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تم إدخال البيانات والتدقيق اللغوي والرسم والتصميم والإخراج

 في مركز إنتاج الكتاب المدرسي 

بالمديرية العامة لتطوير المناهج

جميع حقوق التأليف والطبع والنشر محفوظة لوزارة التربية والتعليم،

ولا يـجـوز طبـع الكـتـاب أو تصـويره أو إعــادة نسخه كـاملا أو مجزأً

أو ترجمته أو تخزينه في نطاق استعادة المعلومات بهدف تجاري بأي شكل من الأشكال

إلا بإذن مسبق من الوزارة، وفي حالة الاقتباس القصير يجب ذكر المصدر. 

أُلِّفَ هذا الدليل وفق القرار الوزاري رقم )2020/218)

ً

دليل معلم مادة 

ال�صف الخام�س
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حضـرة صـاحب الجـلالـة

 السلطان هيثم بن طارق المعظم

المغفور لـه

 السلطان قابوس بن سعيد -طيّب اللّه ثراه-
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المقدمة

   الحمد لله رب العالمين الذي علَّم بالقلم ووهب الإن�سان العقل و�سائر النعم، وهداه اإلى نور البيان، 
وخلق له ال�سمع والب�صر والجوارح والبَنان، وال�سلاة وال�سلام على اأف�سح الخلق �سيدنا محمد وعلى 

اآله  و�سحبه اأجمعين.
       تُعدُّ الريا�سة المدر�سية من مجالت التربية المهمة التي ت�سهم في تنمية �سخ�سية المتعلِّم لمواكبة الحياة 
ز على اإك�سابه  المعا�صرة وتن�سئته لتلبية متطلباتها وتطوير قدراته الحركية والبدنية والعقلية، كما تركِّ
والم�سابقات  الألعاب  بمجالت  ترتبط  واتجاهات،  وقيم  ومهارات  معلومات  من  المتنوعة  الخبرات 
العمرية  المراحل  في  الميول  وتنوع  النمو  خ�سائ�ص  مراعاة  مع  وال�سحة،  البدنية  واللياقة  الريا�سية 

المختلفة.
معلمو ومعلمات الريا�سة المدر�سية ،،

       ي�سعدنا اأن ن�سع بين اأيديكم هذا الدليل، الذي تم تاأليفه في اإطار تحديث مناهج  ال�سفوف )5ـ10( 
وفق روؤية تطويرية تم بناء قاعدتها بمناهج ال�سفوف )1ـ4( من خلال تنمية قدرات المتعلِّمين الحركية 
اأن�سطة  زيادة  مع  الريا�سية،  والم�سابقات  الألعاب  في  وتوظيفها  الأ�سا�سية  المهارات  تعلُّم  في  والبدنية 
ز م�ساركة الطلبة وزمن ممار�ستهم للاأداء الحركي، وتعزيز اتجاهاتهم نحو ممار�سة الن�ساط  اللعب بما يحفِّ
البدني، مع مراعاة تنوع الخبرات المكت�سبة للربط بين المناهج في ال�سفوف ال�سابقة وتح�سين التعلُّم في 

ال�سفوف اللاحقة. 
ن هذا الدليل �ست وحدات درا�سية هي: )اللياقة البدنية،  األعاب القوى لل�سغار، الألعاب        ت�سمَّ
التكامل  وقد روعي  فيها  ال�سحي(  والوعي  الثقافة  الجمباز،   ،)2( الحركية  الألعاب   ،)1( الحركية 
والترابط بين مو�سوعاتها، وقد احتوت كل وحدة درا�سية على عدة  مو�سوعات، يتراوح زمن التعلم 
التي  المو�سوعات  للمعلم لختيار  اإعطاء م�ساحة  اإلى ع�صر ح�س�ص، مع  لكل مو�سوع من ح�ستين 
�سها في وَحْدَتَي الألعاب الحركية،  بالإ�سافة اإلى تخ�سي�ص زمن للن�ساط الحر باعتباره جزءًا يتيح  يدرِّ

للمتعلِّمين  الم�ساركة في اختيار الأن�سطة المحببة لهم في المنهج. 
      وختامًا، ناأمل اأن يحقق هذا الدليل الغايات المن�سودة، مع التاأكيد على اأهمية اطلاع  المعلم على 
م�سادر اأخرى؛ لتحقيق الإبداع والتنويع في ا�ستراتيجيات التدري�ص في اأثناء  تنفيذ المحتوى بما يجعل 

المادة اأكثر ت�سويقًا. 
                                                             والله ولي التوفيق                       

                                                                                                                                                               الموؤلفون 
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المحتويات

المخرجات العامة لمادة الريا�سة المدر�سية
مخرجات مادة الريا�سة المدر�سية لل�سفوف )5ـ10(

مخرجات التعلم لمادة الريا�سة المدر�سية لل�سف الخام�ص
خ�سائ�ص النمو لطلبة ال�سفين )6،5(

اإر�سادات للمعلم
الخطة الدرا�سية لل�سف الخام�ص

الن�ساط الحرُّ
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• المو�سوع الأول: تمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية
• المو�سوع الثاني: تمرينات الموانع )جمباز الموانع(

• المو�سوع الأول: �سباقات الجري
• المو�سوع الثاني: م�سابقات الوثب

• المو�سوع الثالث: م�سابقات الرمي

• المو�سوع الأول: لعبة كرة القدم )للذكور(
• المو�سوع الثاني: لعبة كرة ال�سلة لل�سغار

• المو�سوع الثالث: لعبة الري�سة الطائرة
• المو�سوع الرابع: الألعاب ال�سعبية

• المو�سوع الأول: لعبة الكرة الطائرة لل�سغار
• المو�سوع الثاني: لعبة كرة اليد لل�سغار

• المو�سوع الثالث: لعبة كرة الطاولة
• المو�سوع الرابع: الألعاب ال�سغيرة

الوحدة الأولى: اللياقة البدنية   

الوحدة الثانية: األعاب القوى لل�صغار 

الوحدة الثالثة: الألعاب الحركية )1( 

الوحدة الرابعة: الألعاب الحركية )2( 

المراجع
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• المو�سوع الأول: الم�سي والجري والحجل والوثب
• المو�سوع الثاني: المرجحات والرتداد

• المو�سوع الثالث: الجملة الحركية في الجمباز الإيقاعي

• المو�سوع الأول: الدحرجة الأمامية والخلفية
• المو�سوع الثاني: ال�سقلبة الجانبية )العجلة(

• المو�سوع الثالث: الجملة الحركية في الجمباز الأر�سي 

• المو�سوع الأول: الريا�سة في حياتنا
•  المو�سوع الثاني: القوام ال�سليم

الوحدة الخام�صة: الجمباز 

الوحدة ال�صاد�صة: الثقافة والوعي ال�صحي 

المراجع

الجمباز الإيقاعي )التمرينات الفنية الإيقاعية( للإناث

 الجمباز الأر�صي للذكور 
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المخرجات العامة لمادة الريا�صة المدر�صية

العقلية  للمتعلِّم في مختلف الجوانب  المتكاملة  ال�سخ�سية  اإلى تنمية  الريا�سة المدر�سية      ت�سعى مادة 
والبدنية والنف�سية والجتماعية، ويتحقق ذلك من خلال المخرجات الآتية:

    • اإك�ساب المتعلم المعارف والمعلومات الخا�سة بالألعاب والم�سابقات الريا�سية.
    • اإك�ساب المتعلم الثقافة الريا�سية وال�سحية والمحافظة على القَوام ال�سليم.

    • تطوير الحركات الأ�سا�سية الفطرية للمتعلم.
    • اإك�ساب المتعلم المهارات الأ�سا�سية لبع�ص الألعاب والم�سابقات الريا�سية.

    • تنمية عنا�صر اللياقة البدنية والمحافظة عليها.
    • تعزيز اتجاهات المتعلمين نحو ممار�سة الن�ساط البدني.

    • تعزيز الإح�سا�ص بالم�سوؤولية والقيادة والعمل الجماعي والنتماء لدى المتعلمين.
   • تنمية المهارات العامة، ومهارات القرن الحادي والع�صرين لدى المتعلمين مثل: العمل الجماعي، 

     وحل الم�سكلات، والبتكار، والإبداع الحركي والمهاري.
   • تعزيز الموروث ال�سعبي لدى المتعلمين من خلال ممار�سة الألعاب ال�سعبية.

   • رعاية ذوي القدرات الخا�سة، والرتقاء بم�ستوى اأدائهم.
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مخرجات مادة الريا�صة المدر�صية لل�صفوف »10-5«

ف بع�ص المو�سوعات المرتبطة باللياقة البدنية.    • يتعرَّ
ف بع�ص المهارات الأ�سا�سية للاألعاب والم�سابقات الريا�سية.    • يتعرَّ
ف القواعد القانونية لبع�ص الألعاب والم�سابقات الريا�سية.     • يتعرَّ

ف بع�ص المو�سوعات المرتبطة بالثقافة وال�سحة في الريا�سة.     • يتعرَّ
ف التمرينات الريا�سية في تنمية بع�ص عنا�صر اللياقة البدنية.     • يوظِّ

    • يمار�ص بع�ص الألعاب والم�سابقات الريا�سية.
ف بع�ص المهارات اأثناء ممار�سته الألعاب والم�سابقات الريا�سية.      • يوظِّ

ف المعارف والمهارات والعادات ال�سلوكية المرتبطة بتعزير ال�سحة واللياقة البدنية في      • يوظِّ
      حياته اليومية.

    • يدرك اأهمية اللياقة البدنية في المحافظة على ال�سحة.
    • يكت�سب التجاهات الإيجابية نحو ممار�سة التمرينات والأن�سطة الحركية والريا�سية. 

مات التربوية من خلال ممار�سته للاأن�سطة الحركية والريا�سية.     • يكت�سب بع�ص القيم وال�سِّ
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مخرجات التعلم لمادة الريا�صة المدر�صية لل�صف الخام�س

المخرجات التعليميةالوحدةالمجال

 الإعداد البدني

الألعاب والم�سابقات 

الريا�سية

    اللياقة البدنية

األـعـاب الـقـوى   

     لل�سغار

ف اللياقة البدنية وبع�ص عنا�صرها.  • يتعرَّ
ف بع�ص التمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية.  • يتعرَّ

ف بع�ص تمرينات الموانع.  • يتعرَّ
ي بع�ص التمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية.  • يوؤدِّ

ي بع�ص تمرينات الموانع.   • يوؤدِّ
 • ي�سارك زملاءه اأداء بع�ص تمرينات الموانع.

�سا بم�ساركته زملاءه التمرينات الريا�سية.  • ي�سعرُ بالرِّ
 • يدرك اأهمية اللياقة البدنية في المحافظة على ال�سحة.

ف بع�ص �سباقات وم�سابقات األعاب القوى لل�سغار.   • يتعرَّ
ف النواحي الفنية ل�سباقات وم�سابقات األعاب القوى  • يتعرَّ

لل�سغار.
األعاب   وم�سابقات  ل�سباقات  الـقـانونية  الـقـواعـد  ف  •يتعرَّ

القوى لل�سغار.
ي بع�ص �سباقات وم�سابقات األعاب القوى لل�سغار. • يوؤدِّ

ف بع�ص المهارات الأ�سا�سية في اأن�سطة متنوعة ل�سباقات  •يوظِّ
وم�سابقات األعاب القوى لل�سغار.

•ي�سارك زملاءه اأداء بع�ص �سباقات وم�سابقات األعاب القوى 
لل�سغار.

• ي�سعر بالر�سا بم�ساركته زملاءه �سباقات وم�سابقات األعاب 
القوى لل�سغار.
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المخرجات التعليميةالوحدةالمجال

        ال�سحة 

والثقافة الريا�سية

الألــعــاب

والم�سابقـات

الـريـا�ســية

الألعاب الحركية  

   )1(  و  )2(               

         الجمباز

)الأر�سي/الإيقاعي(

         الثقافة 

 والوعي ال�سحي

ف بع�ص مهارات الألعاب الحركية.   • يتعرَّ
ف بع�ص القواعد القانونية للاألعاب الحركية. • يتعرَّ
ي بع�ص المهارات الأ�سا�سية للاألعاب الحركية. • يوؤدِّ

• يطبِّق بع�ص القواعد القانونية لبع�ص الألعاب الحركية.
ف بع�ص المهارات اأثناء مباريات الألعاب الحركية. • يوظِّ

• ي�ستمتع بم�ساركة زملائه ممار�سة الألعاب الحركية.
• يكت�سب بع�ص القيم التربوية من خلال م�ساركته زملاءه 

    ممار�سة بع�ص الألعاب الحركية.

ف بع�ص حركات الجمباز )الإيقاعي، الأر�سي(.  • يتعرَّ
)الإيقاعي،  الجمباز  في  الحركية  الُجمَل  بع�ص  ف  •يتعرَّ

الأر�سي(.
ي بع�ص حركات الجمباز )الإيقاعي، الأر�سي(. • يوؤدِّ

)الإيقاعي،  الجمباز  في  الحركية  الجمل  بع�ص  ي  يوؤدِّ  •
الأر�سي(.

)الإيقاعي،  الجمباز  حركات  بع�ص  اأداء  زملاءه  •ي�سارك 
الأر�سي(.

اأداء بع�ص حركات الجمباز  )الإيقاعي،  • ي�سعر بالثقة عند 
الأر�سي(.

حة والريا�سة. ف بع�ص المو�سوعات المرتبطة بال�سِّ  • يتعرَّ
• يمار�ص بع�ص الأن�سطة الحركية المرتبطة بال�سحة والريا�سة.
•يطبِّق بع�ص العادات ال�سحية ال�سليمة عند ممار�سة الأن�سطة 

الريا�سية.
ي بع�ص التمرينات الوقائية من النحرافات القَوامية.  • يوؤدِّ

• ي�سعر باأهمية ممار�سة الريا�سة في حياته اليومية.
• يكت�سب بع�ص القيم والتجاهات الإيجابية للمحافظة على 

�سحته.
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خ�صائ�س النمو لطلبة ال�صفين »6،5«

       تُعدُّ درا�سة خ�سائ�ص نمو المتعلِّمين من الجوانب المهمة عند بناء المنهج وتنفيذه؛ وذلك لفهم طبيعة 
المتعلمين وحاجاتهم، واختيار الأن�سطة التي تتنا�سب مع قدراتهم وميولهم، كما ينبغي مراعاة هذه 

الخ�سائ�ص عند تنفيذ المعلم للمنهج، ويمكن تق�سيمها على النحو الآتي:

   اأول: خ�صائ�س النمو العقلي

ثانيًا: خ�صائ�س النمو البدني والحركي

ثالثًا: خ�صائ�س النمو الجتماعي والنفعالي

 �سرعة ال�ستيعاب والتعلم للحركات الجديدة.
زيادة و�سوح الفروق الفردية بين المتعلمين.

زيادة فترة النتباه.

زيادة التوافق الع�سبي الع�سلي.
 نمو الع�سلات ال�سغيرة. 

ظهور الفروق بين الذكور والإناث في القدرات الج�سمية، مثل: الطول، والوزن. 
ظهور الم�سكلات المرتبطة بالقَوام. 

ظهور ملامح المهارات الحركية الخا�سة.

زيادة الرغبة في تكوين ال�سداقات والميل اإلى المجموعات.
الميل اإلى القدوة وتقليد الأبطال.

مة. الميل اإلى ممار�سة الألعاب الجماعية المنظَّ
الولء للجماعة على الرغم من وجود الختلافات الفردية.

 العتماد على النف�ص والرغبة في ال�ستقلالية.
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اإر�صادات للمعلم

      توجيهات عامة:

رات التوجيهية لمتابعة المُ�ستجدّات الحديثة للمادة.  اأهمية الطلاع على النَّ�سَ
 الطلاع على م�سادر ومراجع علمية متنوعة واإثراء مو�سوعات محتوى الدليل.

 التركيز على اللعب باعتباره من ال�ستراتيجيات الفعالة في تحقيق اأهداف المنهج واإ�سباع 
    حاجات الطلبة وميولهم في هذه المرحلة العمرية. 

 ا�ستثمار زمن التعلم بتقليل ال�سرح النظري والتركيز على زيادة زمن ممار�سة الطلبة وم�ساركتهم 
    في تطبيق المهارات الحركية.

اإ�سفاء روح الت�سويق والمتعة لدى الطلبة عند تنفيذ محتوى المنهج.
 مراعاة توافر عوامل الأمن وال�سلامة عند تنفيذ المو�سوعات.

التنويع في الطرق والأ�ساليب التدري�سية الم�ستخدمـة في تنفـيذ محـتوى المنهج بما يتـنا�سب مع 
    خ�سائ�ص المرحلة العمرية للطلبة.

التوظيف الفعال للاأدوات والو�سائل التعليمية وتخزينها في الأماكن المنا�سبة للمحافظة عليها من التلف.
التدرج في تنفيذ المو�سوع بدءًا من تقديم المعلومات المرتبطة بالمهارة، ثم الخطوات التعليمية 

   والأن�سطة التطبيقية. 
 مراعاة الفروق الفردية بين الطلبة عند تنفيذ الخطوات التعليمية والأن�سطة التطبيقية وفق م�ستوياتهم المختلفة. 

 مراعاة اإ�سراك الطلبة من ذوي الإعاقة في الأن�سطة التطبيقية بما يتنا�سب مع قدراتهم الحركية والعقلية.
 تنفيذ الن�ساط التطبيقي بطرق مختلفة، وذلك بتطوير اإجراءات التنفيذ وتغيير م�ستوى ال�سعوبة.
التـنويـع في اأ�ساليـب تنـفـيذ الدر�ص بما يتوافـق مع نوع الـدر�ص )تعليـم المهارة، تثبــيت واإتقـان 

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

اإتاحة الفر�سة للطلبة للقيام باأدوار قيادية، مما ي�سهم في تعزيز وتنمية القيم التربوية الحميدة.
التاأكد من تحقق المخرجات التعليمية با�ستخدام اأ�ساليب التقويم المنا�سبة.

مراعاة تنفـيذ النـ�ساط الحر بطريقـة جاذبة وممتعة تتيح م�سـاركة جمـيع الطلبة في اختـيار واأداء 
   الأن�سطة الريا�سية المحببة اإليهم.

 التركيز على تحـقق مخرجـات الجانب الوجـداني للمو�سـوعات من خلال ملاحظة �سلوكيات 
    الطلبة في اأثناء تنفيذ الح�س�ص الدرا�سية وبعدها. 
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الإعـداد الم�سبق والتح�سـير للحـ�سـة من خلال تنظيم الأدوات والأجـهزة الريا�سـية واختـيار 
   الت�سكيلات المنا�سبة في اإخراج الدر�ص.

فُ فيها  الهتمام بتنظيم م�سابقات ومناف�سات ريا�سية على م�ستوى ال�سفوف الدرا�سية يوظَّ
رة.    مو�سوعات الوحدات الدرا�سية مثل: األعاب القوى لل�سغار، والألعاب الجماعية المُ�سغَّ

التاأكيد على ا�ستخدام التقانة الحديثة في تفعيل المنهج.

 قراءة محتويات الدليل ب�سورة دقيقة.
يختار المعلم تدري�ص مو�سوعين اأو ثلاثة في وحدتي الألعاب الحركية بما يتوافق مع الإمكانات  

   المتوفرة في البيئة المدر�سية.
 يراعي المعلم عند اختيار مو�سوعي لعبة الري�سة الطائرة ولعبة كرة الطاولة في وحدتي الألعاب  

    الحركية توفر ال�ستراطات الآتية:
  ـ توفر �سبكتين على الأقـل لتـدري�ص لعبـة الري�سة الـطـائرة بالإ�سافـة اإلى عدد كافٍ من الم�سارب  

     والري�ص الطائرة.
  ـ توفر قاعة مغلقة لتدري�ص لعبـة كرة الطاولـة، بالإ�سافـة اإلى طاولتـين على الأقل وعدد كافٍ من 

    الم�سارب والكرات. 
يتم تدري�ص المهارات الأ�سا�سيـة في حـ�ســتين اأو اأكثر، ثم تطبـيق منـاف�سات الـلعـبة في وحـدتي 

   الألعاب الحركية.
مراعاة تعزيز النتماء والولء لـلـوطن في اأثـنـاء تـدري�ص المو�سـوعـات وتنـفيـذ اأن�سـطـتها مـثـل:  

يحات، واأ�سماء المجموعات.    اخـتيار ال�سَّ
مراعاة التدرج في تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية بالبدء بالتمرينات التمهيدية لتنمية الإح�سا�ص  

   الحركي، ثم تدريبات المهارات الأ�سا�سية، ثم الأن�سطة التطبيقية.  
مراعاة تنفيذ الأن�سطة التطبيقية وفق الترتيب المبني على ت�سل�سل الأداء الفردي يليه الأداء بم�ساركة 
   الزملاء، ثم توظيف الحركات باأداء المهارات في المناف�سات والألعاب والم�سابقات الريا�سية.

مراعاة تنفيذ الأن�سطة التطبيقية بما يتلاءم مع بيئة الممار�سة وعدد الطلبة والأدوات المتوفرة. 
التركيز على النقاط المهمة والقيم والمفاهيم العامة ومهارات الم�ستقبل اأثناء تنفيذ الأن�سطة التطبيقية.
اإمكانية تنظيم م�سابقات ريا�سـية على م�سـتوى ال�سفوف الدرا�سيـة لتفعـيل مو�سوعـات المنهج 

   باأ�سلوب تناف�سي �سائق.

   توجيهات ا�صتخدام الدليل
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الخطة الدرا�صية لل�صف الخام�س

• تمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية.

• تمرينات الموانع )جمباز الموانع(.

2

2
4

8

2

4

14

4 ـ 8

6 ـ 10

4 ـ 8

2ـ 4

4

2

2

• �سباقات الجري.

• م�سابقات الوثب.

• م�سابقات الرمي.

• لعبة كرة القدم )للذكور(.

• لعبة كرة ال�سلة لل�سغار.

• لعبة الري�سة الطائرة. 

• الألعاب ال�سعبية.

الف�صل 
المو�صوعاتالوحدةالدرا�صي

الأول

اللياقة البدنية

األعاب القوى 

    لل�سغار

    الألعاب

 الحركية »1«

يختار المعلم 

 تــــدريــــ�س 

مــو�سـوعـين 

اأو ثــــلاثـــة 

بمــجــمــوع 

)14( ح�سة

عدد 
الح�ص�س 
للمو�صوع 

اإجمالي 
عدد 

الح�ص�س 
للوحدة

ن�صاط حر

قيا�س وتقويم
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• لعبة الكرة الطائرة لل�سغار.

• لعبة كرة اليد لل�سغار.

• لعبة كرة الطاولة.

• الألعاب ال�سغيرة.

•الم�سي والجري والحجل والوثب.

•المرجحات والرتداد.

•الجملة الحركية في الجمباز الإيقاعي.

•الدحرجة الأمامية والخلفية.

•ال�سقلبة الجانبية )العجلة( .

•الجملة الحركية في الجمباز الأر�سي.

•الريا�سة في حياتنا.

•القوام ال�سليم.

    ملاحظة: 

     •�صرورة الطلاع على الخطة الدرا�سية بالن�صرة التوجيهية التي ت�سدر في بداية كل عام درا�سي.
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الألــعــاب 

الحركية )2(

الثقافة 

   والوعي ال�سحي

الجمباز 

الإيقاعي 

)للاإناث(

الجمباز 

الأر�سي

)للذكور(

يــختــار المـعـلم 

تــــــدريــــــ�س

مـــو�ســوعــين 

اأو ثـــــلاثـــــــة 

بمـــــجـــمـــوع 

)14( حــ�ســة

عدد 
الح�ص�س 
للمو�صوع 

اإجمالي 
عدد 

الح�ص�س 
للوحدة

ن�صاط حر
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الن�صاط الحرُّ                     

:  اإجراءات تنفيذ الن�صاط الحرِّ

نقاط مهمة ينبغي مراعاتها عند تنفيذ الن�صاط الحر:

الأن�صطة المقترح تنفيذها فـي الح�صة:

    الزمن: ح�ستان                                                                                                                                             

    يُعدُّ الن�ساط الحرُّ من مكونات برامج الريا�سة المدر�سية، وله اأهمية في ا�ستثارة دافعية الطلبة وتعزيز 
اتجاهاتهم نحو ممار�سة الن�ساط البدني، باإتاحة الفر�سة لهم في اختيار الأن�سطة التي تتنا�سب مع ميولهم 

وقدراتهم وممار�ستها في اأجواء تت�سم بالبهجة والمرح وال�صرور.

ـ اختيار الأن�سطة التي تعزز الم�ساركة الجماعية وت�سهم في غر�ص وتنمية القيم التربوية الحميدة بين الطلبة.
ـ �صرورة توفر عوامل الأمن وال�سلامة اأثناء اأداء الأن�سطة.

ـ تبديل الطلبة بين المجموعات في الح�س�ص، وعدم ثبات الطلبة نف�سهم في المجموعة الواحدة.
ـ اإمكانية ا�ستخدام اأ�ساليب متنوعة لتنفيذ الأن�سطة المختارة.

ـ مراعاة اإعطاء م�ساحة من الحرية للطلبة في ممار�سة الأن�سطة.
ـ التركيز على تعاون طلبة المجموعة الواحدة اأثناء اأداء الن�ساط.

ـ األعاب من البيئة المحلية )�سعبية ب�سيطة(.
ـ اأن�سطة حركية على �سكل مناف�سات )األعاب �سغيرة/ مناف�سات متنوعة(.

ـ تمرينات وعرو�ص ريا�سية ب�سيطة.
ـ اأن�سطة اأخرى.

تنفيذها في  �سيتم  التي  للاأن�سطة  الطلبة  مقترحات  من خلال ح�صر  للح�سة  بالتح�سير  المعلم  يقوم     
الح�سة، مع مراعاة اتخاذ الإجراءات التالية: 

تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات ل يقل العدد فيها عن اأربعة في كل مجموعة.
تحديد طالب )قائد( للمجموعة الواحدة، ويمكن تبديل دور القائد بين الطلبة في اأثناء الح�سة الواحدة.

التح�سير والإعداد والتنظيم للاأن�سطة بم�ساركة طلبة المجموعة مع المعلم.
تقوم كل مجموعة بالتهيئة المنا�سبة قبل تنفيذ الن�ساط المختار.

يقوم المعلم بالإ�صراف على تنفيذ الأن�سطة.  
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الوحدة الأولى:

اللياقة البدنية
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الوحدة الأولى: اللياقة البدنية 
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يتوقع من الطالب في نهاية هذه الوحدة أن:

      تُع��د اللياقة البدنية من العوامل المهمة ل�ش��حة الطالب، وتح�ش��ن كفاءته لممار�ش��ة الأن�ش��طة 

الريا�شي��ة، وتُع��دُّ التمرينات من اأهم الو�شائل التي ت�شهم في تنمية عنا�صر اللياقة البدنية، والتي يمكن 

اأداوؤها بطريقة حرة اأو بالأدوات اأوالأجهزة، مع مراعاة العن�صر المراد تنميته وجزء الج�شم الم�شتخدم 

ا لأهميتها في تطوير القدرات الحركية والبدنية والعقلية 
ً
في التمرين. وقد تم ت�شمن هذه الوحدة نظر

للطالب، واإمكانية توظيفها في جميع الوحدات الدرا�شية.

وتت�شمن ه��ذه الوحدة مو�شوعن هما: تمرينات لتنمية عنا�صر اللياق��ة البدنية ) المرونة والتوافق 

والر�شاق��ة( باعتبارها اأكثر العنا�صر ملائمةً لخ�شائ�ص المرحلة العمرية للطلبة، وتمرينات الموانع كاأحد 

الأ�شاليب الجاذبة والم�شوقة لأداء التمرينات في �شكل األعاب ومناف�شات.

 تمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية.

 تمرينات الموانع )جمباز الموانع(.

ف اللياقة البدنية وبع�ص عنا�صرها.
َّ
 يتعر

 يحدد بع�ص التمرينات لتنمية بع�ص عنا�صر اللياقة البدنية.

ف بع�ص تمرينات الموانع.
َّ
 يتعر

ي بع�ص التمرينات لتنمية بع�ص عنا�صر اللياقة البدنية.  يوؤدِّ

ي بع�ص تمرينات الموانع.  يوؤدِّ

 ي�شارك زملاءه اأداء بع�ص تمرينات الموانع.

 ي�شعر بالر�شا لم�شاركته زملاءه اأداء التمرينات الريا�شية.

 يقدّر اأهمية اللياقة البدنية في المحافظة على ال�شحة.

 اأقماع.              �شلم الت�شلق.

 اأطواق.           مراتب.

 �شلم الر�شاقة.   حبال.

 لوحة الأرقام.  حواجز.

 كرات.

 ع�شي. 

 مقاعد �شويدية.

 كرات كبيرة.

 لوح التاأرجح .

الأدوات والوسائل التعليمية   مخرجات التعلم للوحدة الأولى

محتويات الوحدة

المقدمة
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

ا  لتعزيز �شحة الطالب ونموه باتزان، وموؤ�صًرا لم�شتوى قدرته على        تُعد اللياقة البدنية محورًا مهمًّ

ا لممار�شة الأن�شطة الريا�شية، وت�شهم التمرينات في تنمية عنا�صر 
ًّ
اأداء واجباته الحياتية، وعاملًا اأ�شا�شي

اللياق��ة البدنية وتطوير القدرات الحركي��ة والعقلية والنف�شية اللازمة لممار�ش��ة الألعاب والم�شابقات 

الريا�شية.

اأقماع، اأطواق، �شلم الر�شاقة، لوحة الأرقام،  

 كرات، ع�شي، مقاعد �شويدية.

اللياقة البدنية، التمرينات ، التوافق ، المرونة، 

الر�شاقة.

ف اللياقة البدنية وبع�ص عنا�صرها.
َّ
 يتعر

ز بن عنا�صر اللياقة البدنية وتمريناتها.
ِّ
 يمي

ي بع�ص التمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية.  يوؤدِّ

 ي�شارك زملاءه اأداء تمرينات لتنمية بع�ص عنا�صر اللياقة البدنية.

 يقدّر اأهمية اللياقة البدنية في المحافظة على ال�شحة.

الموضوع 
عدد الحصص: تمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنيةالأول

حـصــتــان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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      هن��اك ع��دة تق�شيمات لعنا�صر اللياق��ة البدنية اأبرزها تق�شيمها اإلى عنا���صر اللياقة البدنية المرتبطة 

بال�شحة مث��ل: التحمل الدوري التنف�شي والمرونة ، وعنا�صر اللياق��ة البدنية المرتبطة بالمهارة مثل 

الر�شاقة والتوافق.

يق�ش��د بها في الحياة العام��ة باأنها كفاءة الفرد وقدرت��ه على اأداء الأن�شط��ة في حياته اليومية دون 

الإجه��اد وال�شعور بالتع��ب، وفي المجال الريا�شي ه��ي الحالة الج�شمية والبدني��ة والحركية والعقلية 

الية اأثناء ممار�شته للاأن�شطة الريا�شية باأقل جهد ممكن. نه من ا�شتخدامها بكفاءة وفعَّ للفرد، التي تمكِّ

� رفع كفاءة اأجهزة الج�شم مثل: الجهاز الدوري، والجهاز التنف�شي، والجهاز الع�شلي.

�  تح�شن الحالة ال�شحية ومقاومة الج�شم للاأمرا�ص.

� المحافظة على الوزن المثالي.

� تح�شن القَوام والوقاية من النحرافات القَوامية.

� تح�شن كفاءة الأداء المهاري والخططي في الألعاب والم�شابقات الريا�شية. 

� تعزيز ال�شمات النف�شية والتربوية؛ مثل الثقة بالنف�ص وال�شجاعة والتحلي بال�شبر والتزان النفعالي. 

ت�شمل اللياقة البدنية عدة عنا�صر مثل: الر�شاقة والتوافق والمرونة وال�صرعة والتحمل وغيرها، والتي 

ترتب��ط فيما بينها وفقا لخ�شائ�ص اللعبة والم�شابقة الريا�شي��ة والمهارات التي تت�شمنها، و�شنتطرق في 

ا لأهميتها ومنا�شبتها لخ�شائ�ص 
ً
هذا المو�شوع اإلى ثلاث��ة عنا�صر هي: المرونة والر�شاقة والتوافق؛ نظر

المرحلة العمرية.

اللياقة البدنية : 

اأهمية اللياقة البدنية:

عنا�صر اللياقة البدنية:

ً
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      للمرونة اأهمية في الوقاية من الإ�ش��ابات، و�صرعة اإتقان المهارات الحركية، واكت�ش��اب ال�شمات 

الإرادية كالثقة بالنف�ص.

 قدرة الفرد على اأداء الحركات باأو�شع مدى حركي ت�شمح به 

المفا�شل دون حدوث اإ�شابة.  

 مرجحة ودوران الذراعن في مهارات الت�شويب في لعبتي

    كرة اليد وال�شلة. 

 حركة الرجلن في �شباقات جري الحواجز والموانع في األعاب القوى.

 الدحرجات وال�شقلبات في الجمباز.

 حركة الذراعن في ال�شباحة.

* ت�صهم المرونة فـي اأداء بع�ض المهارات الريا�صية مثل:

نماذج تمرينات مقترحة لتنمية عن�صر المرونة : 

  أمثلة على التمرينات الحرة

تت�أثر المرونة بع��دة عوامل مثل: 
ن��وع المف�صل، وعم��ر اللاعب 
ون��وع الجن�س )ذك��ر اأو اأنثى(، 
وال�ع�م�ر ال�ت�دري�ب��ي، ون���وع 

    الن�ص�ط الري��صي المم�ر�س.

الو�سط[  ثبات  1ـ ]وقوف. 

الطعن للاأم�م.

2ـ ]وقوف فتحا. الذراعان جانبا. 

ميل[ تب�دل لف الجذع ج�نبً� مع 

تب�دل لم�س القدمين ب�ليدين.

مواج��ه.  فتح��ا.  3ـ]وق��وف   

الذراعان على كتفي الزميل. ميل[ 

�صغط الكتفين لأ�صفل.

اأولًا:                       المرونة
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 أمثلة على التمرينات بالأدوات والأجهزة

الع�ص��ا  م�ص��ك  ]وق��وف.  1ـ 

م��ي��ل  اأم��ام الج��ص��م[  عموديًّ��ا 

الج��صم وال�صغط على الع�ص�.

ع��الٍ جانب��ي عل��ى  1ـ ]جلو���س 

المقع��د. م�ص��ك المقع��د باليدي��ن [ 

تب�دل رفع الرجلين اأم�مً� ع�ليً�.

اأفقيًّا  الع�ص��ا  م�صك  2ـ ]وق��وف. 

ل��ف  تب���دل  الكتف��ن[  خل��ف 

الجذع للج�نبين.

ف�ت�حًا عالٍ. ت�ص��بيك  2ـ ]جلو�س 

اليدين خلف الراأ���س[ تب�دل ثني 

الجذع ج�نبً�.

م�واج��ه.  ط��وي��ل  ]ج�ل�و���س  3ـ 

م�صك الع��صا[ ال�رجوع لل�خ�لف 

و�صحب الزميل ب�لتب�دل.

ع��ال جانب��ي عل��ى  3ـ ]جلو���س 

المقع��د. م�ص��ك المقع��د باليدي��ن [ 

ثني الجذع اأم�مً� اأ�صفل.

الع�صا با�صتخدام  • تمرينات 

ال�صويدي المقعد  با�صتخدام  • تمرينات 
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فتحً��ا. م�ص��ك الكرة  1ـ ]وق��وف 

الج��ذع  تدوي��ر  تب���دل  عاليً��ا[ 

ج�نبً� اأم�مً��� لر�صم �صكل دائري 
ب�لكرة.

2ـ ]وقوف فتحًا .ميل. الكرة اأمام 

الج�صم[ تمرير الكرة بين الرجلين  

بر�صم �صكل )8( على الأر�س.

3ـ ]وقوف. ظهرًا لظهر. الكرة عالياً[ تقو�س 

الجذع خلفً� لت�صليم الكرة للزميل، ثم ثني 
الجذع اأم�مً� اأ�صفل ل�صتقب�ل الكرة من بين 

الرجلين مع الزميل ب�لتب�دل.

الكرات با�صتخدام  • تمرينات 

ثانيًا:                  الر�صاقة 

     ترتبط الر�شاقة بعنا�صر اأخرى؛ مثل ال�صرعة والتوافق والقوة والتوازن والدقة، ولها اأهمية في تعلم  

المهارات الحركية واإتقانها. 

ق��درة الفرد عل��ى تغيير اأو�شاع ج�شم��ه اأو اتجاهات حركته اأو 

�صرعته بدقة وتوقيت منا�شب على الأر�ص اأو في الهواء.

� الخداع والمحاورة في األعاب كرة اليد وكرة ال�شلة وكرة القدم.

� �صرب الكرة بالراأ�ص في الهواء في لعبة كرة القدم.

� الدحرجات وال�شقلبات في الجمباز.

� حركة الج�شم وتغيير اأو�شاعه في م�شابقة الوثب العالي باألعاب القوى.

* ت�صهم الر�صاقة في اأداء بع�ض المهارات الريا�صية مثل: 

تت�أث��ر الر�ص�ق��ة بع��دة عوامل 
مثل: الجن�س )ذكر اأواأنثى(،  
   العمر، الوزن، ح�لة التعب.
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أمثلة على التمرينات الحرة

الج��ري الج�نب�ي   1ـ ]وقــوف[ 

المتق�طع.
2ـ ]وقــوف[ الوث��ب ع�ليً�  مع 

الدوران ن�صف لفة في الهواء.
الج��ري المكوكي  3ـ ]وقــوف[ 

بين علامتين.

نماذج تمرينات مقترحة لتنمية عن�صر الر�صاقة:

 أمثلة على التمرينات بالأدوات والأجهزة

2

7

4/1

6/3

8/5

الوثب ب�لقدمين  1ـ ] وقــوف[ 

م��ع  المربع���ت  ح��دود  عل��ى 
الدوران )90ْ( في كل مرة.

ت�ب��دل ال���وث�ب   ] 2ـ ]وقــوف 

ب�لقدمين على حدود المربع�ت 
لجهتي اليمين والي�ص�ر.

3ـ ] وقوف [ الوثب ب�لقدمين بتعدية 

مرب��ع، ث��م الوثب للخل��ف للمربع 
ال�ص�بق مع تكرار نف�س الأداء.

الر�صاقة �صلم  با�صتخدام  • تمرينات 
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الجري المتعرج بين  1ـ ]وقوف[ 

الأقم�ع.

الوث��ب الج�نب��ي  ]وقــوف[  1ـ 

بو�ص��ع ق��دم داخ��ل الط��وق 
والأخرى خ�رجه.

2ـ ] وقــوف [ الجري للاأم�م في 

م�ص�ر على �صكل )8(.

ت��ب���دل ال���وث�ب  2ـ ]وقوف[ 

للاتج�ه�ت الأربع��ة مع العودة 
للطوق بعد كل وثبة.

الج��ري للاأم���م   ] 3ـ ] وقــوف 

نحو القمع الأو�صط، ثم الجري 
الج�نبي للقمع الأيمن، ثم القمع 
الأي�سر، ث��م القمع الأو�صط، ثم 

العودة للقمع الأول.

3ـ ]وقــوف[ ال��وثب ل��لاأم��م 

ب�لقدمين  والهبوط  والدوران 
داخ��ل الطوقين، ث��م الوثب 
داخل  والهب��وط  وال��دوران 

الطوق ب�لتب�دل.

الاأقماع با�صتخدام  • تمرينات 

الاأطواق با�صتخدام  • تمرينات 
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ثالثًا:                  التوافق

        للتوافق اأهمية في رفع م�شتوى الأداء المهاري، وتح�شن كفاءة الجهازين الع�شبي والع�شلي.

قدرة الفرد على توظيف اأجزاء الج�شم المختلفة ودمج اأكثر من 

حركة في اتجاه واحد اأو عدة اتجاهات في الوقت نف�شه اأو بفارق 

زمني ب�شيط.

� الإر�شال وال�صرب ال�شاحق في الكرة الطائرة.

� التمرينات الفنية الإيقاعية بال�صريط والكرة وال�شولجان.

� �صرب الكرة في األعاب الم�صرب.

� الخداع والمحاورة في األعاب كرة ال�شلة واليد والقدم.

* ي�صهم التوافق في اأداء بع�ض المهارات الريا�صية مثل:  

ي�رتب��ط ال�تواف��ق ب�لجه�زي��ن 
ويت�أث��ر  والع�صل��ي  الع�صب��ي 
بعدة عوامل مث��ل: القدرات 
الح�ص��ي  والإدراك  البدني��ة، 

الحركي. 

ـ أمثلة على التمرينات الحرة

دوران الذراع��ين  1ـ ]وقــوف[ 

في اتج�هين مختلفين .
رف��ع  القدم  اليمن��ى اأم�مً�   2ـ ]وقــوف[ 

ولم�صه� ب�ليد الي�سرى ، ثم رفع القدم  الي�سرى 
اأم�مً��� ولم�صه� ب�لي��د اليمنى، ث��م  رفع  القدم  
اليمنى خلفً��� ولم�صه� ب�لي��د الي�سرى، ثم رفع 

القدم  الي�سرى خلفً�  ولم�صه� ب�ليد اليمنى.

3ـ]وق�وف.م�واج���ه[  ال���وث�ب 

للاأعل��ى والت�صفي��ق ع�ليً��� مع 
الزميل.

نماذج تمرينات مقترحة لتنمية عن�صر التوافق:
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  أمثلة على التمرينات بالأدوات والأجهزة

الج��ري للاأم���م   ] 1ـ ]وقــوف 

بو�صع ق��دم، ث��م الأخرى في 
نف�س المربع.

1ـ ]وق��وف. م�ص��ك الك��رة اأمام 

ال�ص��در[ رمي الك��رة ع�ليً�، ثم 

لف��ة ل�صتقب�ل  الدوران ن�صف 
الكرة وم�صكه�.

الحج��ل بقدم واحدة  2ـ ]وقوف[ 

داخ��ل المرب��ع، ث��م الوث��ب بفت��ح 
القدمين خ�رج حدود المربع الت�لي.

2ـ]وقوف. الذراعان خلفًا مائلًا. 

م�ص��ك الكرة [ رم��ي الكرة من 

خل��ف الظه��ر وا�صتلامه��� في 
الأم�م.

3ـ ]وقوف[ الوثب بفتح و�صم 

ال��ق��دمي���ن داخ���ل وخ��رج 
المربع�ت.

3ـ ]وقوف. م�صك كرتن[ تنطيط 

الكرتين في نف�س التوقيت.

الر�صاقة �صُلَّم  با�صتخدام  • تمرينات 

الكرات با�صتخدام  • تمرينات 

2/1

10/9

4/3

6/5

8/7

sport 19/40.indd   29 8/26/21   1:49 PM



الوحدة الأولى: اللياقة البدنية 
30

1ـ ]وقــوف[ الوث��ب ب�لقدمين 

مع��� فتحً� ب�ص��كل قطري على 
الأرق�م )2،4( ثم )1،5(.

2ـ ]وقــوف[ الوث��ب ب�لقدمين  

للاأم���م والخل��ف فتحً� )2،1( 
� )3( ثم فتحً� )5،4(. و�صمًّ

الج��ري خطوت�ن   3ـ ]وقــوف[ 

مع لم�س القدمين على كل �صهم 
)اتج�ه(.

الاأرقام مربعات  لوحة   با�صتخدام  • تمرينات 

 �صرح مب�شط للياقة البدنية وعنا�صرها واأهميتها.

 عر�ص نماذج للتمرينات بوا�شطة )المعلم، الطلبة، ال�شور،

      الر�شومات، الفيلم التعليمي(.

 اأداء بع�ص نماذج التمرينات، مع مراعاة تنويعها وفقًا لعنا�صر اللياقة البدنية.

 اأداء التمرينات ب�شكل فردي، ثم زوجي، ثم بالأدوات والأجهزة في ت�شكيلات ريا�شية متنوعة.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

يمك��ن للمعلم تن�ول المو�ص��وع 
بدمج اأكثر من عن�سر اأو تدري�س  

     العن�سر ب�صورة م�صتقلة.

1 2

33

4 5

1 2

33

4 5

1 2

3

4 5

1
1

2

33

4 5

1 2
3

4
5

1 2

3

4 5

1
1

2

33

4 5

1 2
3

4
5

1 2

3

4 5

نقاط مهمة

عند تنفيذ الأن�شطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �شحيحة، و�صرعة الأداء.

 تعزيز القيم ومهارات الم�شتقبل مثل: التعاون، والنظام، والعمل الجماعي، والتقييم، وتحمل الم�شوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�شلامة.

 يمكن اإعادة ت�شكيل اأن�شطة المحطات لتنمية اأكثر من عن�صر.
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ن�صاط )1(           تمرينات اللياقة البدنية

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 تحديد ثلاث دوائر اأقط�ره� ك�لآتي:
)المرونة: )5( م، التوافق:)8( م، الر�ص�قة:)10( م(.

 تق�صيم الطلبة اإلى مجموع�ت مت�ص�وية، كم� في ال�صكل )1(.
 يجري الطلبة حول محيط الدوائر، ومع اإ�ص�رة المعلم تقف 

كل مجموعة وتوؤدي تمرين�ت خ��صة ب�لعن�سر المحدد داخل 
الدائرة ثم يكرر الأداء.  

 اأمثلة مقترحة للتمرينات:

 المرونة: ]وقوف فتحً�. الذراع�ن ج�نبً�. ميل[ 
تب�دل لف الجذع ج�نبً� مع تب�دل لم�س القدمين ب�ليدين.
 التوافق:]وقوف[ دوران الذراعين في اتج�هين مختلفين.

 الر�ص�قة:]وقوف[ الجري الج�نبي المتق�طع.

 اأداء التمرين�ت ب�لأدوات.
 تغيير التمرين�ت.

 زي�دة طول قطر الدوائر.
 اأداء التمرين�ت مع الإيق�ع.

ال�صكل )1(

ال�صكل )2(

ن�صاط )2(          محطات تمرينات المرونة

 المحط��ة )2( الكرات: ]وقوف فتحً�. م�ص��ك الكرة 
ع�ليً�[ تب�دل تدوير الجذع ج�نبً� اأم�مً� لر�صم دائرة ب�لكرة.

 المحط��ة )3( الع�ص���: ]جلو���س طويل مواجه. م�ص��ك 
الع�ص�[ ، الرجوع للخلف و�صحب الزميل ب�لتب�دل.

 المحطة )4( الع�ص���: ]وقوف .م�ص��ك الع�ص��� اأفقيًّ� 
خلف الكتفين [  دوران الجذع للج�نب ب�لع�ص�.

 المحطة )5(: المقعد ال�صويدي: ]جلو�س ع�ل ج�نبي على 
المقعد . م�صك المقعد ب�ليدين[ ثني الجذع اأم�مً� للاأ�صفل. 

 تق�صيم الطلبة اإلى مجموع�ت مت�ص�وية تقف في محط�ت، كم� في ال�صكل)2(.
 المحطة )1( الحرة: ]وقوف[  دوران الكتف للاأم�م والخلف ب�لتب�دل.

 تغيير التمرين�ت في كل محطة.
 زي�دة عدد التكرارات.

1

543

2
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إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

ال�صكل )3(

ال�صكل )4(

ن�صاط )3(         محطات تمرينات الر�صاقة

 تغيير التمرين�ت في كل محطة.
 زي�دة عدد التكرارات.

 تق�صيم الطلبة اإلى مجموع�ت مت�ص�وية تقف في محط�ت، كم� في ال�صكل )3(.
 المحطة )1( �صلم الر�ص�قة: ] وقوف [ الوثب للاأم�م 

ب�لقدمين بتعدية مربع، ثم الوثب للخلف للمربع ال�ص�بق 
ويكرر نف�س الأداء.

 المحطة )2( الأقم�ع: ] وقوف [ الجري للاأم�م نحو
 القمع الأو�صط، ثم الجري الج�نبي للقمع اليمين، ثم القمع

 الي�ص�ر، ثم القمع الأو�صط، ثم العودة للقمع الأول.
 المحطة )3( الحرة: ] وقوف [ الجري المكوكي بين

 العلامتين بنقل الكرات ال�صغيرة.
 المحطة )4( الأطواق: ] وقوف [ الوثب للاأم�م والدوران 

  بهبوط القدمين داخل الطوقين ثم الوثب  والدوران للطوق ب�لتب�دل.
 المحطة )5( الحرة :  ]وقوف[ الوثب ع�ليً� مع الدوران ن�صف لفة في الهواء.

ن�صاط )4(         محطات تمرينات التوافق

 تق�صيم الطلبة اإلى مجموع�ت مت�ص�وية تقف في محط�ت، كم� في ال�صكل )4(.
 المحطة )1( الحرة: ] وقوف [ الوثب في المك�ن مع فتح الرجلين ورفع الذراعين اأم�م� ب�لتب�دل.

 المحطة )2( �صلم الر�ص�قة: ] وقوف [ الحجل بقدم 
   واحدة في المربع، ثم الوثب ب�لقدمين خ�رج المربع�ت.
 المحطة )3( الكرات: ] وقوف. مواجه. م�صك الكرة [ 

    تنطيط كرة �صلة مع تب�دل تمرير كرة تن�س �صغيرة.
 المحطة )4( لوحة الأرق�م: ] وقوف[ الجري خطوت�ن 

   على كل �صهم )اتج�ه(.
 المحطة )5( الحرة: ] وقوف مواجه[ الوثب للاأعلى 

   والت�صفيق مع الزميل ع�ليً�. 
 تغيير التمرين�ت في كل محطة.

 زي�دة عدد التكرارات.
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إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

ال�صكل )5(

ال�صكل )6(

ن�صاط )5(           مناف�صات التمرينات

     ن�صاط )6(       األعاب التمرينات»اأ«

م الم�ص�فة بينهم� اإلى   تحديد خطي بداية ونه�ية، وتُق�صَّ
    م�ص�رات،وتق��صيم الط�لب�ة اإلى مجموع��ت مت�ص�وية 

   تق�ف على خ�ط  الب�داي�ة، ك�م�� في ال�صكل )5(، 
   وتنظيم  من�ف�ص�ت بين المجموع�ت.

اأمثلة للتمرين�ت التي يمكن اأداوؤه� في �صكل من�ف�ص�ت.
من�ف�صة )1( المرونة: قط�رات، تب�دل تمرير ت�صليم الكرة 

    ب�لج�نب للخلف.
من�ف�صة )2( الر�ص�قة: قط�رات، �صب�ق تت�بع الجري المتعرج 

   ب�لدوران حول الأقم�ع. 
 من�ف�صة )3( التوافق: ق�ط�رات، �صب�ق الجري الث�ن�ئي 

    بو�صع كرة بين راأ�صي الط�لبين.

 تحديد دائرتين طول قطرهم� )10� 15( م،   

   كم� في ال�صكل )6( .  
 تق�صيم الطلب��ة اإلى مجموعتين، تقف كل 
مجموعة داخل اإح��دى الدوائر، مع اختي�ر 
ط�لبين )مه�جمين( من كل مجموعة لمط�ردة 
ولم�س طلبة المجموع��ة الأخرى، المجموعة 
الف�ئزة التي ينجح مه�جموه� في لم�س جميع 

طلبة المجموعة الأخرى في اأقل زمن.

)م1( المرونة: ت�ص��ليم ال�كرة من ف��وق 
   الراأ�س اأو من بين الرجلين.

 )م2( الر�ص�قة:�ص�ب�ق ال�تت��بع ب�ل�ج�ري 
     للخلف اأو  للج�نب.

 )م3(التوافق: و�صع ط�وق بين �ص�دري 
    الط�لبين.

 تغيير  التمرين�ت.

  زي�دة م�ص�حة الدائرة. 
  زي�دة عدد الطلبة المه�جمين. 
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 1� يوؤدي الطالب اأحد التمرينات الريا�شية، ثم ي�شاأل المعلم 

     الطلبة: ما العن�صر الم�شتهدف لتنميته في التمرين؟

2� تق�شيم الطلبة اإلى مجموعات مت�شاوية، ثم ينادي المعلم بعن�صر

    اللياقة البدنية لكل مجموعة، وتوؤدي كل مجموعة التمرينات الخا�شة لتنمية العن�صر المحدد لها.

الأنشطة التقويمية

مم��ر�ص��ة  اإلى  الط�لب��ة  ت�وج�ي��ه 
التمرين���ت ب�نتظ���م في حي�تهم 

اليومية، لتطوير لي�قتهم البدنية.

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

ال�صكل )7(

 تحديد م�صتطيل م�ص�حته )10* 15( م، مع 

تحديد خط��وط وتق�صيم الطلبة اإلى مجموعتين 
مت�ص�ويت��ين تقف���ن على الخط��وط، كم� في 

ال�صكل)7(. 
ينطل��ق طلب��ة كلت���  المعل��م  اإ�ص���رة  م��ع   

المجموعتين ب�لجري المكوك��ي، بحيث ينقل 
كل ط�لب قمعً� واحدًا من الطرف الآخر في 
كل مرة،وي�صتم��ر الأداء لم��دة )1�2( دقيقة، 

والمجموعة الف�ئزة التي تجمع اأقم�عً� اأكثر. 

 زي�دة م�ص�حة اللعب.
 زي�دة عدد الأقم�ع.

 ا�صتبدال الأقم�ع ب�لكرات.

       ن�صاط )6 (         األعاب التمرينات»ب«
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

تُع��د تمرينات الموانع )جمباز الموان��ع( من التمرينات التي لها اأهمية كبيرة  في رفع م�شتوى اللياقة 

البدنية لدى الطلبة، وتطوير قدراتهم الحركية والبدنية والعقلية، بالإ�شافة اإلى تعزيز ال�شمات التربوية 

والقيم الجتماعية، من خلال توظيف مهاراتهم في تخطي الموانع باأ�شلوب �شائق وجاذب مع زيادة 

فر�ص البتكار والتفكير الإبداعي في تخطيها.

  اأقم��اع، اأط��واق، ك��رات طبي��ة، مرات��ب، 

م، 
َّ

حواجز، حبال، مقاعد �شويدية، �شندوق مُق�ش

�شلم الر�شاقة، كرات كبيرة ، لوح التاأرجح ، �شلم 

الت�شلق.

      تمرينات الموانع ، المانع.

ف تمرينات الموانع.
َّ
 يتعر

ي بع�ص تمرينات الموانع.  يوؤدِّ

ف بع�ص التمرينات بالأدوات والأجهزة في اأداء تمرينات الموانع.  يوظِّ

 ي�شعر بالثقة في النف�ص عند اأداء تمرينات الموانع.

 ي�شتمتع بم�شاركة زملائه اأداء تمرينات الموانع.

ر اأهمية تمرينات الموانع في تنمية عنا�صر اللياقة البدنية.  يقدِّ

الموضوع 
عدد الحصص: تمرينات الموانع »جمباز الموانع«الثاني

حـصــتــان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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توؤدى تمرينات الموانع بتعدية مجموعة من الأدوات والأجهزة المتتالية )موانع( من خلال اأداء بع�ص 

الحركات والمهارات كالت�شلق والزحف والم�شي والجري والوثب والرمي والمراوغة.

تتع��دد الأدوات والأجه��زة التي يمكن ا�ش��تخدامها في تمرين��ات الموانع، مثل: المقاعد ال�ش��ويدية، 

وال�شندوق المق�شم ، والكرات الطبية، والأطواق، والع�شي، والمراتب، والحواجز، والأقماع وغيرها.                                       

تمرينات الموانع

الاأدوات والاأجهزة الم�صتخدمة في تمرينات الموانع

التمرينات المقترحة بالاأدوات والاأجهزة التي يمكن ا�صتخدامها في ت�صكيل اأن�صطة لتمرينات الموانع

 الجري المتعرج بين الأقم�ع.
الجري حول الأقم�ع.

 الجري بخطوات طويلة لتعدية 
الأقم�ع.

 الخطو الج�نبي بين الأقم�ع.
لتعدي��ة  ب�ل�ق�دم��ين  ال�وث��ب   

الأقم�ع من الأم�م والج�نب .

 الجري حول الأطواق.
 الجري ب�خ�ط�وات ط�وي�ل�ة 

    داخل الأطواق.
 الوثب بقدم واحدة للج��نب�ين  

    داخل الأطواق.
الوثب ب�لقدمين داخل الأطواق.

المروق داخل الطوق.

 رمي الكرة الطبية للاأم�م.
 الوث�ب ب�ل�ق�دم�ين لت�ع�دي�ة 

     الكرات الطبية.
 الجري المت�ع�رج ب�ي�ن الك�رات 

    الطبية.
 الجري مع حمل الكرة الطبية.

1
2

3
     4

5

1
2

3
     4

5

1
2

3
     4

5

الكرات الطبيةالأطواقالأقماع

1 كجم
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 الدحرجة الأم�مية والخلفية   
     ب�أنواعهم� المختلفة.

 الخطو فوق المراتب.
 الدحرجة الج�نبية )الم�صتقيمة، 

     المكورة(.
 ال�صقلبة الج�نبية.

 الجري ب�لحبل .
 الحجل ب�لحبل .

الوثب ب�لحبل.

 الجري لتعدية الح�جز.
ال�وثب الأم��م�ي ل�تع�دي��ة  

    الح�جز.
الوثب لل�ج��نب لت�ع�دي�ة 

   الح�جز.

ف��وق  الوث��ب للاأعل��ى م��ن   
ال�صندوق المق�صم.

 القفز من و�صع القرف�ص�ء على 
ال�صندوق المق�صم. 

 الجري داخل مربع�ت �صلم  
    الر�ص�قة.

الوثب داخل مربع�ت �صلم 
   الر�ص�قة.

الحجل داخل مربع�ت �صلم 
   الر�ص�قة. 

 الم�صي على المقعد.
الم�صي على اأربع فوق المقعد.

 الجري على المقعد.
القفز على ج�نبي المقعد.

1
2

3
     4

5

1
2

3
     4

5

1
2

3
     4

5

1
2

3
     4

5

المراتب

الحبال

الحواجز

ال�صندوق المق�صم

�صلم الر�صاقة )الجري(

المقعد ال�صويدي
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 الجري فوق لوح الت�أرجح .
 الم�صي فوق لوح الت�أرجح.

 الزحف فوق لوح الت�أرجح.

 الت�صلق والنزول .
 التعلق .

 الجري المتعرج بين الكرات.
 الزحف ب�لكرة للاأم�م.

 رمي الكرة لأعلى وا�صتلامه�.
 جلو�س التزان على الكرة.

الكرة  المطاطية الكبيرة�صلم الت�صلقلوح التاأرجح

 �صرح مب�شط لتمرينات الموانع واأهميتها في اأداء التمرينات.

عر�ص نماذج لتمرينات الموانع وكيفية تخطيها بوا�شطة )المعلم، الطلبة، ال�شور، الر�شومات، 

   الفيلم التعليمي(.

 اأداء بع�ص نماذج تمرينات الموانع با�شتخدام ت�شكيلات ريا�شية مختلفة.  

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

نم���ذج  تنفي��ذ  للمعل��م  يمك��ن 
لتمرين���ت الموان��ع عل��ى هيئ��ة 
من�ف�ص���ت ب��ين المجموع���ت؛ 
لزي�دة حم��س الطلبة ودافعيتهم  

     نحو الأداء.

نقاط مهمة

عند تنفيذ الأن�شطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �شحيحة ،  

    و�صرعة الأداء.

 تعزيز القيم ومهارات الم�شتقبل مثل:  التعاون، والنظام، 

    والعمل الجماعي، والتقييم، وتحمل الم�شوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�شلامة.
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نماذج لتمرينات الموانع
ذ بوقوف جميع الطلبة في قطار واحد على خط البداية، ثم اأداء التمرينات   اأ ـ النموذج الأول: يُنفَّ

    المحددة في كل مانع على التوالي، كما في ال�شكل )1(. 

ذ بتق�شيم الطلبة اإلى مجموعات مت�شاوية تقف كل مجموعة خلف اأحد   الموانع،    ب ـ النموذج الثاني:  يُنفَّ
     ثم اأداء التمرينات المحددة لكل مانع وانتقال المجموعات بن محطات الموانع، كما في ال�شكل )2(.

1� الوثب بقدم واحدة لتعدية الحواجز 
ثم الجري المتعرج بين القوائم .

1� الجري بين الأقم�ع ب�لدوران حوله� .

3� الج��ري فوق لوح الت�أرجح، ثم 
الم�صي على المقعد ال�صويدي. 

3� الم�صي بتعدية الأقم�ع فوق المقعد ال�صويدي. 

داخ����ل  ال���وث��ب   �2
مربع�ت �صلم الجري، ثم 

المروق اأ�صفل الح�جز.

ب�لقدم��ين  الوث��ب   �2
ثم بق��دم واح��دة، ثم 
ب�لقدمين، ثم الدحرجة 

الأم�مية على الكتف.

معً���  ب�لقدم��ين  الوث��ب   �4
داخل الأط�واق وال��دحرج�ة 

الأم�مية على المرتبة.

الم�تع���رج  الج��ري   �4
وال�وث���ب ب�ل�ق��دم��ين 
لتعدية الح�جز ب�لج�نب.

1

3

2
4

3

1

2 4

ال�صكل )1(

ال�صكل )2(
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ذ بتق�شيم الطلبة اإلى مجموعات مت�شاوية مع تحديد م�شارات تو�شع فيها الموانع  ج- النموذج الثالث: يُنفَّ
ب�شكل مماثل، ثم توؤدي كل مجموعة التمرينات على الموانع، كما في ال�شكل )3(.

القفز على ج�نبي المقعد و الحجل داخل الأطواق و الجري داخل مربع�ت �صلم الر�ص�قة 
ثم اأداء الدحرجة الأم�مية والت�صلق والنزول من �صلم الت�صلق، ثم المروق اأ�صفل الح�جز.

 1� ي�شع المعلم اأمام الطلبة بع�ص الأدوات والأجهزة التي ت�شتخدم كموانع، ثم ي�شاأل: ما التمرينات  

    المقترحة لتخطي هذه الموانع؟

2� تق�شيم الطلبة اإلى مجموعات مت�شاوية، وتنفيذ مناف�شات في تمرينات الموانع.

الأنشطة التقويمية

ال�صكل )3(
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يتوقع من الطالب في نهاية هذه الوحدة أن:

    تُع��دُّ �سباق��ات وم�سابقات األعاب القوى لل�سغار  م��ن الأن�سطة المهمة في برامج الريا�سة المدر�سية ، 

فه��ي ت�سهم في تنمية ق��درات الطلبة البدنية والمهارية والعقلية عبر اأداء اأن�سط��ة حركية متنوعة با�ستخدام 

اأدوات وتجهي��زات جاذب��ة  في اأج��واء تت�سم بالمتعة والإث��ارة، روعيت فيها  خ�سائ���ص المرحلة العمرية، 

لتحقيق اأهداف تعليمية وحركية واجتماعية.

 كم��ا تُعدُّ األعاب القوى لل�سغار ن�سخة م�سغرة لألعاب القوى للكبار؛ حيث يتم فيها التمهيد لممار�سة 

العديد من ال�سباقات والم�سابقات من خلال تعليم الطلبة بع�ص المتطلبات المهارية والبدنية والقواعد القانونية 

المرتبطة بها، وتت�سمن هذه الوحدة مو�سوعات  �سباقات الجري، وم�سابقات الوثب، وم�سابقات الرمي.  

 �سباقات الجري.

 م�سابقات الوثب.

 م�سابقات الرمي.

ف بع�ص �سباقات وم�سابقات األعاب القوى لل�سغار .
َّ
 يتعر

ف النواحي الفنية ل�سباقات وم�سابقات األعاب القوى لل�سغار.  يتعرَّ

 يحدد القواعد القانونية ل�سباقات وم�سابقات األعاب القوى لل�سغار.

ي بع�ص �سباقات وم�سابقات األعاب القوى لل�سغار .  يوؤدِّ

�ف بع��ص الم�ه�ارات الأ�س�ا�سي�ة في اأداء اأن�س�ط�ة مت�نوعة    يوظِّ

     ل�سباقات وم�سابقات األعاب القوى لل�سغار.

ي�سارك زملاءه اأداء بع�ص �سباقات وم�سابقات األعاب القوى لل�سغار.

 ي�سعر بالر�سا لم�ساركته زملاءه �سباقات وم�سابقات األعاب 

   القوى لل�سغار.

م.
َّ

 اأقماع.           �سندوق مُق�س

 �شريط قيا�ص.    مقاعد �سويدية. 

 �ساعة اإيقاف. �سلم الر�ساقة.

 اأعلام.               اأقرا�ص مطاطية.

 حِلَق التتابع.  كرات طبية.

 ع�سي التتابع.

 حواجز. 

 اأطواق. 

 كرات. 

 رماح بلا�ستيكية.

 مراتب.

الأدوات والوسائل التعليمية   مخرجات التعلم للوحدة الثانية

محتويات الوحدة

المقدمة
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

تُعد �سباقات الجري لل�سغار من ال�سباقات الممتعة التي تت�سم بتنوع الحركات التي تحتويها كالْعَدْو 

والوث��ب والدحرجة، بما يعزز دافعية الطلبة في الم�سارك��ة والتناف�ص لتحقيق اأف�سل النتائج ،  وت�سهم 

في تنمي��ة العديد من عنا�شر اللياقة البدني��ة؛ مثل: ال�شرعة والتحمل والر�ساقة والمرونة والتوافق، كما 

تعزز قدرات الطلبة في التوا�سل مع الآخرين والعمل الجماعي.

اأقماع، �شري��ط قيا�ص، �ساعة اإيق��اف، اأعلام، 

ي التتابع، حواج��ز، اأطواق،  حِلَ��ق التتاب��ع، عُ�سِ

كرات، مراتب.

 عدو الحواجز، عدو التتابع، �سبط  

 الإيقاع.

ف بع�ص �سباقات الجري في األعاب القوى لل�سغار.
َّ
 يتعر

د القواعد القانونية ل�سباقات الجري في األعاب القوى لل�سغار.  يحدِّ

ي بع�ص �سباقات الجري في األعاب القوى لل�سغار.  يوؤدِّ

ق القواعد القانونية ل�سباقات الجري في األعاب القوى لل�سغار.
ِّ
 يطب

 ي�ستمتع بم�ساركة زملائه بع�ص �سباقات الجري في األعاب القوى لل�سغار.

الموضوع 
عدد الحصص: �صباقات الجريالأول

4 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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ال�شكل )1(

)40( م

اأولًا:             �سباق تتابع العدو والحواجز )فورميلا المنحنيات(

طريقة الأداء 

تُوؤدى �سباقات الجري با�ستخ��دام اأدوات كالحواجز والأقماع والمراتب؛ وذلك بالعدو )الجري ال�شريع( 

في م�س��ارات متنوع��ة مع اأداء حركات اأخ��رى كالوثب والدحرجة، و�سنتناول في ه��ذا المو�سوع نموذجين 

ل�سباقات الجري وهما: �سباق تتابع العدو والحواجز )فورميلا المنحنيات(، و�سباق التتابع المتنوع )الفورميلا(. 

1� تحديد علامتين )اأعلام( بينهما م�سافة )40( م، تق�سيم الم�سار

 اإلى حارتين، حارة بها حاجزان بينهما م�سافة )17.5( م، وحارة

 بها قمعان بينهما م�سافة )10(م )منطقة التبديل(، كما في ال�سكل)1(.

2� يقف طلبة الفريق الواحد في �سكل قطار خلف القمع الأول، 

بينما يقف الطالب المنطلق بين القمعين، مم�سكًا بطوق �سغير اأو ع�سا التتابع. 

3� مع اإ�سارة البدء ينطلق الطالب الأول بالجري في اتجاه اأحد الأعلام 

والدوران حوله، والجري بتعدية الحاجزين في الحارة المقابلة، ثم الدوران 

حول العلم الآخر والجري وت�سليم الطوق للطالب التالي في منطقة التبديل، 

ليكرر الأداء حتى ينتهي جميع اأفراد الفريق من الجري.

4� يُح�سب زمن الفريق بانتهاء جميع الطلبة من العدو في كلتا الحارتين، وفي حالة تنفيذ ال�سباق لأكثر 

من فريق، فالفريق الفائز الذي ي�سجل اأفراده اأقل زمن في اإنجاز ال�سباق.

  يُعد من ال�سباقات التي تتميز بال�سرعة عبر تتابع الاأداء بين الطلبة فـي م�سارين، اأحدهما  
بالعدو فـي الم�سار الفارغ، والاآخر بالجري وتعدية الحاجزين، مع مراعاة النقاط الاآتية:

لمعرف��ة توقيت انتهاء ال�س��باق ، 
يمكن تمييز اآخر طالب في القطار 
بو�سع علامة على مع�سم اليد اأو 
       ارتداء قمي�ص بلون مختلف. 

      في حالة تنظيم الم�سابقة لأكثر   
         من  فريق يتم ت�سميم اأكثر 

        من م�سار.

)175( م 

)10( م
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ال�شكل )2(

ثانيًا:                  �سباق التتابع المتنوع )الفورميلا(

1� تحدي��د م�سار دائري ن�سف قطره )8(م، تو�سع به موانع )اأطواق 

واأقم��اع وحواجز متنوعة ال�سكل والرتفاع( بينها م�سافة )5( م، كما 

في ال�سكل) 2 (.

2� تق�سيم الطلبة اإلى فريقين، يقف كل فريق في قطار خارج الم�سار، 

ويم�سك الطالب الأول من كل قطار بحلق مطاطي.

3� م��ع اإ�سارة البدء ينطلق الطال��ب الأول من كل فريق داخل الم�سار 

بتعدي��ة الموانع)الج��ري داخل الأطواق، والجري المتع��رج بين الأقماع 

وتعديه الحواجز المتنوعة(  � دورة كاملة � حتى ي�سل اإلى القطار، وي�سلِّم

 4� يح�س��ب زمن الفريق بانتهاء جميع الطلبة من الج��ري، وفي حال تنفيذ ال�سباق لأكثر من فريق 

فاإن الفريق الفائز الذي ي�سجل اأفراده اأقل زمن في ال�سباق.

وال�سرعة  والر�ساقة  كالتوافق  بدنية  قدرات  تتطلب  التي  الممتعة  التتابع  �سباقات  من  يُعد    
ويتم فيه العدو وتعدية الموانع ، مع مراعاة النقاط الاآتية:

لمعرف��ة توقي��ت انته��اء ال�سباق، 
يمكن تمييز اآخر طالب في القطار 
بو�سع علامة على مع�سم اليد اأو 
      ارتداء قمي�ص بلون مختلف. 

في حالة تنظيم الم�سابقة لأكثر من 
       فريق يتم ت�سميم اأكثر من م�سار.

الحلقة للطالب التالي، الذي بدوره ينطلق ويكرر نف�ص الأداء وهكذا.

كما يمكن تنفيذ ال�سباق وفق الم�سار المو�سح في ال�سكل.
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 عر�ص نم�وذج لأداء ال��سب�اق من خ�لال )ال�مع�لم، الط�لبة، 

    ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(. 

 اأداء الأن�سطة التطبيقية لكل �سباق على النحو الآتي:

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

يطبق المعل��م الخطوات التعليمية 
والأن�سطة التطبيقية لكل �سباق  

     ب�سورة م�ستقلة.

1ـ  اأن�سطة �سباق تتابع العدو والحواجز )فورميلا المنحنيات(

ن�شاط )1(            تعدية الحواجز في م�شارات

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

نقاط مهمة

 تحدي��د خطين بينهم��ا م�س��افة )15�20( م، 
��م اإلى م�سارات تو�سع بها حواجز، كما في  تُق�سَّ

ال�سكل )3(.
 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

قطارات على خط البداية.
 يجري الطالب الأول من كل قطار في الم�س��ار 
بتعدي��ة الحواج��ز حتى خ��ط النهاية، ث��م العودة 
بالجري وت�سليم الع�س��ا للزميل التالي في القطار، 
ثم يقف خلف قطاره، وهكذا ي�ستمر الأداء، مع 

تبديل اأماكن وقوف القطارات.

 زيادة م�سافة الجري.

 زيادة عدد الحواجز.
 تغيير ارتفاع الحواجز.

 الوقوف خلف القطار المجاور بعد الجري في الم�سار.

ال�شكل )3(

 �شرح مب�سط لطريقة اأداء ال�سباق )تتابع العدو والحواجز اأو التتابع المتنوع(.

 تحقيق ا�ستراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �سحيحة، و�شرعة الأداء.

 تعزيز القيم ومهارات الم�ستقبل مثل: التعاون، والنظام، والعمل الجماعي، والتقييم، وتحمل الم�سوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

عند تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:
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ن�شاط )2(          محطات التتابع والحواجز

ن�شاط )3(              مناف�شات التتابع والحواجز

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

تق�س��يم الطلبة اإلى مجموعات مت�س��اوية تقف 
في محطات، كما في ال�سكل)4(.

المحطة )1(: قطار، الجري حول الدائرة، ثم 
ت�سليم الع�سا للطالب التالي.

المحط��ة )2(: قطار، الجري بتعدية الحواجز 
والعودة لت�سليم الكرة للطالب التالي.

المحط��ة )3(: قط��ار، الجري بي��ن الأقماع 
وتعدية الحواجز.

المحطة )4(: قط��اران متقابلان، الجري من 
و�سع الجلو�ص الطويل ولم�ص الطالب المقابل.

 تحدي��د خطين للبداي��ة )اأ، ب( بينهما م�س��افة )5( م، 
وخط واحد للنهاية  على بُعد )15( م عن الخط )ب(، 

كما في ال�سكل )5(.
تق�س��يم الطلبة اإل��ى مجموعات تق��ف كل مجموعة في 

ثنائيات، الأول على الخط )اأ( والآخر على الخط )ب(.
 مع اإ�س��ارة البدء ينطلق الطالب الأول من الخط )اأ( 
ثم يم�س��ك بيد زميله الواقف على الخط )ب( لي�س��لا 

معًا خط النهاية.
 يُكرر الأداء مع اإ�سارة المعلم لباقي الطلبة.

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

 تنويع الأدوات والموانع في كل محطة.

تغيير الم�سافات بين الخطوط.
 زيادة عدد الطلبة.

ال�شكل )4(

ال�شكل )5(

 تح�سب نقطة للطالبين اللذين يقطعان الم�سافة ب�سكل اأ�سرع في كل محاولة.
 المجموعة الفائزة التي ت�سجل نقاطًا اأكثر.

14

23
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 ن�شاط )4(             ال�شباق الرئي�شي: �شباق تتابع العدو والحواجز )فورميلا المنحنيات(

 تق�سيم الطلبة اإلى فرق مت�ساوية ، واأداء ال�سباق كما هو مو�سح في ال�سفحة )44(.

ال�شكل )6(

       يمك��ن للمعلم تنظيم �سباق تتابع العدو والحواج��ز )فورميلا المنحنيات( على م�ستوى ال�سفوف 

الدرا�سية �سمن الأن�سطة الريا�سية في المدر�سة.

2ـ اأن�سطة �سباق التتابع المتنوع )الفورميلا( 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

  تحدي��د دائ��رة قطره��ا )5 �10( م، تو�س��ع في 
مركزه��ا )4( اأقم��اع على �س��كل مرب��ع، كما في 

ال�سكل )7(.
 تق�س��يم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

قطارات داخل الدائرة خلف الأقماع.
 تحديد رقم لكل طالب في القطار ح�سب ترتيب وقوفه.

  الج��ري ف��ي الم��كان، ومع ن��داء المعل��م باأحد 
الأرقام مثل رق��م )2( ، ينطلق الطلبة الذين يحملون 
الرق��م )2( من كل قط��ار بالجري وال��دوران حول 

الدائرة والعودة اإلى نف�ص مكان النطلاق.

 و�سع موانع على محيط الدائرة.
 تغيير الو�سع البتدائي للطلبة.

 نداء اأكثر من رقم.

ال�شكل )7(

ن�شاط )1(                 الم�شار الدائري 

)40( م

)175( م 

)10( م
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إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 تق�س��يم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 
محطات، كما في ال�سكل) 8(.

 المحط��ة )1(: قطار، الجري ثم الدحرجة على 
المرتبة والعودة ولم�ص الزميل. 

 المحطة )2(: قطاران متقابلان، الجري بين الأقماع.
المحط��ة )3(: قط��ار، يج��ري الطال��ب الأول ف��ي 
الم�سار)اأ( ثم الطالب الثاني في الم�سار)ب( ثم الطالب 
التالي في الم�سار)ج( والذي يليه في الم�سار )اأ( وهكذا.

المحطة )4(: �سف ، و�سع الطوق على الأر�ص والوثب داخله، ثم تمريره داخل الج�سم من الأ�سفل 
اإلى الأعلى،  ثم و�سعه على الأر�ص في الأمام وتكرار الأداء لم�سافة )5( م.

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

 تنويع الأدوات والموانع في كل محطة.

ال�شكل )8(

ن�شاط )2(              محطات الجري المتنوع

1

23

4

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

  تحديد خطين للبداية والنهاية بينهما )15�20(م 
م لم�سارات تو�سع بها علامات على الأر�ص  تُق�سَّ

بينها )2( م ، كما في ال�سكل )9(.
 تق�س��يم الطلبة اإل��ى مجموعات تقف على خط 
البداية في كل م�سار، تو�سع بجانب كل مجموعة 

اأداوت )حواجز، اأقماع، مراتب، اأطواق(.
 مع اإ�س��ارة الب��دء ينطلق الطال��ب الأول من كل 
قطار ويو�سع الحاجز على العلامة، ثم يعود ليكرر 
باق��ي الطلبة و�س��ع الأدوات عل��ى العلامات، ثم 
ينطلق الطالب التالي لتعدية الأدوات بالوثب فوق 
الحاجز والدحرجة على المرتبة والوثب بالقدمين 

داخل الأطواق والجري بين الأقماع.

 المجموعة الفائزة التي تنهي ال�سباق اأولً.

 زيادة عدد الأدوات.
 زيادة التكرار.

 زيادة الم�سافة البينية بين العلامات.

ال�شكل )9(

ن�شاط )3(             مناف�شات التتابع المتنوع

sport 41/66.indd   49 8/26/21   1:51 PM



الوحدة الثانية : ألعاب القوى للصغار
50

ن�شاط )4(                  ال�شباق الرئي�شي: �شباق التتابع المتنوع )الفورميلا(

 تق�سيم الطلبة اإلى فرق مت�ساوية، واأداء ال�سباق، كما هو مو�سح في ال�سفحة )45(.

ال�شكل )10(

      يمك��ن للمعل��م تنظي��م �سباق التتابع المتن��وع على م�ست��وى ال�سفوف الدرا�سية �سم��ن الأن�سطة 

الريا�سية في المدر�سة.

1�  ي�ساأل المعلم الطلبة: 

    اذكر م�سميات �سباقات الجري. وكيف يتم تحديد المجموعة الفائزة فيها؟ 

    ما القواعد القانونية التي تطبق في �سباق )تتابع العدو والحواجز / التتابع المتنوع(؟

2� تق�سيم ال�طلبة اإلى مج�م�وع�ات مت��ساوي�ة واأداء من�اف�سات في �سباق�ات الجري )تتابع العدو  

    والحواجز / التتابع المتنوع(.

الأنشطة التقويمية

sport 41/66.indd   50 8/26/21   1:51 PM



الوحدة الثانية : ألعاب القوى للصغار 
51

يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

تُع��د م�سابقات الوثب اإحدى الم�سابق��ات ال�سائقة التي تتطلب التواف��ق و�سبط الإيقاع الحركي  

لتحقي��ق اأطول م�سافة يثبها الطالب، بما ي�سهم في تعزي��ز الثقة بالنف�ص، وتطوير العديد من القدرات 

البدنية المتمثلة في القوة المميزة بال�شرعة والمرونة والر�ساقة والتوافق. 

اأقم��اع، �شري���ط قيا�ص، اأعلام، حل��ق التتابع، 

حواج��ز، اأط��واق، �سن��دوق مق�س��م، مقاع��د 

�سويدية، مراتب، �سلم الر�ساقة،كرات.

ال��وثب ال��ط�وي��ل ، ال��وثب ال�ث�لاثي، 

الق��تراب، الرتق��اء، الهب��وط، الخطوة، 

الحجلة، الوثبة.

ف بع�ص م�سابقات الوثب في األعاب القوى لل�سغار.
َّ
 يتعر

د القواعد القانونية لم�سابقات الوثب في األعاب القوى لل�سغار.  يحدِّ

ي بع�ص م�سابقات الوثب في األعاب القوى لل�سغار.  يوؤدِّ

ق القواعد القانونية لم�سابقات الوثب في األعاب القوى لل�سغار.
ِّ
  يطب

 ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء بع�ص م�سابقات الوثب في األعاب القوى لل�سغار.

الموضوع 
عدد الحصص: م�صابقات الوثبالثاني 

حـصــتــان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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اأولًا:             م�سابقة  الوثب الطويل مع دقة الاأداء

طريقة الأداء 

تُ��وؤدى م�سابق��ات الوثب باأنم��اط حركية مختلف��ة كالوثب للاأعل��ى والوثب للاأمام والوث��ب الثلاثي، 

و�سنتن��اول في ه��ذا المو�سوع نموذجين لم�سابقات الوث��ب، وهما: م�سابقة الوثب الطوي��ل مع دقة الأداء،  

وم�سابقة الوثب الثلاثي من القتراب الق�سير.

الحركة  م�سار  بتغيير  والر�ساقة  الاقتراب،  خطوات  �سبط  تتطلب  التي  الم�سابقات  من  تُعد    
للوثب لاأبعد م�سافة مع مراعاة النقاط الاآتية:

يمن��ح الطالب  محاولتين اأو ثلاث 
محاولت وت�سجل نتيجة اأف�سل 

      محاولة.

4� يفوز الطالب الذي ي�سجل اأكبر عدد من النقاط، وفي حالة تنظيم الم�سابقة لأكثر من فريق، تجمع  

 نقاط جميع اأفراد الفريق، ويفوز الفريق الحا�سل على نقاطٍ اأكثر.

ال�شكل )1(

1.5m 2.5m 3.5m1.5m 2.5m 3.5m1.5m 2.5m 3.5m1.5m 2.5m 3.5m

1� تح�دي�د م��سار القتراب بط�ول )10( م، ومن�طق�ة الرت�ق�اء 

  بعر�ص )50( �سم وثلاث مناطق للهبوط، كما في ال�سكل)1(.

2� يقترب الطالب بالجري في م�سار القتراب ويرتقي من المنطقة 

    المحددة والهبوط في اإحدى المناطق )اأ ( اأو )ب( اأو )ج(.

3� تُح�سب نقاط المحاولة بجمع نقاط مرحلتي الرتقاء والهبوط. 

اأ� ت�سجل نقاط الرتقاء ح�سب  دقة مو�سع قدم الرتقاء كالآتي: 

)الرتقاء من المنطقة المحددة: نقطتان، اإذا بَعُدت قدم الرتقاء )10( �سم من المنطقة المحددة: نقطة  

 واحدة، اإذا كانت بعيدة عن المنطقة المحددة: بدون نقاط(.

ل نقاط الهبوط ح�سب بُعد المنطقة كالآتي: )اأ: نقطة، ب:نقطتان، ج: ثلاث نقاط( وتُنح  ب � تُ�سجَّ

   نقطة اإ�سافية اإذا تم الهبوط بالقدمين معًا، وفي حالة الهبوط و�سط منطقتين تُنح نقاط المنطقة الأعلى.

)1.5( م )2.5( م )3.5( م

اأ ب ج
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ال�شكل )2(

1� تحديد م�سار القتراب بطول )5( م وخط الرتقاء ومنطقة الهبوط، كما في ال�سكل )2(.

2� يقترب الطالب بالجري في م�سار القتراب ويوؤدي الوثبة الثلاثية )الحجلة، الخطوة، الوثبة 

    والهبوط على القدمين(. 

3� تُقا�ص م�سافة الوثب من خط الرتقاء وحتى اأقرب اأثر لمكان 

     هبوط الج�سم.

4� يفوز الطالب الذي ي�سجل اأطول م�سافة، وفي حالة تنظيم الم�سابقة لأكثر من فريق، تجمع م�سافات 

     اأفراد الفريق، ويفوز الفريق الحا�سل على اأطول م�سافة.

تُعد من م�سابقات الوثب التي تتطلب التوافق فـي الاأداء بت�سل�سل ثلاث حركات هي )الحجلة، 
الخطوة، الوثبة( مع مراعاة النقاط الاآتية:

يمن��ح الطالب  محاولتين اأو ثلاث 
محاولت وت�سجل نتيجة اأف�سل 

       محاولة.

ثانيًا:             م�سابقة  الوثب الثلاثي من الاقتراب الق�سير

حجلةخطوةوثبة 
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 عر�ص نم�وذج لأداء الم�سابقة من خ�لال )المع�لم، الطل�بة،  

     ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(. 

 اأداء الأن�سطة التطبيقية لكل م�سابقة على النحو الآتي:

 �شرح مب�سط ل�طريق�ة اأداء الم�سابق�ة )ال�وثب الط�ويل مع دق�ة  الأداء اأو ال�وثب ال�ث�لاثي من 

     القتراب الق�سير(.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

يطبق المعل��م الخطوات التعليمية 
والأن�سطة التطبيقية لكل م�سابقة 

       ب�سورة م�ستقلة.

1ـ اأن�سطة م�سابقة الوثب الطويل مع دقة الاأداء

ن�شاط )1(              الوثب مع الزملاء 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 �ساح��ة لع��ب، تو�سع فيه��ا اأقماع  
�سغيرة ملونة ، كل قمعين بينهما م�سافة 
محددة كالآتي: الأحم��ر:)50( �سم ، 
الأزرق :)1( م ، الأ�سفر : )1.5( م، 
مع تحديد خ��ط لتجاه الوثب، كما في 

ال�سكل)3(.
 يجري الطلبة داخل الم�ستطيل، واأداء 
الوث��ب بق��دم واحدة ف��وق القمعين ، 

وي�ستمر الأداء بتبديل مكان الوثب.

  زيادة الم�سافة بين القمعين.

 تحديد قدم واحدة للارتقاء.
 تغيير طريقة تعدية القمعين )الحجل، الوثب بالقدمين(. 
 تحديد نقاط للاأقماع وفق الألوان )اأحمر: 1 اأزرق:2 اأ�سفر:3(. 

ال�شكل )3(

نقاط مهمة

 تحقيق ا�ستراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �سحيحة، و�شرعة الأداء.

 تعزيز القيم ومهارات الم�ستقبل مثل: التعاون، والنظام، والعمل الجماعي، والتقييم، وتحمل الم�سوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

عند تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:
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ن�شاط )2(             محطات الوثب الطويل

ن�شاط )3(               مناف�شات تتابع الوثب الطويل

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 
محطات، كما في ال�سكل )4(.

 المحطة )1(: قط��ار، الوثب فوق الحاجز مع 
و�سع الكرة داخل الطوق.

 المحط��ة )2(: قط��ار، الج��ري والوثب فوق 
الحاجز والهبوط على المرتبة، ثم الدحرجة.

 المحط��ة )3(:�سف،الج��ري داخل الأطواق 
والوث��ب من داخل الطوق الأخير اإلى الخط الذي 

يَبْعُد )1�2( م. 
 المحط��ة )4(: الج��ري والرتقاء بين الخطين 

والوثب والهبوط على المرتبة وتكرار الأداء. 

 تحديد م�سارات وخط للبداية .
 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 

قطارات، كما في ال�سكل )5(.
 ينطل��ق الطالب الأول بالقتراب خطوتين، ثم الوثب 
الطوي��ل للاأمام والهب��وط، ثم يتقدم الطال��ب التالي  اإلى 
مكان هبوط الطالب الأول ويوؤدي خطوتين، ثم الوثب  

وهكذا يكرر الأداء حتى انتهاء جميع طلبة القطار.
 المجموعة الفائزة التي ت�سجل اأطول م�سافة.

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

 تنويع الأدوات والموانع في كل محطة.

 زيادة عدد خطوات القتراب.

ال�شكل )4(

ال�شكل )5(

14

23
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ال�شكل )6(

ن�شاط )4(                الم�شابقة الرئي�شية: الوثب الطويل مع دقة الأداء

 تق�سيم الطلبة اإلى فرق مت�ساوية، واأداء الم�سابقة كما هو مو�سح في ال�سفحة )52(.

      يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة الوثب الطويل مع دقة الأداء على م�ستوى ال�سفوف الدرا�سية �سمن 

الأن�سطة الريا�سية في المدر�سة.

ن�شاط )1(          الوثب في الم�شار المتنوع

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

م اإلى    تحديد خطين بينهما م�سافة )10�15(م، تُق�سَّ
م�سارات، تر�سم عليها خطوط بينها )50( �سم وتو�سع 

فيها اأقماع ثم علامات ، كما في ال�سكل) 7 (.
 تق�سي��م الطلبة اإلى مجموعات تقف في قطارات على 

خط البداية. 
 ينطل��ق الطال��ب الأول م��ن كل قط��ار بالجري، ثم 
الحج��ل بالق��دم اليمن��ى ف��وق الخطوط والج��ري بين 
الأقم��اع، ثم الحجل بالقدم الي���رى فوق العلامات، 

ثم يكرر الطلبة نف�ص الأداء.
 زيادة طول الم�سار.

 تغيير الموانع في الم�سار.

ال�شكل )7(

2ـ اأن�سطة م�سابقة الوثب الثلاثي من الاقتراب الق�سير

1.5m 2.5m 3.5m1.5m 2.5m 3.5m1.5m 2.5m 3.5m1.5m 2.5m 3.5m
)1.5( م )2.5( م )3.5( م

اأ ب ج
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 زيادة طول الم�سار.
 تغيير الموانع في الم�سار.

ن�شاط )3(       مناف�شات الوثب الثلاثي

ن�شاط )2(             محطات الوثب الثلاثي

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 تحديد م�سارات منحنية يُر�سم عليها خطوط وتو�سع بها 
اأطواق وحواجز منخف�سة ومرتبة، كما في ال�سكل ) 9 (.
 تق�سي��م الطلبة اإلى مجموعات تقف في قطارات اأمام 

كل م�سار عند خط البداية.
 ي��وؤدي الطال��ب الأول م��ن كل قط��ار الحجل بين 
الخط��وط، ث��م الخط��و داخ��ل الأط��واق، ث��م الوثب 
بالقدمين ف��وق الحاجزين، ثم الوثب عل��ى المرتبة، ثم 

الجري اإلى نهاية الم�سار.
 يح�سل الطال��ب الأ�رع والموؤدي بطريقة �سحيحة 

على نقطة في كل محاولة.

 المجموعة الفائزة التي ت�سجل اأكبر 
    عدد من النقاط.

 تق�سي��م الطلب��ة اإلى مجموع��ات مت�ساوي��ة تقف في 
محطات، كما في ال�سكل )8(.

 المحطة )1(: �سف، الحج��ل اإلى منت�سف الم�سافة،  
ثم اأداء خطوات وا�سعة اإلى خط النهاية.

 المحط��ة )2(: قط��ار، الوث��ب ب�سب��ط خط��وات 
الرجل��ين )يمين، يمين ثم ي�سار، ي�س��ار( ثم حمل الكرة 

والعودة لو�سعها في الطوق.
 المحطة )3(: قطار ،الحجل والخطو داخل المربعات 

بت�سل�سل )يمين، يمين ثم ي�سار( ويكرر الأداء.
 المحط��ة )4(: الجري داخل �سل��م الر�ساقة، ثم اأداء 

حجلة، خطوة، وثبة خارج ال�سلم.

 زيادة طول الم�سار.
 تغيير الموانع وزيادة عددها. 

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

 تنويع الأدوات والموانع في كل محطة.

ال�شكل )9(

ال�شكل )8(

1

23

4

sport 41/66.indd   57 8/26/21   1:51 PM



الوحدة الثانية : ألعاب القوى للصغار
58

ال�شكل )10(

ن�شاط )4(             الم�شابقة الرئي�شية: الوثب الثلاثي من القتراب الق�شير

 تق�سيم الطلبة اإلى فرق مت�ساوية، واأداء الم�سابقة كما هو مو�سح في ال�سفحة )53(.

      يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة الوثب الثلاثي من القتراب الق�سير على م�ستوى ال�سفوف الدرا�سية 

�سمن الأن�سطة الريا�سية في المدر�سة.

1� ي�ساأل المعلم الطلبة:

   اذكر م�سميات م�سابقات الوثب. وكيف يتم تحديد الفريق الفائز فيها؟

ق في م�سابقة )الوثب الطويل مع دقة الأداء / الوثب الثلاثي من 
َّ
   ما القواعد القانونية التي تُطب

        القتراب الق�سير(؟

2� تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية، واأداء مناف�سات في م�سابقات )الوثب الطوي�ل مع دق�ة 

    الأداء / الوثب الثلاثي من القتراب الق�سير(.

الأنشطة التقويمية

sport 41/66.indd   58 8/26/21   1:51 PM



الوحدة الثانية : ألعاب القوى للصغار 
59

يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

تُعد م�س��ابقات الرمي من الم�س��ابقات التي تت�س��م بتحدي قدرات الطالب في رمي الأداة لأبعد 

م�س��افة، بما يمهد لتعليم م�سابقات الرمي في األعاب القوى الر�سمية، عبر اأداء المهارات ب�سكل مب�سط 

وباأدوات اأخف وزنًا واأ�س��هل ا�ستخدامًا،ويتطلب اأداوؤها توافر عنا�شر اللياقة البدنية كالقوة الع�سلية 

والمرونة والر�ساقة والتوافق. 

اأقماع، �شريط قيا�ص، اأعلام، حواجز، اأطواق، 

اأقرا���ص  رم��اح بلا�س��تيكية، مقع��د �س��ويدي، 

مطاطية، كرات طبية.

رمي الرمح،ق��ذف القر�ص،القتراب، 

خط الرمي، مقطع الرمي ، الدوران.

ف بع�ص م�سابقات الرمي في األعاب القوى لل�سغار.
َّ
 يتعر

د القواعد القانونية لم�سابقات الرمي في األعاب القوى لل�سغار.  يحدِّ

ي بع�ص م�سابقات الرمي في األعاب القوى لل�سغار.  يوؤدِّ

ق القواعد القانونية لم�سابقات الرمي في األعاب القوى لل�سغار.
ِّ
 يُطب

 ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء م�سابقات الرمي في األعاب القوى لل�سغار.

الموضوع 
عدد الحصص: م�صابقات الرميالثالث 

حـصــتــان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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اأولًا:                م�سابقة رمي الرمح البلا�ستيكي

طريقة الأداء 

تُوؤدى م�س��ابقات الرمي ب��اأدوات متنوعة كالرمح والقر���ص والكرة الطبية وغيرها، و�س��نتناول في هذا 

المو�سوع نموذجين لم�سابقات الرمي هما: م�سابقة رمي الرمح البلا�ستيكي، وم�سابقة قذف القر�ص المطاطي.

1� تحديد منطقة القتراب بطول)5( م وعر�ص)3( م، وخط الرمي بطول )10( م ومقطع للرمي، 

     كما في ال�سكل)1(.

2� يقترب الطالب مم�سكًا بالرمح البلا�ستيكي في منطقة القتراب، ثم يرمي الرمح لأبعد م�سافة.

3� تح�سب م�سافة الرمي من خط الرمي اإلى اأقرب اأثر لمكان �سقوط 

     الرمح داخل مقطع الرمي.

4� في حالة �سقوط الرمح بعد م�سافة )30( م، يُمنح الطالب م�سافة 

     )10( م اإ�سافية.

5� يفوز الطالب الذي يحقق اأطول م�سافة، وفي حالة تنظيم الم�سابقة لأكثر من فريق تُجمع الم�سافات 

    التي حققها جميع اأفراد الفريق، ويفوز الفريق الذي ي�سجل اأطول م�سافة.

مراعاة  مع  الرامية،  والذراع  الرجلين  حركات  بين  التوافق  تتطلب  التي  الم�سابقات  من  تُعد 
النقاط الاآتية:

يمنح الطالب  محاولتين اأو ثلاث 
مح��اولت وت�سج��ل اأف���سل 

       نتيجة.

ال�شكل )1(

5m

10m 20m 30m

5m

10m 20m 30m

5m

10m 20m 30m

5m

10m 20m 30m

5m

10m 20m 30m

3m

)10( م )10( م

)5( م

)3( م )20( م )30( م

رم�ح ب�لا�س�ت��ي�ك�ي   

بوزن )300( جرام.

يم�ك�ن ت�ن�فيذ الم�س�ابقة 

اأخ��رى  اأدوات  با�س��تخدام 

مثل ) كرات �س��غيرة اأوكرة 

طبية( بما يتنا�سب مع قدرات 

الطل�بة وبيئة المدر�س�ة.
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ال�شكل )2(

ثانيًا:                م�سابقة قذف القر�ص المطاطي

1� تحديد منطقة القتراب بطول )5( م وعر�ص )3( م، وخط بطول)10( م ومقطع للرمي، كما في ال�سكل) 2(.

2�  يقترب الطالب مم�سكًا بالقر�ص المطاطي في منطقة القتراب، ثم يرمي القر�ص لأبعد م�سافة.

3�  تح�سب الم�سافة من خط الرمي اإلى اأقرب اأثر لمكان �سقوط القر�ص

     داخل مقطع الرمي.

4�  في حالة �سقوط القر�ص بعد م�سافة )30( م ، يُمنح الطالب م�سافة 

     )10( م اإ�سافية.

5�  يفوز الطالب الذي يحقق اأطول م�سافة، وفي حالة تنظيم الم�سابقة لأكثر من فريق تجمع الم�سافات 

     التي حققها جميع اأفراد الفريق، ويفوز الفريق الذي ي�سجل اأطول م�سافة.

تُعد من م�سابقات الرمي التي تتطلب التمهيد الفعّال للرمي لاأبعد م�سافة، و�سبط زاوية الرمي 
والتوقيت المنا�سب لترك القر�ص مع مراعاة النقاط الاآتية:

يمنح الطال��ب م��ن محاولتين اإلى 
ثلاث محاولت وت�سجل اأف�سل 

       نتيجة.

3m

10m 20m 30m

5m

10m 20m 30m

3m

ق���ر�ص م��ط�اطي   

بوزن )300( جرام.

يم�ك�ن ت�ن�فيذ الم�س�ابقة 

اأخ��رى  اأدوات  با�س��تخدام 

مثل ) كرات �س��غيرة اأوكرة 

طبية( بما يتنا�سب مع قدرات 

الطل�بة وبيئة المدر�س�ة.

5m

10m 20m 30m

5m

10m 20m 30m

)10( م )20( م )30( م

5m

10m 20m 30m
5m

10m 20m 30m

3m

)5( م

)3( م)10( م
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1ـ اأن�سطة م�سابقة رمي الرمح البلا�ستيكي

ن�شاط )1(                الرمي من القتراب المتدرج

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 تحديد خط للبداية وخط للرمي على بُعد)7(م، 
وو�س��ع علامات على بُع��د )1( م، ) 3( م ،)5( م 

من خط الرمي، كما في ال�سكل )3(.
 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات تقف في قطارات  

على خط البداية، كرة �سغيرة لدى الطلبة.
 يتقدم الطالب الأول من كل مجموعة لرمي الكرة 
من الثبات عند خط الرمي ، ثم الرمي بالقتراب من 

م�سافة )1( م، ثم من)3( م، ثم من )5( م.

 توجيه الكرة نحو مناطق محددة.
 تغيير بُعد علامات القتراب.

 الرمي بالرمح البلا�ستيكي اأو اأدوات متنوعة.

ال�شكل )3(

 عر�ص نموذج لأداء الم�سابقة من خ�لال )الم�ع�لم، ال�ط�لب�ة،  

     ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(. 

 اأداء الأن�سطة التطبيقية لكل م�سابقة على النحو الآتي:

 �شرح مب�سط لطريقة اأداء الم�سابقة )رمي الرمح البلا�ستيكي اأو قذف القر�ص المطاطي(.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

يطبق المعل��م الخطوات التعليمية 
والأن�سطة التطبيقية لكل م�سابقة 

      ب�سورة م�ستقلة.

نقاط مهمة

 تحقيق ا�ستراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �سحيحة، و�شرعة الأداء.

 تعزيز القيم ومهارات الم�ستقبل مثل: التعاون، والنظام، والعمل الجماعي، والتقييم، وتحمل الم�سوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

عند تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:
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ن�شاط )3(            مناف�شات رمي الرمح البلا�شتيكي 

ن�شاط )2(           محطات رمي الرمح البلا�شتيكي

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�سافة )30( م.
 تحدي��د ثلاث مناطق؛ تَبْعُد المنطقة الأولى  )15( م 
م��ن خط الرمي والثانية )20( م ،والثالثة )25( م، 

كما في ال�سكل )5(.
 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في قطارات.
 يرمي الطال��ب الأول من كل قطار الرمح لأبعد 
م�ساف��ة ممكن��ة، وفي حال��ة �سقوطه ف��ي المنطقة 
الأول��ى يُمن��ح الطال��ب )10( نقاط، وف��ي الثانية 

)20( نقطة وفي الثالثة )30( نقطة.

 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 
محطات، كما في ال�سكل )4(.

المحطة )1(: قطار،اإ�سابة الأقماع المو�سوعة 
على المقعد ال�سويدي بالكرة.

المحطة )2(: �سف، رمي الكرة داخل الأطواق.
المحط��ة )3(: قطار، رمي الرم��ح لأبعد م�سافة 

من فوق الحاجز. 
المحط��ة )4(: قط��ار، جلو���ص عل��ى المقع��د 

ال�سويدي، رمي الكرة لأبعد م�سافة.

تغيير الو�سع البتدائي لوقوف الطلبة.
تغيير اأبعاد المناطق.

المجموعة الفائزة التي تجمع نقاطًا اأكثر.

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

 تنويع الأدوات والموانع في كل محطة.

ال�شكل )5(

ال�شكل )4(

1

23

123

4
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2ـ اأن�سطة م�سابقة قذف القر�ص المطاطي

ن�شاط )1(             خطوات قذف القر�ص والدوران

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 تحدي��د خ��ط للبداية، وتق�سي��م الطلبة اإلى 
مجموع��ات تقف في قط��ارات على الخط، 

كما في ال�سكل )7(.
 يقوم الطالب الأول من كل قطار بالقتراب 
باأداء الخط��وات الآتية )ي�سار، يمين، دوران، 
ي�س��ار( وم��ن ثم رمي الك��رة للاأم��ام بطريقة 

قذف القر�ص.
 الرمي لمناطق محددة. زيادة م�سافة القتراب.
 تغيير اأدوات الرمي.  الأداء باإيقاع جماعي.

ال�شكل )7(

ال�شكل )6(

ن�شاط )4(               الم�شابقة الرئي�شية: رمي الرمح البلا�شتيكي

 تق�سيم الطلبة اإلى فرق مت�ساوية، واأداء الم�سابقة كما هو مو�سح في ال�سفحة )60(.

      يمكن للمعلم تنظيم م�س��ابقة رمي الرمح البلا�س��تيكي على م�س��توى ال�س��فوف الدرا�سية �سمن 

الأن�سطة الريا�سية في المدر�سة.
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ن�شاط )3(              مناف�شات قذف القر�ص

ن�شاط )2(               محطات قذف القر�ص

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�س��افة )10�15( م، 
م اإلى م�سارات. تُق�سَّ

 تحدي��د خط للرمي واأربع دوائر )اأ،ب،ج،د( قطرها )2(م 
على  بُعد )5(م من خط الرمي، كما في ال�سكل )9(.

 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في قطارات.
 يب��داأ الطال��ب الأول م��ن كل قطار بق��ذف القر�ص 

باتجاه الدوائر ، ثم يكرر الطالب التالي نف�ص الأداء.
 ف��ي حالة نجاح الطالب ف��ي اإ�سقاط القر�ص داخل الدوائر ، 

تحت�سب النقاط كالآتي :)اأ:1،ب:2،ج: 3 ،د:4(.

 تق�سي��م الطلبة اإلى مجموع��ات مت�ساوية تقف 
في محطات، كما في ال�سكل )8(.

المحط��ة )1(: �س��ف، الظهر مواج��ه لمقطع 
الرمي، رمي كرة طبية )1( كجم باليدين بالدوران 

ربع دورة.
المحطة )2(: قطار، دحرجة القر�ص المطاطي 

اأو كرة طبية تحت الحواجز.
المحطة )3(: قطار، رمي الأطواق نحو الأقماع.

المحط��ة )4(: �سفان متقاب��لان )ثنائيات( بينهما 
)5( م، تبادل رمي الكرة بطريقة قذف القر�ص.

 تغيير الذراع الرامية.
 تغيير الو�سع البتدائي لوقوف الطلبة.

تغيير بُعد الدوائر وم�ساحتها.

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

 تنويع الأدوات والموانع في كل محطة.

ال�شكل )9(

ال�شكل )8(

1

23

4

دجباأ
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1� ي�ساأل المعلم الطلبة:

    اذكر م�سميات م�سابقات الرمي. وكيف يتم تحديد الفريق الفائز؟

    ما القواعد القانونية التي تطبق في م�سابقة )رمي الرمح البلا�ستيكي / قذف القر�ص المطاطي(؟

2� تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية، واأداء مناف�سات في م�سابقة )رمي الرمح البلا�ستيكي / 

     قذف القر�ص المطاطي(.

الأنشطة التقويمية

ن�شاط )4(                  الم�شابقة الرئي�شية: قذف القر�ص المطاطي

 تق�سيم الطلبة اإلى فرق مت�ساوية، واأداء الم�سابقة كما هو مو�سح في ال�سفحة )61(.

ال�شكل )10(

      يمكن للمعلم تنظيم م�س��ابقة قذف القر�ص على م�س��توى ال�س��فوف الدرا�س��ية �س��من الأن�سطة 

الريا�سية في المدر�سة.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذه الوحدة أن:

ف فيها الطلبة  تُعدُّ الألعاب الحركية من الأن�س��طة الريا�س��ية الأ�سا�سية في برامج الريا�سة المدر�سية، التي يوظِّ

قدراتهم الحركية والبدنية في اأداء المهارات الأ�سا�س��ية المتنوعة، وتت�س��م الألعاب بمواقفها التي ت�س��هم في تعزيز 

ال�س��مات النف�س��ية كالجراأة والثقة بالنف�س والعمل الجماعي والتناف�س مع اللتزام بالقواعد القانونية لكل لعبة، 

وتوافر متطلبات كل لعبة من عنا�صر اللياقة البدنية التي تتنا�سب مع مهاراتها وخ�سائ�سها. 

وتت�سم��ن ه��ذه الوحدة مو�سوعات الألع��اب مثل لعبة كرة القدم الت��ي تتمتع ب�سعبية كب��رة، ولعبة كرة ال�سلة 

لت فيها بع�س القواعد القانونية للعبة الر�سمية بما يتنا�سب مع خ�سائ�س المرحلة العمرية وذلك تمهيدا  لل�سغار التي عُدِّ

لممار�ستها في ال�سفوف اللاحقة، كما تت�سمن لعبة الري�سة الطائرة باعتبارها لعبة ترويحية تناف�سية يمكن ممار�ستها في 

المنزل اأو المدر�سة، بالإ�سافة اإلى الألعاب ال�سعبية المتوارثة عبر الأجيال والتي ترتبط ببيئة الطلبة ومجالت حياتهم. 

لعبة كرة القدم.                           لعبة كرة ال�سلة لل�سغار.

لعبة الري�سة الطائرة.                    الألعاب ال�سعبية.

ف بع�س مهارات الألعاب الحركية. 
َّ
 يتعر

ف بع�س القواعد القانونية للاألعاب الحركية.
َّ
 يتعر

ي بع�س المهارات الأ�سا�سية للاألعاب الحركية.  يوؤدِّ

ق بع�س القواعد القانونية لبع�س الألعاب الحركية.
ِّ
 يطب

ف بع�س المهارات اأثناء مباريات الألعاب الحركية.  يوظِّ

 ي�ستمتع بم�ساركة زملائه ممار�سة الألعاب الحركية.

 يكت�سب بع�س القيم التربوية من خلال م�ساركته لزملائه

    ممار�سة بع�س الألعاب الحركية.

كرات قدم.      بالونات.

 كرات �سلة.     �سريط ل�سق.

م�سارب ري�سة. م�سارب خ�سبية.

ري�س طائرة.                 

 اأقماع.

 اأطواق. 

�سلال اأهداف. 

حبال.

مقاعد �سويدية.

قوائم.       

الأدوات والوسائل التعليمية   مخرجات التعلم للوحدة الثالثة

محتويات الوحدة

المقدمة
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

لة لدى الطلاب؛ ل�سهولة ممار�ستها وتنوع مهاراتها  تُعدُّ لعبة  كرة القدم من اأكثر الألعاب المحببة والمف�سَّ

التي تُوؤدى بالقدم واأجزاء اأخرى من الج�سم وفقًا للمهام المتعلقة بمراكز اللعب المختلفة، وتتميز  لعبة كرة 

الق��دم عن باقي الألعاب بكبر �ساحة  ملعبها وب�ساط��ة متطلباتها من الأدوات والتجهيزات، كما تت�سمن 

مناف�ساتها الكثر من مواقف اللعب  التي تتطلب اتخاذ القرار ال�سليم والت�صرف المهاري المنا�سب .

 التمرير، ال�ستلام، باطن القدم، الوجه  كرات قدم، اأقماع، قوائم، مقاعد �سويدية.

 الخارجي للقدم، الوجه الداخلي للقدم.

ف ن�ساأة لعبة كرة القدم وبع�س مهاراتها. 
َّ
 يتعر

ف بع�س القواعد القانونية للعبة كرة القدم.
َّ
يتعر

ي بع�س المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة القدم.  يوؤدِّ

ق بع�س القواعد القانونية للعبة كرة القدم.
ِّ
يطب

ف بع�س المهارات الأ�سا�سية اأثناء مباراة كرة القدم. يوظِّ

ي�ستمتع بم�ساركة زملائه ممار�سة لعبة كرة القدم. 

الموضوع 
عدد الحصص: لعبة كرة القدم )للذكور( الأول

4 ــ 8 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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  ن�ش�أة لعبة كرة القدم:

لعبة كرة القدم في �شلطنة عُم�ن:

ت بعدة 
َّ
ن�س��اأت لعب��ة كرة الق��دم في اإنجلترا، ثم انت���صرت في باقي ق��ارات ودول العالم، بع��د اأن مر

وْلي لكرة القدم )الفيفا( عام 1904م،  رت فيها الأ�س�س وقواعد اللعب، وتاأ�س�س التحاد الدَّ مراحل طُوِّ

ا في دورات الألعاب الأولمبية ع��ام 1908م في اإنجلترا )لندن(، وي�صرف التحاد على 
ًّ
واعتُمِ��دَتْ ر�سمي

العديد من الم�سابقات اأهمها بطولة كاأ�س العالم.

ح دخولها بوا�سطة  ب��داأت ممار�سة كرة الق��دم في �سلطنة عُمان منذ مطلع القرن الما�سي، حي��ث يُرجَّ

�س اأول اتحاد عماني لكرة القدم في عام 1978م،  �سِّ
الحامي��ات الع�سكرية للاإنجلي��ز في منطقة الخليج، واأُ

وان�س��م اإلى ع�سوي��ة التحاد الدولي في العام نف�سه، ومن اأهم البط��ولت والم�سابقات التي ي�صرف عليها 

التح��اد هي م�سابق��ة كاأ�س جلالة ال�سلطان المعظ��م ودوري عام ال�سلطنة، وقد حق��ق المنتخب الوطني 

الأول لك��رة الق��دم العديد من الإنجازات مث��ل تتويجه بلقب دورتي كاأ�س الخلي��ج العربي التا�سعة ع�صر 

والثالثة والع�صرون بالإ�سافة على ح�سوله على المركز الثاني في الدورتين ال�سابعة ع�صر والثامنة ع�صر.

ويُعدُّ اللاعب علي الحب�سي من اأبرز اللاعبين 

العمانيين الذين برعوا في مركز حار�س المرمى، 

�س م�سرته على النحو الآتي: ونلخِّ

 ب��داأ م�سواره باللعب في الأندية العمانية 

بنادي الم�سيبي، ثم نادي الن�صر.

 احترف اللع��ب في الدوري النرويجي،  

والدوري الإنجليزي، والدوري ال�سعودي.

  حقق العديد من الإنجازات الريا�سية منها م�ساهمته في تتويج المنتخب العُماني لأول مرة ببطولة 

كاأ���س الخليج العربي ع��ام 2009م، وح�سوله )4( مرات متتالية على جائ��زة اأف�سل حار�س مرمى في 

دورات كاأ�س الخليج، كما يُعدُّ اأول لعب عربي يتوج ببطولة كاأ�س التحاد الإنجليزي. 
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ال�شكل )1(

طريقة اللعب وبع�ض القواعد الق�نونية للعبة كرة القدم:

  تُلعب مباراة كرة القدم بوا�سطة فريقين، ويتكون كل 

ا، حي�ث يح�اول كل فريق اإدخال 
ً
     فري�ق من )11( لعب

     ال�كرة واإحراز ه�دف في مرمى الف�ريق ال�من�اف�س.

 تُلعَب المباراة في �سوطين، مدة كل �سوط )45( دقيقة، 

    ويف�وز الفريق ال�ذي يتمكن من ت�سجي�ل اأك�بر ع�دد من 

    الأهداف في مرمى الف�ريق المناف�س خ�لال زمن الم�باراة.

ق فيها العديد من قواعد اللعب مثل:
َّ
 تُطب

ـ ل ي�سمح للاعبين بلم�س الكرة باليد اأو الذراع با�ستثناء 

    حار�س المرمى.

ـ ل ي�سمح لحار�س المرمى لم�س الكرة باليد اأوالذراع خارج 

    منطقة الجزاء.

ـ تُعَدُّ الكرة خارج اللعب عندما تجتاز بكاملها خط المرمى 

     اأو الخط الجانبي )التما�س( ، وت�ستاأنف باإعادتها اإما بركلة 

     مرمى اأو ركلة ركنية اأو رمية تما�س )جانبية(. 

 ـ يتم احت�ساب الهدف عند تجاوز الكرة بكاملها لخط المرمى بين قائمي المرمى وتحت العار�سة.

الكرة: ت�ستخدم كرة بمقا�س )5(، محيطها بين )68 � 70( �سم، ووزنها بين )410 � 450( جرام.

وْلية باأبعاد تتراوح بين )100� 110( م لطول خط   الملعب: تمار�س لعبة كرة القدم في المباريات الدَّ

    التما�س، وبين )64 � 75( م لطول خط المرمى.  

يمك��ن تعدي��ل بع���ض القواعد 
وفقًا لقدرات الطلاب في هذه 

المرحلة العمرية مثل:
� تقلي�ض عدد اللاعبين  اإلى )7( 

اأو )9( لاعبين لكل فريق. 
� تقلي�ض م�ساحة اللعب.

� ا�ستخدام كرة مقا�ض )4(.
�  تقلي���ض الم�س��افة ب��ين قائمي 
المرم��ى وارتفاع العار�س��ة من 

الاأر�ض.
� تقليل مدة �سوطي المباراة.

� زيادة عدد اللاعبين الم�ستبدلين 
مع اإمكاني��ة اإعادة اإ�شراكهم في 

اللعب.

منطقة الجزاءالخط الجانبي

خط المرمى
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ال�شكل )2(

يتطل��ب ممار�سة لعبة كرة القدم مجموعة من المهارات الأ�سا�سي��ة مثل: الجري بالكرة، والمحاورة، 

ومه��ارات ال�سيط��رة على الك��رة، والتمرير والت�سويب وغره��ا من المه��ارات، و�سنتناول في هذا 

المو�سوع المهارات الآتية: 

النق�ط  مراع�ة  مع  القدم،  بب�طن  الكرة  بركل  وتُوؤدى  والمتو�شطة،  الق�شيرة  للتمريرات  تُ�شتخدَم 
حة في ال�شكل )2(: الآتية المو�شَّ

         المه�رات الأ�ش��شية للعبة كرة القدم وطريقة اأدائه� 

2� مرجحة الرجل الراكلة للخلف، ثم للاأمام مع لف القدم للخارج.

1� و�سع قدم الارتكاز بجانب الكرة. 

3� ركل الكرة بباطن القدم، مع امتداد القدم للمتابعة.

اأولً:                التمرير )ركل الكرة بب�طن القدم(

كمــ� يمكن للمعلم تو�شيح اأجــزاء القدم)الوجه الداخلــي ، الوجه الخـ�رجي، بـ�طــن الـقـدم( الـتي  
ت�شتخدم في المه�رات الأ�ش��شية.   

الــوجـه 
الخ�رجي

الــوجـه 
الداخلي

ب�طن
القدم
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ث�نيً�:         الجري ب�لكرة

ال�شكل )3(

ت�شتخدم للتقدم ب�لكرة في الم�ش�ح�ت الخ�لية اأو لجتي�ز المن�ف�ض 
الكرة  بدفع  وتُوؤدى  الت�شويب،  اأو  للتمرير  فر�ض  تتوفر  ل  عندم� 
للأم�م لم�ش�فة خطوة مع اأخذ خطوة ب�لقدم الأخرى بج�نب الكرة، 

حة في ال�شكل )3( : مع مراع�ة النق�ط الفنية الآتية المو�شَّ

2� النظر للاأمام لروؤية الملعب ونحو الكرة لحظة دفعها. 

3� المحافظة على الكرة بقربها من القدم.

زيادة 1� دفع الكرة  بوجه القدم )الخارجي ( برفق في اتجاه الحركة. الت��درج في  مراع��اة 
ال�شرعة وات�س��اع الخطوات 
اأثناء الجري وفقًا لل�م��ساف�ة 

ال���ت�ي يقطعها اللاعب.

 يمك��ن اإيق��اف الك��رة بو�س��ع 
الق��دم اأعلاه��ا ثم التح��رك بها 

مرة اأخرى.

ت�عد من اأكثر المهارات ا�ستخدامًا 
في مراكز اللعب، ويمكن اأداوؤها 
ب���وج��ه ال��ق��دم الاأم��ام��ي اأو 

      الداخلي اأو الخارجي.
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تمريرات  من  المتدحرجة  الكرات  ل�شتقب�ل  المه�رة  هذه  ت�شتخدم 
الزملء اأو من خلل قطع تمريرات الفريق المن�ف�ض، وتُوؤدى ب��شتلم 
الكرة بب�طن القدم اأو ب�أ�شفل القدم، مع مراع�ة النق�ط الفنية الآتية 

حة في ال�شكل )4(: المو�شَّ

ث�لثً�:                ال�شيطرة على الكرة )ا�شتلم الكرات الأر�شية(

 اأ ـ ا�شتلم الكرة بب�طن القدم:

ب ـ ا�شتلم الكرة ب�أ�شفل القدم

تتاأث��ر طريقة ا�س��تلام الكرة 
باتجاه الكرة و�شرعتها 

     ووجود مكان المناف�ض.

1� ميل الجذع للخلف قليلا وتحريك الذراعين 
لحفظ توازن الج�سم والنظر نحو الكرة.

1� ميل الج��ذع للاأم��ام قليلًا وتحري��ك الذراعين 
لحفظ توازن الج�سم والنظر نحو الكرة.

2� تقديم الرجل الم�ستلمة، ولف القدم للخارج.

3� لم���ض الك��رة بباطن القدم، مع �س��حب الرجل 
للخلف لامت�سا�ض قوة الكرة و�شرعتها لاإيقافها.

2� تق��ديم الرجل الم�س��تلمة، بحيث ي�س��ر م�س��ط 
القدم للاأعلى.

3� لم�ض الكرة باأ�س��فل القدم، مع �سحب الرجل 
للخلف لامت�سا�ض قوة الكرة و�شرعتها لاإيقافها.

ال�شكل )4(

ال�شكل )5(
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ت�ستخدم تمرينات الإح�سا�س بالكرة بهدف تطوير قدرات الطالب في التعامل مع الكرة من حيث 

وزن وحج��م الك��رة والقوة المطلوبة لل�س��يطرة والتحكم به��ا، ويمكن تنفيذها في اأج��زاء مختلفة من 

الدر�س، و�سنتطرق اإلى بع�س الأمثلة  المو�سحة في الأ�سكال الآتية:

 تمرين�ت تمهيدية لتنمية الإح�ش��ض ب�لكرة في لعبة كرة القدم

ال�شكل )6(

ال�شكل )9(

ال�شكل )7(

ال�شكل )10(

ال�شكل )8(

ال�شكل )11(

 رف��ع الكرة م��ن الاأر�ض بوجه  
القدم وم�سكها باليدين.

الوثب مع رفع الكرة بالقدمين 
وم�سكها باليدين.

�سحب الكرة باأ�سفل القدم للخلف، 
ثم دفعها بوجه القدم للاأمام.

لم���ض الك��رة باأ�س��فل الق��دم 
ث��م  الثب��ات،  م��ن  بالتب��ادل 

الحركة.

�س��حب الك��رة بق��دم واحدة 
باأ�س��فل الق��دم للجان��ب م��ن 

الم�سي، ثم الجري.

دحرج��ة الك��رة ب��ين القدمين 
م��ن  الق��دم  بباط��ن  بالتب��ادل 

الثبات، ثم الحركة .
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ط عن لعبة كرة القدم، وبع�س قواعدها القانونية.
َّ

 �سرح مب�س

 �سرح مب�سط للمهارات وطرق اأدائها )الجري بالكرة ، التمرير، ال�سيطرة على الكرة(.

 عر�س نموذج للمهارة من خلال  )المعلم، الطلاب، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي( .

 اأداء تمرينات تنمية الإح�سا�س بالكرة كتمهيد لتعليم المهارات الأ�سا�سية.

 بالكرة.
َّ
 التدرج في اأداء المهارات ب�سكلها الأ�سا�سي بدون كرة، ومن ثَم

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

       يت��م تدري���س المهارات الأ�سا�سية في ح�ستين اأو اأكثر، ثم تنفيذ مناف�سات في لعبة كرة القدم وفقًا 

لم�ستويات الطلاب وقدراتهم المهارية.

عند تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:

 تحقيق ا�ستراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �سحيحة  و�صرعة الأداء ودقة الت�سويب والتمرير.

 تعزيز قي�م ومه�ارات القرن الح�ادي والع�صرين مث�ل: التع�اون والنظ�ام  والعمل الجماعي 

    والتقييم وتحمل الم�سوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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2ـ الجري ب�لكرة ثم التوقف: قطارات متقابلة بينها م�سافة )10� 15( م تحديد مربع في منت�سف 
      الم�س��ار، الج��ري بالك��رة اإلى منت�س��ف 

الم�سافة، ثم اإيقافه��ا داخل المربع )3( ثم 

الج��ري بالكرة مرة اأخرى، ثم تمريرها 

للزمي��ل في القط��ار المقاب��ل وتك��رار 

الأداء، كما في ال�سكل )13(.

1ـ الجري ب�لكــرة: قطارات متقابلة 
بينه��ا م�ساف��ة )5( م، الج��ري بالكرة، 

ث��م تمريرها للزمي��ل في القط��ار المقابل 

وتكرار الأداء، كما في ال�سكل )12(.

            • نم�ذج تدريب�ت لتنمية المه�رات الأ�ش��شية:

ال�شكل )12(

ال�شكل )13(

3ـ الجــري ب�لكــرة: قط��ارات، الج��ري 
بالك��رة ب��ين الأقم��اع بركلها بوج��ه القدم 

الخارجي والداخلي، كما في ال�سكل )14(.

4ـ التمرير: �سف��وف متقابلة )ثنائيات(، 
تب��ادل تمرير الكرة بباط��ن القدم مع الزميل، 

كما في ال�سكل )15(.

5ـ التمرير وا�شتلم الكرات الأر�شية: 
وق��وف مواجه الزمي��ل )ثنائي��ات(، تحديد 

مربعين يقف كل طالب داخل المربع، تبادل 

التمري��ر وا�ست��لام الك��رة دون الخروج من 

حدود المربع، كما في ال�سكل )16(.

ال�شكل )14(

ال�شكل )15(

ال�شكل )16(
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طريقة الأداء 

ن�شاط )1(             الربط بين المهارات 

ن�شاط )2(              محطات مهارات كرة القدم

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 ا�ستخدام القدم الاأخرى في الجري بالكرة 
     والتمرير.

 زيادة عدد الاأقماع.
 تقلي�ض م�ساحة الم�ستطيل.

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

 زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

 تحدي��د م�ستطي��ل م�ساحت��ه )15*20( م، 
وو�س��ع اأقم��اع داخ��ل الم�ستطي��ل � كل قمعين 
بجانب بع�سهما � بينهما م�سافة )1( م كبوابات، 

كما في ال�سكل) 17(.
 انت�س��ار الطلاب في مجموع��ات ثنائية داخل 

الم�ستطيل اأحدهم لديه الكرة.
 يتح��رك كل طالبي��ن نح��و اإح��دى البوابات 
بتب��ادل التمرير عبر البوابة، ث��م التحرك للانتقال 

اإلى بوابة اأخرى ، وهكذا مع ا�ستمرار الاأداء.

 تق�سيم الطلاب اإلى مجموعات مت�ساوية تقف 
في محطات، كما في ال�سكل )18(.

المحط��ة )1(:  انت�سار ح��ر، و�سع مجموعة 
م��ن الاأقماع، الج��ري بالكرة مع تف��ادي لم�ض 

الاأقماع.
المحط��ة )2(: �س��ف، و�سع مقع��د �سويدي 
بالجان��ب اأو حائ��ط، تمرير الك��رة نحو المقعد 

ال�سويدي وا�ستلامها بعد ارتدادها.
المحطة )3(: �سفان متقابلان، يمرر الطالب 
الاأول الك��رة م��ع التح��رك للاأمام، بينم��ا يقوم 
الزمي��ل المقاب��ل با�ست��لام الك��رة واإيقافها،  مع 

التحرك للخلف.

، وق���وف  دائ��رة  المحط��ة )4(: تح�دي��د 
الطلاب على محيطها، طالب مدافع بداخلها، 
تب��ادل تمري��ر الكرات بي��ن الطلب��ة ،ويحاول 

المدافع قطع التمرير والا�ستحواذ على الكرة.
1

43

2
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ن�شاط )3(              مناف�شات كرة القدم  اأ

ب

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة م�سافة الاأداء.
 ت�سغير المرمى.

 زيادة بُعد المرمى.

ا�ستخ�دام ال�ق�دم )الي�م�نى والي��سرى( في 
     التمرير.

زيادة عدد المرامي.
اإ�سراك لاعب اآخر )2* 2(.

ال�شكل )19(

ال�شكل )20(

 تحديد خطي بداي��ة ونهاية بطول )10�15( م، 
وتحديد خط للت�سويب، وو�س��ع قمعين بينهما 
)2( م كمرم��ى على خط النهاي��ة، تق�سيم الطلبة 
اإلى مجموعات تقف على �سكل قطارات ثنائية، 

كما في ال�سكل )19(.
 يم��رر كل طالبين الكرة م��ع التحرك للاأمام، 
ثم الت�سوي��ب نحو القمعين، تنتهي المحاولة في 

حال عدم ال�سيطرة على الكرة.
 المجموعة الفائزة التي تحرز اأهدافًا اأكثر.

  �ساح��ة لع��ب مربع��ة )15* 15( م، و�س��ع 
قمعين بينهما م�سافة )2( م في منت�سف كل �سلع 

كمرمى، كما في ال�سكل )20(.
 تق�سيم الطلب��ة اإلى )4( مجموعات مت�ساوية، 
وتقف كل مجموعة بجان��ب اأحد المرامي، مع 
ترقيم المجموعات والمرامي ب� )1، 2، 3، 4(.
 ين��ادي المعل��م برقم محدد، مث��ال )3( يمرر 
الطال��ب الاأول في المجموع��ة )3( اإلى الطالب 
الاأول المقاب��ل ف��ي المجموع��ة المقابل��ة )1(، 
ث��م يتقدم للاأم��ام كمداف��ع، لي�ستلمه��ا الطالب 
ف��ي المجموعة )1( كمهاج��م ويحاول تخطي 
المداف��ع )3( واإحراز الهدف ف��ي اأحد المرامي 
المت�احة له )2، 3، 4( ثم يعود ال�ط�ال�ب�ان خلف 

قطارهما و يكرر الاأداء مع نداء المعلم.

2

3

1

4

 المجموعة الفائزة التي تحرز اأهدافًا اأكثر.
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ن�شاط )4(                األعاب كرة القدم 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة عدد اللاعبين.

 زيادة عدد المرامي.
 اإحراز الهدف بالت�سويب.

و�سع المرامي على زوايا الملعب.
و�سع المرامي في زوايا الم�ستطيل.

ال�شكل )21(

ال�شكل )22(

 �ساح��ة لع��ب م�ستطيل��ة ، و�س��ع )3( مرام��ي 
با�ستخدام القوائم بينهما م�سافة )2(م على �سلعي 

الم�ستطيل، كما في ال�سكل )21(.
 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية )خما�سيات(.
 تلعب المجموعتان مباراة )5 �سد 5 (، بحيث 
تحاول كل مجموعة اإح��راز الاأهداف من خلال 

الجري بالكرة والدخول بها اإلى المرمى.
 المجموعة الفائزة التي تحرز اأهدافًا اأكثر.

  �ساح��ة لع��ب م�ستطيلة، تق�سي��م الطلاب 
اإل��ى اأربع مجموعات )ثنائي��ات(، مع تحديد 
�سلع ومرمى لكل مجموعة، كما في ال�سكل 

.)22(
 تلع��ب مب��اراة ك��رة الق��دم بي��ن الاأرب��ع 
مجموعات  ف��ي نف�ض التوقيت بحيث يمكن 
اأن تح��رز كل مجموع��ة هدفً��ا ف��ي المرامي 

الثلاثة الاأخرى.
 المجموعة الفائزة التي تحرز اأهدافًا اأكثر.

اأ

ب
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تق�سيم الطلاب اإلى مجموعات مت�ساوية، واأداء المباريات بين المجموعات.

ن�شاط)5(                مباريات م�شغَّرة في كرة القدم

       يمك��ن للمعل��م تنظي��م م�سابقة في لعبة كرة القدم عل��ى م�ستوى ال�سف الدرا�س��ي اأو ال�سفوف  

الدرا�سية.

         يمكن للمعلم تقييم اأداء الطلبة من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للاأداء.

  1ـ ي�ساأل المعلم الطلاب:

     متى ن�ستخدم المهارات الآتية : اأ� التمرير بباطن القدم ب � الجري بالكرة ؟ 

     ما طرق ا�ستلام الكرات الأر�سية؟

     كم عدد اللاعبين في المباريات الر�سمية؟ وكم عدد الأ�سواط في مباراة كرة القدم؟

  2ـ تق�سيم الطلاب اإلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مباريات في لعبة كرة القدم .

الأنشطة التقويمية
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

تُع��دُّ لعبة كرة ال�سلة لل�سغ��ار من الألعاب الجماعية الممتعة، التي ت�سه��م في تطوير المهارات الأ�سا�سية 

للعب��ة كرة ال�سلة الر�سمية، بم��ا يتنا�سب مع خ�سائ�س المرحلة العمرية للطلب��ة وقدراتهم البدنية والحركية، 

وتتمي��ز ب�سغر ملعبها واأهدافه��ا مقارنةً بباقي الألعاب الجماعية ،كما يتطل��ب اأداوؤها توافر بع�س عنا�صر 

اللياقة البدنية كالر�ساقة وال�صرعة والقدرة الع�سلية.

�صريط ل�سق، كرات �سلة،اأقماع، �سلال 

الأهداف.

التمريرة ال�سدرية،التمرير من فوق الراأ�س،  

المحاورة، الت�سويب من الثبات.

ف ن�ساأة لعبة كرة ال�سلة وبع�س مهاراتها.
َّ
 يتعر

ف بع�س القواعد القانونية للعبة كرة ال�سلة لل�سغار.
َّ
يتعر

ي بع�س المهارات الأ�سا�سية في لعبة كرة ال�سلة لل�سغار. يوؤدِّ

ق بع�س القواعد القانونية للعبة كرة ال�سلة لل�سغار.
ِّ
يطب

ف بع�س المهارات الأ�سا�سية اأثناء مباراة كرة ال�سلة لل�سغار. يوظِّ

ي�ستمتع بم�ساركة زملائه ممار�سة لعبة كرة ال�سلة لل�سغار.  

الموضوع 
عدد الحصص:  لعبة كرة ال�سلة لل�سغارالثاني

6 ــ 10 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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ن�ش�أة لعبة كرة ال�شلة:

كرة ال�شلة في �شلطنة عُم�ن:

��ل اأحد مدربي التربي��ة البدنية في الوليات المتح��دة الأمريكية عام 
َ
   ن�س��اأت لعب��ة كرة ال�سلة من قِب

1891م، بهدف المحافظة على لياقة الطلبة في اأثناء ف�سل ال�ستاء بحيث تُمار�س داخل ال�سالت الريا�سية، 

وب��داأت فكرته��ا بتعليق �سلَّتي فواكه على طرفي الملعب، ثم تطور �س��كل ممار�ستها وقواعدها القانونية،  

وْلي لكرة ال�سلة ع��ام 1932م، كما اعتمدت في الألعاب الأولمبية في دورة الألعاب  واأُ�سه��ر التحاد الدَّ

باألمانيا )برلين( عام 1936م.

     ب��داأت ممار�سة اللعب�ة في �سلطنة عُم��ان داخل اأروقة المدر�سة ال�سعيدية 

بم�سقط عند تاأ�سي�سها في عام 1940م، وكانت تمار�س على م�ستوى المعلمين 

وبع���س الطلبة ، كما تم ممار�سة بع���س الأن�سطة والم�سابقات بين الأندية  بدءًا 

من عام 1984م، واأُ�سهر التح��اد العُماني لكرة ال�سل�ة عام 1994م، الذي 

ي�صرف على تنظيم عدة م�سابقات اأهمها  دوري عام ال�سلطنة لكرة ال�سلة.

طريقة اللعب وبع�ض القواعد الق�نونية للعبة كرة ال�شلة لل�شغ�ر:

  تُلعب مباراة كرة ال�سلة لل�سغ�ار بوا�سط�ة فريق�ين، ويت�كون ك��ل فري��ق من )5( لعبين، حيث 

     يحاول كل فريق اإدخال الكرة في �سلة الفريق المناف�س.

 تُلعب المباراة في )4( فترات، مدة كل فترة )10( دقائق، ويفوز الفريق الذي يتمكن من ت�سجيل 

    اأكبر عدد من النقاط في �سلة ال�فريق المن�اف�س، ويمكن تقلي��س زمن اللعب وفقًا لقدرات الطلبة.

�سها في الآتي: ق فيها الق�واعد الأ�سا�سية للعب�ة كرة ال�سل�ة، والتي نلخِّ
َّ
 تُطب

اأُعيد اإ�سهار الاتحاد 
في عام 2002م . 
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طريقة اللعب وبع�ض القواعد الق�نونية للعبة كرة القدم:

 ـ الم�سي بالكرة دون تنطيطها.

ـ الم�سي بالكرة اأكثر من خطوتين اأثناء الت�سويب في اتجاه ال�سلة.

ـ تنطيط الكرة بكلتا اليدين.

ـ تنطيط الكرة وم�سكها، ثم التنطيط مرة اأخرى.

ـ ركل الكرة اأو لم�سها بالرجلين ب�سكل متعمد، اأو �صربها بقب�سة اليد. 

ال    ـ م�سك الكرة والحتفاظ بها اأكثر من )5( ثوانٍ عندما يكون المناف�س في و�سع دفاعي فعَّ

    بم�سافة ل تقل »1« م.

ـ نقطتان من جميع مناطق اللعب.

ـ نقطة واحدة للرمية الحرة.

ل�لاأغ�را���ض ال�ت�علي�مي�ة يم�كن 
تكيي��ف قوانين اللعب��ة لما يريد 
اأن يحقق��ه المعل��م، م��ن حيث 
زم��ن المباراة وع��دد التغيرات 
ب�ع���ض  ل�لاعب��ين، وك��ذل��ك 

القواعد القانونية.

في مب��اراة ك��رة ال�سل��ة للكبار 
)الر�سمي��ة( تحت�سب )3( نقاط 
عند نجاح الت�سويب من خارج 

القو�ض.

يبل��غ ارتفاع ال�سلة في لعبة كرة 
ال�سلة الر�سمية )3٫05( م.

ل يُ�شمح للط�لب ب�لآتي: 

 يمكن احت�ش�ب النق�ط عند نج�ح الت�شويب ك�لآتي: 

 الكرة: مقا�س رقم )5(، محيطها )70� 72( �سم، ووزنها )450�560( جرام. 

 الملعب: تُم�ار�س ل�ع�بة كرة ال�سل�ة لل�س�غ�ار في مل�عب كرة ال��سل�ة ال�ق�انوني )28* 15( م، 
   وللاأغرا�س التعليمية يمكن ا�ستخدام الملعب بمقا�سات اأقل مثل )26* 14( م مع خف�س ارتفاع 

   ال�سلة اإلى )2،4( م اأو اأقل وفقًا لأطوال الطلبة وقدراتهم المهارية.

ال�شكل )1(

(م
)28(م)15

)2.4( 
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يتطلب ممار�سة لعبة كرة ال�سلة لل�سغار مجموعة من المهارات الأ�سا�سية مثل:التمرير، والمحاورة، 

والت�سويب، والرتكاز، وغرها من المهارات، و�سنتناول في هذا المو�سوع المهارات الآتية:

المه�رات الأ�ش��شية لكرة ال�شلة لل�شغ�ر وطريقة اأدائه�

اأ ـ التمريرة ال�شدرية:

اأولً:                التمرير

ت�شتخــدم للتمريــر ال�شريع وفي ح�لة عدم وجــود مدافع في م�ش�ر التمريــر، وتُوؤدى من 
حة  م�شتوى ال�شدر بدفع الكرة في اتج�ه الزميل، مع مراع�ة النق�ط الفنية الآتية المو�شَّ

في ال�شكل )2(:

 1� وقوف، م�سك الكرة اأمام ال�سدر، مع انت�سار الأ�سابع عليها.

2� �سحب الكرة اإلى ال�سدر، ثم مد الذراعين ب�سكل كامل مع لف اليدين للخارج.

3� دفع الكرة مع تحريك اإحدى الرجلين للاأمام لمتابعة الحركة.

4� النظر للاأمام وباتجاه الزميل الم�ستلِم.

ال�شكل )2(
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ب ـ التمرير من فوق الراأ�ض:

يُ�شتخدم للتمرير في ح�لة وجود مدافع ق�شير الق�مة بين الزميلين، وتُوؤدى من م�شتوى 
حة في ال�شكل )3(: اأعلى الراأ�ض في اتج�ه الزميل، مع مراع�ة النق�ط الفنية الآتية المو�شَّ

تُ�شتخــدم للتحرك ب�لكرة وقطع م�ش�فة في اتجــ�ه ملعب المن�ف�ض بطريقة ق�نونية، مع 
حة في ال�شكل )4(: مراع�ة النق�ط الآتية المو�شَّ

 1� وقوف، م�سك الكرة، دفع الكرة بيد واحدة باتجاه الأر�س.

2� ثني الركبتين قليلًا لمتابعة ارتداد الكرة.

3� التحرك مع تنطيط الكرة والنظر للاأمام.

4� تجاوز المناف�س بتبديل اليدين وتغيير �سرعة الحركة وفقًا لتجاه الحركة ومكان وقوف المناف�س.

 1� وقوف، قدم متقدمة على الأخرى، م�سك الكرة باليدين.

ا فوق م�ستوى الراأ�س، ورمي الكرة بتحريك الر�سغ مع مد الذراعين للاأمام.                          
ً
2� رفع الذراعين عالي

3� ا�ستمرار حركة اليد لمتابعة خروج الكرة.

ال�شكل )3(

ث�نيً�:              التنطيط )المح�ورة(

ال�شكل )4(
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ال�شكل )5(

يُ�شتخــدم  لإحراز النق�ط في الرمي�ت الحــرة والت�شويب من الم�ش�ف�ت الق�شيرة، ويُوؤدى 
حة في ال�شكل )5(: مع مراع�ة النق�ط الآتية المو�شَّ

 1� وقوف مواجه ال�سلة، قدم متقدمة على الأخرى، م�سك الكرة باليدين. 

2� رفع الكرة فوق الراأ�س، و�سع الكرة على اأ�سابع اليد. 

3� ثني الذراع من المرفق والر�سغ للخلف.

بة من الجانب، ثني الركبتين قليلًا ودفع الكرة نحو ال�سلة. 4� �سند الكرة باليد غير الم�سوِّ

ا لمتابعة الحركة.
ً
بة اأمامًا عالي 5� مد الركبتين والذراع الم�سوِّ

ث�لثً�:               الت�شويب من الثب�ت
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ت�ستخدم تمرينات الإح�سا�س بالكرة بهدف تطوير قدرات الطالب في التعامل مع الكرة من حيث 

وزن الك��رة وحجمها والقوة المطلوب��ة لل�سيطرة والتحكم بها، ويمكن تنفيذه��ا في اأجزاء مختلفة من 

الدر�س، و�سنتطرق اإلى بع�س الأمثلة المو�سحة في الأ�سكال الآتية:

 تمرين�ت تمهيدية لتنمية الإح�ش��ض ب�لكرة في لعبة كرة ال�شلة لل�شغ�ر

ال�شكل )6(

ال�شكل )8(

ال�شكل )7(

ال�شكل )9(

تنطيط الكرة 

تدوير الكرة حول الج�سم

دحرجة الكرة للاأمام والخلف

تدوير الكرة حول الرجلين على �سكل )8(
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ال�شكل )10(

ال�شكل )12(

ال�شكل )11(

ال�شكل )13(

رمي الكرة للاأعلى، ثم الت�س��فيق وا�س��تلامها 
قبل ملام�ستها الاأر�ض.

تنطيط الكرة من مختلف الاأو�ساع )الوقوف، 
الجلو�ض ،الجثو(.

رمي الك��رة من خلف الظه��ر وا�ستلامها من 
الاأمام.

رمي الك��رة للاأعلى والاأم��ام وا�ستلامها بعد 
ارتدادها من الاأر�ض.
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ط عن لع�ب�ة كرة ال�سل�ة لل��سغ�ار، وبع��س ق�واعدها  �سرح مب�سَّ

   القانونية.

�سرح مب�س�ط لل�مه�ارات وطرق اأدائ�ه�ا )ال�ت�مري�ر، 

   المحاورة، الت�سويب(. 

عر�س نموذج للمهارة من خلال  )المعلم، الطلب�ة، ال�سور، 

   الر�سومات، الفيلم التعليمي( .

 اأداء تمرينات تنمية الإح�سا�س بالكرة كتمهيد لتعليم المهارات الأ�سا�سية.

رج في اأداء المهارات بدون كرة، ثم بالكرة. التدُّ

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

     يتم تدري�س المهارات الأ�سا�سية في ح�ستين اأو اأكثر، ثم تنفيذ مناف�سات في لعبة كرة ال�سلة لل�سغار 

وفقًا لم�ستويات الطلبة وقدراتهم المهارية.

بديلة  اأه��داف  ا�ستخ��دام  يمكن 
لَ��ق ال�س�ل����ة ك���الاأط�واق اأو  لِحِ
ال�س��لال اأو ر�س��م دوائ��ر لتنفيذ 

الاأن�سطة التطبيقية اأو الاألعاب 
          التمهيدية لكرة ال�سلة.

عند تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:

 تحقيق ا�ستراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �سحيحة،  و�صرعة الأداء،  ودقة الت�سويب والتمرير.

 ت�عزيز ال�قي�م ومه�ارات الم�ست�قبل م�ث�ل: ال�تع�اون، والن�ظ�ام، وال�عمل الجماعي، والتق�ييم، 

   وتحمل الم�سوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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ال�شكل )14(

نم�ذج تدريب�ت لتنمية المه�رات الأ�ش��شية:

1ـ تمرير وا�شتلم الكرة:  �سفان متقابلان، بينهما  
  م�سافة )2( م، تبادل تمرير الكرة وا�ستلامها، كما في 

  ال�سكل )14(.

3ـ المح�ورة: قطارات، تنطيط الكرة ب�سكل 
   متعرج بين الأقماع، كما في ال�سكل)16(.

5ـ الت�شويب:  قطارات على بُعد )3( م من  ال�سلة،  
     الت�سويب من الثبات، كما في ال�سكل  )18(.

4ـ المح�ورة والتمرير: قطارات متقابلة، 
  تنطيط الكرة اإلى منت�سف الم�سافة، ثم التوقف 

 والتمرير للزميل والجري للوقوف خلف 

 القطار المقابل، كما في ال�سكل )17(.

ال�شكل )16(

ال�شكل )18(

ال�شكل )17(

2ـ المح�ورة:  انت�سار حر، تبادل التحرك بتنطيط 
   الكرة لمختلف التجاهات والوقوف في المكان 

   مع اإ�سارة المعلم، كما في ال�سكل )15(.

ال�شكل )15(
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ن�شاط )1(             الربط بين المهارات 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

زيادة عدد الاأقماع.
 وقوف مدافع �سلبي )غير فعّال( في الم�سار.

 زيادة بُعد م�سافة الت�سويب.

ال�شكل )20(

 ملعب كرة ال�سلة، و�سع اأقماع. 
 تق�س��يم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف 
في قطارات على خط المنت�سف، وقوف طالب 

اأمام كل قطار، كما في ال�سكل )20(.
 تنطي��ط الك��رة بين الاأقماع، ث��م تمرير الكرة 
للزمي��ل والتحرك للاأم��ام والتوقف لا�س��تلامها 
والت�سويب من الثبات، ثم متابعة الكرة والانتقال 

للوقوف خلف القطار الاآخر.

ن�شاط )2(               محطات مهارات كرة ال�شلة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

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

 زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )21(

 تق�س��يم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف 
في محطات. كما في ال�سكل )21(.

المحط��ة )1(: �س��فان متقاب��لان، الم�س��افة 
بينهم��ا ) 2( م، تمرير الكرتين بين ال�س��فين في 

م�سار متعرج. 
المحطة )2(: قطار، تنطيط الكرة والدوران حول 
القمع، ثم الوقوف والت�سويب من الثبات نحو ال�سلة.
المحط��ة )3(: تحدي��د مربع، وق��وف الطلبة   
عل��ى زواي��اه، تمري��ر الك��رة للزمي��ل المجاور 

والانتقال للوقوف في مكانه.

المحط��ة )4(: قط��اران، تب��ادل التمري��ر بين 
الزميلين، ثم الت�سويب من الثبات نحو ال�سلة. 

12

34
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  ن�شاط )3(            مناف�شات مهارات كرة ال�شلة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 زيادة البُعد بين الطلبة.
 ا�ستخدام اأكثر من كرة.

ال�شكل )22(

 تق�س��يم الطلب��ة اإلى مجموعات مت�س��اوية تقف في 
قط��ارات، بي��ن كل طال��ب واآخ��ر)2(م ، ك��رة لدى 
الطالب الاأخير في كل قطار، كما في ال�سكل )22(.

تحديد زم��ن )3�5( دقائ��ق، تتابع تمري��ر الكرة بين 
الطلبة بدءًا من الطالب الاأخير حتى ت�سل اإلى الطالب في 
مقدمة القطار الذي بدوره ينطط الكرة، ثم ي�س��وب من 
الثبات نحو ال�س��لة، ثم ياأخذ الكرة ليقف خلف القطار 
وي�س��تمر الاأداء، في حالة �س��قوط الكرة اأثناء التمرير يتم 
اإعادتها للطالب في موؤخرة القطار، ثم يُ�س��تاأنف الاأداء. 

المجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا اأكثر.

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

زيادة م�سافة الت�سويب.

ال�شكل )23(

 تق�س��يم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف 
ف��ي قطارات مواجهة لل�س��لة، عل��ى بُعد )4( م، 

كما في ال�سكل )23(. 
 تب��داأ المناف�س��ة بتنطيط الكرة، ثم الت�س��ويب 
عل��ى ال�س��لة بالتوال��ي، م��ع تحديد زم��ن الاأداء 

)3�5( دقائق.
 المجموعة الفائزة التي ت�سجل نقاطًا اأكثر.

اأ

ب
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ن�شاط )4(            األعاب كرة ال�شلة لل�شغار 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 زيادة عدد الاأقماع.
 زيادة زمن اللعب.   

ال�شكل )24(

 �س��احة لع��ب م�س��تطيلة تو�س��ع به��ا اأقماع، 
تق�س��يم الطلبة اإلى مجموعتين مت�س��اويتين، كما 

في ال�سكل )24(.
تحدي��د زمن الاأداء )3� 5( دقائق،  مع اإ�س��ارة 
الب��دء يب��داأ طلبة المجموع��ة )اأ( بتنطي��ط الكرة 
واإ�سقاط الاأقماع، بينما يحاول طلبة المجموعة 

)ب( تنطيط الكرة ورفع الاأقماع. 
المجموع��ة الفائزة التي تنجح في اإ�س��قاط اأو 

رفع اأقماعٍ اأكثر.

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 زيادة عدد اللاعبين في كل مجموعة )5(.

ال�شكل )25(

 ملعب كرة ال�سلة، تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات 
مت�س��اوية  ) 4( لاعبي��ن، مع تحديد رمز  اأو ا�س��م 

لكل مجموعة ،كما في ال�سكل )25(.
 ينادي المعلم برمز المجموعة وعدد اللاعبين 
مث��ال: المجموعت��ان )اأ و ب ،3( تنفي��ذ مباراة  
)3(�س��د )3( لاعبين بين المجموعتين) اأ و ب( 

ويُكرر الاأداء مع تبديل الاأرقام.
المجموع��ة الفائزة التي تح��رز نقاطاً اأكثر في 

جميع المباريات.

اأ

ب
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    تق�سيم الطلبة  اإلى مجموعات مت�ساوية، واأداء المباريات بين المجموعات.

ن�شاط)5(          مباريات م�شغرة في كرة ال�شلة

       يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة في لعبة  كرة ال�سلة لل�سغار على م�ستوى ال�سف الدرا�سي اأو ال�سفوف الدرا�سية.

 1� ي�ساأل المعلم الطلبة:

    متى ن�ستخدم المهارات الآتية في مباراة كرة ال�سلة لل�سغار: 

      اأ � التمريرة ال�سدرية ؟             ب � التمرير من فوق الراأ�س ؟                ج � التنطيط )المحاورة( ؟ 

      كم عدد لعبي كرة ال�سلة لل�سغار؟ وكم عدد فترات المباراة؟

      كيف يتم احت�ساب النقاط في لعبة كرة ال�سلة لل�سغار وكرة ال�سلة الر�سمية؟

 2� تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مباريات في لعبة كرة ال�سلة.

الأنشطة التقويمية

         يمكن للمعلم تقييم اأداء الطلبة من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للاأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

   تُع��دُّ الري�س��ة الطائرة م��ن الألعاب الممتعة التي يمك��ن ممار�ستها في ال�س��الت المغلقة والمدار�س 

وال�سواط��ئ والمتنزهات والمن��ازل، وتتميز بمنا�سبتها لكل الأعمار و�سغ��ر ملعبها وب�ساطة متطلباتها 

من الأدوات والتجهيزات، ويتطلب اأداوؤها توافر عنا�صر اللياقة البدنية كالر�ساقة والمرونة، والتوافق 

و�صرعة رد الفعل.

   م�س��ارب، رِيَ�س طائ��رة، كرات، بالونات، 

اأقماع، مقاعد �سويدية، حبال، اأطواق.

وقفة ال�ستعداد، ح��ركات القدمين، قب�سة 

الم�صرب، وجه الم�صرب الأمامي ، وجه الم�صرب 

الخلفي، �صرعة رد الفعل.

ف ن�ساأة لعبة الري�سة الطائرة وبع�س مهاراتها.
َّ
يتعر

ف بع�س القواعد القانونية للعبة الري�سة الطائرة.
َّ
يتعر

ي بع�س المهارات الأ�سا�سية في لعبة الري�سة الطائرة. يوؤدِّ

ف بع�س المهارات الأ�سا�سية في مباراة الري�سة الطائرة. يوظِّ

ق بع�س القواعد القانونية للعبة الري�سة الطائرة.
ِّ
يطب

ي�ستمتع بم�ساركة زملائه ممار�سة لعبة الري�سة الطائرة.

الموضوع 
عدد الحصص: لعبة الري�سة الطائرةالثالث

4 ــ 8 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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طريقة اللعب وبع�ض القواعد الق�نونية للعبة الري�شة الط�ئرة:

 تُلعب مباراة الري�سة الطائرة بوا�سطة لعب �سد لعب )فردي(، اأو لعبين �سد لعبين)زوجي(، 

   حيث يحاول ك�ل لع�ب اإ�سقاط الري�س�ة في منطق�ة لعب المن�اف�س، و�سنت�ناول في ه�ذا المو�س�وع 

   القواعد القانونية للعب بالنظام الفردي )لعب �سد لعب(.

تُلعب المباراة من )3( اأ�سواط، ويُعدُّ اللاعب فائزًا في حالة فوزه ب�سوطين.

يفوز اللاعب بال�سوط في حالة ت�سجيله )21( نقطة، مع فارق نقط�تين اأو اأك�ثر بينه وبين اللاعب 

   المناف�س مثل )21�16( اأو )21�19(، وفي حالة التعادل )20( نقطة، يفوز بال�سوط اللاعب الذي 

    يك�سب بفارق نقطتين عن المناف�س، وفي حالة التعادل )29( نقطة، يف�وز بال�سوط اللاعب الذي 

    ي�سجل )30( نقطة قبل المناف�س.

في حالة التع�ادل )�سوط ب�س�وط( يلعب ال�سوط الثالث )الف�ا�سل(، ويتم فيه تغير منطق�تي الملعب 

   عند ح�سول اأحد اللاعبين على )11( نقطة.

 يتم تح�دي�د ب�داية الإر�سال وجهة اللعب عن طريق القرعة قبل بداية المباراة، ويبداأ اللاعب الفائز 

   بال�سوط بالإر�سال في ال�سوط التالي.

ا، 
ًّ
ل عددًا زوجي  يتم الإر�س�ال من ج�هة الملعب اليمنى في ب�داية ال�سوط وعندما تكون نقاط المر�سِ

    بينما يتم الإر�سال من الجهة الي�صرى عندما تكون نقاط المر�سل عددًا فرديًّا. 

 يُوؤدي اللاعب الفائز بالنقطة الإر�سال، وفي حالة خ�سارته للنقطة ينتقل الإر�سال للاعب المناف�س.

الإر�ش�ل:

           ن�ش�أة لعبة الري�شة الط�ئرة :

        الري�شة الط�ئرة في �شلطنة عُم�ن:

ن�ساأت لعبة الري�سة الطائرة في عام 1870م، بوا�سطة بع�س الع�ساكر الإنجليز اأثناء تواجدهم خارج وطنهم 

وْلي للعبة عام 1934 م، كما   ثم مرت بعدة مراحل تطورت فيها الأ�س�س وطريقه اللعب، واأُ�سهر التحاد الدَّ

اُعتمدت ب�سكل ر�سمي في دورات الألعاب الأولمبية في دورة اأ�سبانيا )بر�سلونة( عام 1992م.

   بداأت لعبة الري�سة الطائرة ن�ساطه�ا الر�سم�ي في ال�سلطنة بعد اإ�سهار اللجنة العُمانية للري�سة الطائرة  

في ع��ام 2019م، والتي ت�سعى اإلى ن���صر اللعبة على م�ستوى ال�سلطنة والإ�صراف على تنظيم الم�سابقات 

وْلي عام 2020م. الريا�سية الخا�سة بها. وان�سمت اللجنة اإلى التحاد الدَّ
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ـ �سقوط الري�سة في ملعب المناف�س.

ـ لم�س ال�سبكة بج�سم اللاعب اأو الم�سرب.

ـ �سرب الري�سة خارج حدود الملعب.

ـ لم�س الري�سة لج�سم اللاعب.

ـ عدم عبور الري�سة لل�سبكة اإلى ملعب المناف�س.

يتراوح وزنه من)79 � 91( جرام. 

 تكون على �سكل مخروط وت�سنع من الفلين المغطى بالجلد اأو مواد اأخرى، 

تُ�م�ار�س ل�ع�بة الري��س�ة ال�ط�ائرة في مل�ع�ب طوله )13.40( م للفردي وال�زوج�ي

وتحتوى على )16( ري�سة مثبتة بقاعدتها، واأحيانا ت�سنع من البلا�ستيك .

وعر�سه للفردي )5.18( م والزوجي )6.10( م ، ويبلغ ارتفاع ال�سب�كة عند القائم )1.55( م 

والمنت�سف )1.52( م، كما يمكن خف�س ارتفاعها وفقا لأطوال الطلبة وقدراتهم المهارية.

 يتم احت�ش�ب النق�ط في الح�لت الآتية:

الم�شرب: 

 الري�شة:

الملعب: 

ال�شكل )1(

  يجب عند اأداء الإر�ش�ل اللتزام ب�لقواعد الآتية:

ـ اإ�سقاط الري�سة في منطقة الإر�سال المعاك�سة التي يقف بها المناف�س.

ـ ثبات القدمين.

ـ ا�ستمرار حركة الم�صرب للاأمام من بداية الإر�سال، وعدم التمويه اأو خداع المناف�س.

ـ �صرب الري�سة من م�ستوى منخف�س بحيث ل يزيد عن ارتفاع )1.15( م من �سطح الملعب.

1( م
3

.4
0

(

6( م
.1

0(
)5.18( م
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يتطل��ب ممار�س��ة الري�س��ة الطائ��رة مجموعة م��ن المه��ارات الأ�سا�سية مثل: م�س��ك الم�صرب، 

والإر�س��ال، وال�صرب، وحركات القدمين وغرها من المه��ارات، و�سنتناول في هذا المو�سوع 

المهارات الآتية:

المه�رات الأ�ش��شية للري�شة الط�ئرة وطريقة اأدائه�

تُعد من اأهم المه�رات الأ�ش��شــية، وت�شــتخدم في تحكم الط�لب ب�لم�شرب وتُوؤدى لل�شرب�ت 
التــي تكون فيه� الري�شــة بم�شــتوى ج�شــم الط�لب مــن الجهــة الأم�مية والخلفيــة لليد، مع 

حة في ال�شكل )1(: مراع�ة النق�ط الفنية الآتية المو�شَّ

ه��ن��اك ن����وع����ان م�ن 
م�س��كات الم�شرب هي: 
)V(وم�سك��ة  م�س��ك��ة 

الاإبهام.

ال�شكل )2(

)V اأولً:                 م�شك الم�شرب )م�شكة

عا الإبهام وال�سبابة � حرف V على مقب�س الم�صرب. 
ُ
ب ل اإِ�سْ 1� ي�سكِّ

ث�نيً�:              الإر�ش�ل بوجه الم�شرب الأم�مي 

   يُ�شتخدم لإر�ش�ل الري�شة اإلى ملعب المن�ف�ض ويُوؤدى ب�شربه� ب�لوجه 
حة في ال�شكل )3(:  الأم�مي للم�شرب  مع مراع�ة النق�ط الآتية المو�شَّ

 1� وقوف، ق�دم متق�دم�ة على الأخرى، م�سك الم��سرب بال�ي�د المعاك�سة للقدم المتقدمة.

2� م�سك الري�س�ة باأ�سابع اليد الأخرى، اإ�سقاط الري�سة على الوجه الأمامي للم�سرب.

3� مرجحة الم��سرب للخ�لف، ثم للاأم�ام ل�سرب الري�س�ة  باتجاه ملعب المناف�س.

ال�شكل )3(

هناك نوعان للاإر�س��ال هما 
الاإر�س��ال الق�سر والاإر�سال 
الطويل، ويُوؤدى وفقًا لمكان 
وبُ�ع�د ت�وج�ي�ه ال�ري�س��ة في 

      ملعب المناف�ض.
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ث�لثً�:                �شرب الري�شة بوجه الم�شرب الأم�مي  

    ي�شتخدم ل�شرب الري�شة الق�دمة ب�تج�ه اليد الأ�ش��شية للعب ويُوؤدى بعدة طرق وم�شتوي�ت وفقً� للمك�ن 
حة في ال�شكل )4(: المُراد توجيه الري�شة اإليه في ملعب المن�ف�ض، مع مراع�ة النق�ط الآتية المو�شَّ

1 � م�سك الم�سرب والنظر باتجاه الري�سة. 

ا مع رفع الذراع الأخرى للاأمام والأعلى لحفظ اتزان الج�سم.
ً
2� رفع الم�سرب عالي

3� مرجحة الم�سرب للخلف وللاأمام. 

4� مد اليد ل�سرب الري�سة وتوجيهها بدقة نحو المكان المحدد.

ال�شكل )4(

رابعً�:              حرك�ت القدمين  

    ت�شــتخدم لو�شــول اللعب اإلى مك�ن  الري�شــة و�شــربه�، وذلك ب�لتحــرك لمختلف التج�ه�ت ، و�شــنتن�ول 
في هذا المو�شــوع حرك�ت القدمين ب�لتحرك للأم�م ل�شــرب الري�شــة، وتُوؤدى ب�أخذ خطــوة اأو عدة خطوات 
حة في ال�شكل )5(: والطعن ب�لرجل اليمنى اأو الي�شرى ح�شب اتج�ه الحركة، مع مراع�ة النق�ط الآتية المو�شَّ

1 �  قدم متقدمة عن الأخرى باتجاه الري�سة.

 2� ثني الركبة للرجل الأمامية والطعن للاأمام.

 3� توافق حركة الرجلين مع مرجحة الذراع ال�ساربة للري�سة.

 4� تحريك الذراع الحرة لحفظ توازن الج�سم.

ال�شكل )5(

ينبغي مراعاة اليد الاأ�سا�س��ية 
للط�الب )اأيمن/اأي�شر( ع�ن�د 

      تعليم المهارات.
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ت�ستخ��دم تمرينات الإح�سا�س بهدف تطوير ق��درات الطالب في التعامل مع الم�صرب من حيث وزن 

وحجم الم�صرب والقوة المطلوبة لل�سيطرة والتحكم به، و�صرب الري�سة وتوجيهها بدقة، ويمكن تنفيذها 

في اأجزاء مختلفة من الدر�س، و�سنتطرق اإلى بع�س الأمثلة المو�سحة في الأ�سكال الآتية:

 تمرين�ت تمهيدية لتنمية الإح�ش��ض ب�لم�شرب والري�شة في لعبة الري�شة الط�ئرة

ال�شكل )6(

ال�شكل )9(

ال�شكل )7(

ال�شكل )10(

ال�شكل )8(

ال�شكل )11(

�شرب البالون  في الهواء براحة 
اليد، ثم بالجهة الخلفية لليد.

م�س��ك الم�شرب بعدة اأو�ساع، 
واأداء حركات اللف والدوران.

�شرب البالون بم�سك الم�شرب 
من الجزء العلوي.

رمي الري�س��ة م��ن اأو�س��اع متنوعة 
نحو مناطق مختلفة.

تعدي��ة الموان��ع بحمل الري�س��ة 
على الم�شرب.

اله��واء  في  الري�س��ة  ���شرب 
بالم�شرب م��ن الثبات، ثم من 

الحركة.
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ط عن لعبة الري�سة الطائرة، وبع�س قواعدها القانونية. �سرح مب�سَّ

�ط ل�لمه�ارات وط�رق اأدائه�ا )م�سك الم��سرب، الإر�س�ال بوج�ه الم�سرب الأمامي،  �سرح مب�سَّ

   ال�سرب بوجه الم�سرب الأمامي، حركات القدمين(. 

عر�س نموذج للمهارة من خلال  )المع�لم، الط�لب�ة، ال��س�ور، الر�س�وم�ات، الف�يل�م التعليمي( .

اأداء تمرينات تنمية الإح�سا�س كتمهيد لتعليم المهارات الأ�سا�سية.

التدرج في اأداء المهارات ب�سكلها الأ�سا�سي بدون ري�سة، ثم بالري�سة.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

     يتم تدري�س المهارات الأ�سا�سية في ح�ستين اأو اأكثر، ثم تنفيذ مناف�سات في لعبة الري�سة الطائرة وفقًا 

لم�ستويات الطلبة وقدراتهم المهارية.

عند تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:

 تحقيق ا�ستراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �سحيحة و�صرعة الأداء ودقة الت�سويب.

 تعزيز ال�قي�م وم�ه�ارات الم�ستقبل مث�ل: الت�ع�اون، والن�ظ�ام، والع�مل الج�ماعي، والت�قيي�م، 

   وتحمل الم�سوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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1ـ  الإر�ش�ل: الإر�سال نحو مناطق محددة في 
   الملعب،كما في ال�سكل )12(. 

2ـ  �شرب الري�شة: اأ: رمي الري�سة للزميل،  
  ب: �صرب الري�سة وتوجيهها نحو الزميل اأو 

  مناطق محددة، كما في ال�سكل )13(.

3ـ  �شرب الري�شة وحرك�ت القدمين:
 اأ: اإ�سقاط الري�سة في منطقة محددة، 

ب: التحرك ل�صرب الري�سة، كما في ال�سكل )14(.

4ـ �شرب الري�شة بوجه الم�شرب الأم�مي: 
   تبادل �سرب الري�سة مع الزميل بدون �سبك، 

   ثم بوجود قمعين، كما في ال�سكل )15(.

5ـ �شرب الري�شة بوجه الم�شرب الأم�مي: 
ي الملع�ب،

ّ
  اأ: رمي الري�س�ة نحو ركن�

 ب: �س��رب الري�س��ة، ثم الع��ودة اإلى 

 دائرة المنت�سف، كما في ال�سكل )16(.

ال�شكل )16(

ال�شكل )15(

ال�شكل )14(

ال�شكل )13(

ال�شكل )12(

            • نم�ذج تدريب�ت لتنمية المه�رات الأ�ش��شية:
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ن�شاط )1(                  الربط بين المهارات

ن�شاط )2(            محطات مهارات  الري�شة الطائرة

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

زيادة ارتفاع ال�سبكة.
زيادة عدد الدوائر.

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

زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

م بوا�سطة   ملعب الري�سة الطائرة اأو م�ستطيل يُق�سَّ
�سبك اأو حبل اأو مقعد �سويدي اإلى منطقتين)اأ،ب( 

مع تحديد)4( دوائر في المنطقة )اأ(. 
 تق�سي��م الطلب��ة اإل��ى مجموعتي��ن، تقف كل 

مجموعة في منطقة، كما في ال�سكل )17(. 
 ير�س��ل الطالب من المجموعة )اأ( الري�سة  اإلى  
الطال��ب )ب(  في المنطقة المقابلة الذي بدوره 
ي�سربه��ا بتوجيهها اإل��ى اإحدى الدوائ��ر، يُكرر 

الاأداء مع تبديل الاأماكن بين المجموعتين.

تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 
محطات، كما في ال�سكل )18(.

المحطة )1(: قطاران متقابلان، تبادل �سرب الري�سة 
دون �سقوطها على الاأر�ض، ثم الوقوف خلف القطار. 
المحط��ة )2(: قطار، الاإر�س��ال بتوجيه الري�سة 

نحو المربعات المر�سومة على الاأر�ض. 
المحط��ة )3(: �سف، �س��رب الري�سة للاأعلى 

با�ستمرار مع التقدم لم�سافة )5( م. 
المحط��ة )4(: قط��ار، يرم��ي الطال��ب الري�سة 
اإلى اإحدى المناط��ق، ليتحرك الطالب من القطار 

ل�سرب الري�سة، ثم تبديل الاأدوار.

1

اأ

ب

43

2
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 ن�شاط )3(             مناف�شات الري�شة الطائرة

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 تغيير ارتفاع ال�سبكة.
 وقوف لاعب في منطقة �سقوط الري�سة.

تغيير بُعْد الحبل عن الخط.
 زيادة ارتفاع الحبل.

 تغيير م�ساحة الدوائر وبُعدها عن الخط.

ال�شكل )19(

ال�شكل )20(

 ملع��ب الري�س��ة الطائ��رة، تق�سي��م الطلبة اإلى 
مجموعتي��ن � تقف كل مجموعة في �سكل قطار 

في منطقتي الملعب، كما في ال�سكل )19(.
يُوؤدي كل طالب الاإر�سال بتوجيه الري�سة نحو 

الجهة المعاك�سة في ن�سف الملعب الاآخر.
تحت�سب نقطة لكل محاولة ناجحة ت�سقط فيها 
الري�س��ة داخ��ل المنطقة المح��ددة، والمجموعة 

الفائزة التي تحرز نقاطًا اأكثر.

 تحدي��د خ��ط ، وو�س��ع حب��ل على بُع��د )2(م من 
الخط، مع تحديد )4( دوائر مختلفة الاأقطار.

تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات تقف في قطارات 
على الخط ويق��ف طالب بجانب كل قطار، كما 

في ال�سكل )20(.
يرم��ي الطالب )الم�ساع��د( الري�سة ف��ي الهواء 
لي�سربه��ا الطالب الاأول من كل قط��ار بتوجيهها 
نحو الدوائ��ر، مع احت�ساب ع��دد النقاط كالاآتي 

)الدائرة اأ:1، ب:2،ج:3،د:4(.
 تحت�س��ب النق��اط ل��كل طال��ب ف��ي المحاولة، 

والمجموعة الفائزة التي تجمع نقاطًا اأكثر.

دجباأ

اأ

ب
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     ن�شاط )4(            األعاب الري�شة الطائرة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة زمن اللعبة.
 زيادة عدد الري�ض.

 زيادة عدد النقاط لاحت�ساب الفائز.

ال�شكل )21(

ال�شكل )22(

 ملع��ب الري�س��ة الطائ��رة، تق�سي��م الطلبة اإلى 
مجموعات )رباعية(، كما في ال�سكل )21(.

م��ع اإ�سارة البدء، يق��وم كل طالب بنقل الري�سة 
اإلى الملعب الاآخر عبر اأداء الاإر�سال، مع تحديد 

زمن )3( دقائق.
المجموع��ة الفائ��زة التي تنقل ري�سً��ا اأكثر اإلى 

منطقة المجموعة الاأخرى خلال زمن اللعبة.

ملعب الري�سة الطائرة، يق�سم ب�سكل طولي اإلى 
ملعبين، وتق�سيم الطلبة اإلى)4( مجموعات ، مع 
تحديد رقم لكل طالب، كما في ال�سكل )22(.

 ين��ادي المعلم برقم مث��ل:)2( يدخل الطالب 
رقم )2( من كل مجموع��ة واأداء مباراة من )7( 

نقاط مع الطالب المقابل . 
 تُحت�س��ب جمي��ع نق��اط الطلبة ف��ي مباريات 
المجموعة،والمجموع��ة الفائ��زة الت��ي تح��رز  

نقاطًا اأكثر.

اأ

ب
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    ن�شاط )5(            مباريات في الري�شة الطائرة

            يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة للري�سة الطائرة على م�ستوى ال�سفوف الدرا�سية.

تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية، واأداء المباريات بين المجموعات.  

1� ي�ساأل المعلم الطلبة:

    كم �سوطًا في لعبة الري�سة الطائرة؟ وكيف يتم احت�ساب النقاط؟

      اذكر بع�س المهارات الأ�سا�سية في لعبة الري�سة الطائرة؟ ومتى ت�ستخدم كل مهارة؟

2� تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مناف�سات في لعبة الري�سة الطائرة.

الأنشطة التقويمية

         يمكن للمعلم تقييم اأداء الطلبة من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للاأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

 تُع��د الألعاب ال�سعبية من اأن�سط��ة اللعب المرتبطة بحياة الطلبة والبيئة الت��ي يعي�سون فيها، وهي 

ت�سهم في تنمية قدراتهم الحركية والبدنية مثل ال�صرعة والر�ساقة والمرونة، كما يمكن ممار�ستها بهدف  

تطوي��ر العديد من مهارات الألعاب الجماعية كالتمرير والمح��اورة والخداع والت�سويب، واإك�ساب 

العدي��د من القيم وال�سمات التربوي��ة مثل النتماء والتعاون والعمل الجماع��ي وغرها، وتتميز بقلة 

متطلباتها من الأدوات والتجهيزات .

كرات �سغ��رة، اأقم��اع، م�س��ارب خ�سبية، 

�صريط ل�سق، قطع بلا�ستيك، اأحجار.

  اللقف، الحجل، منطقة الأمان.

ف بع�س الألعاب ال�سعبية.
َّ
يتعر

ي بع�س الألعاب ال�سعبية. يوؤدِّ

ف بع�س المهارات الأ�سا�سية في الألعاب ال�سعبية. يوظِّ

ي�ستمتع بم�ساركة زملائه اأداء الألعاب ال�سعبية.

يكت�سب بع�س القيم التربوية من خلال م�ساركة زملائه الألعاب ال�سعبية.

الموضوع 
عدد الحصص: الألعاب ال�سعبية الرابع

4- 2

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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�سرح طريقة اأداء اللعبة وقواعدها.

عر�س نموذج للاأداء من خلال اأداء مجموعة من الطلبة باإيقاع بطيء للعبة.

تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات وتطبيق اللعبة.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

عند تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:

 تحقيق ا�ستراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �سحيحة، و�صرعة الأداء، ودقة الت�سويب والتمرير.

 تعزيز القيم وم�ه�ارات الم�ستقب�ل م�ث�ل: الت�عاون، وال�نظ�ام، وال�عمل الج�ماعي، والتق�يي��م 

   وتحمل الم�سوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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نماذج مقترحة من الألعاب الشعبية:

ال�شكل )1(

لعبة )1(              الكوك

إعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

نقاط مهمة

قواعد اللعبة

��م اإلى م�ستطيلي��ن، مع تحديد  �ساح��ة لعب تُق�سَّ

دائرة قطرها )3( م كمنطقة  للاأمان )المهوب( في 

كل م�ستطيل ، كما في ال�سكل )1(.

تق�سي��م الطلبة اإل��ى فريقين، يق��ف كل فريق في 

اأحد الم�ستطيلين،  ويخت��ار كل فريق لعبًا واحدًا 

لحرا�سة منطقة الأمان.

 عن��د الإ�س��ارة تب��داأ اللعبة بانط��لاق اللاعب 

)الحار���س( باتج��اه الفريق المهاج��م ومحاولة 

لم�سه��م مع حماية منطقة الأم��ان، بينما يحاول 

طلب��ة الفريق المهاجم دخول منطقة الأمان دون 

لم�سهم.

ب نق�ط�ة للف�ريق عن ك�ل لع�ب ينج�ح
َ

تُح��س

في دخول منطقة الأمان دون لم�سه. 

تحديد زمن اللعبة )2�4( دقائق.

ل ي�سمح بالخروج من حدود �ساحة   اللعب.

ل ي�سمح بالدفع اأو الم�سك بين الطلبة.

الفريق الفائز الذي يح�سل على نقاطٍ اأكثر  

    خلال زمن اللعبة .

زيادة م�ساحة اللعب.

ت�سغير م�ساحة الأمان.

و�سع طالبين لحرا�سة منطقة الأمان.

يمكن بدء اللعبة باإطلاق الفريق المهاجم     

    ل�سيحة محددة ،مثل)عُمان(.

تحديد عدد الطلبة في كل مجموعة وفقًا 

    لم�ساحة اللعب المتوفرة.
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ال�شكل )2( باأ

لعبة )2(              القريع »للذكور«

إعداد اللعبة  وطريقة اللعب

نقاط مهمةتطوير اللعبة

قواعد اللعبة

�ساحة لعب م�ستطيلة، مع تحديد خط للبداية،  

   كما في ال�سكل )2(.

 تق�سيم الطلاب اإلى فريقين )مهاجم، مدافع(.

يق��ف ط�لاب ال�فريق المه�اج�م على خ��ط 

   ال�ب�داي�ة، وينت�سر طل�بة الفري�ق الم�دافع في 

   �ساحة اللعب.

 م�سرب خ�سبي، كرة �سغيرة.

ع�ن�د الإ�س�ارة تبداأ اللعبة باختيار طالب من 

    الف�ريق المه�اج�م، يرمي ال�كرة وي�س�رب�ه�ا 

    بالم�سرب الخ�س�بي من ع�لى خ�ط ال�ب�داية، 

    لينطلق ج�مي�ع طلاب الفري�ق الم�ه�اجم اإلى 

   ال�سلع المقابل والعودة اإلى خط البداية، بينما 

   يحاول الفريق المدافع التقاط الكرة في حدود 

  المل�عب وم�ح�اول�ة اإ�س�اب�ة طلاب ال�ف�ري�ق 

  المهاجم بالكرة قبل و�سولهم اإلى خط البداية.

تُعَدُّ المحاولة خاطئة اإذا ف�سل الطالب )المهاجم( 

   في �سرب الكرة مرتين متتاليتين اأو �سربها و�سقوطها  

   خارج الحدود الجانبية للملعب.

 يجب �سرب الكرة لم�سافة ل تقل عن )5(م

     في كل محاولة.

يخرج الطالب المهاجم في حالة اإ�سابته بالكرة. 

تمن�ح نق�ط�ة للفريق المهاجم عن كل ط�الب 

  ينج�ح في ال�ذهاب والع�ودة لخط البداية دون 

  اإ�سابته بالكرة.

تبديل الأدوار بين الهجوم والدفاع بعد �سرب 

   الك�رة ب�وا�سط�ة )4( ط�لاب اأو انت�هاء  الزمن 

   المحدد )5( دقائق. 

ل ي�سمح بالخروج من �ساحة اللعب.

اإ�سابة الجزء ال�سفلي للج�سم بالكرة اأثناء الرمي.

الفريق الفائز الذي يح�سل علىنقاطٍ اأكثر.

 زيادة م�ساحة اللعب.
اإجراء القرعة لتحديد الفريق المهاجم والمدافع 

   في بداية اللعبة.
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لعبة )3(              الحجلة اأو الجلبة »للإناث«

إعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

نقاط مهمة

قواعد اللعبة

م اإلى )7( مربعات. تحديد م�ستطيلات، تُق�سَّ

 تق�سيم الطالبات اإلى مجموعات مت�ساوية. 

    كما في ال�سكل ) 3 (.

 حجارة �سغيرة اأو قطع بلا�ستيك.

عند الإ�سارة تبداأ اللعبة برمي الطالبة الأولى 

   الحجر اإلى المربع الأول، ثم التقاطه والحجل 

  اإلى المربع الثاني دون ل�م�س ال�مربع الأول، 

  ثم الحجل داخل المربعات التالية، والم�سي 

  في من�ط�ق�ة ال�ستراح�ة، ثم الح�ج�ل داخ�ل 

  المربعات المتبقية والعودة بتكرار الأداء اإلى 

  خط البداية دون لم�س المربع الأول. 

تُعَدُّ الم�ح�اولة خ�اطئ�ة في ح�الة ا�ست�ق�رار 

    الحجر على ح�دود المربع، اأو لم�س الطالبة 

   اأحد الخطوط اأثناء الأداء.

تُمنح نقطة للفريق  في حالة نجاح اأي طالبة 

  بالحجل ذهابًا والعودة اإلى خط البداية دون 

  لم�س الخطوط.

ترمي الطالبة التالية الحجر اإلى المربع الثاني،   

ر الأداء نف�سه مع عدم لم�س المربع الثاني 
ِّ
 وتكر

  في الذهاب والعودة، ثم تكرر باقي الطالبات 

  الأداء نف�سه مع رمي الحجر للمربع الثالث، ثم 

  الرابع وهكذا.

 المجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا اأكثر.

زيادة عدد المربعات.

ت�سغير م�ساحة المربعات.

الأداء ب�سكل زوجي.

ي�م�كن تغ�ي�ير م��ساح�ة المرب�ع�ات وطري�ق�ة 

   تخطيطها.

ال�شكل )3(

1

1

7

7

2

2

3

3

4

4

5

5

6

6
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 المجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا اأكثر.

لعبة من البيئة المحلية )4(

    تنفيذ لعبة من البيئة المحلية يتم اختيارها بالم�ساركة مع الطلبة.

1� ي�ساأل الم�عل�م الط�لب�ة: كيف تُوؤدى اللعب�ة ال�سعبي�ة )الكوك، القريع، الحجل�ة(؟ وكيف ي�تم  

   احت�ساب النقاط فيها؟

2� تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات �سغيرة مت�ساوي�ة، ثم اأداء م�ناف��سات بين ال�مج�موع��ات في  

     الألعاب ال�سعبية المقترحة.

3� يطلب المعلم من الطلبة اقتراح وتنفيذ لعبة �سعبية من البيئة المحلية تت�سمن بع�س المهارات 

   الأ�سا�سية.

الأنشطة التقويمية
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يتوقع من الطالب في نهاية هذه الوحدة أن:

ف فيها  تُعدُّ الألعاب الحركية من الأن�س��طة الريا�سية الأ�سا�س��ية في برامج الريا�سة المدر�سية، التي يوظِّ

الطلبة قدراتهم الحركية والبدنية في اأداء المهارات الأ�سا�س��ية المتنوعة، وتت�سم بمواقفها التي تعزز ال�سمات 

النف�س��ية كالج��راأة والثقة بالنف�س والعمل الجماع��ي والتناف�س، مع اللتزام بالقواع��د القانونية لكل لعبة، 

والتاأكيد على توافر متطلبات كل لعبة من عنا�صر اللياقة البدنية التي تتوافق مع مهاراتها وخ�سائ�سها. 

     و�ستت�سم��ن ه��ذه الوح��دة مو�سوعات الألعاب الحركي��ة، مثل لعبة الكرة الطائ��رة لل�سغار التي 

ي�ستمتع الطلبة بممار�ستها، ولعبة كرة اليد لل�سغار التي تتميز بالإثارة وتمهد لكت�ساب المهارات الأ�سا�سية 

لكرة الي��د الر�سمية، كما تت�سمن لعبة كرة الطاولة التي يمكن ممار�ستها بهدف الترويح وا�ستثمار اأوقات 

الفراغ، بالإ�سافة اإلى الألعاب ال�سغيرة التي تتنوع فيها الأن�سطة التي تت�سم بالمرح وال�صرور. 

لعبة الكرة الطائرة لل�سغار.

لعبة كرة اليد لل�سغار.

لعبة كرة الطاولة.

الألعاب ال�سغيرة.

ف بع�س مهارات الألعاب الحركية. 
َّ
يتعر

ف بع�س القواعد القانونية للألعاب الحركية.
َّ
يتعر

ي بع�س المهارات الأ�سا�سية للألعاب الحركية. يوؤدِّ

ق بع�س القواعد القانونية للألعاب الحركية.
ِّ
يطب

ف بع�س المهارات اأثناء مباريات الألعاب الحركية. يوظِّ

ي�ستمتع بم�ساركة زملئه ممار�سة الألعاب الحركية.

يكت�سب بع�س القيم التربوية من خلل م�ساركته زملءه 

   ممار�سة بع�س الألعاب الحركية.

كرات طائرة.   اأقماع.

كرات يد.           مقاعد �سويدية.

مربعات الأرقام. قطع قما�س.

اأطواق.            كرات متنوعة. 

حبال.            

ع�سي.          

�سريط ل�سق.

 م�سارب كرة الطاولة. 

طاولت تن�س. 

كرات الطاولة. 

الأدوات والوسائل التعليمية   مخرجات التعلم للوحدة الرابعة

محتويات الوحدة

المقدمة
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

    تُع��دُّ لعبة الك��رة الطائرة لل�سغار من الألعاب الجماعية الممتعة للطلبة، وتتميز بالإثارة عبر اإبقاء 

الك��رة في اله��واء دون لم�سها للأر���س، وعدم الحتكاك بين الفريقين، كما يه��دف تعليم اللعبة في 

المراحل المبكرة اإلى تطوير المهارات الأ�سا�سية للعبة الكرة الطائرة للكبار )الر�سمية(، ويتطلب اأداوؤها 

توافر عنا�صر اللياقة البدنية مثل: الر�ساقة، والتوافق، وال�صرعة. 

كرات ط�ائرة، اأق�ماع، مربع�ات الأرق�ام، 

 اأط�واق، حب�ال، مق�اعد �سوي�دية.

 الإر�سال، الإعداد، ال�ست�قبال، التمري�ر من 

 اأع�لى، التمرير من اأ�سفل.

ف ن�ساأة لعبة الكرة الطائرة وبع�س مهاراتها.
َّ
يتعر

ف بع�س القواعد القانونية للعبة الكرة الطائرة لل�سغار.
َّ
يتعر

ي بع�س المهارات الأ�سا�سية للعبة الكرة الطائرة لل�سغار. يوؤدِّ

ف بع�س المهارات الأ�سا�سية في مباراة الكرة الطائرة لل�سغار. يوظِّ

ق بع�س القواعد القانونية اأثناء مباراة الكرة الطائرة لل�سغار. 
ِّ
يطب

ي�سعر بال�سعادة لم�ساركة زملئه ممار�سة الكرة الطائرة لل�سغار.

الموضوع 
عدد الحصص: لعبة الكرة الطائرة لل�صغارالأول

4 ــ 8 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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ن�شاأة لعبة الكرة الطائرة:

لعبة الكرة الطائرة في �شلطنة عُمان:

    ن�ساأت لعبة الكرة الطائرة في الوليات المتحدة الأمريكية عام1895م، بهدف اإيجاد لعبة ترفيهية 

ل�ستثم��ار اأوقات ف��راغ اللعبين، ثم تطورت لت�سبح لعبة لها قواعده��ا القانونية ووا�سعة النت�سار بين 

وْلي للكرة الطائرة في عام 1947م، ثم اأُدرجت �سمن الألعاب الأولمبية في  الدول، وتاأ�س�س التحاد الدَّ

دورة األمانيا )ميونخ( عام 1959م.

 اأ�سهر التحاد العُماني للكرة الطائرة عام 1985 م، وي�صرف التحاد على تنظيم العديد من الم�سابقات 

مثل دوري عام ال�سلطنة للكرة الطائرة.  

  تُلعب مباراة الكرة الطائرة لل�سغار بوا�سطة فريقين، ويتكون كل فريق من )4( لعبين ، يحاول 

   كل فريق نقل الكرة فوق ال�سبكة اإلى ملعب الفريق المناف�س ومنع �سقوطها في ملعبه. 

 تُلعب المباراة من )3( اأ�سواط، ويف�وز الفريق بال�سوط في حالة ت�سجيله )15( اإلى  )25( نقط�ة، 

    مع فارق نقطتين اأو اأكثر بينه وبين الفريق الآخر مثل )15�10( اأو )15�13(، ويُعدُّ الفريق فائزًا 

    في حالة فوزه ب�سوطين من الأ�سواط الثلثة.

  تُطبق فيها القواعد الأ�سا�سية للعبة  الكرة الطائرة الر�سمية،  

     والتي نلخ�سها في الآتي: 

� ل يُ�سمَح لل�فريق بلم��س الكرة اأك�ثر من ث�لث لم�سات 

  متتالية.

� ل يُ�سمَح للعب بلم�س الكرة ب�صربات متتالية.

� تح�سب نقطة على الفريق في الحالت الآتية:

لــلأغـرا�ــض الـتعـليمـية يمـكن 
تكييف قوانــن اللعبة لمــا يُراد 
اأن يحققــه المعلــم، مــن حيث 
عــدد النقاط وعــدد التغييرات 
للعبن وكذلك بع�ض القواعد 

القانونية.

طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة الكرة الطائرة لل�شغار:
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ال�شكل )1(

ـ عدم اإعادة الكرة للملعب الآخر في حدود ثلث �صربات طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة القدم:

   متتالية.

ـ ملم�سة الكرة الأر�س خارج الملعب بعد لم�سها من لعبي 

   الفريق. 

ـ ارتكاب اأع�ساء الفريق لخطاأ مخالف لقواعد اللعب، مثل:  

    )خطاأ الدوران، تاأخر الإر�سال، لم�س الحد النهائي للملعب 

     عند اإر�سال الكرة(.

 يقوم الفريق الفائز بالنقطة باأداء الإر�سال. 

 يقوم اللعبون بالدوران في اتجاه عقارب ال�ساعة بعد 

    الفوز بالنقطة وتغيير الإر�سال.

 الكرة: مقا�س )4(، محيطها )65� 68( �سم، ووزن��ها 

    )200 � 220( جرام، بحيث تكون الكرة اأخف وزنًا 

   واأقل تاأثيًرا على اأيدي الطلبة.

 الملعب: تُمارَ�س لعب�ة الكرة الطائرة لل�سغ�ار في مل�عب 

ر، باأبعاد )12* 6( م اأو ملعب الري�س�ة الط�ائرة  غَّ     مُ�سَ

    )13 × 6.5( م ويبلغ ارتفاع ال�سبكة )2( م، مع اإمكانية 

   خف�س الرتفاع؛  لزيادة فر�س نجاح الطلبة في عبور الكرة 

   فوق ال�سبكة ، كما في ال�سكل )1(.

يمكن تبديل الإر�سال بن زملء 
الفريــق الواحــد في حال نجاح 
علــى  الح�ســول  في  اللعــب 
نقاط في )3( اإر�سالت لإعطاء 

فر�سة لبقية الزملء.

يبلغ ارتفاع ال�ســبكة في لعبة الكرة 
م  الـر�ســمـيـة )2٫43(  الــطــائرة 

للذكور، و)2٫24( م للإناث.

يمكن ا�ستخدام حبل يُعلَّق عليه 
�شرائــط ملونــة، ليكــون اأكــر 
و�ســوحًا في حالــة عــدم توفر 
ال�ســبكة، ويمكن تحديد ارتفاع 
ال�ســبكة ح�سب قدرات الطلبة 

الج�سمية والبدنية والمهارية.

 م
)6

(

)12( م
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اأولً:        الإر�شال )الإر�شال من اأ�شفل المواجِه(

ال�شكل )2(

يتطل��ب ممار�س��ة لعبة كرة الطائ��رة لل�سغار مجموعة من المه��ارات الأ�سا�سية مث��ل: الإر�سال    

وال�ستقب��ال والإعداد وال�صرب ال�ساحق وحائط ال�سد والدفاع عن الملعب، و�سنتناول في هذا 

المو�سوع المهارات الآتية: 

مة على الأخرى. 1� وقوف مواجه ال�سبكة، قدم متقدِّ

2� م�سك الكرة باليد المعاك�سة لليد ال�ساربة.

3� ثني الركبتين قليلً، وميل الجذع للأمام. 

4� رفع الكرة اإلى اأعلى اأمام الج�سم.

5� مرجحة الذراع للخلف وللأمام و�صرب الكرة. 

يُعدُّ اأ�شهل اأنواع الإر�شالت، ويوؤدّى ب�شرب الكرة لتعدية ال�شبكة ونقلها للملعب الآخر، مع 
مراعاة النقاط الآتية المو�شحة في ال�شكل )2(:

المهارات الأ�شا�شية للعبة الكرة الطائرة لل�شغار وطريقة اأدائها

تم تدري�ض المهارات الأ�سا�سية في 
مناهج ال�ســفن الثالــث والرابع 
ونظرًا  لأهميتها تم تكرار تناولها 

       في منهج ال�سف الخام�ض.
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ثانيًا:             ال�شتقبال )التمرير باليدين من اأ�شفل(  

ثالثًا:               الإعداد )التمرير باليدين من اأعلى( 

ال�شكل )3(

ال�شكل )4(

1� وقوف، القدمان متباعدتان، وثني الركبتين قليلً.

2� ميل الجذع للأمام مع مد الذراعين للأمام والأ�سفل.

3� ملم�سة الكرة بال�ساعدين و�صربها مع فرد الركبتين والجذع للأمام.  

1� وقوف، قدم متقدمة على الأخرى.

ا وميل الجذع للأمام. 
ً
2� ثني الركبتين قليلً، رفع الذراعين عالي

3� ثني الذراعين اأمام الجبهة، والمرفقين للأ�سفل والخارج.  

4� دفع الكرة وتوجيهها باأطراف الأ�سابع، مع مد الركبتين والذراعين.

   يُ�شتخدم  في الدفاع عن الملعب، ويُوؤدّى ل�شتقبال الكرات المتو�شطة والمنخف�شة بهدف 
تمريرها وتوجيهها للزميل، مع مراعاة النقاط الآتية المو�شحة في ال�شكل )3(:

يُ�شتخ��دم لتوجيه الكرة اإل��ى الزميل تمهيدًا لل�ش��رب ال�شاحق، اأو لنقلها اإل��ى ملعب الفريق 
المناف�ض ويُوؤدّى مع مراعاة النقاط الآتية المو�شحة في ال�شكل )4(:
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   تُ�ستخدم تمرينات الإح�سا�س بالكرة بهدف تطوير قدرات الطالب في التعامل مع الكرة من حيث 

وزن الك��رة وحجمه��ا والقوة المطلوب��ة لل�سيطرة والتحكم به��ا، ويمكن تنفيذها في اأج��زاء مختلفة من 

الدر�س، و�سنتطرق اإلى بع�س الأمثلة المو�سحة في الأ�سكال الآتية:

تمرينات تمهيدية لتنمية الإح�شا�ض بالكرة في لعبة الكرة الطائرة لل�شغار

ال�شكل )5(

ال�شكل )7(

ال�شكل )9(

ال�شكل )6(

ال�شكل )8(

ال�شكل )10(

تدوير الكرة حول الج�سم، ثم بن الرجلن. 

رمي الكرة والدوران )180ْ(، ثم م�سكها. 

رمي الكرة للأمام  والأعلى، ثم ال�سيطرة 
عليها باليدين من اأ�سفل بعد ارتدادها.

رمي الكرة للأعلى، ثم الوثب وم�سكها 
باليدين في الهواء. 

�ــشرب الكــرة في الأر�ــض، ثم م�ســكها 
باليدين في الهواء بعد ارتدادها.

تبادل رمــي الكرة في الأر�ض وم�ســكها 
بعد ارتدادها مع الزميل.
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ط عن لعبة الكرة الطائرة لل�سغار، وبع�س قواعدها القانونية.
َّ

 �سرح مب�س

 �سرح مب�سط للمهارات وطرق اأدائها )الإر�سال ، التمرير من اأعلى، التمرير من اأ�سفل(.

 عر�س نموذج للمهارة من خلل  )المعلم، الطلبة، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي( .

 اأداء تمرينات تنمية الإح�سا�س بالكرة كتمهيد لتعليم المهارات الأ�سا�سية.

 بالكرة.
َّ
 التدرج في اأداء المهارات ب�سكلها الأ�سا�سي بدون كرة، ومن ثَم

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

      يت��م تدري���س المه��ارات الأ�سا�سية في ح�ستين اأو اأكثر، ثم تنفيذ مناف�س��ات في لعبة الكرة الطائرة 

لل�سغار وفقًا لم�ستويات الطلبة وقدراتهم المهارية.

عند تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:

 تحقيق ا�ستراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �سحيحة و�صرعة الأداء ودقة الإر�سال والتمرير.

 تعزيز ال�قي�م ومه�ارات الم�ستق�بل مث�ل: ال�تع�اون، والن�ظ�ام، والعمل الج�ماعي، والت�ق�ي�يم، 

    وتحمل الم�سوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلمة.

نقاط مهمة
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 2- التمري��ر من اأعل��ى: التمرير من 

اأعلى مع الم�سي للأم��ام لم�سافة )5(م، 

كما في ال�سكل )12(.

�سف��ان  وال�ش��تقبال:  5-الإر�ش��ال 
متقابلن، اأ: الإر�سال المواجه من اأ�سفل، 

ب: ا�ستقبال الكرة باليدين من اأ�سفل، ثم 

م�سكها، كما في ال�سكل )15(.

�سف��ان  اأعل��ى:  م��ن  4-التمري��ر   

متقاب��لن، اأ: رمي الك��رة لأعلى، ب: 

التمري��ر باليدين من اأعل��ى للزميل، كما 

في ال�سكل )14(.

3-ال�شتقبال )التمرير من اأ�شفل(:�سفان 
متقابلن اأ: رمي الكرة للزميل، ب: )الجثو( 

ا�ستقبال الك��رة باليدين م��ن اأ�سفل،كما في 

ال�سكل )13(.

1� الإر�ش��ال: �سفان متقابلن، تبادل 
اأداء الإر�س��ال للزمي��ل المقابل، كما في 

ال�سكل )11(.

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ال�شكل )11(

ال�شكل )13(

ال�شكل )14(

ال�شكل )15(

ال�شكل )12(
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ن�شاط )1(                الربط بين المهارات 

   ن�شاط )2(              محطات مهارات الكرة الطائرة

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 اأداء الإر�سال من الخط النهائي.
 زيادة ارتفاع ال�سبكة.

 توجيه الكرة نحو مناطق محددة بالتمرير من اأعلى.

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

 زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )16(

ال�شكل )17(

 ملعــب الكرة الطائرة لل�سغــار، تق�سيم الطلبة 
اإلى مجموعــات مت�ساويــة )اأ،ب،ج(، كما في 

ال�سكل) 16(.
 ير�ســل الطالب )اأ( الكرة مــن الخط الأمامي 
اإلــى الطالب )ب(، لي�ستقبلهــا باليدين من اأ�سفل 
وتوجيهها نحو الطالب)ج( الذي بدوره يمررها 
باليديــن من اأعلى باتجاه الطالب )اأ( في الملعب 

الآخر، ويكرر الأداء مع تبديل الأدوار.

  تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في  
    محطات، كما في ال�سكل )17(.

المحطة )1(: �سف، الإر�سال نحو المربعات.
المحطة )2(: قطاران، التقدم مع التمرير باليدين 

من اأعلى، ثم توجيه الكرة نحو �سلة الأهداف.
المحطــة )3(: �سفــان متقابــلن بينهمــا مقعد 
�سويــدي عليــه اأقماع، تبــادل رمي الكــرة للزميل 

وا�ستقبالها من اأ�سفل باليدين من فوق الأقماع. 
المحطــة )4(: �سف، تعليق الأطواق بارتفاع 
منا�ســب، اأداء الإر�سال من اأ�سفــل بتوجيه الكرة 

نحو الأطواق. 

1

23

4
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ن�شاط )3(        مناف�شات الكرة الطائرة لل�شغار

ب  

اأ  

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

اأداء طالبين للإر�سال في نف�ض التوقيت.
 تغيير عدد الطلبة داخل الأطواق.

 زيادة ارتفاع ال�سبكة.
 توجيه الكرة نحو مناطق محددة في الملعب.

ال�شكل )18(

ال�شكل )19(

 ملعب الكرة الطائرة لل�سغار، و�سع اأطواق  
    في اأحد ن�سفي الملعب. 

 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعتين مت�ساويتين ، تقف 
مجموعة على الخــط النهائي، بينما يقف  اأربعة 
طلبة مــن المجموعة الأخرى داخــل الأطواق، 

كما في ال�سكل )18(.
 ير�سل الطالب الأول من المجموعة الأولى الكرة 
ويوجهها نحو المناطق الفارغة، بينما يحاول طلبة 
المجموعة الأخرى م�ســك الكرة دون خروجهم 
ر الأداء حتى انتهاء جميع طلبة  من الأطواق، يُكــرَّ

المجموعة من الإر�سال، ثم تبديل الأدوار.

 تحت�ســب نقطــة عــن كل كــرة ت�سقــط على 
الأر�ض، والمجموعة الفائــزة التي تجمع نقاطًا 

اأكثر.

 ملعــب الكرة الطائرة لل�سغــار، تق�سيم الطلبة 
اإلى مجموعتيــن مت�ساويتين، تقف كل مجموعة 

خلف خط الإر�سال.
 و�ســع كــرات على الخــط الأمامي فــي ن�سفي 
د رقم لكل طالب في المجموعة،  الملعــب ، ويُحدَّ

كما في ال�سكل رقم ) 19 (. 
مع نداء المعلم لرقم محدد، مثال )3(، يجري 
الطالب �ساحب الرقم )3( من كلتا المجموعتين 
نحــو الكــرة ويعود بها اإلــى خــط الإر�سال، ثم 

ير�سلها اإلى الملعب المقابل. 

 يفوز بالنقطة الطالب الأ�سرع في اإر�سال الكرة 

بطريقة �سحيحة، والمجموعة الفائزة التي تحرز 
نقاطًا اأكثر.

3
3
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ب  

ن�شاط )4(            األعاب الكرة الطائرة اأ  

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة عدد اللعبين.
 توجيـه الـكرة اإلى الـمـلعـب الآخر مـع 

    �سافرة المعلم.

 عدم م�سك الكرة في اللم�سة الأولى.
 زيادة عدد اللعبين.

 زيادة زمن الأداء.
 زيادة ارتفاع ال�سبكة.

ال�شكل )20(

ال�شكل )21(

 ملعــب الكرة الطائرة لل�سغــار، تق�سيم الطلبة اإلى 
مجموعتيــن مت�ساويتيــن، تقــف كل مجموعــة في 
ن�سف الملعب، كرة لكل مجموعة، كما في ال�سكل 

.)20(
 تبداأ كل مجموعة بتمرير الكرة من اأعلى فيما 

بينهم دون �سقوطها على الأر�ض.
 تحت�سب نقطة للمجموعة الأكثر تمريرًا للكرة 
فــي كل محاولة، والمجموعة الفائزة التي تحرز 

نقاطًا اأكثر في جميع المحاولت. 

 ملعب الكــرة الطائرة لل�سغار، تق�سيم الطلبة اإلى 
فريقين مت�ساوييــن )اأ( و )ب(، تقف كل مجموعة 
ــم كل فريــق اإلــى  خلــف خــط الإر�ســال، ويُق�سَّ

مجموعات ثلثية، كما في ال�سكل رقم ) 21 (.
تبــداأ اللعبــة بدخــول المجموعــة الأولــى من 
الفريقيــن )اأ( و )ب( اإلى الملعب، وتبداأ المناف�سة 
)3 *3(  مــع اإمكانيــة اإعطــاء �سلحيــة لم�سك 
الكرة الأولــى  وتمريرها فيما بينهــم بحد اأق�سى 

ثلث تمريرات ونقلها اإلى الملعب الآخر.
تغييــر  ثــم  دقيقتيــن،  لمــدة  الأداء  ي�ستمــر   
المجموعات، تحت�سب نقاط جميع المناف�سات، 

وتفوز المجموعة الأكثر اإحرازًا للنقاط.
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تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية، واأداء المباريات بين المجموعات.

  1� ي�ساأل المعلم الطلبة:

   ما مقا�سات ملعب الكرة الطائرة لل�سغار؟ وكيف يتم احت�ساب النقاط في المباراة؟

   متى ن�ستخدم مهارتي: التمرير من اأعلى، والتمرير باليدين من اأ�سفل ؟

2� تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مباريات في لعبة الكرة الطائرة لل�سغار .

        ن�شاط )5(            مباريات في الكرة الطائرة لل�شغار

الأنشطة التقويمية

       يمك��ن للمعل��م تنظيم م�سابقة في لعب��ة الكرة الطائرة لل�سغار على م�ست��وى ال�سف الدرا�سي اأو 

ال�سفوف الدرا�سية.

         يمكن للمعلم تقييم اأداء الطلبة من خلل ا�ستمارة ملحظة النقاط الفنية للأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

لت فيها القواعد القانونية للعبة       تُعدُّ لعبة  كرة اليد لل�سغار من الألعاب الجاذبة للطلبة، والتي عُدِّ

ك��رة الي��د الر�سمية، بهدف توفير فر�س اأكثر لنجاح الطلب��ة في الأداء المهاري بما يتلءم مع  قدراتهم 

البدني��ة والحركية،وتتمي��ز اللعب��ة بكثرة ت�سجي��ل الأهداف وحرك��ة اللعبين باأداء المه��ام الدفاعية 

والهجومي��ة، ويتطلب اأداوؤها توافر بع�س عنا�صر اللياقة البدنية كالر�ساقة والتوافق وال�صرعة، وبع�س 

ال�سمات النف�سية كال�سجاعة والجراأة واتخاذ القرارات.  

  اأط��واق، اأقماع، ع�سي، ك��رات يد، مقاعد 

�سويدية.

  التمري��ر، الت�سوي��ب، الرت��كاز، ال��ذراع 

الرامية.

ف ن�ساأة لعبة كرة اليد وبع�س مهاراتها. 
َّ
يتعر

ف بع�س القواعد القانونية للعبة كرة اليد لل�سغار.  
َّ
يتعر

ي بع�س المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة اليد لل�سغار. يوؤدِّ

ف بع�س المهارات الأ�سا�سية في مباراة كرة اليد لل�سغار. يوظِّ

ق بع�س القواعد القانونية اأثناء مباراة كرة اليد لل�سغار. 
ِّ
يطب

ي�ستمتع بم�ساركة زملئه ممار�سة لعبة كرة اليد لل�سغار.

الموضوع 
عدد الحصص: كرة اليد لل�صغار الثاني

4 ــ 8 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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تُلعب مباراة كرة اليد لل�سغار بوا�سطة فريقين، ويتكون كل فريق من )5( لعبين � )4( لعبين 

   وحار�س مرمى � حيث يحاول كل فريق اإدخال الكرة في مرمى الفريق المناف�س. 

تُلعب المباراة في �سوطين، تتراوح مدة كل �سوط من )10 اإلى 15( دقيقة، ويفوز الفريق الذي 

   ي�سجل اأكبر عدد من الأهداف في مرمى الفريق المناف�س خلل زمن المباراة. 

تُوؤدّى رمية الإر�سال من خط المنت�سف في بداية المباراة اأو ال�سوط، وكذلك في حالة ت�سجيل هدف.

�سها في الآتي: ق فيها القواعد الأ�سا�سية للعبة كرة اليد الر�سمية، والتي نلخِّ
َّ
تُطب

 ل ي�سمح للطالب بالآتي: 

� م�سك الكرة والحتفاظ بها اأكثر من )3( ثوانٍ.

� تنطيط الكرة ثم م�سكها، ثم التنطيط مرة اأخرى.

� الم�سي بالكرة اأكثر من )3( خطوات.

� ركل الكرة اأو لم�سها بالقدم اأو ال�ساق اأ�سفل الركبة.

� دخول منطقة المرمى في حالة الدفاع اأو الهجوم.

يمكــن  التعليميــة  للأغرا�ــض 
تكييف قوانن اللعبة لما يُراد اأن 
يحققه المعلــم، من حيث  زمن 
المبــاراة وكذلك بع�ض القواعد 

القانونية.

طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة اليد لل�شغار:

 ن�شاأة لعبة كرة اليد:

كرة اليد في �شلطنة عُمان:

     ن�س��اأت لعب��ة كرة اليد عام 1898 م في األمانيا، بهدف اإحماء لعبي فريق الجمباز، وتم اإ�سهار التحاد 

وْلي لكرة اليد في عام 1946م، واأُدرجت �سمن الألعاب الأولمبية عام 1972م في دورة ميونخ باألمانيا. الدَّ

   بداأت ممار�سة اللعبة في �سلطنة عُمان عام 1980م بوا�سطة بع�س اللعبين الدار�سين خارج ال�سلطنة،  

واأ�سه��ر التحاد العُماني لكرة اليد ع��ام 1988م، وي�صرف التحاد على تنظيم العديد من الم�سابقات مثل 

دوري ال�سلطنة لكرة اليد.
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 ي�سمح با�ستبدال اللعبين في اأي وقت وبعدد غير  

    محدود من التبديلت.

ال�ك�رة: م�ق���ا�س )1( مح�ي�طها )50 – 52( �سم،  

   ووزنها )290�330( جرام، وتكون مرنة و�سهلة 

    الم�سك والتنطيط والتحكم بها.

 الملعب: يوجد اأكثر من قيا�س للملعب، تتراوح قيا�ساتها  

   في ال�ع�ر�س بين )12اإلى 16( م، وال�ط�ول )20   اإلى24( م،    

   وذلك وفقا لقوانين ولئحة التحاد الريا�سي المحلي للعبة، 

   بينما يبلغ عر�س المرمى )2.40( م، وارتفاعه )1.60( م.

الـتـلحــم  بتـجـنــب  يُنـ�ســح 
الج�ســدي بن اللعبن في هذه 

المرحلة العمرية. 

لــلأغـرا�ــض التـعـليميــة ل يتـم 
ا�ستبعاد اللعب في حالة ارتكابه 
�سلوكيــات اأو مخالفات ت�ستدعي 
عقوبة الطرد اأو اإيقاف دقيقتن، 

بل يتم ا�ستبداله بلعب اآخر.

يمـكــن تقـ�سيــم ملـعــب كــرة 
اليــد الر�سمي للكبــار اإلى )3( 
مـلعــب مــ�سـغــرة بـ�ســكل 
عر�ســي، وا�ستخــدام  الأقماع 
في حالــة عــدم توفــر مرمــى 

قانوني. 

ال�شكل )1(

1(م)20(م
2

(
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اأولً:            م�شك الكرة وا�شتلامها

1� مد الذراعين اأمامًا مع انثناء ب�سيط في مف�سل المرفق، 

    النظر باتجاه الكرة.

2� انت�سار الأ�سابع على �سكل مثلث قاعدته اأ�سبعا الإبهام، 

   واأ�سلعه اأ�سبعا ال�سبابتين.

3� �سحب الذراعين لل�سدر عند م�سك الكرة لمت�سا�س  

    �صرعتها وال�سيطرة عليها.

تُ�شتخدم للا�شتحواذ على الكرة، وعدم فقدانها تمهيدًا لأداء المهارات الأخرى كالتمرير 
اأو الت�شويب اأو الخداع، وتوؤدى مع مراعاة النقاط الآتية المو�شحة في ال�شكل )2(:

تختلف طريقة ا�ستلم الكرة وفقًا 
لم�ستوى الكرة وارتفاعها كالآتي:
ـ اللقــف: الكــرات في م�ستــوى 

الراأ�ض وال�سدر والحو�ض.
المنخف�سة  الكــرات  اللتقــاط:  ـ 

والمتدحرجة.
ـ اإيقــاف الكرة: الكــرات العالية 

والتي ي�سعب لقفها.

ال�شكل )2(

يتطل��ب لعب ك��رة اليد لل�سغار مجموع��ة من المه��ارات الأ�سا�سية مثل: م�سك الك��رة وا�ستلمها 

والتمرير، والت�سويب، والخداع، والتنطيط، و�سنتناول في هذا المو�سوع المهارات الآتية:

المهارات الأ�شا�شية لكرة اليد لل�شغار وطريقة اأدائها
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ثالثًا:              الت�شويب )الت�شويب من م�شتوى الكتف من الرتكاز والجري(

1� وقوف قدم متقدمة على الأخرى، م�سك الكرة بيد واحدة. 

2� تحريك اليد الرامية في م�سار دائري مع تقديم الرجل المعاك�سة.

3� الرتكاز على القدم المتقدمة، ثم رمي الكرة واإطلقها.

4� دفع الكرة بالر�سغ واإطلقها باتجاه الزميل.

5� ميل الجذع قليلً مع اأخذ خطوة للأمام عند تمرير الكرة.

ي�شتخدم لتوجيه الكرة نحو المرمى وت�شجيل الأهداف، ويوؤدى من الثبات اأو باأخذ عدة 
خطوات، مع مراعاة النقاط الآتية المو�شحة في ال�شكل )4(:

ال�شكل )3(

ال�شكل )4(

     يت��م تعلي��م المه��ارة بالت�سويب من الثبات اأو الجري باأخذ خط��وة اأو خطوتين اأو  ثلث خطوات 

باتجاه المرمى مع توافق حركة الذراعين و�سبط لحظة اإطلق الكرة والت�سويب.

ثانيًا:        التمرير ) التمرير من م�شتوى الكتف (

1� م�سك الكرة بيد واحدة خلف الراأ�س وفوق م�ستوى الكتف.

2�  تقديم الرجل المعاك�سة للذراع الرامية.

3� تدوير الجذع باتجاه الرمي مع مرجحة الذراع الرامية للأمام.

ي�شتخدم لإي�شال الكرة للزميل للتمريرات المتو�شطة اأو الطويلة مع مراعاة دقة التمرير والم�شافة 
وا�شتعداد الزميل ل�شتلام الكرة، وتُوؤدى بمراعاة النقاط الآتية المو�شحة في ال�شكل )3(: 

 م�ســك الكــرة بالأ�سابع بحيث 
يقابل الإبهــام الإ�سبع ال�سغير مع 
وجــود فــراغ بن الكــرة وراحة 

اليد.
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تمرينات تمهيدية لتنمية الإح�شا�ض بالكرة في لعبة كرة اليد لل�شغار

ال�شكل )5(

ال�شكل )8(

ال�شكل )6(

ال�شكل )9(

ال�شكل )7(

ال�شكل )10(

م�سـك الكرة ونقـلها من يـد 
لأخرى من خلف الظهر، ثم 

جلن. بن الرِّ

رمي الكرة للأعلى ولقفها بعد 
ارتدادها من الأر�ض.

تبادل رمــي الكــرة وم�سكها مع 
الزميل من و�سع الجلو�ض الطويل.

دحرجــة الكرة للأمــام من و�سع 
الوقــوف اأو الجلو�ــض الطويل اأو 
الإقعاء، ثم اللحاق بها والتقاطها.

م�سك الكرة وتدوير الذراع 
من و�سع الوقوف، ثم الجثو، 

ثم الإقعاء.

رمي الكرة للأعلى والوثب، 
ثم لقفها والهبوط.

   تُ�ستخدم تمرينات الإح�سا�س بالكرة بهدف تطوير قدرات الطالب في التعامل مع الكرة من حيث 

وزن الك��رة وحجمه��ا والقوة المطلوب��ة لل�سيطرة والتحكم به��ا، ويمكن تنفيذها في اأج��زاء مختلفة من 

الدر�س، و�سنتطرق اإلى بع�س الأمثلة المو�سحة في الأ�سكال الآتية:
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�سرح مب�سط عن لعبة كرة اليد لل�سغار، وبع�س قواعدها القانونية. 

�سرح مب��سط للم�هارات وط��رق اأدائ�ها )م�سك ال�كرة وا�ستلمها، التم�رير من م�ست��وى 

   الكتف،الت�س�ويب من م��ستوى الكت�ف من الرتكاز والجري(.

عر�س نموذج للمهارة من خلل  )المعلم، الطلبة، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي( .

ا�ستخدام تمرينات الإح�سا�س كتمهيد للمهارات الأ�سا�سية.

التدرج في اأداء المهارات ب�سكلها الأ�سا�سي بدون كرة، ثم بالكرة.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

      يت��م تدري���س المهارات الأ�سا�سية في ح�ستين اأو اأكثر، ثم تنفيذ مناف�سات في لعبة كرة اليد لل�سغار 

وفقًا لم�ستويات الطلبة وقدراتهم المهارية.

عند تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:

 تحقيق ا�ستراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �سحيحة و�صرعة الأداء ودقة الت�سويب والتمرير.

 تعزيز القي�م وم�ه�ارات الم�ستقبل مث�ل: الت�ع�اون، والن�ظ�ام، والع�مل الجم�اعي، والتق�ييم،  

    وتحمل الم�سوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلمة.

نقاط مهمة
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 4�  التمرير وال�شتلام : تبادل التمرير بين 
      الزملء في محيط المربع، ثم العودة خلف القطار.

    كما في ال�سكل )13(.

  5�  التمرير وال�شتلام : وقوف في �سكل  
      مثلث: )اأ: تمرير الكرة وا�ستلمها من الحركة( 

      )ب،ج: تمرير الكرة للعب ) اأ ( ثم ا�ستلمها، 

      ثم التنطيط في المكان(، كما في ال�سكل )14(.

   6�  التمرير والت�شويب : التمرير مع الزميل، 
    ثم الت�سويب نحو المرمى، كما في ال�سكل )16(.

ال�شكل )13(

ال�شكل )14(

ال�شكل )16(

اأ

ب

ج

1� التنطيط: تنطي��ط الكرة بين الأَقماع، 
كما في ال�سكل )11(.

2� التمرير وال�شتلام: تبادل تمرير 
    الكرة وا�ستلمها مع الزميل، كما في

    ال�سكل )12(.

3� الت�شويب: الت�سويب من الرتكاز اأو الجري 
    نحو المرمى، ثم العودة والوقوف خلف القطار،

    كما في ال�سكل )15(.

نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ال�شكل )11(

ال�شكل )12(

ال�شكل )15(
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 ن�شاط )1(                     الربط بين المهارات

ن�شاط )2(              محطات مهارات كرة اليد 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 تحديد زاوية للت�سويب في المرمى.
 الت�سويب مع اإ�سارة المعلم.

 وقوف مدافع �سلبي )غير فعّال ( ثم اإيجابي.

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

 زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

 ملعب كرة اليد، تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات 
ثلثية، كما في ال�سكل )17(.

 تبادل التمرير بين الزملء، ثم الت�ســويب على 
المرمى .

تق�ســيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ســاوية تقف 
في محطات، كما في ال�سكل )18(.

المحطــة )1(: قطــاران، تبــادل التمريــر، ثم 
الت�سويب نحو الأطواق المعلقة في المرمى.

المحطــة )2(: دائرة، تبــادل تمرير الكرة مع 
محاولة المدافع قطع التمريرات داخل الدائرة.

نــحـو  المـحـطــة )3(:�سـف،الـتـ�ســــويـب 
اأهداف)اأداوت( متنوعة على بُعد )5( م.

 المحطة )4(: �سفان، تبادل التمرير بين الزميلين 
مع التحرك للأمام و الخلف لم�سافة )5(م.

1

23

4
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   ن�شاط )3(              مناف�شات كرة اليد لل�شغار

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

زيادة عدد الأقماع.
زيادة بُعد الأقماع عن خط الرمي.

الت�سـويـب من فـوق حـبـل يـو�سـع بارتفاع   
    منا�سب.

 زيادة طول م�سار الأداء.
 وقوف مدافع داخل الم�سار لقطع التمريرات.

ال�شكل )19(

ال�شكل )20(

 �ساحة لعب م�ستطيلة، مع تحديد خطين للرمي 
بينهمــا م�سافــة )10ـ 15(م، تق�سيــم الطلبة اإلى 
مجموعتيــن تقفان على خطــي الرمي مع و�سع 
اأقماع بلون مختلف لكل مجموعة ب�سكل متوازٍ 

في منت�سف الم�سافة، كما في ال�سكل )19(.
ب المجموعة الكرات  مع اإ�ســارة البدء ت�ســوِّ

نحو اأقماع المجموعة الأخرى )البعيدة(. 
تُحت�سب نقطة للمجموعة عند �سقوط اأي قمع 
من اأقماع المجموعة الأخرى )حتى اإذا �سقطت 
بكرات نف�ــض المجموعة(، والمجموعــة الفائزة 

التي تحرز نقاطًا اأكثر.

 �ساحــة لعب م�ستطيلة، مــع تحديد خطي بداية 
ــم اإلــى  ونهايــة بينهمــا م�سافــة )10ـ15(م، تُق�سَّ
م�ســارات، يو�سع بها �سنــدوق اأو طوق به كرات 
على خط البداية، و�سندوق فارغ على خط النهاية.

تق�سيم الطلبــة اإلى مجموعات مت�ساوية، تقف 
في الم�سارات، كما في ال�سكل )20(.

مع اإ�سارة البدء يمرر الطلبة الكرة من خط البداية 
لإي�سالهــا اإلى ال�سندوق الفــارغ في خط النهاية، 

ثم ي�ستمر الأداء بتمرير الكرة الأخرى وهكذا.

المجموعة الفائزة التــي تنجح اأولً في اإي�سال   
جميع الكرات وبطريقة �سحيحة.

ب  

اأ  
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الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

  ن�شاط )4(                 األعاب كرة اليد لل�شغار

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة عدد المدافعين.
  زيادة عدد الكرات.

 زيادة م�ساحة الدوائر.

 زيادة زمن الأداء.
 تحديد خطوط للت�سويب نحو المرمى.

ال�شكل )21(

ال�شكل )22(

تحديــد دائرتيــن كبيرتيــن بداخــل كل منهما 
دائــرة �سغيــرة، تق�سيــم الطلبة اإلــى مجموعتين 
مت�ساويتين، ويقف طالــب من كل مجموعة في 
الدائرة ال�سغيرة، ويقف مدافعان من المجموعة 
الأخرى بين الدائرتين، كرة لكل مجموعة، كما 

في ال�سكل )21(.
 مــع اإ�سارة البــدء يبداأ كل فريــق بتمرير الكرة 
حول محيط الدائــرة ومحاولــة اإي�سالها للزميل 
فــي مركز الدائرة، بينما يحــاول المدافعان قطع 

التمريرات.
المجموعة الفائــزة الأكثر ت�سجيلً للتمريرات 

الناجحة لمركز الدائرة.

 �ساحــة لعب م�ستطيلة )10*20( م مع و�سع 
)4( مرامــي اأو اأقمــاع بينهــا )2( م علــى زوايا 
الم�ستطيل، لكل فريق مرميان، تق�سيم الطلبة اإلى 

فريقين، كما في ال�سكل )22(.
 تبادل تمرير الكرة مع محاولة الت�سويب على 

اأحد مرامي الفريق الآخر.
الفريق الفائــز الأكثر ت�سجيلً للأهداف خلل 

زمن اللعب )3( دقائق.

ب  

اأ  
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تق�سيم الطلبة اإلى فرق مت�ساوية، واأداء المباريات بين المجموعات.

  1� ي�ساأل المعلم الطلبة:

     ما مقا�سات ملعب كرة اليد لل�سغار؟ واذكر بع�س القواعد القانونية الخا�سة باللعبة؟

     ما المهارات الأ�سا�سية في لعبة كرة اليد لل�سغار؟ 

 2� تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية واأداء مناف�سات في لعبة كرة اليد لل�سغار.

    ن�شاط )5(         مباراة في لعبة كرة اليد لل�شغار

الأنشطة التقويمية

       يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة في لعبة كرة اليد لل�سغار على م�ستوى ال�سفوف الدرا�سية.

         يمكن للمعلم تقييم اأداء الطلبة من خلل ا�ستمارة ملحظة النقاط الفنية للأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

ا ل�ستخدام 
ً
تُع��دُّ لعبة كرة الطاولة من الألع��اب ال�سائقة التي تتميز ممار�ستها بالتركي��ز العالي نظر

ا، ويتطلب اأداوؤها توافر العديد من عنا�صر 
ًّ
الم���صرب والكرة على �ساحة لعب � الطاولة � �سغيرة ن�سبي

اللياق��ة البدنية كالتوافق و�صرع��ة رد الفعل والر�ساقة والمرونة، كما يمك��ن ممار�ستها في المنزل بغر�س 

تعزيز ممار�سة الن�ساط البدني اأو الترويح وا�ستثمار اأوقات الفراغ. 

 كرات الطاول��ة، م�سارب ، اأكواب، اأقماع، 

اأطواق، طاولت تن�س.

 وج��ه الم���صرب الأمام��ي والخلف��ي، وقف��ة 

ال�ستعداد.

ف ن�ساأة لعبة كرة الطاولة وبع�س مهاراتها. 
َّ
يتعر

ف بع�س القواعد القانونية للعبة كرة الطاولة.
َّ
يتعر

ي بع�س المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة الطاولة.  يوؤدِّ

ق بع�س القواعد القانونية للعبة كرة الطاولة. 
ِّ
يطب

ف بع�س المهارات الأ�سا�سية اأثناء مباراة كرة الطاولة. يوظِّ

ي�ستمتع بم�ساركة زملئه ممار�سة لعبة كرة الطاولة.

الموضوع 
عدد الحصص: لعبة كرة الطاولةالثالث

4 ــ 8 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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ن�شاأة لعبة كرة الطاولة:

كرة الطاولة في �شلطنة عمان:

وْلي لتن���س الطاولة في عام  ن�س��اأت لعب��ة كرة الطاول��ة في اإنجلترا ع��ام 1904 م، واأُ�سهر التح��اد الدَّ

1926م، واأدُرجت �سمن الألعاب الولمبية في دورة الألعاب بكوريا الجنوبية )�سيوؤول( عام 1988م. 

 التحاد العُماني لكرة الطاولة عام 1988م، وي�صرف التحاد 
َ
اأُ�سْهِر

على تنظي��م الم�سابقات المحلية ون�صر اللعب��ة في ال�سلطنة، وا�ست�سافة 

وْلية. الم�سابقات الإقليمية والدَّ

تُلعب مباراة كرة الطاولة بالنظام الفردي لعب �سد لعب،    

  اأو النظام الزوج�ي لع�بان �سد لعبي�ن، ويح�اول كل لعب 

  �صرب الكرة وتعديتها لل�سبكة بحيث تلم�س ملعب المناف�س، 

  و�سنتناول في هذا المو�سوع القواعد القانونية للعب بالنظام 

  الفردي )لعب �سد لعب(.

في حالة لعب المباراة في )3( اأ�سواط، يُعدُّ اللعب فائزًا في 

يفوز اللعب بال�سوط في حالة ت�سجيله )11( نقطة، وفي حالة التعادل بع�صر نقاط، يفوز بال�سوط 

   اللعب الذي يك�سب بفارق نقطتين عن المناف�س. 

يْن لأماكنهما عند 
َ
 في حالة التع�ادل في الأ�سواط يُلع�ب ال�سوط )الفا�سل(، ويت�م فيه تغي�ير اللعِب

يْن النقطة الخام�سة. 
َ
عِب      ت�سجيل اأَيٍّ من اللَّ

حالة فوزه ب�سوطين.

طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة الطاولة: 

تُلعب المباراة مــن )3( اأ�سواط 
اأو)5( اأو )7( اأ�سواط .

اأعُيد اإ�سهار التحاد 
في عام 2020م . 
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الإر�سال:

يتم تحديد جهة اللعب عن طريق القرعة قبل بداي�ة المباراة، ويخ�تار الفائز بالقرعة اإما الإر�سال اأو 

   ال�ستقبال اأو جهة اللعب، ويبداأ اللعب الآخر بالإر�سال في ال�سوط التالي.

يوؤدي اللعب الإر�سال مرتين )نقطتين(، ثم ينتقل الإر�سال اإلى اللعب الآخر.

في حالة التعادل بع�سر نقاط في ال�سوط، يتم الإر�سال لمرة واحدة )نقطة(، ثم ينتقل الإر�سال 

   للّعب الآخر.

� و�سع الكرة على راحة اليد.

� رمي الكرة لأعلى بارتفاع ل يقل عن )16( �سم.

� اأن تكون الكرة خارج �سطح اللعب )الطاولة(.

� اإذا كان الإر�سال �سحيحًا ولم�ست الكرة ال�سبكة اأثناء عبورها، ثم لم�ست ملعب المناف�س. 

� اإذا كان اللعب الم�ستقبل غير م�ستعد، وقام برفع اإحدى ذراعيه وعدم محاولة رد الكرة. 

  � ف�سل اللعب في اإر�سال الكرة ب�سكل �سحيح.

 � ف�سل اللعب في ا�ستقبال الكرة وردّها بطريقة �سحيحة.

 � لم�س اللعب ل�سطح الطاولة بيده الحرة اأثناء اللعب.

 � تحريك اللعب ل�سطح الملعب بج�سده اأو اأي �سيء يرتديه اأو يحمله اأثناء اللعب.

ها باأي �سيء يرتديه اأو يحمله اأثناء فترة اللعب.
ْ
 � لم�س اللعب لل�سبكة اأو اأحد قائِمَي

 � �سرب اللعب الكرة قبل ملم�ستها للطاولة.

 � تعمد �سرب الكرة مرتين متتاليتين.

 يجب عند اأداء الإر�سال اللتزام بالقواعد الآتية:

يُعاد الإر�سال في حالة:

يتم احت�ساب النقاط في الحالت الآتية:
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الطاولة:  م�ستطيلة ال�سكل طولها )2.74( م، وعر�سها )1.52( م، وارتفاعها )76( �سم، و�سطحها 

               م�ستوٍ ذو لون داك�ن ي�سمّى )�سطح اللع�ب(، له خطوط جانب�ية وخط�وط نه�اية مر�سوم�ة 

              باللون الأبي�س بعر�س )2( �سم على حد الطاولة من جهاتها الأربع. 

م ال�سبكة �سطح  مجموعة ال�سبكة:    تتاألف من ال�سبكة، ورباطها، والأعمدة التي ت�ستند عليها، وتق�سِ

                             اللعب اإلى ن�سفين مُت�ساويين، ويبلغ ارتفاعها )15.25( �سم وتكون مُعلقة بحبل   

                             عم�ودي على قوائ�م جانبي الطاولة، والطرف ال�سفلي لل�سبكة م�ل�سقٌ ل�سطح    

                             الملعب،كما في ال�سكل )1(.

ال�شكل )1(

الطاولةمجموعة ال�شبكة

)1.52(م

)2.74(م

عر�ض الطاولة

)76( �شم

ارتفاع الطاولة

الم�شرب والكرة

طول الطاولة

الم�صرب:  هيكله م�سن�وع بن�سبة )85%( من الخ�س�ب الطبي�عي، مُغ�طى بالج�لد من اأح�د جانبيه اأو 

               كليهما.

الكرة:    خفيفة الوزن، حيث يبلغ وزنها )2.7( جرام فقط وقُطر محيطها )40( مليمتر، تُ�سنع من 

              مادة البل�ستيك الخفيف ، ذات لون برتقالي اأو اأبي�س.
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ال�شكل )2(

ال�شكل )3(

      يتطل��ب ممار�س��ة لعبة كرة الطاولة مجموعة من المه��ارات الأ�سا�سية مثل: م�سك الم�صرب، 

ووقفة ال�ستعداد، والإر�سال، و�صرب الكرة، والدفع، وال�سد، وال�صرب ال�ساحق، وغيرها من 

المهارات، و�سنتناول في هذا المو�سوع المهارات الآتية:

المهارات الأ�شا�شية للعبة كرة الطاولة وطريقة اأدائها

اأولً:          م�شك الم�شرب )بطريقة الم�شافحة(

ثانيًا:              وقفة ال�شتعداد

1� و�سع مقب�س الم�صرب بين الإبهام وال�سبابة. 

2� لف الأ�سابع الثلث الباقية على مقب�س الم�صرب 

  با�سترخاء وثبات. 

3� �سغط الإبهام وال�سبابة على الم�صرب قليلً.

1� وقوف فتحًا بات�ساع الكتفين، رجل متقدمة على الأخرى )عك�س 

    الذراع الحاملة للم�صرب(.

2� ثني الركبتين وميل الجذع للأ�سفل قليلً.

3� ثني مرفق الذراع الحاملة للم�صرب، والنظر نحو الكرة.

4� توازي الذراع الحرة للذراع الحاملة للم�صرب لحفظ توزان 

  الج�سم.

تُ�شتخ��دم للتحك��م بالم�شرب واأداء باق��ي مهارات �شرب الك��رة، وتُوؤدى م��ع مراعاة النقاط 
الفنية الآتية المو�شحة في ال�شكل )2(:

��وؤ و�شرعة ال�شتجابة لمتطلبات مواقف اللع��ب المختلفة، و�شرعة التحرك  تُ�شتخدم للتهيُّ
حة في ال�شكل )3(: في مختلف التجاهات، وتُوؤدى مع مراعاة النقاط الفنية الآتية المو�شَّ
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ال�شكل )4(

ال�شكل )5(

ثالثًا:          الإر�شال بوجه الم�شرب الأمامي

رابعًا:         �شرب الكرة بوجه الم�شرب الأمامي 

1� الوقوف في و�سع ال�ستعداد، مواجه ال�سبكة بجانب الج�سم.

2� و�سع الكرة م�ستقرة على راحة اليد الحرة. 

3� رمي الكرة لأعلى بم�سافة ل تقل عن )16( �سم. 

4� �صرب الكرة بوجه الم�صرب الأمامي اأثناء نزولها لرتفاع 

   منا�سب.                   

1� الوقوف في و�سع ال�ستعداد، ميل الم�صرب قليل للأ�سفل.

2� لف الجذع والذراع ال�ساربة خلفًا من المرفق.  

3� نقل ثقل الج�سم اإلى الرجل الأمامية، مع لف الجذع للأمام.

4� لف الذراع للأمام من المرفق و�صرب الكرة بوجه الم�صرب الأمامي.

يُ�شتخدم لنقل الكرة لطاولة المناف�ض لبدء اللعب، 
حة  ويُوؤدى مع مراعاة النقاط الفنية الآتية المو�شَّ

في ال�شكل )4(: 

ي�شتخدم ل�شد الكرات واأداء ال�شربات الهجومية، ويُوؤدى مع مراعاة النقاط الفنية 
حة في ال�شكل )5(:  الآتية المو�شَّ

 يجــب اأن تلم�ض الكــرة طاولة 
فــوق  تعــر  ثــم  اأولً،  ــل  المر�سِ
ال�سبـكــة اأو حــول مجــمــوعــة

 ال�سبكة لتلـم�ض ملـعب اللعب 
     الم�ستقبل.
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ه��ي تمرين��ات تهدف اإلى تطوير ق��درات الطالب في التعامل مع الكرة والم���صرب، مما ي�سهم في رفع 

م�ست��وى التحكم بهما، ويمكن ا�ستخدامها في الخطوات التعليمية لمهارات كرة الطاولة، و�سنتطرق اإلى 

بع�س الأمثلة المو�سحة في الأ�سكال الآتية:

تمرينات تمهيدية لتنمية الإح�شا�ض في لعبة كرة الطاولة

ال�شكل )6(

ال�شكل )9(

ال�شكل )7(

ال�شكل )10(

ال�شكل )8(

ال�شكل )11(

و�ســع الكــرة علــى الم�شرب،مع 
تغيير اأو�ساع الج�ســم )الوقوف، 
الجثو، الوقوف على قدم واحدة(.

 تبــادل �ــشرب البالــون مــع 
الزميل.

تبادل �شرب الكرة مع الزميل اأو 
الحائط بارتدادها على الأر�ض.

تبادل دحرجة الكرة مع 

الزميل على الطاولة.

وقوف، و�سع الكرة على الم�شرب 
والم�سي للأمام لم�سافة )10( م، في 

م�سار م�ستقيم ثم متعرج.

وقوف، الم�ســي بتعدية الموانع 
مع و�سع الكرة على الم�شرب.

)اأ( )ب(
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ط عن لعبة كرة الطاولة، وبع�س قواعدها القانونية.
َّ

 �سرح مب�س

�سرح مب�سط للمهارات وطرق اأدائها )م�سك الم�سرب، وقفة ال�ستعداد، الإر�سال بوجه 

   الم�سرب الأمامي، �سرب الكرة بوجه الم�سرب الأمامي(.

عر�س نموذج للمهارة من خلل  )المعلم، الطلبة، ال�سور، الر�سومات، الفيلم التعليمي( .

اأداء تمرينات تنمية الإح�سا�س كتمهيد لتعليم المهارات الأ�سا�سية.

التدرج في اأداء المهارات ب�سكلها الأ�سا�سي بدون كرة، ثم بالكرة.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

      يتم تدري�س المهارات الأ�سا�سية في ح�ستين اأو اأكثر، ثم تنفيذ مناف�سات في لعبة كرة الطاولة وفقًا 

لم�ستويات الطلبة وقدراتهم المهارية.

عند تنفيذ الأن�سطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:

 تحقيق ا�ستراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �سحيحة و�صرعة الأداء ودقة الإر�سال وال�صرب.

 تعزيز القي�م ومه�ارات الم�ستقبل مث�ل: الت�ع�اون، والن�ظ�ام، والع�مل الج�ماعي، والتق�ي�يم، 

    وتحمل الم�سوؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلمة.

نقاط مهمة
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 3� الإر�ش��ال: اأداء الإر�سال للزميل، ثم 

م�سك الكرة واإع��ادة الإر�سال، كما في 

ال�سكل )14(.

 4�  �ش��رب الكرة بوجه الم�شرب 

الأمامي: �سرب الكرة بوجه الم�سرب 
الأمامي على الحائ��ط اأو ن�سف الطاولة 

المقلوب، كما في ال�سكل )15(.

 5 �  �ش��رب الكرة بوجه الم�شرب 

الأمام��ي: تبادل �س��رب الكرة بوجه 
الم�س��رب الأمام��ي م��ع الزمي��ل عل��ى 

الطاولة، كما في ال�سكل )16(.

 6� اأ: اأداء الإر�س��ال، ب: �س��رب الكرة 

كم��ا في  الأمام��ي،  الم�س��رب  بوج��ه 

ال�سكل )17(.

ال�شكل )14(

ال�شكل )15(

ال�شكل )16(

ال�شكل )17(

 2� وقفة ال�شتعداد: التحرك بو�سع 

الكرة على الم�صرب في اتجاهات مختلفة، 

ثم التوق��ف مع اإ�سارة المعل��م لأداء وقفة 

ال�ستعداد، كما في ال�سكل )13(.

1� م�ش��ك الم�شرب: ���صرب الكرة 

لأعل��ى بوج��ه الم���صرب الأمام��ي، ثم 

الخلفي، كما في ال�سكل )12(.

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ال�شكل )12(

ال�شكل )13(
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ن�شاط )1(             الربط بين المهارات 

ن�شاط )2(          محطات مهارات كرة الطاولة

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 ا�ستمرار تداول الكرة حتى �سقوطها.

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

زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )18(

ال�شكل )19(

فــي مجموعــات  الطلبــة  وقــوف  طاولــة،   
ثلثية)اأ،ب،ج( كما في ال�سكل )18(.

ير�ســل اللعــب )اأ( الكرة اإلــى اللعب )ج( 
الذي بــدوره ي�سربها بوجــه الم�سرب الأمامي 
للعب )ب( الذي ي�سربها ويعيدها اإلى اللعب 
ر الأداء مــع تبديل  )ج( الــذي يم�سكها،ويُكَــرَّ

الأدوار.

تق�سيــم الطلبة اإلى مجموعــات مت�ساوية تقف 
في محطات، كما في ال�سكل )19 (.

المحطة )1(: �سفان متقابلن، مقعد �سويدي 
في منت�ســف الم�سافة، تبادل �سرب الكرة بوجه 

الم�سرب الأمامي بعد ارتدادها في الأر�ض.
المحطــة )2(: قطاران، �ســرب الكرة بوجه 
الم�سرب الأمامي على ن�سف الطاولة المقلوب.
المحطــة )3(:�سفان، تبادل �سرب الكرة في 

ن�سفي الطاولة ب�سكل عَرْ�سي.
المحطة )4(:�سف، الإر�سال لإ�سابة الأطواق 

على بُعد )3( م. 

1

43

2
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ن�شاط )3(            مناف�شات كرة الطاولة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

زيادة طول الم�سار.
و�سع موانع في الم�سار.

الم�سي مع ا�ستمرار �سرب الكرة للأعلى بالم�سرب.

زيادة عدد الأكواب.
ا�ستبدال الأكواب باأدوات مختلفة الأحجام  

   والأوزان مثل علب بل�ستيكية فارغة.

ال�شكل )20(

ال�شكل )21(

 تحديــد خطــي بداية ونهايــة بينهمــا م�سافة 
)10ـ15( م، تحديــد م�سارات، وتق�سيم الطلبة 
اإلــى مجموعات تقف في الم�ســارات، كما في 

ال�سكل )20(.
 مــع اإ�سارة المعلــم ينطلق الطالــب الأول من 
كل قطــار بو�سع الكرة على الم�سرب، اإلى خط 
النهايــة والدوران حول القمــع والعودة اإلى خط 
البداية، ثم ينطلق الطالب التالي مع اإ�سارة المعلم 

ويكرر الأداء. 
 تحت�سب نقطة للطالــب الأ�سرع دون �سقوط 
كرته فــي كل محاولــة، والمجموعــة الفائزة التي 

تحرز نقاطًا اأكثر.

طاولة، تو�سع اأكواب ورقية ب�سكل هرمي في 

ن�سفــي الطاولة، تق�سيم الطلبــة اإلى مجموعات 
تقف في قطارات، كما في ال�سكل ) 21(.

 يــوؤدي الطالب الأول مــن كل قطار الإر�سال 
ومحاولــة اإ�سابــة واإ�سقاط اأكــواب المجموعة 

الأخرى، ثم يكرر الأداء.
المجموعة الفائزة التي تنهي اإ�سقاط الأكواب 

اأولً.

ب  

اأ  
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الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

ن�شاط )4(               األعاب كرة الطاولة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

تبادل �سرب الكرة مرتين ثم )3( مرات.

 زيادة عدد الأوراق.
 زيادة زمن اللعب.

المجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا اأكثر.

ال�شكل )22(

ال�شكل )23(

طاولــة، تق�سيم الطلبة اإلــى مجموعتين تقفان 

في �سكل قطارين على ن�سفــي الطاولة، كما في 
ال�سكل )22(.

 ي�سرب الطالب الأول من كل مجموعة الكرة 
بوجه الم�سرب الأمامي مرة واحدة، ثم الوقوف 
خلــف القطار، مع ا�ستمــرار تبادل �سرب الكرة 

بين المجموعتين.
 تحت�ســب نقطــة للمجموعــة في حالــة ف�سل 
المجموعة الأخرى في اإي�ســال الكرة  و�سربها  

بطريقة �سحيحة.

طاولــة، تو�ســع اأوراق فــي ن�سفــي الطاولة، 

تق�سيــم الطلبة اإلى مجموعتيــن، كما في ال�سكل 
.)23 (

 تحديد رقمٍ لكل طالب في كل مجموعة. 
ينادي المعلــم برقم مثل )3(، يلعــب الطالبان رقم 
)3( من كل مجموعة بتبادل �سرب الكرة لمدة دقيقة 
واحدة، مع احت�ساب النقاط بعدد المرات التي تلم�ض 
فيهــا الكــرة الأوراق المو�سوعــة في ن�ســف طاولة 

ر الأداء بنداء المعلم لرقم اآخر. المناف�ض، ثم يُكَرَّ
المجموعة الفائزة التي تفوز بنقاط اأو مباريات 

اأكثر.  

ب  

اأ  
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 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية، واأداء المباريات بين المجموعات.

 1� ي�ساأل المعلم الطلبة:

   اذكر المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة الطاولة.

   ما القواعد القانونية لأداء مهارة الإر�سال في لعبة كرة الطاولة؟ 

2� تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مباريات في لعبة كرة الطاولة .

    ن�شاط )5(           مباريات في لعبة كرة الطاولة

الأنشطة التقويمية

   يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة في لعبة كرة الطاولة على م�ستوى ال�سف الدرا�سي اأو ال�سفوف الدرا�سية.

         يمكن للمعلم تقييم اأداء الطلبة من خلل ا�ستمارة ملحظة النقاط الفنية للأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

       تُع��دُّ الألع��اب ال�سغيرة م��ن اأن�سطة الريا�سة المدر�سية الهادفة، الت��ي تتنا�سب مع ميول الطلبة 

ورغبته��م في ال�ستمتاع باللعب، وا�ستثمار اأوقات الفراغ ع��بر ممار�ستها مع العائلة اأو الأ�سدقاء في 

اأج��واء تت�س��م بالمرح وال���صرور باعتبارها و�سيلة لغر���س العديد من القيم التربوي��ة كالتعاون والعمل 

الجماع��ي وتتميز ب�سهولة مهاراتها وب�ساطة قواعدها القانونية، بتكييفها مع الإمكانات المتوفرة من 

م�ساحة واأدوات.

قطع قما�س ، �صريط ل�س��ق، كرات متنوعة ، 

اأقماع ، اأطواق.

الألعاب ال�سغيرة ،التتابع ،المطاردة.

ف بع�س الألعاب ال�سغيرة.
َّ
يتعر

ي بع�س الألعاب ال�سغيرة. يوؤدِّ

ف بع�س المهارات الأ�سا�سية في ممار�سة الألعاب ال�سغيرة. يوظِّ

ي�سارك زملءه اأداء بع�س الألعاب ال�سغيرة.

ر اأهمية الألعاب ال�سغيرة في تنمية عنا�سر اللياقة البدنية. يقدِّ

الموضوع 
عدد الحصص: الألعاب ال�صغيرةالرابع

2 ـ 4حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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 للألع��اب ال�سغ��يرة  عدة تق�سيمات وفقً��ا للغر�س منه��ا اأوالمرحلة العمري��ة اأوطبيعة الأداء 

اأوالأدوات الم�ستخدم��ة، و�سنتن��اول بع�س الأمثلة للألع��اب ال�سغيرة وفقًا لطبيع��ة اأدائها وهي 

األعاب التتابع، واألعاب المطاردة، واألعاب الكرات.

اأنواع الألعاب ال�شغيرة

�سرح مب�سط للألعاب ال�سغيرة واأهميتها.

عر�س نماذج للألعاب ال�سغيرة وكيفية اأدائها بوا�سطة )المعلم، الطلبة، ال�سور، الر�سومات، الفيلم 

   التعليمي(.

 اأداء بع�س نماذج للألعاب ال�سغيرة با�ستخدام ت�سكيلت ريا�سية مختلفة.  

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية
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ال�شكل )1(

 ر�سم خطين )خط البداية: النار، وخط النهاية: 

 الأمان( بينهما م�سافة )10�15( م.

 تق�س�يم الطل�بة اإلى مجم�وع�ات تق�ف في قطارات 

   على خط النار، مع تحديد قائد لكل  

    قطار، يقف عند خط الأمان، كما في ال�سكل )1(.

  مع اإ�س�ارة الب�دء، ين�ط�لق قائ�د القط�ار بالجري  

    نحو القطار وم�سك الطالب الأول والجري �سويًّا 

   اإلى خ��ط الأم�ان ، ثم يع��ود الط�الب الأول اإلى 

   القطار لينقذ الطالب الثاني والجري معًا اإلى  خط 

   الأم�ان، ويكرر الط��الب الثاني نف�س الأداء ، حتى 

    ينتهي جميع الطلبة.

لعبة )1(          تتابع الإنقاذ

قواعد اللعبةإعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

نقاط مهمة

 الجري بم�سك يد الزميل اأثناء التوجه 

    اإلى خط الأمان.

المجموعة الفائزة التي ينتهي جميع  

   اأفرادها من الو�سول اإلى خط الأمان اأولً.

 زيادة طول الم�سار.

 و�سع موانع في الم�سار.

 زيادة عدد الطلبة الذين يتم اإنقاذهم كل مرة.

نماذج مقترحة من الألعاب الصغيرة

اأولً:               األعاب التتابع
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لعبة )2(        لوحة المربعات

قواعد اللعبةإعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

 تحديد خطين بينهما م�سافة )15�20( م،  تُق��سم 

     اإلى م�س��ارات، م��ع تح��دي��د ل�وح�ة الم�رب�ع��ات   

    )3 * 3 ( كمربعات )X  O(  في منت��سف كل م�سار. 

 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعتين مت�ساويتين تقف في 

   قطارين متقابلين على الخطين، اأقماع اأو قطع قما�س 

   باألوان مختلفة لكل مجموعة، كما في ال�سكل )2(.

 عند اإ�سارة البدء يقوم الطالب الأول من كل قطار 

   بالجري نحو لوحة المربعات لي�سع القمع في اأحد 

   المربعات ويعود للم�س زميله التالي في القطار، 

   الذي ين�ط�لق وي�س�ع الق�مع في اأحد المربعات 

   بهدف ت�سكيل خ�ط اأفقي اأو عمودي اأو قُطْري 

   بنف�س ل�ون الأقماع.

ع��دم خروج ال�ط�الب من القطار اإل 

   بعد لم�س الزميل.

 الم��ج��موع��ة ال�ف�ائزة الت�ي تُ�ن�هي 

    اأولً و�س���ع اأق�م�اع�ها في المربع�ات 

    ب�سك�ل خط اأفقي اأو عمودي اأو قطري .

 تغي�ير طريق�ة النتق�ال )الح�ج�ل، الوث�ب 

    بالقدمين، الجري الجانبي(.

 زيادة عدد المربعات.

 زيادة طول الم�سار.

ال�شكل )2(
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لعبة )1(        الدفاع عن القلعة

قواعد اللعبةإعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

ال�شكل )3(

ثانيًا:            األعاب المطاردة

تحدي�د م�ستطي�لين )10*20( م م�ع ر�سم مربعين 

  )قلع( بقيا�س )3*3( م في زاويتي كل م�ستطيل. 

تق�سي�م ال�طل�بة اإلى مج�موعت�ين تق�ف�ان داخل 

   الم�ستط�يل، وم�دافع�ان يق�فان داخل المربعين في 

   م�ستطيل المجموعة الأخرى، كما في ال�سكل )3(.

عند اإ�سارة البدء، يجري المدافعان لمحاولة لم�س 

نِ 
ْ
   طلبة المجموعة الأخرى وو�سعهم بداخل المربعَي

  )القلع(.

ممنوع الخروج من حدود �ساحة اللعب.

ا واحدًا في كل 
ً
 يلم�س المدافع طالب

  محاولة، وي�سعه داخل القلعة )المربع(.

 المجم�وع�ة ال�ف�ائزة ال�تي تنج�ح في 

    لم�س اأكبر عدد من الطلبة.

زيادة م�ساحة الم�ستطيل.

 زيادة عدد المدافعين.

 زيادة عدد الطلبة الذين يتم لم�سهم في  

     كل محاولة.
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لعبة )2(             زوايا المربع

قواعد اللعبةإعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

تحديد مربع طول �سلعه )10�15( م، مع ر�سم )4( 

   مربعات على زواياه.

 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعتين مت�ساويتين تقفان 

    في زاويتي�ن، وتح�دي�د ل�ون ل�ك�ل مجم�وع��ة، 

    وتحديد طالب�ين )ال�سق�ور( من ك�ل مجم�وع��ة 

     يق�فان في منت�س�ف ال�سلع�ين، م�ع تح�دي�د زمن  

      للعب،كما في ال�سكل )4(.

مع اإ�سارة البدء تنطلق كل مجموعة للو�سول اإلى 

   المربع الفارغ، بينما يحاول الطالبان المطاردة 

   ولم�س طلبة المجموعة قبل و�سولهم اإلى المربع   

ر الأداء حتى انتهاء الزمن المحدد.
َّ
    التالي ، ويُكَر

 يتم ا�ستبعاد الطالب الذي يتم لم�سه  في 

    كل مجموعة.

 المجموعة الفائزة التي تنهي لم�س طلبة 

    المجموع��ة الأخرى اأولً، اأو من ي�س�تمر 

    اأكب�ر ع��دد من اأفراده��ا في الل��عب�ة اإلى 

    انتهاء الزمن المحدد. 

 زيادة زمن الأداء.

 زيادة عدد ال�سقور)المطارِدين(.

 زيادة م�ساحة المربع.

ال�شكل )4(
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ال�شكل )5(

لعبة )1(           اإ�شابة الهدف

قواعد اللعبةإعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

ثالثًا:               األعاب الكرات

 تحديد خطين بينهما م�سافة )10-15( م وخطين 

  متقطعين بينهما م�سافة )3( م في منت�سف الم�سافة 

   يو�سع بها كرة كبيرة اأو كرة طبية.

 تق�سيم الطلبة اإلى مجموعتين مت�ساويتين، تقفان 

    على الخط�ين، كرات لك��ل مجموع�ة، كما في 

    ال�سكل )5(.

 مع اإ�س��ارة ال�بدء، ي�سوب طلب��ة كل مج�موع��ة 

    الكرات نحو الكرة الكبيرة.

 تح�سب نقطة للمجموعة التي تنجح في دفع الكرة 

    الكبيرة باتج�اه المج�موعة المناف�سة وتعديتها للخط 

   المتقطع .

 عدم تعدية خط الرمي.

 المجموعة الفائزة التي تحرز نقاطاً اأكثر. 

زيادة بُعد الكرة الكبيرة عن خطوط الرمي.

 زيادة عدد الكرات الكبيرة.

 الرمي بكرات مختلفة الأحجام والأوزان.
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لعبة )2(             نقل الكرات

قواعد اللعبةإعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

ال�شكل )6(

 تحديد خطي بداية ونهاية بينهما م�سافة )10�15( م، 

م اإلى م�سارات تو�سع بها اأطواق بينها م�سافة      تُق�سَّ

    )1( م، وو�سع كرة في الطوق الأول. 

تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات تقف في قطارات على 

    خط البداية في كل م�سار، كما في ال�سكل )6(.

 مع اإ�سارة البدء ينطلق الطالب الأول من كل قطار 

    وينقل الكرة وي�سعها في الطوق الثاني، ثم الع�ودة 

    اإلى لم�س الزميل الثاني ، الذي بدوره يجري لنق�ل 

    الكرة من الطوق اإلى الطوق التالي ،وهكذا ي�ستمر 

    الأداء حتى ت�سل الكرات اإلى خط النهاية.

 النطلق بعد لم�س الزميل.

 المجم�وع�ة ال�ف�ائزة ال�تي تُن�هي ن�ق�ل  

     الكرات اإلى خط النهاية اأولً.

 زيادة عدد الأطواق والم�سافة بينها.

 تغيير طريقة نقل الكرة من الم�سك باليد 

   اإلى الدحرجة بالقدم اأو تنطيطها باليد.

 تغيير طريق�ة النت�ق�ال من الجري اإلى 

)الح�ج�ل، الوثب بال�قدمي�ن،  الجري الجانبي(.

 نقل الكرات اإلى اآخر طوق، ثم اإعادة 

    نقلها اإلى الطوق الأول.
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1� ي�ساأل المعلم الطلبة: 

   ما اأنواع الألعاب ال�سغيرة؟ اذكر بع�س النماذج لها. وكيف يتم احت�ساب الفريق الفائز فيها؟

�ذ في�ه�ا مناف�سات  2� تق�سيم الطلبة اإلى مجموعات مت�ساوية، وتقترح كل مجموع�ة لعبة �سغيرة، تُنفَّ

     بين المجموعات.

الأنشطة التقويمية
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يتوقع من الطالب في نهاية هذه الوحدة أن:

يُعدُّ �لُجمباز �أحد �لأن�ضطة �لريا�ضية �لفردية �لتي يَعتمد فيها �لطالب على قدر�ته في �إنجاز متطلبات 

�لو�جب �لحركي با�ض��تخد�م �أجهزة �لجمباز �لمختلفة، وي�ضهم �لجمباز في تطوير �لأد�ء �لحركي وتنمية 

عنا�صر �للياقة �لبدنية كالمرونة و�لر�ضاقة و�لتو�فق، و�لقوة �لع�ضلية  للذر�عين و�لكتفين و�ل�ضدر و�لبطن.

    وتت�ضمن هذه �لوَحْدَةُ �لجمباز �لإيقاعي �لذي يوظف فيه �لتمرينات �لفنية �لحديثة وله دور مهم 

في تنمي��ة �لقُدُر�ت �لحركي��ة وجمالية �لأد�ء �لحركي بم�ضاحبة �لإيق��اع �لمو�ضيقي مثل: �لم�ضي و�لجري 

و�لحجل و�لوثب، �لمرجحات و�لرتد�د بالإ�ضافة �إلى �لجملة �لحركية في �لجمباز �لإيقاعي.

    كما تت�ضمن هذه �لوحدة بع�ض حركات �لجمباز �لأر�ضي �لتي ي�ضتمتع �لطلاب باأد�ئها، وتتميز 

بالن�ضابي��ة وجمالية �لأد�ء مثل: �لدحرجة �لأمامية و�لخلفية، و�ل�ضقلبة �لجانبية، و�لجملة �لحركية في 

�لجمباز �لأر�ضي.

: �لجمباز �لإيقاعي )للاإناث( لًا   �أوَّ

�لم�ضي و�لجري و�لحجل و�لوثب.

�لمرجحات و�لرتد�د.

�لجملة �لحركية في �لجمباز �لإيقاعي.

ا: �لجمباز �لأر�ضي )للذكور(
ًا
  ثاني

�لدحرجة �لأمامية و�لخلفية.

�ل�ضقلبة �لجانبية.

�لجملة �لحركية في �لجمباز �لأر�ضي.

فَ بع�ض حركات �لجمباز )�لإيقاعي، �لأر�ضي(.
َّ
يتعر

فَ بع�ض �لجُمَل �لحركية في �لجمباز )�لإيقاعي، �لأر�ضي(. يتعرَّ

يَ بع�ض حركات �لجمباز )�لإيقاعي، �لأر�ضي(. يوؤدِّ

يَ بع�ض �لجمل �لحركية في �لجمباز)�لإيقاعي، �لأر�ضي(. يوؤدِّ

ي�ضاركَ زملاءه �أد�ء بع�ض حركات �لجمباز )�لإيقاعي، �لأر�ضي(.

ي�ضعُرَ بالثقة عند �أد�ء بع�ض حركات �لجمباز  )�لإيقاعي، �لأر�ضي(.

�ضريط ل�ضق. مقاعد �ضويدية.

�أطو�ق.          حو�جز.

�أقماع.           بطاقات.

كر�ت.           مر�تب.

�ضلم �لر�ضاقة.

�أدو�ت �لإيقاع  �لمو�ضيقي )طبل،  

   مقطوعة مو�ضيقية(.

الأدوات والوسائل التعليمية   مخرجات التعلم للوحدة الخامسة 

محتويات الوحدة

المقدمة

sport 163/212.indd   164 8/26/21   1:55 PM



الوحدة الخامسة : الجمباز
165

لً: الجمباز الإيقاعي       اأَوَّ
)التمرينات الفنية الإيقاعية(

»للإناث«
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يتوقع من الطالبة في نهاية هذا الموضوع أن:

  تُع��دُّ حركات �لم�ض��ي و�لجري و�لحجل و�لوثب م��ن حركات �لق�ضم �لرئي�ض��ي )�لأ�ضا�ضي( في 

�لجمباز �لإيقاعي )�لتمرينات �لفنية �لإيقاعية(، �لتي لها دور مهم في �عتد�ل �لقَو�م وتنمية �لقدر�ت 

�لحركي��ة للطالبات و�إك�ضابهن �لر�ضاقة وجمالية �لأد�ء �لحركي، كما يتطلب �أد�وؤها مر�عاة �لت�ضل�ضل 

جْلين كالدور�نات و�لمرجحات.
ِّ
�لحركي، وربطها بالحركات �لأخرى للذر�عين و�لر

�لم�ضي، �لجري، �لجري �لعالي، �لجري  

�لمتقاطع، �لحجل، �لوثبة �لمفرودة، وثبة 

�لنجمة.

�صريط ل�ضق ،�أطو�ق ،كر�ت،�ضلم  �لر�ضاقة.

ف بع�ض �أنو�ع �لم�ضي و�لجري و�لحجل و�لوثب في �لجمباز �لإيقاعي.
َّ
تتعر

زَ بين حركات �لم�ضي و�لجري و�لحجل و�لوثب في �لجمباز �لإيقاعي.
ِّ
تُمي

يَ بع�ض حركات �لم�ضي و�لجري و�لحجل و�لوثب في �لجمباز �لإيقاعي.   توؤدِّ

ت�ضتمتعَ باأد�ء بع�ض تمرينات �لم�ضي و�لجري و�لحجل و�لوثب في �لجمباز �لإيقاعي.

تقدر �أهمية تمرينات �لم�ضي و�لجري و�لحجل و�لوثب في �لجمباز �لإيقاعي.

الموضوع 
عدد الحصص: الم�شي والجري والحجل والوثب الأول

4حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�شائل التعليمية
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ن�شاأة الكرة الطائرة:
طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة القدم:

تم تدري�س الحركات الأ�سا�سية 
النتقالي��ة  وغ��ر  النتقالي��ة 
مثل: الم�سي والجري والحجل 
ال�سفوف  مناهج  والوثب في 
توظيفه��ا  ويت��م   ،)4�1(
اأداء  الوح��دة عن��د  في ه��ذه 

حركات الجمباز الإيقاعي.

ا�ستقامة و�سد الج�سم  يُراعى 
والنظر للأمام وفرد الركبتين 
اأثناء الحرك��ة وتوافق حركة 
الذراع��ين م��ع ن��وع الم�سي 

واتجاهه.

ى حركات �لم�ضي و�لجري و�لحجل و�لوثب في  تُوؤدَّ

عدة �أ�ضكال وم�ضتويات، و�ضنتناول في هذ� �لمو�ضوع 

بع�ض �لنماذج لكل نوع، وهي كالآتي:

جْلين مع تاأرجح الذراعين بجانب الج�شم، وتحرك القدمين  يُوؤدى بحركة الرِّ
بالتب��ادل م��ع بق��اء اإحداهم��ا عل��ى ات�ش��ال دائ��م بالأر�ض، ول��ه ع��دة اأنواع، 

و�شنتناول في هذا المو�شوع نوعين هما: 

�لم�ض��ي عل��ى �لأم�ضاط م��ع عدم 

ملام�ض��ة عَقِ��بِ �لقدم��ين للاأر�ض، 

ا، كما في �ل�ضكل 
ًا
ورفع �لذر�عين عالي

.)1(

ا مع  �لم�ض��ي بفرد م�ض��ط �لق��دم �أمامًا

زي��ادة طول �لخط��وة وزي��ادة مرجحة 

�لذر�عين، كما في �ل�ضكل )2(.

طريقة الأداء / النقاط الفنية

اأولً:             الم�شي

أـ المشي على أطراف الأصابع:

جْل أمامًا: ب ـ المشي مع فَرْدِ الرِّ

ال�شكل )1(

ال�شكل )2(
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 تتميز طريقة الجري عن الم�شي بوجود مرحلة طيران، 
بدفع الأر�ض بالقدم والهبوط بالقدم الأخرى، وللجري 

عدة اأنواع، و�شنتناول في هذا المو�شوع نوعين هما :

ثانيًا:          الجري

يُوؤدى بنف�ض طريقة �لجري  �لعادي مع زيادة 

ا، كما في �ل�ضكل )3(.
ًا
رفع �لركبتين عالي

كِ �لج�ضم للجانب مع تبادل تقاطع 
ُّ
�لجري بتحر

ا، كما في �ل�ضكل )4(. ا خلفًا �لرجلين �أمامًا

� مع حفظ  �لرتق��اء بالق��دم باتجاه �لجان��ب يمينًاا �أو ي�ض��ارًا

تو�زن �لج�ضم بالذر�عين، كما في �ل�ضكل )5(.

أـ الجري العالي:

ب ـ الجري الجانبي المتقاطع:

أـ الحجل للجانب بالتبادل:

ال�شكل )3(

ال�شكل )4(

ال�شكل )5(

تُ��وؤدى وَثَبات �شغيرة بقدم واحدة م��ع الهبوط بنف�ض الق��دم، وللحجل عدة اأنواع، 
و�شنتناول في هذا المو�شوع نوع واحد هو:

ثالثًا:           الحجل 

يُراعى عند الحجل هبوط الج�سم بخفة ، مع ثني ب�سيط في 
الركبة ومرجحة الذراعين ب�سهولة وا�سترخاء بالتبادل.

يُراع��ى الميل الب�سي��ط في الج�سم 
اأرجحة الذراعين  للأمام وتوافق 

مع نوع الجري واتجاه الحركة.
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      يمكن �ض��بط �لأد�ء بالإيقاع )�ل�ض��افرة، �أو �لت�ض��فيق، �أو با�ض��تخد�م �صربات �لطبل، �أو مو�ضيقى 

منا�ضبة( .

رابعاً:          الوثب

يُوؤدى الوثب من و�شع الوقوف وثني الركبتين قليلًا؛ لدفع الأر�ض مع مرجحة الذراعين 
والطيران، ثم الهبوط، وللوثبات عدة اأنواع وفقًا لطريقة الرتقاء والهبوط،  و�ش��نتناول 

في هذا المو�شوع نوعين هما :

تُوؤدى من و�ض��ع �لوق��وف، �لرتقاء بالقدمين 

و�لوث��ب للاأعلى، فرد �لج�ض��م مع تقو�ض ب�ض��يط 

ا،  ا بالقدمين معًا للجذع، �لهبوط في �لمكان �أو �أمامًا

كما في �ل�ضكل )6(.                                               

تُوؤدى من و�ض��ع �لوق��وف، �لرتقاء بالقدمين 

ا 
ًا
للاأعل��ى، وفرد �لج�ض��م م��ع رفع �لذر�ع��ين جانب

وفتح �لرجلين عند �لو�ضول لأعلى نقطة، ثم �ضم 

�لرجلين �أثناء �لهبوط، كما في �ل�ضكل )7(.                                              

أـ الوثبة المفرودة:

ب ـ وثبة النجمة

ال�شكل )6(

ال�شكل )7(
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تمرينات تح�شيرية في الجمباز الإيقاعي

ت�ض��تخدم �لتمرينات �لتح�ض��رية بهدف تنمية بع�ض عنا�صر �للياقة �لبدني��ة كالمرونة و�لتو�فق و�لقوة 

�لع�ض��لية و�إتقان �أد�ء �لطالبات للحركات، و�لوقاية من �لتعر�ض للاإ�ض��ابات، ويمكن تنفيذها في �أجز�ء 

مختلفة من �لدر�ض، و�ضنتطرق �إلى بع�ض �لأمثلة �لمو�ضحة في �لأ�ضكال �لآتية:

ال�شكل )9(ال�شكل )8(

ال�شكل )10(

ال�شكل )12(

ال�شكل )11(

ال�شكل )13(

]وق��وف. ثب��ات الو�ش��ط[ تب��ادل ثني الجذع 
جانبًا مع و�سع الذراع فوق الراأ�س.

]جلو���س الجثو ، ت�ش��بيك اليدين خلف الظهر[ 
ثني الجذع خلفًا، ثم اأمامًا.

]وق��وف[  الم�س��ي للأم��ام م��ع تب��ادل رف��ع 
الذراعين عاليًا.

تبادل الطعن جانبًا  جانباً[  الذراعان  ]وقوف. 
مع ثني الركبتين.

]وقوف[  الجري في المكان مع رفع الركبتين 
عاليًا.

]وق��وف. الذراعان جانباً[ تبادل رفع الرجلين 
اأمامًا مع الت�سفيق اأ�سفل الرجل المرفوعة.
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طٌ لأنو�ع �لم�ضي و�لجري و�لحجل و�لوثب.
َّ

�ض
َ
 �ضرح مُب

 عر�ض نماذج بو��ضطة )�لمعلمة، �لطالبات، �ل�ضور، �لر�ضومات، �لفيلم �لتعليمي(.

 �أد�ء نماذج �لتمرينات �لتح�ضيرية.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

 2� �أد�ء �لم�ضي و�لجري و�لحجل في خطوط 
منحنية و�أقو��ض، كما في �ل�ضكل )15(.

 4� �أد�ء �لم�ض��ي و�لج��ري و�لحج��ل مع 
�لزميل )ثنائيات(، كما في �ل�ضكل )17(.

 5� �ضفان متقابلان، �أد�ء �لم�ضي و�لجري و�لحجل 
و�لوثب ب�ضكل جماعي، كما في �ل�ضكل )18(.

1� �لم�ضي و�لجري و�لحجل و�لوثب في 

خطوط م�ضتقيمة، كما في �ل�ضكل )14(.

ال�شكل )14(

ال�شكل )16(

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

ال�شكل )15(

                 نماذج تدريبات تعليمية لأنواع الم�شي والجري والحجل

 تحقيق ��ضتر�طات �لأد�ء مثل: �لأد�ء بطريقة �ضحيحة، وجمالية �لأد�ء.

 تعزيز �لقيم ومهار�ت �لم�ضتقبل مثل: �لتعاون، و�لنظام، و�لعمل �لجماعي، و�لتقييم.

 مر�عاة �ضبط �لإيقاع �لحركي عند �أد�ء �لطالبات.

عند تنفيذ �لأن�ضطة �لتعليمية و�لتطبيقية، ينبغي مر�عاة �لنقاط �لآتية: نقاط مهمة

3� �أد�ء �لحج��ل و�لوثب فوق علامات 

مر�ض��ومة على �لأر�ض، ثم فوق �أقماع 

منخف�ضة، كما في �ل�ضكل )16(.
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ن�شاط )1(       الربط بين الم�شي والجري والحجل والوثب  في م�شارات

ن�شاط )2(         محطات الم�شي والجري والحجل والوثب

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 الأداء في ثنائيات.
 زيادة تكرار الخطوات.

  و�سع بع�س الموانع اأثناء الأداء.
 تحديد خطوط منحني��ة واأقوا�س ودوائر في 

الم�سار.
 �سب��ط اإيق��اع الأداء بال�ساف��رة اأو الطبل اأو 

المو�سيقى.

 دمج اأكثر من حركة في المحطة الواحدة.
 تغيير التمرين في كل محطة.

 زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )19(

ال�شكل )20(

يْ ب�داي�ة ونهاي�ة بين�ه�ما م�س�اف��ة  تح�ديد خَ�طَّ
تق�سي��م  م�س��ارات،  اإل��ى  ��م  تُقَ�سَّ م،   )10�  5(
الطالبات اإلى مجموعات تقف على خط البداية 

في كل م�سار، كما في ال�سكل)19(.
 توؤدي الطالبة الأولى من كل قطار تمرينات الم�سي 

مع الجري والحجل والوثب اإلى نهاية الم�سار.
اأمثلة مقترحة للتمرينات:

 الم�سي على اأطراف الأ�سابع )4( عَدّات، ثم 
الحجل عدتان.

 الج��ري العالي )4( خطوات، ث��م اأداء الوثبة 
)المفرودة، النجمة(.

 الج��ري الجانب��ي المتقاط��ع )4( عدات، ثم 
الجري العالي )4( عدّات.

اإل��ى مجموعات مت�ساوية  تق�سيم الطالبات 
تقف في محطات، كما في ال�سكل )20(.

الك��رة،  قط��ار، دحرج��ة   :)1( المحط��ة 
ث��م الم�س��ي بجانبها عل��ى اأط��راف الأ�سابع 

والتقاطها في نهاية الم�سار.
المحطة )2(: قطار ،الحجل داخل �سلم الر�ساقة.
المحطة )3(: �سف،اأداء الوثبة )المفرودة، النجمة(.

المحطة )4(: قطار، الجري داخل الأطواق.

1

43

2
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ن�شاط )3(         مناف�شات الم�شي والجري والحجل والوثب اأ

ب

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

�سبط اإيقاع الأداء بالت�سفيق، العد، ال�سافرة، 

   المو�سيقى.
 زيادة طول الأ�سكال الهند�سية وم�ساحتها.

 زيادة م�سافة الأداء.
 زيادة عدد الطالبات. 

 تبديل الأداء من الم�سي اإلى الجري، ثم الحجل والوثب.
 �سبط اإيقاع الأداء )الت�سفيق،العد، ال�سافرة،  

    المو�سيقى(.
 تغيير الجملة الحركية وزيادة �سعوبتها.

ال�شكل )21(

ال�شكل )22(

 تح�دي�د خ�طي ب�داي�ة ونهاي�ة بينهما م�ساف��ة 
د فيها خط   م اإلى م�سارات يُحدَّ ) 5 �10(م، تُق�سَّ
مُنْح��نٍ ودائرة ومثلث وخط م�س��تقيم، تق�س��يم 
الطالبات اإلى مجموعات تقف على خط البداية 

في كل م�سار، كما في ال�سكل )21(.
مع اإ�سارة البدء توؤدي الطالبة الأولى الم�سي 
على اأطراف الأ�سابع على الخط المنحني، ثم 
الجري العالي حول الدائرة، ثم الحجل حول 
جل اأمامًا في  المثلث، ثم الم�س��ي مع ف��رد الرِّ

خط م�ستقيم،  ثم اأداء وثبة النجمة.

تحدي��د خطي بداية ونهاية بط��ول )10�15(م 
تق�س��يم الطالبات اإلى مجموع��ات )رباعية( تقف 

على خط البداية، كما في ال�سكل )22(.
 ت��وؤدي كل مجموع��ة جملة برب��ط حركات 

الم�سي والجري والحجل والوثب.
مثال مقترح:

 الم�س��ي للأمام خطوتين، ثم الم�سي لجهة 
اليمي��ن خطوتي��ن، ث��م الي�س��ار خطوتين، ثم 

الخلف خطوتين.
 تُمنح المجموعة الأف�سل اأداءً نقطةً في كل محاولة،

 والمجموعة الفائزة التي تحرز نقاطاً اأكثر.

 تمنح نقطة للطالبة الأف�سل اأداءً في كل محاولة،
والمجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا اأكثر.
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1� ت�ضاأل �لمعلمة �لطالبات:

    ما �أنو�ع �لم�ضي و�لجري و�لحجل و�لوثب؟ وكيف يُوؤَدّى كل نوع؟

    ما �لفرق بين �لم�ضي و�لجري و�لحجل؟

ي �إحدى �لطالبات �أحد �أنو�ع �لم�ضي �أو �ل�جري �أو �لح�جل و�لوثب، ثم ت�ضاأل �لمع�لمة:       توؤدِّ

         ما نوع �لحركة؟

2� تنادي �لمعلمة باأحد �أنو�ع حركات �لم�ضي، �ل�جري، �ل�حج�ل و�لوثب، ثم توؤدي �لط�ال�ب�ات 

    ن�وع �لحركة �لمحددة.

3� تق�ضيم �لط�الب�ات �إلى مجموع�ات، و�أد�ء من�اف�ضات في حرك�ات �لم�ضي و�ل�جري و�لحجل 

    و�لوثب بالتركيز على جمالية �لأد�ء.

الأنشطة التقويمية

         يمكن للمعلمة تقييم �أد�ء �لطالبات من خلال ��ضتمارة ملاحظة �لنقاط �لفنية للاأد�ء.
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يتوقع من الطالبة في نهاية هذا الموضوع أن:

تتنوع ح��ركات �لجمباز �لإيقاعي )�لتمرين��ات �لفنية �لإيقاعية( �إلى حركات ينتقل فيها �لج�ض��م  

ى في �لمكان بج��زء �أو عدة �أجز�ء من �لج�ض��م كالمرجحات و�لدور�ن��ات و�لرتد�د،  و�أخ��رى تُ��وؤدَّ

ن جميعها �ضل�ضلة حركية تت�ضم بالتنا�ضق و�لجمالية، ويتطلب �أد�وؤها تو�فر عنا�صر �للياقة �لبدنية،  وتكوِّ

مثل: �لر�ضاقة، و�لقوة، و�لمرونة، و�لتو�فق، و�لتو�زن.

�لإي�ق��اع �لحرك��ي، �لمرج�ح��ة �ل�بن�دولي�ة، 

�لعمي��ق، دور�ن  �لع��الي، �لرت��د�د  �لرت��د�د 

�لذر�عين.

�أطو�ق، �أقماع، �ضلم �لر�ضاقة، مر�تب،  

 حو�جز.

ف بع�ض �أنو�ع �لمرجحات و�لرتد�د في �لجمباز �لإيقاعي.
َّ
تتعر

ز بين �أنو�ع �لمرجحات و�لرتد�د في �لجمباز �لإيقاعي.
ِّ
تمي

توؤدي بع�ض �لمرجحات و�لرتد�د في �لجمباز �لإيقاعي.

ت�ضتمتع باأد�ء بع�ض �لمرجحات و�لرتد�د في �لجمباز �لإيقاعي.

تدرك �أهمية �لمرجحات و�لرتد�د في �لجمباز �لإيقاعي.

الموضوع 
عدد الحصص:  المرجحات و الرتدادالثاني

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�شائل التعليمية
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ن�شاأة الكرة الطائرة:
ى حركات و�لمرجحات و�لرتد�د في عدة �أ�ضكال وم�ضتويات، و�ضنتناول في هذ� �لمو�ضوع  تُوؤدَّ

بع�ض �لنماذج لكل نوع، وهي كالآتي: 

طريقة الأداء / النقاط الفنية

اأولً:           المرجحات 

اأو  تُ��وؤدى مرجح��ة  الذراعي��ن بف��رد ذراع واح��دة 
الذراعي��ن معًا بان�ش��يابية وتوافق حرك��ي في اتجاه 
اأو اتجاهي��ن مختلفي��ن، وللمرجح��ات ع��دة  واح��د 

اأنواع، و�شنتناول في هذا المو�شوع نوعين هما: 

تُ��وؤدى من و�ضع �لوقوف، مرجحة �لذر�عين بالتبادل على جانبي �لج�ضم �أو من جانب لآخر �أو 

بتقاطع �لذر�عين، كما في �ل�ضكل )1(.

ا  بذر�ع و�حدة �أو  
ًّ
تُوؤدى من و�ض�ع �ل�وقوف، مرجحة �لذر�عين ب�ضورة د�ئرية عموديًّا �أو �أفقي

بكلتا �لذر�عين، كما في �ل�ضكل )2(.

أـ المرجحة البندولية للذراعين

ب ـ دوران الذراعين 
ال�شكل )1(

ال�شكل )2(

مرجح��ة  اإلى  المرجح��ات  تنق�س��م 
الرجل��ين  ومرجح��ة  الذراع��ين 
و�س��نتناول  الحو���س،  ومرجح��ة 
اأن��واع  في ه��ذا المو�س��وع بع���س 

مرجحات الذراعين. 
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ثانيًا:            الرتداد

يُوؤدى الرتداد بالج�شم بتكامل حركتي الثني والمد الب�شيط في مفا�شل الفخذ 
والركبة والقدم، و�شنتناول في هذا المو�شوع نوعين هما:

يْن لملام�ضة �لأر�ض، مع ثني ب�ضيط في مفا�ضل �لفخذين 
َ
يُوؤدى من و�ضع �لوقوف، �ل�ضغط على �لعَقِب

و�لركبتين و�لقدمين، كما في �ل�ضكل )3(.

أـ الارتداد العميق:

ال�شكل )3(

يُ��وؤدى  من و�ض��ع �لوقوف، مد مفا�ض��ل �لفَخِذَيْ��ن و�لركبتين و�لقدمين، للو�ض��ول �إلى و�ضع 

�لوقوف بالرتكاز على �لم�ضطين، كما في �ل�ضكل )4(.

ب ـ الارتداد العالي:

ال�شكل )4(
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ت�ضتخ��دم �لتمرينات �لتح�ضرية به��دف تنمية بع�ض عنا�صر �للياقة �لبدني��ة كالمرونة و�لتو�فق و�لقوة 

�لع�ضلي��ة و�إتق��ان �أد�ء �لطالبات للحركات، و�لوقاية من �لتعر�ض للاإ�ضاب��ات، ويمكن تنفيذها في �أجز�ء 

مختلفة من �لدر�ض، و�ضنتطرق �إلى بع�ض �لأمثلة كما في �لأ�ضكال �لآتية:

ال�شكل )6(ال�شكل )5(

ال�شكل )7(

ال�شكل )9(

ال�شكل )8(

ال�شكل )10(

اأ ب

تمرينات تح�شيرية لأداء حركات الجمباز الإيقاعي

ثني الركبتين مع مد الذراعين اأمامًا. عالياً[  ثني الجذع خلفًا. ]وقوف[  الذراعان  ]وقوف، 

الذراعان   ، الأ�شاب��ع  اأطراف  ]الوق��وف على 
عالياً[  فرد جميع مفا�سل الج�سم.   

�س الج��ذع خلفًا مع مرجحة  ]وق��وف[  تقوُّ
الذراعين اأمامًا عاليًا.

]الوقوف على اأطراف الأ�شابع، الذراعان عالياً[ ثني 
جميع مفا�سل الج�سم للو�سول اإلى و�سع الإقعاء.   

رف��ع الذراعين مائلً  ا[  انثن��اء عر�شً ]وق��وف. 
عاليًا.
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ط عن �أنو�ع �لمرجحات و�لرتد�د في �لجمباز �لإيقاعي.
َّ

�ض
َ
  �ضرح مُب

 عر�ض نماذج بو��ضطة )�لمعلمة، �لطالبات، �ل�ضور، �لر�ضومات، �لفيلم �لتعليمي(.

 �أد�ء نماذج �لتمرينات �لتح�ضيرية.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

عند تنفيذ �لأن�ضطة �لتعليمية و�لتطبيقية، ينبغي مر�عاة �لنقاط �لآتية:

 تحقيق ��ضتر�طات �لأد�ء مثل: �لأد�ء بطريقة �ضحيحة، و�صرعة �لأد�ء، وجمالية �لأد�ء.

 تعزيز �لقي�م ومه�ار�ت �لم�ضتقبل مث�ل: �لتع�اون، و�لنظ�ام، و�لعمل �لجماعي، و�لتقييم.

 مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�ضلامة.

نقاط مهمة
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 4� تب��ادل �لم�ض��ي للاأم��ام خطوتي��ن، 
ثم �لوق��وف و�أد�ء �لرت��د�د )�لعميق �أو 

ال�شكل )14(�لعالي(، كما في �ل�ضكل )14(.

 5� �أد�ء �لمرجح��ات و�لرت��د�د ب�ضكل 
ثنائ��ي، ث��م جماع��ي، كما ف��ي �ل�ضكل 

.)15(

 2� �لم�ض��ي للاأم��ام م��ع �أد�ء �لمرجحة 
�لبندولي��ة، ثم دور�ن �لذر�عين، كما في 

�ل�ضكل )12(.

 3� وق��وف، �أد�ء �لرت��د�د )�لعمي��ق �أو 
�لعال��ي( في �لم��كان، كما ف��ي �ل�ضكل 

.)13(

ف��ي  �لمرجح��ات  �أد�ء   وق��وف،   �1

�لمكان، كما في �ل�ضكل )11(.

ال�شكل )11(

ال�شكل )15(

ال�شكل )12(

ال�شكل )13(

       نماذج تدريبات تعليمية لأنواع المرجحات والرتداد

sport 163/212.indd   180 8/26/21   1:56 PM



الوحدة الخامسة : الجمباز
181

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ن�شاط )1(            المرجحات والرتداد في م�شارات

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

زيادة طول الم�سار .
الأداء  مع الإيقاع المو�سيقي.

الأداء في ثنائيات .

ال�شكل )16(

تحدي��د خطي��ن للبداي��ة والنهاي��ة، بينهم��ا 
��م اإلى م�س��ارات بها  م�س��افة )5 �10(م، تُق�سَّ

)3( مناطق، كما في ال�سكل )16(.
تق�س��يم الطالبات اإلى مجموعات تقف في 
قطارات على خط البداي��ة،اأداء الحركات في 

كل م�سار كالآتي:

الم�سار الثاني: الجري مع مرجحة الذراعين 
بجانب الج�س��م، والعودة بالم�سي مع دوران 

الذراعين.

الم�س��ار الثال��ث:  الم�س��ي م��ع مرجحات 
الذراعين.

الم�س��ار الأول: الم�س��ي )3( خطوات، ثم 
اأداء الرت��داد العميق والعودة بالم�س��ي واأداء 

الرتداد العالي.

123
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ن�شاط )2(            محطات المرجحات والرتداد

ن�شاط )3(            مناف�شات المرجحات والرتداد في م�شارات

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

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

 زيادة عدد التكرارات.

تبديل اأداء الحركات من الم�سي اإلى الجري.
الأداء  مع الإيقاع المو�سيقي.

الأداء في ثنائيات .

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

 تق�س��يم الطالبات اإلى مجموعات مت�ساوية 
تقف في محطات، كما في ال�سكل )17(.

المحطة )1(: قطار، الم�سي مع فرد الرجل 
اأمامً��ا عل��ى خط م�س��تقيم م��ع اأداء المرجحة 

البندولية للذراعين.
المحطة )2(: الم�س��ي  مع فرد الرجل اأمامًا 
داخل الأطواق مع اأداء الرتداد العميق داخل 

الطوق .
المحطة )3(: قطار، الم�س��ي المتعرج على 
اأط��راف الأ�س��ابع بي��ن الأقماع م��ع دوران 

الذراعين بجانب الج�سم.

 تحدي��د خطين للبداية والنهاية، بينهما م�س��افة 
��م اإل��ى م�س��ارات ، تُر�س��م فيها  )5�10(م، تُق�سَّ
خطوط، ثم حاجز منخف�س، ثم �س��لم الر�س��اقة، 
تق�سيم الطالبات اإلى مجموعات تقف في قطارات  

على خط البداية، كما في ال�سكل )18(.
 توؤدي الطالبة الأولى من كل قطار الحركات 

في الم�سار كالآتي:
�  الم���سي مع دوران ال��ذراعين واأداء وث�ب�ة 

  النجمة على الخطوط.
� الم�سي بتعدية الحاجز، ثم الرتداد العميق.

 مع اأداء مرجحة بندولية بجانب الج�سم.
تح�سب نقطة للطالبة الأف�سل اأداءً في كل محاولة،

والمجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا اأكثر.

� الم�سي على اأطراف الأ�سابع داخل �سلم الر�ساقة،

المحطة )4(: �سفان متقابلن، اأداء مرجحة 
الذراعي��ن بجان��ب الج�س��م ث��م اأداء الوثب��ة  

)المفرودة، النجمة( مع الزميلة بالتبادل.
1

43

2

اأ
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:
إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تبديل اأداء الحركات من الم�سي اإلى الجري.
الأداء  مع الإيقاع المو�سيقي.

الأداء في ثنائيات .

ال�شكل )19(

 تحدي��د خطي��ن للبداي��ة والنهاي��ة، بينهما 
م اإلى م�سارات، تر�سم  م�سافة )5�10(م، تُق�سَّ
فيها دائرة، ثم خط م�س��تقيم، ثم قو�س منحنٍ، 
تق�س��يم الطالبات اإل��ى مجموعات مكونة من 
)4�5( طالب��ات، تقف في قطارات  على خط 

البداية، كما في ال�سكل )19(.
ي��وؤدي كل قط��ار الح��ركات في الم�س��ار 

كالآتي:
�  الدخ��ول بالم�س��ي م��ع دوران الذراعين ثم 
الج��ري حول محي��ط الدائرة م��ع المرجحة 
ا على  ��فًّ البندولي��ة للذراعي��ن، ثم الوقوف �سَ
الخ��ط الم�س��تقيم واأداء الرت��داد العميق، ثم 

الرتداد العالي، ثم الم�سي على 

القو�س والخروج بوثبة النجمة. 
تح�س��ب نقطة للمجموعة الأف�سل اأداءً في كل 
محاول��ة، والمجموعة الفائزة الت��ي تحرز نقاطًا 

اأكثر.

 

 1� ت�ضاأل �لمعلمة �لطالبات:

ى كل نوع؟      ما �أنو�ع �لمرجحات و�لرتد�د؟ وكيف يوؤدَّ

    توؤدي �إح��دى �ل�ط�الب�ات �أحد �أن�و�ع �لمرجح�ات و�لرتد�د، ثم ت�ضاأل �لمعلم��ة: ما 

          نوع �لحركة؟

2� تنادي �لمعل�مة باأح��د �أن�و�ع �لمرجح�ات و�لرتد�د، ثم توؤدي �ل�ط�ال�ب�ات نوع �لحرك�ة 

     �لمحدد.

3� تق�ضي�م �ل�ط�الب�ات �إلى مجم�وع�ات، و�أد�ء من�اف�ض�ات في حرك�ات �لمرج�ح�ات و�لرتد�د 

    بالتركيز على جمالية �لأد�ء، مع �إمكانية ��ضتخد�م ��ضتمارة ملاحظة �لأد�ء.

الأنشطة التقويمية

ب
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يتوقع من الطالبة في نهاية هذا الموضوع أن:

ى بم�ضاحبة �لإيقاع،      تُع��دُّ جمل��ة حركات �لجمب��از �لإيقاعي من �لأن�ضط��ة �لتعبرية �لتي تُ��وؤدَّ

وتت�ضم باأد�ء عدة حركات في �إطار متنا�ضق ب�ضكل فردي �أو جماعي، كما ت�ضهم �لجملة �لحركية في 

تنمية �لح�ض �لحركي �لإبد�عي لدى �لطالبات باختيار �لحركات �لمنا�ضبة وربطها مع �لإيقاع �لمو�ضيقي 

بما يتنا�ضب مع �لقدر�ت �لبدنية و�لحركية للطالبات، مع تو�فر عنا�صر �للياقة �لبدنية كالمرونة و�لر�ضاقة 

و�لتو�فق.

جملة حركية،�لتو�فق، �لإيقاع  �لحركي.  مقطوعة مو�ضيقية،�ضريط ل�ضق.

ف بع�ض �لجمل �لحركية في �لجمباز �لإيقاعي.
َّ
تتعر

ي بع�ض �لجمل �لحركية في �لجمباز �لإيقاعي. توؤدِّ

تربط بين �لحركات �أثناء �أد�ء بع�ض �لجمل �لحركية في �لجمباز �لإيقاعي.

ت�ضتمتع بم�ضاركة زميلاتها �أد�ء بع�ض �لجمل �لحركية في �لجمباز �لإيقاعي.

الموضوع 
عدد الحصص: الجملة الحركية فـي الجمباز الإيقاعيالثالث

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�شائل التعليمية
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      محتوى جملة حركات الجمباز الإيقاعي

اعتبارات مهمة ينبغي مراعاتها عند اأداء جملة حركات الجمباز 

اأمثلة مقترحة من الحركات والمهارات التي يمكن اأن تت�شمنها جملة الجمباز الإيقاعي:

مجموعة من �لحركات �لبدنية، مثل: �لم�ضي، و�لجري، و�لحجل، و�لوثب، و�لمرجحة، و�لدور�ن، �لتي 

تُوؤدى بت�ضل�ضل وتر�بط مع �لإيقاع �لحركي، وتنق�ضم �إلى:

�لدخول و�لوقوف.

حركات �لجملة �لحركية )�لجزء �لرئي�ضي(.

�لت�ضكيل .

�لو�ضع �لنهائي و�لخروج.

1� تحديد �لمدة �لزمنية للجملة �لحركية بين )60 �إلى90( ثانية.

ى �لجملة �لحركية في م�ضاحة مربعة )12* 12( م. 2� توؤدَّ

3� �ختيار �لإيقاع �لمو�ضيقي للجملة  �لحركية بالعد �أو �لت�ضفيق �أو �صربات �لطبل �أو �لمو�ضيقى.

4� �لتنويع في �ختيار �لت�ضكيلات �لمنا�ضبة، و�لبتكار في طريقة �لدخول و�لخروج.

5� مر�عاة حركات �لربط ل�ضمان ��ضتمر�رية و�ن�ضيابية �لحركة �أثناء �لأد�ء.

6� يمكن �أد�ء �لجملة �لحركية ب�ضورة فردية �أو زوجية �أو جماعية.

حركات �لم�ضي و�لجري و�لحجل، وتت�ضمن )�لم�ضي على �أطر�ف �لأ�ضابع � �لم�ضي مع فرد �لرجل   

ا � �لجري �لجانبي �لمتقاطع � �لجري �لعالي � �لحجل للجانب    �أمامًا

 بالتبادل(. 

�لوثبات، وتت�ضمن ) �لوثبة �لمفرودة � وثبة �لنجمة (. 

�لمرجحات، وتت�ضمن )�لمرجحة �لبندولية � دور�ن �لذر�عين(.

�لرتد�د، ويت�ضمن )�لعالي و�لعميق(.

يمك��ن اأن تت�س��من الجمل��ة 
الحركية بع���س الدحرجات 
وح�رك��ات  وال�س���قل�بات 

التزان.
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 �ضرح طريقة �أد�ء جملة من حركات �لجمباز �لإيقاعي.

 مر�جعة �أنو�ع )�لم�ضي و�لجري و�لحجل، و�لوثب و�لمرجحة و�لدور�ن(.

 عر�ض نماذج بو��ضطة )�لمعلمة، �لطالبات، �ل�ضور، �لر�ضومات، �لفيلم �لتعليمي(.

 تجزئة �لجملة �لحركية �إلى �أجز�ء و�لتدريب عليها.

  �أد�ء �لجملة �لحركية ب�ضكل متكامل بدون �إيقاع، ثم بالإيقاع.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

نماذج مقترحة من الجمل الحركية في الجمباز الإيقاعي

النموذج »1«

بالم�سي  الدخول 
على  اأطراف 

   الأ�سابع 

الخروج بالجري  
       العالي

دة 
رو

المف
بة 

لوث
ا

الم�سي مع فرد 
الرجل اأمامًا

الرتداد 
العميق 

الجانبي  الجري 
المتقاطع

المرجحة البندولية 
اأمام الج�سم

الرتداد   
  العالي

 الحجل 
للجانب 
 بالتبادل
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ا للاإيقاع �لمو�ضيقي وقدر�ت �لطالبات.       يمكن للمعلمة �ضبط �لإيقاع �لحركي وتكر�ر �لعَدّ�ت وفقًا

 تقترح �لمعلمة جملة حركية بم�ضاركة �لطالبات من �لحركات �ل�ضابق تعلمها.

 

1� ت�ضاأل �لمعلمة �لطالبات: ما �أنو�ع �لحركات �لتي يمكن تنفيذها في �لجملة �لحركية في �لجمباز 

     �لإيقاعي؟

2� تقوم �لمعلمة بتق�ضيم �لطالبات �إلى مجموعات، و�أد�ء مناف�ضات في �أد�ء جمل حركية مبتكرة في 

    �لجمباز �لإيقاعي.

الأنشطة التقويمية

النموذج »2«

النموذج »3«

الدخول بالجري 
     العالي 

الخروج بوثبة 
    النجمة 

ف
وقو

ع ال
و�س

ل ل
�سو

الو الوثبة المفرودة

 الحجل للجانب 
     بالتبادل

الم�س��ي مع فرد 
الرجل اأمامًا 

الجانب��ي  الج��ري 
المتقاطع

الرتداد 
العميق

  دوران 
الذراعين 
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ثانيًا: الجمباز الأر�شي      
»للذكور«
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

   تُع��دُّ �لدحرج��ات �لأمامية و�لخلفي��ة من حركات �لجمباز �لأر�ضي �لت��ي ينتقل فيها �لج�ضم من 

نقط��ة �إلى �أخرى بملام�ضة �ضطح �لأر���ض، بالدور�ن حول �لمحور �لأفق��ي للج�ضم، وتتميز ب�ضهولة 

�أد�ئه��ا مقارنة بالدحرجات �لأخ��رى، كما يتطلب �أد�وؤها �لن�ضيابي��ة وجمالية �لحركة وتو�فر عدة 

عنا�صر مثل: �لمرونة، و�لر�ضاقة، و�لقوة، و�لتو�فق �لع�ضبي �لع�ضلي.

رة، �لدحرج��ة  �لدحرج��ة �لأمامي��ة �لمكُ��وَّ

��ا، �لدحرج��ة �لخلفي��ة  �لأمامي��ة �لمنحني��ة فتحًا

ا،  �لمك��ورة، �لدحرج��ة �لخلفي��ة �لمنحني��ة فتحًا

�لمحور �لأفقي.

مر�تب، �أقماع، بطاقات، �أطو�ق، حبال، 

بالونات.

ف �لدحرجات �لأمامية و�لخلفية.
َّ
يتعر

ز بين �أد�ء �لدحرجات �لأمامية و�لخلفية.
ِّ
يمي

ي �لدحرجات �لأمامية و�لخلفية. يوؤدِّ

ي�ضعر بالثقة عند �أد�ء �لدحرجات �لأمامية و�لخلفية.

ي�ضتمتع بم�ضاركة زملائه �أد�ء �لدحرجات �لأمامية و�لخلفية.

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�شائل التعليمية

الموضوع 
الأول

عدد الحصص: 
4 حصص الدحرجة الأمامية والخلفية
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ن�شاأة الكرة الطائرة:

الأمامي��ة  الدحرج��ات  تن��اول  تم 
المكورة والخلفية المكورة في مناهج 
ال�سف��ين الثالث والراب��ع، ولأهمية 
مراجعته��ا يتم تدري�سه��ا في منهج 

ال�سف الخام�س.
2� دف��ع الأر���س بالقدم��ين، و�سع 

الكفين على الأر�س.

ثني  وقوف،   �1
الركبتين.

الكتف��ين  بملم�س��ة  الج�س��م  دوران   �3
للأر�س مع �سم الركبتين لل�سدر. 

4� م��د الركبت��ين للو�س��ول اإلى و�س��ع 
الوقوف.

ا لتجاه �نتقال �لج�ضم �إلى عدة �أنو�ع؛ منها �لدحرجة �لأمامية،  تنق�ضم �لدحرجات وفقًا

و�لخلفي��ة و�لجانبية، و�ضنتناول في هذ� �لمو�ضوع نوعين من �لدحرجات، هما : �لدحرجة 

�لأمامية، و�لدحرجة �لخلفية.

اأولً:            الدحرجة الأمامية 

رة : أـ الدحرجة الأمامية المُكوَّ

طريقة الأداء / النقاط الفنية

ال�شكل )1(

ى بمر�عاة �لنقاط �لفنية �لآتية �لمو�ضحة في �ل�ضكل )1(:  تُوؤدَّ
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2� فتح الرجلين قبل اكتمال الدوران، وميل الجذع للأمام.

1� م��د الركبت����ين في مرح�ل���ة ال���دوران 
والحتفاظ با�ستقامتهما حتى نهاية الحركة. 

3� و�س��ع الكفين بين الرجلين ودفع الأر�س 
بهما للو�سول اإلى و�سع الوقوف.

ال�شكل )2(

ثانيًا :           الدحرجة الخلفية المكورة

أـ الدحرجة الخلفية المكورة: 

1� الوق��وف، ثن��ي مف�سل��ي الفخذي��ن 
والركبتين لل�سقوط على الأر�س.

الأر���س  بدف��ع  الج�س��م  دوران   �3
بالكفين وملم�سة الكتفين للأر�س. 

4� مد الركبتين للو�سول 
اإلى و�سع الوقوف .

ال�شكل )3(

2� مرجحة الرجلين للخلف، مع �سم الراأ�س اإلى ال�سدر.

ى بنف�ض طريقة �أد�ء �لدحرجة �لأمامية �لمك��ورة مع �ختلاف بع�ض �لنقاط �لفنية بعد مرحلة   تُ��وؤدَّ

�لدور�ن، كما هو مو�ضح بال�ضكل )2(:

ى بمر�عاة �لنقاط �لفنية �لآتية �لمو�ضحة في �ل�ضكل )3(:  تُوؤدَّ

ب ـ الدحرجة الأمامية المنحنية فتحًا:

sport 163/212.indd   191 8/26/21   1:56 PM



الوحدة الخامسة : الجمباز
192

ى بنف���ض طريقة �أد�ء �لدحرج��ة �لخلفية �لمكورة، م��ع �ختلاف بع�ض �لنق��اط �لفنية بعد مرحلة  تُ��وؤدَّ

�لدور�ن، كما هو مو�ضح بال�ضكل )4(:

ب ـالدحرجة الخلفية المنحنية فتحًا:

2� فتح الرجلين اأثناء الدوران وقبل دفع الأر�س.

1� م��د الركبتين في مرحلة ال��دوران والحتفاظ 
با�ستقامتهما حتى نهاية الحركة. 

3� دفع الأر���س بالكفين للو�سول اإلى و�سع 
الوقوف.

ال�شكل )4(
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تمرينات تح�شيرية  لأداء الدحرجات 

تُ�ضتخدَم �لتمرينات �لتح�ضرية بهدف تنمية مرونة �لج�ضم و�إعد�د �لطالب لأد�ء �لدحرجات وتجنب �لتعر�ض 

للاإ�ضابة، ويمكن تنفيذها في �أجز�ء مختلفة من �لدر�ض، و�ضنتطرق �إلى بع�ض �لأمثلة �لمو�ضحة في �لأ�ضكال �لآتية:

ال�شكل )6(ال�شكل )5(

ال�شكل )7(

ال�شكل )9(

ال�شكل )8(

ال�شكل )10(

تبادل مد الركبتين جانبًا. اأربع[  على  باليدين[  رفع ]جلو�س  القدم��ين  ]جلو�س الجثو .م�ش��ك 
الجذع للأمام  وتقو�س اأعلى الجذع.

]جلو�س طويل [ ثني الجذع للأمام والذراعان 
بجانب الج�سم.

ا[ ثني الجذع  ]جلو���س التربيع. انثن��اء عر�شً
للأمام والذراعين.

رف��ع الذراعين  عاليً��ا[  الذرع��ان  ]انبط��اح. 
والرجلين عاليًا والثبات.

]رق��ود. الذرع��ان عاليً��ا[  رف��ع الذراع��ين 
والرجلين عاليًا والثبات.
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ا(. ط لطريقة �أد�ء �لدحرجات �لأمامية و�لخلفية )�لمكورة، �لمنحنية فتحًا
َّ

�ض
َ
 �ضرح مُب

  عر�ض نموذج للاأد�ء من خلال )�لمعلم، �لطالب، �ل�ضور، �لر�ضومات، �لفيلم �لتعليمي(.

  �أد�ء �لتمرينات �لتح�ضيرية.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

عند تنفيذ �لأن�ضطة �لتعليمية و�لتطبيقية، ينبغي مر�عاة �لنقاط �لآتية:

 تحقيق ��ضتر�طات �لأد�ء مثل: �لأد�ء بطريقة �ضحيحة، و�صرعة �لأد�ء، وجمالية �لأد�ء.

 تعزيز �لقي�م ومه�ار�ت �لم�ضتقبل مث�ل: �لتع�اون، و�لنظ�ام، و�لعمل �لجماعي، و�لتقييم.

 مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�ضلامة.

نقاط مهمة
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ب ـ الدحرجة الخلفية »المكورة، المنحنية فتحًا«أـ الدحرجة الأمامية »المكورة، المنحنية فتحًا«

1_ اأخذ و�شع التكور من جلو�س القرف�شاء، تدحرج اإلى الخلف والأمام »الكر�شي الهزاز«، كما في ال�شكل )11(.

4_ اأداء الدحرج��ة بم�شاعدة »المعلم، الزميل« مع مراعاة ا�شتخ��دام الطريقة ال�شحيحة لل�شند، ثم الأداء بدون 

م�شاعدة، كما في ال�شكل )16(.

2� اأخ��ذ و�شع الوق��وف على الكتف��ين والتدحرج من 

م�شتوى مائل، ثم م�شتوى اأفقي، كما في ال�شكل )12(.

3� اأداء الدحرج��ة الأمامي��ة م��ن م�شت��وى مائل، ثم 

م�شتوى اأفقي، كما في ال�شكل )14(.

2� جلو���س ع��الٍ والتدحرج للخلف م��ن م�شتوى 

مائل، ثم من م�شتوى اأفقى، كما في ال�شكل )13(.

3� اأداء الدحرج��ة الخلفي��ة م��ن م�شت��وى مائل، ثم 

م�شتوى اأفقي، كما في ال�شكل )15(.

 نماذج تدريبات تعليمية لكل نوع من اأنواع الدحرجة 

ال�شكل )11(

ال�شكل )13(ال�شكل )12(

ال�شكل )15(ال�شكل )14(

ال�شكل )16(
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ن�شاط )1(          الدحرجة في م�شارات

ن�شاط )2(       محطات الدحرجة الأمامية

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة عدد مرات التدحرج.
 اأداء دحرجتين مزدوجتين مختلفتين.

 تغيير الو�سع البتدائي اأو النهائي للدحرجة.

تغيير التمرين ف��ي كل محطة بربط حركات 
اأخرى من الجمباز الأر�سي.

 تغيير الو�سع البتدائي والنهائي في كل تمرين.

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

تحديد م�سارات بطول )5(م تو�سع فيها مراتب.
 تق�س��يم الطلب اإلى مجموعات مت�س��اوية 
تقف في قطارات متقابلة على طرفي الم�سار، 

كما في ال�سكل )17(.
  يح��دد المعل��م ن��وع الدحرجة، ث��م يوؤدي 
الطال��ب الأول من القط��ار الدحرجة المحددة 
اإل��ى الطرف الآخر، ويكرر الطالب التالي الأداء 

نف�سه.

تق�سيم الطلب اإلى مجموعات مت�ساوية تقف   
في محطات، كما في ال�سكل )18(.

 المحط��ة )1(: �سف��ان، مرات��ب م��ع و�س��ع 
بطاقة بين ركبت��ي كل طالب، الدحرجة الأمامية 

المكورة لم�سافة )5(م دون �سقوط البطاقة.
 المحطة )2(: قطار، مراتب تو�سع عليها  علمات، 
الدحرجة الأمامية المنحنية فتحًا دون لم�س العلمات.
 المحط��ة )3(: قطار، مراتب في م�سار منحنٍ 
 / )المك��ورة  الأمامي��ة  الدحرج��ة  متع��رج،  اأو 

المنحنية فتحًا( في الم�سار.

 المحطة )4(:  قطار، مراتب طالب مم�سك بطوق،  
الدحرجة الأمامية المكورة بالمرور داخل الطوق.

12

34
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ن�شاط )3(        محطات الدحرجة الخلفية

ن�شاط )4(              مناف�شات الدحرجة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

تغيير التمرين ف��ي كل محطة بربط حركات 
اأخرى من الجمباز الأر�سي.

 تغيير الو�سع البتدائي والنهائي في كل تمرين.

زيادة م�سافة الأداء .

ال�شكل )19(

ال�شكل )20(

تق�سيم الط��لب اإلى مجموعات مت�ساوية تقف 
في محطات، كما في ال�سكل )19(.

المحط��ة )1(: قط��ار، مرات��ب تو�س��ع عليها 
اأقماع ،الدحرجة الخلفية المكورة بين الأقماع. 
المحط��ة )2(: �س��ف، مرات��ب ، الدحرج��ة 
الخلفية المكورة للو�س��ول اإلى و�سع الرقود، ثم 

اأداء الدحرجة الجانبية الم�ستقيمة.
المحط��ة )3(: قط��اران ، مرات��ب، الدحرجة 
الخلفي��ة )المكورة،المنحني��ة فتحً��ا( وفق اإيقاع 

حركي مع الزميل.

تحدي��د خط��ي البداي��ة والنهاية بينهم��ا م�سافة 
)20(م. تق�سم اإلى مناطق بينها م�سافة )5(م.

اإل��ى  الط��لب  تق�سي��م  م�س��ارات،  تحدي��د   
مجموع��ات مت�ساوية، يق��ف كل طالب في بداية 

كل منطقة، كما في ال�سكل )20(.
 ينطل��ق الطال��ب الأول بالدحرج��ة الأمامي��ة 
المكورة مع و�سع بطاقة بين الركبتين، حتى ي�سل 
اإلى المنطق��ة التالية وي�سلمها اإل��ى الزميل التالي، 
ويكرر الأداء حتى اإي�سال البطاقة اإلى خط النهاية.

المجموع��ة الفائ��زة ه��ي الأ�س��رع ف��ي اإنجاز 
ال�سباق وبطريقة �سحيحة.

المحطة )4(:  قطار، م�ستوى مائل، الدحرجة 
الخلفية )المكورة،المنحنية فتحًا(.

12

4 3

اأ
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:
إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

زيادة عدد العلمات.

ال�شكل )21(

تحديد خط��ي البداية والنهاي��ة بينهما م�سافة 
)20(م، تق�س��م اإل��ى م�س��ارات تو�س��ع عليه��ا 

مراتب ، وعلمات.
تق�سي��م الط��لب اإلى مجموع��ات مت�ساوية، 
تقف في �س��كل قطارات على خط البداية، كما 

في ال�سكل )21(.
مع اإ�سارة البدء ينطل��ق الطالب الأول من كل 
قطار بالدحرجة )الأمامية اأو الخلفية( المنحنية 
فتحًا دون لم�س العلم��ات اإلى خط النهاية، ثم 

يكرر الأداء مع اإ�سارة المعلم.

تح�س��ب نقط��ة للطال��ب الأ�س��رع والم��وؤدي 
بطريقة �سحيحة دون لم�س العلمات.

المجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا اأكثر. 

 

 1� ي�ضاأل �لمعلم �لطلبة:

   ما �لفرق بين �لدحرجة �لأمامية و�لدحرجة �لخلفية؟

ا؟ رة و�لمنحنية فتحًا    ما �لفرق بين �لدحرجة �لأمامية �لمكوَّ

2� تق�ضيم �لطلاب �إلى مجموعات تقف في قطار�ت، و�ضع مر�تب �أمام كل قطار، ينادي �لمعلم 

     بنوع �لدحرجة ويوؤدي �لطلاب �لدحرجة �لمحددة.

الأنشطة التقويمية

ب

         يمكن للمعلم تقييم �أد�ء �لطلاب من خلال ��ضتمارة ملاحظة �لنقاط �لفنية للاأد�ء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

ا في �لجمل �لحركية، وي�ضتمتع  تُعدُّ �ل�ض��قلبة �لجانبية من �أكثر حركات �لجمباز �لأر�ض��ي ��ض��تخد�مًا

�لطلاب باأد�ئها بتغير و�ضع �لج�ضم ودور�نه )360(° بال�ضتناد على �ليدين �� حول �لمحور �ل�ضهمي ��  

ويتطلب �أد�وؤها تو�فر بع�ض �لقدر�ت �لبدنية مثل: �لقوة �لع�ضلية، و�لتو�فق �لع�ضبي �لع�ضلي، و�لر�ضاقة، 

و�لمرونة، وبع�ض �ل�ضمات �ل�ضخ�ضية مثل: �لجر�أة، و�لثقة بالنف�ض، و�لقدرة على �تخاذ �لقر�ر.

�لت�ضقل��ب ، �ل��دور�ن ، �لرت��كاز، �لمحور 

�ل�ضهمي، �لعجلة �لجانبية.

مقاع��د �ضويدي��ة، مر�تب، �ضري��ط ل�ضق، 

�أقماع، �أطو�ق، كر�ت، حبال، بالونات.

ف �ل�ضقلبة �لجانبية. 
َّ
يتعر

ي �ل�ضقلبة �لجانبية. يوؤدِّ

يربط �ل�ضقلبة �لجانبية مع بع�ض حركات �لجمباز �لأر�ضي.

ي�ضعر بالثقة في �لنف�ض عند �أد�ء �ل�ضقلبة �لجانبية. 

ي�ضتمتع بم�ضاركة زملائه �أد�ء �ل�ضقلبة �لجانبية.

الموضوع 
عدد الحصص:  ال�شقلبة الجانبية »العجلة الجانبية« الثاني

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�شائل التعليمية
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طريقة الأداء / النقاط الفنية

4� الدوران للجانب مع و�سع 
الي��د الحرة عل��ى الأر�س، فتح 

الرجلين جانبًا. 

2� ثني رجل الرتكاز قليلً، والميل 
للأم��ام وللجان��ب، ال�ستناد على 

اليد القريبة من رجل الرتكاز.

1� وق��وف فتحً��ا، الذراع��ان 
الرجل  عاليً��ا، الرتكاز عل��ى 

القريبة من اتجاه الحركة.

برج��ل  الأر���س  دف��ع   �3
مرجح��ة  م��ع  الرت��كاز، 

الرجل الحرة للأعلى. 

5� دف��ع الأر���س بالي��د، والهب��وط 
بقدم الرتكاز، ث��م القدم الأخرى، 

للو�سول اإلى و�سع الوقوف فتحًا. 

ال��سق�لب����ة  اأداء  يم�ك���ن 
بالق��تراب خ�ط�وتي���ن اأو 

ثلث خطوات.

تك��ون الي��دان والقدم��ان على خ��ط واحد 
بالتتاب��ع عن��د ملم�سة الأر�س، م��ع التركيز 

على قوة دفع اليدين للأر�س. 

ال�شكل )1(

ى بمر�عاة �لنقاط �لفنية �لآتية �لمو�ضحة في �ل�ضكل )1(:  تُوؤدَّ
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تمرينات تح�شيرية لأداء ال�شقلبة الجانبية

ت�ض��تخدم �لتمرينات �لتح�ض��رية بهدف تنمية مرونة �لج�ض��م و�إعد�د �لطالب لأد�ء �ل�ض��قلبة �لجانبية 

وتجن��ب �لتعر���ض للاإ�ضابة، ويمكن تنفيذه��ا في �أجز�ء مختلفة من �لدر�ض، و�ضنتط��رق �إلى بع�ض �لأمثلة، 

�لمو�ضحة في �لأ�ضكال �لآتية :

ال�شكل )3(ال�شكل )2(

ال�شكل )4(

ال�شكل )6(

ال�شكل )5(

ال�شكل )7(

]وق��وف[  ثني الج��ذع اأمامًا اأ�سف��ل مع و�سع 
الذراعين حول ال�ساقين.

عاليً��ا[ ثني الجذع  الذراعان  فتحً��ا.  ]جلو���س 
اأمامًا اأ�سفل.

الذراعان عاليً��ا[  ت�بادل ثني الجذع  ]وق��وف . 
جانبًا.

ت�ب�ادل ال�ط�ع�ن اأم�ام�اً. ]وقوف[ 

تقو���س الجذع للخل��ف مع رفع  ]وق��وف[ 
العقبين.

تبادل ثني  ]جلو���س فتحً��ا. الذراع��ان عاليً��ا[ 
الجذع جانبًا، مع خف�س اإحدى الذراعين.
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 1� اأداء ات��زان النبطاح المائل الجانبي، كما في 

ال�شكل )8(.

 2� الوقوف على اأحد جانبي المقعد ال�سويدي، 

القفز على جانبي المقعد، كما في ال�شكل )9(.

طٌ لطريقة �أد�ء �ل�ضقلبة �لجانبية.
َّ

�ض
َ
  �ضرح مُب

  عر�ض نموذج للاأد�ء من خلال )�لمعلم، �لطلبة، �ل�ضور، �لر�ضومات، �لفيلم �لتعليمي(.

  �أد�ء �لتمرينات �لتح�ضيرية.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

 نماذج تدريبات تعليمية لأداء ال�شقلبة الجانبية

نقاط مهمة

ال�شكل )9(ال�شكل )8(

عند تنفيذ �لأن�ضطة �لتعليمية و�لتطبيقية، ينبغي مر�عاة �لنقاط �لآتية:

 تحقيق ��ضتر�طات �لأد�ء مثل: �لأد�ء بطريقة �ضحيحة، و�صرعة �لأد�ء، وجمالية �لأد�ء.

 تعزيز �لقي�م ومه�ار�ت �لم�ضتقبل مث�ل: �لتع�اون، و�لنظ�ام، و�لعمل �لجماعي، و�لتقييم.

 مر�عاة عو�مل �لأمن و�ل�ضلامة.
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  5� اأداء ال�س��قلبة الجانبية دون فرد الرجلين، 
كما في ال�شكل )12(.

  7� اأداء ال�سقلب��ة الجانبية بم�ساعدة )المعلم، الزميل(، مع مراع��اة ا�ستخدام الطريقة ال�سحيحة لل�سند، ثم 
الأداء بدون م�ساعدة، كما في ال�شكل )14(.

  6� اأداء ال�سقلب��ة الجانبية من م�ستوى مائل، 
كما في ال�شكل )13(.

  �أد�ء �ل�ضقلبة �لجانبية على �لعلامات �ل�ضابطة.

  �أد�ء �ل�ضقلبة �لجانبية ب�ضكل متكامل بالقتر�ب من خطوة و�حدة، ثم خطوتين، ثم عدة خطو�ت.

 3� ثني الجذع للجانب مع و�سع اإحدى اليدين على الأر�س 

ورفع الرجل الحرة عاليًا، ثم اأ�سفل، كما في ال�شكل )10(.
 4� اأداء الوق��وف على اليدين مع رفع الرجلين 

و�سندهما على الحائط، كما في ال�شكل )11(. 

1
2 3

4
5

ال�شكل )10(

ال�شكل )13(ال�شكل )12(

ال�شكل )14(

ال�شكل )11(
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ن�شاط )1(       ال�شقلبة الجانبية  في الم�شارات

ن�شاط )2(          محطات ال�شقلبة الجانبية

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة طول الم�سار. 
 اأداء دحرجات اأخرى )اأمامية، خلفية( بعد  

    اأداء ال�سقلبة الجانبية.

تغيير التمرين ف��ي كل محطة بربط حركات 
اأخرى من الجمباز الأر�سي.

تغيي��ر الو�س��ع البتدائ��ي والنهائ��ي في كل 
تمرين.

ال�شكل )15(

ال�شكل )16(

 تحديد خط بداية ونهاية بينهما م�سافة )5 �10( م. 
 تحديد م�سارات بها خطوط م�ستقيمة.

 تق�سيم الطلب اإل��ى مجموعات مت�ساوية تقف 
ف��ي قطارات عل��ى خ��ط البداية، كما ف��ي ال�سكل 

.)15(
ي الطال��ب الأول م��ن كل قط��ار ال�سقلب��ة   ي��وؤدِّ
الجانبية على الخطوط المح��ددة في الم�سار حتى 

خط النهاية، ثم يكرر الأداء.

 تق�سي��م الط��لب اإلى مجموع��ات مت�ساوية تقف في 
محطات، كما في ال�سكل رقم )16(.

 المحط��ة )1(: قطار، �سريط ل�سق اأو حبل بطول 
)4(م، اأداء ال�سقلبة الجانبية على ال�سريط اأو الحبل.

 المحط��ة )2(: قط��ار، مقع��د �سوي��دي ومرتبة، 
الم�س��ي على المقعد ال�سوي��دي، ثم الوثب والهبوط 

على المرتبة، ثم اأداء ال�سقلبة الجانبية.
 المحطة )3(: قطار، مرتبة، اأداء ال�سقلبة الجانبية، 

ثم اأداء الدحرجة الأمامية المكورة على المرتبة.
 المحط��ة )4(: �سف��ان متقاب��لن،اأ: م�سك بالون 
بارتفاع منا�س��ب،ب: اأداء ال�سقلبة الجانبية مع لم�س 

البالون بالقدم.

1

43

2
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�شا�شية:

ن�شاط )3(          مناف�شات ال�شقلبة الجانبية  

ن�شاط )4(               األعاب ال�شقلبة الجانبية  

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

زيادة قطر الدائرة.
و�سع الأقماع.

زيادة عدد ال�سقلبات.

 زيادة عدد ال�سقلبات .
 ا�ستخدام حجر النرد والبطاقات المرقمة 

بدلً من النداء.

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

 تحدي��د دائرة قطره��ا )5 �10( م، يو�سع في 
مركزها طوق بداخله كرات. 

 تق�سيم الطلب اإلى مجموعات تقف في قطارات 
على محيط الدائرة، كما في ال�سكل )17(.

 عند اإ�سارة المعلم يوؤدي الطالب الأول من كل 
قطار ال�سقلبة الجانبية، للو�سول اإلى مركز الدائرة 
واأخ��ذ كرة واح��دة والعودة بالج��ري، ثم ينطلق 
الطال��ب التالي ويك��رر الأداء، وي�ستمر الأداء اإلى  

اأن تنتهي جميع الكرات.
 المجموعة الفائزة التي تجمع كراتٍ اأكثر.

 تحدي��د مربع طول �سلع��ه )10(م، يو�سع في 
مركزه )3( اأطواق.

تق�سي��م الطلب اإلى مجموعات مت�ساوية تقف في 
قطارات على اأركان المربع، كما في ال�سكل )18(.
تبداأ اللعبة بنداء المعلم باأحد الأرقام من )1( اإلى 
)3(، بحيث يمثل الرق��م عدد مرات ال�سقلبات، 
لينطل��ق الطال��ب الأول من كل قطار ب��اأداء عدد 
ال�سقلبات المحددة، ثم يجري �سريعًا نحو اإحدى 
الأط��واق والوقوف بداخل��ه، والطالب الذي لم 
يت�مك�ن من ال�وق��وف داخ�ل الط�وق تح�ت��سب 
نقط��ة على مجم�وعت�ه، وال�م�جم�وع�ة ال�ف�ائ�زة 

التي ت�سجل نقاطًا اأقل.
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ى �ل�ضقلبة �لجانبية؟ وما هي عنا�ضر �للياقة �لبدنية �لتي يتطلب     1� ي�ضاأل �لمعلم �لطلاب: كيف توؤدَّ

     تو�فرها لأد�ئها؟

2� تق�ضيم �لطلاب �إلى مجموعات مت�ضاوية تقف في قطار�ت، و�أد�ء مناف�ضات في �ل�ضقلبة �لجانبية.

الأنشطة التقويمية

         يمكن للمعلم تقييم �أد�ء �لطلاب من خلال ��ضتمارة ملاحظة �لنقاط �لفنية للاأد�ء.

sport 163/212.indd   206 8/26/21   1:56 PM



الوحدة الخامسة : الجمباز
207

يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

 تُع��دُّ �لجمل��ة �لحركية في �لجمب��از �لأر�ضي �أح��د �أنو�ع  �لمناف�ض��ات في �أجهزة �لجمب��از �لفني، 

ى من خلالها �ضل�ضلة من �لحركات �لمتتالية و�لمتنا�ضقة و�لمت�ضمنة لحركات �لتز�ن و�لدحرجات  وتوؤدَّ

و�ل�ضقلب��ات و�لدور�نات �لهو�ئي��ة، حيث تمتاز هذه �لح��ركات بالقوة �لع�ضلي��ة و�لمرونة و�لر�ضاقة 

و�لتو�فق، وير�عى فيها �ن�ضيابية �لأد�ء وجماليته.

�لحرك��ي،  �لإيق��اع  �لحركي��ة،  �لجمل��ة 

حركات �لربط، �لتز�ن.

مر�تب.

ف �لجملة �لحركية في �لجمباز �لأر�ضي.
َّ
يتعر

ي بع�ض �لجمل �لحركية في �لجمباز �لأر�ضي. يوؤدِّ

ف بع�ض �لحركات في �أد�ء �لجملة �لحركية في �لجمباز �لأر�ضي. يوظِّ

ي�ضعر بالثقة عند �أد�ئه �لجملة �لحركية في �لجمباز �لأر�ضي.

ي�ضتمتع بم�ضاركة زملائه �أد�ء �لجملة �لحركية في �لجمباز �لأر�ضي.

الموضوع 
عدد الحصص:  الجملة الحركية فـي الجمباز الأر�شيالثالث

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�شائل التعليمية
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محتوى الجملة الحركية في الجمباز الأر�شي

اعتبارات مهمة ينبغي مراعاتها عند اأداء الجملة الحركية في الجمباز الأر�شي:

اأمثلة مقترحة من الحركات والمهارات التي يمكن ت�شمينها في الجملة الحركية في الجمباز الأر�شي:

ى باإيقاع حركي،  تحت��وي �لجملة �لحركية في �لجمباز �لأر�ض��ي على حركات متتالية ومتر�بطة تُ��وؤدَّ

مث��ل: حركات �لتز�ن، و�لوثب، و�لدحرجات، وحركات �للف و�لدور�ن، ويتم ربطها بطريقة �ضهلة 

و�ن�ضيابية. 

ى �لجملة �لحركية في �لجم�باز �لأر�ضي على ب�ض�اط �أر�ضي �أبع�اده )12×12( م، تح�يط به  1� تُوؤدَّ

     م�ضاحة �أمان عر�ضها )1( م من جميع �لتجاهات.

ى �لجملة �لحركية في زمن محدد يتر�وح من )50( �إلى )90( ثانية. 2� توؤدَّ

3� �أهمية �إتقان �لطالب لحركات �لربط؛ لتقليل �ضعوبة �أد�ء �لجملة �لحركية. 

4� يكون �لق�ضم �لنهائي للحركة جزءًا� تح�ضريًّا للحركة �لتي تليها.

5� تجنب �لجري �أكثر من ثلاث خطو�ت �أثناء �أد�ء �لجملة �لحركية.

6� تجنب �أو تقليل فتر�ت �لتوقف بين �لحركات.

حرك�ات �لدحرجات و�ل�ضقلبات: )�لدح�رجة �لجانبي�ة �لم�ضتقيمة، �لدحرج�ة �لجانب�ية �لمك�ورة، 

ا،   �لدحرجة �لأمامي�ة على �لكت�ف، �لدحرج�ة �لأمام�ية �لمك�ورة، �لدحرج�ة �لأمامية �لمنحنية فتحًا

ا ،�ل�ضقلب�ة �لجانب�ية(.  �لدحرجة �لخلف�ية، �لدحرج�ة �لخلفي�ة �لمنح�نية فتحًا

حركات �لتز�ن: تت�ضمن عدة حركات للاتز�ن بنوعيه �لثابت )�تز�ن رفع �لم�ضطين،

 �تز�ن رفع �لركبة، �تز�ن على �ليد و�لركبة، �لتز�ن �لأمامي، �تز�ن �لتقو�ض، 

�لتز�ن �لجانبي، �تز�ن �لجلو�ض �لأمامي( و�لمتحرك )�تز�ن �لوثب بالقدمين، �تز�ن �لوثب من �لميز�ن 

 �لأمامي، �تز�ن �لوثب و�لدور�ن(.

تم تدري���س جمي��ع ه��ذه 
مناه��ج  في  الح��ركات 
ال�سفوف )4،3،2،1(.
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 �ضرح طريقة �أد�ء �لجملة �لحركية في �لجمباز �لأر�ضي.

 مر�جعة �أد�ء حركات )�لتز�ن و�لدحرجات و�ل�ضقلبات( �لتي تعلمها في �ل�ضفوف �ل�ضابقة.

 عر�ض نموذج لجم�لة من حرك�ات �لجم�باز �لأر�ضي من خ�لال )�لم�عل�م، �لطلب�ة، �ل��ضور،  

    �لر�ضومات، �لفيلم �لتعليمي(. 

 تجزئة جملة حركات �لجمباز �إلى �أجز�ء، و�أد�ء كل جزء ب�ضكل منف�ضل.

  �أد�ء �لجملة �لحركية في �لجمباز �لأر�ضي ب�ضكل متكامل.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية
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ن.
ْ
ي
َ
ا مع رفع �لعَقِب

ًا
ا عالي 1� وقوف، رفع �لذر�عين �أمامًا

2� دحرجة �أمامية مكورة، للو�ضول �إلى و�ضع �لجلو�ض �لطويل، ثم �لرقود. 

3� �تز�ن �نبطاح مقلوب، لف ن�ضف دورة لجهة �ليمين.

4� �تز�ن �نبطاح مائل، للو�ضول �إلى و�ضع �لإقعاء.

5� دحرجة خلفية مكورة، للو�ضول �إلى و�ضع �لوقوف .

6� �لوثب و�لدور�ن ن�ضف لفة، للو�ضول �إلى و�ضع �لوقوف.

7� �ل�ضقلبة �لجانبية، للو�ضول �إلى و�ضع �لوقوف.

نماذج مقترحة من الجمل الحركية في الجمباز الأر�شي

نموذج »1«

البداية

النهاية

ت�ع�دي�ل  لل�مع�ل��م   يم�ك��ن 
وتكييف الجمل المقترحة بما 
يتنا�سب مع قدرات الطلبة. 

1

2

4

7

56

3

ال�شكل )1(
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ن.
ْ
ي
َ
ا مع رفع �لعَقِب

ًا
ا عالي 1� وقوف، رفع �لذر�عين �أمامًا

2� �لجري خطوتان، ثم �أد�ء �ل�ضقلبة �لجانبية، للو�ضول �إلى و�ضع �لوقوف.

3� �أد�ء �لتز�ن �لأمامي، للو�ضول �إلى و�ضع �لوقوف.

ا، للو�ضول �إلى و�ضع �لوقوف. 4� �أد�ء �لدحرجة �لأمامية �لمنحنية فتحًا

5� �لوثب و�لدور�ن ن�ضف لفة، للو�ضول �إلى و�ضع �لإقعاء .

6� �أد�ء �لدحرجة �لخلفية، للو�ضول �إلى و�ضع �لجلو�ض �لطويل.

7� �أد�ء �تز�ن �لوقوف على �لكتفين، للو�ضول �إلى و�ضع �لجثو.

نموذج )2(  

البداية

النهاية

تعدي��ل  للمعل��م   يمك��ن 
وتكييف الجمل المقترحة بما 
يتنا�سب مع قدرات الطلبة. 

1

2

4

67

5

3

ال�شكل )2(
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نموذج »3«

 

1� ي�ضاأل �لمعلم �لطلاب: ما �لحركات �لتي يمكن �أن تت�ضمنها �لجمل �لحركية في �لجمباز �لأر�ضي؟

2� تق�ضيم �لطلاب �إلى مجموعات تقف في قط�ار�ت، و�ضع مر�تب �أمام كل قطار، ينادي �لمعلم 

     على بع�ض حركات �لجمباز، ويوؤدي �لطلاب �لحركات �لمحددة بربطها في جملة حركية.

الأنشطة التقويمية

يقترح �لمعلم جملة حركية  في �لجمباز �لأر�ضي بم�ضاركة �لطلبة من �لحركات �ل�ضابق تعلمها.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذه الوحدة أن:

��ن في �ضخ�ضية الطالب، وت�ضه��م مادة الريا�ضة  نن مُهِمَّ      تُع��دُّ الثقاف��ة والوعي ال�ضحي مكوِّ

المدر�ضي��ة في تعزيز نمط الحياة ال�ضحي واإك�ضاب المعلومات والمه��ارات والقيم، بما يعزز الاتجاهات 

الاإيجابية نحو ممار�ضة الن�ضاط البدني، والوقاية من التعر�ض للعديد من الم�ضكلات ال�ضحية.

   وتت�ضم��ن ه��ذه الوحدة مو�ضوع الريا�ضة في حياتنا، بمفهومه��ا، ونظرة الاإ�ضلام اإلى الريا�ضة، 

وجوانب اأهميتها في حياة الطلبة وبع�ض الاإر�ضادات المرتبطة بها.

 كما تت�ضمن مو�ضوع القوام ال�ضليم واأهميته في �ضخ�ضية الطالب، وبع�ض الانحرافات القوامية 

والتمرينات الوقائية لكل انحراف.

 الريا�ضة في حياتنا.

 القوام ال�ضليم.

ف بع�ض المو�ضوعات المرتبطة بال�ضحة والريا�ضة.
َّ
يتعر

ق بع�ض العادات ال�ضحية ال�ضليمة عند ممار�ضة 
ِّ
يطب

   الاأن�ضطة الريا�ضية.

ي بع�ض التمرينات للوقاية من الانحرافات القوامية.   يوؤدِّ

 ي�ضعر باأهمية ممار�ضة الريا�ضة في حياته اليومية.

يوظف بع�ض القيم والاتجاهات الاإيجابية للمحافظة 

   على �ضحته.

رة. بطاقات م�ضوَّ

الأدوات والوسائل التعليمية   مخرجات التعلم للوحدة السادسة

محتويات الوحدة

المقدمة
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

       تُعد ممار�ضة الريا�ضة من اأكثر الاأن�ضطة الحياتية تاأثيرا على الاإن�ضان و�ضحته؛ لما لها من فوائد متعددة 

في مختلف جوانب حياته، وتزداد الحاجة اإلى ممار�ضة الن�ضاط البدني ب�ضورة عامة والريا�ضة ب�ضورة خا�ضة 

لجعل نمط الحياة اأكثر �ضحة ون�ضاطًا، ولتجنب الخمول الحركي والعادات الحياتية غير ال�ضليمة.

 وتتن��وع مجالات الريا�ضة واأن�ضطتها، لتتنا�ضب مع مختلف الفئات العمرية، وخ�ضائ�ض المجتمع والبيئة 

التي يعي�ض فيها الفرد.

الريا�ضة، ال�ضحة، اللياقة البدنية، القوام       بطاقات م�ضورة.

ال�ضليم، ال�ضحة النف�ضية.

ف الريا�ضة واأهميتها في حياته اليومية.
َّ
يتعر

ف نظرة الاإ�ضلام اإلى الريا�ضة.
َّ
يتعر

ز بين جوانب الا�ضتفادة من ممار�ضة الريا�ضة في حياته اليومية.
ِّ
يمي

ف بع�ض الاإر�ضادات والعادات ال�ضلوكية عند ممار�ضة الريا�ضة في حياته اليومية.  يوظِّ

ر اأهمية ممار�ضة الريا�ضة في حياته اليومية.   يقدِّ

الموضوع 
عدد الحصص:      الريا�صة فـي حياتناالأول

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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مفهوم الريا�ضة :

نظرة الإ�ضلام اإلى الريا�ضة:

  هي ن�ضاط بدني منتظم يُارَ�ض لاأهداف محددة مثل ال�ضحة، 

الترويح، المناف�ضة، وفق قواعد متفق عليها تبعًا لطبيعة الن�ضاط 

ومتطلبات كل لعبة اأو م�ضابقة.

 يحث ديننا الاإ�ضلامي الحنيف على الاهتمام بال�ضحة وممار�ضة 

الاأن�ضطة التي تعود بالفائدة والمنفعة، وقد مار�ض الم�ضلمون قدياً 

العديد من الاأن�ضطة الريا�ضية، مثل: المبارزة، والجري، والفرو�ضية 

وال�ضباحة، والرماية، كما دلت بع�ض الاأقوال الماأثورة والمواقف 

على ممار�ضة النبي )( للريا�ضة اأو الت�ضجيع على بع�ض اأن�ضطتها، 

مثل:

 ورد اأن النبي )( قد �ضابق بن الخيل.

 ورد عن النبي )( م�ضاهدته لبع�ض الفتيان وهم يلعبون بالحراب.

   كما حث �ضيدنا عمر بن الخطاب )ر�ضي الله عنه( على تعليم الاأبناء لبع�ض الاأن�ضطة الريا�ضية مثل:  

   الرماية، وال�ضباحة، وركوب الخيل.

تم تن��اول ع��دة مو�ضوع��ات مرتبطة 
بالريا�ضة في مناهج ال�ضفوف )1�4( 
وه��ي )النظافة وال�ضحة في الريا�ضة، 
الغذاء ال�ضحي في الريا�ضة، وتغيرات 
الج�ضم اأثناء ممار�ضة الن�ضاط الريا�ضي(. 

اأ�ض��كال  اأح��د  الريا�ض��ة  تُع��دُّ 
الأن�ضطة الحياتية للطالب، وهناك 
العدي��د م��ن الم�ض��اهد التي تدل 
على ارتباط الإ�ض��ام بالريا�ض��ة 

وا�ضتثمار اللياقة البدنية.

1�]البخاري، �ضحيح البخاري، رقم الحديث 420[.

2�]البخاري، �ضحيح البخاري، رقم الحديث 454[.

1

2
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يها لنتق��رب بها اإلى الله �ضبحانه وتعالى، ويت�ضمن طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة القدم: وفي دينن��ا الاإ�ضلامي العديد من العبادات التي نوؤدِّ

اأداوؤها اأن�ضطة حركية متنوعة مثل:

 ال�ض��لاة:  تت�ضمن ال�ضلاة اأو�ضاعًا م�ضابهة لاأو�ض��اع التمرينات الريا�ضية مثل و�ضع ]الوقوف[ 

و]الوق��وف. ميل[ اأثن��اء الركوع  و]جلو�ض الجثو[ اأثناء الت�ضهد، كم��ا تت�ضمن حركات القيام والقعود 

والركوع وال�ضجود؛ مما ي�ضهم في تحريك ع�ضلات الج�ضم وزيادة مرونة المفا�ضل، كما في ال�ضكل )1(.

ال�شكل )1(

ال�شكل )2(

 الح��ج والعمرة: تت�ضم��ن منا�ضك الحج والعم��رة العديد من الواجبات الحركية، مث��ل الم�ضي اأثناء 

الط��واف حول الكعبة والهرول��ة اأثناء ال�ضعي بن ال�ضفا والمروة، والرم��ي اأثناء رمي الجمرات، كما في 

ال�ضكل )2(.
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 اأولً:                 ال�ضحة واللياقة البدنية

ال�ضحة واللياقة البدنية
النواحي التربوية

 والاجتماعية

الحالة النف�ضية

 )( يح��ث دينن��ا الاإ�ضلامي الحنيف على الاهتمام بال�ضحة وتجنب ما ي�ضر بها، حيث ورد عن النبي    

اأنه قال:) فاإن لج�ضدك عليك حقا(، ولممار�ضة الريا�ضة عدة فوائد، مثل: 

� تعزيز �ضحة الج�ضم ومناعته والوقاية من بع�ض الاأمرا�ض.

� رفع كفاءة اأجهزة الج�ضم الوظيفية وتح�ضن عمل الاأع�ضاء كالقلب والرئتن.

� المحافظة على الوزن ال�ضحي المثالي، وتجنب زيادة الوزن وال�ضمنة.

� رفع م�ضتوى اللياقة البدنية، وكفاءة اأداء الواجبات الحركية والمهارات الريا�ضية.

1� ]البخاري، �ضحيح البخاري،رقم الحديث 5199[

اأهمية ممار�ضة الريا�ضة في حياتنا:

للريا�ض��ة اأهمية كبيرة وفوائد متع��ددة في مختلف جوانب الحياة،  و�ضنتط��رق في هذا المو�ضوع  اإلى 

اأهميتها وفوائدها في الجوانب الاآتية :

1
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اإر�ضادات ينبغي مراعاتها عند ممار�ضة الريا�ضة:

اإر�ضادات ينبغي مراعاتها عند ممار�ضة الريا�ضة :

 الفح�ض الطبي للتاأكد من الحالة ال�ضحية والبدنية.

اختيار نوع الريا�ضة المنا�ضبة، وارتداء الملاب�ض الريا�ضية والاأحذية  المنا�ضبة لمقا�ضات الج�ضم وحالة الطق�ض. 

 الاهتمام بالتغذية ال�ضحية و�ضرب كميات كافية من الماء. 

ا، مع الاهتمام بالاإحماء 
ًّ
 يُن�ضح الاأطفال بممار�ضة الريا�ضة بانتظام بما لا يقل عن )60( دقيقة يومي

     وتهيئة الج�ضم.

 ممار�ض�ة التمرين�ات والاأن�ضط�ة ال�ري�ا�ضي�ة الهوائي�ة مثل الم�ضي، 

     والجري، وركوب الدراجات الهوائية بطريقة �ضحيحة لتنمية 

عنا�ضر اللياقة البدنية ب�ضورة �ضاملة.

 تجنب ممار�ضة الريا�ضة في الحالات الاآتية: بعد تن�اول الط�عام مبا�ضرة ، اأثن�اء الاأج�واء الح�ارة، اأو 

    وجود الغبار والاأتربة، وعند المر�ض اأو ال�ضعور بالاإجهاد.     

ثانيًا:              النواحي  التربوية و الجتماعية

��ع ديننا الاإ�ضلامي على القيم والاأخلاق الحميدة مث��ل: ال�ضدق والاأمانة والتعاون، فقد ورد      ي�ضجِّ

عن النبي )( اأنه قال )من غ�ضنا فلي�ض منا(، ولممار�ضة الريا�ضة عدة فوائد مثل: 

� غر�ض العديد من القيم كالاأمانة وال�ضجاعة والقيادة.

�  اإتاحة الفر�ضة لتكوين ال�ضداقات مع الاآخرين. 

� تعزيز العمل الجماعي والتعاون وروح الفريق الواحد.

 ممار�ضة الريا�ضة مع ذوي الاأخلاق الح�ضنة.

 احترام الاآخرين )المعلم، المدرب، الزملاء( واإظهار التقدير لجهودهم.

 الالتزام بالاأمانة وعدم الغ�ض واحترام قواعد الاألعاب والم�ضابقات الريا�ضية.

الأن�ض��طة الهوائية التي تُارَ�س 
وب�ض��دة  اله��واء  با�ضتن�ض��اق 
متو�ض��طة وت�ض��تمر لأكثر من 

ب�ضع دقائق.

1� ]م�ضلم ،ال�ضحيح كتاب الاإيان، رقم الحديث 101[.

1

 اختيار الاأوقات المنا�ضبة لممار�ضة الريا�ضة، وعدم اللعب في اأوقات ال�ضلاة اأو مذاكرة الدرو�ض. 

تجنب بع�ض ال�ضلوكيات مثل: اإيذاء الاآخرين، ا�ضتخدام الاألفاظ البذيئة والاألقاب ال�ضيئة اأو الا�ضتهزاء 

  بالاآخرين، والتقليد ال�ضيئ لبع�ض اللاعبن، والتع�ضب الريا�ضي للفريق اأو النادي. 
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� �ضبط الانفعالات والتحكم بها.

� خف�ض معدلات التوتر، وتح�ضن الحالة المزاجية للطالب.

� اإك�ضاب الثقة بالنف�ض.

� تحقيق الذات والمبادرة في تحقيق الاإنجازات.

 المبادرة بالم�ضاركة في الاأن�ضطة الريا�ضية داخل وخارج المدر�ضة.

 الهدوء و�ضبط النف�ض في اأثناء ممار�ضة الريا�ضة.

ل نتيجة المناف�ضة وعدم المبالغة في التعبير عن م�ضاعر الفوز اأو الخ�ضارة.
ُّ
 تقب

 الا�ضتمرار في ممار�ضة الريا�ضة، وعدم التوقف اأو الا�ضت�ضلام في حال مواجهة اأي تحديات.

    توؤثِّر ممار�ضة الريا�ضة ب�ضكل منتظم في تح�ضن الحالة النف�ضية والم�ضاعدة في التغلب على ال�ضغوطات 

   النف�ضية، ولممار�ضة الريا�ضة عدة فوائد مثل:

ثالثًا:              الحالة النف�ضية

اإر�ضادات ينبغي مراعاتها عند ممار�ضة الريا�ضة:

�ضرح مب�ضط عن الريا�ضة واأهميتها.

عر�ض بع�ض فوائد الريا�ضة لمختلف الجوانب من خلال )ال�ضور التو�ضيحية، الفيلم تعليمي(.

 مناق�ضة الطلبة عن اأهمية الريا�ضة من خلال طرح بع�ض الاأ�ضئلة مثل:

    � ما اأهمية الريا�ضة؟

    � ما جوانب ا�ضتفادتنا من ممار�ضة الريا�ضة؟

    � ما الاأن�ضطة الريا�ضية التي تمار�ضها؟

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية
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 تق�ضيم الطلبة اإلى مجموعات، ت�ضرح كل مجموعة اأحد جوانب الا�ضتفادة من الريا�ضة.  

 يخت�ار المع�لم با�ضت�خدام البط�اق�ات  اإحدى الم�ضك�لات المرتبط�ة بالريا�ض�ة، مث�ل )التع��ضب 

    الريا�ضي، الا�ضتهزاء بالاآخرين، عدم الاإحماء قبل ممار�ضة الريا�ضة(، ثم يقوم الطلبة بت�ضنيفها 

     تبعًا للجوانب المرتبطة بها.

 تق�ضيم الطل�بة اإلى مجموع�ات، وتق�وم كل مجم�وعة بتحل�يل ال�ضلوكي�ات والنت�ائج اأو الاآثار 

    الم�ترتبة والاإر�ض�ادات الواجب ات�باعها عند ممار�ض�ة الريا�ضة في ح�ضة الريا�ضة المدر�ضية اأو 

    المجتمع المحلي با�ضتخدام البطاقات.

    اأمثلة: � عدم ارتداء الزي الريا�ضي المتكامل.

             � عدم احترام قواعد اللعب.

             � اإذاء الزملاء بالاألفاظ اأو بالاعتداء الج�ضدي. 

م     ال�ضلوك الذي تم ر�ضده

1

النتائج والآثار المترتبة

ع��دم ارت��داء بع���ض 

الطلبة للحذاء الريا�ضي.

�ضرورة ارتداء الحذاء 

الريا�ضي المنا�ضب.

تعر�ض الطلبة للاإ�ضابات.

الإر�ضادات

1� ي�ضاأل المعلم الطلبة: 

   � ما جوانب الا�ضتفادة من ممار�ضة الريا�ضة؟

   � ا�ضتدل على حث الدين الاإ�ضلامي الحنيف على ممار�ضة الريا�ضة. 

   � اذكر بع�ض الاأمثلة  للاأن�ضط�ة الريا�ض�ية الت�ي كانت تُمارَ�ضُ في عه�د النبي)( وال�ضحاب�ة  

     ر�ضي الله عنهم.

2� تق�ضيم الطل�بة اإلى مج�موع�ات مت�ضاوية، وتناق�ض كل مجم�وع�ة اأح�د جوانب الا�ضتفادة من 

     ممار�ضة الريا�ضة وبع�ض الاإر�ضادات المرتبطة بها.

الأنشطة التقويمية

sport 213/234.indd   221 8/26/21   1:57 PM



الوحدة السادسة: الثقافة والوعي الصحي
222

يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

  يُع��دُّ الاهتم��ام بالقوام ال�ضليم من العوامل المهمة في حي��اة الطالب، لارتباطه ب�ضحته وجوانب 

�ضخ�ضيت��ه في مراحل النمو المختلفة، وتزداد الحاجة اإلى الاهتم��ام ب�ضلامة القوام مع تغير نمط الحياة 

المعا���ضرة وتاأثر العادات الغذائية والحركي��ة بالاعتماد المتزايد على التكنولوجيا الحديثة، وقلة ممار�ضة 

ة.
َّ
الن�ضاط البدني، وذلك لتجنب الاإ�ضابة بالعديد من الم�ضكلات ال�ضحية والانحرافات القَوامِي

القوامي��ة  للانحراف��ات  م�ض��ورة  بطاق��ات   

والعادات ال�ضلوكية ال�ضحيحة.

القوامي��ة،  الانحراف��ات  ال�ضلي��م،  الق��وام 

التمرينات الوقائية، العادات القوامية، التركيب 

الج�ضمي.

ته.
َّ
ف القَوامَ ال�ضليم واأهمي

َّ
يتعر

د الانحرافات القوامية واأ�ضبابها. يُحدِّ

ي التمرينات الوقائية لبع�ض الانحرافات القوامية.  يوؤدِّ

ق بع�ض العادات ال�ضليمة المرتبطة بالمحافظة على القوام في حياته اليومية.
ِّ
يطب

ر اأهمية الالتزام بالعادات ال�ضحية ال�ضليمة للمحافظة على �ضلامة القوام. يقدِّ

الموضوع 
عدد الحصص:        القَوام ال�صليمالثاني

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�صائل التعليمية
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    القوام ال�ضليم

موا�ضفات القوام ال�ضليم

اأهمية القوام ال�ضليم

 ع��ن حالة تك��ون فيها الع�ض��لات والعظ��ام بانحناءاتها 
ِّ

 يُع���

ل الفرد للقيام باأداء الحركات  الطبيعية دون زيادة اأو نق�ضان، بما يوؤهِّ

والاأن�ضطة اليومية ب�ضهولة وباأقل مجهود دون الاإح�ضا�ض بالتعب. 

الوقوف، الج�ضم م�ضتقيمٌ ومتزنٌ. النظر للاأمام والذقن للداخل.

الكتفان في الو�ضع الطبيعي، الذراعان بجانب الج�ضم، 

   راحتا الكفن مواجهتان للج�ضم.

اأم�ضاط القدمن تتجه للاأمام، توزيع ثقل الج�ضم على

    القدمن بالت�ضاوي.
ال�شكل )1(

1� اإك�ضاب الفرد ال�ضحة الجيدة مع كفاءة عمل اأجهزة الج�ضم الحيوية. 

2� ال�وق�اية من الاإ�ضاب�ة بالع�دي�د من الاأمرا�ض والم�ضك�لات ال�ضحي��ة م�ث�ل: الاإم�ض�اك، والقيء 

     الم�ضت�مر، وال�ضداع، و�ضعف الدورة الدموية.

3� تعزيز ال�ضحة النف�ضية والثقة بالنف�ض وقوة ال�ضخ�ضية.

4� كفاءة اأداء الحركات والاأن�ضطة اليومية وعمل المفا�ضل والع�ضلات والعظام بطريقة �ضل�ضة ومتنا�ضقة.

5� كفاءة اأداء المهارات الريا�ضية كالرمي والدفع والعدو. 

6� الاإح�ضا�ض بالجمال والمظهر اللائق.

    ه��و تواف��ق عم��ل اأجه��زة 
الج�ضم، والع�ضات، والعظام، 
والأع�ض��اب ب�ض��كل �ضليم في 
الأو�ض��اع الثابت��ة والمتحرك��ة 

باأعلى كفاءة واأقل جهد.
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العوامل التي ت�ضهم في المحافظة على القوام ال�ضليم

هناك العديد من العوامل الموؤثرة في �ضلامة القوام التي ينبغي الهتمام بها ، مثل:

الن�ضاط
 البدني

ية  لتغذ ا
ال�ضليمة

   التركيب 
  الج�ضماني

 ووزن الج�ضم

الع��ادات 
القوامية

ل�ة  ل�ح��ا ا
النف�ضية

 توؤث��ر بع�س الحالت النف�ض��ية عل��ى حال�ه الق���وام مث�ل: الخج�ل 
والنطواء وعدم الثق��ة بالنف�س على طريقة الوقوف بخف�س الراأ�س 

لاأ�ضفل. 

يتاأثر القوام ببع�س الع��ادات مثل: طريقة الجلو�س والوقوف وحمل 
الأ�ضياء.

ي�ض��هم في تق�وي���ة الع�ض���ات و�ض���اب�ة العظ�ام وزي�ادة �ض��مك 
غ�ض�اريف المف�ا�ض�ل ومرونتها والحفاظ على الوزن المثالي.

 ت�ض��هم التغذية الجيدة التي تحتوي على جميع العنا�صر الرئي�ضية في 
بناء الج�ضم ونموه ال�ضحي وبالتالي الوقاية من م�ضكات القوام.

ترتبط حال��ة القوام بزيادة الوزن وال�ض��منة وكذل��ك تتاأثر بالنحافة 
المفُْرِطة.

   انحرافات القوام

تَغَيرُّ كلي اأو جزئي في ع�ضو اأو اأكثر من اأجزاء الج�ضم، وابتعاده عن �ضكله الطبيعي؛ مما يت�ضبب في 

ح�الة من ع�دم ال�ت�وازن بن الاأج�زاء وبذل ط�اقة زائ�دة اأثناء 

الحركة اأو الثبات.

 وقد تحدث انحرافات القوام نتيجة لبع�ض الاأ�ضباب الوراثية 

اأو الَخلْقية اأو المكت�ضبة، و�ضنتطرق في هذا المو�ضوع للاأ�ضباب 

المكت�ضبة المرتبطة بنمط الحياة ال�ضحي والممار�ضات اليومية.

تختل��ف درج��ة النحراف��ات بين 
التي يمكن  الب�ض��يطة  النحراف��ات 
معالجته��ا بالتمرين��ات العاجي��ة، 
تتطلب  التي  الكبيرة  والنحرافات 

عمليات جراحية لمعالجتها.
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 تم تناول بع�ض النحرافات القوامية الأكثر �ضيوعًا في منهج ال�ضف الثاني، وللتاأكيد 
على اأهمية الوقاية منها ، ن�ضتعر�ضها في هذا المو�ضوع لمراجعتها، وهي :

166
ي )�أحافظ على �صحتي( حِّ �لوحدة �ل�صاد�صة: �لثقافة و�لوعي �ل�صِّ

- ]وقوف. و�شع كتاب فوق الراأ�س[ الم�شي للاأمام مع المحافظة عليه.

- ]وقوف. ت�شبيك الكفين خلف الرقبة[ الدفع بالكفين للاأمام وبالراأ�س للخلف.

�ل�ضكل )3(

بع�ض �لتمرينات �لوقائية

�أولً         �صقوط �لر�أ�ض للاأمام

�ل�ضكل )2(

�أ�صبابه:

- الم�سي الم�ستمر بميل الراأ�س للأمام، والنظر للأ�سفل.

- اتخ��اذ و�س��عية 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�شفات العامة للقوام ال�شليم اإلى حدوث النحرافات القوامية، مما ي�شبب تغييرًا 	 يوؤدِّ

في �شكل الج�شم اأو اأحد اأجزائه، وانحرافه عن الو�شع الت�شريحي الطبيعي، و�شنتناول في هذا المو�شوع 

اأكثر النحرافات القوامية �شيوعًا لدى التلاميذ، وهي:

�لنحر�فات �لقو�مية

4 4 4 * * * 
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168
ي )�أحافظ على �صحتي( حِّ �لوحدة �ل�صاد�صة: �لثقافة و�لوعي �ل�صِّ

4 * * 

-  ]وقوف. انثناء[ دفع المرفقين للخلف، والثبات )10( ث.

-   ]وقوف. ثبات الو�شط[ رفع اإحدى الذراعين عاليًا، وثني الجذع للجانب المعاك�س.

�ل�ضكل)7(

ثالثًا        �صقوط �أحد �لكتفين

�أ�صبابه:

- ال�ش���تخدام الم�ش���تمر لجانبٍ واحدٍ من الج�شم اأثناء اأداء بع�س 

الأعمال اليومية. 

- حمل الحقيبة المدر�شية على اإحدى الكتفين با�شتمرار.

 
ٍ
- التع���وّد على الوقوف بطريقة غير �ش���حيحة، كالوقوف على قدم

واحدةٍ، اأو الميل لجانب واحد عن الآخر.

بع�ض �لتمرينات �لوقائية

�ل�ضكل)6(
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167
ي )�أحافظ على �صحتي( حِّ �لوحدة �ل�صاد�صة: �لثقافة و�لوعي �ل�صِّ

ثانيًا         ��صتد�رة �لكتفين

�أ�صبابه:

- الجلو�س بطريقة خاطئة لفترة طويلة على المقاعد الدرا�شية. 

- حمل الحقيبة المدر�شية بطريقة خاطئة وباأوزان ل تتنا�شب مع وزن الج�شم.

- الم�شي مع ميل الراأ�س والرقبة للاأ�شفل.

�ل�ضكل)4(

- ]وقوف. انثناء[ دفع المرفقين للخلف، والثبات )10( ث.

- ]وقوف. الذراعان جانبًا . ع�شا على الكتفين[ لف الجذع للجانبين بالتبادل.

بع�ض �لتمرينات �لوقائية

�ل�ضكل)5(

4 4 4 * * * 
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ال�شكل )5(

ال�شكل )6(

ال�شكل )7(

و�ضنتناول في هذا المو�ضوع النحرافات القوامية الآتية: 

هناك العديد من الأ�ضباب التي توؤدي اإلى الإ�ضابة بهذا النحراف، مثل: 

انثناء العمود الفقري لاأحد الجانبن وانحرافه عن خط المنت�ضف، اإما لجهة اليمن اأو الي�ضار، كما 

في ال�ضكل )5(.

الا�ضتمرار في ممار�ضة بع�ض العادات غير ال�ضليمة في الوقوف اأو الجلو�ض.

مزاولة بع�ض المهن التي تتطلب ثني الجذع لاأحد الجانبن لمدة طويلة ويزيد العبء فيها على مجموعة 

  ع�ضلية واحدة.

حمل الحقيبة با�ضتمرار على جانب واحد من الج�ضم. 

د الجلو�ض الخاطئ على اأحد الجانبن للقراءة اأو م�ضاهدة التلفاز. تعوُّ

ا[ تبادل ثني الجذع للجانبن، 
ً
�]جلو�ض على المقعد، ت�ضبيك الكفن عالي

   كما في ال�ضكل )6(.

ا[ تبادل لف الجذع للجانبن، 
ً
�]وقوف فتحًا. الذراعان جانب

مع لم�ض الرجل المعاك�ضة، كما في ال�ضكل )7(.

الانحرافالحالة الطبيعية

 اأولً:             انحناء العمود الفقري )اللتواء الجانبي(

اأ�ضبابه:

          بع�ض التمرينات الوقائية:
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�ض منطقة الظه��ر للاأمام؛ مما يوؤدي اإلى حدوث ط��ول في ع�ضلات الظهر الخلفية،  زي��ادة تقوُّ

وق�ضر وانقبا�ض في ع�ضلات ال�ضدر الاأمامية، كما في ال�ضكل )8(.

ب الظهر  ثانيًا                تحدُّ

ال�شكل )8(

هناك العديد من الأ�ضباب التي توؤدي اإلى الإ�ضابة بهذا النحراف، مثل: 

الانحرافالحالة الطبيعية

اأ�ضبابه:

الا�ضتمرار في ممار�ضة عادات �ضلوكية غير �ضليمة مثل: حمل الاأدوات، اأوالوقوف، اأوالجلو�ض لفترة 

  طويلة بطريقة خاطئة.  

ارتداء الملاب�ض ال�ضيقة.

الخجل مع ميل الراأ�ض والظهر للاأمام با�ضتمرار. 

اعتياد الميل بالجذع للاأمام.

ال�شكل )9(

�]انبطاح. ا�ضتناد على اليدين تحت الكتفن[ فرد اليدين كاملًا 

   ورفع الجذع والراأ�ض والرجلن لاأعلى، كما في ال�ضكل )9(. 

          بع�ض التمرينات الوقائية:

ال�شكل )10(

�]وقوف. فتحا. ت�ضبيك الذراعن خلفًا[ رفع الذراعن للاأعلى، كما في 

  ال�ضكل )10(.
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ال�شكل )11(

ال�شكل )12(

ه�بوط الق�و�ض ال�داخ�لي لل�ق�دم وتلا�ضق جانبه الداخلي بالاأر�ض ب�ضكل كامل عند الوقوف، 

 كما في ال�ضكل )11(.

ثالثًا:              تفلطح القدمين

القدم المفلطحةالقدم الطبيعية

هناك العديد من الأ�ضباب التي توؤدي اإلى الإ�ضابة بهذا النحراف، مثل: 

اأ�ضبابه:

� �ضعف الع�ضلات واأربطة القدم.

� ارتداء الاأحذية غير المريحة.

� زيادة وزن الج�ضم وال�ضمنة. 

� اإ�ضابات بالقدم اأو اإلتهاب المفا�ضل. 

� ]جلو�ض على مقعد[ دحرجة كرة تن�ض اأو اإ�ضطوانة 

    بباطن القدم، كما في ال�ضكل )12(.

          بع�ض التمرينات الوقائية:

ال�شكل )13(

ا، كما في ال�ضكل )13(.
ً
� ]وقوف[ التقاط قطعة قما�ض باأ�ضابع القدمن مع رفع الرجل عالي
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� ممار�ضة الن�ضاط البدني والتمرينات الريا�ضية بانتظام.

� التغذية ال�ضليمة والمتوازنة.

� المحافظة على الوزن ال�ضحي المثالي.

� ارتداء الملاب�ض والاأحذية المنا�ضبة لمقا�ضات اأجزاء الج�ضم.

� منح الج�ضم الراحة و�ضاعات النوم الكافية.

� الاهتمام بال�ضحة النف�ضية وتجنب حالات الخجل والانطواء. 

� ممار�ضة العادات ال�يومي�ة بطريق�ة �ضح�يح�ة، م�ث�ل الم�ضي والجري و الج�لو�ض اأو حمل الاأ�ض�ي�اء 

  ورفعها  وبع�ض الاأعمال المنزلية، كما في ال�ضكل )14(.

اإر�ضادات ينبغي مراعاتها للمحافظة على القوام ال�ضليم: 

****

ال�شكل )14(

*

**

*
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�ضرح مب�ضط عن القوام ال�ضليم واأهميته.

 عر�ض بع�ض الانحرافات القوامي�ة والتمرينات ال�وقائية لها من خ�لال )ال�ضور التو�ضيحية، 

    الفيلم التعليمي(.

من�اق�ضة الط�لب�ة ح�ول ال�ق�وام ال�ضلي�م من خ�لال طرح بع�ض

    الاأ�ضئلة مثل:

     � ما اأهمية القَوام؟

     � ما العوامل الموؤثرة في القوام؟

تق�ضيم الطلبة اإلى مجموع�ات مت�ضاوي�ة، وت�ضرح كل مجم�وعة اأح�د الانحراف�ات القوام�ية 

   من حيث �ضكلها واأ�ضباب الاإ�ضابة بها.

تق�ضيم الطلبة اإلى مجموعات، وتقوم كل مجموعة بالاآتي:

   � اأداء بع�ض التمرينات الوقائية لاأحد الانحرافات القوامية .

   � اأداء بع�ض العادات ال�ضلوكية الواجب اتباعها للمحافظة على القوام ال�ضليم.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

ت�ط�بي��ق  لل�معل��م  يم�ك��ن    
الوقائي��ة ب�ضورة  التمرين��ات 
عملي��ة في الملع��ب اأو ب��اأداء 

نماذج لها في غرفة ال�ضف.

ا للعادات ال�ضلوكية المرتبطة بالقوام ال�ضليم من حياتهم اليومية، 
ً
يطلب المعلم من الطلبة ح�ضر

   وتفريغها في بطاقة، ثم عر�ضها اأمام الطلبة.

رة حول المحافظة  غَّ تق�ضيم الطلبة اإلى مجموعات، تقوم كل مجموعة باأداء حملة تثقيفية مُ�ضَ

    على القوام ال�ضليم داخل ال�ضف اأو المدر�ضة اأو المجتمع المحلي.

 1� ي�ضاأل المعلم الطلبة: 

    اذكر بع�ض انحرافات القوام، واأ�ضبابها.

    ما العادات ال�ضلوكية الواجب اتباعها للمحافظة على القوام ال�ضليم؟

 2� تق�ض�يم الط�لبة اإلى مجم�وع�ات مت�ضاوي�ة وت�وزيع بط�اقات م�ضورة للانحرافات القوامية، ثم 

    توؤدي كل مجموعة بع�ض التمرينات الوقائية للانحراف المحدد. 

الأنشطة التقويمية
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