية،  مقــــاعد  كــرات،  مراتـــب، 

بطاقات م�شورة، �شريط ل�شق.

المو�شوع 

الأول

عدد الح�ض�س 

4 ح�ض�س
الأو�شاع الم�شتقة في التمرينات
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ن بنظام(   ن بنظام(  �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ �لوحدة �لأولى: �لتمرينات )�أتمرَّ

د نم��اذج الأو�ص��اع الم�ص��تقة من الوقوف اإم��ا بتحريك الذراعي��ن اأو الجذع اأو الرجلين، و�ص��نتطرق  تتع��دَّ

لبع�س الأمثلة لكل نموذج:

الأو�ص��اع الم�ص��تقة هي اأو�صاع ت�ص��تق م��ن الأو�صاع الأ�صا�ص��ية )الوقوف، والجثو، والجلو���س، والرقود، 

والتعلُّق(، وتتم بتحريك جزء اأو اأجزاء من الج�صم مثل: الذراعين، اأو الجذع، اأو الرجلين. و�صنتناول في 

هذا المو�صوع الأو�صاع الم�صتقة من الوقوف والجثو.

طريقة الأداء / النقاط الفنِّية

اأولً      الأو�شاع الم�شتقة من الوقوف

]وقــوف.الـذراعــان اأمــامًا[
 ال��ذراع��ان متوازيتان بالمتداد للاأمام، 

وم�ت�باعدتان بات��ص�اع ال��ص�در، وال�ك�ف�ان 

متواجهتان. 

]وقــوف. الــذراعــان عاليًا[

ال��ذراع��ان متج�هتان للاأعلى بام�تداد 

ال��ج���ص��م وبات�ص��اع الكتفين، ال�ك��ف��ان 

متواجهتان. 

ا[  ]وقــوف. انـثـنـاء عــر�ضً

الذراعان منثنيتان، الع�صدان مرفوعتان اإلى 

م�صتوى الكتفين، ال�صاعدان منثنيتان بعر�س 

الج�صم، راحتا اليدين تتجهان للاأ�صفل. 

]وقوف. ثبات الو�ضط[ 

اليدان في ال����و�صط على الح����و�س، 

ال�م�رفقان ت�صيران للجانب.   

ى ه��ذه الأو�صاع باتخاذ الج�ص��م و�ص��ع الوقوف،  ت��وؤدَّ

ث��م تحريك الأج��زاء الخا�صة بالو�صع الم�ص��تق وفقًا 

للتمرين المراد اأداوؤه.

ال�ضكل )1(

ال�ضكل )2(

ال�ضكل )4(

ال�ضكل)3(

ال�ضكل )5(

  اأ      اأو�شاع م�شتقة من الوقوف بتحريك الذراعين
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 ب    اأو�شاع م�شتقة من الوقوف بتحريك الجذع 

 ج    اأو�شاع م�شتقة من الوقوف بتحريك الرجلين

]وقوف. انحناء[  

للاأمام،  الج�صم  العلوي من  الجزء  ثني 

الذراعان بجانب الج�صم وللاأ�صفل. 

]وقــوف. فـتـحًا[ 

منا�صبة،  بم�صافة  م�ت�باع�دتان  ال�ق�دم�ان 

ال�ق�دم�ي�ن،  على  ع  م�وزَّ الج���ص�م  ث�ق��ل 

الذراعان بجانب الج�صم.

]وقوف. على قدم واحدة[ 

الرجل الحرة مرفوعة للاأمام اأو للخلف اأو 

   لل��ج��انب، م��ع ف��رد ال�م��ص�ط دون ل�م��س     

     الأر�س.   

]وقــوف. الـو�ضــع اأمـامًا[ 

ع�لى  ت���ت��ق��دم  ال��رج��لين  اإح��دى 

ل����لاأم��ام،  ال��م���ص��ط��ان  الأخ�����رى، 

الذراعان بجانب الج�صم.

]وقــوف. على الم�ضطين[ 

ال�ع���ق�ب�ان م��رت��ف��ع�ت�ان، وال�ك�عب�ان 

متلا�صقتان. 

ال�ضكل )6(

ال�ضكل )9(

ال�ضكل )11(

ال�ضكل )7(

ال�ضكل )10(

ال�ضكل )12(

ْ

]وقــوف. تـقــو�س الجــذع[ 

ثني ال��ج������زء ال��ع���لوي ل�ل�ج���ذع للخلف، ميل الراأ���س 

للخلف. 

ال�ضكل )8(

]وقوف.  ميل[ 

  الجذع مائل للاأمام بزاوية  

     90 مع ال�ف�خ��ذين، ال��ذراع��ان بجانب 

الج�صم. 
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   اأ     اأو�شاع م�شتقة من الجثو بتحريك الذراعين 

د نماذج الأو�صاع الم�صتقة من الجثو، اإما بتحريك الذراعين اأو الجذع اأو الرجلين، و�صنتطرق لبع�س  تتعدَّ

الأمثلة لكل نموذج :

]جثو. انثناء[ 

الع���ص���د  م�ن�ث��ن�ي���تان،  ال���ذراعان 

م�صتقيمة، اأط�راف الأ�صابع تلام�س 

الكتفين.

]جثــــو. الــــذراعان خلفًا[ 

الذراعان لل�خ�ل�ف وم�ت�وازيتان بات���ص�اع 

ال��ص�در، والكفان متواجهتان للداخل.

]جثو. ميل[ 

الج�����ذع م��ائ����ل للاأم����ام، 

الذراعان بجانب الج�صم.

]جثو. الذراعان مائلًا عاليًا[ 

والكفان  الذراعان تميلان للاأعلى، 

متواجهتان للداخل.

]جثو. تقو�س[ 

ثن��ي الج��زء العلوي للج��ذع للخلف، 

ميل الراأ�س للخلف.

ال�ضكل )14(

ال�ضكل )16(

ال�ضكل )18(

ال�ضكل )15(

ال�ضكل )17(

ال�ضكل )19(

ى ه��ذه الأو�ص��اع باتخ��اذ الج�ص��م و�ص��ع الجث��و، ثم  ت��وؤدَّ

تحريك الأجزاء الخا�صة بالو�صع الم�صتق وفقًا للتمرين 

المراد اأداوؤه.

ال�ضكل )13(

ب   اأو�شاع م�شتقة من الجثو بتحريك الجذع

ثانيًا     اأو�شاع م�شتقة من الجثو

]جــثــو. الــذراعــان جــانبًـا[ 

ام���ت��داد  ع���لى  ال����ذراع���ان 

الكتفين، ال�ك��ف�ان للاأ�ص��ف��ل 

وم��تواج�ه�ت�ان للاأر�س.  
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]جــثــو. فــتـحًا[ 

الذراع��ان  م�ت�ب���اعدتان،  ال�رك�ب�ت���ان 

بجانب الج�صم.

��ط للاأو�ص��اع ال�م��ص�ت�ق�ة م�ن )ال�وق�وف، ال�ج�ث�و( واأه�م�يت�ه�ا في اأداء  � �ص��رح م�ب��صَّ
التمرينات.

� ع�ر�س نم�اذج للاأو�صاع الم�صتقة بوا�صطة )المعلم، التلاميذ، ال�صور، الر�صومات، 
فيلم تعليمي(.

� اأداء بع�س الأو�ص��اع ال�م��ص�ت�ق�ة م�ن )ال��وق�وف، ال�ج�ث�و( با�ص�ت�خ�دام ال�ت��ص��ك�ي�لات 
الريا�صية المختلفة.

� اأداء بع�س التمرينات للاأو�صاع الم�صتقة من )الوقوف، الجثو(.

 ج   اأو�شاع م�شتقة من الجثو بتحريك الرجلين 

الخطوات التعليمية والأن�شطة التطبيقية

]جـلو�س الـجثو[ 

المقع��دة،  عل��ى  ال�ج�ص���م  ارت�ك���از 

الم�صطان مفرودتان للخلف.

]جـثـو. ن�ضفًـا[ 

ارتك�از الج��ص�م على اإح��دى الرك�بت�ين، 

اأم���امًا،  الثان�ي�ة  ال���ق��دم  و�ص�ع  م��ع 

وال�ص�اق بزاوية ق�ائم�ة مع الفخذ. 

]ن�ضف الجثو. �ضند القدم اأمامًا[ 

ارتك�از ال�ج�صم على اإحدى الركبتين 

م�ع و�ص�ع ال�ق���دم ال�ث��انية م�م�ت���دة 

للاأمام. 

ال�ضكل )21(

ال�ضكل )23(

ال�ضكل )22(

ال�ضكل )24(

]جـثـو. انـحـنـاء جانبًا[ 

الذراعان بجانب  ثابتتان،  الركبتان  الجذع جانبًا،  ثني 

الج�صم.

ال�ضكل )20(

ت���ذك�ي�ر ال��ت��لام��ي��ذ 

الأ�صا�ص�ية  بالأو�صاع 

ق�ب�ل �ص�رح الأو�ص���اع 

الم�صتقة.   
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ن�شاط 

)1(
  الأو�شاع الم�شتقة من الحركة

ال�صكل  في  كما  اللعب.  �صاحة  في  حرٌّ  انت�صار   �
.)25(

� الجري في اتجاهات وم�صارات متعددة.

� زيادة �صرعة الجري.

� تغيير الت�صكيلات الم�صتخدمة.

� اإ�ص����راك ال�ت�لام��ي����ذ في اخ�ت��ي���ار الأو�ص����اع 
والنداء عليها، وتقييم الأداء.

ي كل تلميذ  � يج��ري التلاميذ ومع نداء المعلم يوؤدِّ

و�صعًا م�صتقًا من الوقوف اأو الجثو.

 مثال : 

- ]وقوف. فتحًا[.  

- ]جثو. تقو�س[.  

- ]جثو. الذراعان جانبًا[.  

� الت�ركيز على ت�صحيح الأخ�ط�اء في اأداء ك�ل 
و�صع. 

� مراعاة الم�صافات البينية بين التلاميذ.

� ال�ت�ن���ويع ف��ي الأو�ص��اع الم�ص��تقة م��ن الوقوف 
والجثو.

� العمل الجماعي. 

� التقييم. 

تطوير الن�شاطاإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

� اأداء الو�صع بالطريقة ال�صحيحة.

� �صرعة اتخاذ الو�صع.

� جمالية الأداء. 

ال�ضكل )25(
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� تق�صيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�صاوية تقف 
في �صكل دوائر. كما في ال�صكل )26(.

� تغيير التمرينات.

� زيادة �صرعة الجري.

م��رك��ز  اإلى  للاأم��ام  ال�ج��ري  م��ص��ار  ت��ن�ويع   �
الدائرة والعودة بالخلف.

� تغيير الت�صكيل الم�صتخدم.

باختيار  يقوم  للمجموعة  قائد  تلميذ  تحديد   �
د. التمرين المحدَّ

بالجري  التلاميذ  يتحرك  المعلم،  اإ�صارة  عند   �
)الجانبي/الأمامي( في محيط الدائرة، وعند نداء 

المعلم )بالو�صع الم�صتق(، يقف التلاميذ لأداء الو�صع 

الم�صتق،  ثم اأداء التمرين بتقليد حركة المعلم.

مثال :
� ]وقوف. ثبات الو�صط[ الم�صي على الم�صطين.                           
ال�ذراعان جانبًا[ ع�م�ل دوائ��ر  فت�حً�ا.  ]وقوف   �

�صغيرة بالذراعين. 

� ]ج��ث��و ف��ت��ح��ا. ال�ذراع�ان ج�ان�بًا[ ت��بادل ثني 
الجذع جانبًا.

� م�راع���اة ع���دم ت��ك�رار ال��و�ص�ع ال��م���ص��ت�ق، اأو 
التمرين في كل مرة.

� التنويع في الأو�صاع الم�صتقة والتمرينات.

� مراعاة الم�صافات البينية.

� ا�ص�ت�خ�دام ال�م�راتب ل�و�ص�ع ال�ج�ث�و في ح�ال�ة 
عدم منا�صبة اأر�صية اللعب. 

� مراعاة عوامل الأمن وال�صلامة.

� التقييم.

� التعاون.
� العمل الجماعي.

تطوير الن�شاطاإعداد الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

� الجري بتنا�صق مع المجموعة.
� ال�ت�ركيز على اأداء الت�م�رين وال�و�ص�ع ال�م��ص�ت��ق 

بطريقة �صحيحة.

� �ص�رع�ة ال�ص�ت�جابة في اأداء ال�و�ص�ع، اأو الت�م�رين 
المحدد.

� تعاون اأع�صاء المجموعة. 

ال�ضكل )26(

ن�شاط 

)2(
اأداء التمرينات مع الزملاء



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

� تق�صيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�صاوية تقف 
في محطات: 

المحطة )1(:  قطار، و�صع مقعد �صويدي مقلوب .

المحطة )2(: �صفان، كرة لدى كل تلميذين.

المحطة )3(: قطار، اأطواق على الأر�س.

المحطة  )4(: �صفان متقابلان، كرة لكل تلميذين.

كما في ال�صكل)27(.

� تغيير التمرينات في كل محطة.

� زيادة م�صتوى ال�صعوبة للتمرينات مثل: زيادة 
التكرار، اأو اأداء اأكثر من تمرين في المحطة 

الواحدة.

ي التلاميذ تمرينًا محددًا في كل محطة. � يوؤدِّ

� تنتقل كل مجموعة اإلى المحطة التالية.

في  تنفيذها  المقترح  التمرينات  لبع�س  اأمثلة   �
المحطات:

المحطة )1(: ]وق��وف. ال�ذراع��ان ج��انبًا[ الم�صي 

على مقعد �صويدي مقلوب.

المحطــة )2(: ]جث��و. فتحً��ا. ظه��رًا لظه��ر. الكرة 

اأم��ام الج�ص��م[  ل��ف الج��ذع جانبً��ا بالتب��ادل 

لت�صليم الكرة للزميل.

المحطة )3(: ]وق��وف. فت��حًا[الوثب داخل الطوق  

مع �صم الرجلين.

المحطة )4(: ]جث��و. فتحًا. م�واجه. ال��ك��رة اأم��ام 

الج�صم[ تبادل رمي الكرة مع الزميل.

� تحديد الزمن  للاأداء في كل محطة.

� ا�صتخدام المراتب في تمرينات اأو�صاع الجثو.

� مراعاة عوامل الأمن وال�صلامة. 

يمك��ن ا�ص��تخدام لوح��ة به��ا �ص��ورة لتو�صي��ح   �
الو�صع الم�صتق اأو التمرين في كل محطة.

� التعاون. 

� العمل الجماعي.

� النظام.

اإعداد الن�شاط

تطوير الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

� اأداء التمرين  بطريقة �صحيحة في كل محطة.

� تعاون المجموعة وان�صباطها.

� النتقال بنظام بين المحطات. 

ال�ضكل )27(

ن�شاط 

)3(
محطات تمرينات الأو�شاع الم�شتقة

1 2

43
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� ت���ح��ديد خ����طي الب�داي�ة والن���ه���اي�ة ب��ي�ن��ه��م�ا 
م��ص�اف�ة )15( م. 

� و�صع اأطواق ومراتب في الم�صار.
� تق�صيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�صاوية تقف 

في �صكل قطارات على خط البداية.

الأو�صاع  بع�س  ل�صور  بطاقات  بها  �صلة  و�صع   �
الم�صتقة عند خط النهاية اأمام كل قطار. كما 

في ال�صكل)28(. 

� زيادة م�صتوى ال�صعوبة في التمرينات.

� تغيير التمرينات في الم�صار.

� زيادة م�صافة الم�صار.

عند الإ�صارة ينطلق التلميذ الأول من كل قطار   �

لقطع  الم�صار المحدد باأداء التمرينات الآتية:

داخل  بالقدمين  الوثب  الو�صط[  ثبات  ]وقوف.   -

الأطواق للاأمام.

- ]جث��و. الذراع��ان ج��انبًا[ الم���صي بالرتكاز على 

الركبتين للاأم��ام على المرتبة.

اإلى     والعودة  بطاقة  لأخذ  ال�صلة  نحو  الجري  ثم    

خط البداية واأداء الو�صع المحدد في البطاقة.

� يكرر الأداء بعد انتهاء كل التلاميذ في المحاولة 

الواحدة.

تح�ص��ب نقط��ة للمجموع��ة الأ�ص��رع ف��ي كل   �

محاولة.

� المجموع��ة الفائ��زة الت��ي تح�ص��د اأكبر عدد 

من النقاط.

� التعاون.

� العمل الجماعي.

� النظام.

اإعداد الن�شاط

تطوير الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

� اأداء التمرينات بطريقة �صحيحة.  

� �صرعة الأداء. 

� تعاون المجموعة وان�صباطها. 

ال�ضكل )28(

ن�شاط 

)4(
مناف�شات تمرينات الأو�شاع الم�شتقة
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الأن�شطة التقويمية

� تحديد دائرة قطرها )15(م، مع و�صع اأطواق 
داخل الدائرة، بعدد اأقل من عدد التلاميذ.

� يق��ف التلامي��ذ عل��ى ح��دود الدائ��رة. كم��ا في 
ال�صكل)29(.   

� تقليل عدد الأطواق.
� زيادة م�صاحة الدائرة.

� تغيير الجري اإلى الوثب اأو الحجل. � يجري التلاميذ في محيط الدائرة، وعند اإ�صارة 

المعل��م والن��داء عل��ى و�ص��ع م�ص��تق، يتخ��ذ كل 

تلميذ الو�صع المحدد داخل اأحد الأطواق.

� تحت�صب نقطة على التلميذ الذي ل يح�صل على 
طوق.

� التلميذ الفائز الذي يحت�صب عليه اأقل عدد من 
النقاط.

� مراعاة الم�صافات البينية.

� التعاون. 

 � التقييم.

اإعداد الن�شاط

تطوير الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

داخل  �صحيحة  بطريقة  د  المحدَّ الو�صع  اأداء   �
الطوق.

� �صرعة الأداء. 

ال�ضكل )29(

� ينادي المعلم الو�صع الأ�صا�صي )الوقوف اأو الجثو( ويطلب من التلاميذ ذكر اأمثلة لأو�صاع م�صتقة منه.

ي التلاميذ الأو�صاع الم�صتقة من الو�صع الأ�صا�صي المحدد. � يرفع المعلم �صورة لأحد الأو�صاع الأ�صا�صية، ويوؤدِّ

ن�شاط 

)5(
 األعاب الأو�شاع الم�شتقة

� النظام. 

� العمل الجماعي.
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يتوقع من التلميذ الدار�س لهذا المو�ضوع اأن:

ة. ف بع�س التمرينات الحرَّ � يتعرَّ

ة. ز بين اأنواع التمرينات الحرَّ � يميِّ

ة. ي بع�س التمرينات الحرَّ � يوؤدِّ

ة. � ي�صارك زملاءه اأداء بع�س التمرينات الحرَّ

ة  في المحافظة على اللياقة البدنية. ر اأهمية التمرينات الحرَّ � يقدِّ

ة اأحد اأنواع التمرينات الريا�صية التي تعمل على تطوير الكفاءة الحركية بتنمية   تُعدُّ التمرينات الحرَّ

الحركات الأ�صا�ص��ية مثل: )الجري، والوثب، والحج��ل، والمرجحة،...وغيرها(، وتنمية عنا�صر اللياقة 

البدنية مثل: )ال�ص��رعة، والقوة، والمرونة، والر�ص��اقة، والتحمل(، كما تتميز بكثرة ال�ص��تخدام ل�صهولة 

اأدائها، وقلة متطلبات تنفيذها من الإمكانات والتجهيزات.

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�شوع 

الثاني

عدد الح�ض�س 

ح�ضتان

المفاهيم  الأدوات والوسائل التعليمية 

ة  الـحـــرَّ التـمــريـنـــات   ، الحــرُّ الــتـــمـــــرين   

ة الــــزوجية،  الفرديــة،  التــمــــرينات الــــحرَّ

الجذع.

�شريط ل�شق، مراتب.

ة التمرينات الحرَّ
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ي��ت��ك���ون ال�ن���داء ع���لى التمرين 

من ثلاثة اأجزاء ه�ي: ال�ت�ن�ب�ي�ه، 

وبره�ة الن�ت�ظ��ار، ث��م ال�ح�ك��م. 

مثال: الذراعان اأمامًا... رفع.

ة الفردية اأولً      التمرينات الحرَّ

]وقــــوف. الــو�ضــــع اأمــامًــــا. 

الذراعــان اأمامًــا[ تب��ادل لف 

الجذع ومرجحة الذراعين. 

فــــتـــحًا.  ]وقـــــــــوف. 
عــالـــيًــا[  الــذراعـــان 

ت��ب��ادل ث��ن��ي ال��ج��ذع 

جانبًا. 

ال�ضكل )5(ال�ضكل )4(

]وقوف. الذرعان جانبًا[ رف�ع

ال��ع��ق��ب��ي�ن مع رفع  ال��ذراع�ي�ن

عاليًا.

]وقوف. الذراعان جانبًا[ الم�صي
اأم�امًا م�ع عم�ل دوائر �ص���غ���ي��رة 

بال���ذراع��ي���ن ل���لاأمام وللخل��ف 

بالتبادل.

ال�ضكل )3(ال�ضكل)2(

ه��ي التمرين��ات الت��ي يوؤديها التلميذ ب�ص��كل منفرد دون م�ص��اركة زملائه، وتتنوع نم��اذج التمرينات الفردية، 

و�صنذكر منها بع�س الأمثلة في هذا المو�صوع:

ى بدون ا�صتخدام اأدوات اأو اأجهزة،  ة هي التمرينات التي توؤدَّ التمرينات الحرَّ

و�صنتناول في هذا  والجماعية،  والزوجية  الفردية  التمرينات  اإلى  وتنق�صم 

ة )الفردية والزوجية(، وذلك وفقًا  المو�صوع بع�س نماذج التمرينات الحرَّ

لتاأثيرها على اأجزاء الج�صم )الذراعين، اأو الجذع، اأو الرجلين(. 

ة الفردية للذراعين:   اأ     اأمثلة للتمرينات الحرَّ

ة الفردية للجذع  ب    اأمثلة للتمرينات الحرَّ

الذراعين  مرجحة  مع  اأمامًا  الم�صي  ]وقوف[ 

اأمامًا عاليًا خلفًا بالتبادل.

ال�ضكل)1(

طريقة الأداء / النقاط الفنية
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]وقـــوف[  ال��ج��ري في المكان 

مع رفع الركبتين عاليًا.

الوثب في  ]وقوف. فتحًا[ 

الرجلين  المكان مع �صم 

ورفع الذراعين جانبًا.

                 ال�ضكل )8(ال�ضكل )7(

ال�ضكل )10(

تبادل  اأمامًا. ميل[  ]وقوف. فتحًا. الذرعان 

لف الجذع جانبًا مع مرجحة الذراع جانبًا. 

ال�ضكل )6(

]وقوف. فتحًا. ثبات الو�ضط[ الوثب لأعلى 

ثم الدوران ن�صف لفة.

ال�ضكل )9(

ة الفردية للرجلين  ج    اأمثلة للتمرينات الحرَّ

ة الزوجية للذراعين   اأ    اأمثلة للتمرينات الحرَّ

ة  الزوجية ثانيًا     التمرينات الحرَّ

التمرينات  نماذج  وتتنوع  زميله،  بم�صاركة  التلميذ  يوؤديها  التي  التمرينات  هي     

الزوجية، و�صنذكر منها بع�س الأمثلة في هذا المو�صوع:

ت�ضبيك  مــواجه.  اأمــامًا.  الو�ضــع  ]وقـــوف. 

الذراعين  ثني  تبادل  الزميل[  الذراعين مع 

مع مقاومة الزميل.

مراع��اة اختي��ار الزميل 

المنا�صب في التمرينات 

الزوجية من حيث الطول 

والوزن.
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ت�ضــبيك  مواجه.  ]وقوف. 

اليديــن مــع الزميــل[ رفع 

الذراعين عاليًا ثم جانبًا.

]وقــــــــوف. مـــواجــــه. 

الــذراعــان ت�ضبيك مــع 

الزميل[  ثني الركبتين 

كاملًا.

]جثو. مواجه. تلا�ضق الكفين[ 

دفع الزميل باليدين

اإلى الأمام. 

اأمامًا.  الو�ضع  ]وقوف. 

مواجه. الذراعان اأمامًا[ 

مع  الزميل  دفع  محاولة 

التحرك جانبًا.

]وقوف. فتحًا. مواجه[الوثب 

عاليًا للم�س يدي الزميل.

ال�ضكل رقم  )14(

ال�ضكل )11(

ال�ضكل )16(

ال�ضكل )15(

ال�ضكل )12(

ال�ضكل )17(

ال�ضكل )13(

ة الزوجية للجذع  ب     اأمثلة للتمرينات الحرَّ

ة الزوجية للرجلين  ج      اأمثلة للتمرينات الحرَّ

]جلو�س طويل فتحًا. مواجه. الذراعان 

اأمامًا ت�ضبيك مـع الـزميل[ تبادل م��د 

الجذع خلفًا.

مواجه.  فتحًا.  ]وقوف. 

كــتـفي  على  الــذراعـــان 

�صغ��ط  ميــل[  الزميــل. 

ال�صدر لأ�صفل.
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ة )الفردية، والزوجية( واأهميتها. ط للتمرينات الحرَّ � �صرح مب�صَّ

ة )الفردي��ة، والزوجي��ة( بوا�ص��طة ) المعلم، اأو  � عر���س نم��اذج للتمرين��ات الح��رَّ

التلاميذ، اأو ال�صور، اأو الر�صومات، اأو الفيلم التعليمي(.

ة )الفردي��ة والزوجية(، م��ع مراعاة تنويعها  � اأداء بع���س نم��اذج التمرين��ات الحرَّ

وفقًا لتاأثيرها على اأجزاء الج�صم )الذراعين، والجذع، والرجلين(.

الخطوات التعليمية والأن�شطة التطبيقية

يراع��ى ع��ن��د ت��دري��س 

ة  ال�ت�م�ري��ن����ات ال��ح���رَّ

ت�ق�ديم�ه��ا ع��لى �ص��ك��ل 

وم��ن��اف���ص���ات  األ��ع���اب 

للتلاميذ ال�صغار.

]وقوف. جنبًا لجنب. الذراع الداخلية جانبًا 

على كتف الزميل. ن�ضف ثبات الو�ضط[مرجحة 

الرجل الخارجية جانبًا.

ال�ضكل)18(
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� تق�ص��يم التلاميذ اإلى مجموعات تقف في ت�صكيل 
ق��ط����ارات م��ع تح����ديد الت�لميذ الق����ائد اأم��ام 

ك��ل قطار. كما في ال�صكل )19(.   

� التنويع في التمرينات. 

� التنويع في م�صارات الجري.

� تج��ري المجموع��ات بقي��ادة التلمي��ذ القائ��د في 
م�ص��ارات مختلفة )خطوط م�صتقيمة، منحنية، 

قطري��ة، دوائ��ر( وعند اإ�ص��ارة المعل��م، تتوقف 

القطارات باأداء تمرين يحدده المعلم.

� بع�س الأمثلة المقترحة: 

ة فردية:  � تمرينات حرَّ

- ]وق��وف. الذراع��ان عاليً��ا[ الوث��ب فتحً��ا مع رفع 

الذراعين جانبًا.

- ]وق��وف. فتحًا. ثبات  الو�ص��ط[ الوث��ب لأعلى مع 

الدوران ن�س لفة.

ة زوجية:  � تمرينات حرَّ

- ]وقوف .مواجه. ت�صبيك اليدين مع الزميل[ رفع 

الذراعين جانبًا عاليًا.

- ]وق��وف. جنبًا لجنب. اليد الداخلية ت�ص��بيك مع 

الزميل[ الوثب على الم�صطين جانبًا. 

� اختيار الت�صكيل المنا�صب للتمرين.

� اختيار ال�زميل ال�م�ن�ا�ص�ب م�ن حيث ال�ط��ول 
والوزن.

� مراعاة الم�صافة البينية.

� تبديل التلميذ القائد اأثناء التمرين.

اإعداد الن�شاط

تطوير الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

� الجري بتنا�صق مع المجموعة.

� التركيز على اأداء التمرين بطريقة �صحيحة.

د. � �صرعة ال�صتجابة في اأداء التمرين المحدَّ

� تعاون اأع�صاء المجموعة. 

ال�ضكل )19(

ن�شاط 

)1(
ة من الحركة   التمرينات الحرَّ
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� تق�صيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�صاوية تقف 
في محطات.

لأداء  المنا�صب  الت�صكيل  كل محطة  في  د  يحدِّ  �

التمرين . كما في ال�صكل )20(.  

� تغيير التمرينات في كل محطة.

� زيادة م�صتوى ال�صعوبة للتمرينات مثل: زيادة 
في  تمرين  من  اأكثر  اأداء  اأو  التكرارات، 

المحطة الواحدة.

كل  في  ة  الحرَّ التمرينات  اأحد  التلاميذ  ي  يوؤدِّ  �
محطة.

في  تنفيذها  المقترح  التمرينات  لبع�س  اأمثلة   �
المحطات:

المحطــة )1( فرديــة: ]جث��و. الذراع��ان عاليًا[ ميل 

الجذع لليمين، ثم الي�صار.

الو�ص��ع  مواج��ه.  ]وق��وف.  زوجيــة:   )2( المحطــة 

اأمامً��ا الذراعان اأمامًا تلا�صق الكفين[ محاولة 

دفع الزميل باليدين، ثم ثني الذراعين لتلا�صق 

ال�صاعدين.

المحطــة )3( فرديــة: ]وقوف. فتحً��ا[ الوثب لأعلى 

مع �صم الرجلين.

المحطــة )4( زوجيــة: ]وق��وف. مواج��ه. الذراعان 

اأمامًا ت�صبيك[ عمل ميزان اأمامي.

� تحديد زمن الأداء في كل محطة.

� التعاون. 

� النظام. 

اإعداد الن�شاط

تطوير الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

� اأداء التمرين بطريقة �صحيحة في كل محطة.

� تعاون المجموعة وان�صباطها.

� النتقال بنظام بين المحطات. 

ال�ضكل  )20(

ن�شاط 

)2(
ة  محطات التمرينات الحرَّ

1

2

4

3
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ب�ي�ن�ه���ما  ت�ح���ديد خ���طي الب�داي���ة والن�ه�اي���ة   �
م�صافة )10(م. 

م��ج��م��وع������ات  اإل��ى  ال��ت��لام��ي����ذ  ت��ق����ص�ي���م   �
م�ت��ص�اوية ت�ق�ف في �ص�ك�ل ق�ط�ارات على خ�ط 

ال�ب�داية. كما في ال�صكل )21(.  

� زيادة م�صتوى ال�صعوبة في التمرينات.

� تغيير التمرينات.

� زيادة م�صافة الم�صار.

� عند الإ�ص��ارة ينطلق التلميذ الأول من كل قطار 
لأداء التمرينات على الم�صار المحدد.

� اأداء ت�م�ري�ن���ات ع�لى �ص�ك�ل م�ن�اف��ص��ات ل�ق�ط�ع 
الم�صار.

اأمثلة لبع�س التمرينات للمناف�ضات:

]ن��ص�ف ال�وق�وف. الرجل خلفًا[ الحجل بقدم   -

واحدة للاأمام. 

- ال�ت�م�رين ال��ص�ابق نف�صه، ال�ح�ج�ل م�ع ال�زم�ي�ل 

بت�صبيك الذراعين.

تقطع  التي  الأ�صرع  للمجموعة  نقطة  تح�صب   �
خط النهاية في كل محاولة.

اأكبر عدد من  المجموعة الفائزة التي تجمع   �
النقاط.

� التعاون. 

اإعداد الن�شاط

تطوير الن�شاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

� اأداء التمرينات بطريقة �صحيحة.
� �صرعة الأداء.

� تعاون المجموعة وان�صباطها.

ال�ضكل )21(

ن�شاط 

)3(
ة مناف�شات التمرينات الحرَّ

-  ]وق�وف. ظ�ه�ر ل�ظ�ه�ر. ال�م�رف�ق�ان مت�صابكتان[ 

ثني الركبتين كاملتين والنتقال للاأمام.

-  ]وق������وف. ث��ب�ات ال��و�ص����ط[ ال��وث��ب ل�لاأم��ام 

بالقدمين.

� النظام. 
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� انت�صار التلاميذ في �صاحة اللعب. كما في ال�صكل 
  .)22(

� و�صع بع�س الموانع في �صاحة اللعب.
� تغيير الأداء من الجري اإلى الحجل.

� التجمع وفق عملية ح�صابية مثل )3+2(.

�  يجري التلاميذ في جميع التجاهات داخل �ص�احة 
ورق�م  د  مح�دَّ بتمرين  ال�م�عل�م  ي�نادي  اللعب، 

م�ع�ي�ن، ف�ي�ج�تمع ال�تلام�ي�ذ  ب�اأداءالتمرين وفق 

ثبات  ]وقوف.  العدد)4(  المحدد. مثال  العدد 

الو�صط[ الوثب بالقدمين اأمامًا.

يوؤدي  ل  ال�ذي  ال�ت�لم�ي�ذ  ع�لى  ن�ق�ط�ة  ت�ح�ت��ص�ب   �
د. التمرين المحدَّ

� تحت�صب نقطة على التلميذ الذي يبقى وحيدًا.
� التلميذ الفائز الذي يحت�صب عليه اأقل عدد من 

النقاط.

� مراعاة عوامل الأمن وال�صلامة.
� التعاون.

� العمل الجماعي.
� التقييم

اإعداد الن�شاط

تطوير الن�شاط اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�شتراطات الأداء

� اأداء اللعبة بطريقة �صحيحة.
� �صرعة ردة الفعل.

ال�ضكل )22(

� يرفع المعلم �صورة لأحد اأنواع التمرينات الحرة، ثم ي�صاأل التلاميذ: ما نوع التمرين )فردي اأو زوجي(؟ 
وما جزء الج�صم الم�صتخدم في التمرين؟

ي التلاميذ التمرين المنا�صب للجزء المحدد.  � انت�صار حرٌّ للتلميذ ينادي المعلم باأحد اأجزاء الج�صم، يوؤدِّ

ن�شاط 

)4(
ة األعاب التمرينات الحرَّ

الأن�شطة التقويمية
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يتوقع من التلميذ الدار�س لهذا المو�ضوع اأن:

ف التمرينات التمثيلية والق�ص�س الحركية. � يتعرَّ
ي بع�س التمرينات التمثيلية والق�ص�س الحركية. � يوؤدِّ

ف بع�س القيم والمفاهيم والتجاهات الإيجابية في حياته اليومية. � يوظِّ
� ي�صعر بال�صعادة اأثناء م�صاركة زملائه اأداء بع�س الق�ص�س الحركية.

 تُعدُّ الق�ص�س الحركية والتمرينات التمثيلية من نماذج التمثيل الحركي وهي اأحدث الطرق واأنجحها 

لتعليم التلاميذ اأداء التمرينات والأن�صطة الحركية، لتوافقها مع خ�صائ�س نموهم وميولهم وقدراتهم 

البدنية والعقلية والنف�صية.  

التلاميذ،  التمرينات تقدم في �صورة مواقف ت�صاير خيال  التمثيلية هي مجموعة من   فالتمرينات 

بها  والتي يق�صد  الحركية  الق�صة  لتقديم  ا�صتخدامها كتمهيد  ويمكن  �صائق،  باأ�صلوب  المعلم  ويرويها 

عبر  التلميذ  خيال  فيها  ويوظّف  �صائقة،  بطريقة  ت�صرد  المت�صل�صلة  والمواقف  الأحداث  من  مجموعة 

�صور حركية متنوعة من حياته؛ لتحقيق مجموعة من الأهداف ت�صمل الجانب النف�س حركي والمعرفي 

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

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المفاهيم  الأدوات والوسائل التعليمية 

التمرينات التمثيلية، الق�شة الحركية.  الأدوات اللازمــة لتنفيــذ التمرينات التمثيلية 

والق�ش�ص الحركية المختارة.

المو�شوع 

الثالث

عدد الح�ض�س

ح�ضتان  التمثيل الحركي
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الخطوات التعليمية والأن�شطة التطبيقية

ن الق�صة الحركية من الحركات الطبيعية الأ�صا�صية، كالم�صي والجري والوثب والحجل مع ربطها  تتكوَّ

با�صتخدام  والجلو�س  والجثو  كالوقوف  مختلفة  حركية  اأو�صاع  من  اأداوؤها  ويتم  الريا�صية،  بالتمرينات 

الأدوات الب�صيطة، وتنق�صم الق�ص�س الحركية اإلى: ق�ص�س دينية تركز على القيم والأخلاق المرتبطة 

بالدين الإ�صلامي الحنيف، وق�ص�س وطنية تعزز النتماء للوطن الغالي، وق�ص�س اجتماعية ترتبط بحياة 

الطالب وعلاقاته بالأ�صرة والأ�صدقاء وكل ما يحيط به من قيم تربوية: )كال�صدق، والتعاون، والأمانة(، 

وق�ص�س مهنية ترتبط بتعزيز مفاهيم العمل والمهن المختلفة ومجالتها: )كالزراعة، وال�صناعة، و�صيد 

ال�صمك، وغيرها،...(.

� يبداأ المعلم بتقديم التمرينات التمثيلية بعر�س الموقف المراد تقليده، ثم 
ي التلاميذ التمرين مع �صوت المعلم.  ي نموذجًا للحركة، وبعدها يوؤدِّ يوؤدِّ

� يحك��ي المعل��م الق�ص��ة الحركية ب�ص��رد اأحداثها للتلامي��ذ بطريقة جاذبة 
وم�صوقة تعزز ت�صورهم الذهني للاأحداث.

� يحك��ي المعل��م الق�ص��ة مع اأداء الح��ركات والتمرينات، وي�ص��ارك التلاميذ 
الأداء.

ي التلامي��ذ اأحداثه��ا، مع التوجي��ه وت�صحيح  � يحك��ي المعل��م الق�ص��ة وي��وؤدِّ
الأخطاء اإن وجدت.

� اختيارالق�صة الحركية الهادفة تربويًّا ومعرفيًّا وبدنيًّا وحركيًّا. 
� توافق الق�صة مع البيئة التي يعي���س فيها التلاميذ، ومنا�ص��بتها لم�ص��تويات فهمهم واإدراكهم، وميولهم 

وقدراتهم البدنية.

� ت�صمين الق�صة لتمرينات متنوعة لأجزاء الج�صم المختلفة.
� ا�صتخدام لغة �صليمة ووا�صحة.

� مراعاة عوامل الأمن وال�صلامة اأثناء اأداء اأحداث الق�صة.

ي�ف��ص�ل ال�ب�دء ب�ا�ص��ت��خ��دام 

ت�صكيل الن�ت��ص���ار الح�رّ، ثم 

ا�ص��تخدام ت�ص��كيلات اأخرى 

للانتقال والحركة من مكان 

اإل��ى اآخ��ر عن��د اأداء اأحداث 

الق�صة الحركية.

محتوى الق�شة الحركية

اعتبارات مهمة عند تدري�ص الق�شة الحركية
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- ]وقوف. فتحًا. انثناء[ لف الجذع مع مد الذراعين عاليًا )انطلاق ال�شاروخ في الف�شاء(.

- ]وقوف. الذراعان عاليًا[ ثني الركبتين وخف�س الذراعين كاملًا )هبوط �شفينة الف�شاء على الأر�ص(.

- ]وقوف[ الوثب مع رفع الذراعين اأمامًا عاليًا )قطف الثمار(.

- ]وقوف[ الم�صي على الأم�صاط )الم�شي على الطريق بعد نزول المطر(.

- ]وقوف[ الجري، ثم الوثب عاليًا )الح�شان يتخطى الحواجز(.

- ]وقوف[ الجري في المكان مع الت�صفيق على الفخذين )�شوت الرعد والمطر(.

- ]وقوف[ رفع اإحدى الذراعين جانبًا بالتبادل )رجل المرور(.

- ]جلو���س القرف�ص��اء[ ت�ص��بيك اليدي��ن عل��ى الركبتين. رفع الجذع مع رف��ع الذراعين عاليً��ا مائلًا )تفتح 
الأزهار(.

اأمثلة لبع�ص التمرينات التمثيلية
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- التجمع حول الأب.

- تقليد حركة حمل الأمتعة.

- تقليد الركوب في ال�صيارة.

- تقليد حركة ربط حزام الأمان.

- تقليد حركة ال�صيارة.

- تقليد حركة عامل النظافة.

- تقليد حركة النزول من المركبة.

- الجري م�صافة )15( م.

- تقليد حركة الطيور.

- تقلي��د حرك��ة تنظي��ف الأر���س م��ن الأغ�ص��ان 

الجافة.

- تقليد حركة الحراثة.

- تقليد حركة و�صع البذور.

- الجري نحو ال�صاقية.

- الوثب فوق ال�صاقية. 

الحركات والتمرينات اأحداث الق�شة

القيم والمفاهيم

� النظام. 
� التعاون في اأداء المهام.

� ال�صلامة المرورية.
� تقدير العمل.

� الحترام.
� نظافة البيئة.

� م�صاعدة الآخرين.

اأهداف الق�شة: 

ف التلميذ بع�س اأعمال الزراعة. � الهدف المعرفي: يتعرَّ
ي التلميذ بع�س الحركات الأ�صا�صية والتمرينات الريا�صية.               � الهدف المهاري: يوؤدِّ

ر التلميذ اأهمية العمل في حياة الإن�صان. � الهدف الوجداني: يقدِّ

الق�شة الأولى: مزرعة جدي

نماذج لبع�ص الق�ش�ص الحركية

*يتجم��ع الأطف��ال ح��ول الأب، م��ا راأيك��م ف��ي زيارة 
لق��د  اأب��ي  ي��ا  نع��م  كبي��ر:  بف��رح  فاأجاب��وا  جدك��م؟ 

ا�ص��تقنا ل��ه كثيرًا. تتجمع العائلة ف��ي ال�صباح الباكر 

ا�ص��تعدادًا للرحل��ة. *يحملون معًا الأمتع��ة، وي�صعد 

اأماكنه��م  ف��ي  *يجل�ص��ون  ال�ص��يارة.  اإل��ى  الجمي��ع 

ويربط��ون اأحزم��ة الأم��ان. يق��راأون دع��اء الرك��وب 

وال�ص��فر، *تتح��رك ال�ص��يارة. *انظ��روا اإل��ى عامل 

النظاف��ة وه��و يق��وم بجهد كبير ف��ي تنظيف الطريق 

م��ن الأكيا���س والمخلف��ات. قال��ت الأم: ينبغ��ي عل��ى 

الجميع رمي المخلفات في الأماكن المخ�ص�صة لها. 

ت�ص��ل العائلة اإلى المزرعة، *وين��زل الجميع بهدوء 

بع��د التاأك��د من وق��وف ال�ص��يارة. *يج��ري الأطفال  

ب�ص��رعة نحو الجد  ويلقون عليه التحية وال�صلام بكل 

احت��رام وتقدي��ر. *انظ��روا اإلى الطي��ور كيف تتنقل 

بين الأ�ص��جار. يق��ول الأطفال: نريد اأن ن�ص��اعدك يا 

جدي ف��ي اأعمال المزرعة اليوم، هيا بنا يا �صغاري، 

*�ص��نقوم بتنظي��ف الأر���س اأولً. *اأما الآن �ص��نقوم 
بحراث��ة الأر�س بالمعول، *ث��م ن�صع البذور وننثرها 

ف��ي الأر�س هك��ذا. الآن علين��ا اأن نذه��ب لنتاأكد من 

ال�ص��اقية، *م��ا راأيكم في اأن نت�ص��ابق نحو ال�ص��اقية. 

*اإنه��ا جميل��ة �ص��نقفز م��ن فوقه��ا. ي�ص��تمتع الجميع 
ويتناولون وجبة الغداء، وفي الم�صاء تعود العائلة اإلى 

المنزل بعد ق�صاء يوم ممتع وجميل.  
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- الجري نحو  ال�صاطئ. 

- تقليد حركة تحليق طيور النور�س.

- اأداء �صباقات الوثب والحجل.

- ت��ق�ل�ي���د ح��ركة ج��م��ع الأ�ص����داف م��ن الأر�س 

بالم�صي.

- تقليد حركة قفزة الأ�ص��ماك بالوثب لأعلى )3( 

مرات.

- تقليد حركة رمي �صبكة ال�صيد. 

- تقليد حركة �صحب القارب.

- تقليد حركة تنظيف ال�صاطئ.

ر العم �صالح اأن يذهب مع اأطفاله اإلى ال�صاطئ   قرَّ

للتنزه وممار�صة الريا�صة، وعند و�صولهم، *يجري 

الأطفال نحو البحر. *انظروا اإنها طيور النور���س 

تحلِّق في ال�ص��ماء. انتبهوا يا اأطفال ل تقتربوا من 

البحر كثيرًا فبع�صكم ل يجيد ال�صباحة، ما راأيكم 

اأن نعم��ل م�ص��ابقات ف��ي الجري والحج��ل والوثب؟ 

هي��ا يا اأب��ي، يق��ف الأطفال ف��ي �صفٍّ واح��دٍٍ لأداء 

الم�صابقات. *خذوا اأماكنكم، ا�صتعداد، انطلاق. 

*هيا الآن �ص��نقوم بجم��ع الأ�صداف ونختار اأجمل 
�صدف��ة. �ص��وت البحر جمي��ل، انظروا هن��اك اإنها 

بع���س الأ�ص��ماك تقفز م��ن الماء للاأعل��ى وتغو�س 

م��رة اأخ��رى. هناك قارب ينطلق ف��ي الماء ويبتعد 

قلي��لًا داخل البحر.*ماذا يفعل؟ اإنه يرمي �ص��بكة 

ال�صي��د. *وهذا قارب اآخر يقترب من ال�ص��اطئ، 

تعال��وا ن�ص��اعد هذا ال�صي��اد في �ص��حب قاربه من 

البحر.�ص��عورٌ جميلٌ عندما ن�صاعد الآخرين األي�س 

كذل��ك؟ هن��اك بع���س المخلف��ات عل��ى ال�ص��اطئ. 

*لب��د اأن نق��وم بتنظيف��ه حت��ى ل تتاأث��ر الكائنات 
الحية ولأجل اأن نحافظ على بيئتنا نظيفة و�صحية، 

هيا ننظف المكان.

الآن اأ�صبح ال�ص��اطئ اأكثر جمالً، يعود العم �صالح 

واأطفاله اإلى المنزل بعد نزهة جميلة ممتعة.

� ممار�صة الن�صاط البدني.
� قواعد ال�صلامة.

� المحافظة على نظافة البيئة.
� جمال الطبيعة.

� التعاون.
� م�صاعدة الآخرين. 

الحركات والتمرينات اأحداث الق�شة

القيم والمفاهيم

ف التلميذ اإلى البيئة البحرية.   � الهدف المعرفي:  يتعرَّ
ي التلميذ بع�س الحركات الأ�صا�صية والتمرينات الريا�صية. � الهدف المهاري:  يوؤدِّ

� الهدف الوجداني:  يدرك التلميذ اأهمية المحافظة على نظافة البيئة.

 الق�شة الثانية: �شواطئنا الجميلة

نماذج لبع�ص الق�ش�ص الحركية
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الأن�شطة التقويمية

مهرجان ريا�شي تعليمي

� ي�ضاأل المعلم:

- ماذا ا�صتفدنا من هذه الق�صة؟

- ما ال�صلوكيات والقيم الواردة في الق�صة؟ 

� يطلب المعلم من التلاميذ اأداء بع�س التمرينات والحركات الواردة في الق�صة الحركية.

المدر�صة  اأو  الدرا�صي  ال�صف  للتمرينات على م�صتوى  تعليمي  ريا�صي  تنظيم مهرجان  للمعلم  يمكن   �
ويت�صمن الأن�صطة الآتية:

- تمرينات فردية وزوجية )محطات(.  

- جمباز الموانع.  

- تمرينات على �صكل مناف�صات.  

- األعاب �صغيرة للتمرينات.  



الوحدة الثانية

الحركات الاأ�سا�سية الانتقالية

 وغير الانتقالية

ك بن�ساط( )اأتحرَّ

ْ
180
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� الخطو الجانبي ورك�صة الح�صان.

� تبادل الخطو والحجل.

� اللف والدوران.

 تع��دُّ �لح��ركات �لاأ�سا�س��ية �لانتقالي��ة وغير �لانتقالي��ة من �لحركات �لمهمة �لتي ت�س��هم في �إك�س��اب 

�لتلاميذ �لعديد من عنا�سر �للياقة �لبدنية كال�س��رعة و�لر�س��اقة و�لمرونة، كما ت�س��تخدم في �أد�ء �لكثير 

م��ن �لمه��ار�ت �لاأ�سا�س��ية للاألعاب و�لم�س��ابقات �لريا�سية، وذل��ك بربطها مع حركات �أخ��رى في �أنماط 

حركية متنوعة مثل: �لوثب �لطويل، ودفع �لجلة، ومهار�ت �لت�سويب في �لاألعاب �لجماعية.

��ن ه��ذه �لوح��دة بع���ض �لمو�سوع��ات �لمتعلق��ة بالح��ركات �لاأ�سا�س��ية �لانتقالي��ة، و�لت��ي تعتبر  وتت�سمَّ

ى  ��س��تكمالًا لمو�سوعات �ل�سف �لاأول بم�س��توى �أكثر تطورً� وهي: �لحركات �لمدمجة �أو �لمركبة �لتي توؤدَّ

بالرب��ط باأكثر م��ن حركة )�لخطو �لجانبي(، ورك�س��ة �لح�سان، وتبادل �لخطو و�لحج��ل، بالاإ�سافة �إلى 

حركة  �للف و�لدور�ن و�لتي تعدُّ من �لحركات �لاأ�سا�سية غير �لانتقالية.  

�لانتقالية  وغير  �لانتقالية  �لاأ�سا�سية  �لحركات  ف  يتعرَّ  -

وبع�ض �أنو�عها.

وغير  �لانتقالية  �لاأ�سا�سية  �لحركات  �أد�ء  طريقة  ف  يتعرَّ  -

�لانتقالية.

ي بع�ض �لحركات �لاأ�سا�سية �لانتقالية وغير �لانتقالية. - يوؤدِّ

ف بع�ض �لحركات �لاأ�سا�سية �لانتقالية وغير �لانتقالية  - يوظِّ

في �أد�ء بع�ض مهار�ت �لاألعاب و�لم�سابقات �لريا�سية.

�لاأ�سا�سية  �لحركات  من  مجموعة  �أد�ء  زملاءه  ي�سارك   -

�لانتقالية وغير �لانتقالية.

�لحركات  من  مجموعة  �أد�ء  زملائه  بم�ساركة  ي�ستمتع   -

�لاأ�سا�سية �لانتقالية وغير �لانتقالية.

�أطو�ق، �أقماع، �سريط لا�سق، �سلال 

ب��لا�س���ت��ي��ك��ية، ك�ر�ت )م��ت�و�س��ط��ة 

�س�غ��يرة(، م�ر�تب، بال�ونات، ك�ر�ت 

طبي��ة، ع�س��ي، �سولجانات، �س��اعة 

�إيقاف، �أعلام ملونة.     

م  مخرجات التعلُّ
للوحدة الثانية

الأدوات والوسائل 
التعليمية

محتويات الوحدة

المقدمة

 يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذه �لوحدة �أن:

ف �لحركات �لاأ�سا�سية �لانتقالية وغير �لانتقالية وبع�ض �أنو�عها. - يتعرَّ

ف طريقة �أد�ء �لحركات �لاأ�سا�سية �لانتقالية وغير �لانتقالية. - يتعرَّ

ي بع�ض �لحركات �لاأ�سا�سية �لانتقالية وغير �لانتقالية. - يوؤدِّ

�أد�ء  في  �لانتقالية  وغير  �لانتقالية  �لاأ�سا�سية  �لحركات  بع�ض  ف  يوظِّ  -

بع�ض مهار�ت �لاألعاب و�لم�سابقات �لريا�سية.

�لانتقالية  �لاأ�سا�سية  للحركات  �أن�سطة  �أد�ء  زملائه  بم�ساركة  ي�ستمتع   -

وغير �لانتقالية.

�لانتقالية وغير  �لاأ�سا�سية  �لحركات  �أد�ء مجموعة من  ي�سارك زملاءه   -

�لانتقالية.
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يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف حركتي �لخطو �لجانبي، ورك�سة �لح�سان و�أهميتهما. � يتعرَّ

ي حركتي �لخطو �لجانبي، ورك�سة �لح�سان. � يوؤدِّ

��ف حركت��ي �لخط��و �لجانب��ي، ورك�سة �لح�سان ف��ي �أد�ء بع�ض مه��ار�ت �لم�س��ابقات و�لاألعاب  � يوظِّ
�لريا�سية.

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه �أد�ء �أن�سطة متنوعة لحركتي �لخطو �لجانبي، ورك�سة �لح�سان. 

ي�ع���دُّ �ل�خ�ط���و �ل�ج�ان�ب���ي ورك��س���ة �ل�ح��س���ان م���ن �ل�ح�رك���ات �لاأ�س�ا�س�ي���ة �لان�ت�ق�ال�ي���ة �ل�م�دم�ج�ة 

ى بالم�زج بين ع�دة حرك�ات، ويمك�ن �عت�ب�ار �لخطو �لج�انبي ت�م�هيدً� لتعلُّم ح�ركة  )�ل�م�رك�بة(،�لتي ت�وؤدَّ

رك��س���ة �ل�ح��س���ان حيث يت��س�ابه فيهم�ا �أد�ء ح�رك���ات �لقدمين، وت�ستخدم �لحركتان في بع�ض �لاألعاب 

و�لم�سابقات �لريا�سية، كما يتطلب �أد�وؤهما تو�فر عن�سري �لر�ساقة و�لتو�فق.

الأدوات والوسائل التعليمية 

اأطواق، اأقماع، �صريط لا�صق، �صلال بلا�صتيكية، 

كرات متو�صطة.

الخط��و الجانب��ي، رك�صة الح�ص��ان، اتجاه 

الحرك��ة، الف��راغ ال�ص��خ�صي، الف��راغ العام، 

الم�صتوى، الاإيقاع الحركي.

المفاهيم 

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�صوع 

الاأول

الخطو الجانبي ورك�صة الح�صان 
عدد �لح�ض�س  

4 ح�ض�س
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ح��رك����ات �لدف��اع في 

كرة �ليد، وكرة �ل�سلة. 

ى بنقل �ل�ق�دم �ل�قريبة م�ن �ت�ج�اه �ل�ح�ركة لل�جانب وتتبعها �ل�قدم �لاأخرى،  توؤدَّ

ية �لاآتية:   مع مر�عاة �لنقاط �لفنِّ

وق�وف، ثني ب�س�يط للركبتين.

2

4

1

�لقدمان تتركان �لاأر�ض لفترة ق�سيرة.3

�ل�ه�ب��وط على �لقدم ن��ف��سها.      

�ل�ضكل )1(

ك �لج�سم للجانب، ميل ب�سيط للجذع. تحرُّ

�أمثلة: 

طريقة الاأداء / النقاط الفنية

اأولًا:    الخطو الجانبي 

�ل�ذر�ع���ان  ت�ست�خ���دم 

تو�زن  للمحافظة ع��لى 

�لج�سم.
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ط لحركتي �لخطو �لجانبي، ورك�سة �لح�سان و�أهميتهما. � �سرح مب�سَّ

�لفيلم  �أو  �لر�سومات،  �أو  �ل�سور،  �أو  �لتلاميذ،  �أو  )�لمعلم،  خلال:  من  للاأد�ء  مختلفة  نماذج  عر�ض   �

�لتعليمي(.

� �أد�ء حركتي �لخطو �لجانبي، ورك�سة �لح�سان ب�سرعات مختلفة.

الخطوات التعليمية والاأن�صطة التطبيقية

�ل�ضكل )2(

ثانيًا:   رك�صة الح�صان )عدو الفر�س( 

ى بالمزج بين حركتي �لجري و�لوثب مع �لهبوط على قدم و�حدة )كقدم �لارتقاء(، حيث يكون  توؤدَّ

ية �لاآتية: ت�سل�سل �لحركة باأد�ء خطوة، ثم وثبة، ثم خطوة، مع مر�عاة �لنقاط �لفنِّ

 وقوف ،�نثناء �لركبتين قليلًا، ميل ب�سيط للجذع للاأمام.

2

1

4

�لارت��ق�اء ع�ال�يً�ا بال�ق�دم �لاأمامية و�لهبوط عليها.3

تت�ابع ح�رك�ة �ل�رج�ل�ين ب�سورة �سريعة.   

�لخطو للاأمام مع �لاحتفاظ ب�اإح�دى �لقدمين �أمام �لاأخرى.
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� ت�ح�ديد خ�طي ب�د�ي�ة ونهاي�ة، ب�ي�نه�م�ا م��س�اف�ة 
)10( م. مع تحديد م�سار�ت م�ستقيمة.

� تق�س��يم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 
في �س�ك��ل �س�ف�وف على خ��ط �ل�بد�ية. كما في 

�ل�سكل )3(.

� �لاأد�ء في م�س��ار�ت متعددة )خطوط منحنية، 
�أ�سكال هند�سية(.

� �لاأد�ء في �تجاهات متعددة )يمين، ي�سار(.
� زيادة م�سافة �لم�سار.
� زيادة �سرعة �لجري.

� �لاأد�ء في ث��ن�ائ�ي���ات، ث��م ج��م�اعيًّا م�ع �سب�ط 
�لاإيقاع �لحركي.

ك �ل��ت��لام�ي���ذ ل�لاأم���ام ب����اأد�ء رك��س�ة  � ي��ت��ح���رَّ

�ل�ح��س�ان ذه��ابًا �إلى خ��ط �ل��ن�هاية و�ل��ع�ودة 

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية بين �لتلاميذ.بال�خ�ط�و �لجانبي.

� �لتقييم. 

� �لاإيقاع �لحركي. 

� �لتو�فق.

� �لفر�غ )�لعام، �ل�سخ�سي(.

� �لعمل �لجماعي.

تطوير الن�صاطاإعداد الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة.

� �سرعة �لاأد�ء. 

� �لالتز�م في �لم�سار.

� جمالية  �لاأد�ء. 

�ل�ضكل )3(

ن�صاط ن�صاط 

))11((
 الخطو الجانبي، ورك�صة الح�صان في م�صارات مختلفة
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�ل�ضكل)4(

� تح�ديد �سك����ل ه�ن�د�س�ي )م�عيَّن( ط�ول �س�ل�ع�ه 

)10(م.

� تق�س��يم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف  

في زو�يا )�لمعيَّن(. كما في �ل�سكل )4(.

� زيادة �سرعة �لجري.

�إلى م��رك�ز  ت��ن�ويع م���س��ار �ل��ج��ري ل�لاأم�ام   �
�لمعيَّن.

� زيادة م�ساحة �ل�سكل.

� ��ستخد�م �أ�سكال هند�سية �أخرى.

� ت�ح���ديد �ل�ت�ل�ميذ �ل�ق���ائد للم�ج�م�وع��ة يق�وم 
باختيار �لحركة �لمحددة للمجموعة.

� �س�ب�ط �إي�قاع �ل�ح�رك��ة )�ل�ت��سف��يق، �لاإيق��اع 
�لمو�سيقي(.

� يت�حرك �ل�ت�لاميذ في م�ج�م�وع��ات بالجري حول 

محي��ط �لمعيَّن، وعند ند�ء �لمعلم بنوع �لحركة 

ي  )�لخ���طو �لجانبي، �أو  رك�سة �لح�سان(، يوؤدِّ

�لتلاميذ �لحركة �لمحددة.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� مر�عاة عو�مل �لاأمن و�ل�سلامة.

� �لنظام. 

� �لتقييم.

� �لعمل �لجماعي.

� �لتعاون.

تطوير الن�صاطاإعداد الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة.

� �لجري بتنا�سق مع �لمجموعة.

� �سرعة رد �لفعل في �أد�ء �لحركة �لمحددة.

� تعاون �أع�ساء �لمجموعة.

ن�صاط ن�صاط 

))22((
 الخطو الجانبي، ورك�صة الح�صان مع الزملاء 
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� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية تقف 
في محطات.

المحطة )1(:  قطار، ر�س��م مربعات على �لاأر�ض 

في م�سار م�ستقيم.

 المحط��ة )2(: قط��ار، تحديد خطي بد�ية ونهاية 

بينهما م�سافة )10(م، و�سع �أقماع منخف�سة 

في م�سار م�ستقيم.

 المحطة )3(: قطار�ن، كرة لكل تلميذين.

المحط��ة )4(: ت��ح����ديد د�ئ����رة ق����طرها )6(م، 

وق��وف �لتلاميذ على محيطها، و�سع قمع في 

�لمركز. كما في �ل�سكل )5(.

� زيادة �ل�سعوبة في كل محطة. 

� تغيير �لتمرين في كل محطة.

� زيادة م�سافة �لاأد�ء.

المحط��ة )1(: �أد�ء رك���س����ة �ل��ح���س����ان د�خ������ل 

�لمربعات. 

�لجانب��ي  �لخط��و  ب��اأد�ء  �لذه��اب  المحط��ة )2(:   

بي��ن �لاأقماع و�لع��ودة برك�سة �لح�سان بجانب 

�لاأقماع.

 المحطة )3(: �أد�ء �لخ��ط����و �ل��ج��ان�ب��ي ب���ت��ب��ادل 

�لتمرير مع �لزميل.

المحط��ة )4(:�لخطو �لجانبي حول محيط �لد�ئرة، 

ومع �إ�سارة �ل�ت�لميذ �ل�قائد �أد�ء رك�س�ة �لح��س�ان 

�إلى مرك�ز �لد�ئ���رة و�ل�ع���ودة بالجري ل�ل�خ�لف.

� ت��ح��ديد زم��ن ل��ك��ل م��ح��ط��ة.

� مر�عاة عو�مل �لاأمن و�ل�سلامة.

� �لنظام. 

� �لتقييم. 

� �لعمل �لجماعي. 

� �لتعاون. 

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة في كل محطة.
� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.

� �لانتقال بنظام بين �لمحطات.
� �لتمرير بطريقة �سحيحة. 

� تو�فق �لاأد�ء مع �لزميل.

�ل�ضكل)5(

اإعداد الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

ن�صاط ن�صاط 

))33((
 محطات الخطو الجانبي ورك�صة الح�صان

1

3

2

4
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� ت���حديد خ���طي بد�ية ون��ه����اية ب��ين�هم��ا م�سافة 
)15(م. 

� و�س��ع �أقم��اع ف��ي م�س��ار�ت متعرج��ة، وبجانبه��ا 
تحدد م�سار�ت م�ستقيمة.

� تق�س��يم �لتلامي��ذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 
في �سكل قطار�ت على خط �لبد�ية.

� و�س��ع �س��لة بها ك��ر�ت �سغيرة عند خ��ط �لنهاية 
�أم��ام كل قطار، و�س��لة فارغة بجان��ب كل قطار 

على خط �لبد�ية. كما في �ل�سكل )6(.

� تقريب �لم�سافات بين �لاأقماع.

� زيادة م�سافة �لم�سار.

� عن��د �لاإ�س��ارة ينطلق �لتلمي��ذ �لاأول من كل قطار 

لقط��ع  �لم�س��ار �لمحدد ب��اأد�ء �لخط��و �لجانبي 

�لك��ر�ت،  �إح��دى  و�أخ��ذ  �لاأقم��اع ذهابً��ا،  بي��ن 

و�لع��ودة ب��اأد�ء رك�س��ة �لح�س��ان ف��ي �لم�س��ار 

�لم�س��تقيم، ث��م و�سع �لكرة في �ل�س��لة �لفارغة، 

وينطل��ق �لتلمي��ذ �لتال��ي بمج��رد و�س��ول زميل��ه 

وو�سع �لكرة في �ل�سلة �لفارغة.

� �لمجموع��ة �لفائ��زة �لتي تجم��ع �أكبر عدد من 

�لكر�ت.

� مر�عاة عو�مل �لاأمن و�ل�سلامة.

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

� �لتعاون. 

� �لعمل �لجماعي.

� �لنظام. 

� �لتناف�ض �ل�سريف.

اإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �أد�ء �لجري  بطريقة �سحيحة.  

� �سرعة �لاأد�ء. 

� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.

� �لالتز�م بالم�سار �لمحدد.

�ل�ضكل )6(

ن�صاط ن�صاط 

))44((
 مناف�صات الخطو الجانبي ورك�صة الح�صان
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��م  � �س��احة لع��ب م�س��تطيلة طوله��ا )20(م، تق�سَّ
�إلى ن�سفين، وير�س��م خطان يبع��د�ن عن خط 

�لمنت�سف )2( م من كل جهة.

� تق�س��يم �لتلاميذ �إلى مجموعتين مت�ساويتين مع 
تحديد لون خا�ض لكل مجموعة .

� تق��ف كل مجموعة على �لخ��ط �لذي يبعد )2(م 
عن خط �لو�سط.

� عل��م �أحم��ر وعلم �أخ�س��ر لدى �لمعل��م. كما في 
�ل�سكل)7(.

� زيادة م�ساحة �لاأد�ء.
� تغيي��ر �لن��د�ء مث��ل: )�سم�ض،�س��مع(، �أو)ب��ر، 

بحر(، بدلًا من �لاأعلام.

� تب��د�أ �للعب��ة برفع �لمعل��م �أحد �لاأع��لام، فاإذ� رفع 
�لعلم �لاأحمر تقوم �لمجموعة �لحمر�ء  بالهروب 

باتجاه خط �لنهاية باأد�ء رك�سة �لح�سان ، بينما 

تق��وم �لمجموع��ة �لخ�س��ر�ء بمطاردته��ا ب��اأد�ء 

�لحركة  نف�سها للم�ض تلاميذ �لمجموعة.

� تح�سب نقطة للمجموعة )�لمطاردة( عن كل تلميذ 
يت��م لم�س��ه م��ن �لمجموع��ة �لهاربة قب��ل �جتياز 

�لخط �لنهائي. ويكرر �لاأد�ء.

� �لمجموع��ة �لفائ��زة �لتي تجم��ع �أكبر عدد من 
�لنقاط.

� لا ي�سمح للمد�فعين بدفع �لمهاجمين.
� مر�عاة عو�مل �لاأمن و�ل�سلامة.

� �لتعاون. 
� �لعمل �لجماعي.

� �لتناف�ض �ل�سريف. 

اإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة.
� �سرعة �لا�ستجابة.

� �سرعة �لاأد�ء.

�ل�ضكل)7(

الاأن�صطة التقويمية

ي �أحد �لتلاميذ �إحدى �لحركتين، ثم ي�ساأل �لمعلم  �لتلاميذ: ما ��سم �لحركة ؟  � يوؤدِّ

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات، وعمل مناف�سات في حركتي �لخطو �لجانبي ورك�سة �لح�سان. 

ن�صاط ن�صاط 

))55((
 األعاب الخطو الجانبي ورك�صة الح�صان
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 تبادل الخطو والحجل 
عدد �لح�ض�س 

ح�ضتان

يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف حركة تبادل �لخطو و�لحجل و�أهميتها. � يتعرَّ

ي حركة تبادل �لخطو و�لحجل. � يوؤدِّ

ف حركة تبادل �لخطو و�لحجل في �أد�ء بع�ض �لم�سابقات و�لاألعاب �لريا�سية. � يوظِّ

� ي�ستمتع بم�ساركة زملائه �أد�ء �أن�سطة متنوعة لحركة  تبادل �لخطو و�لحجل. 

ت�ع�دُّ ح�رك�ة ت�ب�ادل �ل�خ�ط�و و�ل�ح�ج�ل م�ن �ل�ح�رك�ات �لاأ�س�ا�س�ي�ة �لانتقالية �لمدمجة )�لمركبة(، 

ن من حركتي �لخطو و�لحجل، ولها ��ستخد�مات كثيرة في مهار�ت �لاألعاب و�لم�سابقات  حيث تتكوَّ

�لريا�سية، ويتطلب �أد�وؤها ت�و�ف�ر ع�ن�سري �ل�ر�س�اق�ة و�ل�ت�و�ف�ق م�ع �ل�ت�ركيز على �ن��س�ياب�ية �لاأد�ء 

�لحركي. و�لاإيقاع 

المو�صوع 

الثاني

تمهيد 

المخرجات التعليمية

الأدوات والوسائل التعليمية 

الخط��وة، الحجل��ة، ق��دم الارتق��اء، الاإيقاع اأطواق، اأقماع ، �صريط لا�صق.

الحركي.

المفاهيم 



69
�لوحدة �لثانية: �لحركات �لاأ�شا�شية �لانتقالية وغير �لانتقالية )�أتحرك بن�شاط(

180
0

2�لوقوف، �لنظر للاأمام.

3

4

�أد�ء خطوة للاأمام.1

�لحجل بالقدم �لتي �نتهت بها �لخطوة، مع رفع �لركبة لاأعلى.

�لهبوط على قدم �لارتقاء نف�سها، ثم �أد�ء خطوة وتكر�ر �لاأد�ء.

م�رج�ح������ة �ل��ذر�ع�ين 

بتو�ف�ق ع��ك����ض ح�ركة 

�لرجلين.

�ل�ضكل  )1(

ية �لاآتية: ى باأخذ خطوة للاأمام، ثم �لحجل ثم �أخذ خطوة �أخرى، مع مر�عاة �لنقاط �لفنِّ توؤدَّ

ط لحركة تبادل �لخطو و�لحجل  و�أهميتها. � �سرح مب�سَّ

� عر���ض نم��اذج مختلف��ة ل��لاأد�ء من خلال: )�لمعل��م، �أو �لتلاميذ، �أو �ل�س��ور، �أو �لر�س��ومات، �أو �لفيلم 

�لتعليمي(.

� �أد�ء حرك��ة تب��ادل �لخط��و و�لحج��ل بتجزئة �لحركة بو�س��ع علامات مع �لاأر�ض، ثم ب�س��كل متكامل من 

�لم�سي ثم �لجري )بطيء، و�سريع(.

الخطوات التعليمية والاأن�صطة التطبيقية

طريقة الاأداء / النقاط الفنية
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�ل�ضكل )2(

� ت�ح����ديد خ�طي ب�د�ية ون�ه�اية ب�ي�ن�ه�م�ا م��س�افة 

)15(م. 

� تحديد م�سار�ت م�ستقيمة.

مت�س��اوية   مجموع��ات  �إل��ى  �لتلامي��ذ  تق�س��يم   �

تق��ف ف��ي �سفوف على خ��ط �لبد�ي��ة. كما في 

�ل�سكل)2(. 

� تنوي��ع �تجاه��ات �لاأد�ء )يمي��ن، ي�س��ار، �أمام، 

خلف(.

� تنويع م���س���ار�ت �لاأد�ء )من��حن�ية، د�ئرية(.

� زيادة �سرعة �لاأد�ء.

� زيادة م�سافة �لاأد�ء.

� �لاأد�ء ب�اإ�س���اف�����ة ح����رك����ات )ت����س���ف���ي���ق، 

مرجحات(.  

� �ل�ج���ري في �لم�ك�ان، وع�ن���د ن��د�ء �ل�م�علم يوؤدي 

�لتلامي��ذ حركة  تبادل �لخط��و و�لحجل للاأمام 

في �لم�سار�ت.

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

� �لعمل �لجماعي.

� �لتقييم.

تطوير الن�صاطاإعداد الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بالطريقة �ل�سحيحة.

� �لالتز�م في �لم�سار.

� �لان�سيابية وجمالية �لاأد�ء.   

� �سبط �إيقاع �لحركة.

ن�صاطن�صاط  

))11((
 تبادل الخطو والحجل في م�صارات واتجاهات مختلفة
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�ل�ضكل )3(

� ت�ح����ديد خ��ط���ي ب�د�ي���ة ون�ه��اي���ة ب��ي��ن��ه��م����ا 

م��س�افة  )9(م. 

� و�س��ع خطوط متو�زية على م�س��افات مت�س��اوية 

)3م،6م ، 9م(.

� تق�س��يم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في قطار�ت على خط �لبد�ية. كما في �ل�سكل 

 .)3(

� زيادة �سرعة �لاأد�ء.

� زيادة م�سافة �لاأد�ء.

� ت�ح���رك �ل�ت�لام�ي���ذ في ث�ن�ائ�ي���ات، ث�م ب��س�ك�ل 

جماعي في �لتوقيت نف�سه.

� عند �إ�سارة �لمعلم، يتحرك �لتلميذ �لاأول من كل 

قط��ار باأد�ء حركة تب��ادل �لخطو و�لحجل �إلى 

�لخ��ط �لاأول، و�لع��ودة  بالج��ري للخلف لخط 

�لبد�ي��ة، ث��م �أد�ء حرك��ة تب��ادل �لخط��و لخط 

�ل���)6(م، و�لع��ودة  بالج��ري للخل��ف بالجري 

لخط �ل�)3( م وهكذ�. 

� يتح��رك �لتلميذ �لثاني م��ن كل قطار بعد و�سول 

�لتلميذ �لاأول لخط �ل�)6(م وهكذ�.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� �لتعاون.

� �لعمل �لجماعي.

� �لنظام.

� �لتقييم.

اإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لجري بتنا�سق مع �لمجموعات �لاأخرى.

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة.

ن�صاط ن�صاط 

))22((
 تبادل الخطو والحجل مع الزملاء 
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� تق�س��يم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية تقف 

في محطات.

المحط��ة )1(: قط��ار، تحديد خط��ي بد�ية ونهاية 

بينهما م�س��افة )6(م تو�س��ع بينهما �أقماع في 

�سكل متعرج.

المحط��ة )2(: �س�����ف، ت�ع��ل�ي����ق ب��ال���ون����ات ع�ل�ى 

بُعد )5(م. 

المحطة )3(: قطار، و�سع ثلاثة �أقماع على �سكل 

مثلث طول �سلعه )5(م.

مع  م   )6( قطرها  د�ئرة  تحديد   :)4( المحطة 

محيطها.  على  ثنائيات  في  �لتلاميذ  وقوف 

كما في �ل�سكل )4(.

� زيادة �سعوبة �لتمرين في كل محطة.

� تغيير �لتمرين في كل محطة.

المحطة )1(: �أد�ء ح�رك��ة ت�ب�ادل �ل�خ�ط�و و�لحجل 

بين �لاأقماع.

المحطة )2(: �أد�ء ح��ركة ت��ب�ادل �ل�خ�ط�و و�لحجل 

�لبالونات. ولم�ض 

المحطة )3(: �لجري من �لقمع �لاأول �إلى �لثاني، 

�ل�ث�ال��ث،  �إلى  �ل�ث�اني  �ل��ق�م�ع  م��ن  و�ل�ح�ج�ل 

�لقمع  و�لحجل من  �لخطو  تبادل  و�أد�ء حركة 

�لثالث �إلى �لاأول.

المحط��ة )4(: �أد�ء حرك��ة تب��ادل �لخط��و و�لحجل 

ب�س��كل ثنائ��ي ح��ول محي��ط �لد�ئرة ف��ي �تجاه 

�ل�ساعة. عقارب 

� مر�عاة عو�مل �لاأمن و�ل�سلامة.

� تحديد زمن لكل محطة.

� �لتعاون. 

� �لنظام.

اإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة في كل محطة.

� جمالية �لاأد�ء.

� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.

� �لانتقال بنظام بين �لمحطات.

ن�صاط ن�صاط 

))33((
محطات تبادل الخطو والحجل

�ل�ضكل)4(

1

4

2

3
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� تحديد مربع طول �سلعه )10( م .

� ت�ق��س��ي���م �ل�تلام�ي���ذ �إلى �أرب����ع م��ج�م��وع����ات 

مت�ساوية تقف في قطار�ت على زو�يا �لمربع.

ك في كل �سلع من �أ�سلاع  � تحديد طريقة للتحرُّ

�لمربع.

- ال�صلع )1(: رك�سة �لح�سان.

- ال�صلع )2(: تبادل �لخطو و�لحجل.

- ال�صلع )3(: �لخطو �لجانبي.

في  كما  و�لحجل.  �لخطو  تبادل   :)4( ال�صلع   -

�ل�سكل)5(

� تغيير طريقة �لانتقال بين �لاأ�سلاع.

� زيادة طول �سلع �لمربع.

� �لاأد�ء بجري جميع �أفر�د �لمجموعة.

� عن��د �لاإ�س��ارة ينطل��ق �لتلميذ �لاأول م��ن كل قطار لقطع 

د وف��ق �لاأد�ء �لمح��دد حت��ى ي�س��ل  �لم�س��ار �لمح��دَّ

محطته، ويكرر �لاأد�ء مع �إ�سارة �لمعلم.

� ت��ح���س�ب ن�ق�ط�ة لل�م�ج�م�وعة �لاأ�س���رع في ك���ل محاولة.

� �لمجموعة �لفائزة �لتي تجمع �أكبر عدد من 

�لنقاط.

� �لتعاون. 

� �لعمل �لجماعي.

� �لنظام.

� �لتناف�ض �ل�سريف.

اإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة. 

� �سرعة �لاأد�ء و�لانتقال حول محيط �لمربع.

� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.

ن�صاط 

)4(
 مناف�صات تبادل الخطو والحجل

�ل�ضكل)5(
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م �إلى )3( مناطق. � �ساحة لعب م�ستطيلة، تق�سَّ

� و�س��ع م�ج��م��������وع��ة م�ت�س����اوية من �لاأقماع في 
�لمنطقة �لاأولى و�لثالثة.

�س�ك�ل  �إلى مجم�وعتين على  �لتلاميذ  ت��ق�س�ي�م   �

�لم�ج�م�وعتان على  تق�ف  م�ت�ق�ابلين،  �س�ف��ين 

حدود �لمنطقة �لاأولى و�لثالثة. كما في �ل�سكل 

.)6(

�لمجموعتين  تلاميذ  ينطلق  �لمعلم  �إ�سارة  عند   �

�لمنط�ق�ة  �إلى  و�لح�ج��ل  �لخ�ط�و  تب�ادل  باأد�ء 

كل  في  و�حدً�  قمعًا  تلميذ  كل  لياأخذ  �لمقابلة 

محاولة وي�سعه في منطقته.

� تحديد زمن �للعب )2- 3( دقائق.

اإعداد الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة.
� �سبط �إيقاع و�ن�سيابية �لحركة. 

� �سرعة �لاأد�ء.

ن�صاط ن�صاط 

))55((
األعاب تبادل الخطو والحجل

�ل�ضكل )6(

الاأن�صطة التقويمية

� يرفع �لمعلم �سورة لحركة تبادل �لخطو و�لحجل، ثم ي�ساأل �لتلاميذ: ما ��سم �لحركة ؟ 

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات، وعمل مناف�سات في حركة تبادل �لخطو و�لحجل.

� زيادة م�ساحة �لم�ستطيل.
� زيادة م�ساحة �لمنطقة �لثانية.

� تغيير �لاأقماع �إلى �أدو�ت �أخرى.
� و�سع بع�ض �لمو�نع في منطقة �لو�سط.

�أكبر عدد من  �لمجموعة �لفائزة �لتي تجمع   �
�لاأقماع. 

� مر�عاة عو�مل �لاأمن و�ل�سلامة.
� �لتعاون. 
� �لتقييم.

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

� �لنظام. 

� �لعمل �لجماعي.
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يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف حركتي �للف و�لدور�ن و�أهميتهما. � يتعرَّ

ز بين حركتي �للف و�لدور�ن. � يميِّ

ي حركتي �للف و�لدور�ن. � يوؤدِّ

ف حركتي �للف و�لدور�ن في �أد�ء بع�ض مهار�ت �لم�سابقات و�لاألعاب �لريا�سية. � يوظِّ

� ي�سعر بال�سعادة بم�ساركة زملائه �أد�ء �أن�سطة متنوعة لحركتي �للف و�لدور�ن.

ل جزءً� من طريقة   تعدُّ حركتا �للف و�لدور�ن من �لحركات �لاأ�سا�سية غير �لانتقالية �لمهمة �لتي ت�سكِّ

�أد�ء �لكثير من مهار�ت �لم�سابقات و�لاألعاب �لريا�سية، وت�سهم في تنمية �لتحكم باأجز�ء �لج�سم بما 

يحقق ثباته و�تز�نه، وتتم حركتا �للف و�لدور�ن بتحريك �لج�سم �أو �أجز�ء منه مع ثبات �أو تغيير  قاعدة 

�رتكازه، ولاأد�ئهما لابد من تو�فر عدة عنا�سر منها: �لر�ساقة، و�لمرونة، و�لتو�فق.

الأدوات والوسائل التعليمية 

لا�ص��ق،  �ص��ريط  اإيق��اف،  �ص��اعة  اأقم��اع،  اأط��واق، 

مراتب، كرات �صغيرة ومتو�صطة، بالونات، كرات 

طبية، ع�صي، �صولجانات، حبال، م�صارب.

اللف، الدوران، الاتجاه، الاإيقاع، التوقيت، 

الفراغ .

المفاهيم 

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�صوع 

الثالث

عدد �لح�ض�س 

ح�ضتان
  اللف والدوران
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ك جزء من �أجز�ء �لج�سم في �تجاه معاك�ض لبقية �لاأجز�ء �لثابثة    تحرُّ

حول �لمحور �لطولي، وهناك عدة نماذج لحركة �للف، منها:

- ح�رك�ة ل�ف �ل�ر�أ�ض للجهتين 

في �ل�سباحة.

- ل�����ف �ل�����ذر�ع و�ل���رجل في 

ب�ع���ض �أن����و�ع �ل�ت�م�رير في 

�لاألعاب �لجماعية. 

 لف �لجذع لاأحد �لجانبين.

 لف �لذر�عين لاأحد �لجانبين.

 لف �لرجل لاأحد �لجانبين.

�ل�ضكل )1(

�ل�ضكل )2(

�ل�ضكل)3(

�أمثلة: 

اأولًا        اللف

طريقة الاأداء / النقاط الفنية
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دور�ن �لذر�ع .

دور�ن �لج�سم ككل.

دور�ن �لرجل.

حركة �لج�سم ككل �أو جزء منه حول �لمحور �لطولي �أو �لعر�سي مع �نتقال 

وهناك  �تز�نه،  على  �لج�سم  ومحافظة  �رتكازه،  قاعدة  لمكان  تغيير  �أو 

عدة نماذج لحركة �لدور�ن مثل:

- دور�ن �لج�سم في م�سابقة 

دفع �لجلة. 

- �ل��دور�ن في �ل�ت��م��ري��ن�ات 

ية و�لجمباز.  �لفنِّ

�ل�ضكل )4(

�ل�ضكل )6(

�ل�ضكل )5(

�أمثلة: 
ثانيًا     الدوران

180
0

180
0

الخطوات التعليمية والاأن�صطة التطبيقية

طًا لحركتي �للف و�لدور�ن و�أهميتهما، ثم يناق�ض �لمعلم �لتلاميذ من خلال  � ي�سرح �لمعلم �سرحًا مب�سَّ
طرح بع�ض �لاأ�سئلة:

- كم جزءً� في ج�سمك يمكنك لفه �أو دور�نه ؟ وما هذه �لاأجز�ء ؟         

- هل يمكنك �أن تلف �أو تدير �أجز�ء ج�سمك في �أو�ساع مختلفة ؟ وكيف ؟         

� عر���ض نم��اذج مختلف��ة ل��لاأد�ء م��ن خ��لال )�لمعل��م، �أو �لتلامي��ذ، �أو �ل�س��ور، �أو �لر�س��ومات، �أو �لفيل��م 
�لتعليمي(.

� �أد�ء حركتي �للف و�لدور�ن من �لثبات ثم من �لحركة.) �لم�سي، �أو �لجري، �أو �لوثب،...(.

� �أد�ء حركتي �للف و�لدور�ن باأدو�ت مختلفة )حبل، �أو طوق، �أو �سولجان، �أو م�سرب، �أو كرة، �أو �سريط، 
تمرينات (.

ْ
180
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�لوحدة �لثانية:  �لحركات �لاأ�شا�شية �لانتقالية وغير �لانتقالية )�أتحرك بن�شاط(

180
0

� تحديد خطي بد�ية ونهاية، بينهما م�سافة )10(م.

� تحديد م�سار�ت م�ستقيمة.

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية تقف 
في �سفوف على خط �لبد�ية. كما في �ل�سكل 

.)7(

� تغيير �تجاهات �لاأد�ء.

� زيادة �لتكر�ر�ت.

� زيادة م�سافة �لاأد�ء.

� �سبط �إيقاع �لاأد�ء.           

� تغيير �لتمرينات �لم�ستخدمة.

� زيادة �سرعة �لاأد�ء )بطيء، �سريع(.

و�لدور�ن.  �للف  بع�ض حركات  �أد�ء  مع  �لم�سي   �

بع�ض �لاأمثلة:  

�أ - �للف
- م���س��ك �ل��ع��س�ا خ��ل��ف �لكتفين، ث�م ل�ف �ل��ج�ذع  

للجانبين بالتبادل.

- مي��ل �لج��ذع للاأم��ام م��ع تب��ادل لم���ض �لقدمي��ن 

باليدين �لمعاك�ستين. 

ب- �لدور�ن
- �لم�س��ي م��ع دور�ن �لذر�عي��ن للاأم��ام وللخل��ف 

بالتبادل.

- �لوث��ب مع �لدور�ن بالج�س��م ربع لف��ة في �لهو�ء، 

ثم ن�سف لفة، ثم لفة كاملة.

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

� �لتقييم. 

� �لاإيقاع �لحركي. 

� �لتو�فق.

اإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بالطريقة �ل�سحيحة.

� �ل�ت�ركيز ع�لى �ل�ج��زء �ل�م��س�ت�خ��دم في �لل�ف 
و�لدور�ن.

�ل�ضكل)7(

ن�صاط ن�صاط 

))11((
اللف والدوران في م�صارات مختلفة



79
�لوحدة �لثانية: �لحركات �لاأ�شا�شية �لانتقالية وغير �لانتقالية )�أتحرك بن�شاط(

180
0

� تق�سيم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�ساوية تقف 

في �سفوف متقابلة. 

� توزيع كر�ت لتلاميذ �أحد �ل�سفين. كما في 
�ل�سكل)8(.

� زيادة �لم�سافة بين �لتلاميذ.

� زيادة تكر�ر �أد�ء �لتمرينات.

� تغيير �لتمرينات �لم�ستخدمة. 

ى  � �لج��ري ف��ي �لم��كان، وعن��د �إ�س��ارة �لمعلم ت��وؤدَّ
حركات لف ودور�ن متنوعة مع �لزميل. 

بع�س �لأمثلة :
-  �لوثب و�لدور�ن وت�سليم �لكرة للزميل.

- ظهر لظهر، ت�س��ليم وت�س��لم �لكرة مع �لزميل بلف 

�لجذع للجانب.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� �لتقييم.

� �لتعاون.

� �لنظام.

� �لتو�فق. 

� مر�عاة عو�مل �لاأمن و�ل�سلامة.

تطوير الن�صاطاإعداد الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة.

� �لتو�فق مع �لزميل.

�ل�ضكل)8(

ن�صاط ن�صاط 

))22((
 اللف والدوران مع الزملاء 
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180
0

تقف  مت�ساوية  مجموعات  �إلى  �لتلاميذ  تق�سيم   �
في محطات.

المحطة )1(: قطار، مر�تب.

المحطة )2(: قطار، طوق لكل تلميذ.

المحط��ة )3(: �س��ف، �أقماع على بع��د )5( م، طوق 

�أو كرة لكل تلميذ. 

المحط��ة )4(: �س��ف، بال��ون ل��كل تلمي��ذ. كم��ا ف��ي 

�ل�سكل)9(.

� زيادة �سعوبة �لتمرين في كل محطة. 

� تغيير �لتمرين في كل محطة.

المحطة )1(: �لدحرجة �لاأمامية على �لمر�تب. 

المحطة )2(: �لم�سي مع �أد�ء حركات تدوير �لطوق 

بيد و�حدة.

المحط��ة )3(: رم��ي )�لكرة/�لط��وق( بل��ف �لج��ذع 

للجانب لاإ�سابة �لقمع. 

�لوث��ب  ث��م  �لبال��ون للاأعل��ى،  المحط��ة )4(: رم��ي 

و�ل��دور�ن رب��ع لف��ة �أو ن�س��ف لف��ة، ث��م م�س��ك 

�لبالون.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية.

� تحديد زمن لكل محطة.

� �لتو�فق.

� �لتعاون. 

� �لنظام. 

 � �لعمل �لجماعي. 

اإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

اإجراءات التنفيذ
نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة في كل محطة.

� جمالية �لاأد�ء.

� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.

�ل�ضكل )9(

ن�صاط ن�صاط 

))33((
محطات اللف والدوران

12

43
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�لوحدة �لثانية: �لحركات �لاأ�شا�شية �لانتقالية وغير �لانتقالية )�أتحرك بن�شاط(

180
0

� تحديد خطي بد�ية ونهاية بينهما م�سافة )10( م.
� تحدي��د خطي��ن مو�زيين لخط �لبد�ي��ة على بُعد 

)4( م، )6(م.

� و�س��ع قم��ع ف��ي �لمنطق��ة �لاأول��ى، ومر�ت��ب ف��ي 
�لمنطق��ة  بد�ي��ة  ف��ي  وك��رة  �لثاني��ة،  �لمنطق��ة 

�لثالثة، و�سولجان على خط �لنهاية.

� تق�س��يم �لتلامي��ذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 
في قطار�ت. كما في �ل�سكل )10(.

� زيادة م�سافة �لم�سار .

� تغيير �لتمرينات  في �لم�سار.

� عن��د �لاإ�س��ارة ينطلق �لتلمي��ذ �لاأول من كل قطار 
بالج��ري  و�ل��دور�ن حول �لقمع، ث��م �لتقدم �إلى 

�لخط �لاأول، ثم �لدحرجة �لجانبية �لم�ستقيمة 

على �لمر�تب ثم م�سك �لكرة، و�لوقوف مو�جهة 

�لجان��ب و�لت�سوي��ب بلف �لجذع جانبً��ا لاإ�سابة 

�ل�سولجان.

تح�����سب نق�����طة لك������ل تلميذ ينجح في �إ�سابة   �
�ل�سولجان.

� ت��ج��م����ع ن��ق����اط ج��م��يع �ل�م�ح���اولات ل�ت�لاميذ 
�لمجموعة.

� �لمجموعة �لفائزة �لتي تح�سل على �أكبر عدد 
من �لنقاط.

� �لتعاون. 
� �لعمل �لجماعي.

� �لنظام.

اإعداد الن�صاط

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامةاإجراءات التنفيذ

ا�صتراطات الاأداء

 � �أد�ء �للف و�لدور�ن  بطريقة �سحيحة.  

 � �سرعة �لاأد�ء. 

� تعاون �لمجموعة و�ن�سباطها.
� �لت�سويب بلف �لجذع.

�ل�ضكل )10(

ن�صاط ن�صاط 

))44((
مناف�صات اللف والدوران
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�لوحدة �لثانية:  �لحركات �لاأ�شا�شية �لانتقالية وغير �لانتقالية )�أتحرك بن�شاط(

180
0

الاأن�صطة التقويمية

� يرفع �لمعلم �سورة نموذج لحركتي �للف �أو �لدور�ن، ثم ي�ساأل �لتلاميذ: ما نوع �لحركة؟ وما �لجزء 

�لم�ستخدم ؟ وفي �أي مهار�ت �لاألعاب و�لم�سابقات �لريا�سية يمكن ��ستخد�مها؟

� يقف �لتلاميذ في ت�سكيل �نت�سار حرّ، ثم ينادي �لمعلم )لف( �أو )دور�ن( مع تحديد �لجزء �لم�ستخدم 

في �لحركة، ويوؤدي �لتلاميذ �لحركة �لمنا�سبة. 

� تحديد خطي بد�ية ونهاية بينهما م�سافة )15م. 

� تق�س��يم �لتلاميذ �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في قطار�ت  على خط �لبد�ية.

� ك��رة ل��دى �لتلمي��ذ �لاأول ف��ي كل قط��ار. كما في 

�ل�سكل )11(.

� تبادل ت�سليم �لكرة بين �أفر�د �لفريق بلف �لجذع 

للجانب بدءً� من �لتلميذ �لاأول في �لقطار حتى 

�لتلميذ �لاأخير، و�لذي بدوره يجري بالكرة �إلى 

مقدمة �لقطار، وتكر�ر �لاأد�ء بالتقدم حتى تعدية 

�لقطار خط �لنهاية. 

� �لمجموعة �لفائزة �لتي ت�سل �أولًا �إلى خط �لنهاية.

اإعداد الن�صاط

اإجراءات التنفيذ

ا�صتراطات الاأداء

� �لاأد�ء بطريقة �سحيحة.
� �سرعة �لاأد�ء. 

� �أد�ء �لت�سليم بلف �لجذع للجانب. 

�ل�ضكل )11(

ن�صاط ن�صاط 

))55((
األعاب اللف والدوران

� زيادة طول �لم�سار.

� زيادة عدد �لكر�ت.
� زيادة عدد تلاميذ �لمجموعة.

� تغيير طريقة �نتقال �لتلميذ �لاأخير �لى مقدمة 
�لقطار )�لدحرجة، �أو �لحجل، �أو �لوثب،...(.

� مر�عاة �لم�سافات �لبينية بين �لمجموعات.

� �لتعاون. 

� �لنظام.

تطوير الن�صاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

� �لتناف�ض.

� �لعمل �لجماعي.



الوحدة الثالثة

المعالجة والتناول

)األعب بالكرة(
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�لوحدة �لثالثة: حركات �لمعالجة و�لتناول )�ألعب بالكرة(

� التنطيط.

� المراوغة والمحاورة.

� �ضرب الكرة.

 تُعدُّ حركات المعالجة والتناول من الحركات الأ�سا�س��ية المهمة التي ت�س��هم في تنمية قدرات التحكم 

وال�س��يطرة لدى التلميذ اأثناء التعامل مع الأدوات المختلفة مثل: الكرة، والم�سرب، والطوق... وغيرها، 

ويتطلب اأداوؤها توافر عدة عنا�سر مثل القوة الع�سلية ، والتوافق الع�سبي الع�سلي، بالإ�سافة اإلى عن�سر 

الدقة لتوجيه الأداة، كما تعمل حركات المعالجة والتناول على رفع كفاءة اأداء العديد من مهارات الألعاب 

والم�سابقات الريا�سية مثل: مهارة التمرير والت�سويب، والمحاورة ودفع الجلة، ورمي الرمح.

��ن ه��ذه الوح��دة مو�سوعات تنطيط الك��رة والتحرك بها، والمراوغة والمح��اورة للتخل�ص من   وتت�سمَّ

المناف�ص، و�سرب الكرة باليد اأو باليدين.   

 يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذه �لوحدة �أن:

ف حركات المعالجة والتناول وبع�ص اأنواعها. - يتعرَّ

ف طريقة اأداء بع�ص حركات المعالجة والتناول. - يتعرَّ

ي بع�ص حركات المعالجة والتناول. -  يوؤدِّ

ف بع�ص حركات المعالجة والتناول في الم�سابقات  - يوظِّ

والألعاب الريا�سية.

- ي�سارك زملاءه اأداء بع�ص حركات المعالجة والتناول.

- ي�سعر بال�سعادة عند اأدائه اأن�سطة متنوعة لبع�ص حركات 

المعالجة والتناول.

م مخرجات التعلُّ
للوحدة الثالثة

الأدوات والوسائل 
التعليمية

محتويات الوحدة

المقدمة

اأقم��اع، اأطواق، كرات متو�س��طة، 

بالونات، �س��ريط ل�س��ق، اأعلام، 

بطاقات، حبال.  
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�لوحدة �لثالثة: حركات �لمعالجة و�لتناول )�ألعب بالكرة(

يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف حركة  تنطيط الكرة واأهميتها. � يتعرَّ

ي حركة تنطيط الكرة. � يوؤدِّ

ف حركة تنطيط الكرة  في بع�ص مهارات الألعاب الريا�سية. � يوظِّ

� ي�سعر بال�سعادة والر�سا عند م�ساركة زملائه اأداء اأن�سطة متنوعة لحركة تنطيط الكرة. 

  يُعدُّ تنطيط الكرة من حركات المعالجة والتناول المهمة التي ت�س��تخدم في بع�ص الألعاب الريا�سية 

م بها، وي�س��هم اإتقان التنطيط في  مث��ل: ك��رة اليد، وال�س��لة، حيث ي�س��اعد على الحتفاظ بالك��رة اأو التقدُّ

اإج��ادة العدي��د م��ن مه��ارات التحكم وال�س��يطرة على الك��رة، كما يتطل��ب اأداوؤه توافر ع��دة عنا�سر مثل:  

التوافق الع�سبي الع�سلي )توافق اليد مع العين( والر�ساقة والقوة الع�سلية.

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�ضوع 

الأول
 تنطيط الكرة

عدد الح�ص�ص 

ح�صتان

الأدوات والوسائل التعليمية 

ر�ض��غ  الك��رة،  دف��ع  التواف��ق،   ، التنطي��ط   

اليدين، ارتداد الكرة.

المفاهيم 

كرات متو�ضطة، �ضريط ل�ضق، اأقماع، اأطواق.
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�لوحدة �لثالثة: حركات �لمعالجة و�لتناول )�ألعب بالكرة(

ية الآتية: ى بدفع الكرة اإلى الأر�ص وا�ستلامها بعد ارتدادها، مع مراعاة النقاط الفنِّ  يوؤدَّ

وقوف، رجل متقدمة على الأخرى، انثناء ب�سيط للركبتين، م�سك الكرة اأمام الج�سم.

2

4

1

دفع الكرة باأ�سابع اليد في م�ستوى الحو�ص .  3

النظر للاأمام وتنطيط الكرة اأمام الج�سم وجانبه.

ثني المرفق ور�سغ اليد، ثم مدهما لدفع الكرة .

طريقة الأداء / النقاط الفنية

ط لحركة تنطيط الكرة، واأهميتها.                 � �سرح مب�سَّ

� عر�ص نموذج للاأداء من خلال )المعلم، التلميذ، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

� اأداء حركة تنطيط الكرة من الثبات بتجزئة الحركة، ثم ب�سكل متكامل. 

� تنطيط الكرة من اأو�ساع مختلفة )الوقوف، الإقعاء، الجلو�ص الطويل(.

� تنطيط الكرة بين الرجلين من )الوقوف فتحًا(.

� تنطيط الكرة من الم�سي، ثم من الجري.  

� تنطيط  الكرة با�ستخدام كرات مختلفة الأحجام.   

الخطوات التعليمية والأن�ضطة التطبيقية

�ل�ضكل )1(
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� ت�ح���ديد خ�ط�ي بداية ون�ه���اية ب�ي�ن�هما م��س�اف�ة 
)10(م م��ع ت��ح�ديد م��س��ارات )م��س�ت�ق��ي�م�ة/ 

منحنية(.

� تق�س��يم التلاميذ اإلى مجموعات مت�س��اوية تقف 
في �سفوف على خط البداية.

� كرة لدى كل تلميذ. كما في ال�سكل )2(.

� زيادة م�سافة الم�سار.

� تنطي��ط الك��رة ب�س��رعات مختلف��ة م��ن الجري 

)بطيء، �سريع(.

� تنويع م�سارات الأداء)مربع، دائرة، مثلث(.

� تنطيط الكرة في م�س��تويات مختلفة  )الو�سط، 

الركبة(.

� ال�ج�����ري بتنط����يط الكرة، ث����م ال�وق���وف، ث��م 

الجري.

� تنطيط كرتين باليدين في التوقيت نف�سه.  � ت�ن���طيط ال�ك���رة ب�ي���د واح���دة م�ن ال�م����سي، في 
م�سارات م�س��تقيمة / منحنية للو�سول اإلى خط 

النهاية.

� مراعاة الم�سافات البينية.

� تبديل ا�ستخدام اليدين في التنطيط.

� التوافق. 

� التعاون.

تطوير الن�ضاطاإعداد الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� التركيز على الأداء ال�سحيح. 

� اللتزام بالأداء على  الم�سار.

� ال�سيطرة على الكرة. 

�ل�ضكل )2(

ن�ضاط ن�ضاط 

))11((
  تنطيط الكرة في م�ضارات مختلفة
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�ل�ضكل )3(

� وق�وف ال�ت�لام�ي�ذ في ت��س�كيل �س�ف�ين متقابلين 
بينهما م�سافة)8(م.              

� ك���رة م���ع ك�ل تل�م�ي���ذين م�ت�ق���ابلين )ثنائيات( 

وو�سع قمع في منت�سف الم�س��افة بينهما. كما 

في ال�سكل )3(. 

� زيادة الم�سافة بين ال�سفين. 
� زيادة �سرعة الأداء واإيقاعه.

� اأداء ال�ت�ن�ط���يط وال��دوران ح�����ول ال�ق�م�ع، ث���م 
التمرير للزميل.

م  ي اأح���د التلميذين تنطيط الك���رة بال�ت�ق���دُّ � ي��وؤدِّ

ر الكرة  للاأم��ام، وعن��د و�سول��ه اإل��ى القمع يم��رِّ

ر التلميذ  اإلى زميله المقابل ويعود لمكانه، ويكرِّ

الم�ستلم للكرة الأداء نف�سه.

� مراعاة الم�سافات البينية.

� تبديل ا�ستخدام اليدين في التنطيط. 

� الن�سباط والنظام. 

� العمل الجماعي.    

� التقييم.

� التوافق. 

تطوير الن�ضاطاإعداد الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� �سرعة الأداء.

� ال�سيطرة على الكرة.

ن�ضاط ن�ضاط 

))22((
تنطيط الكرة مع الزميل
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� وق��وف التلاميذ ف��ي مجموعات مت�س��اوية  تقف 
في محطات.

ان متقابلان بينهما م�س��افة )1(م،  المحطة )1(: �سفَّ

ك��رة ل��كل تلميذي��ن. و�س��ع ط��وق ف��ي منت�سف 

الم�سافة بينهما.

المحط��ة )2(: قط��اران متقاب��لان بينهم��ا م�س��افة 

ج في الم�سار. )10( م، و�سع اأقماع ب�سكل متعرِّ

المحط��ة )3(: قط��ار، تحدي��د مربع��ات مر�س��ومة 

عل��ى الأر���ص، وو�س��ع قمع على بع��د )3(م من 

نهايتها.

المحط��ة )4(: تحدي��د دائ��رة مع و�س��ع اأقماع حول 

محيطها، وق��وف التلاميذ ح��ول الدائرة، كرة 

مع كل تلميذ.  كما في ال�سكل)4(. 

� زيادة �سعوبة الأداء في كل محطة.

� تغيير التمرين في كل محطة.

� زيادة م�سافة الأداء.

المحط��ة )1(: تب��ادل تنطي��ط الك��رة داخ��ل الطوق 

)3( عدات با�ستمرار  دون توقف الكرة بين كل 

تلميذين متقابلين.

 المحطة )2(: تنطيط الكرة بين الأقماع، ثم تمرير 

الكرة اإلى الزميل في القطار المقابل، والنتقال 

لخلف القطار المقابل.

 المحط��ة )3(: الم�س��ي م��ع تنطي��ط الك��رة داخ��ل 

المربعات المر�سومة ثم الت�سويب على القمع.

المحط��ة )4(: تنطيط الكرة بالدوران حول الأقماع  

على محيط الدائرة.

� تبادل المجموعات بين المحطات.

� تبديل ا�ستخدام اليدين في التنطيط.

� ربط التنطيط بالتمرير والت�سويب.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة. 

� التوافق. 

� العمل الجماعي.

� التعاون.

� التقييم. 

تطوير الن�ضاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.
� جمالية الأداء.

م بالكرة. � ال�سيطرة والتحكُّ
� دقة التمرير والت�سويب بعد التنطيط.

�ل�ضكل )4(

اإعداد الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

ن�ضاط ن�ضاط 

))33((
 محطات تنطيط الكرة 

1 2

34
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� تحدي��د مرب��ع   ط��ول �سلع��ه )15( م، مع و�سع 
اأدوات )اأقماع �سغيرة اأو مناديل(داخل دائرة 

بو�سط المربع.

� تحديد دوائر )محطات( على محيط المربع.

� ت�ق����سيم ال�ت���لاميذ اإلى م�ج��م��وع���ات ت�ق�ف في 
الدوائر )المحطات(.

� كرة لدى كل مجموعة. كما في ال�سكل )5(.

� زيادة م�ساحة المربع.

� انطلاق كل المجموعات في التوقيت نف�سه 
بتنطيط الكرة وجمع الأقماع.

� زيادة عدد الأقماع.

� ا�س�تخ�دام اأق�ماع باأل�وان م�خ�ت�ل�ف�ة، وتحديد  
لون لكل مجموعة.

� م��ع اإ�س��ارة المعلم ينطلق تلمي��ذ من كل مجموعة 
بتنطي��ط الك��رة لأخ��ذ قم��ع م��ن دائرة الو�س��ط 

والع��ودة اإل��ى مجموعت��ه وت�س��ليم الك��رة لزميله 

التالي، ويكرر الأداء. 

� المجموع��ة الفائ��زة الت��ي تجمع اأكب��ر عددٍ من 

الأقماع.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

في  اليدين  ا�س�ت�خ��دام  ت�ب�ديل  على  ال�ت�اأك�ي�د   �

التنطيط.

� العمل الجماعي. 

� التعاون. 

� التناف�ص ال�سريف.

تطوير الن�ضاطاإعداد الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� التركيز على الأداء ال�سحيح.

� �سرعة الأداء.

م بالكرة. � ال�سيطرة والتحكُّ

� عدم لم�ص الزملاء واإعاقتهم.

�ل�ضكل )5(

ن�ضاط ن�ضاط 

))44((
مناف�ضات تنطيط الكرة 
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� تحدي��د مرب��ع ط��ول �سلع��ه )15(م، انت�س��ار حر 
للتلامي��ذ، ك��رة م��ع كل تلمي��ذ. كم��ا في ال�س��كل 

.)6(

� تقليل م�ساحة المربع.
 � مع اإ�سارة المعلم، يقوم كل  تلميذ بتنطيط الكرة 

باقي  كرات  قطع  ومحاولة  عليها،  والمحافظة 

التلاميذ.

 � تح�سب نقطة على التلميذ  الذي يفقد كرته.

 � التلميذ الفائز الذي تحت�سب عليه اأقل عدد من  

النقاط .

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� التوافق.
� التناف�ص ال�سريف. 

� التقييم.
� النظام.

اإعداد الن�ضاط

تطوير الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� المحافظة على الكرة مع قطع كرة الزميل.

�ل�ضكل  )6(

الأن�ضطة التقويمية

� يرفع المعلم �سورة لحركة تنطيط الكرة، ثم ي�ساأل التلاميذ: ما ا�سم الحركة ؟ وفي اأي الألعاب ت�ستخدم؟

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعات، وعمل م�سابقات في تنطيط الكرة.

ن�ضاط ن�ضاط 

))55((
األعاب تنطيط الكرة
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يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف حركتي المراوغة والمحاورة واأهميتهما. � يتعرَّ

ي حركتي المراوغة والمحاورة. � يوؤدِّ

ف حركتي المراوغة والمحاورة في اأداء بع�ص مهارات الألعاب الريا�سية. � يوظِّ

� ي�سعر بال�سعادة عند م�ساركة زملائه اأداء اأن�سطة متنوعة للمراوغة والمحاورة.

تُع��دُّ المراوغ��ة والمح��اورة م��ن الحركات الأ�سا�س��ية الت��ي ينبغي للتلمي��ذ اإجادتها عند ممار�س��ته 

الألع��اب الريا�سي��ة؛ لأهميته��ا ف��ي التخلُّ���ص واله��روب م��ن المناف���ص بتغيي��ر اتجاه حركة الج�س��م،  

ى حركة المراوغة بالج�س��م بدون كرة، اأما  ولأدائها يتطلب توافر عن�سري ال�س��رعة الر�س��اقة، وتوؤدَّ

المحاورة فتتم  با�س��تخدام الكرة بتنطيطها باليد اأو ركلها بالقدم لتجاوز المناف���ص. و�س��نتناول في 

هذا المو�سوع المراوغة بالج�سم والمحاورة بتنطيط الكرة باليد في اتجاهات مختلفة.

تمهيد 

المخرجات التعليمية

الأدوات والوسائل التعليمية 

 المراوغ��ة ، المح��اورة ، التخل���ص، الدف��ع 

بالجان��ب، تغيي��ر التجاه، تزاي��د وتناق�ص 

ال�ضرعة.

المفاهيم 

�ضريط ل�ضق، كرات ، اأقماع ، اأعلام ، بطاقات.

المو�ضوع 

الثاني
 المراوغة والمحاورة

عدد الح�ص�ص 

4 ح�ص�ص
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النظر باتجاه الهدف المراد مراوغته.

2

3

1

تغيير اتجاه الج�سم بخطوة واحدة بدفع الأر�ص بالجانب الخارجي للقدم.

خف�ص مركز ثقل الج�سم اأثناء تغيير التجاه.  

�ل�ضكل  )1(

ى ب���دون ا�س�ت�خ���دام ال�ك���رة، وذل���ك ب�ت���غيير اتجاه حركة الج�س��م، اأو  توؤدَّ

ك م���ع م�راع����اة ال�ن�ق���اط  ك ث���م الت�وق����ف ث���م ال���تحرُّ �سرعته، اأو التح����رُّ

الآتية: ية  الفنِّ

م والمرور من المناف�ص بدفع الكرة اإلى الأر�ص بيد واحدة اأو تبادل  ى بالتقدُّ توؤدَّ

مراعاة  مع  ال�سرعة  تناق�ص  اأو  وتزايد  التجاهات،  وبتغيير  اليدين،  ا�ستخدام 

ية الآتية:     الفنِّ النقاط 

طريقة الأداء / النقاط الفنية

اأولً        المراوغة

ثانيًا         المحاورة

�أمثلة: 

�أمثلة: 

تكرار المراوغة من 

اليمين للي�سار ومن 

الي�سار لليمين.

لعبة  في  المحاورة   -

كرة ال�سلة.

- الخداع في لعبة كرة 

اليد. 

التخل�ص والهروب من 

في  ال�م�داف�ع  م�راق�ب�ة 

ل�ع�ب�ة ك�رة ال�ي�د، وكرة 

القدم، وكرة ال�سلة. 
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2

3

1

 تغيير اتجاه الج�سم اأثناء تنطيط الكرة.

التحرك بعيدًا عن المناف�ص بتوفير م�ساحات اآمنة للمحاورة دون الحتكاك بالمناف�ص.

�ل�ضكل )2(

ط لحركتي المراوغة والمحاورة ، واأهميتهما.                 � �سرح مب�سَّ

� عر�ص نموذج للاأداء من خلال )المعلم، التلميذ، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

� اأداء المراوغة  ب�سرعات مختلفة و في اتجاهات مختلفة )يمين، ي�سار(.

� اأداء المراوغة بدون مدافع، ثم بمدافع �سلبي، ثم اإيجابي.

� اأداء المحاورة بالكرة من الم�سي، ثم الجري في اتجاهات مختلفة ) يمين، ي�سار(.

� اأداء المحاورة بمدافع �سلبي ثم اإيجابي.                                                                       

الخطوات التعليمية والأن�ضطة التطبيقية

 القتراب من المناف�ص بدفع الكرة اأ�سفل م�ستوى الحو�ص، لجعل تغيير التجاهات اأكثر �سهولة.
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�ل�ضكل )3(

� ت�ح�����ديد خ�����طي ب�داي����ة ون���ه�����اية بي�ن���ه�م��ا 

)10(م. م�سافة 

� و�سع اأقماع ب�سكل متعرج بين الخطين. 

� وقوف التلاميذ في قطارات على خط البداية، 

وكرة مع التلميذ الأول في كل قطار. كما في 

ال�سكل )3(.

� زيادة م�سافة الم�سار.
� تغيير �سرعة الأداء.
� زيادة عدد الأقماع.

� تقليل الم�سافة بين الأقماع.
� ا�ستبدال الأقماع بمجموعة من التلاميذ. � يت�ق����دم التل��مي���ذ الأول م����ن ك����ل ق�ط����ار ب��اأداء  

المح��اورة بالكرة بين الأقماع اإلى خط النهاية، 

ث��م ي�سع الكرة عل��ى خط النهاية و العودة باأداء 

المراوغ��ة بين الأقم��اع، لينطل��ق التلميذ التالي 

ب��اأداء المراوغة، ث��م العودة بالمح��اورة بالكرة 

)عك���ص اأداء التلمي��ذ ال�س��ابق(، وهكذا ي�س��تمر 

الأداء.

� مراعاة الم�سافة البينية بين التلاميذ. 

� التعاون.

 � النظام.

� التقييم.

� التوافق. 

� الر�ساقة. 

اإعداد الن�ضاط

تطوير الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.
م بالكرة. � ال�سيطرة والتحكُّ

� عدم اإ�سقاط الأقماع. 

ن�ضاطن�ضاط  

))11((
 المراوغة والمحاورة في م�ضارات مختلفة 
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�لوحدة �لثالثة: حركات �لمعالجة و�لتناول )�ألعب بالكرة(

�ل�ضكل )4(

� ت�ق��س���يم ال�ت�لام�ي���ذ اإلى م�ج�م�وع���ات مت�ساوية، 

يق��ف تلمي��ذان خلف بع���ص، وكرة ل��دى التلميذ 

الأول، ويقف تلميذ مقابل لهما على بُعد )5(م.

� و�س��ع ق�م���ع ف��ي م�ن�ت��س���ف ال���م�سافة. كم��ا في 

ال�سكل )4(.

� زيادة الم�سافة بين التلاميذ.

� تبديل مدافع مكان القمع.
ي ال�تل���ميذ الأول ال�م�ح���اورة بال�ك���رة �س���د  � ي��وؤدِّ

القم��ع، ثم يمرر الكرة للتلميذ المقابل، ويقف 

مكان��ه، ليقوم التلميذ الم�س��تلم للك��رة بتكرار 

الأداء والم�ح��اورة �س�د القمع، وت�م�رير ال�ك�رة 

لل�زم�ي�ل المقابل، مع تكرار الأداء.

� يكرر اأداء الن�ساط بالمراوغة بدون كرة.

� مراعاة الم�سافة البينية بين التلاميذ. 

 � تكرار الأداء وتبديل الأدوار.

� العمل الجماعي.

� التعاون.

� التوافق.

� التقييم.

اإعداد الن�ضاط

تطوير الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� الهروب والتخل�ص من المدافع.

� التمرير بطريقة �سحيحة. 

� ال�سيطرة على الكرة.

ن�ضاط ن�ضاط 

))22((
المراوغة والمحاورة مع الزملاء 
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� تق�سيم التلاميذ اإلى م�ج�م�وع���ات م�ت��س���اوية  تقف 
في محطات.

المحط��ة )1(: قط��ار، ك��رة ل��كل تلمي��ذ، وق��وف تلمي��ذ 

مدافع على بعد)5(م اأمام القطار، و�سع قمع خلف 

المدافع بم�سافة )3(م. 

المحطة )2(: تحديد خطين بينهما م�سافة)5م، �س�فان 

م�تقابلان، كرة لدى كل تلميذ، تلميذان مدافعان 

ال�سفين.  بين  يقفان 

المحطة )3(:قطاران اأمامهما مدافع، كرة لدى اأحد 

التلاميذ.

المحطة )4(: ت�ح��ديد خطين متوازيين بينهما م�سافة 

)10(م، وقوف التلاميذ في ق��ط��ارين على اأح���د 

ال�خ�طين بينهما م�سافة )3(م.ك��م�ا في ال���س��ك��ل 

.)5(

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

� زيادة م�سافة الأداء.

المحط��ة )1(: اأداء المحاورة بالك��رة �سد المدافع، 

ث��م الت�سويب على القمع.

المحط��ة )2(: يح��اول التلامي��ذ العب��ور بالمح��اورة 

�س��د المدافعي��ن للو�س��ول اإلى الخ��ط المقابل. 

التلمي��ذ ال��ذي ل ينج��ح بالعب��ور ي�س��تبدل مكان 

المدافع.

المحط��ة )3(: يتقدم تلمي��ذان للاأمام بتبادل تمرير 

الك��رة، ث��م اأداء اأح��د التلامي��ذ المح��اورة �سد 

المدافع. 

المحط��ة )4(: ينطل��ق التلمي��ذ الأول م��ن كل قط��ار، 

اأحدهم��ا ليهرب والآخ��ر يطارده قب��ل الو�سول اإلى 

الخط الآخر، ثم تبديل الأدوار.

المحط��ات  بي��ن  البيني��ة  الم�س��افة  مراع��اة   �
والتلاميذ.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.
� تبادل المجموعات بين  المحطات.

� تحديد زمن في المحطات.
� العمل الجماعي.

� التقييم.

اإعداد الن�ضاط

تطوير الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.
� �سرعة الأداء والهروب من المناف�ص.

م بالكرة. � ال�سيطرة والتحكُّ
� دقة الت�سويب بعد المحاورة.

� النظام داخل المحطات.

ن�ضاط ن�ضاط 

))33((
محطات المراوغة والمحاورة 

�ل�ضكل )5(

4

12

3
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�ل�ضكل )5(

� تح����ديد خ����طي بداية ونه��اية بينهم����ا م�س�اف��ة 
)15( م، و�سع )بطاقات، اأو اأقماع �سغيرة، اأو 

اأعلام( متناثرة على الأر�ص. 

� تق�س��يم التلامي��ذ اإلى م��ج��م�وع���ات مت��س����اوية 
تقف في �سفوف على خط البداية.

� يق��ف )3( تلامي��ذ ف��ي منت�س��ف الم�س��افة بين 
الخطين. 

� لأداء المناف�س��ة بالمح��اورة، وجود كرة لدى كل 
تلميذ. كما في ال�سكل )6(.

� تقليل عدد البطاقات.
� زيادة عدد المدافعين. 

� زيادة طول م�سار الأداء.

� م��ع اإ�س��ارة المعل��م ينطل��ق تلامي��ذ ال�س��ف الأول  
بالمراوغ����ة ومح�اول����ة الم��رور م����ن المدافعين 

الثلاثة، واأخذ بطاقة والو�سول اإلى خط النهاية، 

ثم ينطلق تلاميذ ال�سف التالي وهكذا. 

� ي�ستبعد التلميذ الذي يتم لم�سه.
� ب��ع����د ان��ت��ه����اء ج��م����يع ال�مج���موعات م��ن اأداء 

ى المناف�سة بالمحاورة بالكرة. المراوغة، توؤدَّ

� كل تلميذ ياأخذ بطاقة واحدة في كل محاولة.
 � ل ي�سمح للمدافعين بدفع التلاميذ.

� المجموع��ة الفائ��زة الت��ي ينجح اأكب��ر عدد من 
تلام��يذه����ا في اأخ��ذ ب��ط��اقات والو�سول اإلى 

خط النهاية.

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.
� تبديل التلاميذ المدافعين. 

� التعاون. 
العمل الجماعي.

اإعداد الن�ضاط

تطوير الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.
� �سرعة الأداء.

� اأخذ بطاقة والو�سول اإلى خط النهاية.

ن�ضاط 

)4(
مناف�ضات المراوغة والمحاورة  

�ل�ضكل )6(

� النظام. 
� التناف�ص ال�سريف.
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� تح��ديد )4( م��ربع����ات ط��ول �سلع ك���ل منه��ا 
)10(م، كل مربعين متقابلين بينهما م�سافة 

)10(م، تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعتين.  

� تقف كل مجموعة في اأحد المربعات المتقابلة.

� اخت��يار تلميذين )م��دافعين( م��ن المجموع��ة  
ليق�ف��ا بين الم��ربعين المتقابلين للمجموع��ة 

الأخرى. كما في ال�سكل )7(.

� زيادة عدد المدافعين.
� تقليل م�ساحة المربعات. 

� زيادة الم�سافة بين المربعين.

� الأداء بتنطيط الكرة )المحاورة(

� عند الإ�سارة يقوم تلاميذ كل مجموعة بالجري 
ومراوغة   المق�������ابل  الم�����ربع  اإلى  والنتق����ال 

المدافعي�����ن،  يح�س������ب ع�������دد التلاميذ الذين 

نجحوا في النتقال اإلى المربع المقابل .

 � ي�ستبعد التلميذ الذي يتم لم�سه.

� المجموع��ة الفائزة الت��ي ي�سل اأكبر  عدد من 
تلاميذها اإلى المربع المقابل. 

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.
� ل ي�سمح للمدافع بدفع التلاميذ. 

� التناف�ص ال�سريف. 
� العمل الجماعي. 

� التعاون.

� النظام.

تطوير الن�ضاطاإعداد الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� اأداء المحاورة بطريقة �سحيحة.

� �سرعة الأداء.

� الو�سول اإلى المربع المقابل.

ن�ضاط ن�ضاط 

))55((
األعاب المراوغة والمحاورة  

�ل�ضكل )7(

الأن�ضطة التقويمية

� يرفع المعلم �سورًا لحركتي المراوغة والمحاورة بالكرة، ثم ي�ساأل التلاميذ: ما ا�سم الحركة ؟ وفي اأي 
الألعاب ت�ستخدم؟

� يقف التلاميذ في ثنائيات ، اأداء المراوغة والمحاورة .
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�لوحدة �لثالثة: حركات �لمعالجة و�لتناول )�ألعب بالكرة(

يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف حركة �سرب الكرة واأهميتها. � يتعرَّ

ي حركة �سرب الكرة. � يوؤدِّ

ف حركة �سرب الكرة  في اأداء بع�ص مهارات الألعاب الريا�سية. � يوظِّ

� ي�سعر بال�سعادة عند م�ساركة زملائه اأداء اأن�سطة متنوعة لحركة �سرب الكرة.

تُع��دُّ حرك��ة �س��رب الكرة من ح��ركات المعالجة والتناول المهمة، والتي ت�س��تخدم ف��ي بع�ص الألعاب 

الريا�سي��ة، ولأدائه��ا يتطلب توافر ع��دة عنا�سر مثل: القوة الع�سلية، والتواف��ق بين العين واليد والكرة، 

ى حركة �سرب الكرة باأحد اأجزاء الج�س��م ) اليد، الراأ���ص،  بالإ�ساف��ة اإل��ى الدقة في توجيه الكرة. وتوؤدَّ

القدم ( اأو بوا�سطة اأداة، و�سنتناول في هذا المو�سوع  �سرب الكرة باليد.

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�ضوع 

الثالث
�ضرب الكرة 

عدد الح�ص�ص 

4 ح�ص�ص

الأدوات والوسائل التعليمية 

 �ضرب الكرة، التوافق، الدقة.

المفاهيم 

�ضريط ل�ضق، كرات متو�ضطة، بالونات، اأطواق، 

اأقماع.
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�لوحدة �لثالثة: حركات �لمعالجة و�لتناول )�ألعب بالكرة(

ى حركة �سرب الكرة وفقًا للهدف من اأداء الحركة باليدين اأو بيد واحدة ب�سرب كرة ثابتة اأو متحركة،  توؤدَّ

ية الآتية: مع مراعاة النقاط الفنِّ

�ل�ضكل رقم )1(

�ل�ضكل )2(

�أمثلة: 

اأولً       �ضرب الكرة بيد واحدة 

طريقة الأداء / النقاط الفنية

ثانيًا     �ضرب الكرة باليدين

وقوف القدمين متباعدتين، ثني الركبتين، النظر لم�سار الكرة.

وقوف قدم متقدمة على الأخرى، ثني ب�سيط للركبتين.

2

4

4

1

1

3

3

�سرب الكرة بمرجحة الذراع ال�ساربة للاأمام مع مد الركبتين .

مقابلة الكرة ب�سلاميات الأ�سابع، ومد الأ�سابع والمرفقين لدفع الكرة. 

ا�ستمرار مرجحة الذراع ال�ساربة لتوجيه الكرة.  

ا�ستمرار حركة دفع الكرة بمد الركبتين والقدمين. 

 الذراعان منثنيتان قليلًا اأمام ال�سدر، الإبهامان متواجهان ، المرفقان للاأ�سفل والخارج.

   اأ     �ضرب الكرة باليدين من اأعلى

�أمثلة: 
الت�م���رير م��ن اأع��لى 

في الكرة الطائرة . 

الذراع ال�ساربة عك���ص 

الرجل المتقدمة

الإر�سال من اأ�سفل في 

الكرة الطائرة.

الكرة على راحة اإحدى اليدين.2
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�لوحدة �لثالثة: حركات �لمعالجة و�لتناول )�ألعب بالكرة(

�ل�ضكل)3(

الخطوات التعليمية والأن�ضطة التطبيقية

ط لحركة �سرب الكرة باأنواعها، واأهميتها.                 � �سرح مب�سَّ

� عر�ص نموذج للاأداء من خلال )المعلم، التلميذ، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

� اأداء حرك��ة �س��رب الك��رة بي��د واحدة م��ن اأ�س��فل بتجزئتها، ثم ب�س��كل متكام��ل ، با�س��تخدام بالون ثم 

بالكرة. 

� اأداء حرك��ة �س��رب الك��رة بي��د واحدة من اأ�س��فل م��ن و�سع الجثو، ثم من الجلو���ص تربي��ع ون�سف الجثو، 

با�ستخدام البالون ثم الكرة.

 � اأداء حركة �سرب الكرة باليدين من )اأ�س��فل / اأعلى ( بتجزئتها ثم ب�س��كل متكامل ، با�س��تخدام البالون 

ثم ا�ستخدام الكرة.                                                                

وقوف القدمين متباعدتين،  ثني الركبتين قليلًا، ظهر اإحدى اليدين على راحة اليد الأخرى.

2

4

1

رفع الذراعين ل�سرب الكرة بالجزء الأمامي لل�ساعد، ومد الركبتين.  3

توجيه الكرة بمرجحة الذراعين لأعلى.

مد الذراعين اأمامًا، اأ�سفل في اتجاه الكرة القادمة.

  ب    �ضرب الكرة باليدين من الأ�ضفل :

�أمثلة: 
ال��ك����رة  ا�س��ت��ق�ب����ال 

)التمري��ر من اأ�س��فل( 

في الكرة الطائرة . 
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� ت�ح���ديد خ�ط�ي بداية ون�ه���اية ب�ين�ه�م�ا م�س�اف�ة 
)10( م،  مع تحديد م�س��ارات م�ستقيمة.

� وقوف التلاميذ في �سفوف على خط البداية.

� كرة مع كل تلميذ.كما في ال�سكل )4(.

� زيادة م�سافة الأداء.

� �سرب الكرة  )بخفة، بقوة(.

� �سرب الكرة لأبعد م�سافة باأق�سى قوة.

� �سرب الكرة في اتجاهات مختلفة. 

� �سرب كرات باأحجام مختلفة.

� و�س��ع حب��ل م��ع �سرب الك��رة لتعديت��ه بارتفاع 
منا�سب .

� �سرب الك��رة لإ�سابة اأهداف محددة )مربع/ 
اأقماع (.

� �سرب الكرة بيد واحدة من اأ�سفل للاأمام والأعلى 

لم�سافة )1(م، ثم الجري وم�سكها ورميها للاأعلى 

وتكرار �سربها باليدين من الأعلى اأو من الأ�سفل 

م للاأمام. مع الم�سي والتقدُّ

� مراعاة الم�سافات البينية بين التلاميذ.

� التوافق.

� التقييم.

تطوير الن�ضاطاإعداد الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة
ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� الدقة في توجيه الكرة.

م في  قوة �سرب الكرة. � التحكُّ

� عدم �سقوط الكرة على الأر�ص في حركة �سرب 
الكرة باليدين من اأعلى ومن اأ�سفل.

�ل�ضكل )4(

ن�ضاط ن�ضاط 

))11((
�ضرب الكرة في م�ضارات 
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�لوحدة �لثالثة: حركات �لمعالجة و�لتناول )�ألعب بالكرة(

� تق�سيم التلاميذ اإلى مجموعتين تقف على �سكل 
�سف��ين متقابل��ين بينهم��ا م�س��افة )5(م، كرة 

لكل تلميذين. كما في ال�سكل)5(.

� زيادة الم�سافة بين التلميذين .

م للاأمام وللخلف.  � الأداء مع الحركة بالتقدُّ

� و�س����ع ح��ب����ل في م��ن��ت�س����ف ال�م��س�اف���ة بين 
التلميذين وبارتفاعات مختلفة.

� يقوم التلميذ ب�سرب الكرة  بيد واحدة من اأ�س��فل 
وتوجيهها نحو زميله الذي يقوم ب�سربها باليدين 

من اأ�سفل اأو اأعلى لإعادتها  للتلميذ ال�سارب.

� تبديل الأداء بين المجموعتين.

� مراعاة الم�سافات البينية بين التلاميذ. 

� التوافق مع الزميل.

� العمل الجماعي.

� التعاون .

� النظام.

تطوير الن�ضاطاإعداد الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� توجيه الكرة بدقة.

م في  قوة �سرب الكرة. � التحكُّ

�ل�ضكل)5(

ن�ضاط ن�ضاط 

))22((
�ضرب الكرة مع الزملاء 
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�لوحدة �لثالثة: حركات �لمعالجة و�لتناول )�ألعب بالكرة(

تقف  مت�ساوية  مجموعات  اإلى  التلاميذ  تق�سيم   �
في محطات.

المحط��ة )1(: انت�س��ار ح��ر، كل تلمي��ذ داخ��ل ط��وق 

لديه بالون.

المحط��ة )2(: دائ��رة. تلمي��ذ لدي��ه ك��رة في و�س��ط 

الدائرة.

المحط��ة )3(: �س��ف، حب��ل عل��ى ارتف��اع منا�س��ب 

عل��ى بع��د )3(م، تحدي��د مربع��ات مرقمة على 

الأر�ص.

م�س��افة  بينهم��ا  متقاب��لان  �سف��ان   :)4( المحط��ة 

      )3(م، ك��رة واح��دة للمجموع��ة. كما في ال�س��كل  

.)6(

 � تغيير التمرين في كل محطة.

� زيادة م�سافة الأداء.

� زيادة ارتفاع الحبل.

المحط��ة )1(: تك��رار �س��رب البال��ون باليدي��ن م��ن 

اأعلى واأ�سفل.

المحط��ة )2(: تب��ادل تمرير الكرة ب�سربها باليدين 

مع التلميذ الأو�سط.

� مراعاة الم�سافات بين المحطات.
� ا�ستخدام كرة خفيفة.

� العمل الجماعي.
� النظام.

� التعاون. 

اإعداد الن�ضاط

تطوير الن�ضاط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامةاإجراءات التنفيذ

ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.
� جمالية الأداء.

� دقة توجيه الكرة.

�ل�ضكل )6(

ن�ضاط ن�ضاط 

))33((
محطات �ضرب الكرة 

المحطة )3(: �سرب الكرة بيد واحدة من اأ�سفل 

وتوجيهها نحو المربعات من فوق الحبل. 

الك��رة ب�سربه��ا  تب��ادل تمري��ر  المحط��ة )4(: 

باليدي��ن م��ن اأ�س��فل اأو اأعلى ب�س��كل متعرج 

حتى نهاية ال�سفين، ويكرر الأداء.

1

23

4
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�لوحدة �لثالثة: حركات �لمعالجة و�لتناول )�ألعب بالكرة(

� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�سافة )10( م. 
� تق�س��يم التلامي��ذ اإل��ى مجموعات مت�س��اوية تقف 

في قطارات على خط البداية .

� تحدي��د خطوط  موازية على بُعد )5(م، )7( م،  
من خط البداية.

 � و�سع حبل بارتفاع منا�سب على خط )7(م.

� تحدي��د مربعات على خط النهاية، طول �سلع كل 
منها )2( م.  كما في ال�سكل )7(.

� زيادة طول الم�سار.
� زيادة ارتفاع الحبل. 

� زيادة بعد المربع عن الحبل. 
� ت�سغير م�ساحة المربع.

� م��ع اإ�س��ارة المعل��م ينطل��ق التلمي��ذ الأول من كل 
اأعل��ى  م��ن  باليدي��ن  الك��رة  ب�س��رب  مجموع��ة 

م للاأمام حتى الو�سول اإلى الخط )5( م،  والتقدُّ

ثم م�س��ك الكرة و�سربها بيد واحدة من اأ�س��فل 

لتوجيهها داخل المربع من فوق الحبل. 

� يك��رر الأداء م��ع اإ�س��ارة المعلم بانط��لاق التلميذ 
التالي.

� تحت�س��ب نقطة لكل تلمي��ذ ينجح في توجيه الكرة 
بدقة نحو المربع.

� المجموع��ة الفائ��زة التي تجم��ع اأكبر عدد من 
النقاط.

� التقييم.
� النظام.

� التناف�ص ال�سريف.
� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

اإعداد الن�ضاط

تطوير الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

�ل�ضكل)7(

ن�ضاط ن�ضاط 

))44((
مناف�ضات �ضرب الكرة

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� توجيه الكرة والتحكم بها ب�سربها للاأعلى.

� دقة توجيه الكرة نحو المربع من فوق الحبل.

� وتح�س��ب نقط��ة ل��كل تلمي��ذ ع��ن دق��ة توجي��ه 

الكرة نحو المربع.
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� تحديد دائرتين قطرهما )10( م، تق�سيم التلاميذ 

اإلى مجموعات مت�س��اوية، تق��ف كل مجموعة في 

دائرة.

 � بالون لدى كل تلميذ.  كما في ال�سكل )8(.

� ت�سغير م�ساحة الدائرة. 

� ا�ستخدام كرة خفيفة.

� زيادة زمن اللعبة.

� عن��د اإ�س��ارة المعل��م، تب��داأ كل مجموع��ة ب�س��رب 

البال��ون باليدي��ن من اأعل��ى اأو اأ�س��فل، دون توقف 

والمحافظة عليه من ال�سقوط ولم�ص الأر�ص.

� ي�س��تبعد التلميذ الذي ي�س��قط بالونه اأو يخرج من 

الدائرة.

� المجموعة الفائزة التي ت�ستمر في الأداء باأكبر 

عددٍ من البالونات. 

� مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

� التناف�ص ال�سريف.

� التقييم. 

� التعاون.

� العمل الجماعي.

تطوير الن�ضاطاإعداد الن�ضاط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ضتراطات الأداء

� الأداء بطريقة �سحيحة.

� عدم �سقوط  البالون على الأر�ص.

� عدم الخروج من محيط الدائرة.

ن�ضاط ن�ضاط 

))55((
 األعاب �ضرب الكرة

الأن�ضطة التقويمية

� يرف��ع المعل��م �س��ورة لحرك��ة �س��رب الك��رة ، ثم ي�س��األ التلاميذ: ما ا�س��م الحرك��ة ونوعها؟  وف��ي اأي لعبة 

ت�ستخدم ؟

� وقوف التلاميذ في �سفوف متقابلة، تبادل �سرب الكرة بيد واحدة وباليدين.

�ل�ضكل )8(



الوحدة الرابعة

الإدراك والطلاقة الحركية

ك بطلاقة( )اأتحرَّ
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� الاتزان.

� الدحرجة.

� البراعة الحركية.

تُع��دُّ ح��ركات الإدراك والطلاقة الحركي��ة من البرامج المهمة في التربي��ة الحركية لأهميتها في تطوير 

ر عن القدرة  الأداء الحركي للمهارات الأ�ضا�ضية في الألعاب والم�ضابقات الريا�ضية، فالإدراك الحركي يعبِّ

عل��ى الإح�ضا���س بحرك��ة اأج��زاء الج�ض��م، واتخ��اذ الو�ضع المنا�ض��ب ل��لاأداء بما ي�ض��هم في تنمي��ة القدرات 

الحركية للتلميذ مع ربطها بالتجاهات والفراغ )العام، الخا�س( المحيط به.

الة في المواقف  ر عن الكفاءة في اإدارة حركات الج�ض��م بطريقة توافقية فعَّ اأما الطلاقة الحركية  فتعبِّ

الحركي��ة المختلف��ة، مما يعمل على تح�ض��ين اأداء المه��ارات الحركية التي تتطلب تواف��ر عدة عنا�ضر مثل: 

التوافق الع�ضبي الع�ضلي، والر�ضاقة، والتوازن.      

وتت�ضم��ن ه��ذه الوح��دة ح��ركات التزان واأنواع��ه )الت��زان الثابت، والت��زان الحرك��ي(، والدحرجات 

)الدحرج��ة الجانبي��ة المكورة، والدحرجة الأمامية عل��ى الكتف(، و حركات البراعة الحركية )الوثب على 

اأربع، والخطو على اليدين ثم الرجلين ، وت�ضبيك اليدين مع الزميل(. 

 يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذه �لوحدة �أن:

ف بع�س حركات الإدراك والطلاقة الحركية. - يتعرَّ

ز  بين بع�س حركات الإدراك والطلاقة الحركية. -  يميِّ

ي بع�س حركات الإدراك والطلاقة الحركية. - يوؤدِّ

��ف بع�س ح��ركات الإدراك والطلاق��ة الحركية في  -  يوظِّ

بع�س مهارات الم�ضابقات والألعاب الريا�ضية.    

-  ي�ض��تمتع بم�ض��اركة زملائه اأداء بع�س اأن�ض��طة الإدراك 

والطلاقة الحركية.

- ي�ض��عر بالثق��ة عن��د اأدائ��ه ح��ركات الإدراك والطلاق��ة 

الحركية. 

م  مخرجات التعلُّ
للوحدة الرابعة

الأدوات والوسائل 
التعليمية

محتويات الوحدة

المقدمة

اأط��واق بلا�ض��تيكية،  اأقم��اع بلا�ض��تيكية، 

ل��وح  ��م،  مق�ضَّ �ضن��دوق  وقائي��ة،  مرات��ب 

التمايل، اأ�ضرطة ل�ضقة، مقاعد �ضويدية، 

حواج��ز منخف�ض��ة، �ض��لال بلا�ض��تيكية، 

�ضور تو�ضيحية، مربعات الأرقام، كرات، 

ع�ضي.
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المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف التزان وبع�س اأنواعه. � يتعرَّ

ز  بين حركات التزان الثابت والحركي. � يميِّ

ي بع�س حركات التزان  الثابت والحركي. � يوؤدِّ

ف بع�س حركات التزان في الم�ضابقات والألعاب الريا�ضية. � يوظِّ

� ي�ضتمتع بم�ضاركة زملائه اأداء اأن�ضطة متنوعة لحركات التزان.

تع��دُّ ح��ركات الت��زان من ح��ركات الإدراك والطلاق��ة الحركية المهمة التي ت�ض��هم في تح�ض��ين اأداء 

مهارات الألعاب والم�ضابقات الريا�ضية، وي�ضهم التزان في اإجادة التلميذ للمهارات الحركية التي تتطلب 

تغيي��ر و�ض��ع الج�ض��م وانتقاله، كما يتاأثر التزان بعدة عوامل اأهمها م�ض��احة قاع��دة الرتكاز وارتفاعها، 

فكلما زادت م�ضاحة القاعدة زادت مقدرة الج�ضم على التزان والثبات. 

تمهيد 

المخرجات التعليمية

الات��زان، الاتزان الحرك��ي، الاتزان الثابت، 

ات��زان  اأمام��ي،  مي��زان  الارت��كاز،  قاع��دة 

التقو�س.

م،  اأطواق،  اأقماع ، مقاعد �سويدية، �سندوق مق�سَّ

ك��رات متو�س��طة ، مرات��ب ،  لوح��ة الاأرق��ام، ل��وح 

التماثل.

المو�سوع 

الاتزانالاأول
عدد الح�ص�ص 

4 ح�ص�ص
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الوقوف على قدم واحدة ، الذراعان جانبًا. 

2

3

1

الرتكاز على قدم واحدة 

)نقطة واحدة(.

ميل الجذع اأمامًا، الرجل الحرة  ممدودة للخلف وموازية  للاأر�س. 

 رفع الراأ�س ، والنظر للاأمام.

بعوامل  الات��زان  يت�أث��ر 

الخوف،  مثل:  نف�س��ية 

وع���وامل ف�س��يولوجية 

الداخلية،  الاأذن  مث��ل: 

ال�ح��سية  والنه���ي����ت 

للع�س��ات، وع���وامل 

ميك�نيكية مثل: م�س�حة 

الارت�ك�����ز،  ق��ع���دة 

وارتف�عه� عن الاأر�ض.

اأولًا        الاتزان الثابت

ال�ج��س��م م�ن خ��لال   ال�ت�ح�ك�م في و�س�ع  ع��لى  ال�ت�ل�م�ي�ذ  ق��درة  ه��و  الات���زان 

ال�م�حاف�ظ�ة ع�لى ال�ع�لاق�ة بين  م�رك�ز ث�ق�ل ج��س�م�ه وق��اع��دة ارت�ك�ازه م�ق�ابل 

ال�جاذب�ي�ة الاأر�س�ية، وت�ن�ق��س�م ح�رك�ات الات��زان اإلى ن�وع�ي�ن: الات�زان الثابت، 

والاتزان الحركي.

طريقة الاأداء / النقاط الفنية

�ل�ضكل  )1(

القدرة على الاحتف�ظ بثب�ت الج�سم دون �سقوط اأو اهتزاز عند اتخ�ذ اأو�س�ع معينة 

لفترة زمنية محددة، ويمكن اأداء حرك�ت الاتزان الث�بت بعدة اأ�سك�ل تختلف فيه� 

نق�ط وم�س�حة ق�عدة الارتك�ز، نتن�ول  منه�:

 اأ    اتزان اأمامي

في  الربط  - ح��رك�ت 

الجمب�ز الاأر�سي.

الفنِّي��ة  التمرين���ت   -

الاإيق�عية.

�أمثلة: 
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انبطاح ، مد الذراعين للاأمام،  باطن الكفين يواجهان الأر�س.

2

1

رفع الرجلين عن الأر�س مع مد الركبتين، الأم�ضاط موازية للاأر�س.3

الرتكاز على الو�ضط )نقطة واحدة(.

 رفع الراأ�س وال�ضدر والذراعين عن �ضطح الأر�س.

�ل�ضكل )2(

ثانيًا    الاتزان الحركي

 2    اتزان التقو�س

القدرة على الاحتف�ظ ب�تزان الج�سم اأثن�ء اأداء حركة م�، ويمكن اأداء حرك�ت الاتزان 

الحركي في عدة اأ�سك�ل، �سنتن�ول منه�:

- الهبوط في حرك�ت 

الجمب�ز.

اأداء  بع��د  الهب��وط   -

المه���رات  بع���ض 

ف��ي ك��رة الط�ئرة، 

واليد، وال�سلة.

�أمثلة: 

م الج�ضم للاأمام، ثم الهبوط على القدمين  ى الوثب بالقدمين معًا، بحيث يتقدَّ � يوؤدَّ

والثبات، ويمكن اأداوؤه من م�ضتويات مختلفة مثل:

1       اتزان الوثب بالقدمين
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وقوف، الذراعان بجانب الج�ضم. 

2

4

1

 الوثب للاأمام بدفع القدمين للاأر�س.3

الهبوط بالقدمين مع ثني الركبتين.  

 ثني الركبتين مع مرجحة الذراعين  للخلف وللاأمام. 

�ل�ضكل)3(

�ل�ضكل)4(

ى ب�لطريقة نف�سه� عند اأداء ات���زان ال���وثب والهبوط من م�ستوى الاأر�ض، وذل�ك ب�لوثب من فوق  م�ستو ع�لٍ مثل:        يوؤدَّ

�م  وال�ه�ب�وط ع�لى الاأر�ض. �سن�دوق م�ق��سَّ

اأ    اتزان الوثب والهبوط من م�ستوى الاأر�س.

ب    اتزان الوثب والهبوط من م�ستو عالٍ 
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�ل�ضكل)5(

لوح التوازن )التم�يل(: 

لوح م�س��تطيل ال�سكل 

ط��ول اأ�ساعه )30× 

مرتك��ز  �س��م،   )20

بقطعة  الاأر���ض  عل��ى 

 ×20( اأ�س�اع�ه����� 

10( �س��م، وب�رتف���ع 

)15( �سم عن الاأر�ض 

عند خطِّ المنت�سف. 

وقوف، الرجلان على طرفي اللوح.

2

4

1

الذراعان جانبًا لحفظ التوازن.3

الجذع على ا�ضتقامة واحدة مع الفخذين والراأ�س. 

الراأ�س مرفوع ، والنظر للاأمام.

ى ب�لوقوف على لوح التوازن )التم�يل( مع مح�ولة الاحتف�ظ ب�لاتزان بحيث  يوؤدَّ

ل اللوح مرتفعً� عن الاأر�ض عند طرفيه والثب�ت. يظِّ

ط لحركات التزان واأنواعه، واأهميته في الم�ضابقات والألعاب الريا�ضية. � �ضرح مب�ضَّ

� عر�س نموذج للاأداء من خلال )المعلم، والتلميذ، وال�ضور، والر�ضومات، والفيلم التعليمي(.

� اأداء حركات التزان الثابت بم�ضاعدة الزميل ثم بدون الم�ضاعدة ، مع تنويع الأداء بفتح العينين ثم 

غلقهما.

� اأداء حركات التزان الحركي.

الخطوات التعليمية والاأن�سطة التطبيقية

2   الاتزان على اأداة )لوح التمايل(

x

x
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� تق�ض��يم التلامي��ذ اإل��ى مجم�وع����ات م�ت��ض����اوية 
ت�ق�ف في �ضفوف.

� و�ض��ع مرات��ب على بع��د )3 - 5( م من كل �ضف. 
كما في ال�ضكل )6(.

� زيادة فترة الثبات في و�ضع التزان.
� زيادة الم�ضافة بين ال�ضف والمراتب. 

� تغيير الجري اإلى الوثب اأو الحجل.
� الأداء في م�ضتوى مرتفع عن الأر�س.

� اإ�ض��راك ال�ت��لام���ي��ذ في ال��ن��داء ع��لى اأن��واع 
التزان.

� يج��ري التلامي��ذ للاأم��ام ومع ن��داء المعلم لأحد 
اأن��واع الت��زان الثاب��ت )الأمام��ي اأو التقو���س( 

يوؤدي ال��ت���لاميذ ن�����وع الت����زان الم��ح����دد على 

المراتب.

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.
� مراعاة الم�ضافات البينية.

� التعاون. 
� النظام. 

تطوير الن�ساطاإعداد الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� �ضرعة الأداء. 
� اأداء التزان المحدد  بطريقة �ضحيحة.

� الثبات ) من 5 اإلى 10 ( ثوانٍ .
� جمالية الأداء.

�ل�ضكل)6(

ن�ساط ن�ساط 

))11((
 الاتزان الثابت
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�ل�ضكل )7(

� تح����ديد خ����طي بداية ونه����اية بينهما م�ض����افة 
)15(م. 

� ت��ح����ديد م�ض����ارات م���ض��ت����قيمة مر�ضومة على 
الأر�س، وو�ض��ع ل��وح ال�ت��ماي�ل، ث��م م��رت��بت�ين 

بينهما مقعد �ضويدي على كل م�ضار. 

� تق�ض��يم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ض��اوية تقف 

في  قطارات على خط البداية. كما في ال�ضكل  

.)7(

� و�ضع موانع متنوعة في الم�ضار.

� زيادة م�ضافة الم�ضار.
� ربط التزان بحركات اأخرى : الرمي واللقف.

� ينطل��ق التلمي��ذ الأول م��ن كل قط��ار ليق��ف عل��ى 

ل��وح التماي��ل، ث��م اأداء ات��زان الوث��ب والهب��وط 

م��ن م�ض��توى الأر���س عل��ى المرتب��ة، ثم يم�ض��ي 

عل��ى المقعد ال�ض��ويدي، والوث��ب  والهبوط على 

المرتب��ة؛ لأداء الت��زان ، ث��م الج��ري  اإلى خط 

النهاية؛ لينطلق التلميذ التالي ليكرر الأداء.

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.

� التعاون. 

� النظام.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� الأداء بطريقة �ضحيحة .

� اللتزام بالم�ضار.

� جمالية الأداء.

� الثبات )من 5 اإلى 10( ثوانٍ بعد الهبوط.

ن�ساط ن�ساط 

))22((
 الاتزان الحركي
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� تق�ض��يم التلامي��ذ اإل��ى مجموعات مت�ض��اوية تقف 
في محطات . كما في ال�ضكل)8(.

ال�م�ح�ط���ة )1(: ق���ط�����ار، و�ض��ع م��ربع���ات الأرق��ام 

على الأر�س. 

المحط��ة )2(: �ضف��ان متقاب��لان، و�ض��ع مرتبة لكل 

زميلين متقابلين بينهما طوق. 

م��ن  الأول��ى  القطع��ة  المحط��ة )3(: قط��ار، و�ض��ع 

��م ومرتبة ف��ي نهايتها، وو�ضع  ال�ضندوق المق�ضَّ

قم��ع على بُعد )4(م من المرتب��ة، وقوف تلميذ 

لديه كرات على بعد )2(م بجانب المرتبة. 

زميلين  ك��ل  م��ت��ق��اب��لان،  ���ض��ف��ان   :)4( ال��م��ح��ط��ة 

متقابلين بينهما لوح التمايل.

المحطة )1(:تغيير ترتيب الوثب على الأرقام.

زي��ادة الم�ض��افة بي��ن الزميلي��ن،  المحط��ة )2(: 

تغيير الأداة الم�ضتخدمة. 

��م،  المحط��ة )3(: تغيي��ر ارتف��اع ال�ضندوق المق�ضَّ

زيادة بُعد القمع.

المحطة )4(: زيادة زمن الأداء على لوح التمايل، 

اأداء حركات مثل: الت�ضفيق، ولم���س الراأ�س، 

وم�ضك الكرة.

المحط��ة )1(: اأداء ات��زان الوث��ب والهب��وط  عل��ى 

المربعات المرقمة بالترتيب )1، 2، 3، 4(.

المحط��ة )2(:  ي��وؤدي كل زميلي��ن اتزان اأمامي، ثم 

اتزان التقو�س مع م�ضك الطوق.

المحط��ة )3(:  اأداء ات��زان الوث��ب والهب��وط م��ن  

على ال�ضندوق والثبات، ثم ا�ض��تلام الكرة من 

الزميل والت�ضويب نحو القمع.

المحط��ة )4(: ي��وؤدي كل زميلي��ن الت��زان على لوح 

التمايل بالتبادل.

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة. 
� تحديد زمن للاأداء في المحطات.

� العمل الجماعي.
� التقييم.� التعاون.

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� اأداء التزان  بطريقة �ضحيحة .

� اللتزام بالنظام في المحطات.
� الثبات ) من 5 اإلى 10 ( ثوانٍ. 

� دقة الت�ضويب على القمع.

�ل�ضكل  )8(

اإعداد الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

ن�ساط ن�ساط 

))33((
 محطات  الاتزان 

1 3

2 4

1

3

2

4
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� ت�ح�ديد خ���طي بداية ون�ه�اية ال�م��ضاف�ة ب�ي�نه�ما 
)20(م.

� تق�ض��يم التلاميذ اإلى  مجموعات مت�ض��اوية تقف 
في قطارات عند خط البداية.

� ر�ض��م دوائر عل��ى الأر�س، وو�ضع مقعد �ض��ويدي  
ومراتب بنهاية المقعد اأمام كل قطار. كما في 

ال�ضكل )9(.

والوثب  والحجل  الجري  بين  الأداء  في  التنويع   �
بقدم واحدة. 

� تغيير الموانع.
� زيادة م�ضافة الم�ضار.

� ربط التزان بحركات اأخرى.
من  الأول  التلميذ  ينطلق  المعلم   اإ�ضارة  عند   �
الدوائر،  داخل  الوثب  اتزان  باأداء  قطار  كل 

الوثب  ي  ويوؤدِّ ال�ضويدي  المقعد  فوق  يجري  ثم 

ي دحرجة جانبية  والهبوط على المرتبة، ثم يوؤدِّ

م�ضتقيمة لي�ضل اإلى خط النهاية.

ب�ضكل  والموؤدي  الأ�ضرع   للتلميذ  نقطة  تحت�ضب   �
�ضحيح.

اأكبر عدد  التي تح�ضل على  الفائزة  المجموعة   �
من النقاط.

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة. 
� العمل الجماعي.

� التعاون.
� التناف�س ال�ضريف.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� الأداء بطريقة �ضحيحة.
� اللتزام بالم�ضار.

� جمالية الأداء.

�ل�ضكل )9(

ن�ساط ن�ساط 

))44((
مناف�سات الاتزان
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� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�ضافة )12(م، 
م اإلى عدة مناطق بتحديد خطوط عر�ضية  تق�ضَّ

البداية،  خط  من  12(م   ،9  ،6  ،3( بُعد  على 

والثانية،  الأولى  المنطقتين  في  مراتب  وو�ضع 

ولوح التمايل في المنطقة الثالثة، ور�ضم 3 دوائر 

)كبيرة، متو�ضطة، �ضغيرة( في المنطقة الأخيرة.

تقف  مت�ضاوية  مجموعات  اإلى  التلاميذ  تق�ضيم   �
في ت�ضكيل �ضفوف على خط البداية.

� تحديد نوع اتزان لكل منطقة من المناطق مثال 
- المنطقة الأولى:  اتزان التقو�س.

- المنطقة الثانية: اتزان اأمامي.

- المنطقة الثالثة: اتزان على اأداة.

- المنطقة الرابعة: اتزان الوثب والهبوط .كما في 

ال�ضكل)10(.

� زيادة الم�ضافة. 
� و�ضع حواجز منخف�ضة.

� زيادة مدة الثبات في و�ضع التزان.

� عن��د اإ�ض��ارة المعل��م ينطل��ق تلامي��ذ المجموعة 
الأول��ى لأداء اأح��د اأن��واع الت��زان ف��ي المنطقة 

ده��ا المعلم  الأول��ى، والثب��ات لم��دة زمنية يحدِّ

)م��ن 10اإل��ى 15( ثاني��ة، ث��م ينتق��ل التلاميذ 

اإل��ى المنطق��ة التالي��ة، وهك��ذا ي�ض��تمر الأداء 

للمجموع��ة ف��ي المناطق التالية حت��ى الو�ضول 

اإلى خط النهاية، ثم تنطلق المجموعة التالية. 

تحت�ض��ب نقط��ة عل��ى كل تلميذ ل��م ينجح ف��ي اأداء 

التزان المحدد في كل منطقة. 

� المجموعة الفائزة التي تحت�ضب عليها اأقل عدد 
من النقاط.

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة .
� التعاون. 

� العمل الجماعي.  
� التقييم.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� اأداء التزان بطريقة �ضحيحة.
� اللتزام بم�ضار الوثب.

�ل�ضكل )10(

ن�ساط ن�ساط 

))55((
 األعاب الاتزان

الاأن�سطة التقويمية

� يرفع المعلم �ضورة لأحد اأنواع التزان الثابت اأو الحركي ثم ي�ضاأل التلاميذ: ما نوع التزان )ثابت اأو 
متحرك(؟ وما ا�ضم الحركة؟

� يقف التلاميذ في انت�ضار حر، وينادي المعلم باأحد اأنواع التزان، ثم يوؤدي التلاميذ التزان المحدد.
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يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف طريقة اأداء بع�س الدحرجات )الجانبية المكورة، والأمامية على الكتف(.                                                                 � يتعرَّ

ز بين اأداء الدحرجات )الجانبية المكورة، والأمامية على الكتف(. � يميِّ

ي  الدحرجات )الجانبية المكورة، والأمامية على الكتف(.                                                                 � يوؤدِّ

� ي�ضارك زملاءه اأداء اأن�ضطة متنوعة للدحرجات )الجانبية المكورة، والأمامية على الكتف(.

� ي�ضعر بالثقة في النف�س عند اأدائه للدحرجات )الجانبية المكورة، والأمامية على الكتف(.

تع��دُّ الدحرج��ة من حركات الإدراك والطلاق��ة الحركية المهمة التي ت�ض��تخدم في بع�س مهارات  

الألعاب و الم�ض��ابقات الريا�ضية ، وفيها ينتقل الج�ض��م من نقطة اإلى اأخرى بملام�ضة �ضطح الأر�س، 

�ض��واء بدوران��ه ح��ول المح��ور الطول��ي اأو الأفق��ي، ويتطل��ب اأداء الدحرج��ة توافر ع��دة عنا�ضر مثل: 

المرونة، والر�ض��اقة، والتوافق الع�ضبي الع�ضلي.  

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�سوع 

الثاني
الدحرجة

عدد الح�ص�ص 

ح�صتان

الأدوات والوسائل التعليمية 

اأقم��اع، مقاع��د �س��ويدية، مرات��ب، اأط��واق، كرات 

متو�سطة.

الجانبي��ة  الدحرج��ة  التك��ور،  الدحرج��ة، 

المكورة، الدحرجة الاأمامية على الكتف.

المفاهيم 
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جلو�س على اأربع، الذقن للداخل ولأ�ضفل باتجاه ال�ضدر.  

2

4

3

1

�ضم الركبتين لل�ضدر، وت�ضبيك اليدين حول الرجلين.

ا�ضتمرار الحركة للو�ضول بالج�ضم اإلى الو�ضع البتدائي.

الدحرجة والدوران حول المحور الطولي للج�ضم.

�ل�ضكل )1(

     تنق�س��م حرك��ة الدحرج��ة وفقً��ا لاتج��اه انتق��ال الج�س��م اإل��ى ع��دة اأن��واع منه��ا: الدحرج��ة 

الاأمامي��ة، والخلفي��ة، والجانبي��ة، ويمك��ن اأداء الدحرج��ات بف��رد الج�س��م اأو تك��وره، وتختل��ف 

طريق��ة اأدائه��ا باخت��لاف الو�س��ع الابتدائ��ي ال��ذي ت��وؤدَّى من��ه، و�س��نتناول ف��ي ه��ذا المو�س��وع 

نوعي��ن   وهما:  

طريقة الاأداء / النقاط الفنية

اأولًا       الدحرجة الجانبية المكورة

المح�فظ��ة على �سم 

الرجلي��ن ط��وال فترة 

الدحرجة.
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2

3

1

الدفع بالقدم الأمامية، التدحرج على اأحد الكتفين وذراع واحدة من الجانب نف�ضه.

ا�ضتمرار الحركة للو�ضول بالج�ضم اإلى الو�ضع البتدائي.

�ل�ضكل)2(

ط لبع�س حركات الدحرجة، واأهميتها . � �ضرح مب�ضَّ

� عر�س نموذج للاأداء من خلال )المعلم، التلميذ، ال�ضور، الر�ضومات، الفيلم التعليمي(.

� اأداء تمرينات تمهيدية لكل نوع من اأنواع الدحرجة. 

�أولً: �لدحرجة �لجانبية �لمكورة:

� اأخذ و�ضع التكور من الرقود، والتدحرج لليمين وللي�ضار )حركة تمايل القارب(.

� اأداء الدحرجة بم�ضاعدة ) المعلم / الزميل (، مع ا�ضتخدام طريقة ال�ضند ال�ضحيحة.

� اأداء الدحرجة من م�ضتوى مائل ثم من م�ضتوى اأفقي.

ثانيًا: �لدحرجة �لأمامية على �لكتف:

� اأخذ و�ضع التكور من و�ضع جلو�س القرف�ضاء، والتدحرج للاأمام وللخلف. 

� اأداء الدحرجة بم�ضاعدة )المعلم / الزميل(، وا�ضتخدام طريقة ال�ضند ال�ضحيحة.

� اأداء الدحرجة من م�ضتوى مائل ثم من م�ضتوى اأفقي.                                                                      

الخطوات التعليمية والاأن�سطة التطبيقية

وقوف، الذراعان بجانب الج�ضم.

ثانيًا       الدحرجة الاأمامية على الكتف

الدوران حول المحور 

)العر�س��ي(  الاأفق����ي 

للج�سم.
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�ل�ضكل)3(

� تق�ض��يم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ض��اوية تقف 

ف��ي قط��ارات، وو�ض��ع مراتب اأم��ام كل قطار. 

كما في ال�ضكل) 3 (.

� زي����ادة ع����دد ال��م��رات����ب ل��زي����ادة م���ض��اف��ة 
الدحرجة.

� و�ضع قمعين للتدحرج والمرور بينهما.

� تغيير اتجاه الدحرجة لليمين وللي�ضار.

� الج��ري ف��ي الم��كان، وعن��د ن��داء المعل��م بن��وع 
الأمامي��ة  اأو  المك��ورة،  )الجانبي��ة  الدحرج��ة 

ي التلامي��ذ حركة الدحرجة  عل��ى الكتف(، يوؤدِّ

المحددة  على المراتب مع التقدم للاأمام.

� مراعاة الم�ضافات البينية بين التلاميذ.
� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.

� النظام. 

� التقييم.

تطوير الن�ساطاإعداد الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� اأداء الدحرجات بطريقة �ضحيحة.  

� جمالية الأداء.

ن�ساطن�ساط  

))11((
 الدحرجة من الحركة
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�ل�ضكل)4(

� تق�ض��يم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ض��اوية تقف 
في محطات. كما في ال�ضكل )4(.

المحطة )1(: قطار، و�ضع مراتب ب�ض��كل دائري.

المحط��ة )2(: قط��ار، و�ض��ع مراتب بط��ول)5( م، 

بالون لكل تلميذ.

المحط��ة )3(: قط��ار، و�ض��ع مرات��ب ف��ي م�ض��توى 

مائل. 

المحط��ة )4(: قط��اران متقاب��لان  بينهما مراتب، 

كرة لدى تلاميذ اأحد القطارين.

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

كل  في  الم�ضتخدمة  الأدوات  اأو  الموانع  تغيير   �
محطة.

� تحديد زمن الأداء في كل محطة.
� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.

� العمل الجماعي.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� الأداء بطريقة �ضحيحة.
� جمالية الأداء.

� اللتزام بالنظام في المحطات.
� التعاون بين اأع�ضاء المجموعة. 

ن�ساط ن�ساط 

))22((
 محطات الدحرجة

المحطة )1(: اأداء الدحرجة الجانبية المكورة  في 

م�ضار دائري.

المحط��ة )2(: رم��ي البال��ون للاأعل��ى وللاأم��ام، ثم 

اأداء الدحرجة الأمامية على الكتف، ثم م�ض��ك 

البالون قبل ملام�ضته للاأر�س.

اأداء الدحرج��ة الجانبي��ة المك��ورة  المحط��ة )3(: 

على الم�ضتوى المائل. 

اأح��د التلامي��ذ الدحرج��ة  ي  ي��وؤدِّ المحط��ة )4(: 

الأمامي��ة عل��ى الكت��ف، ث��م ي�ض��تلم الكرة من 

زميل��ه المقاب��ل ف��ي القط��ار الثان��ي ويعيدها 

بالتمرير، مع تبديل اأماكنهما في القطارين.

� التقييم.
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� ت�ح��ديد خ�ط���ي ب�داية ون�ه�اية ال�م��ضاف��ة ب�ي�نهما 
)15( م.

� تحدي��د م�ض��ارات  تو�ض��ع فيه��ا  موان��ع  بالترتيب 
التالي: مرتبة ، اأقماع ، مرتبة، اأطواق.

� تق�ض��يم التلامي��ذ اإل��ى مجموعات مت�ض��اوية تقف 
في قطارات. كما في ال�ضكل) 5(.

� زيادة م�ضافة الدحرجة.
� زيادة عدد الموانع.

� تغيير الموانع.
ي التلمي��ذ الأول م��ن كل قطار  � عن��د الإ�ض��ارة ي��وؤدِّ
الدحرج��ة الجانبي��ة المك��ورة، ويج��ري ب�ض��كل 

متعرج بين الأقماع، ثم يوؤدي الدحرجة الأمامية 

عل��ى الكتف، ثم يثب بالقدمين  داخل الأطواق، 

ثم يجري للاأمام  اإلى خط النهاية.

� تح�ض��ب نقط��ة للتلمي��ذ الذي يجتاز خ��ط النهاية 
اأولً.

� المجموعة الفائزة التي تجمع اأكبر عدد من 
النقاط .

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.
� تنظيم الأدوات والموانع في م�ضار الأداء.

� النظام .
� التناف�س ال�ضريف.

� التقييم.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� الأداء بطريقة �ضحيحة.
� اللتزام بالم�ضار.

� جمالية اأداء الحركة.
� �ضرعة الأداء.

ن�ساط ن�ساط 

))33((
 مناف�سات الدحرجة

�ل�ضكل )5(

� العمل الجماعي.
� التعاون.
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� تحديد مربع طول �ضلعه )20(م. 
� تق�ض��يم التلامي��ذ اإل��ى مجموعتين مت�ض��اويتين، 
تقفان في �ضكل قطار ين على �ضلعين متقابلين 

للمربع.

� و�ضع مراتب اأمام كل قطار داخل  المربع.
� اختي��ار  تلميذي��ن م��ن كل مجموع��ة )�ضيادين( 
يقفان على زوايا المربع لديهما كرات �ضغيرة.

     كما في ال�ضكل )6(.

� زيادة الم�ضاحة.
� زيادة م�ضافة الدحرجة.

� زيادة عدد ال�ضيادين.

ي التلميذ الأول من كل قطار اأحد  � عند الإ�ضارة يوؤدِّ
اأن��واع الدحرجة )الجانبية المك��ورة، اأو الأمامية 

عل��ى الكتف(على المراتب، مع محاولة التلاميذ 

)ال�ضيادي��ن( م��ن المجموع��ة الأخ��رى اإ�ضابته 

بدحرجة الكرات . 

� تح�ض��ب نقط��ة للتلمي��ذ ال��ذي ينج��ح ف��ي العب��ور 
بالدحرجة دون اإ�ضابته بالكرة.

اأكبر  على  تح�ضل  التي  الفائزة  المجموعة   �
عدد من النقاط.

� تبديل الأدوار بين التلاميذ.
� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.

� التناف�س. 
� النظام .

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ
نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� اأداء الدحرجة ب�ضكل �ضحيح.
� �ضرعة اأداء الدحرجة.

� تجنُّب اإ�ضابة الكرة.

ن�ساط ن�ساط 

))44((
 األعاب الدحرجة

�ل�ضكل)6(

الاأن�سطة التقويمية

� يرفع المعلم �ضورة لحركة الدحرجة، ثم ي�ضاأل التلاميذ: ما نوع الدحرجة ؟
� يقف التلاميذ في مجموعات مت�ضاوية، واأمامهم مجموعة مراتب، ثم يطلب المعلم من التلاميذ اأداء 

اأي نوع من اأنواع الدحرجة.

� العمل الجماعي.
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يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�س حركات البراعة الحركية واأهميتها. � يتعرَّ

ي بع�س حركات البراعة الحركية.  � يوؤدِّ

� ي�ضارك زملاءه اأداء اأن�ضطة متنوعة للبراعة الحركية.

� ي�ضتمتع بم�ضاركة زملائه اأداء بع�س حركات البراعة الحركية.

   تُعدُّ البراعة الحركية اأحد مكونات الطلاقة الحركية المهمة، التي ت�ضهم في اإك�ضاب التلميذ القدرة 

على اإدارة ج�ض��مه بكفاءة في المواقف الحركية المختلفة، وتبرز اأهميتها في مواقف اللعب التي تتطلب 

ز البراعة الحركية لدى التلميذ بع�س ال�ضمات الإرادية  اأداء حركات دقيقة في م�ضاحات �ضيقة، كما تعزِّ

كالثقة بالنف�س، ولأدائها يتطلب توافر بع�س القدرات البدنية مثل: التوافق، والمرونة، والر�ضاقة. 

تمهيد 

المخرجات التعليمية

الأدوات والوسائل التعليمية 

الاأرق��ام،  مربع��ات  اأط��واق،  منخف�س��ة،  اأقم��اع 

مراتب، ع�سي، �سريط لا�سق.

اليدي��ن  اأرب��ع، الخط��و عل��ى  الوث��ب عل��ى 

والرجلين . 

المفاهيم 

المو�سوع 

الثالث
البراعة الحركية

عدد الح�ص�ص 

ح�صتان



�لوحدة �لر�بعة: �لإدر�ك و�لطلاقة �لحركية )�أتحرك بطلاقة(130

تنق�سم حركات البراعة الحركية اإلى عدة اأنواع منها: التقليد، والبراعة الفردية، والبراعة مع 

الزميل، و�سنتناول في هذا المو�سوع بع�س النماذج الحركية لكل نوع. 

�ل�ضكل )1(

اأولًا       حركات التقليد - الوثب على اأربع

طريقة الاأداء / النقاط الفنية

جلو�س على اأربع ، ال�ضند باأ�ضابع اليدين على الأر�س.

2

4

1

طيران الج�ضم في الهواء، مع مد الرجلين والذراعين.3

الهبوط على القدمين واليدين للو�ضول للو�ضع البتدائي.

 الدفع باليدين والقدمين معًا عاليًا وللاأمام.

رب��ط    اأ     الوثب بتحريك اليدين والرجلين معًا للمعل��م  يمك��ن 

حرك�ت الوثب على اأربع 

بوثب�ت بع�ض الحيوان�ت 

ال�سف��دع  وثب��ة  مث��ل: 

اليدين  )بتحريك  الن�سيط 

معً���(، ووثبة  والرجلي��ن 

الاأرنب القوي )بتحريك 

اليدين ثم الرجلين(.
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�ل�ضكل )2(

�ل�ضكل)3(

ثانيًا     البراعة الفردية /الخطو على اليدين ثم الرجلين )الج�سر المتحرك(

جلو�س على اأربع ، اليدان تلام�ضان الأر�س بين الرجلين.

جلو�س على اأربع، الركبتان بين الذراعين.

2

2

1

1

 تحريك الرجلين للاأمام بالتبادل للو�ضول للو�ضع البتدائي.

 تحريك اليدين معًا للاأمام، ثم تتبعهما القدمان.

  ب     الوثب بتحريك اليدين ثم الرجلين

زي���دة م��د الذراعي��ن 

و�س����ع  ف��ي  اأم������مً� 

الانبط�ح الم�ئل.
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�ل�ضكل )4(

الخطوات التعليمية والاأن�سطة التطبيقية

ط لحركات البراعة الحركية واأهميتها. � �ضرح مب�ضَّ

� عر�س نموذج للاأداء من خلال ) المعلم، التلميذ، ال�ضور، الر�ضومات، الفيديو التعليمي (.

� اأداء حركات البراعة الحركية.

وقوف مواجه الزميل، القدمان متلام�ضتان.

2

1

 تبادل الميل خلفًا لمقاومة الزميل.3

 ت�ضبيك الكفين مع الزميل بامتداد الذراعين.

ثالثًا     البراعة مع الزميل / ت�سبيك اليدين مع الزميل ) مقاومة الريح(

الزميل  اختي���ر  مراع�ة 

المن��س��ب عند الاأداء، 

ال�طول  ح�ي���ث  م���ن 

والوزن.
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� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�ضافة )10( م.

� تحدي��د خطي��ن موازيي��ن لخط البداي��ة على بُعد 
)3(م، و)6(م.

� تق�ض��يم التلامي��ذ اإلى مجموعات مت�ض��اوية تقف 
ف��ي �ضفوف على خ��ط البداية. كما في ال�ض��كل 

.)6(

� زيادة م�ضافة الم�ضار.

� ت�غ�يي���ر ال�م��ض�ار  )م�ن�ح���ني، م�ت�ع�رج، اأ�ض�كال 

هند�ضية(.

� و�ضع موانع على الم�ضار.

� �ضبط اإيقاع الحركة. 
� ينطلق تلاميذ ال�ضف الأول  باأداء حركة الج�ض��ر 

المتحرك اإلى خط)3(م،  ثم حركة الوثب على 

اأربع )بتحريك اليدين والرجلين معًا( اإلى خط 

)6(م، ث��م حرك��ة الوث��ب عل��ى اأرب��ع )بتحريك 

اليدي��ن ث��م الرجلي��ن( اإل��ى خ��ط النهاي��ة، ث��م 

ينطلق تلاميذ ال�ضف التالي.

� مراعاة الم�ضافات البينية بين التلاميذ.

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.

� التقليد.

� النظام.

� التقييم.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� الأداء بطريقة �ضحيحة.

� اللتزام بالم�ضار.

� جمالية الأداء.

�ل�ضكل)6(

ن�ساط ن�ساط 

))11((
 الم�سي و الوثب على اأربع
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� انت�ضار التلاميذ في �ضاحة اللعب. كما في ال�ضكل 
.)8(

تغيير طريقة الجري اإلى الوثب اأو الحجل اأو   �
رك�ضة الح�ضان. 

� الجري في ثنائيات بالخطو الجانبي في �ضاحة 
اللعب.

� يجري التلاميذ في �ضاحة اللعب، وعند الإ�ضارة 
ا،  بع�ضً بع�ضهما  بمواجهة  تلميذين  كل  يقف 

ويوؤديان حركة مقاومة الريح مع تكرار الأداء. 
� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.

� تنا�ضب الطول والوزن بين الزميلين.
� التعاون.
� النظام.
� التوافق.

تطوير الن�ساطاإعداد الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� الأداء بطريقة �ضحيحة.
� توافق الأداء بين التلميذين.

�ل�ضكل)8(

ن�ساط ن�ساط 

))22((
 الاأداء مع الزميل  )مقاومة الريح(
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� تق�ض��يم التلامي��ذ اإلى مجموعات مت�ض��اوية تقف 
في محطات. كما في ال�ضكل)9(.

� المحط��ة )1(: قط��ار/ ر�ض��م دوائر عل��ى الأر�س، 
واأمامها مرتبة.

� المحط��ة )2(: قط��ار/ و�ض��ع )4( اأط��واق ب�ض��كل 
راأ�ضي مثبت على الأر�س بوا�ضطة زميل.

� المحط��ة )3(: قط��ار/ تحدي��د مربع��ات الأرق��ام 
على الأر�س. 

ل��كل  ع�ض��ا  متقاب��لان،  �ضف��ان   :)4( المحط��ة   �
تلميذين.

� زيادة �ضعوبة التمرين في كل محطة.

� تغيير التمرين في المحطة.

� المحطة )1(: الوثب على اأربع )باليدين والرجلين 
معً��ا( داخل الدوائ��ر ، ثم اأداء دحرج��ة اأمامية 

على المرتبة. 

� المحطة )2(: اأداء حركة الج�ضر المتحرك داخل 
الأطواق.

� تحديد زمن الأداء في كل محطة.

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.

� العمل الجماعي.

� التقييم.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� الأداء بطريقة �ضحيحة.

� اللتزام بالنظام في المحطات.

�ل�ضكل )9(

ن�ساط ن�ساط 

))33((
محطات البراعة الحركية

� المحط��ة )3(: الوث��ب على اأرب��ع )باليدين ثم 
الرجلين ( على مربعات الأرقام.

� المحط��ة )4(: اأداء حرك��ة مقاوم��ة الري��ح مع 
الزميل با�ضتخدام الع�ضا.

1

1

3

3

2

2

4

4
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� تحديد خطين متقابلين بينها م�ضافة )10(م .

� ر�ض��م دائرة في منت�ضف الم�ضافة بين الخطين، 
وو�ضع قمعين بداخلها.

� تق�ضيم التلاميذ اإلى مجموعتين مت�ضاويتين تقف 
كل مجموعة في �ضف على اأحد الخطين.

� تحدي��د اأرق��ام للتلاميذ في كل مجموعة. كما في 
ال�ضكل )10(.

� زيادة م�ضافة الم�ضار.

 / منخف�ضة  الم�ضار.)اأقماع  في  موانع  و�ضع   �
مراتب(

د المعل��م ن��وع الحرك��ة، الوث��ب عل��ى اأرب��ع  � يح��دِّ
)اإح��دى الوثبتي��ن( اأو الج�ض��ر المتح��رك ف��ي 

كل م��رة ، ث��م يق��وم  بالنداء على اأح��د الأرقام، 

ينطل��ق التلميذ �ضاحب الرق��م من كل مجموعة 

ب��اأداء الحرك��ة المح��ددة  للو�ضول اإل��ى الدائرة 

ورفع القمع قبل زميله المناف���س من المجموعة 

المقابلة.

اإلى  الو�ضول  في  الأ�ضرع  للتلميذ  نقطة  تحت�ضب   �
القمع.

اأكبر  على  تح�ضل  التي  الفائزة  المجموعة   �
عدد من النقاط.

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.

� العمل الجماعي.

� التقييم.

� التناف�س ال�ضريف.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ
نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الاأداء

� اأداء البراعة الحركية بطريقة �ضحيحة. 

� �ضرعة الأداء.

�ل�ضكل )10(

ن�ساط ن�ساط 

))44((
مناف�سات البراعة الحركية
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الاأن�سطة التقويمية

� يرفع المعلم بع�س ال�ضور لحركات البراعة الحركية ، ثم ي�ضاأل التلاميذ: ما ا�ضم الحركة؟
الحركة  التلاميذ  ي  يوؤدِّ ثم  البراعة،  حركات  باإحدى  المعلم  ينادي  حر،  انت�ضار  في  التلاميذ  يقف    �

المحددة.

� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�ضافة )10( م .
� تق�ضيم التلاميذ اإلى مجموعات تقف في قطارات 

من و�ضع الجلو�س على اأربع على خط البداية.

� يق��ف تلمي��ذان م��ن كل مجموع��ة عل��ى بع��د)1(م 
بجانب��ي القط��ار لديهم��ا ك��رة. كم��ا في ال�ض��كل 

.)11(

� عند الإ�ضارة ينطلق التلميذ الأول من كل مجموعة 
باأداء الج�ض��ر المتحرك اإلى خ��ط النهاية، بينما 

يق��وم التلميذان  بتبادل دحرجة الكرة وتمريرها 

من اأ�ض��فل الج�ض��ر المتحرك اأثناء تقدم التلميذ 

للاأمام.

� ي�ض��ترط اإكم��ال التلميذي��ن بدحرج��ة الك��رة )3(
مرات اأثناء قطع الم�ضار.

� ل تح�ض��ب دحرج��ة الكرة في حال��ة عدم مرورها 
اأ�ضفل الج�ضر وا�ضطدامها بج�ضم التلميذ.

� تح�ضب نقطة للتلميذ الأ�ضرع في كل محاولة.

اإعداد الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

ا�ستراطات الاأداء

� اأداء ال�ج���ضر ال�م�تح��رك بط�ريق�ة �ض�ح�ي�ح�ة.

� دحرجة الكرة بين التلميذين على الأر�س.

� �ضرعة الأداء.

�ل�ضكل )11(

ن�ساط ن�ساط 

))55((
 األعاب البراعة الحركية

� زيادة م�ضافة الم�ضار.
� اأداء الج�ضر المتحرك ب�ضكل جماعي.

� زيادة عدد مرات دحرجة الكرة.

اأكبر  على  تح�ضل  التي  الفائزة  المجموعة   �
عدد من النقاط. 

� مراعاة عوامل الأمن وال�ضلامة.
� العمل الجماعي.

� التناف�س ال�ضريف.
� التقييم.

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة
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الوحدة الخام�سة

الألعاب الحركية

)األعب واأ�ستمتع(
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� الألعاب التمهيدية لكرة ال�سلة.                                     

� الألعاب التمهيدية لكرة اليد.                   

� الألعاب التمهيدية لكرة الطائرة.                               

� الألعاب ال�سعبية.

و�أن�شطة  محتوى  م  تقدِّ فهي  �لبدنية،  �لتربية  لبر�مج  �لرئي�شية  �لمكونات  من  �لحركية  �لألعاب  تعدُّ   

�إعد�د  في  ي�شهم  وبما  �لمختلفة،  �للعب  ظروف  في  للتلاميذ  �لمهاري  �لأد�ء  تح�شين  يحقق  بما  متنوعة 

�لتلميذ �إعد�دً� متكاملًا ب�شورة جاذبة وم�شوقة با�شتخد�م �للعب.

ن هذه �لوحدة مو�شوعات �لألعاب �لتمهيدية، وهي �لألعاب �لتي تطبَّق فيها بع�ض �لمهار�ت       و�شتت�شمَّ

و�لقو�عد �لقانونية للاألعاب و�لم�شابقات �لر�شمية باعتبارها مرحلة تمهيدية ت�شهم في �لتكيُّف مع متطلبات 

وخ�شائ�ض كل لعبة، كما تتيح للتلميذ توظيف �لحركات �لأ�شا�شية في �أد�ء �لمهار�ت �لخا�شة بالألعاب في 

�إطار م�شوق وممتع يتنا�شب مع خ�شائ�ض �لمرحلة �لعمرية.

ن هذه �لوحدة مو�شوع �لألعاب �ل�شعبية وهي �ألعاب ذ�ت طابع تقليدي تتميز ب�شهولة قو�نينها،  كما تت�شمَّ

وب�شاطة �لتجهيز�ت و�لأدو�ت �للازمة لأد�ئها، وتمار�ض في مختلف بيئات �لمجتمع.

 يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذه �لوحدة �أن:

ف بع�ض �لألعاب �لتمهيدية و�ل�شعبية. - يتعرَّ

��ف بع�ض �لح�رك���ات �لأ�ش�ا�ش�ي���ة في �أد�ء �لأل�ع���اب  - يوظِّ

�لتمهيدية و�ل�شعبية .

- يمار�ض بع�ض �لألعاب �لتمهيدية و�ل�شعبية.

- ي�شارك زملاءه �أد�ء بع�ض �لألعاب �لتمهيدية و�ل�شعبية.

- ي���ش�ع�ر بال��ش��ع�ادة عند �أد�ء بع�ض �لأل�ع��اب �ل�تمه�يدية 

و�ل�شعبية.

- يكت�شب بع�ض �لقيم �لتربوية من خلال م�شاركة زملائه 

�أد�ء �لألعاب �لتمهيدية  و�ل�شعبية.

م  مخرجات التعلُّ
للوحدة الخامسة

الأدوات والوسائل 
التعليمية

محتويات الوحدة

المقدمة

كر�ت �شلة، كر�ت يد، كر�ت طائرة،  كر�ت 

م�تو�ش��ط�ة، ك�ر�ت ط�بي�ة، �ش�لال، �أط�و�ق 

بلا�شتيكية، �أقماع، حبال، �شريط ل�شق.

141
الوحدة الخام�سة: الألعاب الحركية )األعب وا�ستمتع(

العُُمانية.



�لوحدة �لخام�سة: �لألعاب �لحركية )�ألعب و�أ�ستمتع(142

يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�ض �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ل�شلة. � يتعرَّ
ي بع�ض �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ل�شلة. � يوؤدِّ

ف بع�ض �لحركات �لأ�شا�شية في �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ل�شلة. � يوظِّ
� ي�شتمتع بم�شاركة زملائه �أد�ء �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ل�شلة.

� يكت�شب بع�ض �لقيم �لتربوية من خلال م�شاركة زملائه �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ل�شلة. 

   للاألعاب �لتمهيدية لكرة �ل�شلة دور �أ�شا�شي في تهيئة �لتلاميذ لممار�شة لعبة كرة �ل�شلة، و�إك�شابهم 

بع�ض مهار�تها �لأ�شا�شية وقو�عدها �لقانونية، حيث تعمل على تنمية تكيُّف �لتلاميذ مع طبيعة �للعبة 

يزيد  م�شوق  باأ�شلوب  و�لهجوم  �لدفاع  حالتي  في  و�لتحرك  �لوقوف  وكيفية  �لنقاط  ت�شجيل  وطريقة 

�نجذ�ب �لتلاميذ نحو لعبة كرة �ل�شلة �لتي تتطلب ممار�شتها تو�فر عدة عنا�شر مثل: �ل�شرعة، و�لتو�فق، 

و�لر�شاقة، ودقة �لت�شويب.

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�سوع 

الأول
الألعاب التمهيدية لكرة ال�سلة 

عدد الح�ص�ص 

4 ح�ص�ص

الأدوات والوسائل التعليمية 

التنطيط، المراوغة ، المحاورة . ك��رات �س��لة ، ك��رات متو�س��طة ، �س��ريط ل�س��ق، 

اأقماع، اأطواق.

المفاهيم 

� �شرح طريقة �أد�ء �للعبة �لتمهيدية وقو�عدها.
� عر�ض نموذج للعبة من خلال �أد�ء مجموعة من �لتلاميذ باإيقاع بطيء.

� تق�شيم �لتلاميذ وتطبيق �للعبة.               

الخطوات التعليمية والأن�سطة التطبيقية
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يمكن للمعلم مراجعة الحركات الأ�سا�سية التي يتم تطبيقها في الألعاب التمهيدية لكرة ال�سلة:

)�لجري، �لوثب، �لحجل، �للف و�لدور�ن، تنطيط �لكرة، �لمر�وغة و�لمحاورة، �لتو�زن، رمي �لكرة و��شتلامها(.

نماذج مقترحة من الألعاب التمهيدية لكرة ال�سلة

��م كل م�ش��تطيل �إل��ى  � تحدي��د م�ش��تطيلين، يق�شَّ
ن�شفي��ن بينهم��ا منطقة ح��رة بعر���ض )2(م. 

وتو�شع بد�خلها مقاعد �شويدية. 

� تق�شيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�شاويين، يقف كل 
فري��ق في �أحد ن�شفي كل م�ش��تطيل. مع تحديد 

دو�ئ��ر �شغي��رة قطره��ا )1(م  عل��ى �لأر�ض في 

�لن�شف �لآخر.

م�شتطيل  في  فريق  كل  من  و�حد  مد�فع  يقف   �
�لفريق �لآخر بجانب �لدو�ئر �ل�شغيرة. كما في 

�ل�شكل  )1(.

� كر�ت �شلة، �أو كر�ت متو�شطة.  

ي�شمح رمي �لكرة باأي طريقة من �لطرق �لتي   �
تعلمها �لتلميذ.

� ل ي�شمح لأي تلميذ بدخول �لمنطقة �لحرة في 
و�شط �لم�شتطيلين.

 

� زيادة م�شاحة �لمنطقة �لحرة.
� زيادة عدد �لمد�فعين.

� تقليل عدد �لدو�ئر �لمر�شومة على �لأر�ض.

� ل ي�شمح  بجري �لتلاميذ وتحركهم  بالكرة دون 
تنطيطها.

� �لفريق �لفائز �لذي يحرز �أكبر عددٍ من �لنقاط 
خلال �لزمن �لمحدد.

� �لتنطيط ، �لت�شويب.

� ت�شجيع �لأد�ء �لأمثل للمهار�ت �لحركية.
رميها  بعد  �لكر�ت  بجلب  للتلاميذ  ي�شمح   �

ل�شتمر�ر �للعبة.

� �لدقة.
� �لتعاون.

� �لعمل �لجماعي.

 اإعداد اللعبة

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

المهارات المت�سمنة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

طريقة اللعب

� يتحرك تلاميذ كل فريق  في �لمنطقة بتنطيط 
�لن�شف  في  �لدو�ئر  نحو  و�لت�شويب  �لكرة 

�لمد�فع  يمنع  بينما  �لم�شتطيل،  من  �لآخر 

دخول �لكر�ت في �لدو�ئر.

 � تح�شب نقطة لكل ت�شويبة ناجحة.

 � يحدد زمن للعبة )3- 5( ق.

لعبةلعبة

))11( ( 
 الدوائر الذهبية

�ل�ضكل )1(
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 اإعداد اللعبة

قواعد اللعبة

المهارات المت�سمنة

�إلى  تق�شم  *10م(،  م�شتطيلة)20  لعب  �شاحة   �
)3( مناطق بعر�ض �لملعب.

 )5(، مت�شاويين  فريقين  �إلى  �لتلاميذ  تق�شيم   �
تلاميذ في كل فريق. 

� يقف تلاميذ �لفريق �لمد�فع كالتالي: تلميذ في 
�لمنطقة �لأولى، و�لمنطقة �لثانية، ثم تلميذ�ن 

في �لمنطقة �لثالثة.

و�حد  �شف  في  �لمهاجم  �لفريق  تلاميذ  يقف   �
على �شلع �لم�شتطيل.

� و�شع �شلة �لأهد�ف في نهاية حدود كل منطقة. 
كما في �ل�شكل)2(.

� كرة �شلة، �أو كرة متو�شطة.

� يمرر تلاميذ �لفريق �لمهاجم �لكرة و�لتقدم لل�م�رور م��ن 
�ل�شلة.  نحو  و�لت�شويب  �لأولى  �لم��ن�ط�ق�ة  في  �لم��د�ف��ع 

م للمنطقة �لثانية في حالة نجاح �لت�شويب، ثم  ثم �لتقدُّ

دم للمنطقة �لثالثة و�لت�شويب نحو �ل�شلة.  �لتقُّ

م�ح�اول��ة  تنتهي  �لكرة  باإبعاد  �لمد�فعين  نجاح  حالة  في   �
خط  من  �لتالية  �ل��م��ح�اولة  وبدء  �ل�م��هاج���م،  �ل��ف�ريق 

�لبد�ية.

على  للهجوم  محاولت  �لمهاجم)5(  �لفريق  يعطى   �
�لمناطق، ثم تبديل �لأدو�ر بين �لفريقين.

� تح�شب نقطة في ح�الة �لت��ش�ج�يل في �ش�ل�ة �لمن�ط�قة �لأولى 
ونقط�ت�ان في �ش�لة �لمنط�ق�ة �لثانية وثلاث نقاط  في �شلة 

�لمنطقة �لثالثة.

�لمناطق  في  �لناجحة  �لت�شويبات  نقاط  مجموع  يح�شب   �
�لمحاولت  مجموع  يح�شب  ثم  محاولة،  كل  في  �لثلاث 

�لخم�ض لكل فريق.

� ل ي�شمح �لجري بالكرة �أكثر من خطوة و�حدة 
دون تنطيطها.

من  طريقة  باأي  وت�شويبها  �لكرة   رمي  ي�شمح   �
�لطرق �لتي تعلَّمها �لتلميذ. 

� ل ي�شمح بالم�شك �أو �لدفع بين �لتلاميذ.
�شاحة  ح��دود  م��ن  �لتلاميذ  بخ��روج  ي��ش�مح  ل   �

�للعب.

� ل ي�شمح للمد�فعين بالخروج من مناطقهم.
� عن��د �رتكاب خط��اأ من �لمد�فع تح�ش��ب �لنقاط 
للتلمي��ذ �لمهاج��م وفقًا للمنطقة �لت��ي تم فيها 

�لخطاأ.

� ت�شغير م�شاحة �لمناطق.
� زيادة عدد �لمد�فعين في كل منطقة.

�ل�ت��ش�ويب،  �لتن�ط�ي�ط،  �ل�ش�ت�لام،  �ل�ت�م�رير،   �
�لمحاورة.

� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لذي يبد�أ �للعبة.
� �لتعاون.

� �لعمل �لجماعي.
� �لتناف�ض �ل�شريف.

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

�لنقاط  �أكبر عدد من  �لذي يحرز  �لفائز  �لفريق   �
في مجموع �لمحاولت �لخم�ض.

لعبةلعبة

))22( ( 
محطات النقاط

�ل�ضكل )2(
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 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))33( ( 
الملاعب المثلثة

�ل�ضكل)3(

� �ش��احة لع��ب مربع��ة، تق�شّ��م بخ��طٍّ قط��ريٍّ �إل��ى 
مثلثين مت�ش�����اويين. ل��كل ف����ريق م��ثل��ث، و�ش��ع 

م��ن  )1.5(م  بم�ش��افة  �لأر���ض  عل��ى  طوقي��ن 

منت�شف �شلعي كل مثلث للخارج.

� تق�ش��يم �لتلامي��ذ �إل��ى فريقين مت�ش��اويين، )5( 
تلاميذ لكل فريق.

� يقف )4(  تلاميذ من كل فريق في مثلث �لفريق 
�لآخر. كما في �ل�شكل)3(.

� كرة �شلة، �أو كرة متو�شطة.  

� �ل�تم�رير، �ل�ت�ن�ط�ي��ط،  �ل�ت��ش�ويب، �ل�ش��ت����لام، 
�لمر�وغة، �لمحاورة.  

لإي�شالها  �لكرة  �لمهاجم  �لفريق  تلميذ  يمرر   �
�لآخر.  �لفريق  مثلث  في  �لمهاجمين  للزملاء 

�أحد  نحو  �لت�شويب  يحاولون  بدورهم  �لذين 

�لطوقين. 

�لكرة  تمرير  قطع  �لآخر  �لفريق  تلميذ  يحاول   �
و�ل�شتحو�ذ عليها. 

من  طريقة  باأي  وت�شويبها  �لكرة  تمرير  ي�شمح   �
�لطرق �لتي تعلَّمها �لتلميذ. 

�أكثر من خطوة و�حدة  ل ي�شمح �لجري بالكرة   �
دون تنطيطها.

� ل ي�شمح بالم�شك �أو �لدفع بين �لتلاميذ.
� ل ي�شمح بخروج �لتلاميذ من حدود كل مثلث.  

� ��شتخد�م كرتين في �للعبة.
� زيادة عدد �لمد�فعين.

� رفع �لأطو�ق عن م�شتوى �لأر�ض بالتدريج.
� زيادة بُعد �لأطو�ق عن خط �لنهاية. 

� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لذي يبد�أ �للعبة.
� �لتعاون.

� تمنح نقطتان للفريق عند نجاحه باإدخال �لكرة 
في �أحد طوقي �لفريق �لآخر. 

� تحديد زمن للعب)3- 5(ق. 
� �لفريق �لفائز من يحرز �أكبر عددٍ من �لنقاط 

خلال زمن �للعب.  

� �لعمل �لجماعي.
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 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

م لتمريرها  � يمرر �لفريق �لمهاجم �لكرة و�لتقدَّ
�إلى زميلهم  في �لمن�ط�ق�ة �لذهب�ي�ة، �لذي يقوم 

بالت�شويب نحو �لطوق. 

ويتم  �لكرة،  تمرير  قطع  �لآخر  �لفريق  يحاول   �
تبديل �لأدو�ر في حالة �ل�شتحو�ذ عليها.

� تمنح نقطتان بنجاح �لت�شويب د�خل �لطوق.

من  طريقة  باأي  �لكرة  وت�شويب  بتمرير  ي�شمح   �
�لطرق �لتي تعلَّمها �لتلميذ. 

و�حدة  خطوة  من  �أكثر  بالكرة  �لجري  ي�شمح  ل   �
دون تنطيطها.

� ل ي�شمح بالم�شك �أو �لدفع بين �لتلاميذ.
�ش��احة  ح��دود  م��ن  �لتلامي��ذ  بخ��روج  ي�ش��مح  ل   �
�للعب ول ي�ش��مح لباقي �لتلامي��ذ دخول �لمنطقة 

�لذهبية.

�لفريق �لفائز من يحرز �أكبر عددٍ من �لنقاط خلال 

زمن �للعب.

� زيادة بُعد �لطوق عن خط �لنهاية.
� رفع �لطوق عن م�شتوى �لأر�ض بالتدريج .

�لمنطقة  في  للتلميذ  )5(ثو�نٍ  زمن  تحديد   �
�لذهبية للت�شويب نحو �لطوق.

� �ل�ت�م�رير، �ل��ت��نطيط،  �ل��ت���ش��ويب، �ل�ش��ت���لام،  
�لمر�وغة، �لمحاورة.

� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لذي يبد�أ �للعبة.
� �لتعاون.

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))44( ( 
المنطقة الذهبية

�ل�ضكل)4(

� �شاحة لعب م�شتطيلة بطول ) 20( م، تق�شم �إلى 
منطقتي��ن مت�ش��اويتين م��ن �لمنت�ش��ف. منطقة 

لكل فريق. 

� تحدد منطقة )ذهبية( على بُعد )1(م للد�خل 
من �لخط �لنهائي لمنطقة كل فريق.

� تق�ش��يم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�ش��اويين. ويقف 
�لذهبي��ة  �لمنطق��ة  ف��ي  فري��ق  كل  م��ن  تلمي��ذ 

لمنطقة �لفريق �لآخر.

� يو�شع �شلة �لأهد�ف على �لأر�ض بم�شافة )1.5( 
م ف��ي منت�شف خط �لنهاية للخارج لمنطقة كل 

فريق. كما في �ل�شكل ) 4(.

� كرة �شلة، �أو كرة متو�شطة.  

� �لعمل �لجماعي.

� ي�شتاأنف لعب �لكرة من �لخط �لجانبي �لأقرب 
في حالة �رتكاب �أي خطاأ. 

� يحدد زمن للعبة )5( ق.
كل  بعد  �لذهبية  �لمنطقة  في  �لتلميذ  ي�شتبدل   �

محاولتين لت�شويبه على �لطوق.
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الأن�سطة التقويمية

 � ما �لحركات �لأ�شا�شية �لتي تمَّ ��شتخد�مها في �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ل�شلة؟

�لألعاب  في  �لمجموعات  بين  مناف�شات  و�أد�ء  مت�شاوية،  �شغيرة  مجموعات  �إلى  �لتلاميذ  تق�شيم   �
�لتمهيدية لكرة �ل�شلة �لمقترحة. 

� تحديد خطي بد�ية ونهاية بينهما م�شافة )10( م، تو�شع �أقماع ب�شكل متعرج في �لم�شار، ويتم تق�شيم 
�لتلاميذ �إلى قطارين على خط �لبد�ية، ويتمُّ �أد�ء تنطيط �لكرة بين �لأقماع حتى خط �لنهاية.
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يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�ض �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ليد. � يتعرَّ

ي بع�ض �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ليد. � يوؤدِّ

ف بع�ض �لحركات �لأ�شا�شية في �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ليد. � يوظِّ

� ي�شتمتع بم�شاركة زملائه �أد�ء �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ليد.

مات و�لقيم �لتربوية من خلال م�شاركة زملائه �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ليد. � يكت�شب بع�ض �ل�شِّ

ت�شهم �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ليد في �إك�شاب �لتلاميذ �لمهار�ت �لأ�شا�شية و�لقو�عد �لقانونية في لعبة 

كرة �ليد لي�شهل عليهم ممار�شتها لحقًا، ولرتباطها بالعديد من متطلبات �للعبة مثل: �شرعة رد �لفعل، 

تتميز بكثرة  �لتي  ز درجة ميولهم نحو ممار�شتها و�ن�شجامهم مع خ�شائ�شها  و�لتوقع �لحركي بما يعزِّ

�لنتقال بين حالتي �لدفاع و�لهجوم، وكثرة �لحتكاك بين �للاعبين، وزيادة فر�ض ت�شجيل �لأهد�ف.

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�سوع 

الثاني
الألعاب التمهيدية لكرة اليد

عدد الح�ص�ص 

4 ح�ص�ص

الأدوات والوسائل التعليمية 

المراوغة، التنطيط، المحاورة. ك��رات يد، كرات متو�س��طة، ك��رات طبية،  اأقماع ، 

�سريط ل�سق.

المفاهيم 

� �شرح طريقة �أد�ء �للعبة �لتمهيدية  وقو�عدها.
� عر�ض نموذج للعبة من خلال �أد�ء مجموعة من �لتلاميذ باإيقاع بطيء.

� تق�شيم �لتلاميذ وتطبيق �للعبة.                     

الخطوات التعليمية والأن�سطة التطبيقية
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يمكن للمعلم مراجعة الحركات الأ�سا�سية التي يتم تطبيقها في الألعاب التمهيدية لكرة اليد:

)�لجري، �لوثب، �لحجل، �لتو�زن، رمي �لكرة و�لتقاطها و��شتلامها، تنطيط �لكرة، �لمر�وغة و�لمحاورة(.

نماذج مقترحة من الألعاب التمهيدية لكرة اليد

 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

� تبد�أ �للعبة بتبادل �لفريقين رمي �لكر�ت لإ�شابة 
�لكرة �لطبي��ة و�إخر�جها  من �لمنطقة �لفا�شلة 

باتجاه �لفريق �لمناف�ض. 

� تح�شب نقطة للفريق �لذي ينجح  �أولً في �إخر�ج 
لجه��ة  �لفا�شل��ة  �لمنطق��ة  م��ن  �لطبي��ة  �لك��رة 

�لفريق �لمناف�ض في كل محاولة.

� ي�شمح برمي �لكرة بيد و�حدة �أو باليدين.
م عن �لخ��ط �لنهائي  � ل ي�ش��مح للتلامي��ذ بالتق��دُّ

عند رمي �لكرة.

� �لفريق �لفائز �لذي يحرز �أكبر عددٍ من �لنقاط.

� زيادة  م�شاحة �لم�شتطيل.
� زيادة م�شاحة �لمنطقة �لفا�شلة. 

� زيادة وزن �لكرة �لطبية .
� زيادة عدد �لكر�ت �لطبية في �لمنطقة �لفا�شلة.

� �لت�شويب.

� �لت�شويب.
� �لتعاون.

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))11( ( 
�سرب الكرة الطبية

�ل�ضكل )1(

� �شاحة لعب م�شتطيلة، تق�شّم �إلى ق�شمين بينهما 
منطقة فا�شلة بعر�ض )3(م.

� تو�شع كرة طبية  في و�شط �لمنطقة �لفا�شلة.  
يقف  مت�شاويين،  فريقين  �إلى  �لتلاميذ  تق�شيم   �
كل فريق على �لخط �لنهائي ل�شاحة �للعب. كما 

في �ل�شكل) 1(.

� كر�ت يد، �أو كر�ت متو�شطة.

قة. � �لدِّ
� �لعمل �لجماعي.
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 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))22( ( 
زوايا المربع )مربع التمرير(

�ل�ضكل )2(

� �شاحة لعب مربعة، تق�شم �إلى �أربعة �أق�شام.
� تق�ش��يم �لتلامي��ذ �إل��ى فريقي��ن مت�ش��اويين )4 
مهاجمي��ن، 4 مد�فعي��ن(، يق��ف تلمي��ذ م��ن كل 

فري��ق في كل ق�ش��م من �أق�ش��ام �لمرب��ع. كما في 

�ل�شكل) 2(.

� كرة يد، �أو كرة متو�شطة.  

� �لتمرير، �ل�شتلام، �لمر�وغة.  

� يم��رر تلامي��ذ �أح��د �لفريقين �لك��رة فيما بينهم  
ف��ي �تج��اه عقارب �ل�ش��اعة دورة كامل��ة عبر كل 

�لأق�ش��ام، وذل��ك بتمريره��ا للزميل في �لق�ش��م 

�لمج��اور، ثم �لق�ش��م �لذي يليه حت��ى ت�شل �إلى 

�لزميل في �لق�شم �لذي بد�أ منه �لتمرير.

� يح��اول �لفري��ق �لآخ��ر قط��ع �لتمري��ر�ت ومن��ع 
و�شوله��ا دورة كامل��ة، وف��ي حال��ة نجاحه��م يتم 

تبدي��ل �لأدو�ر بين �لفريقين، ويبد�أ �لتمرير من 

�لق�شم �لذي تمَّ قطع تمرير �لكرة فيه.

� ي�شمح بتمرير �لكرة باأي طريقة من طرق �لرمي 
�لتي تعلَّمها �لتلميذ.

� ل ي�شمح بلم�ض، �أو دفع، �أو م�شك �لمناف�ض.
� ل ي�ش��مح لأي تلميذ بالخروج من �لق�شم �لمحدد 

له.

� �لفريق �لفائز �لذي يحرز �أكبر عددٍ من �لنقاط.  

� زيادة م�شاحة �لمربع.
� زيادة عدد �لتلاميذ لكل فريق.

� زيادة عدد دور�ت �لتمرير لحت�شاب �لنقطة.  

� �لمر�وغة.
� �لتعاون.

� �لعمل �لجماعي.

قة. � �لدِّ
� �لتناف�ض �ل�شريف.

� تمن��ح نقطة للفريق �لذي ينجح بتمرير �لكرة في 
دورة كاملة عبر �لأق�شام �لأربعة.  
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 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

ت�ب���د�أ �ل�ل�ع�ب���ة ب�ت�م���رير �ل�م�ه���اجمين �لك��ر�ت   �
فيما بينه�م في �لد�ئرة )ج( محاولين �إي�شالها 

وتمريرها لزملائ�ه�م في �لد�ئرة )�أ( .

وقطعها  �لكر�ت  و�شول  منع  �لمد�فعون  يحاول   �
وعدم و�شولها �إلى �لد�ئرة )�أ(.

��رق �لتي  � ي�ش��مح بتمري��ر �لك��رة باأي طريق��ة من �لطُّ
تعلَّمها �لتلميذ. 

يح��دد زم��ن للع��ب )2-4(ق، ويت��م ح����شاب ع��دد   �
�لك��ر�ت �لتي نجح �لمهاجمون في �إي�شالها للد�ئرة 

)�أ(.

� �لمجموع��ة �لفائزة �لتي تنجح في �إي�شال �أكبر عددٍ 
من �لكر�ت �إلى �لد�ئرة )�أ( خلال �لزمن �لمحدد.

� زيادة م�شاحة �لدو�ئر.
� زيادة عدد �لكر�ت.

� زيادة عدد �لتلاميذ في كل د�ئرة. � �لتمرير، �ل�شتلام ،  �لمر�وغة.

 � �لت��ز�م �لتلامي��ذ في ح��دود �لد�ئرة �لمخ�ش�شة 

لهم.

� �لتناف�ض.
� �لتعاون.

� �لعمل �لجماعي.

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))33( ( 
الحلقات الذهبية

�ل�ضكل )3(

� تحديد )3( دو�ئر )حلقات متتالية(.

مت����شاويين  فريقي��ن  �إل��ى  �ل���تلاميذ  تق��ش����يم   �

)مد�فعين، مهاجمين(. 

� ي���قف فري��ق �لمهاجمي��ن كالتال��ي: تلمي��ذ�ن ف��ي 

د�ئ��رة �لمرك��ز)�أ(، )6( تلامي��ذ ف��ي �لد�ئ��رة  

ك���التالي: )3(  )ج(، ويق��ف فري��ق �لمد�فعي��ن 

تلاميذ في �لد�ئرة  )ب(. كما في �ل�شكل)3(.

� عدد )2( كر�ت يد، �أو كر�ت متو�شطة.  



�لوحدة �لخام�سة: �لألعاب �لحركية )�ألعب و�أ�ستمتع(152

 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))44( ( 
منطقة الت�سويب  

�ل�ضكل)4(

� �شاحة لعب م�شتطيلة. تق�شم �إلى ن�شفين.
� تحديد مناطق في كل ن�شف ملعب بخطوط على 
بُعد)2(م �ل�م�ن�ط����قة �لأولى، و)3(م �لم�ن�ط�قة 

�لثالث��ة  �لمنطق��ة  و)5(م  �لثانية)�لدفاعي��ة(، 

)�لحرة( من �لخط �لنهائي للملعب.

عل��ى  )1.5(م  م�ش��افة  بينهم��ا  قمعي��ن  و�ش��ع   �
�لخطين �لنهائيين ل�شاحة �للعب.

يقف  مت�شاويين،  فريقين  �إلى  �لتلاميذ  تق�شيم   �
�لثانية  �لمنطقة  في  تلميذ�ن  كالآتي:  فريق  كل 

)�لدفاعية(، وثلاثة تلاميذ في �لمنطقة �لثالثة 

)�لحرة(.  كما في �ل�شكل)4(.

� كرة يد، �أو كرة متو�شطة.  

� �ل�تم��رير،  �ل��ت���ش��ويب، �ل�ش��ت��لام، �ل�ت��ن�طيط، 
�لمر�وغة، �لمحاورة.

يم��رر �ل�مه������اجمون �لك������رة و�لت�����قدم لتعدية   �
�إلى  و�لو�شول  �لحرة  �لمنطقة  في  �لمد�فعين 

�لمنطقة �لثانية وت�شجيل نقطة بت�شويب �لكرة 

منع  �لمد�فعان  يحاول  بينهما،  �لقمعين  بين 

�لت�شويب.

� في حالة ت�شجيل نقطة، تنتقل �لكرة �إلى �لفريق 
�لآخر، وت�شتاأنف برمية من خط �لمنت�شف.

� في حالة خروج �لكرة من �شاحة �للعب ، ت�شتاأنف 
برمية من �لخط �لذي خرجت منه.

� يحدد  زمن للعبة )3-5 ( دقائق.  

� ل ي�شمح لأي تلميذ بدخول �لمنطقة �لأولى.
� ل ي�شمح للتلميذين �لمد�فعين بمغادرة �لمنطقة 
�لدفاعية، ول ي�شمح لباقي زملائهم من �لفريق 

نف�شه بدخولها.

� ل ي�شمح �لدفع، �أو �لم�شك بين �لتلاميذ.
� ل ي�شمح �لجري  بالكرة لأكثر من)3( خطو�ت 

دون تنطيطها. 

�أكب��ر ع��ددٍ م��ن  �لفري��ق �لفائ��ز �ل��ذي ي�ش��جل   �
�لنقاط)�لأهد�ف(.  

� زيادة م�شاحة �للعب.
� زي��ادة ع��ددٍ �لمد�فعي��ن �لثابتي��ن ف��ي �لمنطق��ة 

�لثانية.

� تقليل �لم�شافة بين �لقمعين.  

� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لمهاجم. 
� ي�شمح بملام�شة �لكرة لأي جزء من �أجز�ء �لج�شم 

ما عد� �لرجلين.

� �لمر�وغة. 
� �لتعاون.

� �لمحاورة.
� �لعمل �لجماعي.

2م3م5م3م2م
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الأن�سطة التقويمية

� ما �لحركات �لأ�شا�شية �لتي تمَّ ��شتخد�مها في �لألعاب �لتمهيدية لكرة �ليد؟

� تق�ش��يم �لتلامي��ذ �إل��ى مجموع��ات �شغي��رة مت�ش��اوية، و�أد�ء مناف�ش��ات بي��ن �لمجموع��ات ف��ي �لألع��اب 
�لتمهيدية لكرة �ليد �لمقترحة.

� تحدي��د خط��ي بد�ي��ة ونهاية بينهما م�ش��افة )10(م، ويت��م و�شع قمعين بينهما م�ش��افة )1(م على خط 
��م �لتلاميذ �إل��ى قطارين على خط  �لنهاي��ة، وير�ش��م خ��ط للت�شويب قب��ل خط �لنهاية ب�)2(م، ويُق�شَّ

م �إلى �لأم��ام  و�لت�شويب باإدخال �لكرة بين  �لبد�ي��ة، ث��م ينطلق �أح��د �لتلاميذ بتنطيط �لكرة و�لتقدُّ

�لقمعي��ن قب��ل خ��ط �لت�شويب، بينما يحاول �لتلمي��ذ من �لقطار �لآخر �للحاق به و��ش��تخلا�ض �لكرة 

قبل ت�شويبها.
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يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�ض �لألعاب �لتمهيدية للكرة �لطائرة. � يتعرَّ

ي بع�ض �لألعاب �لتمهيدية للكرة �لطائرة. � يوؤدِّ

ف بع�ض �لحركات �لأ�شا�شية في �لألعاب �لتمهيدية للكرة �لطائرة. � يوظِّ

� ي�شتمتع بم�شاركة زملائه �أد�ء �لألعاب �لتمهيدية للكرة �لطائرة.

� يكت�شب بع�ض �لقيم �لتربوية من خلال م�شاركة زملائه �لألعاب �لتمهيدية للكرة �لطائرة.

تع��دُّ �لألع��اب �لتمهيدية للك��رة �لطائرة مرحل��ة مهمة لتطوير �لمه��ار�ت �لأ�شا�ش��ية للتلاميذ، وتنمية 

قدر�ته��م �لبدني��ة و�لحركي��ة بما يحقق نجاحه��م في لعبة �لكرة �لطائرة م�ش��تقبلًا، حي��ث تعمل �لألعاب 

�لتمهيدي��ة عل��ى تكيُّ��ف �لتلامي��ذ لمتطلب��ات وخ�شائ�ض لعب��ة �لكرة �لطائ��رة �لتي تتميز بوج��ود منطقة 

خا�شة لكل فريق، ووجود �شبكة تف�شل بين �لفريقين وعدم �لحتكاك مع �لفريق �لمناف�ض.

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�سوع 

الثالث
الألعاب التمهيدية للكرة الطائرة

عدد الح�ص�ص 

4 ح�ص�ص

الأدوات والوسائل التعليمية 

�سرب الكرة ، التوافق. ك��رات طائ��رة ، ك��رات متو�س��طة، اأقم��اع، حب��ال، 

قطعة قما�ش.

المفاهيم 

� �شرح طريقة �أد�ء �للعبة �لتمهيدية وقو�عدها.
� عر�ض نموذج للعبة من خلال �أد�ء مجموعة من �لتلاميذ باإيقاع بطيء.

� تق�شيم �لتلاميذ وتطبيق �للعبة.  

الخطوات التعليمية والأن�سطة التطبيقية
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 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))11( ( 
الكرات المتتابعة

�ل�ضكل)1(

� �ش��احة لعب م�ش��تطيلة، تحدد مربعات على محيط 

�لم�شتطيل للد�خل. طول �شلع كل منها )1.5(م.

� تق�شيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�شاويين، يقف تلميذ 

من كل فريق في كل مربع من �لمربعات على محيط  

�لم�شتطيل. كما في �ل�شكل )1(

� كر�ت طائرة، �أو كر�ت خفيفة.  

� �شرب �لكرة من �أعلى و�أ�شفل.  

�ل��ك��رة  ف��ريق  ك��ل   م��ن  �لأول  �لتلم��يذ  ي�ش��رب   �
�لذي  �لتالي،  �لمربع  في  �لزميل  �إلى  لإي�شالها 

وتمريرها  ب�شربها  يقوم  ثم  �لكرة  يم�شك  بدوره 

�إلى  �لكرة  ت�شل  حتى  وهكذ�  �لتالي،  �لمربع  �إلى 

�آخر تلميذ في �لمربع �لأخير في �لجانب �لآخر.

� تح�شب نقطة للفريق �لأ�شرع في �إي�شال �لكرة �إلى 
على  بمرورها  �لم�شتطيل  محيط  في  مربع  �آخر 

جميع �لمربعات  في كل محاولة.

� ي�شمح للتلميذ ب�شرب �لكرة بيد و�حدة �أو باليدين.
� ل ي�شمح للتلميذ بالخروج من �لمربع �إل في حالة  

جلب �لكرة بعد �شقوطها خارج �لمربع. 

من  عددٍ  �أكبر  على  يح�شل  �لذي  �لفائز  �لفريق   �
�لنقاط.  

� زيادة زمن �للعبة 
� زيادة �شاحة �للعب.

� زيادة عدد �لمربعات.
� و�شع حبال بارتفاعات متفاوتة بين �لمربعات.  

ب�شكل  �لمربعات  بتحديد  �للعب  تنظيم طريقة   �  

منظم. 

� �شرب �لكرة.
� �لمناف�شة �ل�شريفة.

� �لتعاون.
� �لعمل �لجماعي.

يمكن للمعلم مراجعة الحركات الأ�سا�سية التي يتم تطبيقها في الألعاب التمهيدية للكرة الطائرة: 

)�لجري، �لوثب، �لحجل، �لتز�ن، �شرب �لكرة(.

نماذج مقترحة من الألعاب التمهيدية للكرة الطائرة 
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 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

�إلى  باإي�شالها  �لكرة  فريق  كل  تلاميذ  ي�شرب   �
�ل��ق���ش�م �لآخ��ر م��ن م�ل�ع�ب�ه�م، ليقوم زملاوؤهم  

�ل�ك�رة   م��ش��ار  �ت�ج�اه  في  ك  ب�ال�ت�ح�رُّ �لأرب�ع�ة 

ل�شتلامها د�خل قطعة �لقما�ض.

� ي�شمح ب�شرب �لكرة بيد و�حدة من �أ�شفل.
� �لفريق �لفائز �لذي ي�شجل �أكبر عددٍ من  �لنقاط.

� زيادة �رتفاع �لحبل.
� ت�شغير قطعة �لقما�ض.

� تحديد خطٍّ للاإر�شال وزيادة بعده عن �لحبل.
تلميذين لطوق  �لقما�ض بم�شك  ��شتبد�ل قطعة   �

بلا�شتيكي.

� �شرب �لكرة، �لإر�شال، �ل�شتقبال.

� ي�شتبدل تلاميذ �ل�شتقبال مع تلاميذ �لإر�شال.
� �لتعاون.
� �لتقييم.

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))22( ( 
قاعدة ال�ستقبال

�ل�ضكل)2(

� �ش��احة لع��ب م�ش��تطيلة، تق�شّ��م بخطٍّ طول��يٍّ �إلى 
ن��ش�ف�ي�ن، م�ع و�ش�ع ح�ب�ل بارت�ف�اع م�ن�ا�ش�ب في 

منت�شف �شاحة للعب.

� تق�شيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�شاويين، يقف ك�ل 
ف�ري���ق  في �أح���د ن��ش�ف�ي �ل�م�ل�ع���ب، م�ع وق�وف 

)4( تلاميذ لديهم قطعة قما���ض  مربعة �ل�شكل 

طول �شلعها )1.5( م في �لق�شم �لمقابل لهم . 

كما في �ل�شكل) 2(.                                 

� كر�ت طائرة، �أو كر�ت خفيفة.  

��شتلام  في  ينجح  فريق  لكل  نقطة  تحت�شب   �
�لملعب  �لقما�ض في حدود  د�خ�ل قطعة  �لك�رة 

دون �شقوطها على �لأر�ض في كل محاولة. 

� يحدد زمن للعبة )5- 7( دقائق.

� �لمناف�شة �ل�شريفة.
� �لعمل �لجماعي.
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 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))33( ( 
ال�سبكة الب�سرية

�ل�ضكل)3(

� �ش��احة لعب م�شتطيلة طولها )10( م، تق�شّم �إلى 
ن�شفي��ن من خط �لمنت�ش��ف مع تحديد منطقة 

فا�شلة بينهما  بعر�ض )2( م.

� تق�ش��يم �لتلامي��ذ �إل��ى فريقين مت�ش��اويين، يقف  
فري��ق �لمد�فعين د�خل منطق��ة �لفا�شلة، بينما 

يقف فريق �لمهاجمين  في ن�شفي �لملعب. كما 

في �ل�شكل) 3(.

� كر�ت طائرة، �أو كر�ت خفيفة.  

� �شرب �لكرة، �لإر�شال، �ل�شتقبال.

� ي�شرب تلاميذ �لفريق �لمهاجم �لكرة لإي�شالها 

�إلى زم�لائ�ه�م في ن�شف �لمل�ع�ب �لآخ�ر، �لذين 

قبل  وم�شكها  �لكرة  با�شتقبال  يقومون  بدورهم 

لم��ش�ه��ا �لأر�ض بينما يح��اول ف��ريق �ل��م�د�فعين 

ي لها ومنع و�شولها. �لت�شدِّ

� ي�شمح للتلميذ �لمهاجم ب�شرب �لكرة بيد و�حدة، 
�أو باليدين. 

� ل ي�شمح للتلميذ �لمد�فع �لخروج من منطقته.
� �لفريق �لفائز من يحرز �أكبر عددٍ من �لنقاط.  

� زيادة م�شاحة منطقة �لو�شط.
� زيادة عدد �لمد�فعين في منطقة �لو�شط.  

�لزمن  �نتهاء  بعد  �أدو�رهما  �لفريقان  ي�شتبدل   �

�لمحدد) 3-5 ( دقائق.  

� �إجر�ء قرعة لتحديد �لفريق �لذي يبد�أ �للعبة.
� �لمناف�شة �ل�شريفة.

� �لعمل �لجماعي.

� تمنح نقطة للفريق �لمهاجم عن كل كرة ت�شل �إلى 

لم�شها  دون  زميل  وي�شتلمها  �لآخر  �لملعب  ن�شف 

�لأر�ض. 
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 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

�ل�ك�رة م�ن  �ل�م�ر�ش�ل  �ل�ف�ريق  ت�لام�ي�ذ  ي��ش�رب   �
�لفريق  تلاميذ  يحاول  بينما  )3(م،  خط  على 

�لم�شتقبل ��شتلام �لكرة، وتمنح نقطة  للفريق 

�لمر�شل في حالة ف�شل �ل�شتلام.

 � تمنح نقطة للفريق �لم�شتقبل في حالة:

- نجاح �لتلميذ  في �شرب �لكرة و�إعادتها لملعب 

�لفريق �لمر�شل مبا�شرة، �أو �ل�شيطرة عليها في 

ملعبه دون �شقوطها على �لأر�ض.

� ي�شمح باإر�شال و�شرب �لكرة بيد و�حدة من �أ�شفل.
� ي��ش���مح با�ش�ت�قب���ال �ل�ك�رة ب��ش�ربها باليدين م�ن 

�أ�شفل، �أو �أعلى.

� ل ي�ش��مح للتلمي��ذ �لمر�ش��ل تعدي��ة خ��ط �ل�)3( م 
�أثناء �شرب �لكرة.

� زيادة �رتفاع �لحبل.
� زيادة م�شاحة �للعب.

� زيادة بُعد خطِّ �لإر�شال.

 � �شرب �لكرة، �لإر�شال، �ل�شتقبال. 

� �إجر�ء قرعة للفريق �لذي يبد�أ بالإر�شال.
� �لتعاون. 
� �لنظام.

� �لمناف�شة �ل�شريفة.
� �لعمل �لجماعي.

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))44( ( 
اللم�سة الذهبية

�ل�ضكل)4(

تق�شّم  )10(م،  ط�ول�ها  م��ش�ت�ط�يلة  ل�ع�ب  �ش�احة   �
و�شع حبل  مع  �لمنت�شف  ن�شفين من خط  �إلى 

بارتفاع منا�شب، مع تحديد خط على بعد)3(م 

من �لمنت�شف في كل ق�شم. 

� تق�شيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�شاويين، يقف كل 
فريق في ملعبه. )فريق مر�شل ، فريق م�شتقبل( 

كما في �ل�شكل)4(.

� كر�ت طائرة، �أو كر�ت خفيفة.  

- ف�ش��ل �لتلميذ �لمر�شل في �إي�شال �لكرة للملعب 

�لآخر، �أو �شقوطها خارج حدود �لملعب.

� �لفريق �لفائز �لذي ي�شل �إلى �لنقطة �لعا�ش��رة 
�أولً.
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الأن�سطة التقويمية

� ما �لحركات �لأ�شا�شية �لتي تمَّ ��شتخد�مها في �لألعاب �لتمهيدية للكرة �لطائرة؟

� تق�ش��يم �لتلامي��ذ �إل��ى مجموع��ات �شغي��رة مت�ش��اوية، و�أد�ء مناف�ش��ات بي��ن �لمجموع��ات ف��ي �لألع��اب 
�لتمهيدية للكرة �لطائرة �لمقترحة.

��م �إلى ن�شفين مع و�شع حبلٍ بارتفاع منا�ش��ب، وتر�شم مربعات مرقمة  � تحديد �ش��احة لعب مربعة، وتق�شَّ
عل��ى �لأر���ض ف��ي �أح��د ن�شفي �لملع��ب، ويتم تق�ش��يم �لتلاميذ �إلى قط��ار�ت تقف في ن�ش��ف �لملعب 

�لآخ��ر، ث��م يق��وم �لتلمي��ذ �لأول من كل قط��ار ب�شرب �لكرة من �أ�ش��فل بيدٍ و�حدةٍ نح��و �لمربعات مع 

ح�شاب مجموع �لنقاط لجميع �لتلاميذ في �لقطار.
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يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�ض �لألعاب �ل�شعبية �لعُمانية. � يتعرَّ

ي بع�ض �لألعاب �ل�شعبية �لعُمانية. � يوؤدِّ

ف بع�ض �لحركات �لأ�شا�شية في �لألعاب �ل�شعبية �لعُمانية. � يوظِّ

� ي�شتمتع بم�شاركة زملائه �أد�ء �لألعاب �ل�شعبية �لعُمانية.

� يكت�شب بع�ض �لقيم �لتربوية من خلال م�شاركة زملائه �لألعاب �ل�شعبية �لعُمانية.

تع��دُّ �لألع��اب �ل�ش��عبية �لعُمانية من مج��الت �للعب �لمهمة �لت��ي ترتبط بثقافة �لمجتم��ع، ويمكن من 

��مات �لتربوية مث��ل: �لنتماء، و�لولء، و�لتع��اون، و�لعمل  خلاله��ا �إك�ش��اب �لتلميذ �لعدي��د من �لقيم و�ل�شِّ

�لجماعي، وغيرها، بالإ�شافة �إلى تنمية �لقدر�ت �لبدنية و�لحركية، و�لعقلية، و�لنف�شية، وتتميز �لألعاب 

�ل�ش��عبية �لعُمانية بتنوعها بين �لمحافظات و�رتباطها بطبيعة حياة �لنا���ض، و�ش��هولة قو�نينها وقو�عدها 

�لتنظيمية، وب�شاطة متطلباتها من �لتجهيز�ت و�لأدو�ت.

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�سوع 

الرابع
الألعاب ال�سعبية العُمانية

عدد الح�ص�ص 

ح�صتان

الأدوات والوسائل التعليمية 

مي ، المراوغة. الرَّ كرات �سغيرة ، حبال، اأعلام.

المفاهيم 

� �شرح طريقة �أد�ء �للعبة وقو�عدها.
� عر�ض نموذج للعبة من خلال �أد�ء مجموعة من �لتلاميذ باإيقاع بطيء.

� تق�شيم �لتلاميذ وتطبيق �للعبة.    

الخطوات التعليمية والأن�سطة التطبيقية
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 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

تبد�أ �للعبة بتحديد �لفريق �لمهاجم حيث تلميذ   �
يقوم بالجري ومحاولة �لو�شول �إلى �لر�ية )�لرم( 

�لتم��ويه  في  زم��لائه  بم�ش��اع���ده  �لآخر  للف��ريق 

و�لمر�وغة ومنع و�شول �لمد�فعين  �إليه،  في حالة 

نجاح �لفريق �لمد�فع في لم�ض �لتلميذ �لمهاجم 

يتم تبديل �لأدو�ر مبا�شرة بين �لفريقين لي�شبح 

�لتلميذ )�لمد�فع( �لذي نجح في �للم�ض هو �لتلميذ 

�لذي عليه �لو�شول �إلى ر�ية �لفريق �لآخر.

� تح�شب نقطة للفريق في حالة نجاحه بلم�ض ر�ية 
�لفريق �لآخر، ثم ي�شتاأنف �للعب بهجوم �لفريق 

�لآخر.

�  ل ي�شمح بالخروج من حدود �شاحة �للعب.
�  ل ي�شمح بالدفع �أو �لم�شك بين �لتلاميذ.

�أكبر عددٍ من  �لذي يح�شل على  �لفائز  �لفريق   �
�لنقاط خلال زمن �للعبة.

�  زيادة م�شاحة �للعب.

� �لجري، �لمر�وغة.

� �شرورة معرفة �لفريق �لمد�فع للتلميذ �لمهاجم 
�لمح��دد للو�شول �إلى �لر�ية قب��ل بد�ية �لهجوم 

عند بد�ية �نطلاق �للعبة، �أو ��شتئنافها.

� �لتعاون.
� �لمناف�شة �ل�شريفة.

� �لعمل �لجماعي.

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))11( ( 
الرم )الراية(

�ل�ضكل)1(

� �ش��احة لعب م�شتطيلة، و�شع ر�يتين )علمين( في 
منت�ش��ف �شلعين متقابلين  للم�ش��تطيل. كما في 

�ل�شكل )1(.

� تق�شيم �لتلاميذ �إلى فريقين مت�شاويين.  

يمكن للمعلم مراجعة الحركات الأ�سا�سية التي يتمُّ تطبيقها في الألعاب ال�سعبية العُمانية:

)�لجري، �لوثب، �لحجل، �لتو�زن، رمي �لكرة و�لتقاطها و��شتلامها، �لمر�وغة(.

نماذج مقترحة من الألعاب ال�سعبية 

� في حالة خروج �لتلميذ �لمهاجم )�لمحدد( من 
�شاحة �للعب، ت�شتبدل �أدو�ر �لفريقين.

� تحديد زمن للعبة)5-7(دقائق.
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 اإعداد اللعبة

طريقة اللعب

المهارات المت�سمنة

تبد�أ �للعبة برمي �أحد تلاميذ �لفريق �لمهاجم   �
ا بع���يدً� ع�����ن تلامي��������ذ �لف����ريق  �لك��رة ع��اليًّ

�لمد�فع ، �لذين يحاولون لقفها قبل �شقوطها 

على �لأر�ض، وفي حالة نجاحهم  في لقفها �أو 

�شقوطها خارج �شاحة �للعب يتم تبادل �لأدو�ر. 

� في حالة ن��جاح �ل�رم�ية، ي�جري �ل�مه�اج�م  ن�ح�و 
�لمربع �لآخر و�لعودة �إلى مربع �لبد�ية، بينما 

يحاول �لفريق �لمد�فع �إ�شابته بالكرة بتبادل 

تمريرها قبل و�شوله لأحد �لمربعين.

�لفري��ق  تلامي��ذ  �نته��اء  حت��ى  �للع��ب  ي�ش��تمر   �
�لمهاجم من محاولتهم في رمي �لكرة، ثم يتم 

��شتبد�ل �لأدو�ر بين �لفريقين. 

� تمن��ح نقط��ة للفريق �لمهاجم ف��ي حالة نجاح �أي 
تلمي��ذ بالج��ري نحو �لمربع �لثان��ي و�لعودة  �إلى 

مربع �لبد�ية، ويمنح فر�شة �لرمي مرة �أخرى.

� ي�ش��تبعد �لتلمي��ذ �ل��ذي تتم �إ�شابت��ه بالكرة من 
�للعبة �أو �لذي يخرج من حدود �شاحة �للعب.

� ي��ش�م���ح للتلميذ بدح�رج��ة �ل��ك��رة على �لأر�ض 
�أثناء �أد�ء �لرمية.

� �لفري��ق �لفائ��ز ه��و �ل��ذي يحرز �أكب��ر عددٍ من 
�لنقاط.

� زيادة م�شاحة �للعب.

مي، �ل�شتلام، �لجري، �لت�شويب، �لمر�وغة.  � �لرَّ

� �إ�ش��ابة �ل��ت��لام�ي�ذ ب��رمي �ل��ك��رة في �ل��ج��زء 
�ل�شفلي للج�شم.

� �لتعاون. 
� �لمناف�شة �ل�شريفة.

� �لعمل �لجماعي.

قواعد اللعبة

تطوير اللعبة

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

لعبةلعبة

))22( ( 
م�سطاح اليد

�ل�ضكل)3(

� �ش��احة لعب م�ش��تطيلة. تحديد مربعين متقابلين  
�لخطي��ن  عل��ى  منهم��ا)5(م  كل  �شل��ع  ط��ول 

�لنهائيين.

� تق�شيم �لتلاميذ �إلى فريقين )مهاجم ، مد�فع(، 
ينت�ش��ر �لفري��ق �لمد�فع في �ش��احة �للعب، بينما 

يق��ف �لفري��ق �لمهاجم ف��ي مربع خ��ط �لبد�ية.  

كما في �ل�شكل)3(.

� كرة �شغيرة.  
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الأن�سطة التقويمية

� ما �لحركات �لأ�شا�شية �لتي تمَّ ��شتخد�مها في �لألعاب �ل�شعبية؟

� تق�شيم �لتلاميذ �إلى مجموعات �شغيرة مت�شاوية، و�أد�ء مناف�شات بين �لمجموعات في �لألعاب �ل�شعبية 
�لمقترحة.

ن بع�ض �لحركات  � يطلب �لمعلم من �لتلاميذ �قتر�ح لعبة �شعبية من �لبيئة �لمحلية وتنفيذها، وتت�شمَّ
�لأ�شا�شية �لتي تمَّ تناولها في �لوحد�ت �ل�شابقة.

مهرجان ريا�سي تعليمي

� يمك��ن للمعل��م تنظي��م مهرج��ان ريا�شي تعليم��ي للاألع��اب �لريا�شي��ة �لتمهيدية على م�ش��توى �ل�شف 
�لدر��شي �أو �لمدر�شة ويت�شمن �لأن�شطة �لآتية: 

- تدريبات تعليمية للمهار�ت �لأ�شا�شية )�لمحطات(.  

- م�شابقات مهارية.  

- �ألعاب تمهيدية.  

� كما يمكن تنظيم مهرجان خا�ض بالألعاب �ل�شعبية �لعُمانية.
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الوحدة ال�ساد�سة

ي حِّ الثقافة والوعي ال�صِّ

تي( حَّ )اأُحافِظُ على �صِ
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� القوام ال�سليم.

� تغيرات الج�سم اأثناء ممار�سة الن�ساط الريا�سي.

في  الإيجابي  لتاأثيرها  وال�صحية  البدنية  التربية  برامج  في  كبيرة  اأهمية  ي  حِّ ال�صِّ والوعي  للثقافة   

تن�صئة �صخ�صية التلميذ من خلال غر�س المفاهيم والعادات ال�صحية ال�صليمة في �صن مبكرة ، واإك�صابه 

نحو  الإيجابية  التجاهات  تنمية  على  تعمل  كما  والم�صتقبلية،  اليومية  حياته  في  ال�صحية  الممار�صات 

ة. حَّ ي وتحقيق م�صتوى عالٍ من ال�صِّ حِّ ممار�صة الن�صاط البدني بما ي�صهم في  تعزيز نمط الحياة ال�صِّ

واأثره في تنمية ال�صحة النف�صية ورفع الكفاءة  ال�صليم واأهميته  ن هذه الوحدة مو�صوع القوام  وتت�صمَّ

الحركية لدى التلميذ، وتجنب الإ�صابة ببع�س النحرافات القوامية مع ربطها بالعادات ال�صليمة والتمرينات 

ن مو�صوع تغيرات الج�صم اأثناء ممار�صة  الحركية التي ت�صهم في المحافظة على القوام ال�صليم. كما تت�صمَّ

ة. ة العامَّ حَّ الن�صاط الريا�صي، وعلاقتها بال�صِّ

 يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذه �لوحدة �أن:

ة والريا�صة. حَّ ف بع�س المو�صوعات المرتبطة بال�صِّ - يتعرَّ

- يمار���س بع���س الأن�ص��طة الحركي��ة المرتبط��ة بال�صحة 

والريا�صة.

- يطب��ق بع���س العادات ال�صحية ال�ص��ليمة عند ممار�ص��ة 

الأن�صطة  الريا�صية.

 - يكت�ص��ب بع�س القيم والتجاه��ات الإيجابية للمحافظة 

على �صحته وقوامه ال�صليم.

- ي�ص��عر باأهمي��ة ممار�ص��ة العادات ال�صحية ال�ص��ليمة في 

حياته اليومية.

م  مخرجات التعلُّ
للوحدة السادسة

الأدوات والوسائل 
التعليمية

محتويات الوحدة

المقدمة

اأطواق، اأقماع، حواجز منخف�صة، مراتب، 

)لوح��ة(،  �ص��بورات  بلا�ص��تيكية،  �ص��لال 

بطاق��ات م�صورة، �ص��ريط ل�ص��ق، كرات 

متو�صطة /�صغيرة.
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يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف القوام ال�صليم واأهميته. � يتعرَّ

ف بع�س النحرافات القوامية، واأ�صبابها. � يتعرَّ

ز  بين العادات القوامية ال�صليمة وغير ال�صليمة.  � يميِّ

ي بع�س التمرينات والأن�صطة المرتبطة بالقوام ال�صليم. � يوؤدِّ

� يمار�س بع�س العادات ال�صليمة المرتبطة بالقوام في حياته اليومية.

ر اأهمية المحافظة على القوام ال�صليم.  � يقدِّ

ية  حِّ    يُعدُّ القوام ال�صليم اأحد العوامل الموؤثرة في �صخ�صية التلميذ، لرتباطه بمختلف الجوانب ال�صِّ

والبدني��ة والنف�ص��ية والجتماعي��ة، ويتاأثر القوام ال�ص��ليم بممار�ص��ة التلميذ للعادات ال�ص��ليمة في مختلف 

الأو�صاع والحركات؛ كالوقوف والجلو�س والم�صي والجري والتقاط الأ�صياء، مما ي�صهم في الوقاية وتجنب 

الإ�صابة بالعديد من النحرافات القوامية.

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�سوع 

الأول
القوام ال�سليم

عدد الح�ص�ص 

ح�صتان

المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

ال����ق����وام ال�����س��ل��ي��م، ال�����ع�����ادات ال���ق���وام���ي���ة، 

النحرافات القوامية.

 بطاقات م�سورة ، لوحة تعليق )�سبورة(، �سلال 

بلا�س��تيكية، حواج��ز منخف�سة، اأطواق، �س��ريط 

ل�سق .
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� موؤ�صر للحالة ال�صحية لمختلف اأجهزة الج�صم )العظمي، والع�صلي، والع�صبي(. 

� ي�صاعد على اأداء الحركات والمهارات المختلفة بكفاءة واأقل جهد.

� يعزز قيمة الإح�صا�س بالمظهر اللائق، والثقة بالنف�س.

� ي�صاعد على تجنب حدوث النحرافات القوامية.

اأهمية القوام ال�سليم

موا�سفات القوام ال�سليم

�ل�ضكل )1(

� الكتفان في الو�صع الطبيعي، الذراعان بجانب الج�صم، 

راحتا الكفين مواجهتان للج�صم. 

� الوقوف، الج�صم م�صتقيمًا ومتزنًا. النظر للاأمام والذقن للداخل.

على  الج�صم  ثقل  توزيع  للاأمام،  تتجه  القدمين  اأم�صاط   �

القدمين بالت�صاوي.
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- ]وقوف. و�صع كتاب فوق الراأ�س[ الم�صي للاأمام مع المحافظة عليه.

- ]وقوف. ت�صبيك الكفين خلف الرقبة[ الدفع بالكفين للاأمام وبالراأ�س للخلف.

�ل�ضكل )3(

بع�ض التمرينات الوقائية

اأولً         �سقوط الراأ�ض للاأمام

�ل�ضكل )2(

اأ�سبابه:

- الم�سي الم�ستمر بميل الراأ�س للأمام، والنظر للأ�سفل.

- اتخ��اذ و�سعي��ة خاطئة عن��د ا�س��تخدام اأجه��زة التكنولوجيا الحديث��ة، مثل: 

الهواتف، والأجهزة اللوحية. 

- ميل الراأ�س  للأ�سفل لفترة طويلة اأثناء الكتابة، اأو القراءة.

ي الإخلال بالموا�صفات العامة للقوام ال�صليم اإلى حدوث النحرافات القوامية، مما ي�صبب تغييرًا في  � يوؤدِّ

�صكل الج�صم اأو اأحد اأجزائه، وانحرافه عن الو�صع الت�صريحي الطبيعي، و�صنتناول في هذا المو�صوع 

اأكثر النحرافات القوامية �صيوعًا لدى التلاميذ، وهي:

النحرافات القوامية

4 44 * * * 
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ثانيًا         ا�ستدارة الكتفين

اأ�سبابه:

- الجلو�س بطريقة خاطئة لفترة طويلة على المقاعد الدرا�صية. 

- حمل الحقيبة المدر�صية بطريقة خاطئة وباأوزان ل تتنا�صب مع وزن الج�صم.

- الم�صي مع ميل الراأ�س والرقبة للاأ�صفل.

�ل�ضكل)4(

- ]وقوف. انثناء[ دفع المرفقين للخلف، والثبات )10( ث.

- ]وقوف. الذراعان جانبًا . ع�صا على الكتفين[ لف الجذع للجانبين بالتبادل.

بع�ض التمرينات الوقائية

�ل�ضكل)5(
4 4 4 * **
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4* * 

-  ]وقوف. انثناء[ دفع المرفقين للخلف، والثبات )10( ث.

-   ]وقوف. ثبات الو�صط[ رفع اإحدى الذراعين عاليًا، وثني الجذع للجانب المعاك�س.

�ل�ضكل)7(

ثالثًا        �سقوط اأحد الكتفين

اأ�سبابه:

- ال�ص��تخدام الم�ص��تمر لجانبٍ واحدٍ من الج�ص��م اأثناء اأداء بع�س 

الأعمال اليومية. 

- حمل الحقيبة المدر�صية على اإحدى الكتفين با�صتمرار.

 
ٍ
- التع��وّد عل��ى الوقوف بطريقة غير �صحيح��ة، كالوقوف على قدم

واحدةٍ، اأو الميل لجانب واحد عن الآخر.

بع�ض التمرينات الوقائية

�ل�ضكل)6(
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� �صرح مب�صط للقوام ال�صليم واأهميته.

� عر�س نماذج )�صور، فيلم تعليمي، ر�صومات( للقوام ال�صليم وغير ال�صليم، ولبع�س العادات ال�صلوكية 

الم�صببة للانحرافات القوامية.

� مناق�صة التلاميذ حول القوام ال�صليم من خلال طرح بع�س الأ�صئلة مثل:

- هل هناك اأهمية للمحافظة على القوام ال�صليم ؟ ولماذا ؟

- كيف نحافظ على القوام ال�صليم ؟

� اأداء نماذج �صحيحة لبع�س الأو�صاع والعادات المرتبطة بالقوام ال�صليم مثل: الوقوف، اأو الجلو�س على 

الكر�صي، اأو الم�صي، اأو ا�صتخدام الأجهزة اللوحية الذكية، اأو حمل الحقيبة المدر�صية.

� اأداء بع�س التمرينات الوقائية لبع�س النحرافات القوامية .

الخطوات التعليمية والأن�سطة التطبيقية

- ممار�صة الن�صاط البدني ب�صكل منتظم، والعمل على تقوية الع�صلات الرئي�صية الم�صوؤولة عن اعتدال 

القوام.

- التغذية ال�صليمة التي تحتوي على كافة العنا�صر الغذائية التي يحتاجها الج�صم.

- الهتمام بالعادات القوامية ال�صليمة مثل: الم�صي، وحمل الحقيبة، والجلو�س بطريقة �صحيحة .

- تنمية الجوانب والتجاهات الإيجابية للتلاميذ نحو القوام ال�صليم، والعادات القوامية ال�صليمة.

مات النف�صية للتلميذ كالثقة بالنف�س. - تنمية ال�صِّ

- منح الج�صم الراحة اللازمة التي يحتاجها خلال اليوم.

اإر�سادات عامة للمحافظة على القوام ال�سليم
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� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�صافة )15(م .
تقف  مت�صاوية  مجموعات  اإلى  التلاميذ  تق�صيم   �

في قطارات  على خط البداية.  

� و�صع  حواجز منخف�صة  في م�صار م�صتقيم  ثم 
اأطواق بينها م�صافات منا�صبة  اأمام كل قطار .

� و�صع لوحة تعليق )�صبورة( مق�صّمة اإلى ن�صفين 
)قوام �صليم/قوام غير �صليم(، وو�صع �صلة بها 

بطاقات م�صورة على خط النهاية اأمام كل قطار.

ور: �صور مختلفة لأجزاء الج�صم للقوام   � اأمثلة ال�صُّ

ال�صليم وغير ال�صليم )ا�صتدارة الكتفين/�صقوط 

الراأ�س للاأمام/�صقوط اإحدى الكتفين(.

       كما في ال�صكل )8(.

� زيادة م�صافة الم�صار. 
الح�صان،  )رك�صة  مثل:  الأداء  طريقة  تنوع   �

وتبادل الخطو والحجل، والدحرجة(.

� زيادة عدد الموانع في الم�صار وتنوعها.

كل  الأول من  التلميذ  يجري   البدء  اإ�صارة  عند   �
قطار للوثب من فوق الحواجز المنخف�صة، ثم 

الوثب بالقدمين داخ��������ل الأط���واق، ثم الج��ري 

نحو ال�صلة واختيار البطاقة المنا�صبة وتعليقها 

على اللوحة.تمنح نقطة للتلميذ الأ�صرع في كل 

محاولة.

اأكبر  على  تح�صل  التي  الفائزة  المجموعة   �
عددٍ من النقاط.

� مراعاة عوامل الأمن وال�صلامة. 
� التعاون.
� النظام. 

� التناف�س  ال�صريف.
� العمل الجماعي.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الأداء

� الأداء بطريقة �صحيحة.
� �صرعة الأداء. 

� اللتزام في الم�صار.
� اختيار ال�صورة بطريقة �صحيحة وتركيبها.

� تعاون المجموعة وان�صباطها.

�ل�ضكل)8(

ن�ساط ن�ساط 

))11((
)القوام ال�سليم /  غير ال�سليم(
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� تحدي��د مرب��ع  ط��ول �صلع��ه )10(م ودائرة في 
مركزه، مع تحديد مربعات �صغيرة في زواياه. 

� تق�ص��يم التلاميذ اإلى اأربع مجموعات مت�ص��اوية 
تقف في ثنائيات في كل زاوية.

� و�ص��ع طوق على الأر�س لكل مجموعة في دائرة 
المنت�ص��ف ب��ه بطاق��ات م�ص��ورة لنحرافات 

قوامية، وعادات قوامية خاطئة. 

ور:  � �أمثلة لل�ضُّ

- انحرافات قوامية )ا�ص��تدارة الكتفين، �ص��قوط 

اإحدى الكتفين، �صقوط الراأ�س للاأمام(.

- ع��ادات قوامي��ة خاطئة)حمل حقيبة على اإحدى 

الراأ���س للاأم��ام،  الكتفي��ن، الم�ص��ي م��ع مي��ل 

للاأم��ام،  الراأ���س  مي��ل  م��ع  هات��ف  ا�ص��تخدام 

الجلو�س بطريقة خاطئة(. كما في ال�صكل )9(.

� زيادة م�صاحة المربع .

� تغيير طريقة النتقال بالحجل، الوثب، رك�صة 
الح�صان، الجري الجانبي. 

� و�صع موانع على الم�صار.

� م�صاركة تلميذ ثالث، واإ�صافة �صور لعادات قوامية 
�صحيحة.

� مع اإ�صارة البدء، يجري تلميذان من كل مجموعة  
القوامية،  النحرافات  لأحد  �صورة  تلميذ  لياأخذ 

قوامية  لعادة  �صورة  الآخر  التلميذ  ياأخذ  بينما 

م�صببة للانحراف، ثم يعودان بالجري اإلى الزاوية، 

ثم ينطلق التلميذان التاليان مع اإ�صارة المعلم.  

� المجموعة الفائزة التي تح�صل على اأكبر عددٍ 
من النقاط.

� مراعاة عوامل الأمن وال�صلامة.

� العمل الجماعي.

� التناف�س ال�صريف.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الأداء

ورة ال�صحيحة. � اختيار ال�صُّ
� �صرعة الأداء. 

� اللتزام بالنظام.

� تمنح نقطة للتلميذين الأ�صرع في الأداء في كل 
محاولة.

ن�ساط ن�ساط 

))22((
العادات ال�سليمة المرتبطة بالقوام  

�ل�ضكل)9(
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تقف  مت�صاوية  مجموعات  اإلى  التلاميذ  تق�صيم   �
في محطات. 

المحطة )1( �سقوط الراأ�ض للاأمام: �صف، كتاب لكل 

تلميذ.

المحطة )2( ا�ستدارة الكتفين: �صف واحد.

المحطة )3( �سقوط الراأ�ض للاأمام: دائرة.

الكتفين: دائرة . كما في  اأحد  المحطة )4( �سقوط 

ال�صكل )10(.

� زيادة �صعوبة التمرين بكل محطة. 

� اأداء بع�س التمرينات با�صتخدام اأثقال منا�صبة.

� تغيير التمرينات في كل محطة.

المحطة )1(: ]وقوف[ الم�صي للاأمام مع و�صع كتاب 

فوق الراأ�س والمحافظة عليه دون �صقوطه.

قائد  اإ�صارة  ومع  للاأمام،  الجري   :)2( المحطة 

جانبًا[  الذراعان  طويل.  ]جلو�س  المجموعة 

دفع الذراعين للخلف.

المحطة )3(: الخطو الجانبي حول محيط الدائرة، 

ومع اإ�صارة قائد المجموعة يقف التلاميذ لأداء 

التمرين: ]وقوف ت�صبيك الكفين خلف الرقبة[ 

الدفع بالكفين للاأمام وبالراأ�س للخلف.

� تحديد زمن الأداء في كل محطة.
� مراعاة عوامل الأمن وال�صلامة.

� يمكن تعليق  لوحة با�صم المحطة.
� العمل الجماعي.

� التعاون.

تطوير الن�ساط

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الأداء

� اأداء التمرينات بطريقة �صحيحة.
المجموعة في  الأداء مع  بالنظام في  اللتزام   �

كل محطة.

�ل�ضكل )10(

اإعداد الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

ن�ساط ن�ساط 

))33((
 محطات تمرينات القوام

الدائ��رة  لمرك��ز  للاأم��ام  الج��ري   :)4( المحط��ة 

ث��م الع��ودة بالج��ري للخلف، ومع اإ�ص��ارة قائد 

المجموع��ة ]وق��وف. انثن��اء[ دف��ع المرفقي��ن 

للخلف والثبات )10( ث.

1

4

2

3
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الأن�سطة التقويمية

� يرفع المعلم �صورة لبع�س النحرافات القوامية، ثم ي�صاأل التلاميذ، ما ا�صم النحراف المو�صح  في 
ال�صورة؟ وما العادة القوامية التي ت�صبب النحراف؟

ال�صليمة  والعادات  ال�صليم  للقوام  واأداء مناف�صات في ت�صنيف �صور  اإلى مجموعات  التلاميذ  تق�صيم   �
المرتبطة به.

ي التلاميذ التمرين الوقائي  � انت�صار حر للتلاميذ، ينادي المعلم  باأحد النحرافات القوامية، ثم يوؤدِّ
المنا�صب.
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يتوقع من �لتلميذ �لد�ر�س لهذ� �لمو�ضوع �أن:

ف بع�س تغيرات الج�صم اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي. � يتعرَّ

� يقارن بين حالة الج�صم قبل ممار�صة الن�صاط الريا�صي وبعده.

� يطبق بع�س الأن�صطة المرتبطة  بتغيرات الج�صم اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي.

ية المرتبطة بتغيرات الج�صم اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي. حِّ � يمار�س بع�س العادات ال�صِّ

� ي�صتمتع بم�صاركة زملائه اأداء  بع�س الأن�صطة المرتبطة  بتغيرات الج�صم اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي.

�س ج�صم الإن�صان اإلى العديد من التغيرات اأثناء ممار�صته للن�صاط الريا�صي؛ مما ينتج عنه  يتعرَّ

ق.  والتعرُّ التنف�س،  �صرعة  معدل  وزيادة  القلب،  نب�صات  معدل  زيادة  مثل:  ف�صيولوجية  ا�صتجابات 

وهي موؤ�صرات مهمة لحالة الج�صم الوظيفية، والتي ترتبط بعدة عوامل مثل: �صدة المجهود البدني، 

اإلى بع�س العوامل النف�صية كالتوتر والخوف. وم�صتوى اللياقة البدنية، والطق�س، بالإ�صافة 

تمهيد 

المخرجات التعليمية

المو�سوع 

الثاني
 تغيرات الج�سم اأثناء ممار�سة 

الن�ساط الريا�سي

عدد الح�ص�ص 

ح�صتان

المفاهيم الأدوات والوسائل التعليمية 

ق. تغيرات الج�سم، النب�ض،  التنف�ض، التعرُّ بطاقات م�سورة، لوحة تعليق ) �سبورة(، اأطواق، 

�سريط ل�سق، اأقماع بلا�ستيكية، مراتب، كرات.
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     تزداد نب�صات القلب اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي لزيادة �صخ الدم ونقله 

عدد  قيا�س  ويمكن  الحركي،  الأداء  في  العاملة  والع�صلات  الج�صم  اأجزاء  اإلى 

المع�صم  وال�صبابة( على  اإ�صبعين )الأو�صط  الدقيقة  بو�صع  القلب في  نب�صات 

)ال�صريان الكعبري(، والرقبة )ال�صريان ال�صباتي(.  

�ل�ضكل )2(

الن�ساط  ممار�سة  نتيجة  تحدث  التي  التغيرات  من  العديد  اإلى  الإن�سان  ج�سم  ي�ستجيب 

الريا�سي، و�سنتناول في هذا المو�سوع بع�ض التغيرات:  

اأولً       زيادة معدل نب�سات القلب

ثانيًا        زيادة معدل التنف�ض

يزداد معدل �صرعة  التنف�س اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي لتزويد الج�صم بالأك�صجين، حيث تختلف 

كمية الأك�صجين التي يحتاجها الج�صم ومعدل �صرعة التنف�س من فرد لآخر، وذلك ح�صب نوع الن�صاط 

الممار�س و�صدة المجهود البدني وطول فترة الأداء، وت�صهم  عملية التنف�س في ا�صتعادة الج�صم لحالته 

الطبيعية والتخلُّ�س من التعب.  

الن�ساط  ممار�سة  اأثناء  القلب  نب�سات  بمعدل  المرتبطة  ال�سحية  العادات  لبع�ض  اإر�سادات   

الريا�سي:

اله��ت��م��ام ب���اإج���راء 

الطبية  الفحو�صات 

ق����ب����ل م���م���ار����ص���ة 

الريا�صية  الأن�صطة 

المختلفة.

�ل�ضكل)1( 

� اأخذ فترة راحة منا�صبة، وعدم اإرهاق الج�صم ب�صدة اأثناء ممار�صة الن�صاط 
الريا�صي.

� عدم تناول الم�صروبات غير ال�صحية التي تحتوي على الكافيين والم�صروبات 
الغازية.

� التوقف عن ممار�صة الن�صاط الريا�صي عند ال�صعور باألم مرتبط بالقلب.  
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الطبيعي  ال��م���ص�ت�وى 

لدرجة حرارة الج�صم 

هي 37  درجة مئوية.

�ل�ضكل  )3(

�ل�ضكل )4(

ق  ثالثًا          التعرُّ

يزداد اإفراز الج�صم للعرق اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي  للمحافظة على 

م�صتوى درجة حرارة الج�صم ومنعها من الرتفاع، حيث تتاأثر كمية اإفرازه بعددٍ 

من العوامل مثل: درجة حرارة الجو، ونوع الملاب�س التي يرتديها التلميذ، و�صدة 

الن�صاط البدني الممار�س.  

 اإر�سادات لبع�ض العادات ال�سحية المرتبطة بمعدل التنف�ض اأثناء ممار�سة الن�ساط الريا�سي:

 اإر�سادات لبع�ض العادات ال�سحية المرتبطة بمعدل التنف�ض اأثناء ممار�سة الن�ساط الريا�سي:

� ممار�صة الن�صاط الريا�صي في مكان جيد التهوية.

� التنف�س بطريقة �صحيحة باأخذ الهواء عن طريق الأنف واإخراجه من الأنف والفم.

� تجنب ممار�صة الن�صاط الريا�صي في الأماكن التي يوجد بها غبار واأدخنة.

� ممار�صة الن�صاط الريا�صي في اأجواء ذات درجة حرارة منا�صبة.

� ارتداء ملاب�س قطنية منا�صبة اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي.

� ال�صتحمام جيدًا بعد ممار�صة الن�صاط الريا�صي.

�س للجفاف. � �صرب كمية كافية من ال�صوائل لمنع التعرُّ



181
ي )�أحافظ على �صحتي( حِّ �لوحدة �ل�صاد�صة: �لثقافة و�لوعي �ل�صِّ

� �صرح مب�صط لتغيرات الج�صم اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي، ثم يطلب المعلم من التلاميذ الجري 

حول �صاحة اللعب لمدة  دقيقة واحدة، ثم يناق�س التلاميذ من خلال طرح بع�س الأ�صئلة مثل: 

- ما التغيرات التي حدثت لج�صمك بعد الجري؟

- لماذا ازداد معدل نب�صات القلب والتنف�س بعد الجري؟

- لماذا يفرز الج�صم العرق؟

� �صرح مب�صط لطريقة قيا�س معدل نب�صات القلب في الراحة وبعد اأداء الن�صاط الريا�صي.

الخطوات التعليمية والأن�سطة التطبيقية
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�ل�ضكل )5(

)4(م  بعر�س  م�صار  كل  م�صارات،   )4 تحديد)   �
وطول )12( م.

� تق�ص��يم التلامي��ذ اإلى مجموعات مت�ص��اوية  تقف 
في محطات.

محط��ة )1(: قط��ار، تحدي��د )3( خط��وط بعر���س 

الم�صار على بعد )4(م ، )8(م، )12(م.

محطة )2(: �صفان متقابلان بينهما م�صافة )1(م، 

كرة لكل تلميذين متقابلين.

محطة )3(: قطار في منت�صف الم�صار.  

محطة )4(: قطار، كرة لكل تلميذ. كما في ال�صكل 

.)5(

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

� الأداء في كل محطة مع ملاحظة التغيرات التي 
تحدث في الج�صم بعد نهاية الأداء خلال دقيقة 

واحدة.

ثم  )4(م،  خط  اإلى  للاأمام  الجري   :)1( محطة 

العودة لخط البداية، ثم الجري اإلى خط )8(م 

الو�صول  وهكذا حتى  اإلى خط )4(م،  والعودة 

اإلى خط النهاية. 

� مراعاة عوامل الأمن وال�صلامة.
� تحديد زمن لكل محطة.

اأو  المحطات،  جميع  في  الأداء  توحيد  يمكن   �
التنويع بينها.

� التعاون .
� النظام.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الأداء

� الأداء بطريقة �صحيحة في كل محطة.
� تعاون المجموعة وان�صباطها.

� النتقال بنظام بين المحطات.
� ملاحظة تغيرات الج�صم في كل محطة. 

محطة )2(: تبادل رمي الكرة للزميل المقابل.

بلم���س الخطي��ن  الجانب��ي  الخط��و  محط��ة )3(: 

الجانبيين للم�صار.

لخط  ذهابًا  الكرة  بتنطيط  )4(:الجري  محطة 

النهاية، والعودة لخط البداية با�صتمرار.

ن�ساطن�ساط  

))11((
 محطات تغيرات الج�سم 

3
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�ل�ضكل )6(

� �ص��احة لع��ب مربع��ة ط��ول �صلعه��ا )15(م، م��ع 
تح�ديد دوائر قطرها )5(م على زوايا المربع. 

� تق�ص��يم التلاميذ اإلى مجموعات مت�ص��اوية تقف 
عل��ى محي��ط الدوائ��ر ف��ي زواي��ا المرب��ع، م��ع 

تحديد رقم لكل  تلميذ في المجموعة.

بها  يو�صع  المربع  منت�صف  في  دائرة  تحديد   �
)�صور،  بطاقات  بداخله  مجموعة  لكل  طوق 

اأثناء  الج��ص�م  بت�غ�يرات  مرتبطة  ك��لم��ات( 

الريا�صي.  الن�صاط 

�أمثلة: 
- معدل نب�ضات �لقلب )القلب، ال�صرايين، الدم(.

- معدل �لتنف�س )الأنف، الرئتان، الأك�صجين(.

ق )الجلد، ارتفاع درجة الحرارة، الماء  - �لتع��رُّ

والأملاح(. كما في ال�ص��كل) 6 (.

� زيادة م�صافة الم�صار.

� و�صع موانع في الم�صار.

� المجموعة الفائزة التي تجمع على اأكبر عددٍ 
من النقاط.

� مراعاة عوامل الأمن وال�صلامة.
� العمل الجماعي.

� التقييم.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الأداء

� الأداء بطريقة �صحيحة. 

� �صرعة الأداء. 

� اختيار البطاقة ال�صحيحة.

ن�ساط ن�ساط 

))22((
 موؤ�سرات تغيرات الج�سم 

� يجري تلاميذ كل مجموعة على محيط الدائرة  
نداء  ومع  الجانبي،  الخطو  باأداء  بهم  الخا�صة 

الج�صم  تغيرات  واأحد  الأرقام  باأحد  المعلم 

�صاحب  التلميذ  يجري  ق(  تعرُّ تنف�س،  )نب�س، 

الطوق  نحو  مجموعة  كل  من  المحدد  الرقم 

لأخذ ال�صورة المرتبطة بالتغير، ثم العودة اإلى 

دائرته. 

� تمنح نقطة للتلميذ الأ�صرع في كل محاولة.
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� تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�صافة )20(م.
� تق�صيم التلاميذ اإلى مجموعات مت�صاوية تقف في 

�صكل قطارات.

� تحديد م�ص��ارات م�صتقيمة مر�صومة على الأر�س، 
مع و�صع مرتبة و مجموعة اأقماع في الم�صار.

� و�ص��ع لوحة تعلي��ق على خط النهاية تق�ص��م اإلى 3 
ق(.  وبجانبها  اأجزاء )النب�س- التنف���س- التعرُّ

للع��ادات  متنوع��ة  �ص��ور  بطاق��ات  به��ا  اأط��واق 

ية المرتبطة بكل تغير. حِّ ال�صِّ

لل�ضور: �أمثلة 
طبي��ب يفح���س القل��ب، ع��دم �ص��رب  � �لنب���س: 
الم�ص��روبات الغازي��ة والكافيي��ن، التوق��ف عند 

ال�صعور باألم في القلب اأثناء اللعب .

� �لتنف���س: م��كان جي��د للتهوي��ة، ع��دم اللع��ب في 
والزفي��ر  ال�ص��هيق  به��ا غب��ار ودخ��ان،  اأماك��ن 

بطريقة �صحيحة.

ق: �ص��رب م��اء، ارت��داء ملاب���س قطني��ة،  � �لتع��رُّ
ال�صتحمام بعد اللعب. كما في ال�صكل)7(.

� زيادة م�صافة الم�صار.

� زيادة عددٍ الموانع في الم�صار.

� تغيير الم�صار )منحنى، متعرج، اأ�صكال هند�صية(.

� تنويع حركات الأداء في الم�صار.

� عن��د الإ�ص��ارة يج��ري التلمي��ذ الأول م��ن كل قط��ار 
ليوؤدي الدحرجة الأمامية على المرتبة، ثم الجري 

المتعرج بين الأقماع، للو�صول لخط النهاية واختيار  

بطاقة ليثبتها في الق�صم المنا�صب على ال�صبورة.

� المجموعة الفائزة هي التي تح�صل على اأكبر 
عددٍ من النقاط.

� مراعاة عوامل الأمن وال�صلامة.
� العمل الجماعي.  

� التقييم.

اإعداد الن�ساط

تطوير الن�ساط

اإجراءات التنفيذ

نقاط مهمة/ مفاهيم/ قيم/ مهارات عامة

ا�ستراطات الأداء

� الأداء بطريقة �صحيحة. 
� اختيار ال�صورة المنا�صبة.

� �صرعة الأداء. 
� التعاون بين الزملاء في المجموعة.

 � اللتزام بالنظام في الم�صار. 

ن�ساط ن�ساط 

))33((
ية المرتبطة بتغيرات الج�سم  حِّ العادات ال�سِّ

�ل�ضكل )7(

� ينطلق التلميذ التالي مع اإ�صارة المعلم.
� تح�صب نقطة للتلميذ الأ�صرع  في كل محاولة.

� التعاون.
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ي )�أحافظ على �صحتي( حِّ �لوحدة �ل�صاد�صة: �لثقافة و�لوعي �ل�صِّ

الأن�سطة التقويمية

� يرفع المعلم �صورة لبع�س تغيرات الج�صم اأثناء ممار�صة الن�صاط الريا�صي، ثم ي�صاأل التلاميذ: ما ا�صم  
ية المرتبطة به؟ حِّ التغير ؟وما العادات ال�صِّ

اأثناء  الج�صم  بتغيرات  مرتبطة  �صور  ت�صنيف  في  مناف�صات  واأداء  مجموعات  اإلى  التلاميذ  تق�صيم   �
ممار�صة الن�صاط الريا�صي.
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