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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 �إلى نور البيان، 
وخلق له ال�سمع والب�صر والجوارح والبَنان، وال�صلاة وال�سلام على �أف�صح الخلق �سيدنا محمد وعلى 

�آله ‏و�صحبه �أجمعين.
‏      تُعدُّ الريا�ضة المدر�سية من مجالات التربية المهمة التي ت�سهم في تنمية �شخ�صية المتعلِّم لمواكبة الحياة 
ز على �إك�سابه  المعا�صرة وتن�شئته لتلبية متطلباتها وتطوير قدراته الحركية والبدنية والعقلية، كما تركِّ
والم�سابقات  الألعاب  بمجالات  ترتبط  واتجاهات،  وقيم  ومهارات  معلومات  من  المتنوعة  الخبرات 
العمرية  المراحل  في  الميول  وتنوع  النمو  خ�صائ�ص  مراعاة  مع  وال�صحة،  البدنية  واللياقة  الريا�ضية 

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

‏      ي�سعدنا �أن ن�ضع بين �أيديكم هذا الدليل، الذي تم ت�أليفه في �إطار تحديث مناهج ‏ال�صفوف )5ـ10( 
وفق ر�ؤية تطويرية تم بناء قاعدتها بمناهج ال�صفوف )1ـ4( من خلال تنمية قدرات المتعلِّمين الحركية 
�أن�شطة  زيادة  مع  الريا�ضية،  والم�سابقات  الألعاب  في  وتوظيفها  الأ�سا�سية  المهارات  تعلُّم  في  والبدنية 
ز م�شاركة الطلبة وزمن ممار�ستهم للأداء الحركي، وتعزيز اتجاهاتهم نحو ممار�سة الن�شاط  اللعب بما يحفِّ
البدني، مع مراعاة تنوع الخبرات المكت�سبة للربط بين المناهج في ال�صفوف ال�سابقة وتح�سين التعلُّم في 

ال�صفوف اللاحقة. 
ن هذا الدليل �ست وحدات درا�سية هي: )اللياقة البدنية، �‏ألعاب القوى لل�صغار، الألعاب  ‏     ت�ضمَّ
التكامل  وقد روعي ‏فيها  ال�صحي(  والوعي  الثقافة  الجمباز،   ،)2( الحركية  الألعاب   ،)1( الحركية 
والترابط بين مو�ضوعاتها، وقد احتوت كل وحدة درا�سية على عدة ‏مو�ضوعات، يتراوح زمن التعلم 
التي  المو�ضوعات  للمعلم لاختيار  �إعطاء م�ساحة  �إلى ع�شر ح�ص�ص، مع  لكل مو�ضوع من ح�صتين 
�سها في وَحْدَتَي الألعاب الحركية، ‏بالإ�ضافة �إلى تخ�صي�ص زمن للن�شاط الحر باعتباره جزءًا يتيح  يدرِّ

للمتعلِّمين ‏الم�شاركة في اختيار الأن�شطة المحببة لهم في المنهج.‏
‏     وختامًا، ن�أمل �أن يحقق هذا الدليل الغايات المن�شودة، مع الت�أكيد على �أهمية اطلاع ‏المعلم على 
م�صادر �أخرى؛ لتحقيق الإبداع والتنويع في ا�ستراتيجيات التدري�س في �أثناء ‏تنفيذ المحتوى بما يجعل 

المادة �أكثر ت�شويقًا. 
                                                             والله ولي التوفيق                       

                                                                                                                                                               الم�ؤلفون 
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المحتويات

المخرجات العامة لمادة الريا�ضة المدر�سية
مخرجات مادة الريا�ضة المدر�سية لل�صفوف )5ـ10(

مخرجات التعلم لمادة الريا�ضة المدر�سية لل�صف الخام�س
خ�صائ�ص النمو لطلبة ال�صفين )6،5(

�إر�شادات للمعلم
الخطة الدرا�سية لل�صف الخام�س

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

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

• المو�ضوع الثالث: م�سابقات الرمي

• المو�ضوع الأول: لعبة كرة القدم )للذكور(
• المو�ضوع الثاني: لعبة كرة ال�سلة لل�صغار

• المو�ضوع الثالث: لعبة الري�شة الطائرة
• المو�ضوع الرابع: الألعاب ال�شعبية

• المو�ضوع الأول: لعبة الكرة الطائرة لل�صغار
• المو�ضوع الثاني: لعبة كرة اليد لل�صغار

• المو�ضوع الثالث: لعبة كرة الطاولة
• المو�ضوع الرابع: الألعاب ال�صغيرة

الوحدة الأولى: اللياقة البدنية	  

الوحدة الثانية: �ألعاب القوى لل�صغار 

الوحدة الثالثة: الألعاب الحركية )1( 

الوحدة الرابعة: الألعاب الحركية )2( 

المراجع
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• المو�ضوع الأول: الم�شي والجري والحجل والوثب
• المو�ضوع الثاني: المرجحات والارتداد

• المو�ضوع الثالث: الجملة الحركية في الجمباز الإيقاعي

• المو�ضوع الأول: الدحرجة الأمامية والخلفية
• المو�ضوع الثاني: ال�شقلبة الجانبية )العجلة(

• المو�ضوع الثالث: الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي	

• المو�ضوع الأول: الريا�ضة في حياتنا
•  المو�ضوع الثاني: القوام ال�سليم

الوحدة الخام�سة: الجمباز 

الوحدة ال�ساد�سة: الثقافة والوعي ال�صحي 

المراجع

الجمباز الإيقاعي )التمرينات الفنية الإيقاعية( للإناث

 الجمباز الأر�ضي للذكور 
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المخرجات العامة لمادة الريا�ضة المدر�سية

العقلية  للمتعلِّم في مختلف الجوانب  المتكاملة  ال�شخ�صية  �إلى تنمية  الريا�ضة المدر�سية      ت�سعى مادة 
والبدنية والنف�سية والاجتماعية، ويتحقق ذلك من خلال المخرجات الآتية:

    • �إك�ساب المتعلم المعارف والمعلومات الخا�صة بالألعاب والم�سابقات الريا�ضية.
    • �إك�ساب المتعلم الثقافة الريا�ضية وال�صحية والمحافظة على القَوام ال�سليم.

    • تطوير الحركات الأ�سا�سية الفطرية للمتعلم.
    • �إك�ساب المتعلم المهارات الأ�سا�سية لبع�ض الألعاب والم�سابقات الريا�ضية.

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

    • تعزيز الإح�سا�س بالم�س�ؤولية والقيادة والعمل الجماعي والانتماء لدى المتعلمين.
   • تنمية المهارات العامة، ومهارات القرن الحادي والع�شرين لدى المتعلمين مثل: العمل الجماعي، 

     وحل الم�شكلات، والابتكار، والإبداع الحركي والمهاري.
   • تعزيز الموروث ال�شعبي لدى المتعلمين من خلال ممار�سة الألعاب ال�شعبية.

   • رعاية ذوي القدرات الخا�صة، والارتقاء بم�ستوى �أدائهم.
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مخرجات مادة الريا�ضة المدر�سية لل�صفوف »10-5«

ف بع�ض المو�ضوعات المرتبطة باللياقة البدنية.    • يتعرَّ
ف بع�ض المهارات الأ�سا�سية للألعاب والم�سابقات الريا�ضية.    • يتعرَّ
ف القواعد القانونية لبع�ض الألعاب والم�سابقات الريا�ضية.     • يتعرَّ

ف بع�ض المو�ضوعات المرتبطة بالثقافة وال�صحة في الريا�ضة.     • يتعرَّ
ف التمرينات الريا�ضية في تنمية بع�ض عنا�صر اللياقة البدنية.     • يوظِّ

    • يمار�س بع�ض الألعاب والم�سابقات الريا�ضية.
ف بع�ض المهارات �أثناء ممار�سته الألعاب والم�سابقات الريا�ضية.      • يوظِّ

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

    • يدرك �أهمية اللياقة البدنية في المحافظة على ال�صحة.
    • يكت�سب الاتجاهات الإيجابية نحو ممار�سة التمرينات والأن�شطة الحركية والريا�ضية. 

مات التربوية من خلال ممار�سته للأن�شطة الحركية والريا�ضية.     • يكت�سب بع�ض القيم وال�سِّ
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مخرجات التعلم لمادة الريا�ضة المدر�سية لل�صف الخام�س

المخرجات التعليميةالوحدةالمجال

 الإعداد البدني

الألعاب والم�سابقات 

الريا�ضية

    اللياقة البدنية

�ألـعـاب الـقـوى   

     لل�صغار

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

ف بع�ض تمرينات الموانع.  • يتعرَّ
ي بع�ض التمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية.  • ي�ؤدِّ

ي بع�ض تمرينات الموانع.   • ي�ؤدِّ
 • ي�شارك زملاءه �أداء بع�ض تمرينات الموانع.

�ضا بم�شاركته زملاءه التمرينات الريا�ضية.  • ي�شعرُ بالرِّ
 • يدرك �أهمية اللياقة البدنية في المحافظة على ال�صحة.

ف بع�ض �سباقات وم�سابقات �ألعاب القوى لل�صغار.   • يتعرَّ
ف النواحي الفنية ل�سباقات وم�سابقات �ألعاب القوى  • يتعرَّ

لل�صغار.
�ألعاب   وم�سابقات  ل�سباقات  الـقـانونية  الـقـواعـد  ف  •يتعرَّ

القوى لل�صغار.
ي بع�ض �سباقات وم�سابقات �ألعاب القوى لل�صغار. • ي�ؤدِّ

ف بع�ض المهارات الأ�سا�سية في �أن�شطة متنوعة ل�سباقات  •يوظِّ
وم�سابقات �ألعاب القوى لل�صغار.

•ي�شارك زملاءه �أداء بع�ض �سباقات وم�سابقات �ألعاب القوى 
لل�صغار.

• ي�شعر بالر�ضا بم�شاركته زملاءه �سباقات وم�سابقات �ألعاب 
القوى لل�صغار.
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المخرجات التعليميةالوحدةالمجال

        ال�صحة 

والثقافة الريا�ضية

الألــعــاب

والم�سابقـات

الـريـا�ضــية

الألعاب الحركية  

   )1(  و  )2(               

         الجمباز

)الأر�ضي/الإيقاعي(

         الثقافة 

 والوعي ال�صحي

ف بع�ض مهارات الألعاب الحركية.   • يتعرَّ
ف بع�ض القواعد القانونية للألعاب الحركية. • يتعرَّ
ي بع�ض المهارات الأ�سا�سية للألعاب الحركية. • ي�ؤدِّ

• يطبِّق بع�ض القواعد القانونية لبع�ض الألعاب الحركية.
ف بع�ض المهارات �أثناء مباريات الألعاب الحركية. • يوظِّ

• ي�ستمتع بم�شاركة زملائه ممار�سة الألعاب الحركية.
• يكت�سب بع�ض القيم التربوية من خلال م�شاركته زملاءه 

    ممار�سة بع�ض الألعاب الحركية.

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

الأر�ضي(.
ي بع�ض حركات الجمباز )الإيقاعي، الأر�ضي(. • ي�ؤدِّ

)الإيقاعي،  الجمباز  في  الحركية  الجمل  بع�ض  ي  ي�ؤدِّ  •
الأر�ضي(.

)الإيقاعي،  الجمباز  حركات  بع�ض  �أداء  زملاءه  •ي�شارك 
الأر�ضي(.

�أداء بع�ض حركات الجمباز  )الإيقاعي،  • ي�شعر بالثقة عند 
الأر�ضي(.

حة والريا�ضة. ف بع�ض المو�ضوعات المرتبطة بال�صِّ  • يتعرَّ
• يمار�س بع�ض الأن�شطة الحركية المرتبطة بال�صحة والريا�ضة.
•يطبِّق بع�ض العادات ال�صحية ال�سليمة عند ممار�سة الأن�شطة 

الريا�ضية.
ي بع�ض التمرينات الوقائية من الانحرافات القَوامية.  • ي�ؤدِّ

• ي�شعر ب�أهمية ممار�سة الريا�ضة في حياته اليومية.
• يكت�سب بع�ض القيم والاتجاهات الإيجابية للمحافظة على 

�صحته.
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خ�صائ�ص النمو لطلبة ال�صفين »6،5«

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

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

   �أولا: خ�صائ�ص النمو العقلي

ثانيًا: خ�صائ�ص النمو البدني والحركي

ثالثًا: خ�صائ�ص النمو الاجتماعي والانفعالي

 �سرعة الا�ستيعاب والتعلم للحركات الجديدة.
زيادة و�ضوح الفروق الفردية بين المتعلمين.

زيادة فترة الانتباه.

زيادة التوافق الع�صبي الع�ضلي.
 نمو الع�ضلات ال�صغيرة. 

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

ظهور ملامح المهارات الحركية الخا�صة.

زيادة الرغبة في تكوين ال�صداقات والميل �إلى المجموعات.
الميل �إلى القدوة وتقليد الأبطال.

مة. الميل �إلى ممار�سة الألعاب الجماعية المنظَّ
الولاء للجماعة على الرغم من وجود الاختلافات الفردية.

 الاعتماد على النف�س والرغبة في الا�ستقلالية.
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�إر�شادات للمعلم

      توجيهات عامة:

رات التوجيهية لمتابعة المُ�ستجدّات الحديثة للمادة.  �أهمية الاطلاع على النَّ�شَ
 الاطلاع على م�صادر ومراجع علمية متنوعة و�إثراء مو�ضوعات محتوى الدليل.

 التركيز على اللعب باعتباره من الا�ستراتيجيات الفعالة في تحقيق �أهداف المنهج و�إ�شباع 
    حاجات الطلبة وميولهم في هذه المرحلة العمرية. 

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

�إ�ضفاء روح الت�شويق والمتعة لدى الطلبة عند تنفيذ محتوى المنهج.
 مراعاة توافر عوامل الأمن وال�سلامة عند تنفيذ المو�ضوعات.

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

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

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

 مراعاة �إ�شراك الطلبة من ذوي الإعاقة في الأن�شطة التطبيقية بما يتنا�سب مع قدراتهم الحركية والعقلية.
 تنفيذ الن�شاط التطبيقي بطرق مختلفة، وذلك بتطوير �إجراءات التنفيذ وتغيير م�ستوى ال�صعوبة.
التـنويـع في �أ�ساليـب تنـفـيذ الدر�س بما يتوافـق مع نوع الـدر�س )تعليـم المهارة، تثبــيت و�إتقـان 

   المهارة، تقويم المهارة(.
التركيز على ت�صحيح الأخطاء فور وقوعها �أثناء الأداء، مع تعزيز وت�شجيع الأداء ال�صحيح. 

�إتاحة الفر�صة للطلبة للقيام ب�أدوار قيادية، مما ي�سهم في تعزيز وتنمية القيم التربوية الحميدة.
الت�أكد من تحقق المخرجات التعليمية با�ستخدام �أ�ساليب التقويم المنا�سبة.

مراعاة تنفـيذ النـ�شاط الحر بطريقـة جاذبة وممتعة تتيح م�شـاركة جمـيع الطلبة في اختـيار و�أداء 
   الأن�شطة الريا�ضية المحببة �إليهم.

 التركيز على تحـقق مخرجـات الجانب الوجـداني للمو�ضـوعات من خلال ملاحظة �سلوكيات 
    الطلبة في �أثناء تنفيذ الح�ص�ص الدرا�سية وبعدها. 
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الإعـداد الم�سبق والتح�ضـير للحـ�صـة من خلال تنظيم الأدوات والأجـهزة الريا�ضـية واختـيار 
   الت�شكيلات المنا�سبة في �إخراج الدر�س.

فُ فيها  الاهتمام بتنظيم م�سابقات ومناف�سات ريا�ضية على م�ستوى ال�صفوف الدرا�سية يوظَّ
رة.    مو�ضوعات الوحدات الدرا�سية مثل: �ألعاب القوى لل�صغار، والألعاب الجماعية المُ�صغَّ

الت�أكيد على ا�ستخدام التقانة الحديثة في تفعيل المنهج.

 قراءة محتويات الدليل ب�صورة دقيقة.
يختار المعلم تدري�س مو�ضوعين �أو ثلاثة في وحدتي الألعاب الحركية بما يتوافق مع الإمكانات  

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

    الحركية توفر الا�شتراطات الآتية:
  ـ توفر �شبكتين على الأقـل لتـدري�س لعبـة الري�شة الـطـائرة بالإ�ضافـة �إلى عدد كافٍ من الم�ضارب  

     والري�ش الطائرة.
  ـ توفر قاعة مغلقة لتدري�س لعبـة كرة الطاولـة، بالإ�ضافـة �إلى طاولتـين على الأقل وعدد كافٍ من 

    الم�ضارب والكرات. 
يتم تدري�س المهارات الأ�سا�سيـة في حـ�صــتين �أو �أكثر، ثم تطبـيق منـاف�سات الـلعـبة في وحـدتي 

   الألعاب الحركية.
مراعاة تعزيز الانتماء والولاء لـلـوطن في �أثـنـاء تـدري�س المو�ضـوعـات وتنـفيـذ �أن�شـطـتها مـثـل:  

يحات، و�أ�سماء المجموعات.    اخـتيار ال�صَّ
مراعاة التدرج في تنفيذ الأن�شطة التعليمية والتطبيقية بالبدء بالتمرينات التمهيدية لتنمية الإح�سا�س  

   الحركي، ثم تدريبات المهارات الأ�سا�سية، ثم الأن�شطة التطبيقية.  
مراعاة تنفيذ الأن�شطة التطبيقية وفق الترتيب المبني على ت�سل�سل الأداء الفردي يليه الأداء بم�شاركة 
   الزملاء، ثم توظيف الحركات ب�أداء المهارات في المناف�سات والألعاب والم�سابقات الريا�ضية.

مراعاة تنفيذ الأن�شطة التطبيقية بما يتلاءم مع بيئة الممار�سة وعدد الطلبة والأدوات المتوفرة. 
التركيز على النقاط المهمة والقيم والمفاهيم العامة ومهارات الم�ستقبل �أثناء تنفيذ الأن�شطة التطبيقية.
�إمكانية تنظيم م�سابقات ريا�ضـية على م�سـتوى ال�صفوف الدرا�سيـة لتفعـيل مو�ضوعـات المنهج 

   ب�أ�سلوب تناف�سي �شائق.

   توجيهات ا�ستخدام الدليل
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الخطة الدرا�سية لل�صف الخام�س

• تمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية.

• تمرينات الموانع )جمباز الموانع(.

2

2
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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�صغار.

• لعبة الري�شة الطائرة. 

• الألعاب ال�شعبية.

الف�صل 
المو�ضوعاتالوحدةالدرا�سي

الأول

اللياقة البدنية

�ألعاب القوى 

    لل�صغار

    الألعاب

 الحركية »1«

يختار المعلم 

 تــــدريــــ�س 

مــو�ضـوعـين 

�أو ثــــلاثـــة 

بمــجــمــوع 

)14( ح�صة

عدد 
الح�ص�ص 
للمو�ضوع 

�إجمالي 
عدد 

الح�ص�ص 
للوحدة

ن�شاط حر

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

• لعبة كرة اليد لل�صغار.

• لعبة كرة الطاولة.

• الألعاب ال�صغيرة.

•الم�شي والجري والحجل والوثب.

•المرجحات والارتداد.

•الجملة الحركية في الجمباز الإيقاعي.

•الدحرجة الأمامية والخلفية.

•ال�شقلبة الجانبية )العجلة(‏.

•الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي.

•الريا�ضة في حياتنا.

•القوام ال�سليم.

    ملاحظة: 

     •�ضرورة الاطلاع على الخطة الدرا�سية بالن�شرة التوجيهية التي ت�صدر في بداية كل عام درا�سي.
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الن�شاط الحرُّ                     

:  �إجراءات تنفيذ الن�شاط الحرِّ

نقاط مهمة ينبغي مراعاتها عند تنفيذ الن�شاط الحر:

الأن�شطة المقترح تنفيذها فـي الح�صة:

    الزمن: ح�صتان                                                                                                                                             

    يُعدُّ الن�شاط الحرُّ من مكونات برامج الريا�ضة المدر�سية، وله �أهمية في ا�ستثارة دافعية الطلبة وتعزيز 
اتجاهاتهم نحو ممار�سة الن�شاط البدني، ب�إتاحة الفر�صة لهم في اختيار الأن�شطة التي تتنا�سب مع ميولهم 

وقدراتهم وممار�ستها في �أجواء تت�سم بالبهجة والمرح وال�سرور.

ـ اختيار الأن�شطة التي تعزز الم�شاركة الجماعية وت�سهم في غر�س وتنمية القيم التربوية الحميدة بين الطلبة.
ـ �ضرورة توفر عوامل الأمن وال�سلامة �أثناء �أداء الأن�شطة.

ـ تبديل الطلبة بين المجموعات في الح�ص�ص، وعدم ثبات الطلبة نف�سهم في المجموعة الواحدة.
ـ �إمكانية ا�ستخدام �أ�ساليب متنوعة لتنفيذ الأن�شطة المختارة.

ـ مراعاة �إعطاء م�ساحة من الحرية للطلبة في ممار�سة الأن�شطة.
ـ التركيز على تعاون طلبة المجموعة الواحدة �أثناء �أداء الن�شاط.

ـ �ألعاب من البيئة المحلية )�شعبية ب�سيطة(.
ـ �أن�شطة حركية على �شكل مناف�سات )�ألعاب �صغيرة/ مناف�سات متنوعة(.

ـ تمرينات وعرو�ض ريا�ضية ب�سيطة.
ـ �أن�شطة �أخرى.

تنفيذها في  �سيتم  التي  للأن�شطة  الطلبة  مقترحات  من خلال ح�صر  للح�صة  بالتح�ضير  المعلم  يقوم     
الح�صة، مع مراعاة اتخاذ الإجراءات التالية: 

تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات لا يقل العدد فيها عن �أربعة في كل مجموعة.
تحديد طالب )قائد( للمجموعة الواحدة، ويمكن تبديل دور القائد بين الطلبة في �أثناء الح�صة الواحدة.

التح�ضير والإعداد والتنظيم للأن�شطة بم�شاركة طلبة المجموعة مع المعلم.
تقوم كل مجموعة بالتهيئة المنا�سبة قبل تنفيذ الن�شاط المختار.

يقوم المعلم بالإ�شراف على تنفيذ الأن�شطة.  
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الوحدة الأولى:

اللياقة البدنية
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الوحدة الأولى: اللياقة البدنية 
20

يتوقع من الطالب في نهاية هذه الوحدة أن:

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

الريا�ضي��ة، وتُع��دُّ التمرينات من �أهم الو�سائل التي ت�سهم في تنمية عنا�صر اللياقة البدنية، والتي يمكن 

�أدا�ؤها بطريقة حرة �أو بالأدوات �أوالأجهزة، مع مراعاة العن�صر المراد تنميته وجزء الج�سم الم�ستخدم 

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

للطالب، و�إمكانية توظيفها في جميع الوحدات الدرا�سية.

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

والر�شاق��ة( باعتبارها �أكثر العنا�صر ملائمةً لخ�صائ�ص المرحلة العمرية للطلبة، وتمرينات الموانع ك�أحد 

الأ�ساليب الجاذبة والم�شوقة لأداء التمرينات في �شكل �ألعاب ومناف�سات.

 تمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية.

 تمرينات الموانع )جمباز الموانع(.

ف اللياقة البدنية وبع�ض عنا�صرها.
َّ
 يتعر

 يحدد بع�ض التمرينات لتنمية بع�ض عنا�صر اللياقة البدنية.

ف بع�ض تمرينات الموانع.
َّ
 يتعر

ي بع�ض التمرينات لتنمية بع�ض عنا�صر اللياقة البدنية.  ي�ؤدِّ

ي بع�ض تمرينات الموانع.  ي�ؤدِّ

 ي�شارك زملاءه �أداء بع�ض تمرينات الموانع.

 ي�شعر بالر�ضا لم�شاركته زملاءه �أداء التمرينات الريا�ضية.

 يقدّر �أهمية اللياقة البدنية في المحافظة على ال�صحة.

 �أقماع.              �سلم الت�سلق.

 �أطواق.           مراتب.

 �سلم الر�شاقة.   حبال.

 لوحة الأرقام.  حواجز.

 كرات.

 ع�صي. 

 مقاعد �سويدية.

 كرات كبيرة.

 لوح الت�أرجح .

الأدوات والوسائل التعليمية   مخرجات التعلم للوحدة الأولى

محتويات الوحدة

المقدمة
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الوحدة الأولى: اللياقة البدنية 
21

يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

ا  لتعزيز �صحة الطالب ونموه باتزان، وم�ؤ�شًرا لم�ستوى قدرته على        تُعد اللياقة البدنية محورًا مهمًّ

ا لممار�سة الأن�شطة الريا�ضية، وت�سهم التمرينات في تنمية عنا�صر 
ًّ
�أداء واجباته الحياتية، وعاملًا �أ�سا�سي

اللياق��ة البدنية وتطوير القدرات الحركي��ة والعقلية والنف�سية اللازمة لممار�س��ة الألعاب والم�سابقات 

الريا�ضية.

�أقماع، �أطواق، �سلم الر�شاقة، لوحة الأرقام،  

 كرات، ع�صي، مقاعد �سويدية.

اللياقة البدنية، التمرينات ، التوافق ، المرونة، 

الر�شاقة.

ف اللياقة البدنية وبع�ض عنا�صرها.
َّ
 يتعر

ز بين عنا�صر اللياقة البدنية وتمريناتها.
ِّ
 يمي

ي بع�ض التمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنية.  ي�ؤدِّ

 ي�شارك زملاءه �أداء تمرينات لتنمية بع�ض عنا�صر اللياقة البدنية.

 يقدّر �أهمية اللياقة البدنية في المحافظة على ال�صحة.

الموضوع 
عدد الحصص: تمرينات لتنمية عنا�صر اللياقة البدنيةالأول

حـصــتــان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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الوحدة الأولى: اللياقة البدنية 
22

      هن��اك ع��دة تق�سيمات لعنا�صر اللياق��ة البدنية �أبرزها تق�سيمها �إلى عنا��رص اللياقة البدنية المرتبطة 

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

الر�شاقة والتوافق.

يق�ص��د بها في الحياة العام��ة ب�أنها كفاءة الفرد وقدرت��ه على �أداء الأن�شط��ة في حياته اليومية دون 

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

الية �أثناء ممار�سته للأن�شطة الريا�ضية ب�أقل جهد ممكن. نه من ا�ستخدامها بكفاءة وفعَّ للفرد، التي تمكِّ

ـ رفع كفاءة �أجهزة الج�سم مثل: الجهاز الدوري، والجهاز التنف�سي، والجهاز الع�ضلي.

ـ  تح�ينس الحالة ال�صحية ومقاومة الج�سم للأمرا�ض.

ـ المحافظة على الوزن المثالي.

ـ تح�ينس القَوام والوقاية من الانحرافات القَوامية.

ـ تح�ينس كفاءة الأداء المهاري والخططي في الألعاب والم�سابقات الريا�ضية. 

ـ تعزيز ال�سمات النف�سية والتربوية؛ مثل الثقة بالنف�س وال�شجاعة والتحلي بال�صبر والاتزان الانفعالي. 

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

ترتب��ط فيما بينها وفقا لخ�صائ�ص اللعبة والم�سابقة الريا�ضي��ة والمهارات التي تت�ضمنها، و�سنتطرق في 

ا لأهميتها ومنا�سبتها لخ�صائ�ص 
ً
هذا المو�ضوع �إلى ثلاث��ة عنا�صر هي: المرونة والر�شاقة والتوافق؛ نظر

المرحلة العمرية.

اللياقة البدنية : 

�أهمية اللياقة البدنية:

عنا�صر اللياقة البدنية:

ً
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      للمرونة �أهمية في الوقاية من الإ�ص��ابات، و�سرعة �إتقان المهارات الحركية، واكت�س��اب ال�سمات 

الإرادية كالثقة بالنف�س.

 قدرة الفرد على �أداء الحركات ب�أو�سع مدى حركي ت�سمح به 

المفا�صل دون حدوث �إ�صابة.  

 مرجحة ودوران الذراعين في مهارات الت�صويب في لعبتي

    كرة اليد وال�سلة. 

 حركة الرجلين في �سباقات جري الحواجز والموانع في �ألعاب القوى.

 الدحرجات وال�شقلبات في الجمباز.

 حركة الذراعين في ال�سباحة.

* ت�سهم المرونة فـي �أداء بع�ض المهارات الريا�ضية 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 �أو �أنثى(، 
والـعـمـر الـتـدريـبــي، ونـــوع 

    الن�اشط الريا�ضي الممار�س.

الو�سط[  ثبات  1ـ ]وقوف. 

الطعن للأمام.

2ـ ]وقوف فتحا. الذراعان جانبا. 

ميل[ تبادل لف الجذع جانبًا مع 

تبادل لم�س القدمين باليدين.

مواج��ه.  فتح��ا.  3ـ]وق��وف   

الذراعان على كتفي الزميل. ميل[ 

�ضغط الكتفين لأ�سفل.

�أولًا:                       المرونة
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 أمثلة على التمرينات بالأدوات والأجهزة

الع�ص��ا  م�س��ك  ]وق��وف.  1ـ 

مــي��ل  �أم��ام الجـ�س��م[  عموديًّ��ا 

الجـ�سم وال�ضغط على الع�صا.

ع��الٍ جانب��ي عل��ى  1ـ ]جلو���س 

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

تبادل رفع الرجلين �أمامًا عاليًا.

�أفقيًّا  الع�ص��ا  م�سك  2ـ ]وق��وف. 

ل��ف  تب��ادل  الكتف�ين[  خل��ف 

الجذع للجانبين.

فـتـحًا عالٍ. ت�ش��بيك  2ـ ]جلو�س 

اليدين خلف الر�أ���س[ تبادل ثني 

الجذع جانبًا.

مـواج��ه.  طــوي��ل  ]جـلـو���س  3ـ 

م�سك العـ�صا[ الـرجوع للـخـلف 

و�سحب الزميل بالتبادل.

ع��ال جانب��ي عل��ى  3ـ ]جلو���س 

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

ثني الجذع �أمامًا �أ�سفل.

الع�صا با�ستخدام  • تمرينات 

ال�سويدي المقعد  با�ستخدام  • تمرينات 
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فتحً��ا. م�س��ك الكرة  1ـ ]وق��وف 

الج��ذع  تدوي��ر  تب��ادل  عاليً��ا[ 

جانبًا �أمامً��ا لر�سم �شكل دائري 
بالكرة.

2ـ ]وقوف فتحًا .ميل. الكرة �أمام 

الج�سم[ تمرير الكرة بين الرجلين  

بر�سم �شكل )8( على الأر�ض.

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

الجذع خلفًا لت�سليم الكرة للزميل، ثم ثني 
الجذع �أمامًا �أ�سفل لا�ستقبال الكرة من بين 

الرجلين مع الزميل بالتبادل.

الكرات با�ستخدام  • تمرينات 

ثانيًا:                  الر�شاقة 

     ترتبط الر�شاقة بعنا�صر �أخرى؛ مثل ال�سرعة والتوافق والقوة والتوازن والدقة، ولها �أهمية في تعلم  

المهارات الحركية و�إتقانها. 

ق��درة الفرد عل��ى تغيير �أو�ضاع ج�سم��ه �أو اتجاهات حركته �أو 

�سرعته بدقة وتوقيت منا�سب على الأر�ض �أو في الهواء.

ـ الخداع والمحاورة في �ألعاب كرة اليد وكرة ال�سلة وكرة القدم.

ـ �ضرب الكرة بالر�أ�س في الهواء في لعبة كرة القدم.

ـ الدحرجات وال�شقلبات في الجمباز.

ـ حركة الج�سم وتغيير �أو�ضاعه في م�سابقة الوثب العالي ب�ألعاب القوى.

* ت�سهم الر�شاقة في �أداء بع�ض المهارات الريا�ضية مثل: 

تت�أث��ر الر�اشق��ة بع��دة عوامل 
مثل: الجن�س )ذكر �أو�أنثى(،  
   العمر، الوزن، حالة التعب.
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أمثلة على التمرينات الحرة

الجــري الجانبـي   1ـ ]وق��وف[ 

المتقاطع.
2ـ ]وق��وف[ الوث��ب عاليًا  مع 

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

بين علامتين.

نماذج تمرينات مقترحة لتنمية عن�صر الر�شاقة:

 أمثلة على التمرينات بالأدوات والأجهزة

2

7

4/1

6/3

8/5

الوثب بالقدمين  1ـ ] وق��وف[ 

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

تـباـدل الـــوثـب   ] 2ـ ]وق��وف 

بالقدمين على حدود المربعات 
لجهتي اليمين والي�اسر.

3ـ ] وقوف [ الوثب بالقدمين بتعدية 

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

الر�شاقة �سلم  با�ستخدام  • تمرينات 
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الجري المتعرج بين  1ـ ]وقوف[ 

الأقماع.

الوث��ب الجانب��ي  ]وق��وف[  1ـ 

بو�ض��ع ق��دم داخ��ل الط��وق 
والأخرى خارجه.

2ـ ] وق��وف [ الجري للأمام في 

م�اسر على �شكل )8(.

تــب��ادل الـــوثـب  2ـ ]وقوف[ 

للاتجاهات الأربع��ة مع العودة 
للطوق بعد كل وثبة.

الج��ري للأم��ام   ] 3ـ ] وق��وف 

نحو القمع الأو�سط، ثم الجري 
الجانبي للقمع الأيمن، ثم القمع 
الأي�سر، ث��م القمع الأو�سط، ثم 

العودة للقمع الأول.

3ـ ]وق��وف[ الــوثب للــأماـم 

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

الطوق بالتبادل.

الأقماع با�ستخدام  • تمرينات 

الأطواق با�ستخدام  • تمرينات 
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ثالثًا:                  التوافق

        للتوافق �أهمية في رفع م�ستوى الأداء المهاري، وتح�ينس كفاءة الجهازين الع�صبي والع�ضلي.

قدرة الفرد على توظيف �أجزاء الج�سم المختلفة ودمج �أكثر من 

حركة في اتجاه واحد �أو عدة اتجاهات في الوقت نف�سه �أو بفارق 

زمني ب�سيط.

ـ الإر�سال وال�ضرب ال�ساحق في الكرة الطائرة.

ـ التمرينات الفنية الإيقاعية بال�شريط والكرة وال�صولجان.

ـ �ضرب الكرة في �ألعاب الم�ضرب.

ـ الخداع والمحاورة في �ألعاب كرة ال�سلة واليد والقدم.

* ي�سهم التوافق في �أداء بع�ض المهارات الريا�ضية مثل:  

يـرتب��ط الـتواف��ق بالجهازي��ن 
ويت�أث��ر  والع�ضل��ي  الع�صب��ي 
بعدة عوامل مث��ل: القدرات 
الح�س��ي  والإدراك  البدني��ة، 

الحركي. 

ـ أمثلة على التمرينات الحرة

دوران الذراع�ني  1ـ ]وق��وف[ 

في اتجاهين مختلفين .
رف��ع  القدم  اليمن��ى �أمامًا   2ـ ]وق��وف[ 

ولم�سها باليد الي�سرى ، ثم رفع القدم  الي�سرى 
�أمامً��ا ولم�سها بالي��د اليمنى، ث��م  رفع  القدم  
اليمنى خلفً��ا ولم�سها بالي��د الي�سرى، ثم رفع 

القدم  الي�سرى خلفًا  ولم�سها باليد اليمنى.

3ـ]وقـوف.مـواجـ��ه[  الـــوثـب 

للأعل��ى والت�صفي��ق عاليً��ا مع 
الزميل.

نماذج تمرينات مقترحة لتنمية عن�صر التوافق:

sport 19/40.indd   28 8/26/21   1:48 PM



الوحدة الأولى: اللياقة البدنية 
29

  أمثلة على التمرينات بالأدوات والأجهزة

الج��ري للأم��ام   ] 1ـ ]وق��وف 

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

1ـ ]وق��وف. م�س��ك الك��رة �أمام 

ال�ص��در[ رمي الك��رة عاليًا، ثم 

لف��ة لا�ستقبال  الدوران ن�صف 
الكرة وم�سكها.

الحج��ل بقدم واحدة  2ـ ]وقوف[ 

داخ��ل المرب��ع، ث��م الوث��ب بفت��ح 
القدمين خارج حدود المربع التالي.

2ـ]وقوف. الذراعان خلفًا مائلًا. 

م�س��ك الكرة [ رم��ي الكرة من 

خل��ف الظه��ر وا�ستلامه��ا في 
الأمام.

3ـ ]وقوف[ الوثب بفتح و�ضم 

الــقــدميـ��ن داخـ��ل وخاـرج 
المربعات.

3ـ ]وقوف. م�سك كرتين[ تنطيط 

الكرتين في نف�س التوقيت.

الر�شاقة �سُلَّم  با�ستخدام  • تمرينات 

الكرات با�ستخدام  • تمرينات 

2/1

10/9

4/3

6/5

8/7
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1ـ ]وق��وف[ الوث��ب بالقدمين 

مع��ا فتحًا ب�ش��كل قطري على 
الأرقام )2،4( ثم )1،5(.

2ـ ]وق��وف[ الوث��ب بالقدمين  

للأم��ام والخل��ف فتحًا )2،1( 
ا )3( ثم فتحًا )5،4(. و�ضمًّ

الج��ري خطوتان   3ـ ]وق��وف[ 

مع لم�س القدمين على كل �سهم 
)اتجاه(.

الأرقام مربعات  لوحة   با�ستخدام  • تمرينات 

 �شرح مب�سط للياقة البدنية وعنا�صرها و�أهميتها.

 عر�ض نماذج للتمرينات بوا�سطة )المعلم، الطلبة، ال�صور،

      الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

 �أداء بع�ض نماذج التمرينات، مع مراعاة تنويعها وفقًا لعنا�صر اللياقة البدنية.

 �أداء التمرينات ب�شكل فردي، ثم زوجي، ثم بالأدوات والأجهزة في ت�شكيلات ريا�ضية متنوعة.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

يمك��ن للمعلم تناول المو�ض��وع 
بدمج �أكثر من عن�صر �أو تدري�س  

     العن�صر ب�صورة م�ستقلة.

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 �صحيحة، و�سرعة الأداء.

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

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

 يمكن �إعادة ت�شكيل �أن�شطة المحطات لتنمية �أكثر من عن�صر.
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ن�شاط )1(           تمرينات اللياقة البدنية

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 تحديد ثلاث دوائر �أقطارها كالآتي:
)المرونة: )5( م، التوافق:)8( م، الر�اشقة:)10( م(.

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�اسوية، كما في ال�شكل )1(.
 يجري الطلبة حول محيط الدوائر، ومع �إ�اشرة المعلم تقف 

كل مجموعة وت�ؤدي تمرينات خا�صة بالعن�صر المحدد داخل 
الدائرة ثم يكرر الأداء.  

 �أمثلة مقترحة للتمرينات:

 المرونة: ]وقوف فتحًا. الذراعان جانبًا. ميل[ 
تبادل لف الجذع جانبًا مع تبادل لم�س القدمين باليدين.
 التوافق:]وقوف[ دوران الذراعين في اتجاهين مختلفين.

 الر�اشقة:]وقوف[ الجري الجانبي المتقاطع.

 �أداء التمرينات بالأدوات.
 تغيير التمرينات.

 زيادة طول قطر الدوائر.
 �أداء التمرينات مع الإيقاع.

ال�شكل )1(

ال�شكل )2(

ن�شاط )2(          محطات تمرينات المرونة

 المحط��ة )2( الكرات: ]وقوف فتحًا. م�س��ك الكرة 
عاليًا[ تبادل تدوير الجذع جانبًا �أمامًا لر�سم دائرة بالكرة.

 المحط��ة )3( الع�ص��ا: ]جلو���س طويل مواجه. م�س��ك 
الع�صا[ ، الرجوع للخلف و�سحب الزميل بالتبادل.

 المحطة )4( الع�ص��ا: ]وقوف .م�س��ك الع�ص��ا �أفقيًّا 
خلف الكتفين [  دوران الجذع للجانب بالع�صا.

 المحطة )5(: المقعد ال�سويدي: ]جلو�س عال جانبي على 
المقعد . م�سك المقعد باليدين[ ثني الجذع �أمامًا للأ�سفل. 

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�اسوية تقف في محطات، كما في ال�شكل)2(.
 المحطة )1( الحرة: ]وقوف[  دوران الكتف للأمام والخلف بالتبادل.

 تغيير التمرينات في كل محطة.
 زيادة عدد التكرارات.

1

543

2

sport 19/40.indd   31 8/26/21   1:49 PM



الوحدة الأولى: اللياقة البدنية 
32

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

ال�شكل )3(

ال�شكل )4(

ن�شاط )3(         محطات تمرينات الر�شاقة

 تغيير التمرينات في كل محطة.
 زيادة عدد التكرارات.

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�اسوية تقف في محطات، كما في ال�شكل )3(.
 المحطة )1( �سلم الر�اشقة: ] وقوف [ الوثب للأمام 

بالقدمين بتعدية مربع، ثم الوثب للخلف للمربع ال�اسبق 
ويكرر نف�س الأداء.

 المحطة )2( الأقماع: ] وقوف [ الجري للأمام نحو
 القمع الأو�سط، ثم الجري الجانبي للقمع اليمين، ثم القمع

 الي�اسر، ثم القمع الأو�سط، ثم العودة للقمع الأول.
 المحطة )3( الحرة: ] وقوف [ الجري المكوكي بين

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

  بهبوط القدمين داخل الطوقين ثم الوثب  والدوران للطوق بالتبادل.
 المحطة )5( الحرة :  ]وقوف[ الوثب عاليًا مع الدوران ن�صف لفة في الهواء.

ن�شاط )4(         محطات تمرينات التوافق

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�اسوية تقف في محطات، كما في ال�شكل )4(.
 المحطة )1( الحرة: ] وقوف [ الوثب في المكان مع فتح الرجلين ورفع الذراعين �أماما بالتبادل.

 المحطة )2( �سلم الر�اشقة: ] وقوف [ الحجل بقدم 
   واحدة في المربع، ثم الوثب بالقدمين خارج المربعات.
 المحطة )3( الكرات: ] وقوف. مواجه. م�سك الكرة [ 

    تنطيط كرة �سلة مع تبادل تمرير كرة تن�س �صغيرة.
 المحطة )4( لوحة الأرقام: ] وقوف[ الجري خطوتان 

   على كل �سهم )اتجاه(.
 المحطة )5( الحرة: ] وقوف مواجه[ الوثب للأعلى 

   والت�صفيق مع الزميل عاليًا. 
 تغيير التمرينات في كل محطة.

 زيادة عدد التكرارات.

1

543

2

1

543

2
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إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

ال�شكل )5(

ال�شكل )6(

ن�شاط )5(           مناف�سات التمرينات

     ن�شاط )6(       �ألعاب التمرينات»�أ«

م الم�اسفة بينهما �إلى   تحديد خطي بداية ونهاية، وتُق�سَّ
    م�اسرات،وتقـ�سيم الطـلبـة �إلى مجموعاـت مت�اسوية 

   تقـف على خـط  البـدايـة، كـماـ في ال�شكل )5(, 
   وتنظيم  مناف�است بين المجموعات.

�أمثلة للتمرينات التي يمكن �أدا�ؤها في �شكل مناف�است.
مناف�سة )1( المرونة: قطارات، تبادل تمرير ت�سليم الكرة 

    بالجانب للخلف.
مناف�سة )2( الر�اشقة: قطارات، �سباق تتابع الجري المتعرج 

   بالدوران حول الأقماع. 
 مناف�سة )3( التوافق: قـطارات، �سباق الجري الثـنائي 

    بو�ضع كرة بين ر�أ�سي الطالبين.

 تحديد دائرتين طول قطرهما )10ـ 15( م،   

   كما في ال�شكل )6( .  
 تق�سيم الطلب��ة �إلى مجموعتين، تقف كل 
مجموعة داخل �إح��دى الدوائر، مع اختيار 
طالبين )مهاجمين( من كل مجموعة لمطاردة 
ولم�س طلبة المجموع��ة الأخرى، المجموعة 
الفائزة التي ينجح مهاجموها في لم�س جميع 

طلبة المجموعة الأخرى في �أقل زمن.

)م1( المرونة: ت�ــسليم الـكرة من فــوق 
   الر�أ�س �أو من بين الرجلين.

 )م2( الر�اشقة:�ـسباق الـتتاـبع بالـجـري 
     للخلف �أو  للجانب.

 )م3(التوافق: و�ضع طـوق بين �صـدري 
    الطالبين.

 تغيير  التمرينات.

  زيادة م�اسحة الدائرة. 
  زيادة عدد الطلبة المهاجمين. 
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 1ـ ي�ؤدي الطالب �أحد التمرينات الريا�ضية، ثم ي��سأل المعلم 

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

2ـ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، ثم ينادي المعلم بعن�صر

    اللياقة البدنية لكل مجموعة، وت�ؤدي كل مجموعة التمرينات الخا�صة لتنمية العن�صر المحدد لها.

الأنشطة التقويمية

مماـر�س��ة  �إلى  الطـلب��ة  تـوجـي��ه 
التمرين��ات بانتظ��ام في حياتهم 

اليومية، لتطوير لياقتهم البدنية.

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

ال�شكل )7(

 تحديد م�ستطيل م�اسحته )10* 15( م، مع 

تحديد خط��وط وتق�سيم الطلبة �إلى مجموعتين 
مت�اسويت�ني تقف��ان على الخط��وط، كما في 

ال�شكل)7(. 
ينطل��ق طلب��ة كلت��ا  المعل��م  �إ�ش��ارة  م��ع   

المجموعتين بالجري المكوك��ي، بحيث ينقل 
كل طالب قمعًا واحدًا من الطرف الآخر في 
كل مرة،وي�ستم��ر الأداء لم��دة )1ـ2( دقيقة، 

والمجموعة الفائزة التي تجمع �أقماعًا �أكثر. 

 زيادة م�اسحة اللعب.
 زيادة عدد الأقماع.

 ا�ستبدال الأقماع بالكرات.

       ن�شاط )6 (         �ألعاب 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 �أهمية كبيرة  في رفع م�ستوى اللياقة 

البدنية لدى الطلبة، وتطوير قدراتهم الحركية والبدنية والعقلية، بالإ�ضافة �إلى تعزيز ال�سمات التربوية 

والقيم الاجتماعية، من خلال توظيف مهاراتهم في تخطي الموانع ب�أ�سلوب �شائق وجاذب مع زيادة 

فر�ص الابتكار والتفكير الإبداعي في تخطيها.

  �أقم��اع، �أط��واق، ك��رات طبي��ة، مرات��ب، 

م، 
َّ

حواجز، حبال، مقاعد �سويدية، �صندوق مُق�س

�سلم الر�شاقة، كرات كبيرة ، لوح الت�أرجح ، �سلم 

الت�سلق.

      تمرينات الموانع ، المانع.

ف تمرينات الموانع.
َّ
 يتعر

ي بع�ض تمرينات الموانع.  ي�ؤدِّ

ف بع�ض التمرينات بالأدوات والأجهزة في �أداء تمرينات الموانع.  يوظِّ

 ي�شعر بالثقة في النف�س عند �أداء تمرينات الموانع.

 ي�ستمتع بم�شاركة زملائه �أداء تمرينات الموانع.

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

الموضوع 
عدد الحصص: تمرينات الموانع »جمباز الموانع«الثاني

حـصــتــان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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ت�ؤدى تمرينات الموانع بتعدية مجموعة من الأدوات والأجهزة المتتالية )موانع( من خلال �أداء بع�ض 

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

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

وال�صندوق المق�سم ، والكرات الطبية، والأطواق، والع�صي، والمراتب، والحواجز، والأقماع وغيرها.                                       

تمرينات الموانع

الأدوات والأجهزة الم�ستخدمة في تمرينات الموانع

التمرينات المقترحة بالأدوات والأجهزة التي يمكن ا�ستخدامها في ت�شكيل �أن�شطة لتمرينات الموانع

 الجري المتعرج بين الأقماع.
الجري حول الأقماع.

 الجري بخطوات طويلة لتعدية 
الأقماع.

 الخطو الجانبي بين الأقماع.
لتعدي��ة  بالـقـدم�ني  الـوث��ب   

الأقماع من الأمام والجانب .

 الجري حول الأطواق.
 الجري بـخـطـوات طـويـلـة 

    داخل الأطواق.
 الوثب بقدم واحدة للجاـنبـين  

    داخل الأطواق.
الوثب بالقدمين داخل الأطواق.

المروق داخل الطوق.

 رمي الكرة الطبية للأمام.
 الوثـب بالـقـدمـين لتـعـديـة 

     الكرات الطبية.
 الجري المتـعـرج بـيـن الكـرات 

    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 الأمامية والخلفية   
     ب�أنواعهما المختلفة.

 الخطو فوق المراتب.
 الدحرجة الجانبية )الم�ستقيمة، 

     المكورة(.
 ال�شقلبة الجانبية.

 الجري بالحبل .
 الحجل بالحبل .

الوثب بالحبل.

 الجري لتعدية الحاجز.
الـوثب الأماـمـي لـتعـديــة  

    الحاجز.
الوثب للـجاـنب لتـعـديـة 

   الحاجز.

ف��وق  الوث��ب للأعل��ى م��ن   
ال�صندوق المق�سم.

 القفز من و�ضع القرف�صاء على 
ال�صندوق المق�سم. 

 الجري داخل مربعات �سلم  
    الر�اشقة.

الوثب داخل مربعات �سلم 
   الر�اشقة.

الحجل داخل مربعات �سلم 
   الر�اشقة. 

 الم�شي على المقعد.
الم�شي على �أربع فوق المقعد.

 الجري على المقعد.
القفز على جانبي 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�سم

�سلم الر�شاقة )الجري(

المقعد ال�سويدي
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 الجري فوق لوح الت�أرجح .
 الم�شي فوق لوح الت�أرجح.

 الزحف فوق لوح الت�أرجح.

 الت�سلق والنزول .
 التعلق .

 الجري المتعرج بين الكرات.
 الزحف بالكرة للأمام.

 رمي الكرة لأعلى وا�ستلامها.
 جلو�س الاتزان على الكرة.

الكرة  المطاطية الكبيرة�سلم الت�سلقلوح الت�أرجح

 �شرح مب�سط لتمرينات الموانع و�أهميتها في �أداء التمرينات.

عر�ض نماذج لتمرينات الموانع وكيفية تخطيها بوا�سطة )المعلم، الطلبة، ال�صور، الر�سومات، 

   الفيلم التعليمي(.

 �أداء بع�ض نماذج تمرينات الموانع با�ستخدام ت�شكيلات ريا�ضية مختلفة.  

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

نم��اذج  تنفي��ذ  للمعل��م  يمك��ن 
لتمرين��ات الموان��ع عل��ى هيئ��ة 
مناف�س��ات ب�ني المجموع��ات؛ 
لزيادة حما�س الطلبة ودافعيتهم  

     نحو الأداء.

نقاط مهمة

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة ،  

    و�سرعة الأداء.

 تعزيز القيم ومهارات الم�ستقبل مثل:  التعاون، والنظام، 

    والعمل الجماعي، والتقييم، وتحمل الم��سؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.
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نماذج لتمرينات الموانع
ذ بوقوف جميع الطلبة في قطار واحد على خط البداية، ثم �أداء التمرينات   �أ ـ النموذج الأول: يُنفَّ

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

ذ بتق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية تقف كل مجموعة خلف �أحد   الموانع،    ب ـ النموذج الثاني:  يُنفَّ
     ثم �أداء التمرينات المحددة لكل مانع وانتقال المجموعات بين محطات الموانع، كما في ال�شكل )2(.

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

1ـ الجري بين الأقماع بالدوران حولها .

3ـ الج��ري فوق لوح الت�أرجح، ثم 
الم�شي على المقعد ال�سويدي. 

3ـ الم�شي بتعدية الأقماع فوق المقعد ال�سويدي. 

داخــ��ل  الـــوث��ب  2ـ 
مربعات �سلم الجري, ثم 

المروق �أ�سفل الحاجز.

بالقدم�ني  الوث��ب  2ـ 
ثم بق��دم واح��دة، ثم 
بالقدمين، ثم الدحرجة 

الأمامية على الكتف.

معً��ا  بالقدم�ني  الوث��ب  4ـ 
داخل الأطـواق والــدحرجـة 

الأمامية على المرتبة.

المـتعـ��رج  الج��ري  4ـ 
والـوثـ��ب بالـقــدم�ني 
لتعدية الحاجز بالجانب.

1

3

2
4

3

1

2 4

ال�شكل )1(

ال�شكل )2(
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ذ بتق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية مع تحديد م�سارات تو�ضع فيها الموانع  ج- النموذج الثالث: يُنفَّ
ب�شكل مماثل، ثم ت�ؤدي كل مجموعة التمرينات على الموانع، كما في ال�شكل )3(.

القفز على جانبي المقعد و الحجل داخل الأطواق و الجري داخل مربعات �سلم الر�اشقة 
ثم �أداء الدحرجة الأمامية والت�سلق والنزول من �سلم الت�سلق، ثم المروق �أ�سفل الحاجز.

 1ـ ي�ضع المعلم �أمام الطلبة بع�ض الأدوات والأجهزة التي ت�ستخدم كموانع، ثم ي��سأل: ما التمرينات  

    المقترحة لتخطي هذه الموانع؟

2ـ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مناف�سات في تمرينات الموانع.

الأنشطة التقويمية

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

    تُع��دُّ �سباق��ات وم�سابقات �ألعاب القوى لل�صغار  م��ن الأن�شطة المهمة في برامج الريا�ضة المدر�سية ، 

فه��ي ت�سهم في تنمية ق��درات الطلبة البدنية والمهارية والعقلية عبر �أداء �أن�شط��ة حركية متنوعة با�ستخدام 

�أدوات وتجهي��زات جاذب��ة  في �أج��واء تت�سم بالمتعة والإث��ارة، روعيت فيها  خ�صائ���ص المرحلة العمرية، 

لتحقيق �أهداف تعليمية وحركية واجتماعية.

 كم��ا تُعدُّ �ألعاب القوى لل�صغار ن�سخة م�صغرة لألعاب القوى للكبار؛ حيث يتم فيها التمهيد لممار�سة 

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

المرتبطة بها، وتت�ضمن هذه الوحدة مو�ضوعات  �سباقات الجري، وم�سابقات الوثب، وم�سابقات الرمي.  

 �سباقات الجري.

 م�سابقات الوثب.

 م�سابقات الرمي.

ف بع�ض �سباقات وم�سابقات �ألعاب القوى لل�صغار .
َّ
 يتعر

ف النواحي الفنية ل�سباقات وم�سابقات �ألعاب القوى لل�صغار.  يتعرَّ

 يحدد القواعد القانونية ل�سباقات وم�سابقات �ألعاب القوى لل�صغار.

ي بع�ض �سباقات وم�سابقات �ألعاب القوى لل�صغار .  ي�ؤدِّ

ـف بعـ�ض المـهـارات الأ�سـا�سيـة في �أداء �أن�ـشطـة متـنوعة    يوظِّ

     ل�سباقات وم�سابقات �ألعاب القوى لل�صغار.

ي�شارك زملاءه �أداء بع�ض �سباقات وم�سابقات �ألعاب القوى لل�صغار.

 ي�شعر بالر�ضا لم�شاركته زملاءه �سباقات وم�سابقات �ألعاب 

   القوى لل�صغار.

م.
َّ

 �أقماع.           �صندوق مُق�س

 �شريط قيا�س.    مقاعد �سويدية. 

 �ساعة �إيقاف. �سلم الر�شاقة.

 �أعلام.               �أقرا�ص مطاطية.

 حِلَق التتابع.  كرات طبية.

 ع�صي التتابع.

 حواجز. 

 �أطواق. 

 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�صغار من ال�سباقات الممتعة التي تت�سم بتنوع الحركات التي تحتويها كالْعَدْو 

والوث��ب والدحرجة، بما يعزز دافعية الطلبة في الم�شارك��ة والتناف�س لتحقيق �أف�ضل النتائج ،  وت�سهم 

في تنمي��ة العديد من عنا�صر اللياقة البدني��ة؛ مثل: ال�سرعة والتحمل والر�شاقة والمرونة والتوافق، كما 

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

�أقماع، �شري��ط قيا�س، �ساعة �إيق��اف، �أعلام، 

ي التتابع، حواج��ز، �أطواق،  حِلَ��ق التتاب��ع، عُ�صِ

كرات، مراتب.

 عدو الحواجز، عدو التتابع، �ضبط  

 الإيقاع.

ف بع�ض �سباقات الجري في �ألعاب القوى لل�صغار.
َّ
 يتعر

د القواعد القانونية ل�سباقات الجري في �ألعاب القوى لل�صغار.  يحدِّ

ي بع�ض �سباقات الجري في �ألعاب القوى لل�صغار.  ي�ؤدِّ

ق القواعد القانونية ل�سباقات الجري في �ألعاب القوى لل�صغار.
ِّ
 يطب

 ي�ستمتع بم�شاركة زملائه بع�ض �سباقات الجري في �ألعاب القوى لل�صغار.

الموضوع 
عدد الحصص: �سباقات الجريالأول

4 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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ال�شكل )1(

)40( م

�أولًا:             �سباق تتابع العدو والحواجز )فورميلا المنحنيات(

طريقة الأداء 

تُ�ؤدى �سباقات الجري با�ستخ��دام �أدوات كالحواجز والأقماع والمراتب؛ وذلك بالعدو )الجري ال�سريع( 

في م�س��ارات متنوع��ة مع �أداء حركات �أخ��رى كالوثب والدحرجة، و�سنتناول في ه��ذا المو�ضوع نموذجين 

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

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

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

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

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

بينما يقف الطالب المنطلق بين القمعين، مم�سكًا بطوق �صغير �أو ع�صا التتابع. 

3ـ مع �إ�شارة البدء ينطلق الطالب الأول بالجري في اتجاه �أحد 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 �أفراد الفريق من الجري.

4ـ 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 �أفراده �أقل زمن في �إنجاز ال�سباق.

  يُعد من ال�سباقات التي تتميز بال�سرعة عبر تتابع الأداء بين الطلبة فـي م�سارين، �أحدهما  
بالعدو فـي الم�سار الفارغ، والآخر بالجري وتعدية الحاجزين، مع مراعاة النقاط الآتية:

لمعرف��ة توقيت انتهاء ال�س��باق ، 
يمكن تمييز �آخر طالب في القطار 
بو�ضع علامة على مع�صم اليد �أو 
       ارتداء قمي�ص بلون مختلف. 

      في حالة تنظيم الم�سابقة لأكثر   
         من  فريق يتم ت�صميم �أكثر 

        من م�سار.

)175( م 

)10( م
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ال�شكل )2(

ثانيًا:                  �سباق التتابع المتنوع )الفورميلا(

1ـ تحدي��د م�سار دائري ن�صف قطره )8(م، تو�ضع به موانع )�أطواق 

و�أقم��اع وحواجز متنوعة ال�شكل والارتفاع( بينها م�سافة )5( م، كما 

في ال�شكل) 2 (.

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

ويم�سك الطالب الأول من كل قطار بحلق مطاطي.

3ـ م��ع �إ�شارة 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(  ـ دورة كاملة ـ حتى ي�صل �إلى القطار، وي�سلِّم

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

ف�إن الفريق الفائز الذي ي�سجل �أفراده �أقل زمن في ال�سباق.

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

لمعرف��ة توقي��ت انته��اء ال�سباق، 
يمكن تمييز �آخر طالب في القطار 
بو�ضع علامة على مع�صم اليد �أو 
      ارتداء قمي�ص بلون مختلف. 

في حالة تنظيم الم�سابقة لأكثر من 
       فريق يتم ت�صميم �أكثر من م�سار.

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

كما يمكن تنفيذ ال�سباق وفق الم�سار المو�ضح في ال�شكل.
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 عر�ض نمـوذج لأداء الـ�سبـاق من خـلال )الـمعـلم، الطـلبة، 

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

 �أداء الأن�شطة التطبيقية لكل �سباق على النحو الآتي:

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

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

     ب�صورة م�ستقلة.

1ـ  �أن�شطة �سباق تتابع العدو والحواجز )فورميلا المنحنيات(

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

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

نقاط مهمة

 تحدي��د خطين بينهم��ا م�س��افة )15ـ20( م، 
��م �إلى م�سارات تو�ضع بها حواجز، كما في  تُق�سَّ

ال�شكل )3(.
 تق�سيم الطلبة �إلى 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�ص��ا للزميل التالي في القطار، 
ثم يقف خلف قطاره، وهكذا ي�ستمر الأداء، مع 

تبديل �أماكن 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 �أداء ال�سباق )تتابع العدو والحواجز �أو التتابع المتنوع(.

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة، و�سرعة الأداء.

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

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

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

ن�شاط )3(              مناف�سات التتابع والحواجز

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

تق�س��يم الطلبة �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 
في محطات، كما في ال�شكل)4(.

المحطة )1(: قطار، الجري حول الدائرة، ثم 
ت�سليم الع�صا 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�ضع الجلو�س الطويل ولم�س الطالب المقابل.

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

كما في ال�شكل )5(.
تق�س��يم الطلبة �إل��ى مجموعات تق��ف كل مجموعة في 

ثنائيات، الأول على الخط )�أ( والآخر على الخط )ب(.
 مع �إ�ش��ارة البدء ينطلق الطالب الأول من الخط )�أ( 
ثم يم�س��ك بيد زميله الواقف على الخط )ب( لي�ص�ال 

معًا خط النهاية.
 يُكرر الأداء مع �إ�شارة المعلم لباقي الطلبة.

 زيادة �صعوبة 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�شكل �أ�سرع في كل محاولة.
 المجموعة الفائزة التي ت�سجل نقاطًا �أكثر.

14

23

sport 41/66.indd   47 8/26/21   1:51 PM



الوحدة الثانية : ألعاب القوى للصغار
48

 ن�شاط )4(             ال�سباق الرئي�سي: �سباق تتابع العدو والحواجز )فورميلا المنحنيات(

 تق�سيم الطلبة �إلى فرق مت�ساوية ، و�أداء ال�سباق كما هو مو�ضح في ال�صفحة )44(.

ال�شكل )6(

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

الدرا�سية �ضمن الأن�شطة الريا�ضية في المدر�سة.

2ـ �أن�شطة �سباق التتابع المتنوع )الفورميلا( 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

10( م، تو�ض��ع في    تحدي��د دائ��رة قطره��ا )5 ـ
مركزه��ا )4( �أقم��اع على �ش��كل مرب��ع، كما في 

ال�شكل )7(.
 تق�س��يم الطلبة �إلى 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 ب�أحد 
الأرقام مثل رق��م )2( ، ينطلق الطلبة الذين يحملون 
الرق��م )2( من كل قط��ار بالجري وال��دوران حول 

الدائرة والعودة �إلى نف�س مكان الانطلاق.

 و�ضع موانع على محيط الدائرة.
 تغيير الو�ضع الابتدائي للطلبة.

 نداء �أكثر من رقم.

ال�شكل )7(

ن�شاط )1(                 الم�سار الدائري 

)40( م

)175( م 

)10( م
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إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 تق�س��يم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في 
محطات، كما في ال�شكل) 8(.

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

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

المحطة )4(: �صف ، و�ضع الطوق على الأر�ض والوثب داخله، ثم تمريره داخل الج�سم من الأ�سفل 
�إلى الأعلى،  ثم و�ضعه على الأر�ض في الأمام وتكرار الأداء لم�سافة )5( م.

 زيادة �صعوبة 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 )15ـ20(م 
م لم�سارات تو�ضع بها علامات على الأر�ض  تُق�سَّ

بينها )2( م ، كما في ال�شكل )9(.
 تق�س��يم الطلبة �إل��ى مجموعات تقف على خط 
البداية في كل م�سار، تو�ضع بجانب كل مجموعة 

�أداوت )حواجز، �أقماع، مراتب، �أطواق(.
 مع �إ�ش��ارة الب��دء ينطلق الطال��ب الأول من كل 
قطار ويو�ضع الحاجز على العلامة، ثم يعود ليكرر 
باق��ي الطلبة و�ض��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 �أولًا.

 زيادة عدد الأدوات.
 زيادة التكرار.

 زيادة الم�سافة البينية بين العلامات.

ال�شكل )9(

ن�شاط )3(             مناف�سات التتابع المتنوع
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ن�شاط )4(                  ال�سباق الرئي�سي: �سباق التتابع المتنوع )الفورميلا(

 تق�سيم الطلبة �إلى فرق مت�ساوية، و�أداء ال�سباق، كما هو مو�ضح في ال�صفحة )45(.

ال�شكل )10(

      يمك��ن للمعل��م تنظي��م �سباق التتابع المتن��وع على م�ست��وى ال�صفوف الدرا�سية �ضم��ن الأن�شطة 

الريا�ضية في المدر�سة.

1ـ  ي�س�أل 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(؟

2ـ تق�سيم الـطلبة �إلى مجـمـوعـات متـ�ساويـة و�أداء منـاف�سات في �سباقـات الجري )تتابع العدو  

    والحواجز / التتابع المتنوع(.

الأنشطة التقويمية
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

تُع��د م�سابقات الوثب �إحدى الم�سابق��ات ال�شائقة التي تتطلب التواف��ق و�ضبط الإيقاع الحركي  

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

البدنية المتمثلة في القوة المميزة بال�سرعة والمرونة والر�شاقة والتوافق. 

�أقم��اع، �شريـ��ط قيا�س، �أعلام، حل��ق التتابع، 

حواج��ز، �أط��واق، �صن��دوق مق�س��م، مقاع��د 

�سويدية، مراتب، �سلم الر�شاقة،كرات.

الــوثب الــطـويــل ، الــوثب الـثـلاثي، 

الاق�رتاب، الارتق��اء، الهب��وط، الخطوة، 

الحجلة، الوثبة.

ف بع�ض م�سابقات الوثب في �ألعاب القوى لل�صغار.
َّ
 يتعر

د القواعد القانونية لم�سابقات الوثب في �ألعاب القوى لل�صغار.  يحدِّ

ي بع�ض م�سابقات الوثب في �ألعاب القوى لل�صغار.  ي�ؤدِّ

ق القواعد القانونية لم�سابقات الوثب في �ألعاب القوى لل�صغار.
ِّ
  يطب

 ي�ستمتع بم�شاركة زملائه �أداء بع�ض م�سابقات الوثب في �ألعاب القوى لل�صغار.

الموضوع 
عدد الحصص: م�سابقات الوثبالثاني 

حـصــتــان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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�أولًا:             م�سابقة  الوثب الطويل مع دقة الأداء

طريقة الأداء 

تُ���ؤدى م�سابق��ات الوثب ب�أنم��اط حركية مختلف��ة كالوثب للأعل��ى والوثب للأمام والوث��ب الثلاثي، 

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

وم�سابقة الوثب الثلاثي من الاقتراب الق�صير.

الحركة  م�سار  بتغيير  والر�شاقة  الاقتراب،  خطوات  �ضبط  تتطلب  التي  الم�سابقات  من  تُعد    
للوثب لأبعد م�سافة مع مراعاة النقاط الآتية:

يمن��ح الطالب  محاولتين �أو ثلاث 
محاولات وت�سجل نتيجة �أف�ضل 

      محاولة.

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

 نقاط جميع �أفراد الفريق، ويفوز الفريق الحا�صل على نقاطٍ �أكثر.

ال�شكل )1(

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

1ـ تحـديـد مـ�سار الاقتراب بطـول )10( م، ومنـطقـة الارتـقـاء 

  بعر�ض )50( �سم وثلاث مناطق للهبوط، كما في ال�شكل)1(.

2ـ يقترب الطالب بالجري في م�سار الاقتراب ويرتقي من المنطقة 

    المحددة والهبوط في �إحدى المناطق )�أ ( �أو )ب( �أو )ج(.

�سب نقاط المحاولة بجمع نقاط مرحلتي الارتقاء والهبوط.  3ـ ُحت

�أـ ت�سجل نقاط الارتقاء ح�سب  دقة مو�ضع قدم الارتقاء كالآتي: 

)الارتقاء من المنطقة المحددة: نقطتان، �إذا بَعُدت قدم الارتقاء )10( �سم من المنطقة المحددة: نقطة  

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

نح  ل نقاط الهبوط ح�سب بُعد المنطقة كالآتي: )�أ: نقطة، ب:نقطتان، ج: ثلاث نقاط( وتُم ب ـ تُ�سجَّ

نح نقاط المنطقة الأعلى.    نقطة �إ�ضافية �إذا تم الهبوط بالقدمين معًا، وفي حالة الهبوط و�سط منطقتين تُم

)1.5( م )2.5( م )3.5( م

�أ ب ج

sport 41/66.indd   52 8/26/21   1:51 PM



الوحدة الثانية : ألعاب القوى للصغار 
53

ال�شكل )2(

1ـ تحديد م�سار الاقتراب بطول )5( م وخط الارتقاء ومنطقة الهبوط، كما في ال�شكل )2(.

2ـ يقترب الطالب بالجري في م�سار الاقتراب وي�ؤدي الوثبة الثلاثية )الحجلة، الخطوة، الوثبة 

    والهبوط على القدمين(. 

3ـ تُقا�س م�سافة الوثب من خط الارتقاء وحتى �أقرب �أثر لمكان 

     هبوط الج�سم.

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

     �أفراد الفريق، ويفوز الفريق الحا�صل على �أطول م�سافة.

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

يمن��ح الطالب  محاولتين �أو ثلاث 
محاولات وت�سجل نتيجة �أف�ضل 

       محاولة.

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

حجلةخطوةوثبة 
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 عر�ض نمـوذج لأداء الم�سابقة من خـلال )المعـلم، الطلـبة،  

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

 �أداء الأن�شطة التطبيقية لكل م�سابقة على النحو الآتي:

 �شرح مب�سط لـطريقـة �أداء الم�سابقـة )الـوثب الطـويل مع دقـة  الأداء �أو الـوثب الـثـلاثي من 

     الاقتراب الق�صير(.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

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

       ب�صورة م�ستقلة.

1ـ �أن�شطة م�سابقة الوثب الطويل مع دقة الأداء

ن�شاط )1(              الوثب مع الزملاء 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 �ساح��ة لع��ب، تو�ضع فيه��ا �أقماع  
�صغيرة ملونة ، كل قمعين بينهما م�سافة 
محددة كالآتي: الأحم��ر:)50( �سم ، 
الأزرق :)1( م ، الأ�صفر : )1.5( م، 
مع تحديد خ��ط لاتجاه الوثب، كما في 

ال�شكل)3(.
 يجري الطلبة داخل الم�ستطيل، و�أداء 
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 للأقماع وفق الألوان )�أحمر: 1 �أزرق:2 �أ�صفر:3(. 

ال�شكل )3(

نقاط مهمة

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة، و�سرعة الأداء.

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

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

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

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

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في 
محطات، كما في ال�شكل )4(.

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

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

 المحط��ة )3(:�صف،الج��ري داخل الأطواق 
والوث��ب من داخل الطوق الأخير �إلى الخط الذي 

يَبْعُد )1ـ2( م. 
 المحط��ة )4(: الج��ري والارتقاء بين الخطين 

والوثب والهبوط على المرتبة وتكرار الأداء. 

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

قطارات، كما في ال�شكل )5(.
 ينطل��ق الطالب الأول بالاقتراب خطوتين، ثم الوثب 
الطوي��ل للأمام والهب��وط، ثم يتقدم الطال��ب التالي  �إلى 
مكان هبوط الطالب الأول وي�ؤدي خطوتين, ثم الوثب  

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

 زيادة �صعوبة التمرين في كل محطة.
تغيير التمرينات في كل محطة.

 تنويع الأدوات والموانع في كل محطة.

 زيادة عدد خطوات الاقتراب.

ال�شكل )4(

ال�شكل )5(

14

23
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ال�شكل )6(

ن�شاط )4(                الم�سابقة الرئي�سية: الوثب الطويل مع دقة الأداء

 تق�سيم الطلبة �إلى فرق مت�ساوية، و�أداء الم�سابقة كما هو مو�ضح في ال�صفحة )52(.

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

الأن�شطة الريا�ضية في المدر�سة.

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

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

م �إلى    تحديد خطين بينهما م�سافة )10ـ15(م، تُق�سَّ
م�سارات، تر�سم عليها خطوط بينها )50( �سم وتو�ضع 

فيها �أقماع ثم علامات ، كما في ال�شكل) 7 (.
 تق�سي��م الطلبة �إلى 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��سرى فوق العلامات، 

ثم يكرر الطلبة نف�س الأداء.
 زيادة طول الم�سار.

 تغيير الموانع في الم�سار.

ال�شكل )7(

2ـ �أن�شطة م�سابقة الوثب الثلاثي من الاقتراب الق�صير

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

�أ ب ج
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 زيادة طول الم�سار.
 تغيير الموانع في الم�سار.

ن�شاط )3(       مناف�سات 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�ضع بها 
�أطواق وحواجز منخف�ضة ومرتبة، كما في ال�شكل ) 9 (.
 تق�سي��م الطلبة �إلى مجموعات تقف في قطارات �أمام 

كل م�سار عند خط البداية.
 ي���ؤدي 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 �إلى نهاية الم�سار.
 يح�صل الطال��ب الأ�سرع والم�ؤدي بطريقة �صحيحة 

على نقطة في كل محاولة.

 المجموعة الفائزة التي ت�سجل �أكبر 
    عدد من النقاط.

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

 المحطة )1(: �صف، الحج��ل �إلى منت�صف الم�سافة،  
ثم �أداء خطوات وا�سعة �إلى خط النهاية.

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

والعودة لو�ضعها 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�شاقة، ثم �أداء 

حجلة، خطوة، وثبة خارج ال�سلم.

 زيادة طول الم�سار.
 تغيير الموانع وزيادة عددها. 

 زيادة �صعوبة التمرين في كل محطة.
تغيير التمرينات في كل محطة.

 تنويع الأدوات والموانع في كل محطة.

ال�شكل )9(

ال�شكل )8(

1

23

4
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ال�شكل )10(

ن�شاط )4(             الم�سابقة الرئي�سية: الوثب الثلاثي من الاقتراب الق�صير

 تق�سيم الطلبة �إلى فرق مت�ساوية، و�أداء الم�سابقة كما هو مو�ضح في ال�صفحة )53(.

      يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة الوثب الثلاثي من الاقتراب الق�صير على م�ستوى ال�صفوف الدرا�سية 

�ضمن الأن�شطة الريا�ضية في المدر�سة.

1ـ ي�س�أل 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

        الاقتراب الق�صير(؟

2ـ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، و�أداء مناف�سات في م�سابقات )الوثب الطويـل مع دقـة 

    الأداء / الوثب الثلاثي من الاقتراب الق�صير(.

الأنشطة التقويمية
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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 �ألعاب القوى الر�سمية، عبر �أداء المهارات ب�شكل مب�سط 

وب�أدوات �أخف وزنًا و�أ�س��هل ا�ستخدامًا،ويتطلب �أدا�ؤها توافر عنا�صر اللياقة البدنية كالقوة الع�ضلية 

والمرونة والر�شاقة والتوافق. 

�أقماع، �شريط قيا�س، �أعلام، حواجز، �أطواق، 

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

مطاطية، كرات طبية.

رمي الرمح،ق��ذف القر�ص،الاقتراب، 

خط الرمي، مقطع الرمي ، الدوران.

ف بع�ض م�سابقات الرمي في �ألعاب القوى لل�صغار.
َّ
 يتعر

د القواعد القانونية لم�سابقات الرمي في �ألعاب القوى لل�صغار.  يحدِّ

ي بع�ض م�سابقات الرمي في �ألعاب القوى لل�صغار.  ي�ؤدِّ

ق القواعد القانونية لم�سابقات الرمي في �ألعاب القوى لل�صغار.
ِّ
 يُطب

 ي�ستمتع بم�شاركة زملائه �أداء م�سابقات الرمي في �ألعاب القوى لل�صغار.

الموضوع 
عدد الحصص: م�سابقات الرميالثالث 

حـصــتــان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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�أولًا:                م�سابقة رمي الرمح البلا�ستيكي

طريقة الأداء 

تُ�ؤدى م�س��ابقات الرمي ب���أدوات متنوعة كالرمح والقر���ص والكرة الطبية وغيرها، و�س��نتناول في هذا 

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

1ـ تحديد منطقة الاقتراب بطول)5( م وعر�ض)3( م، وخط الرمي بطول )10( م ومقطع للرمي، 

     كما في ال�شكل)1(.

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

3ـ تح�سب م�سافة الرمي من خط الرمي �إلى �أقرب �أثر لمكان �سقوط 

     الرمح داخل مقطع الرمي.

نح الطالب م�سافة  4ـ في حالة �سقوط الرمح بعد م�سافة )30( م، ُمي

     )10( م �إ�ضافية.

مع الم�سافات  5ـ يفوز الطالب الذي يحقق �أطول م�سافة، وفي حالة تنظيم الم�سابقة لأكثر من فريق ُجت

    التي حققها جميع �أفراد الفريق، ويفوز الفريق الذي ي�سجل �أطول م�سافة.

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

يمنح الطالب  محاولتين �أو ثلاث 
محــاولات وت�سجــل �أفــ�ضل 

       نتيجة.

ال�شكل )1(

5m

10m 20m 30m

5m

10m 20m 30m

5m

10m 20m 30m

5m

10m 20m 30m

5m
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)5( م
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رمـح بـلا�سـتــيـكـي   

بوزن )300( جرام.

يمـكـن تـنـفيذ الم�سـابقة 

�أخ��رى  �أدوات  با�س��تخدام 

مثل ) كرات �ص��غيرة �أوكرة 

طبية( بما يتنا�سب مع قدرات 

الطلـبة وبيئة المدر�سـة.
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ال�شكل )2(

ثانيًا:                م�سابقة قذف القر�ص المطاطي

1ـ تحديد منطقة الاقتراب بطول )5( م وعر�ض )3( م، وخط بطول)10( م ومقطع للرمي، كما في ال�شكل) 2(.

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

3ـ  تح�سب الم�سافة من خط الرمي �إلى �أقرب �أثر لمكان �سقوط القر�ص

     داخل مقطع الرمي.

نح الطالب م�سافة  4ـ  في حالة �سقوط القر�ص بعد م�سافة )30( م ، ُمي

     )10( م �إ�ضافية.

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

     التي حققها جميع �أفراد الفريق، ويفوز الفريق الذي ي�سجل �أطول م�سافة.

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

يمنح الطال��ب م��ن محاولتين �إلى 
ثلاث محاولات وت�سجل �أف�ضل 

       نتيجة.
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قـــر�ص مــطـاطي   

بوزن )300( جرام.

يمـكـن تـنـفيذ الم�سـابقة 

�أخ��رى  �أدوات  با�س��تخدام 

مثل ) كرات �ص��غيرة �أوكرة 

طبية( بما يتنا�سب مع قدرات 

الطلـبة وبيئة المدر�سـة.
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1ـ �أن�شطة م�سابقة رمي الرمح البلا�ستيكي

ن�شاط )1(                الرمي من الاقتراب المتدرج

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

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

من خط الرمي، كما في ال�شكل )3(.
 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات تقف في قطارات  

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

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

 توجيه الكرة نحو مناطق محددة.
 تغيير بُعد علامات الاقتراب.

 الرمي بالرمح البلا�ستيكي �أو �أدوات متنوعة.

ال�شكل )3(

 عر�ض نموذج لأداء الم�سابقة من خـلال )المـعـلم، الـطـلبـة،  

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

 �أداء الأن�شطة التطبيقية لكل م�سابقة على النحو الآتي:

 �شرح مب�سط لطريقة �أداء الم�سابقة )رمي الرمح البلا�ستيكي �أو قذف القر�ص المطاطي(.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

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

      ب�صورة م�ستقلة.

نقاط مهمة

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة، و�سرعة الأداء.

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

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

عند تنفيذ الأن�شطة التعليمية والتطبيقية، ينبغي مراعاة النقاط الآتية:
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ن�شاط )3(            مناف�سات رمي الرمح البلا�ستيكي 

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

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�شكل )5(.
 تق�سيم الطلبة �إلى 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 �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في 
محطات، كما في ال�شكل )4(.

المحطة )1(: قطار،�إ�صابة الأقماع المو�ضوعة 
على المقعد ال�سويدي بالكرة.

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

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

ال�سويدي، رمي الكرة لأبعد م�سافة.

تغيير الو�ضع الابتدائي لوقوف الطلبة.
تغيير �أبعاد المناطق.

المجموعة الفائزة التي تجمع نقاطًا �أكثر.

 زيادة �صعوبة 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 �أن�شطة 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 �إلى 
مجموع��ات تقف في قط��ارات على الخط، 

كما في ال�شكل )7(.
 يقوم الطالب الأول من كل قطار بالاقتراب 
ب�أداء الخط��وات الآتية )ي�سار، يمين، دوران، 
ي�س��ار( وم��ن ثم رمي الك��رة للأم��ام بطريقة 

قذف القر�ص.
 الرمي لمناطق محددة. زيادة م�سافة الاقتراب.
 تغيير �أدوات الرمي.  الأداء ب�إيقاع جماعي.

ال�شكل )7(

ال�شكل )6(

ن�شاط )4(               الم�سابقة الرئي�سية: رمي الرمح البلا�ستيكي

 تق�سيم الطلبة �إلى فرق مت�ساوية، و�أداء الم�سابقة كما هو مو�ضح في ال�صفحة )60(.

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

الأن�شطة الريا�ضية في المدر�سة.
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ن�شاط )3(              مناف�سات 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 )10ـ15( م، 
م �إلى م�سارات. تُق�سَّ

 تحدي��د خط للرمي و�أربع دوائر )�أ،ب،ج،د( قطرها )2(م 
على  بُعد )5(م من خط الرمي، كما في ال�شكل )9(.

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في قطارات.
 يب��د�أ الطال��ب الأول م��ن كل قطار بق��ذف القر�ص 

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

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

 تق�سي��م الطلبة �إلى مجموع��ات مت�ساوية تقف 
في محطات، كما في ال�شكل )8(.

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

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

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

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

 تغيير الذراع الرامية.
 تغيير الو�ضع الابتدائي لوقوف الطلبة.

تغيير بُعد الدوائر وم�ساحتها.

 زيادة �صعوبة التمرين في كل محطة.
تغيير التمرينات في كل محطة.

 تنويع الأدوات والموانع في كل محطة.

ال�شكل )9(

ال�شكل )8(

1

23

4

دجب�أ
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1ـ ي�س�أل 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(؟

2ـ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، و�أداء مناف�سات في م�سابقة )رمي الرمح البلا�ستيكي / 

     قذف القر�ص المطاطي(.

الأنشطة التقويمية

ن�شاط )4(                  الم�سابقة الرئي�سية: قذف القر�ص المطاطي

 تق�سيم الطلبة �إلى فرق مت�ساوية، و�أداء الم�سابقة كما هو مو�ضح في ال�صفحة )61(.

ال�شكل )10(

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

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

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

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

ال�س��مات النف�س��ية كالجر�أة والثقة بالنف�س والعمل الجماعي والتناف�س مع الالتزام بالقواعد القانونية لكل لعبة، 

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

وتت�ضم��ن ه��ذه الوحدة مو�ضوعات الألع��اب مثل لعبة كرة القدم الت��ي تتمتع ب�شعبية كب�يرة، ولعبة كرة ال�سلة 

لت فيها بع�ض القواعد القانونية للعبة الر�سمية بما يتنا�سب مع خ�صائ�ص المرحلة العمرية وذلك تمهيدا  لل�صغار التي عُدِّ

لممار�ستها في ال�صفوف اللاحقة، كما تت�ضمن لعبة الري�شة الطائرة باعتبارها لعبة ترويحية تناف�سية يمكن ممار�ستها في 

المنزل �أو المدر�سة، بالإ�ضافة �إلى الألعاب ال�شعبية المتوارثة عبر الأجيال والتي ترتبط ببيئة الطلبة ومجالات حياتهم. 

لعبة كرة القدم.                           لعبة كرة ال�سلة لل�صغار.

لعبة الري�شة الطائرة.                    الألعاب ال�شعبية.

ف بع�ض مهارات الألعاب الحركية. 
َّ
 يتعر

ف بع�ض القواعد القانونية للألعاب الحركية.
َّ
 يتعر

ي بع�ض المهارات الأ�سا�سية للألعاب الحركية.  ي�ؤدِّ

ق بع�ض القواعد القانونية لبع�ض الألعاب الحركية.
ِّ
 يطب

ف بع�ض المهارات �أثناء مباريات الألعاب الحركية.  يوظِّ

 ي�ستمتع بم�شاركة زملائه ممار�سة الألعاب الحركية.

 يكت�سب بع�ض القيم التربوية من خلال م�شاركته لزملائه

    ممار�سة بع�ض الألعاب الحركية.

كرات قدم.      بالونات.

 كرات �سلة.     �شريط لا�صق.

م�ضارب ري�شة. م�ضارب خ�شبية.

ري�ش طائرة.                 

 �أقماع.

 �أطواق. 

�سلال �أهداف. 

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 �أكثر الألعاب المحببة والمف�ضَّ

التي تُ�ؤدى بالقدم و�أجزاء �أخرى 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�ضمن 

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

 التمرير، الا�ستلام، باطن القدم، الوجه  كرات قدم، �أقماع، قوائم، مقاعد �سويدية.

 الخارجي للقدم، الوجه الداخلي للقدم.

ف ن��شأة لعبة كرة القدم وبع�ض مهاراتها. 
َّ
 يتعر

ف بع�ض القواعد القانونية للعبة كرة القدم.
َّ
يتعر

ي بع�ض المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة القدم.  ي�ؤدِّ

ق بع�ض القواعد القانونية للعبة كرة القدم.
ِّ
يطب

ف بع�ض المهارات الأ�سا�سية �أثناء مباراة كرة القدم. يوظِّ

ي�ستمتع بم�شاركة 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 �سلطنة عُمان:

ت بعدة 
َّ
ن�ش���أت لعب��ة كرة الق��دم في �إنجلترا، ثم انت��رشت في باقي ق��ارات ودول العالم، بع��د �أن مر

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

ا في دورات الألعاب الأولمبية ع��ام 1908م في �إنجلترا )لندن(، وي�شرف الاتحاد على 
ًّ
واعتُمِ��دَتْ ر�سمي

العديد من الم�سابقات �أهمها بطولة ك�أ�س العالم.

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

�س �أول اتحاد عماني لكرة القدم في عام 1978م،  �سِّ
الحامي��ات الع�سكرية للإنجلي��ز في منطقة الخليج، و�أُ

وان�ض��م �إلى ع�ضوي��ة الاتحاد الدولي في العام نف�سه، ومن �أهم البط��ولات والم�سابقات التي ي�شرف عليها 

الاتح��اد هي م�سابق��ة ك�أ�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 ك�أ�س الخلي��ج العربي التا�سعة ع�شر 

والثالثة والع�شرون بالإ�ضافة على ح�صوله على المركز الثاني في الدورتين ال�سابعة ع�شر والثامنة ع�شر.

ويُعدُّ اللاعب علي الحب�سي من �أبرز اللاعبين 

العمانيين الذين برعوا في مركز حار�س المرمى، 

�ص م�سيرته على النحو الآتي: ونلخِّ

 ب��د�أ م�شواره باللعب في الأندية العمانية 

بنادي الم�ضيبي، ثم نادي الن�صر.

 احترف اللع��ب في الدوري النرويجي،  

والدوري الإنجليزي، والدوري ال�سعودي.

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

ك�أ���س الخليج العربي ع��ام 2009م، وح�صوله )4( مرات متتالية على جائ��زة �أف�ضل حار�س مرمى في 

دورات ك�أ�س الخليج، كما يُعدُّ �أول لاعب عربي يتوج ببطولة ك�أ�س الاتحاد الإنجليزي. 
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ال�شكل )1(

طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة القدم:

  تُلعب مباراة كرة القدم بوا�سطة فريقين، ويتكون كل 

ا، حيـث يحـاول كل فريق �إدخال 
ً
     فريـق من )11( لاعب

     الـكرة و�إحراز هـدف في مرمى الفـريق الـمنـاف�س.

 تُلعَب المباراة في �شوطين، مدة كل �شوط )45( دقيقة، 

    ويفـوز الفريق الـذي يتمكن من ت�سجيـل �أكـبر عـدد من 

    الأهداف في مرمى الفـريق المناف�س خـلال زمن المـباراة.

ق فيها العديد من قواعد اللعب مثل:
َّ
 تُطب

ـ لا ي�سمح للاعبين بلم�س الكرة باليد �أو الذراع با�ستثناء 

    حار�س المرمى.

ـ لا ي�سمح لحار�س المرمى لم�س الكرة باليد �أوالذراع خارج 

    منطقة الجزاء.

ـ تُعَدُّ الكرة خارج اللعب عندما تجتاز بكاملها خط المرمى 

     �أو الخط الجانبي )التما�س( ، وت�ست�أنف ب�إعادتها �إما بركلة 

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

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

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

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

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

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

المرحلة العمرية مثل:
ـ تقلي�ص عدد اللاعبين  �إلى )7( 

�أو )9( لاعبين لكل فريق. 
ـ تقلي�ص م�ساحة اللعب.

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

الأر�ض.
ـ تقليل مدة �شوطي المباراة.

ـ زيادة عدد اللاعبين الم�ستبدلين 
مع �إمكاني��ة �إعادة �إ�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�صويب وغيره��ا من المه��ارات، و�سنتناول في هذا 

المو�ضوع المهارات الآتية: 

النقاط  مراعاة  مع  القدم،  بباطن  الكرة  بركل  وتُ�ؤدى  والمتو�سطة،  الق�صيرة  للتمريرات  تُ�ستخدَم 
حة في ال�شكل )2(: الآتية المو�ضَّ

         المهارات الأ�اس�سية للعبة كرة القدم وطريقة �أدائها 

2ـ مرجحة الرجل الراكلة للخلف، ثم للأمام مع لف القدم للخارج.

1ـ و�ضع قدم الارتكاز بجانب الكرة.	

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

�أولًا:                التمرير )ركل الكرة بباطن القدم(

كما�� يمكن للمعلم تو�ضيح �أج��زاء القدم)الوجه الداخل��ي ، الوجه الخـارجي، بـاط��ن الـقـدم( الـتي  
ت�ستخدم في المهارات الأ�اس�سية.   

الــوجـه 
الخارجي

الــوجـه 
الداخلي

باطن
القدم
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ثانيًا:         الجري بالكرة

ال�شكل )3(

ت�ستخدم للتقدم بالكرة في الم�اسحات الخالية �أو لاجتياز المناف�س 
الكرة  بدفع  وتُ�ؤدى  الت�صويب،  �أو  للتمرير  فر�ص  تتوفر  لا  عندما 
للأمام لم�اسفة خطوة مع �أخذ خطوة بالقدم الأخرى بجانب الكرة، 

حة في ال�شكل )3( : مع مراعاة النقاط الفنية الآتية المو�ضَّ

2ـ النظر للأمام لر�ؤية الملعب ونحو الكرة لحظة دفعها. 

3ـ المحافظة على الكرة بقربها من القدم.

زيادة 1ـ دفع الكرة  بوجه القدم )الخارجي ( برفق في اتجاه الحركة. الت��درج في  مراع��اة 
ال�سرعة وات�س��اع الخطوات 
�أثناء الجري وفقًا للـمـ�سافـة 

الـــتـي يقطعها اللاعب.

 يمك��ن �إيق��اف الك��رة بو�ض��ع 
الق��دم �أعلاه��ا ثم التح��رك بها 

مرة �أخرى.

تـعد من �أكثر المهارات ا�ستخدامًا 
في مراكز اللعب، ويمكن �أدا�ؤها 
بـــوجــه الــقــدم الأمــامــي �أو 

      الداخلي �أو الخارجي.
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تمريرات  من  المتدحرجة  الكرات  لا�ستقبال  المهارة  هذه  ت�ستخدم 
الزملاء �أو من خلال قطع تمريرات الفريق المناف�س، وتُ�ؤدى با�ستلام 
الكرة بباطن القدم �أو ب�أ�سفل القدم، مع مراعاة النقاط الفنية الآتية 

حة في ال�شكل )4(: المو�ضَّ

ثالثًا:                ال�سيطرة على الكرة )ا�ستلام الكرات الأر�ضية(

 �أ ـ ا�ستلام الكرة بباطن القدم:

ب ـ ا�ستلام الكرة ب�أ�سفل القدم

تت�أث��ر طريقة ا�س��تلام الكرة 
باتجاه الكرة و�سرعتها 

     ووجود مكان المناف�س.

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

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

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

3ـ لم���س الك��رة بباطن القدم، مع �س��حب الرجل 
للخلف لامت�صا�ص قوة الكرة و�سرعتها لإيقافها.

2ـ تق��ديم الرجل الم�س��تلمة، بحيث ي�ش�ير م�ش��ط 
القدم للأعلى.

3ـ لم�س الكرة ب�أ�س��فل القدم، مع �سحب الرجل 
للخلف لامت�صا�ص قوة الكرة و�سرعتها لإيقافها.

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 �أج��زاء مختلفة من 

الدر�س، و�سنتطرق �إلى بع�ض الأمثلة  المو�ضحة في الأ�شكال الآتية:

 تمرينات تمهيدية لتنمية الإح�اس�س بالكرة 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 الأر�ض بوجه  
القدم وم�سكها باليدين.

الوثب مع رفع الكرة بالقدمين 
وم�سكها باليدين.

�سحب الكرة ب�أ�سفل القدم للخلف، 
ثم دفعها بوجه القدم للأمام.

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

الحركة.

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

الم�شي، ثم الجري.

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

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

 �شرح مب�س

 �شرح مب�سط للمهارات وطرق �أدائها )الجري بالكرة ، التمرير، ال�سيطرة على الكرة(.

 عر�ض نموذج للمهارة من خلال ‏)المعلم، الطلاب، ال�صور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(‏.

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

 بالكرة.
َّ
 التدرج في �أداء المهارات ب�شكلها الأ�سا�سي بدون كرة، ومن ثَم

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

       يت��م تدري���س المهارات الأ�سا�سية في ح�صتين �أو �أكثر، ثم تنفيذ مناف�سات في لعبة كرة القدم وفقًا 

لم�ستويات الطلاب وقدراتهم المهارية.

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة  و�سرعة الأداء ودقة الت�صويب والتمرير.

 تعزيز قيـم ومهـارات القرن الحـادي والع�شرين مثـل: التعـاون والنظـام  والعمل الجماعي 

    والتقييم وتحمل الم�س�ؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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2ـ الجري بالكرة ثم التوقف: قطارات متقابلة بينها م�سافة )10ـ 15( م تحديد مربع في منت�صف 
      الم�س��ار، الج��ري بالك��رة �إلى منت�ص��ف 

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

الج��ري بالكرة مرة �أخرى، ثم تمريرها 

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

الأداء، كما في ال�شكل )13(.

1ـ الجري بالك��رة: 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�شكل )12(.

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�اس�سية:

ال�شكل )12(

ال�شكل )13(

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

الخارجي والداخلي، كما في ال�شكل )14(.

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

كما في ال�شكل )15(.

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

مربعين يقف كل طالب داخل المربع، تبادل 

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

حدود المربع، كما في ال�شكل )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 الأخرى في الجري بالكرة 
     والتمرير.

 زيادة عدد الأقماع.
 تقلي�ص م�ساحة الم�ستطيل.

 زيادة �صعوبة 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�ض��ع �أقم��اع داخ��ل الم�ستطي��ل ـ كل قمعين 
بجانب بع�ضهما ـ بينهما م�سافة )1( م كبوابات، 

كما في ال�شكل) 17(.
 انت�ش��ار الطلاب في مجموع��ات ثنائية داخل 

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

�إلى بوابة �أخرى ، وهكذا مع ا�ستمرار الأداء.

 تق�سيم الطلاب �إلى مجموعات مت�ساوية تقف 
في محطات، كما في ال�شكل )18(.

المحط��ة )1(:  انت�شار ح��ر، و�ضع مجموعة 
م��ن الأقماع، الج��ري بالكرة مع تف��ادي لم�س 

الأقماع.
المحط��ة )2(: �ص��ف، و�ضع مقع��د �سويدي 
بالجان��ب �أو حائ��ط، تمرير الك��رة نحو المقعد 

ال�سويدي وا�ستلامها بعد ارتدادها.
المحطة )3(: �صفان متقابلان، يمرر الطالب 
الأول الك��رة م��ع التح��رك للأمام، بينم��ا يقوم 
الزمي��ل المقاب��ل با�ست�الم الك��رة و�إيقافها،  مع 

التحرك للخلف.

، وقـ��وف  دائ��رة  المحط��ة )4(: تحـدي��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�سات كرة القدم  �أ

ب

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة م�سافة الأداء.
 ت�صغير المرمى.

 زيادة بُعد المرمى.

ا�ستخـدام الـقـدم )اليـمـنى واليـ�سرى( في 
     التمرير.

زيادة عدد المرامي.
�إ�شراك لاعب �آخر )2* 2(.

ال�شكل )19(

ال�شكل )20(

 تحديد خطي بداي��ة ونهاية بطول )10ـ15( م، 
وتحديد خط للت�صويب، وو�ض��ع قمعين بينهما 
)2( م كمرم��ى على خط النهاي��ة، تق�سيم الطلبة 
�إلى مجموعات تقف على �شكل قطارات ثنائية، 

كما في ال�شكل )19(.
 يم��رر كل طالبين الكرة م��ع التحرك للأمام، 
ثم الت�صوي��ب نحو القمعين، تنتهي المحاولة في 

حال عدم ال�سيطرة على الكرة.
 المجموعة الفائزة التي تحرز �أهدافًا �أكثر.

  �ساح��ة لع��ب مربع��ة )15* 15( م، و�ض��ع 
قمعين بينهما م�سافة )2( م في منت�صف كل �ضلع 

كمرمى، كما في ال�شكل )20(.
 تق�سيم الطلب��ة �إلى )4( مجموعات مت�ساوية، 
وتقف كل مجموعة بجان��ب �أحد المرامي، مع 
ترقيم المجموعات والمرامي بـ )1، 2، 3، 4(.
 ين��ادي المعل��م برقم محدد، مث��ال )3( يمرر 
الطال��ب الأول في المجموع��ة )3( �إلى الطالب 
الأول المقاب��ل ف��ي المجموع��ة المقابل��ة )1(، 
ث��م يتقدم للأم��ام كمداف��ع، لي�ستلمه��ا الطالب 
ف��ي المجموعة )1( كمهاج��م ويحاول تخطي 
المداف��ع )3( و�إحراز الهدف ف��ي �أحد المرامي 
المتـاحة له )2، 3، 4( ثم يعود الـطـالـبـان خلف 

قطارهما و يكرر الأداء مع نداء المعلم.

2

3

1

4

 المجموعة الفائزة التي تحرز �أهدافًا �أكثر.
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ن�شاط )4(                �ألعاب كرة القدم 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة عدد اللاعبين.

 زيادة عدد المرامي.
 �إحراز الهدف بالت�صويب.

و�ضع المرامي على زوايا الملعب.
و�ضع المرامي في زوايا الم�ستطيل.

ال�شكل )21(

ال�شكل )22(

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

الم�ستطيل، كما في ال�شكل )21(.
 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية )خما�سيات(.
 تلعب المجموعتان مباراة )5 �ضد 5 (، بحيث 
تحاول كل مجموعة �إح��راز الأهداف من خلال 

الجري بالكرة والدخول بها �إلى المرمى.
 المجموعة الفائزة التي تحرز �أهدافًا �أكثر.

  �ساح��ة لع��ب م�ستطيلة، تق�سي��م الطلاب 
�إل��ى �أربع مجموعات )ثنائي��ات(، مع تحديد 
�ضلع ومرمى لكل مجموعة، كما في ال�شكل 

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

الثلاثة الأخرى.
 المجموعة الفائزة التي تحرز �أهدافًا �أكثر.

�أ

ب
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تق�سيم الطلاب �إلى مجموعات مت�ساوية، و�أداء المباريات بين المجموعات.

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

       يمك��ن للمعل��م تنظي��م م�سابقة في لعبة كرة القدم عل��ى م�ستوى ال�صف الدرا�س��ي �أو ال�صفوف  

الدرا�سية.

         يمكن للمعلم تقييم �أداء الطلبة من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للأداء.

  1ـ ي�س�أل المعلم الطلاب:

     متى ن�ستخدم المهارات الآتية : �أـ التمرير بباطن القدم ب ـ الجري بالكرة ؟ 

     ما طرق ا�ستلام الكرات الأر�ضية؟

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

  2ـ تق�سيم الطلاب �إلى 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�صغ��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�صائ�ص المرحلة العمرية للطلب��ة وقدراتهم البدنية والحركية، 

وتتمي��ز ب�صغر ملعبها و�أهدافه��ا مقارنةً بباقي الألعاب الجماعية ،كما يتطل��ب �أدا�ؤها توافر بع�ض عنا�صر 

اللياقة البدنية كالر�شاقة وال�سرعة والقدرة الع�ضلية.

�شريط لا�صق، كرات �سلة،�أقماع، �سلال 

الأهداف.

التمريرة ال�صدرية،التمرير من فوق الر�أ�س،  

المحاورة، الت�صويب من الثبات.

ف ن��شأة لعبة كرة ال�سلة وبع�ض مهاراتها.
َّ
 يتعر

ف بع�ض القواعد القانونية للعبة كرة ال�سلة لل�صغار.
َّ
يتعر

ي بع�ض المهارات الأ�سا�سية في لعبة كرة ال�سلة لل�صغار. ي�ؤدِّ

ق بع�ض القواعد القانونية للعبة كرة ال�سلة لل�صغار.
ِّ
يطب

ف بع�ض المهارات الأ�سا�سية �أثناء مباراة كرة ال�سلة لل�صغار. يوظِّ

ي�ستمتع بم�شاركة زملائه ممار�سة لعبة كرة ال�سلة لل�صغار.  

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

6 ــ 10 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية

sport 67/114.indd   82 8/26/21   1:53 PM



الوحدة الثالثة : الألعاب الحركية »1«
83

ن�ش�أة لعبة كرة ال�سلة:

كرة ال�سلة في �سلطنة عُمان:

��ل �أحد مدربي التربي��ة البدنية في الولايات المتح��دة الأمريكية عام 
َ
   ن�ش���أت لعب��ة كرة ال�سلة من قِب

ار�س داخل ال�صالات الريا�ضية،  1891م، بهدف المحافظة على لياقة الطلبة في �أثناء ف�صل ال�شتاء بحيث ُمت

وب��د�أت فكرته��ا بتعليق �سلَّتي فواكه على طرفي الملعب، ثم تطور �ش��كل ممار�ستها وقواعدها القانونية,  

وْلي لكرة ال�سلة ع��ام 1932م، كما اعتمدت في الألعاب الأولمبية في دورة الألعاب  و�أُ�شه��ر الاتحاد الدَّ

ب�ألمانيا )برلين( عام 1936م.

     ب��د�أت ممار�سة اللعبـة في �سلطنة عُم��ان داخل �أروقة المدر�سة ال�سعيدية 

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

وبع���ض الطلبة ، كما تم ممار�سة بع���ض الأن�شطة والم�سابقات بين الأندية  بدءًا 

من عام 1984م، و�أُ�شهر الاتح��اد العُماني لكرة ال�سلـة عام 1994م، الذي 

ي�شرف على تنظيم عدة م�سابقات �أهمها  دوري عام ال�سلطنة لكرة ال�سلة.

طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة ال�سلة لل�صغار:

  تُلعب مباراة كرة ال�سلة لل�صغـار بوا�سطـة فريقـين، ويتـكون كــل فريــق من )5( لاعبين، حيث 

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

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

    �أكبر عدد من النقاط في �سلة الـفريق المنـاف�س، ويمكن تقليـ�ص زمن اللعب وفقًا لقدرات الطلبة.

�صها في الآتي: ق فيها القـواعد الأ�سا�سية للعبـة كرة ال�سلـة، والتي نلخِّ
َّ
 تُطب

�أُعيد �إ�شهار الاتحاد 
في عام 2002م . 
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طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة القدم:

 ـ الم�شي بالكرة دون تنطيطها.

ـ الم�شي بالكرة �أكثر من خطوتين �أثناء الت�صويب في اتجاه ال�سلة.

ـ تنطيط الكرة بكلتا اليدين.

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

ـ ركل الكرة �أو لم�سها بالرجلين ب�شكل متعمد، �أو �ضربها بقب�ضة اليد. 

ال    ـ م�سك الكرة والاحتفاظ بها �أكثر من )5( ثوانٍ عندما يكون المناف�س في و�ضع دفاعي فعَّ

    بم�سافة لا تقل »1« م.

ـ نقطتان من جميع مناطق اللعب.

ـ نقطة واحدة للرمية الحرة.

للـأغـرا���ض الـتـعليـميـة يمـكن 
تكيي��ف قوانين اللعب��ة لما يريد 
�أن يحقق��ه المعل��م، م��ن حيث 
زم��ن المباراة وع��دد التغييرات 
بـع���ض  لـلاعب�ني، وكــذل��ك 

القواعد القانونية.

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

القو�س.

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

لا يُ�سمح للطالب بالآتي: 

 يمكن احت�اسب النقاط عند نجاح الت�صويب كالآتي: 

 الكرة: مقا�س رقم )5(، محيطها )70ـ 72( �سم، ووزنها )450ـ560( جرام. 

ـُمتار�س لـعـبة كرة ال�سلـة لل�ـصغـار في ملـعب كرة الـ�سلـة الـقـانوني )28* 15( م،   الملعب: 
   وللأغرا�ض التعليمية يمكن ا�ستخدام الملعب بمقا�سات �أقل مثل )26* 14( م مع خف�ض ارتفاع 

   ال�سلة �إلى )2,4( م �أو �أقل 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�صغار مجموعة من المهارات الأ�سا�سية مثل:التمرير، والمحاورة، 

والت�صويب، والارتكاز، وغيرها من المهارات، و�سنتناول في هذا المو�ضوع المهارات الآتية:

المهارات الأ�اس�سية لكرة ال�سلة لل�صغار وطريقة �أدائها

�أ ـ التمريرة ال�صدرية:

�أولًا:                التمرير

ت�ستخ��دم للتمري��ر ال�سريع وفي حالة عدم وج��ود مدافع في م�اسر التمري��ر، وتُ�ؤدى من 
حة  م�ستوى ال�صدر بدفع الكرة في اتجاه الزميل، مع مراعاة النقاط الفنية الآتية المو�ضَّ

في ال�شكل )2(:

 1ـ وقوف، م�سك الكرة �أمام ال�صدر، مع انت�شار الأ�صابع عليها.

2ـ �سحب الكرة �إلى ال�صدر، ثم مد الذراعين ب�شكل كامل مع لف اليدين للخارج.

3ـ دفع الكرة مع تحريك �إحدى الرجلين للأمام لمتابعة الحركة.

4ـ النظر للأمام وباتجاه الزميل الم�ستلِم.

ال�شكل )2(
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ب ـ التمرير من فوق الر�أ�س:

يُ�ستخدم للتمرير في حالة وجود مدافع ق�صير القامة بين الزميلين، وتُ�ؤدى من م�ستوى 
حة في ال�شكل )3(: �أعلى الر�أ�س في اتجاه الزميل، مع مراعاة النقاط الفنية الآتية المو�ضَّ

تُ�ستخ��دم للتحرك بالكرة وقطع م�اسفة في اتجا��ه ملعب المناف�س بطريقة قانونية، مع 
حة في ال�شكل )4(: مراعاة النقاط الآتية المو�ضَّ

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

2ـ ثني الركبتين قليلًا لمتابعة ارتداد الكرة.

3ـ التحرك مع تنطيط الكرة والنظر للأمام.

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

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

ا فوق م�ستوى الر�أ�س، ورمي الكرة بتحريك الر�سغ مع مد الذراعين للأمام.                          
ً
2ـ رفع الذراعين عالي

3ـ ا�ستمرار حركة اليد لمتابعة خروج الكرة.

ال�شكل )3(

ثانيًا:              التنطيط )المحاورة(

ال�شكل )4(
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ال�شكل )5(

يُ�ستخ��دم  لإحراز النقاط في الرميات الح��رة والت�صويب من الم�اسفات الق�صيرة، ويُ�ؤدى 
حة في ال�شكل )5(: مع مراعاة النقاط الآتية المو�ضَّ

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

2ـ رفع الكرة فوق الر�أ�س، و�ضع الكرة على �أ�صابع اليد. 

3ـ ثني الذراع من المرفق والر�سغ للخلف.

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

ا لمتابعة الحركة.
ً
بة �أمامًا عالي 5ـ مد الركبتين والذراع الم�صوِّ

ثالثًا:               الت�صويب من الثبات
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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 �أجزاء مختلفة من 

الدر�س، و�سنتطرق �إلى بع�ض الأمثلة المو�ضحة في الأ�شكال الآتية:

 تمرينات تمهيدية لتنمية الإح�اس�س بالكرة في لعبة كرة ال�سلة لل�صغار

ال�شكل )6(

ال�شكل )8(

ال�شكل )7(

ال�شكل )9(

تنطيط الكرة 

تدوير الكرة حول الج�سم

دحرجة الكرة للأمام والخلف

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

ال�شكل )12(

ال�شكل )11(

ال�شكل )13(

رمي الكرة للأعلى، ثم الت�ص��فيق وا�س��تلامها 
قبل ملام�ستها الأر�ض.

تنطيط الكرة من مختلف الأو�ضاع )الوقوف، 
الجلو�س ،الجثو(.

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

رمي الك��رة للأعلى والأم��ام وا�ستلامها بعد 
ارتدادها من الأر�ض.
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ط عن لعـبـة كرة ال�سلـة للـ�صغـار، وبعـ�ض قـواعدها  �شرح مب�سَّ

   القانونية.

�شرح مب�سـط للـمهـارات وطرق �أدائـهـا )الـتـمريـر، 

   المحاورة، الت�صويب(. 

عر�ض نموذج للمهارة من خلال ‏)المعلم، الطلبـة، ال�صور، 

   الر�سومات، الفيلم التعليمي(‏.

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

رج في �أداء المهارات بدون كرة، ثم بالكرة. التدُّ

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

     يتم تدري�س المهارات الأ�سا�سية في ح�صتين �أو �أكثر، ثم تنفيذ مناف�سات في لعبة كرة ال�سلة لل�صغار 

وفقًا لم�ستويات الطلبة وقدراتهم المهارية.

بديلة  �أه��داف  ا�ستخ��دام  يمكن 
لَ��ق ال�سـلــ��ة كـــالأطـواق �أو  ِ ِحل
ال�س�الل �أو ر�س��م دوائ��ر لتنفيذ 

الأن�شطة التطبيقية �أو الألعاب 
          التمهيدية لكرة ال�سلة.

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة،  و�سرعة الأداء،  ودقة الت�صويب والتمرير.

 تـعزيز الـقيـم ومهـارات الم�ستـقبل مـثـل: الـتعـاون، والنـظـام، والـعمل الجماعي، والتقـييم، 

   وتحمل الم�س�ؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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ال�شكل )14(

نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�اس�سية:

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

  ال�شكل )14(.

3ـ المحاورة: قطارات، تنطيط الكرة ب�شكل 
   متعرج بين الأقماع، كما في ال�شكل)16(.

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

4ـ المحاورة والتمرير: قطارات متقابلة، 
  تنطيط الكرة �إلى منت�صف الم�سافة، ثم التوقف 

 والتمرير للزميل والجري للوقوف خلف 

 القطار المقابل، كما في ال�شكل )17(.

ال�شكل )16(

ال�شكل )18(

ال�شكل )17(

2ـ المحاورة:  انت�شار حر، تبادل التحرك بتنطيط 
   الكرة لمختلف الاتجاهات والوقوف في المكان 

   مع �إ�شارة المعلم، كما في ال�شكل )15(.

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

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

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

 زيادة بُعد م�سافة الت�صويب.

ال�شكل )20(

 ملعب كرة ال�سلة، و�ضع �أقماع. 
 تق�س��يم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية تقف 
في قطارات على خط المنت�صف، وقوف طالب 

�أمام كل قطار، كما في ال�شكل )20(.
 تنطي��ط الك��رة بين الأقماع، ث��م تمرير الكرة 
للزمي��ل والتحرك للأم��ام والتوقف لا�س��تلامها 
والت�صويب من الثبات، ثم متابعة الكرة والانتقال 

للوقوف خلف القطار الآخر.

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

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 زيادة �صعوبة التمرين في كل محطة.
 تغيير التمرين في كل محطة.

 زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )21(

 تق�س��يم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية تقف 
في محطات. كما في ال�شكل )21(.

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

م�سار متعرج. 
المحطة )2(: قطار، تنطيط الكرة والدوران حول 
القمع، ثم الوقوف والت�صويب 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�صويب من الثبات نحو ال�سلة. 

12

34
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  ن�شاط )3(            مناف�سات مهارات كرة ال�سلة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 زيادة البُعد بين الطلبة.
 ا�ستخدام �أكثر من كرة.

ال�شكل )22(

 تق�س��يم الطلب��ة �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف في 
قط��ارات، بي��ن كل طال��ب و�آخ��ر)2(م ، ك��رة لدى 
الطالب الأخير في كل قطار، كما في ال�شكل )22(.

تحديد زم��ن )3ـ5( دقائ��ق، تتابع تمري��ر الكرة بين 
الطلبة بدءًا من الطالب الأخير حتى ت�صل �إلى الطالب في 
مقدمة القطار الذي بدوره ينطط الكرة، ثم ي�ص��وب من 
الثبات نحو ال�س��لة، ثم ي�أخذ الكرة ليقف خلف القطار 
وي�س��تمر الأداء، في حالة �س��قوط الكرة �أثناء التمرير يتم 
�إعادتها للطالب في م�ؤخرة القطار، ثم يُ�س��ت�أنف الأداء. 

المجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا �أكثر.

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

زيادة م�سافة الت�صويب.

ال�شكل )23(

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

كما في ال�شكل )23(. 
 تب��د�أ المناف�س��ة بتنطيط الكرة، ثم الت�ص��ويب 
عل��ى ال�س��لة بالتوال��ي، م��ع تحديد زم��ن الأداء 

)3ـ5( دقائق.
 المجموعة الفائزة التي ت�سجل نقاطًا �أكثر.

�أ

ب

sport 67/114.indd   93 8/26/21   1:53 PM



الوحدة الثالثة : الألعاب الحركية »1«
94

ن�شاط )4(            �ألعاب كرة ال�سلة لل�صغار 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 زيادة عدد الأقماع.
 زيادة زمن اللعب.   

ال�شكل )24(

 �س��احة لع��ب م�س��تطيلة تو�ض��ع به��ا �أقماع، 
تق�س��يم الطلبة �إلى مجموعتين مت�س��اويتين، كما 

في ال�شكل )24(.
تحدي��د زمن الأداء )3ـ 5( دقائق،  مع �إ�ش��ارة 
الب��دء يب��د�أ طلبة المجموع��ة )�أ( بتنطي��ط الكرة 
و�إ�سقاط الأقماع، بينما يحاول طلبة المجموعة 

)ب( تنطيط الكرة ورفع الأقماع. 
المجموع��ة الفائزة التي تنجح في �إ�س��قاط �أو 

رفع �أقماعٍ �أكثر.

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

 زيادة عدد اللاعبين في كل مجموعة )5(.

ال�شكل )25(

 ملعب كرة ال�سلة، تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات 
مت�س��اوية  ) 4( لاعبي��ن، مع تحديد رمز  �أو ا�س��م 

لكل مجموعة ،كما في ال�شكل )25(.
 ينادي المعلم برمز المجموعة وعدد اللاعبين 
مث��ال: المجموعت��ان )�أ و ب ،3( تنفي��ذ مباراة  
)3(�ض��د )3( لاعبين بين المجموعتين) �أ و ب( 

ويُكرر الأداء مع تبديل الأرقام.
المجموع��ة الفائزة التي تح��رز نقاطاً �أكثر في 

جميع المباريات.

�أ

ب
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    تق�سيم الطلبة  �إلى مجموعات مت�ساوية، و�أداء المباريات بين المجموعات.

ن�شاط)5(          مباريات م�صغرة في كرة ال�سلة

       يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة في لعبة  كرة ال�سلة لل�صغار على م�ستوى ال�صف الدرا�سي �أو ال�صفوف الدرا�سية.

 1ـ ي�س�أل المعلم الطلبة:

    متى ن�ستخدم المهارات الآتية في مباراة كرة ال�سلة لل�صغار: 

      �أ ـ التمريرة ال�صدرية ؟             ب ـ التمرير من فوق الر�أ�س ؟                ج ـ التنطيط )المحاورة( ؟ 

      كم عدد لاعبي كرة ال�سلة لل�صغار؟ وكم عدد فترات المباراة؟

      كيف يتم احت�ساب النقاط في لعبة كرة ال�سلة لل�صغار وكرة ال�سلة الر�سمية؟

 2ـ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مباريات في لعبة كرة ال�سلة.

الأنشطة التقويمية

         يمكن للمعلم تقييم �أداء الطلبة من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

   تُع��دُّ الري�ش��ة الطائرة م��ن الألعاب الممتعة التي يمك��ن ممار�ستها في ال�ص��الات المغلقة والمدار�س 

وال�شواط��ئ والمتنزهات والمن��ازل، وتتميز بمنا�سبتها لكل الأعمار و�صغ��ر ملعبها وب�ساطة متطلباتها 

من الأدوات والتجهيزات، ويتطلب �أدا�ؤها توافر عنا�صر اللياقة البدنية كالر�شاقة والمرونة، والتوافق 

و�سرعة رد الفعل.

   م�ض��ارب، رِيَ�ش طائ��رة، كرات، بالونات، 

�أقماع، مقاعد �سويدية، حبال، �أطواق.

وقفة الا�ستعداد، ح��ركات القدمين، قب�ضة 

الم�ضرب، وجه الم�ضرب الأمامي ، وجه الم�ضرب 

الخلفي، �سرعة رد الفعل.

ف ن��شأة لعبة الري�شة الطائرة وبع�ض مهاراتها.
َّ
يتعر

ف بع�ض القواعد القانونية للعبة الري�شة الطائرة.
َّ
يتعر

ي بع�ض المهارات الأ�سا�سية في لعبة الري�شة الطائرة. ي�ؤدِّ

ف بع�ض المهارات الأ�سا�سية في مباراة الري�شة الطائرة. يوظِّ

ق بع�ض القواعد القانونية للعبة الري�شة الطائرة.
ِّ
يطب

ي�ستمتع بم�شاركة زملائه ممار�سة لعبة الري�شة الطائرة.

الموضوع 
عدد الحصص: لعبة الري�شة الطائرةالثالث

4 ــ 8 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة الري�شة الطائرة:

 تُلعب مباراة الري�شة الطائرة بوا�سطة لاعب �ضد لاعب )فردي(، �أو لاعبين �ضد لاعبين)زوجي(، 

   حيث يحاول كـل لاعـب �إ�سقاط الري�ـشة في منطقـة لعب المنـاف�س، و�سنتـناول في هـذا المو�ـضوع 

   القواعد القانونية للعب بالنظام الفردي )لاعب �ضد لاعب(.

تُلعب المباراة من )3( �أ�شواط، ويُعدُّ اللاعب فائزًا في حالة فوزه ب�شوطين.

يفوز اللاعب بال�شوط في حالة ت�سجيله )21( نقطة، مع فارق نقطـتين �أو �أكـثر بينه وبين اللاعب 

   المناف�س مثل )21ـ16( �أو )21ـ19(، وفي حالة التعادل )20( نقطة، يفوز بال�شوط اللاعب الذي 

    يك�سب بفارق نقطتين عن المناف�س، وفي حالة التعادل )29( نقطة، يفـوز بال�شوط اللاعب الذي 

    ي�سجل )30( نقطة قبل المناف�س.

في حالة التعـادل )�شوط ب�ـشوط( يلعب ال�شوط الثالث )الفـا�صل(، ويتم فيه تغيير منطقـتي الملعب 

   عند ح�صول �أحد اللاعبين على )11( نقطة.

 يتم تحـديـد بـداية الإر�سال وجهة اللعب عن طريق القرعة قبل بداية المباراة، ويبد�أ اللاعب الفائز 

   بال�شوط بالإر�سال في ال�شوط التالي.

ا، 
ًّ
ل عددًا زوجي  يتم الإر�سـال من جـهة الملعب اليمنى في بـداية ال�شوط وعندما تكون نقاط المر�سِ

    بينما يتم الإر�سال من الجهة الي�سرى عندما تكون نقاط المر�سل عددًا فرديًّا. 

 يُ�ؤدي اللاعب الفائز بالنقطة الإر�سال، وفي حالة خ�سارته للنقطة ينتقل الإر�سال للاعب المناف�س.

الإر�اسل:

           ن�ش�أة لعبة الري�شة الطائرة :

        الري�شة الطائرة في �سلطنة عُمان:

ن��شأت لعبة الري�شة الطائرة في عام 1870م، بوا�سطة بع�ض الع�ساكر الإنجليز �أثناء تواجدهم خارج وطنهم 

وْلي للعبة عام 1934 م، كما   ثم مرت بعدة مراحل تطورت فيها الأ�س�س وطريقه اللعب، و�أُ�شهر الاتحاد الدَّ

اُعتمدت ب�شكل ر�سمي في دورات الألعاب الأولمبية في دورة �أ�سبانيا )بر�شلونة( عام 1992م.

   بد�أت لعبة الري�شة الطائرة ن�شاطهـا الر�سمـي في ال�سلطنة بعد �إ�شهار اللجنة العُمانية للري�شة الطائرة  

في ع��ام 2019م، والتي ت�سعى �إلى ن��رش اللعبة على م�ستوى ال�سلطنة والإ�شراف على تنظيم الم�سابقات 

وْلي عام 2020م. الريا�ضية الخا�صة بها. وان�ضمت اللجنة �إلى الاتحاد الدَّ
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ـ �سقوط الري�شة في ملعب المناف�س.

ـ لم�س ال�شبكة بج�سم اللاعب �أو الم�ضرب.

ـ �ضرب الري�شة خارج حدود الملعب.

ـ لم�س الري�شة لج�سم اللاعب.

ـ عدم عبور الري�شة لل�شبكة �إلى ملعب المناف�س.

يتراوح وزنه من)79 ـ 91( جرام. 

 تكون على �شكل مخروط وت�صنع من الفلين المغطى بالجلد �أو مواد �أخرى، 

تُـمـار�س لـعـبة الريـ�ـشة الـطـائرة في ملـعـب طوله )13.40( م للفردي والـزوجـي

وتحتوى على )16( ري�شة مثبتة بقاعدتها، و�أحيانا ت�صنع من البلا�ستيك .

وعر�ضه للفردي )5.18( م والزوجي )6.10( م ، ويبلغ ارتفاع ال�شبـكة عند القائم )1.55( م 

والمنت�صف )1.52( م، كما يمكن خف�ض ارتفاعها وفقا لأطوال الطلبة وقدراتهم المهارية.

 يتم احت�اسب النقاط في الحلاات الآتية:

الم�ضرب: 

 الري�شة:

الملعب: 

ال�شكل )1(

  يجب عند �أداء الإر�اسل الالتزام بالقواعد الآتية:

ـ �إ�سقاط الري�شة في منطقة الإر�سال المعاك�سة التي يقف بها المناف�س.

ـ ثبات القدمين.

ـ ا�ستمرار حركة الم�ضرب للأمام من بداية الإر�سال، وعدم التمويه �أو خداع المناف�س.

ـ �ضرب الري�شة من م�ستوى منخف�ض بحيث لا 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�ش��ة الطائ��رة مجموعة م��ن المه��ارات الأ�سا�سية مثل: م�س��ك الم�ضرب، 

والإر�س��ال، وال�ضرب، وحركات القدمين وغيرها من المه��ارات، و�سنتناول في هذا المو�ضوع 

المهارات الآتية:

المهارات الأ�اس�سية للري�شة الطائرة وطريقة �أدائها

تُعد من �أهم المهارات الأ�اس���سية، وت���ستخدم في تحكم الطالب بالم�ضرب وتُ�ؤدى لل�ضربات 
الت��ي تكون فيها الري�ش��ة بم���ستوى ج���سم الطالب م��ن الجه��ة الأمامية والخلفي��ة لليد، مع 

حة في ال�شكل )1(: مراعاة النقاط الفنية الآتية المو�ضَّ

هــن��اك نــــوعــ��ان مـن 
م�س��كات الم�ضرب هي: 
)V(وم�سكــة  م�س��كــة 

الإبهام.

ال�شكل )2(

)V أولًا:                 م�سك الم�ضرب )م�سكة�

عا الإبهام وال�سبابة ـ حرف V على مقب�ض الم�ضرب. 
ُ
ب ل �إِ�صْ 1ـ ي�شكِّ

ثانيًا:              الإر�اسل بوجه الم�ضرب الأمامي 

   يُ�ستخدم لإر�اسل الري�شة �إلى ملعب المناف�س ويُ�ؤدى ب�ضربها بالوجه 
حة في ال�شكل )3(:  الأمامي للم�ضرب  مع مراعاة النقاط الآتية المو�ضَّ

 1ـ وقوف، قـدم متقـدمـة على الأخرى، م�سك المـ�ضرب بالـيـد المعاك�سة للقدم المتقدمة.

2ـ م�سك الري�ـشة ب�أ�صابع اليد الأخرى، �إ�سقاط الري�شة على الوجه الأمامي للم�ضرب.

3ـ مرجحة المـ�ضرب للخـلف، ثم للأمـام ل�ضرب الري�ـشة  باتجاه ملعب المناف�س.

ال�شكل )3(

هناك نوعان للإر�س��ال هما 
الإر�س��ال الق�يرص والإر�سال 
الطويل، ويُ�ؤدى وفقًا لمكان 
ُـعـد تـوجـيـه الـري�ــشة في  وب

      ملعب المناف�س.
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ثالثًا:                �ضرب الري�شة بوجه الم�ضرب الأمامي  

    ي�ستخدم ل�ضرب الري�شة القادمة باتجاه اليد الأ�اس�سية للاعب ويُ�ؤدى بعدة طرق وم�ستويات وفقًا للمكان 
حة في ال�شكل )4(: المُراد توجيه الري�شة �إليه في ملعب المناف�س، مع مراعاة النقاط الآتية المو�ضَّ

1 ـ م�سك الم�ضرب والنظر باتجاه الري�شة. 

ا مع رفع الذراع الأخرى للأمام والأعلى لحفظ اتزان الج�سم.
ً
2ـ رفع الم�ضرب عالي

3ـ مرجحة الم�ضرب للخلف وللأمام. 

4ـ مد اليد ل�ضرب الري�شة وتوجيهها بدقة نحو المكان المحدد.

ال�شكل )4(

رابعًا:              حركات القدمين  

    ت���ستخدم لو���صول اللاعب �إلى مكان  الري�ش��ة و���ضربها، وذلك بالتح��رك لمختلف الاتجاهات ، و���سنتناول 
في هذا المو���ضوع حركات القدمين بالتحرك للأمام ل���ضرب الري�ش��ة، وتُ�ؤدى ب�أخذ خط��وة �أو عدة خطوات 
حة في ال�شكل )5(: والطعن بالرجل اليمنى �أو الي�سرى ح�سب اتجاه الحركة، مع مراعاة النقاط الآتية المو�ضَّ

1 ـ  قدم متقدمة عن الأخرى باتجاه الري�شة.

 2ـ ثني الركبة للرجل الأمامية والطعن للأمام.

 3ـ توافق حركة الرجلين مع مرجحة الذراع ال�ضاربة للري�شة.

 4ـ تحريك الذراع الحرة لحفظ توازن الج�سم.

ال�شكل )5(

ينبغي مراعاة اليد الأ�سا�س��ية 
للطـالب )�أيمن/�أي�سر( عـنـد 

      تعليم المهارات.
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ت�ستخ��دم تمرينات الإح�سا�س بهدف تطوير ق��درات الطالب في التعامل مع الم�ضرب من حيث وزن 

وحجم الم�ضرب والقوة المطلوبة لل�سيطرة والتحكم به، و�ضرب الري�شة وتوجيهها بدقة، ويمكن تنفيذها 

في �أجزاء مختلفة من الدر�س، و�سنتطرق �إلى بع�ض الأمثلة المو�ضحة في الأ�شكال الآتية:

 تمرينات تمهيدية لتنمية الإح�اس�س بالم�ضرب والري�شة في لعبة الري�شة الطائرة

ال�شكل )6(

ال�شكل )9(

ال�شكل )7(

ال�شكل )10(

ال�شكل )8(

ال�شكل )11(

�ضرب البالون  في الهواء براحة 
اليد، ثم بالجهة الخلفية لليد.

م�س��ك الم�ضرب بعدة �أو�ضاع، 
و�أداء حركات اللف والدوران.

�ضرب البالون بم�سك الم�ضرب 
من الجزء العلوي.

رمي الري�ش��ة م��ن �أو�ض��اع متنوعة 
نحو مناطق مختلفة.

تعدي��ة الموان��ع بحمل الري�ش��ة 
على الم�ضرب.

اله��واء  في  الري�ش��ة  ��رضب 
بالم�ضرب م��ن الثبات، ثم من 

الحركة.
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ط عن لعبة الري�شة الطائرة، وبع�ض قواعدها القانونية. �شرح مب�سَّ

ـط لـلمهـارات وطـرق �أدائهـا )م�سك المـ�ضرب، الإر�سـال بوجـه الم�ضرب الأمامي،  �شرح مب�سَّ

   ال�ضرب بوجه الم�ضرب الأمامي، حركات القدمين(. 

عر�ض نموذج للمهارة من خلال ‏)المعـلم، الطـلبـة، الـ�ـصور، الر�سـومـات، الفـيلـم التعليمي(‏.

�أداء تمرينات تنمية الإح�سا�س كتمهيد لتعليم المهارات الأ�سا�سية.

التدرج في �أداء المهارات ب�شكلها الأ�سا�سي بدون ري�شة، ثم بالري�شة.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

     يتم تدري�س المهارات الأ�سا�سية في ح�صتين �أو �أكثر، ثم تنفيذ مناف�سات في لعبة الري�شة الطائرة وفقًا 

لم�ستويات الطلبة وقدراتهم المهارية.

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة و�سرعة الأداء ودقة الت�صويب.

 تعزيز الـقيـم ومـهـارات الم�ستقبل مثـل: التـعـاون، والنـظـام، والعـمل الجـماعي، والتـقييـم، 

   وتحمل الم�س�ؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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1ـ  الإر�اسل: الإر�سال نحو مناطق محددة في 
   الملعب،كما في ال�شكل )12(. 

2ـ  �ضرب الري�شة: �أ: رمي الري�شة للزميل،  
  ب: �ضرب الري�شة وتوجيهها نحو الزميل �أو 

  مناطق محددة، كما في ال�شكل )13(.

3ـ  �ضرب الري�شة وحركات القدمين:
 �أ: �إ�سقاط الري�شة في منطقة محددة، 

ب: التحرك ل�ضرب الري�شة، كما في ال�شكل )14(.

4ـ �ضرب الري�شة بوجه الم�ضرب الأمامي: 
   تبادل �ضرب الري�شة مع الزميل بدون �شبك، 

   ثم بوجود قمعين، كما في ال�شكل )15(.

5ـ �ضرب الري�شة بوجه الم�ضرب الأمامي: 
ي الملعـب،

ّ
  �أ: رمي الري�ـشة نحو ركنـ

 ب: �ــضرب الري�ــشة، ثم العــودة �إلى 

 دائرة المنت�صف، كما في ال�شكل )16(.

ال�شكل )16(

ال�شكل )15(

ال�شكل )14(

ال�شكل )13(

ال�شكل )12(

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�اس�سية:
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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�شبكة.
زيادة عدد الدوائر.

زيادة �صعوبة التمرين في كل محطة.
تغيير التمرين في كل محطة.

زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

م بوا�سطة   ملعب الري�شة الطائرة �أو م�ستطيل يُق�سَّ
�شبك �أو حبل �أو مقعد �سويدي �إلى منطقتين)�أ،ب( 

مع تحديد)4( دوائر في المنطقة )�أ(. 
 تق�سي��م الطلب��ة �إل��ى مجموعتي��ن، تقف كل 

مجموعة في منطقة، كما في ال�شكل )17(. 
 ير�س��ل الطالب من المجموعة )�أ( الري�شة  �إلى  
الطال��ب )ب(  في المنطقة المقابلة الذي بدوره 
ي�ضربه��ا بتوجيهها �إل��ى �إحدى الدوائ��ر، يُكرر 

الأداء مع تبديل الأماكن بين المجموعتين.

تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في 
محطات، كما في ال�شكل )18(.

المحطة )1(: قطاران متقابلان، تبادل �ضرب الري�شة 
دون �سقوطها على الأر�ض، ثم الوقوف خلف القطار. 
المحط��ة )2(: قطار، الإر�س��ال بتوجيه الري�شة 

نحو المربعات المر�سومة على الأر�ض. 
المحط��ة )3(: �صف، �ض��رب الري�شة للأعلى 

با�ستمرار مع التقدم لم�سافة )5( م. 
المحط��ة )4(: قط��ار، يرم��ي الطال��ب الري�شة 
�إلى �إحدى المناط��ق، ليتحرك الطالب من القطار 

ل�ضرب الري�شة، ثم تبديل الأدوار.

1

�أ

ب

43

2
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 ن�شاط )3(             مناف�سات الري�شة الطائرة

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 تغيير ارتفاع ال�شبكة.
 وقوف لاعب في منطقة �سقوط الري�شة.

تغيير بُعْد الحبل عن الخط.
 زيادة ارتفاع الحبل.

 تغيير م�ساحة الدوائر وبُعدها عن الخط.

ال�شكل )19(

ال�شكل )20(

 ملع��ب الري�ش��ة الطائ��رة، تق�سي��م الطلبة �إلى 
مجموعتي��ن ـ تقف كل مجموعة في �شكل قطار 

في منطقتي الملعب، كما في ال�شكل )19(.
يُ�ؤدي كل طالب الإر�سال بتوجيه الري�شة نحو 

الجهة المعاك�سة في ن�صف الملعب الآخر.
تحت�سب نقطة لكل محاولة ناجحة ت�سقط فيها 
الري�ش��ة داخ��ل المنطقة المح��ددة، والمجموعة 

الفائزة التي تحرز نقاطًا �أكثر.

 تحدي��د خ��ط ، وو�ض��ع حب��ل على بُع��د )2(م من 
الخط، مع تحديد )4( دوائر مختلفة الأقطار.

تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات تقف في قطارات 
على الخط ويق��ف طالب بجانب كل قطار، كما 

في ال�شكل )20(.
يرم��ي الطالب )الم�ساع��د( الري�شة ف��ي الهواء 
لي�ضربه��ا الطالب الأول من كل قط��ار بتوجيهها 
نحو الدوائ��ر، مع احت�ساب ع��دد النقاط كالآتي 

)الدائرة �أ:1، ب:2،ج:3،د:4(.
 تحت�س��ب النق��اط ل��كل طال��ب ف��ي المحاولة، 

والمجموعة الفائزة التي تجمع نقاطًا �أكثر.

دجب�أ

�أ

ب
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     ن�شاط )4(            �ألعاب الري�شة الطائرة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة زمن اللعبة.
 زيادة عدد الري�ش.

 زيادة عدد النقاط لاحت�ساب الفائز.

ال�شكل )21(

ال�شكل )22(

 ملع��ب الري�ش��ة الطائ��رة، تق�سي��م الطلبة �إلى 
مجموعات )رباعية(، كما في ال�شكل )21(.

م��ع �إ�شارة البدء، يق��وم كل طالب بنقل الري�شة 
�إلى الملعب الآخر عبر �أداء الإر�سال، مع تحديد 

زمن )3( دقائق.
المجموع��ة الفائ��زة التي تنقل ري�شً��ا �أكثر �إلى 

منطقة المجموعة الأخرى خلال زمن اللعبة.

ملعب الري�شة الطائرة، يق�سم ب�شكل طولي �إلى 
ملعبين، وتق�سيم الطلبة �إلى)4( مجموعات ، مع 
تحديد رقم لكل طالب، كما في ال�شكل )22(.

 ين��ادي المعلم برقم مث��ل:)2( يدخل الطالب 
رقم )2( من كل مجموع��ة و�أداء 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 �أكثر.

�أ

ب
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    ن�شاط )5(            مباريات في الري�شة الطائرة

            يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة للري�شة الطائرة على م�ستوى ال�صفوف الدرا�سية.

تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، و�أداء المباريات بين المجموعات. 	

1ـ ي�س�أل المعلم الطلبة:

    كم �شوطًا في لعبة الري�شة الطائرة؟ وكيف يتم احت�ساب النقاط؟

      اذكر بع�ض المهارات الأ�سا�سية في لعبة الري�شة الطائرة؟ ومتى ت�ستخدم كل مهارة؟

2ـ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مناف�سات في لعبة الري�شة الطائرة.

الأنشطة التقويمية

         يمكن للمعلم تقييم �أداء الطلبة من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

 تُع��د الألعاب ال�شعبية من �أن�شط��ة اللعب المرتبطة بحياة الطلبة والبيئة الت��ي يعي�شون فيها، وهي 

ت�سهم في تنمية قدراتهم الحركية والبدنية مثل ال�سرعة والر�شاقة والمرونة، كما يمكن ممار�ستها بهدف  

تطوي��ر العديد من مهارات الألعاب الجماعية كالتمرير والمح��اورة والخداع والت�صويب، و�إك�ساب 

العدي��د من القيم وال�سمات التربوي��ة مثل الانتماء والتعاون والعمل الجماع��ي وغيرها، وتتميز بقلة 

متطلباتها من الأدوات والتجهيزات .

كرات �صغ�يرة، �أقم��اع، م�ض��ارب خ�شبية، 

�شريط لا�صق، قطع بلا�ستيك، �أحجار.

  اللقف، الحجل، منطقة الأمان.

ف بع�ض الألعاب ال�شعبية.
َّ
يتعر

ي بع�ض الألعاب ال�شعبية. ي�ؤدِّ

ف بع�ض المهارات الأ�سا�سية في الألعاب ال�شعبية. يوظِّ

ي�ستمتع بم�شاركة زملائه �أداء الألعاب ال�شعبية.

يكت�سب بع�ض القيم التربوية من خلال م�شاركة زملائه الألعاب ال�شعبية.

الموضوع 
عدد الحصص: الألعاب ال�شعبية الرابع

4- 2

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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�شرح طريقة �أداء اللعبة وقواعدها.

عر�ض نموذج للأداء من خلال �أداء مجموعة من الطلبة ب�إيقاع بطيء للعبة.

تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات وتطبيق اللعبة.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة، و�سرعة الأداء، ودقة الت�صويب والتمرير.

 تعزيز القيم ومـهـارات الم�ستقبـل مـثـل: التـعاون, والـنظـام, والـعمل الجـماعي, والتقـييــم 

   وتحمل الم�س�ؤولية.

 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 �إلى م�ستطيلي��ن، مع تحديد  �ساح��ة لعب تُق�سَّ

دائرة قطرها )3( م كمنطقة  للأمان )المهوب( في 

كل م�ستطيل ، كما في ال�شكل )1(.

تق�سي��م الطلبة �إل��ى فريقين، يق��ف كل فريق في 

�أحد الم�ستطيلين،  ويخت��ار كل فريق لاعبًا واحدًا 

لحرا�سة منطقة الأمان.

 عن��د الإ�ش��ارة تب��د�أ اللعبة بانط�الق 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 نقـطـة للفـريق عن كـل لاعـب ينجـح
َ

تُحـ�س

في دخول منطقة الأمان دون لم�سه. 

تحديد زمن اللعبة )2ـ4( دقائق.

لا ي�سمح بالخروج من حدود �ساحة   اللعب.

لا ي�سمح بالدفع �أو الم�سك بين الطلبة.

الفريق الفائز الذي يح�صل على نقاطٍ �أكثر  

    خلال زمن اللعبة .

زيادة م�ساحة اللعب.

ت�صغير م�ساحة الأمان.

و�ضع طالبين لحرا�سة منطقة الأمان.

يمكن بدء اللعبة ب�إطلاق الفريق المهاجم     

    ل�صيحة محددة ,مثل)عُمان(.

تحديد عدد الطلبة في كل مجموعة وفقًا 

    لم�ساحة اللعب المتوفرة.
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ال�شكل )2( ب�أ

لعبة )2(              القريع »للذكور«

إعداد اللعبة  وطريقة اللعب

نقاط مهمةتطوير اللعبة

قواعد اللعبة

�ساحة لعب م�ستطيلة، مع تحديد خط للبداية،  

   كما في ال�شكل )2(.

 تق�سيم الطلاب �إلى فريقين )مهاجم، مدافع(.

يقــف طـلاب الـفريق المهـاجـم على خــط 

   الـبـدايـة، وينت�شر طلـبة الفريـق المـدافع في 

   �ساحة اللعب.

 م�ضرب خ�شبي، كرة �صغيرة.

عـنـد الإ�ـشارة تبد�أ اللعبة باختيار طالب من 

    الفـريق المهـاجـم، يرمي الـكرة وي�ـضربـهـا 

    بالم�ضرب الخ�ـشبي من عـلى خـط الـبـداية، 

    لينطلق جـميـع طلاب الفريـق المـهـاجم �إلى 

   ال�ضلع المقابل والعودة �إلى خط البداية، بينما 

   يحاول الفريق المدافع التقاط الكرة في حدود 

  الملـعب ومـحـاولـة �إ�ـصابـة طلاب الـفـريـق 

  المهاجم بالكرة قبل و�صولهم �إلى خط البداية.

تُعَدُّ المحاولة خاطئة �إذا ف�شل الطالب )المهاجم( 

   في �ضرب الكرة مرتين متتاليتين �أو �ضربها و�سقوطها  

   خارج الحدود الجانبية للملعب.

 يجب �ضرب الكرة لم�سافة لا تقل عن )5(م

     في كل محاولة.

يخرج الطالب المهاجم في حالة �إ�صابته بالكرة. 

تمنـح نقـطـة للفريق المهاجم عن كل طـالب 

  ينجـح في الـذهاب والعـودة لخط البداية دون 

  �إ�صابته بالكرة.

تبديل الأدوار بين الهجوم والدفاع بعد �ضرب 

   الكـرة بـوا�سطـة )4( طـلاب �أو انتـهاء  الزمن 

   المحدد )5( دقائق. 

لا ي�سمح بالخروج من �ساحة اللعب.

�إ�صابة الجزء ال�سفلي للج�سم بالكرة �أثناء الرمي.

الفريق الفائز الذي يح�صل علىنقاطٍ �أكثر.

 زيادة م�ساحة اللعب.
�إجراء القرعة لتحديد الفريق المهاجم والمدافع 

   في بداية اللعبة.
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لعبة )3(              الحجلة �أو الجلبة »للإناث«

إعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

نقاط مهمة

قواعد اللعبة

م �إلى )7( مربعات. تحديد م�ستطيلات، تُق�سَّ

 تق�سيم الطالبات �إلى مجموعات مت�ساوية. 

    كما في ال�شكل ) 3 (.

 حجارة �صغيرة �أو قطع بلا�ستيك.

عند الإ�شارة تبد�أ اللعبة برمي الطالبة الأولى 

   الحجر �إلى المربع الأول، ثم التقاطه والحجل 

  �إلى المربع الثاني دون لـم�س الـمربع الأول، 

  ثم الحجل داخل المربعات التالية، والم�شي 

  في منـطـقـة الا�ستراحـة، ثم الحـجـل داخـل 

  المربعات المتبقية والعودة بتكرار الأداء �إلى 

  خط البداية دون لم�س المربع الأول. 

تُعَدُّ المـحـاولة خـاطئـة في حـالة ا�ستـقـرار 

    الحجر على حـدود المربع، �أو لم�س الطالبة 

   �أحد الخطوط �أثناء الأداء.

تُمنح نقطة للفريق  في حالة نجاح �أي طالبة 

  بالحجل ذهابًا والعودة �إلى خط البداية دون 

  لم�س الخطوط.

ترمي الطالبة التالية الحجر �إلى 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 �أكثر.

زيادة عدد المربعات.

ت�صغير م�ساحة المربعات.

الأداء ب�شكل زوجي.

يـمـكن تغـيـير مـ�ساحـة المربـعـات وطريـقـة 

   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 �أكثر.

لعبة من البيئة المحلية )4(

    تنفيذ لعبة من البيئة المحلية يتم اختيارها بالم�شاركة مع الطلبة.

1ـ ي�س�أل المـعلـم الطـلبـة: كيف تُ�ؤدى اللعبـة ال�شعبيـة )الكوك، القريع، الحجلـة(؟ وكيف يـتم  

   احت�ساب النقاط فيها؟

2ـ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات �صغيرة مت�ساويـة، ثم �أداء مـنافـ�سات بين الـمجـموعــات في  

     الألعاب ال�شعبية المقترحة.

3ـ يطلب المعلم من الطلبة اقتراح وتنفيذ لعبة �شعبية من البيئة المحلية تت�ضمن بع�ض 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�ش��طة الريا�ضية الأ�سا�س��ية في برامج الريا�ضة المدر�سية، التي يوظِّ

الطلبة قدراتهم الحركية والبدنية في �أداء المهارات الأ�سا�س��ية المتنوعة، وتت�سم بمواقفها التي تعزز ال�سمات 

النف�س��ية كالج��ر�أة والثقة بالنف�س والعمل الجماع��ي والتناف�س، مع الالتزام بالقواع��د القانونية لكل لعبة، 

والت�أكيد على توافر متطلبات كل لعبة من عنا�صر اللياقة البدنية التي تتوافق مع مهاراتها وخ�صائ�صها. 

     و�ستت�ضم��ن ه��ذه الوح��دة مو�ضوعات الألعاب الحركي��ة، مثل لعبة الكرة الطائ��رة لل�صغار التي 

ي�ستمتع الطلبة بممار�ستها، ولعبة كرة اليد لل�صغار التي تتميز بالإثارة وتمهد لاكت�ساب المهارات الأ�سا�سية 

لكرة الي��د الر�سمية، كما تت�ضمن لعبة كرة الطاولة التي يمكن ممار�ستها بهدف الترويح وا�ستثمار �أوقات 

الفراغ، بالإ�ضافة �إلى الألعاب ال�صغيرة التي تتنوع فيها الأن�شطة التي تت�سم بالمرح وال�سرور. 

لعبة الكرة الطائرة لل�صغار.

لعبة كرة اليد لل�صغار.

لعبة كرة الطاولة.

الألعاب ال�صغيرة.

ف بع�ض مهارات الألعاب الحركية. 
َّ
يتعر

ف بع�ض القواعد القانونية للألعاب الحركية.
َّ
يتعر

ي بع�ض المهارات الأ�سا�سية للألعاب الحركية. ي�ؤدِّ

ق بع�ض القواعد القانونية للألعاب الحركية.
ِّ
يطب

ف بع�ض المهارات �أثناء مباريات الألعاب الحركية. يوظِّ

ي�ستمتع بم�شاركة زملائه ممار�سة الألعاب الحركية.

يكت�سب بع�ض القيم التربوية من خلال م�شاركته زملاءه 

   ممار�سة بع�ض الألعاب الحركية.

كرات طائرة.   �أقماع.

كرات يد.           مقاعد �سويدية.

مربعات الأرقام. قطع قما�ش.

�أطواق.            كرات متنوعة. 

حبال.            

ع�صي.          

�شريط لا�صق.

 م�ضارب كرة الطاولة. 

طاولات 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�صغار من الألعاب الجماعية الممتعة للطلبة، وتتميز بالإثارة عبر �إبقاء 

الك��رة في اله��واء دون لم�سها للأر���ض، وعدم الاحتكاك بين الفريقين، كما يه��دف تعليم اللعبة في 

المراحل المبكرة �إلى تطوير المهارات الأ�سا�سية للعبة الكرة الطائرة للكبار )الر�سمية(، ويتطلب �أدا�ؤها 

توافر عنا�صر اللياقة البدنية مثل: الر�شاقة، والتوافق، وال�سرعة. 

كرات طـائرة، �أقـماع، مربعـات الأرقـام، 

 �أطـواق، حبـال، مقـاعد �سويـدية.

 الإر�سال، الإعداد، الا�ستـقبال، التمريـر من 

 �أعـلى، التمرير من �أ�سفل.

ف ن��شأة لعبة الكرة الطائرة وبع�ض مهاراتها.
َّ
يتعر

ف بع�ض القواعد القانونية للعبة الكرة الطائرة لل�صغار.
َّ
يتعر

ي بع�ض المهارات الأ�سا�سية للعبة الكرة الطائرة لل�صغار. ي�ؤدِّ

ف بع�ض المهارات الأ�سا�سية في مباراة الكرة الطائرة لل�صغار. يوظِّ

ق بع�ض القواعد القانونية �أثناء مباراة الكرة الطائرة لل�صغار. 
ِّ
يطب

ي�شعر بال�سعادة لم�شاركة زملائه ممار�سة الكرة الطائرة لل�صغار.

الموضوع 
عدد الحصص: لعبة الكرة الطائرة لل�صغارالأول

4 ــ 8 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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ن�ش�أة لعبة الكرة الطائرة:

لعبة الكرة الطائرة في �سلطنة عُمان:

    ن��شأت لعبة الكرة الطائرة في الولايات المتحدة الأمريكية عام1895م، بهدف �إيجاد لعبة ترفيهية 

لا�ستثم��ار �أوقات ف��راغ اللاعبين، ثم تطورت لت�صبح لعبة لها قواعده��ا القانونية ووا�سعة الانت�شار بين 

وْلي للكرة الطائرة في عام 1947م، ثم �أُدرجت �ضمن الألعاب الأولمبية في  الدول، وت�أ�س�س الاتحاد الدَّ

دورة �ألمانيا )ميونخ( عام 1959م.

 �أ�شهر الاتحاد العُماني للكرة الطائرة عام 1985 م، وي�شرف الاتحاد على تنظيم العديد من الم�سابقات 

مثل دوري عام ال�سلطنة للكرة الطائرة.  

  تُلعب مباراة الكرة الطائرة لل�صغار بوا�سطة فريقين، ويتكون كل فريق من )4( لاعبين ، يحاول 

   كل فريق نقل الكرة فوق ال�شبكة �إلى ملعب الفريق المناف�س ومنع �سقوطها في ملعبه. 

 تُلعب المباراة من )3( �أ�شواط، ويفـوز الفريق بال�شوط في حالة ت�سجيله )15( �إلى  )25( نقطـة، 

    مع فارق نقطتين �أو �أكثر بينه وبين الفريق الآخر مثل )15ـ10( �أو )15ـ13(، ويُعدُّ الفريق فائزًا 

    في حالة فوزه ب�شوطين من الأ�شواط الثلاثة.

  تُطبق فيها القواعد الأ�سا�سية للعبة  الكرة الطائرة الر�سمية،  

     والتي نلخ�صها في الآتي: 

ـ لا يُ�سمَح للـفريق بلمـ�س الكرة �أكـثر من ثلاـث لم�سات 

  متتالية.

ـ لا يُ�سمَح للاعب بلم�س الكرة ب�ضربات متتالية.

ـ تح�سب نقطة على الفريق في الحالات الآتية:

لــلأغـرا���ض الـتعـليمـية يمـكن 
تكييف قواني�ن اللعبة لم��ا يُراد 
�أن يحقق��ه المعل��م، م��ن حيث 
ع��دد النقاط وع��دد التغييرات 
للاعبين وكذلك بع�ض القواعد 

القانونية.

طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة الكرة الطائرة لل�صغار:
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ال�شكل )1(

ـ عدم �إعادة الكرة للملعب الآخر في حدود ثلاث �ضربات طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة القدم:

   متتالية.

ـ ملام�سة الكرة الأر�ض خارج الملعب بعد لم�سها من لاعبي 

   الفريق. 

ـ ارتكاب �أع�ضاء الفريق لخط�أ مخالف لقواعد اللعب، مثل:  

    )خط�أ الدوران، ت�أخر الإر�سال، لم�س الحد النهائي للملعب 

     عند �إر�سال الكرة(.

 يقوم الفريق الفائز بالنقطة ب�أداء الإر�سال. 

 يقوم اللاعبون بالدوران في اتجاه عقارب ال�ساعة بعد 

    الفوز بالنقطة وتغيير الإر�سال.

 الكرة: مقا�س )4(، محيطها )65ـ 68( �سم، ووزنــها 

    )200 ـ 220( جرام، بحيث تكون الكرة �أخف وزنًا 

   و�أقل ت�أثيًرا على �أيدي الطلبة.

ارَ�س لعبـة الكرة الطائرة لل�صغـار في ملـعب   الملعب: ُمت

ر، ب�أبعاد )12* 6( م �أو ملعب الري�ـشة الطـائرة  غَّ     مُ�صَ

    )13 × 6.5( م ويبلغ ارتفاع ال�شبكة )2( م، مع �إمكانية 

   خف�ض الارتفاع؛  لزيادة فر�ص نجاح الطلبة في عبور الكرة 

   فوق ال�شبكة ، كما في ال�شكل )1(.

يمكن تبديل الإر�سال بين زملاء 
الفري��ق الواح��د في حال نجاح 
عل��ى  الح���صول  في  اللاع��ب 
نقاط في )3( �إر�سالات لإعطاء 

فر�صة لبقية الزملاء.

يبلغ ارتفاع ال���شبكة في لعبة الكرة 
م  الـر�س��مـيـة )2٫43(  الــطــائرة 

للذكور، و)2٫24( م للإناث.

يمكن ا�ستخدام حبل يُعلَّق عليه 
�شرائ��ط ملون��ة، ليك��ون �أكث�ر 
و���ضوحًا في حال��ة ع��دم توفر 
ال���شبكة، ويمكن تحديد ارتفاع 
ال���شبكة ح�سب قدرات الطلبة 

الج�سمية والبدنية والمهارية.

 م
)6

(

)12( م
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�أولًا:        الإر�سال )الإر�سال من �أ�سفل المواجِه(

ال�شكل )2(

يتطل��ب ممار�س��ة لعبة كرة الطائ��رة لل�صغار مجموعة من المه��ارات الأ�سا�سية مث��ل: الإر�سال    

والا�ستقب��ال والإعداد وال�ضرب ال�ساحق وحائط ال�صد والدفاع عن الملعب، و�سنتناول في هذا 

المو�ضوع المهارات الآتية: 

مة على الأخرى. 1ـ وقوف مواجه ال�شبكة، قدم متقدِّ

2ـ م�سك الكرة باليد المعاك�سة لليد ال�ضاربة.

3ـ ثني الركبتين قليلًا، وميل الجذع للأمام. 

4ـ رفع الكرة �إلى �أعلى �أمام الج�سم.

5ـ مرجحة الذراع للخلف وللأمام و�ضرب الكرة. 

يُعدُّ �أ�سهل �أنواع الإر�سالات، وي�ؤدّى ب�ضرب الكرة لتعدية ال�شبكة ونقلها للملعب الآخر، مع 
مراعاة النقاط الآتية المو�ضحة في ال�شكل )2(:

المهارات الأ�سا�سية للعبة الكرة الطائرة لل�صغار وطريقة �أدائها

تم تدري�س المهارات الأ�سا�سية في 
مناهج ال���صفين الثال��ث والرابع 
ونظرًا  لأهميتها تم تكرار تناولها 

       في منهج ال�صف الخام�س.
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ثانيًا:             الا�ستقبال )التمرير باليدين من �أ�سفل(  

ثالثًا:               الإعداد )التمرير باليدين من �أعلى( 

ال�شكل )3(

ال�شكل )4(

1ـ وقوف، القدمان متباعدتان، وثني الركبتين قليلًا.

2ـ ميل الجذع للأمام مع مد الذراعين للأمام والأ�سفل.

3ـ ملام�سة الكرة بال�ساعدين و�ضربها مع فرد الركبتين والجذع للأمام.  

1ـ وقوف، قدم متقدمة على الأخرى.

ا وميل الجذع للأمام. 
ً
2ـ ثني الركبتين قليلًا، رفع الذراعين عالي

3ـ ثني الذراعين �أمام الجبهة، والمرفقين للأ�سفل والخارج.  

4ـ دفع الكرة وتوجيهها ب�أطراف الأ�صابع، مع مد الركبتين والذراعين.

   يُ�ستخدم ‏في الدفاع عن الملعب، ويُ�ؤدّى لا�ستقبال الكرات المتو�سطة والمنخف�ضة بهدف 
تمريرها وتوجيهها للزميل، مع مراعاة النقاط الآتية المو�ضحة في ال�شكل )3(:

يُ�ستخ��دم لتوجيه الكرة �إل��ى الزميل تمهيدًا لل�ض��رب ال�ساحق، �أو لنقلها �إل��ى ملعب الفريق 
المناف�س ويُ�ؤدّى مع مراعاة النقاط الآتية المو�ضحة 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 �أج��زاء مختلفة من 

الدر�س، و�سنتطرق �إلى بع�ض الأمثلة المو�ضحة في الأ�شكال الآتية:

تمرينات تمهيدية لتنمية الإح�سا�س بالكرة في لعبة الكرة الطائرة لل�صغار

ال�شكل )5(

ال�شكل )7(

ال�شكل )9(

ال�شكل )6(

ال�شكل )8(

ال�شكل )10(

تدوير الكرة حول الج�سم، ثم بين الرجلين. 

رمي الكرة والدوران )180ْ(، ثم م�سكها. 

رمي الكرة للأمام  والأعلى، ثم ال�سيطرة 
عليها باليدين من �أ�سفل بعد ارتدادها.

رمي الكرة للأعلى، ثم الوثب وم�سكها 
باليدين في الهواء. 

�رض�ب الك��رة في الأر���ض، ثم م�س��كها 
باليدين في الهواء بعد ارتدادها.

تبادل رم��ي الكرة في الأر�ض وم�س��كها 
بعد ارتدادها مع الزميل.
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ط عن لعبة الكرة الطائرة لل�صغار، وبع�ض قواعدها القانونية.
َّ

 �شرح مب�س

 �شرح مب�سط للمهارات وطرق �أدائها )الإر�سال ، التمرير من �أعلى، التمرير من �أ�سفل(.

 عر�ض نموذج للمهارة من خلال ‏)المعلم، الطلبة، ال�صور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(‏.

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

 بالكرة.
َّ
 التدرج في �أداء المهارات ب�شكلها الأ�سا�سي بدون كرة، ومن ثَم

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

      يت��م تدري���س المه��ارات الأ�سا�سية في ح�صتين �أو �أكثر، ثم تنفيذ مناف�س��ات في لعبة الكرة الطائرة 

لل�صغار وفقًا لم�ستويات الطلبة وقدراتهم المهارية.

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة و�سرعة الأداء ودقة الإر�سال والتمرير.

 تعزيز الـقيـم ومهـارات الم�ستقـبل مثـل: الـتعـاون، والنـظـام، والعمل الجـماعي، والتـقـيـيم، 

    وتحمل الم�س�ؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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 2- التمري��ر من �أعل��ى: التمرير من 

�أعلى مع الم�شي للأم��ام لم�سافة )5(م، 

كما في ال�شكل )12(.

�صف��ان  والا�س��تقبال:  5-الإر�س��ال 
متقابلان، �أ: الإر�سال المواجه من �أ�سفل، 

ب: ا�ستقبال الكرة باليدين من �أ�سفل، ثم 

م�سكها، كما في ال�شكل )15(.

�صف��ان  �أعل��ى:  م��ن  4-التمري��ر   

متقاب�الن، �أ: رمي الك��رة لأعلى، ب: 

التمري��ر باليدين من �أعل��ى للزميل، كما 

في ال�شكل )14(.

3-الا�ستقبال )التمرير من �أ�سفل(:�صفان 
متقابلان �أ: رمي الكرة للزميل، ب: )الجثو( 

ا�ستقبال الك��رة باليدين م��ن �أ�سفل،كما في 

ال�شكل )13(.

1ـ الإر�س��ال: �صفان متقابلان، تبادل 
�أداء الإر�س��ال للزمي��ل المقابل، كما في 

ال�شكل )11(.

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

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

 �أداء الإر�سال من الخط النهائي.
 زيادة ارتفاع ال�شبكة.

 توجيه الكرة نحو مناطق محددة بالتمرير من �أعلى.

 زيادة �صعوبة التمرين في كل محطة.
 تغيير التمرين في كل محطة.

 زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )16(

ال�شكل )17(

 ملع��ب الكرة الطائرة لل�صغ��ار، تق�سيم الطلبة 
�إلى مجموع��ات مت�ساوي��ة )�أ،ب،ج(، كما في 

ال�شكل) 16(.
 ير�س��ل الطالب )�أ( الكرة م��ن الخط الأمامي 
�إل��ى الطالب )ب(، لي�ستقبله��ا باليدين من �أ�سفل 
وتوجيهها نحو الطالب)ج( الذي بدوره يمررها 
باليدي��ن من �أعلى باتجاه الطالب )�أ( في الملعب 

الآخر، ويكرر الأداء مع تبديل الأدوار.

  تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في  
    محطات، كما في ال�شكل )17(.

المحطة )1(: �صف، الإر�سال نحو المربعات.
المحطة )2(: قطاران، التقدم مع التمرير باليدين 

من �أعلى، ثم توجيه الكرة نحو �سلة الأهداف.
المحط��ة )3(: �صف��ان متقابال�ن بينهم��ا مقعد 
�سوي��دي علي��ه �أقماع، تب��ادل رمي الك��رة للزميل 

وا�ستقبالها من �أ�سفل باليدين من فوق الأقماع. 
المحط��ة )4(: �صف، تعليق الأطواق بارتفاع 
منا�س��ب، �أداء الإر�سال من �أ�سف��ل بتوجيه الكرة 

نحو الأطواق. 

1

23

4

ب

�أ

ج
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ن�شاط )3(        مناف�سات الكرة الطائرة لل�صغار

ب  

�أ  

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

�أداء طالبين للإر�سال في نف�س التوقيت.
 تغيير عدد الطلبة داخل الأطواق.

 زيادة ارتفاع ال�شبكة.
 توجيه الكرة نحو مناطق محددة في الملعب.

ال�شكل )18(

ال�شكل )19(

 ملعب الكرة الطائرة لل�صغار، و�ضع �أطواق  
    في �أحد ن�صفي الملعب. 

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعتين مت�ساويتين ، تقف 
مجموعة على الخ��ط النهائي، بينما يقف  �أربعة 
طلبة م��ن المجموعة الأخرى داخ��ل الأطواق، 

كما في ال�شكل )18(.
 ير�سل الطالب الأول من المجموعة الأولى الكرة 
ويوجهها نحو المناطق الفارغة، بينما يحاول طلبة 
المجموعة الأخرى م�س��ك الكرة دون خروجهم 
ر الأداء حتى انتهاء جميع طلبة  من الأطواق، يُك��رَّ

المجموعة من الإر�سال، ثم تبديل الأدوار.

 تحت�س��ب نقط��ة ع��ن كل ك��رة ت�سق��ط على 
الأر�ض، والمجموعة الفائ��زة التي تجمع نقاطًا 

�أكثر.

 ملع��ب الكرة الطائرة لل�صغ��ار، تق�سيم الطلبة 
�إلى مجموعتي��ن مت�ساويتين، تقف كل مجموعة 

خلف خط الإر�سال.
 و���ضع ك��رات على الخ��ط الأمامي ف��ي ن�صفي 
د رقم لكل طالب في المجموعة،  الملع��ب ، ويُحدَّ

كما في ال�شكل رقم ) 19 (. 
مع نداء المعلم لرقم محدد، مثال )3(، يجري 
الطالب �صاحب الرقم )3( من كلتا المجموعتين 
نح��و الك��رة ويعود بها �إل��ى خ��ط الإر�سال، ثم 

ير�سلها �إلى الملعب المقابل. 

 يفوز بالنقطة الطالب الأ�سرع في �إر�سال الكرة 

بطريقة �صحيحة، والمجموعة الفائزة التي تحرز 
نقاطًا �أكثر.

3
3
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ب  

ن�شاط )4(            �ألعاب الكرة الطائرة �أ  

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة عدد اللاعبين.
 توجيـه الـكرة �إلى الـمـلعـب الآخر مـع 

    �صافرة المعلم.

 عدم م�سك الكرة في اللم�سة الأولى.
 زيادة عدد اللاعبين.

 زيادة زمن الأداء.
 زيادة ارتفاع ال�شبكة.

ال�شكل )20(

ال�شكل )21(

 ملع��ب الكرة الطائرة لل�صغ��ار، تق�سيم الطلبة �إلى 
مجموعتي��ن مت�ساويتي��ن، تق��ف كل مجموع��ة في 
ن�صف الملعب، كرة لكل مجموعة, كما في ال�شكل 

.)20(
 تبد�أ كل مجموعة بتمرير الكرة من �أعلى فيما 

بينهم دون �سقوطها على الأر�ض.
 تحت�سب نقطة للمجموعة الأكثر تمريرًا للكرة 
ف��ي كل محاولة، والمجموعة الفائزة التي تحرز 

نقاطًا �أكثر في جميع المحاولات. 

 ملعب الك��رة الطائرة لل�صغار، تق�سيم الطلبة �إلى 
فريقين مت�ساويي��ن )�أ( و )ب(، تقف كل مجموعة 
��م كل فري��ق �إل��ى  خل��ف خ��ط الإر�س��ال، ويُق�سَّ

مجموعات ثلاثية, كما في ال�شكل رقم ) 21 (.
تب��د�أ اللعب��ة بدخ��ول المجموع��ة الأول��ى من 
الفريقي��ن )�أ( و )ب( �إلى الملعب، وتبد�أ المناف�سة 
)3 *3(  م��ع �إمكاني��ة �إعط��اء �لاصحي��ة لم�سك 
الكرة الأول��ى  وتمريرها فيما بينه��م بحد �أق�صى 

ثلاث تمريرات ونقلها �إلى الملعب الآخر.
تغيي��ر  ث��م  دقيقتي��ن،  لم��دة  الأداء  ي�ستم��ر   
المجموعات, تحت�سب نقاط جميع المناف�سات، 

وتفوز المجموعة الأكثر �إحرازًا للنقاط.
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تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، و�أداء المباريات بين المجموعات.

  1ـ ي�س�أل المعلم الطلبة:

   ما مقا�سات ملعب الكرة الطائرة لل�صغار؟ وكيف يتم احت�ساب النقاط في المباراة؟

   متى ن�ستخدم مهارتي: التمرير من �أعلى، والتمرير باليدين من �أ�سفل ؟

2ـ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، وتنفيذ مباريات في لعبة الكرة الطائرة لل�صغار‏.

        ن�شاط )5(            مباريات في الكرة الطائرة لل�صغار

الأنشطة التقويمية

       يمك��ن للمعل��م تنظيم م�سابقة في لعب��ة الكرة الطائرة لل�صغار على م�ست��وى ال�صف الدرا�سي �أو 

ال�صفوف الدرا�سية.

         يمكن للمعلم تقييم �أداء الطلبة من خلال ا�ستمارة ملاحظة 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�صغار من الألعاب الجاذبة للطلبة، والتي عُدِّ

ك��رة الي��د الر�سمية، بهدف توفير فر�ص �أكثر لنجاح الطلب��ة في الأداء المهاري بما يتلاءم مع  قدراتهم 

البدني��ة والحركية،وتتمي��ز اللعب��ة بكثرة ت�سجي��ل الأهداف وحرك��ة اللاعبين ب�أداء المه��ام الدفاعية 

والهجومي��ة، ويتطلب �أدا�ؤها توافر بع�ض عنا�صر اللياقة البدنية كالر�شاقة والتوافق وال�سرعة، وبع�ض 

ال�سمات النف�سية كال�شجاعة والجر�أة واتخاذ القرارات.  

  �أط��واق، �أقماع، ع�صي، ك��رات يد، مقاعد 

�سويدية.

  التمري��ر، الت�صوي��ب، الارت��كاز، ال��ذراع 

الرامية.

ف ن��شأة لعبة كرة اليد وبع�ض مهاراتها. 
َّ
يتعر

ف بع�ض القواعد القانونية للعبة كرة اليد لل�صغار.  
َّ
يتعر

ي بع�ض المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة اليد لل�صغار. ي�ؤدِّ

ف بع�ض المهارات الأ�سا�سية في مباراة كرة اليد لل�صغار. يوظِّ

ق بع�ض القواعد القانونية �أثناء مباراة كرة اليد لل�صغار. 
ِّ
يطب

ي�ستمتع بم�شاركة زملائه ممار�سة لعبة كرة اليد لل�صغار.

الموضوع 
عدد الحصص: كرة اليد لل�صغار الثاني

4 ــ 8 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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تُلعب مباراة كرة اليد لل�صغار بوا�سطة فريقين، ويتكون كل فريق من )5( لاعبين ـ )4( لاعبين 

   وحار�س مرمى ـ حيث يحاول كل فريق �إدخال الكرة في مرمى الفريق المناف�س. 

تُلعب المباراة في �شوطين، تتراوح مدة كل �شوط من )10 �إلى 15( دقيقة، ويفوز الفريق الذي 

   ي�سجل �أكبر عدد من الأهداف في مرمى الفريق المناف�س خلال زمن المباراة. 

تُ�ؤدّى رمية الإر�سال من خط المنت�صف في بداية المباراة �أو ال�شوط، وكذلك في حالة ت�سجيل هدف.

�صها في الآتي: ق فيها القواعد الأ�سا�سية للعبة كرة اليد الر�سمية، والتي نلخِّ
َّ
تُطب

 لا ي�سمح للطالب بالآتي: 

ـ م�سك الكرة والاحتفاظ بها �أكثر من )3( ثوانٍ.

ـ تنطيط الكرة ثم م�سكها، ثم التنطيط مرة �أخرى.

ـ الم�شي بالكرة �أكثر من )3( خطوات.

ـ ركل الكرة �أو لم�سها بالقدم �أو ال�ساق �أ�سفل الركبة.

ـ دخول منطقة المرمى في حالة الدفاع �أو الهجوم.

يمك��ن  التعليمي��ة  للأغرا���ض 
تكييف قوانين اللعبة لما يُراد �أن 
يحققه المعل��م، من حيث  زمن 
المب��اراة وكذلك بع�ض القواعد 

القانونية.

طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة اليد لل�صغار:

 ن�ش�أة لعبة كرة اليد:

كرة اليد في �سلطنة عُمان:

     ن�ش���أت لعب��ة كرة اليد عام 1898 م في �ألمانيا، بهدف �إحماء لاعبي فريق الجمباز، وتم �إ�شهار الاتحاد 

وْلي لكرة اليد في عام 1946م، و�أُدرجت �ضمن الألعاب الأولمبية عام 1972م في دورة ميونخ ب�ألمانيا. الدَّ

   بد�أت ممار�سة اللعبة في �سلطنة عُمان عام 1980م بوا�سطة بع�ض اللاعبين الدار�سين خارج ال�سلطنة،  

و�أ�شه��ر الاتحاد العُماني لكرة اليد ع��ام 1988م، وي�شرف الاتحاد على تنظيم العديد من الم�سابقات مثل 

دوري ال�سلطنة لكرة اليد.
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 ي�سمح با�ستبدال اللاعبين في �أي وقت وبعدد غير  

    محدود من التبديلات.

الـكـرة: مـقـــا�س )1( محـيـطها )50 – 52( �سم،  

   ووزنها )290ـ330( جرام، وتكون مرنة و�سهلة 

    الم�سك والتنطيط والتحكم بها.

 الملعب: يوجد �أكثر من قيا�س للملعب، تتراوح قيا�ساتها  

   في الـعـر�ض بين )12�إلى 16( م، والـطـول )20   �إلى24( م،    

   وذلك وفقا لقوانين ولائحة الاتحاد الريا�ضي المحلي للعبة، 

   بينما يبلغ عر�ض المرمى )2.40( م، وارتفاعه )1.60( م.

الـتـلاح��م  بتـجـن��ب  يُنـ���صح 
الج�س��دي بين اللاعبين في هذه 

المرحلة العمرية. 

لــلأغـرا���ض التـعـليمي��ة لا يتـم 
ا�ستبعاد اللاعب في حالة ارتكابه 
�سلوكي��ات �أو مخالفات ت�ستدعي 
عقوبة الطرد �أو �إيقاف دقيقتين، 

بل يتم ا�ستبداله بلاعب �آخر.

يمـك��ن تقـ�سي��م ملـع��ب ك��رة 
الي��د الر�سمي للكب��ار �إلى )3( 
مـلاع��ب مــ�صـغ��رة بـ���شكل 
عر���ضي، وا�ستخ��دام ‏الأقماع 
في حال��ة ع��دم توف��ر مرم��ى 

قانوني.‏

ال�شكل )1(

1(م)20(م
2

(
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:            م�سك الكرة وا�ستلامها �أولًا

1ـ مد الذراعين �أمامًا مع انثناء ب�سيط في مف�صل المرفق، 

    النظر باتجاه الكرة.

2ـ انت�شار الأ�صابع على �شكل مثلث قاعدته �أ�صبعا الإبهام، 

   و�أ�لاضعه �أ�صبعا ال�سبابتين.

3ـ �سحب الذراعين لل�صدر عند م�سك الكرة لامت�صا�ص  

    �سرعتها وال�سيطرة عليها.

تُ�ستخدم للا�ستحواذ على الكرة، وعدم فقدانها تمهيدًا لأداء المهارات الأخرى كالتمرير 
�أو الت�صويب �أو الخداع، وت�ؤدى مع مراعاة النقاط الآتية المو�ضحة في ال�شكل )2(:

تختلف طريقة ا�ستلام الكرة وفقًا 
لم�ستوى الكرة وارتفاعها كالآتي:
ـ اللق��ف: الك��رات في م�ست��وى 

الر�أ�س وال�صدر والحو�ض.
المنخف�ضة  الك��رات  الالتق��اط:  ـ 

والمتدحرجة.
ـ �إيق��اف الكرة: الك��رات العالية 

والتي ي�صعب لقفها.

ال�شكل )2(

يتطل��ب لعب ك��رة اليد لل�صغار مجموع��ة من المه��ارات الأ�سا�سية مثل: م�سك الك��رة وا�ستلامها 

والتمرير، والت�صويب، والخداع، والتنطيط، و�سنتناول في هذا المو�ضوع المهارات الآتية:

المهارات الأ�سا�سية لكرة اليد لل�صغار وطريقة �أدائها
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ثالثًا:              الت�صويب )الت�صويب من م�ستوى الكتف من الارتكاز والجري(

1ـ وقوف قدم متقدمة على الأخرى، م�سك الكرة بيد واحدة. 

2ـ تحريك اليد الرامية في م�سار دائري مع تقديم الرجل المعاك�سة.

3ـ الارتكاز على القدم المتقدمة، ثم رمي الكرة و�إطلاقها.

4ـ دفع الكرة بالر�سغ و�إطلاقها باتجاه الزميل.

5ـ ميل الجذع قليلًا مع �أخذ خطوة للأمام عند تمرير الكرة.

ي�ستخدم لتوجيه الكرة نحو المرمى وت�سجيل الأهداف، وي�ؤدى من الثبات �أو ب�أخذ عدة 
خطوات، مع مراعاة النقاط الآتية المو�ضحة في ال�شكل )4(:

ال�شكل )3(

ال�شكل )4(

     يت��م تعلي��م المه��ارة بالت�صويب من الثبات �أو الجري ب�أخذ خط��وة �أو خطوتين �أو  ثلاث خطوات 

باتجاه المرمى مع توافق حركة الذراعين و�ضبط لحظة �إطلاق الكرة والت�صويب.

ثانيًا:        التمرير ) التمرير من م�ستوى الكتف (

1ـ م�سك الكرة بيد واحدة خلف الر�أ�س وفوق م�ستوى الكتف.

2ـ  تقديم الرجل المعاك�سة للذراع الرامية.

3ـ تدوير الجذع باتجاه الرمي مع مرجحة الذراع الرامية للأمام.

ي�ستخدم لإي�صال الكرة للزميل للتمريرات المتو�سطة �أو الطويلة مع مراعاة دقة التمرير والم�سافة 
وا�ستعداد الزميل لا�ستلام الكرة، وتُ�ؤدى بمراعاة النقاط الآتية المو�ضحة في ال�شكل )3(: 

 م�س��ك الك��رة بالأ�صابع بحيث 
يقابل الإبه��ام الإ�صبع ال�صغير مع 
وج��ود ف��راغ بين الك��رة وراحة 

اليد.
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تمرينات تمهيدية لتنمية الإح�سا�س بالكرة في لعبة كرة اليد لل�صغار

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 

جلين. بين الرِّ

رمي الكرة للأعلى ولقفها بعد 
ارتدادها من الأر�ض.

تبادل رم��ي الك��رة وم�سكها مع 
الزميل من و�ضع الجلو�س الطويل.

دحرج��ة الكرة للأم��ام من و�ضع 
الوق��وف �أو الجلو�س�� الطويل �أو 
الإقعاء، ثم اللحاق بها والتقاطها.

م�سك الكرة وتدوير الذراع 
من و�ضع 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 �أج��زاء مختلفة من 

الدر�س، و�سنتطرق �إلى بع�ض الأمثلة المو�ضحة في الأ�شكال الآتية:
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�شرح مب�سط عن لعبة كرة اليد لل�صغار، وبع�ض قواعدها القانونية. 

�شرح مبـ�سط للمـهارات وطــرق �أدائـها )م�سك الـكرة وا�ستلامها، التمـرير من م�ستــوى 

   الكتف،الت�ـصويب من مـ�ستوى الكتـف من الارتكاز والجري(.

عر�ض نموذج للمهارة من خلال ‏)المعلم، الطلبة، ال�صور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(‏.

ا�ستخدام تمرينات الإح�سا�س كتمهيد للمهارات الأ�سا�سية.

التدرج في �أداء المهارات ب�شكلها الأ�سا�سي بدون كرة، ثم بالكرة.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

      يت��م تدري���س المهارات الأ�سا�سية في ح�صتين �أو �أكثر، ثم تنفيذ مناف�سات في لعبة كرة اليد لل�صغار 

وفقًا لم�ستويات الطلبة وقدراتهم المهارية.

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة و�سرعة الأداء ودقة الت�صويب والتمرير.

 تعزيز القيـم ومـهـارات الم�ستقبل مثـل: التـعـاون، والنـظـام، والعـمل الجمـاعي، والتقـييم،  

    وتحمل الم�س�ؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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 4ـ  التمرير والا�ستلام : تبادل التمرير بين 
      الزملاء في محيط المربع، ثم العودة خلف القطار.

    كما في ال�شكل )13(.

  5ـ  التمرير والا�ستلام : وقوف في �شكل  
      مثلث: )�أ: تمرير الكرة وا�ستلامها من الحركة( 

      )ب،ج: تمرير الكرة للاعب ) �أ ( ثم ا�ستلامها، 

      ثم التنطيط في المكان(، كما في ال�شكل )14(.

   6ـ  التمرير والت�صويب : التمرير مع الزميل، 
    ثم الت�صويب نحو المرمى، كما في ال�شكل )16(.

ال�شكل )13(

ال�شكل )14(

ال�شكل )16(

�أ

ب

ج

1ـ التنطيط: تنطي��ط الكرة بين الأَقماع، 
كما في ال�شكل )11(.

2ـ التمرير والا�ستلام: تبادل تمرير 
    الكرة وا�ستلامها مع الزميل، كما في

    ال�شكل )12(.

3ـ الت�صويب: الت�صويب من الارتكاز �أو الجري 
    نحو المرمى، ثم العودة والوقوف خلف القطار،

    كما في ال�شكل )15(.

نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

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�صويب في المرمى.
 الت�صويب مع �إ�شارة المعلم.

 وقوف مدافع �سلبي )غير فعّال ( ثم �إيجابي.

 زيادة �صعوبة التمرين في كل محطة.
 تغيير التمرين في كل محطة.

 زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

 ملعب كرة اليد، تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات 
ثلاثية، كما في ال�شكل )17(.

 تبادل التمرير بين الزملاء، ثم الت���صويب على 
المرمى .

تق�س��يم الطلبة �إلى مجموعات مت�س��اوية تقف 
في محطات، كما في ال�شكل )18(.

المحط��ة )1(: قط��اران، تب��ادل التمري��ر، ثم 
الت�صويب نحو الأطواق المعلقة في المرمى.

المحط��ة )2(: دائرة، تب��ادل تمرير الكرة مع 
محاولة المدافع قطع التمريرات داخل الدائرة.

نــحـو  المـحـط��ة )3(:�صـف،الـتـ���صــويـب 
�أهداف)�أداوت( متنوعة على بُعد )5( م.

 المحطة )4(: �صفان، تبادل التمرير بين الزميلين 
مع التحرك للأمام و الخلف لم�سافة )5(م.

1

23

4
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   ن�شاط )3(              مناف�سات كرة اليد لل�صغار

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

زيادة عدد الأقماع.
زيادة بُعد الأقماع عن خط الرمي.

الت�صـويـب من فـوق حـبـل يـو�ضـع 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 
بينهم��ا م�ساف��ة )10ـ 15(م، تق�سي��م الطلبة �إلى 
مجموعتي��ن تقفان على خط��ي الرمي مع و�ضع 
�أقماع بلون مختلف لكل مجموعة ب�شكل متوازٍ 

في منت�صف الم�سافة، كما في ال�شكل )19(.
ب المجموعة الكرات  مع �إ���شارة البدء ت���صوِّ

نحو �أقماع المجموعة الأخرى )البعيدة(. 
تُحت�سب نقطة للمجموعة عند �سقوط �أي قمع 
من �أقماع المجموعة الأخرى )حتى �إذا �سقطت 
بكرات نف�س�� المجموعة(، والمجموع��ة الفائزة 

التي تحرز نقاطًا �أكثر.

 �ساح��ة لعب م�ستطيلة، م��ع تحديد خطي بداية 
��م �إل��ى  ونهاي��ة بينهم��ا م�ساف��ة )10ـ15(م، تُق�سَّ
م�س��ارات، يو�ضع بها �صن��دوق �أو طوق به كرات 
على خط البداية، و�صندوق فارغ على خط النهاية.

تق�سيم الطلب��ة �إلى مجموعات مت�ساوية، تقف 
في الم�سارات، كما في ال�شكل )20(.

مع �إ�شارة البدء يمرر الطلبة الكرة من خط البداية 
لإي�صاله��ا �إلى ال�صندوق الف��ارغ في خط النهاية، 

ثم ي�ستمر الأداء بتمرير الكرة الأخرى وهكذا.

المجموعة الفائزة الت��ي تنجح �أولًا في �إي�صال   
جميع الكرات وبطريقة �صحيحة.

ب  

�أ  
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الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

  ن�شاط )4(                 �ألعاب كرة اليد لل�صغار

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�صويب نحو المرمى.

ال�شكل )21(

ال�شكل )22(

تحدي��د دائرتي��ن كبيرتي��ن بداخ��ل كل منهما 
دائ��رة �صغي��رة، تق�سي��م الطلبة �إل��ى مجموعتين 
مت�ساويتين، ويقف طال��ب من كل مجموعة في 
الدائرة ال�صغيرة، ويقف مدافعان من المجموعة 
الأخرى بين الدائرتين، كرة لكل مجموعة، كما 

في ال�شكل )21(.
 م��ع �إ�شارة الب��دء يبد�أ كل فري��ق بتمرير الكرة 
حول محيط الدائ��رة ومحاول��ة �إي�صالها للزميل 
ف��ي مركز الدائرة، بينما يح��اول المدافعان قطع 

التمريرات.
المجموعة الفائ��زة الأكثر ت�سجيلًا للتمريرات 

الناجحة لمركز الدائرة.

 �ساح��ة لعب م�ستطيلة )10*20( م مع و�ضع 
)4( مرام��ي �أو �أقم��اع بينه��ا )2( م عل��ى زوايا 
الم�ستطيل، لكل فريق مرميان، تق�سيم الطلبة �إلى 

فريقين، كما في ال�شكل )22(.
 تبادل تمرير الكرة مع محاولة الت�صويب على 

�أحد مرامي الفريق الآخر.
الفريق الفائ��ز الأكثر ت�سجيلًا للأهداف خلال 

زمن اللعب )3( دقائق.

ب  

�أ  
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تق�سيم الطلبة �إلى فرق مت�ساوية، و�أداء المباريات بين المجموعات.

  1ـ ي�س�أل المعلم الطلبة:

     ما مقا�سات ملعب كرة اليد لل�صغار؟ واذكر بع�ض القواعد القانونية الخا�صة باللعبة؟

     ما المهارات الأ�سا�سية في لعبة كرة اليد لل�صغار؟ 

 2ـ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية و�أداء مناف�سات في لعبة كرة اليد لل�صغار.

    ن�شاط )5(         مباراة في لعبة كرة اليد لل�صغار

الأنشطة التقويمية

       يمكن للمعلم تنظيم م�سابقة في لعبة كرة اليد لل�صغار على م�ستوى ال�صفوف الدرا�سية.

         يمكن للمعلم تقييم �أداء الطلبة من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

ا لا�ستخدام 
ً
تُع��دُّ لعبة كرة الطاولة من الألع��اب ال�شائقة التي تتميز ممار�ستها بالتركي��ز العالي نظر

ا، ويتطلب �أدا�ؤها توافر العديد من عنا�صر 
ًّ
الم��رضب والكرة على �ساحة لعب ـ الطاولة ـ �صغيرة ن�سبي

اللياق��ة البدنية كالتوافق و�سرع��ة رد الفعل والر�شاقة والمرونة، كما يمك��ن ممار�ستها في المنزل بغر�ض 

تعزيز ممار�سة الن�شاط البدني �أو الترويح وا�ستثمار �أوقات الفراغ. 

 كرات الطاول��ة، م�ضارب ، �أكواب، �أقماع، 

�أطواق، طاولات تن�س.

 وج��ه الم��رضب الأمام��ي والخلف��ي، وقف��ة 

الا�ستعداد.

ف ن��شأة لعبة كرة الطاولة وبع�ض مهاراتها. 
َّ
يتعر

ف بع�ض القواعد القانونية للعبة كرة الطاولة.
َّ
يتعر

ي بع�ض المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة الطاولة.  ي�ؤدِّ

ق بع�ض القواعد القانونية للعبة كرة الطاولة. 
ِّ
يطب

ف بع�ض المهارات الأ�سا�سية �أثناء مباراة كرة الطاولة. يوظِّ

ي�ستمتع بم�شاركة زملائه ممار�سة لعبة كرة الطاولة.

الموضوع 
عدد الحصص: لعبة كرة الطاولةالثالث

4 ــ 8 حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

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

كرة الطاولة في �سلطنة عمان:

وْلي لتن���س الطاولة في عام  ن�ش���أت لعب��ة كرة الطاول��ة في �إنجلترا ع��ام 1904 م، و�أُ�شهر الاتح��اد الدَّ

1926م، و�أدُرجت �ضمن الألعاب الاولمبية في دورة الألعاب بكوريا الجنوبية )�سي�ؤول( عام 1988م. 

 الاتحاد العُماني لكرة الطاولة عام 1988م، وي�شرف الاتحاد 
َ
�أُ�شْهِر

على تنظي��م الم�سابقات المحلية ون�شر اللعب��ة في ال�سلطنة، وا�ست�ضافة 

وْلية. الم�سابقات الإقليمية والدَّ

تُلعب مباراة كرة الطاولة بالنظام الفردي لاعب �ضد لاعب،    

  �أو النظام الزوجـي لاعـبان �ضد لاعبيـن، ويحـاول كل لاعب 

  �ضرب الكرة وتعديتها لل�شبكة بحيث تلم�س ملعب المناف�س، 

  و�سنتناول في هذا المو�ضوع القواعد القانونية للعب بالنظام 

  الفردي )لاعب �ضد لاعب(.

في حالة لعب المباراة في )3( �أ�شواط، يُعدُّ اللاعب فائزًا في 

يفوز اللاعب بال�شوط في حالة ت�سجيله )11( نقطة، وفي حالة التعادل بع�شر نقاط، يفوز بال�شوط 

   اللاعب الذي يك�سب بفارق نقطتين عن المناف�س. 

ْني لأماكنهما عند 
َ
 في حالة التعـادل في الأ�شواط يُلعـب ال�شوط )الفا�صل(، ويتـم فيه تغيـير اللاعِب

ْني النقطة الخام�سة. 
َ
عِب      ت�سجيل �أَيٍّ من اللَّا

حالة فوزه ب�شوطين.

طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة الطاولة: 

تُلعب المباراة م��ن )3( �أ�شواط 
�أو)5( �أو )7( �أ�شواط .

�أعُيد �إ�شهار الاتحاد 
في عام 2020م . 
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الإر�سال:

يتم تحديد جهة اللعب عن طريق القرعة قبل بدايـة المباراة، ويخـتار الفائز بالقرعة �إما الإر�سال �أو 

   الا�ستقبال �أو جهة اللعب، ويبد�أ اللاعب الآخر بالإر�سال في ال�شوط التالي.

ي�ؤدي اللاعب الإر�سال مرتين )نقطتين(، ثم ينتقل الإر�سال �إلى اللاعب الآخر.

في حالة التعادل بع�شر نقاط في ال�شوط، يتم الإر�سال لمرة واحدة )نقطة(، ثم ينتقل الإر�سال 

عب الآخر.    للّا

ـ و�ضع الكرة على راحة اليد.

ـ رمي الكرة لأعلى بارتفاع لا يقل عن )16( �سم.

ـ �أن تكون الكرة خارج �سطح اللعب )الطاولة(.

ـ �إذا كان الإر�سال �صحيحًا ولم�ست الكرة ال�شبكة �أثناء عبورها، ثم لم�ست ملعب المناف�س. 

ـ �إذا كان اللاعب الم�ستقبل غير م�ستعد، وقام برفع �إحدى ذراعيه وعدم محاولة رد الكرة. 

  ـ ف�شل اللاعب في �إر�سال الكرة ب�شكل �صحيح.

 ـ ف�شل اللاعب في ا�ستقبال الكرة وردّها بطريقة �صحيحة.

 ـ لم�س اللاعب ل�سطح الطاولة بيده الحرة �أثناء اللعب.

 ـ تحريك اللاعب ل�سطح الملعب بج�سده �أو �أي �شيء يرتديه �أو يحمله �أثناء اللعب.

ها ب�أي �شيء يرتديه �أو يحمله �أثناء فترة اللعب.
ْ
 ـ لم�س اللاعب لل�شبكة �أو �أحد قائِمَي

 ـ �ضرب اللاعب الكرة قبل ملام�ستها للطاولة.

 ـ تعمد �ضرب الكرة مرتين متتاليتين.

 يجب عند �أداء الإر�سال الالتزام بالقواعد الآتية:

يُعاد الإر�سال في حالة:

يتم احت�ساب النقاط في الحالات الآتية:
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الطاولة:  م�ستطيلة ال�شكل طولها )2.74( م، وعر�ضها )1.52( م، وارتفاعها )76( �سم، و�سطحها 

               م�ستوٍ ذو لون داكـن ي�سمّى )�سطح اللعـب(، له خطوط جانبـية وخطـوط نهـاية مر�سومـة 

              باللون الأبي�ض بعر�ض )2( �سم على حد الطاولة من جهاتها الأربع. 

م ال�شبكة �سطح  مجموعة ال�شبكة:    تت�ألف من ال�شبكة، ورباطها، والأعمدة التي ت�ستند عليها، وتق�سِ

                             اللعب �إلى ن�صفين مُت�ساويين، ويبلغ ارتفاعها )15.25( �سم وتكون مُعلقة بحبل   

                             عمـودي على قوائـم جانبي الطاولة، والطرف ال�سفلي لل�شبكة ملاـ�صقٌ ل�سطح    

                             الملعب،كما في ال�شكل )1(.

ال�شكل )1(

الطاولةمجموعة ال�شبكة

)1.52(م

)2.74(م

عر�ض الطاولة

)76( �سم

ارتفاع الطاولة

الم�ضرب والكرة

طول الطاولة

الم�ضرب:  هيكله م�صنـوع بن�سبة )85%( من الخ�ـشب الطبيـعي، مُغـطى بالجـلد من �أحـد جانبيه �أو 

               كليهما.

الكرة:    خفيفة الوزن، حيث يبلغ وزنها )2.7( جرام فقط وقُطر محيطها )40( مليمتر، تُ�صنع من 

              مادة البلا�ستيك الخفيف ، ذات لون برتقالي �أو �أبي�ض.
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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�ضرب، 

ووقفة الا�ستعداد، والإر�سال، و�ضرب الكرة، والدفع، وال�صد، وال�ضرب ال�ساحق، وغيرها من 

المهارات، و�سنتناول في هذا المو�ضوع المهارات الآتية:

المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة الطاولة وطريقة �أدائها

�أولًا:          م�سك الم�ضرب )بطريقة الم�صافحة(

ثانيًا:              وقفة الا�ستعداد

1ـ و�ضع مقب�ض الم�ضرب بين الإبهام وال�سبابة. 

2ـ لف الأ�صابع الثلاث الباقية على مقب�ض الم�ضرب 

  با�سترخاء وثبات. 

3ـ �ضغط الإبهام وال�سبابة على الم�ضرب قليلًا.

1ـ وقوف فتحًا بات�ساع الكتفين، رجل متقدمة على الأخرى )عك�س 

    الذراع الحاملة للم�ضرب(.

2ـ ثني الركبتين وميل الجذع للأ�سفل قليلًا.

3ـ ثني مرفق الذراع الحاملة للم�ضرب، والنظر نحو الكرة.

4ـ توازي الذراع الحرة للذراع الحاملة للم�ضرب لحفظ توزان 

  الج�سم.

تُ�ستخ��دم للتحك��م بالم�ضرب و�أداء باق��ي مهارات �ضرب الك��رة، وتُ�ؤدى م��ع مراعاة النقاط 
الفنية الآتية المو�ضحة في ال�شكل )2(:

���ؤ و�سرعة الا�ستجابة لمتطلبات مواقف اللع��ب المختلفة، و�سرعة التحرك  تُ�ستخدم للتهيُّ
حة في ال�شكل )3(: في مختلف الاتجاهات، وتُ�ؤدى مع مراعاة النقاط الفنية الآتية المو�ضَّ
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ال�شكل )4(

ال�شكل )5(

ثالثًا:          الإر�سال بوجه الم�ضرب الأمامي

رابعًا:         �ضرب الكرة بوجه الم�ضرب الأمامي 

1ـ الوقوف في و�ضع الا�ستعداد، مواجه ال�شبكة بجانب الج�سم.

2ـ و�ضع الكرة م�ستقرة على راحة اليد الحرة. 

3ـ رمي الكرة لأعلى بم�سافة لا تقل عن )١٦( �سم.	

4ـ �ضرب الكرة بوجه الم�ضرب الأمامي �أثناء نزولها لارتفاع 

   منا�سب.                   

1ـ الوقوف في و�ضع الا�ستعداد، ميل الم�ضرب قليلا للأ�سفل.

2ـ لف الجذع والذراع ال�ضاربة خلفًا من المرفق.  

3ـ نقل ثقل الج�سم �إلى الرجل الأمامية، مع لف الجذع للأمام.

4ـ لف الذراع للأمام من المرفق و�ضرب الكرة بوجه الم�ضرب الأمامي.

يُ�ستخدم لنقل الكرة لطاولة المناف�س لبدء اللعب، 
حة  ويُ�ؤدى مع مراعاة النقاط الفنية الآتية المو�ضَّ

في ال�شكل )4(:	

ي�ستخدم ل�صد الكرات و�أداء ال�ضربات الهجومية، ويُ�ؤدى مع مراعاة النقاط الفنية 
حة في ال�شكل )5(:	 الآتية المو�ضَّ

 يج��ب �أن تلم�س الك��رة طاولة 
ف��وق  تعب�ر  ث��م   ، �أولًا ��ل  المر�سِ
ال�شبـكــة �أو حــول مجــمــوعــة

 ال�شبكة لتلـم�س ملـعب اللاعب 
     الم�ستقبل.
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ه��ي تمرين��ات تهدف �إلى تطوير ق��درات الطالب في التعامل مع الكرة والم��رضب، مما ي�سهم في رفع 

م�ست��وى التحكم بهما، ويمكن ا�ستخدامها في الخطوات التعليمية لمهارات كرة الطاولة، و�سنتطرق �إلى 

بع�ض الأمثلة المو�ضحة في الأ�شكال الآتية:

تمرينات تمهيدية لتنمية الإح�سا�س في لعبة كرة الطاولة

ال�شكل )6(

ال�شكل )9(

ال�شكل )7(

ال�شكل )10(

ال�شكل )8(

ال�شكل )11(

و���ضع الك��رة عل��ى الم�ضرب،مع 
تغيير �أو�ضاع الج�س��م )الوقوف، 
الجثو، الوقوف على قدم واحدة(.

 تب��ادل �رض�ب البال��ون م��ع 
الزميل.

تبادل �ضرب الكرة مع الزميل �أو 
الحائط بارتدادها على الأر�ض.

تبادل دحرجة الكرة مع 

الزميل على الطاولة.

وقوف، و�ضع الكرة على الم�ضرب 
والم�شي للأمام لم�سافة )10( م، في 

م�سار م�ستقيم ثم متعرج.

وقوف، الم���شي بتعدية الموانع 
مع و�ضع الكرة على الم�ضرب.

)�أ( )ب(
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ط عن لعبة كرة الطاولة، وبع�ض قواعدها القانونية.
َّ

 �شرح مب�س

�شرح مب�سط للمهارات وطرق �أدائها )م�سك الم�ضرب، وقفة الا�ستعداد، الإر�سال بوجه 

   الم�ضرب الأمامي، �ضرب الكرة بوجه الم�ضرب الأمامي(.

عر�ض نموذج للمهارة من خلال ‏)المعلم، الطلبة، ال�صور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(‏.

�أداء تمرينات تنمية الإح�سا�س كتمهيد لتعليم المهارات الأ�سا�سية.

التدرج في �أداء المهارات ب�شكلها الأ�سا�سي بدون كرة، ثم بالكرة.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

      يتم تدري�س المهارات الأ�سا�سية في ح�صتين �أو �أكثر، ثم تنفيذ مناف�سات في لعبة كرة الطاولة وفقًا 

لم�ستويات الطلبة وقدراتهم المهارية.

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة و�سرعة الأداء ودقة الإر�سال وال�ضرب.

 تعزيز القيـم ومهـارات الم�ستقبل مثـل: التـعـاون، والنـظـام، والعـمل الجـماعي، والتقـيـيم، 

    وتحمل الم�س�ؤولية.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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 3ـ الإر�س��ال: �أداء الإر�سال للزميل، ثم 

م�سك الكرة و�إع��ادة الإر�سال، كما في 

ال�شكل )14(.

 4ـ  �ض��رب الكرة بوجه الم�ضرب 

الأمامي: �ضرب الكرة بوجه الم�ضرب 
الأمامي على الحائ��ط �أو ن�صف الطاولة 

المقلوب، كما في ال�شكل )15(.

 5 ـ  �ض��رب الكرة بوجه الم�ضرب 

الأمام��ي: تبادل �ض��رب الكرة بوجه 
الم�ض��رب الأمام��ي م��ع الزمي��ل عل��ى 

الطاولة، كما في ال�شكل )16(.

 6ـ �أ: �أداء الإر�س��ال، ب: �ض��رب الكرة 

كم��ا في  الأمام��ي،  الم�ض��رب  بوج��ه 

ال�شكل )17(.

ال�شكل )14(

ال�شكل )15(

ال�شكل )16(

ال�شكل )17(

 2ـ وقفة الا�ستعداد: التحرك بو�ضع 

الكرة على الم�ضرب في اتجاهات مختلفة، 

ثم التوق��ف مع �إ�شارة المعل��م لأداء وقفة 

الا�ستعداد، كما في ال�شكل )13(.

1ـ م�س��ك الم�ضرب: ��رضب الكرة 

لأعل��ى بوج��ه الم��رضب الأمام��ي، ثم 

الخلفي، كما في ال�شكل )12(.

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

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 �صعوبة التمرين في كل محطة.
تغيير التمرين في كل محطة.

زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )18(

ال�شكل )19(

ف��ي مجموع��ات  الطلب��ة  وق��وف  طاول��ة،   
ثلاثية)�أ،ب،ج( كما في ال�شكل )18(.

ير�س��ل اللاع��ب )�أ( الكرة �إل��ى اللاعب )ج( 
الذي ب��دوره ي�ضربها بوج��ه الم�ضرب الأمامي 
للاعب )ب( الذي ي�ضربها ويعيدها �إلى اللاعب 
ر الأداء م��ع تبديل  )ج( ال��ذي يم�سكها،ويُكَ��رَّ

الأدوار.

تق�سي��م الطلبة �إلى مجموع��ات مت�ساوية تقف 
في محطات، كما في ال�شكل )19 (.

المحطة )1(: �صفان متقابلان، مقعد �سويدي 
في منت���صف الم�سافة، تبادل �ضرب الكرة بوجه 

الم�ضرب الأمامي بعد ارتدادها في الأر�ض.
المحط��ة )2(: قطاران، ���ضرب الكرة بوجه 
الم�ضرب الأمامي على ن�صف الطاولة المقلوب.
المحط��ة )3(:�صفان، تبادل �ضرب الكرة في 

ن�صفي الطاولة ب�شكل عَرْ�ضي.
المحطة )4(:�صف، الإر�سال لإ�صابة الأطواق 

على بُعد )3( م. 

1

43

2
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ن�شاط )3(            مناف�سات كرة الطاولة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

زيادة طول الم�سار.
و�ضع موانع في الم�سار.

الم�شي مع ا�ستمرار �ضرب الكرة للأعلى بالم�ضرب.

زيادة عدد الأكواب.
ا�ستبدال الأكواب ب�أدوات مختلفة الأحجام  

   والأوزان مثل علب بلا�ستيكية فارغة.

ال�شكل )20(

ال�شكل )21(

 تحدي��د خط��ي بداية ونهاي��ة بينهم��ا م�سافة 
)10ـ15( م، تحدي��د م�سارات، وتق�سيم الطلبة 
�إل��ى مجموعات تقف في الم�س��ارات، كما في 

ال�شكل )20(.
 م��ع �إ�شارة المعل��م ينطلق الطال��ب الأول من 
كل قط��ار بو�ضع الكرة على الم�ضرب، �إلى خط 
النهاي��ة والدوران حول القم��ع والعودة �إلى خط 
البداية، ثم ينطلق الطالب التالي مع �إ�شارة المعلم 

ويكرر الأداء. 
 تحت�سب نقطة للطال��ب الأ�سرع دون �سقوط 
كرته ف��ي كل محاول��ة، والمجموع��ة الفائزة التي 

تحرز نقاطًا �أكثر.

طاولة، تو�ضع �أكواب ورقية ب�شكل هرمي في 

ن�صف��ي الطاولة، تق�سيم الطلب��ة �إلى مجموعات 
تقف في قطارات، كما في ال�شكل ) 21(.

 ي���ؤدي الطالب الأول م��ن كل قطار الإر�سال 
ومحاول��ة �إ�صاب��ة و�إ�سقاط �أك��واب المجموعة 

الأخرى، ثم يكرر الأداء.
المجموعة الفائزة التي تنهي �إ�سقاط الأكواب 

. �أولًا

ب  

�أ  
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الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

ن�شاط )4(               �ألعاب كرة الطاولة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

تبادل �ضرب الكرة مرتين ثم )3( مرات.

 زيادة عدد الأوراق.
 زيادة زمن اللعب.

المجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا �أكثر.

ال�شكل )22(

ال�شكل )23(

طاول��ة، تق�سيم الطلبة �إل��ى مجموعتين تقفان 

في �شكل قطارين على ن�صف��ي الطاولة، كما في 
ال�شكل )22(.

 ي�ضرب الطالب الأول من كل مجموعة الكرة 
بوجه الم�ضرب الأمامي مرة واحدة، ثم الوقوف 
خل��ف القطار، مع ا�ستم��رار تبادل �ضرب الكرة 

بين المجموعتين.
 تحت�س��ب نقط��ة للمجموع��ة في حال��ة ف�شل 
المجموعة الأخرى في �إي���صال الكرة  و�ضربها  

بطريقة �صحيحة.

طاول��ة، تو���ضع �أوراق ف��ي ن�صف��ي الطاولة، 

تق�سي��م الطلبة �إلى مجموعتي��ن، كما في ال�شكل 
.)23 (

 تحديد رقمٍ لكل طالب في كل مجموعة. 
ينادي المعل��م برقم مثل )3(، يلع��ب الطالبان رقم 
)3( من كل مجموعة بتبادل �ضرب الكرة لمدة دقيقة 
واحدة، مع احت�ساب النقاط بعدد المرات التي تلم�س 
فيه��ا الك��رة الأوراق المو�ضوع��ة في ن���صف طاولة 

ر الأداء بنداء المعلم لرقم �آخر. المناف�س، ثم يُكَرَّ
المجموعة الفائزة التي تفوز بنقاط �أو مباريات 

�أكثر.  

ب  

�أ  

sport 115/162.indd   152 8/26/21   1:54 PM



الوحدة الرابعة : الألعاب الحركية »2«
153

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، و�أداء المباريات بين المجموعات.

 1ـ ي�س�أل المعلم الطلبة:

   اذكر المهارات الأ�سا�سية للعبة كرة الطاولة.

   ما القواعد القانونية لأداء مهارة الإر�سال في لعبة كرة الطاولة؟ 

2ـ تق�سيم الطلبة �إلى 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�صف الدرا�سي �أو ال�صفوف الدرا�سية.

         يمكن للمعلم تقييم �أداء الطلبة من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

       تُع��دُّ الألع��اب ال�صغيرة م��ن �أن�شطة الريا�ضة المدر�سية الهادفة، الت��ي تتنا�سب مع ميول الطلبة 

ورغبته��م في الا�ستمتاع باللعب، وا�ستثمار �أوقات الفراغ ع�رب ممار�ستها مع العائلة �أو الأ�صدقاء في 

�أج��واء تت�س��م بالمرح وال��رسور 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 و�أدوات.

قطع قما�ش ، �شريط لا�ص��ق، كرات متنوعة ، 

�أقماع ، �أطواق.

الألعاب ال�صغيرة ،التتابع ،المطاردة.

ف بع�ض الألعاب ال�صغيرة.
َّ
يتعر

ي بع�ض الألعاب ال�صغيرة. ي�ؤدِّ

ف بع�ض المهارات الأ�سا�سية في ممار�سة الألعاب ال�صغيرة. يوظِّ

ي�شارك زملاءه �أداء بع�ض الألعاب ال�صغيرة.

ر �أهمية الألعاب ال�صغيرة في تنمية عنا�صر اللياقة البدنية. يقدِّ

الموضوع 
عدد الحصص: الألعاب ال�صغيرةالرابع

2 ـ 4حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية

sport 115/162.indd   154 8/26/21   1:54 PM



الوحدة الرابعة : الألعاب الحركية »2«
155

 للألع��اب ال�صغ�رية  عدة تق�سيمات وفقً��ا للغر�ض منه��ا �أوالمرحلة العمري��ة �أوطبيعة الأداء 

�أوالأدوات الم�ستخدم��ة، و�سنتن��اول بع�ض الأمثلة للألع��اب ال�صغيرة وفقًا لطبيع��ة �أدائها وهي 

�ألعاب التتابع، و�ألعاب المطاردة، و�ألعاب الكرات.

�أنواع الألعاب ال�صغيرة

�شرح مب�سط للألعاب ال�صغيرة و�أهميتها.

عر�ض نماذج للألعاب ال�صغيرة وكيفية �أدائها بوا�سطة )المعلم، الطلبة، ال�صور، الر�سومات، الفيلم 

   التعليمي(.

 �أداء بع�ض نماذج للألعاب ال�صغيرة با�ستخدام ت�شكيلات ريا�ضية مختلفة.  

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية
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ال�شكل )1(

 ر�سم خطين )خط البداية: النار، وخط النهاية: 

 الأمان( بينهما م�سافة )10ـ15( م.

 تق�سـيم الطلـبة �إلى مجمـوعـات تقـف في قطارات 

   على خط النار، مع تحديد قائد لكل  

    قطار، يقف عند خط الأمان، كما في ال�شكل )1(.

  مع �إ�ـشارة البـدء، ينـطـلق قائـد القطـار بالجري  

    نحو القطار وم�سك الطالب الأول والجري �سويًّا 

   �إلى خــط الأمـان ، ثم يعــود الطـالب الأول �إلى 

   القطار لينقذ الطالب الثاني والجري معًا �إلى  خط 

   الأمـان، ويكرر الطــالب 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 �أثناء التوجه 

    �إلى خط الأمان.

المجموعة الفائزة التي ينتهي جميع  

.    �أفرادها من الو�صول �إلى خط الأمان �أولًا

 زيادة طول الم�سار.

 و�ضع موانع في الم�سار.

 زيادة عدد الطلبة الذين يتم �إنقاذهم كل مرة.

نماذج مقترحة من الألعاب الصغيرة

�أولًا:               �ألعاب التتابع
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لعبة )2(        لوحة المربعات

قواعد اللعبةإعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

 تحديد خطين بينهما م�سافة )15ـ20( م،  تُقـ�سم 

     �إلى م�ســارات، مــع تحــديــد لـوحـة المـربـعــات   

    )3 * 3 ( كمربعات )X  O(  في منتـ�صف كل م�سار. 

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعتين مت�ساويتين تقف في 

   قطارين متقابلين على الخطين، �أقماع �أو قطع قما�ش 

   ب�ألوان مختلفة لكل مجموعة، كما في ال�شكل )2(.

 عند �إ�شارة البدء يقوم الطالب الأول من كل قطار 

   بالجري نحو لوحة المربعات لي�ضع القمع في �أحد 

   المربعات ويعود للم�س زميله التالي في القطار، 

   الذي ينـطـلق وي�ـضع القـمع في �أحد المربعات 

   بهدف ت�شكيل خـط �أفقي �أو عمودي �أو قُطْري 

   بنف�س لـون الأقماع.

عــدم خروج الـطـالب من القطار �إلا 

   بعد لم�س الزميل.

 المــجــموعــة الـفـائزة التـي تُـنـهي 

    �أولًا و�ـــضع �أقـمـاعـها في المربعـات 

    ب�شكـل خط �أفقي �أو عمودي �أو قطري .

 تغيـير طريقـة الانتقـال )الحـجـل، الوثـب 

    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:            �ألعاب المطاردة

تحديـد م�ستطيـلين )10*20( م مـع ر�سم مربعين 

  )قلاع( بقيا�س )3*3( م في زاويتي كل م�ستطيل. 

تق�سيـم الـطلـبة �إلى مجـموعتـين تقـفـان داخل 

   الم�ستطـيل، ومـدافعـان يقـفان داخل المربعين في 

   م�ستطيل المجموعة الأخرى، كما في ال�شكل )3(.

عند �إ�شارة البدء، يجري المدافعان لمحاولة لم�س 

نِ 
ْ
   طلبة المجموعة الأخرى وو�ضعهم بداخل المربعَي

  )القلاع(.

ممنوع الخروج من حدود �ساحة اللعب.

ا واحدًا في كل 
ً
 يلم�س المدافع طالب

  محاولة، وي�ضعه داخل القلعة )المربع(.

 المجمـوعـة الـفـائزة الـتي تنجـح في 

    لم�س �أكبر 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 �ضلعه )10ـ15( م، مع ر�سم )4( 

   مربعات على زواياه.

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعتين مت�ساويتين تقفان 

    في زاويتيـن، وتحـديـد لـون لـكـل مجمـوعــة، 

    وتحديد طالبـين )ال�صقـور( من كـل مجمـوعــة 

     يقـفان في منت�ـصف ال�ضلعـين، مـع تحـديـد زمن  

      للعب،كما في ال�شكل )4(.

مع �إ�شارة البدء تنطلق كل مجموعة للو�صول �إلى 

   المربع الفارغ، بينما يحاول الطالبان المطاردة 

   ولم�س طلبة المجموعة قبل و�صولهم �إلى 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 

    المجموعــة الأخرى �أولًا، �أو من ي�سـتمر 

    �أكبـر عــدد من �أفرادهــا في اللــعبـة �إلى 

    انتهاء الزمن المحدد. 

 زيادة زمن الأداء.

 زيادة عدد ال�صقور)المطارِدين(.

 زيادة م�ساحة المربع.

ال�شكل )4(
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ال�شكل )5(

لعبة )1(           �إ�صابة الهدف

قواعد اللعبةإعداد اللعبة  وطريقة اللعب

تطوير اللعبة

ثالثًا:               �ألعاب الكرات

 تحديد خطين بينهما م�سافة )10-15( م وخطين 

  متقطعين بينهما م�سافة )3( م في منت�صف الم�سافة 

   يو�ضع بها كرة كبيرة �أو كرة طبية.

 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعتين مت�ساويتين، تقفان 

    على الخطـين، كرات لكــل مجموعـة، كما في 

    ال�شكل )5(.

 مع �إ�ــشارة الـبدء، ي�صوب طلبــة كل مجـموعــة 

    الكرات نحو الكرة الكبيرة.

 تح�سب نقطة للمجموعة التي تنجح في دفع الكرة 

    الكبيرة باتجـاه المجـموعة المناف�سة وتعديتها للخط 

   المتقطع .

 عدم تعدية خط الرمي.

 المجموعة الفائزة التي تحرز نقاطاً �أكثر. 

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 )10ـ15( م، 

م �إلى م�سارات تو�ضع بها �أطواق بينها م�سافة      تُق�سَّ

    )1( م، وو�ضع كرة في الطوق الأول. 

تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات تقف في قطارات على 

    خط البداية في كل م�سار، كما في ال�شكل )6(.

 مع �إ�شارة البدء ينطلق الطالب الأول من كل قطار 

    وينقل الكرة وي�ضعها في الطوق الثاني، ثم العـودة 

    �إلى لم�س الزميل الثاني ، الذي بدوره يجري لنقـل 

    الكرة من الطوق �إلى الطوق التالي ،وهكذا ي�ستمر 

    الأداء حتى ت�صل الكرات �إلى خط النهاية.

 الانطلاق بعد لم�س الزميل.

 المجمـوعـة الـفـائزة الـتي تُنـهي نـقـل  

     الكرات �إلى خط النهاية �أولًا.

 زيادة عدد الأطواق والم�سافة بينها.

 تغيير طريقة نقل الكرة من الم�سك باليد 

   �إلى الدحرجة بالقدم �أو تنطيطها باليد.

 تغيير طريقـة الانتـقـال من الجري �إلى 

)الحـجـل، الوثب بالـقدميـن،  الجري الجانبي(.

 نقل الكرات �إلى �آخر طوق، ثم �إعادة 

    نقلها �إلى الطوق الأول.
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1ـ ي�س�أل المعلم الطلبة: 

   ما �أنواع الألعاب ال�صغيرة؟ اذكر بع�ض النماذج لها. وكيف يتم احت�ساب الفريق الفائز فيها؟

ـذ فيـهـا مناف�سات  2ـ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات مت�ساوية، وتقترح كل مجموعـة لعبة �صغيرة، تُنفَّ

     بين المجموعات.

الأنشطة التقويمية
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يتوقع من الطالب في نهاية هذه الوحدة أن:

يُعدُّ الُجمباز �أحد الأن�شطة الريا�ضية الفردية التي يَعتمد فيها الطالب على قدراته في �إنجاز متطلبات 

الواجب الحركي با�س��تخدام �أجهزة الجمباز المختلفة، وي�سهم الجمباز في تطوير الأداء الحركي وتنمية 

عنا�صر اللياقة البدنية كالمرونة والر�شاقة والتوافق، والقوة الع�ضلية  للذراعين والكتفين وال�صدر والبطن.

    وتت�ضمن هذه الوَحْدَةُ الجمباز الإيقاعي الذي يوظف فيه التمرينات الفنية الحديثة وله دور مهم 

في تنمي��ة القُدُرات الحركي��ة وجمالية الأداء الحركي بم�صاحبة الإيق��اع المو�سيقي مثل: الم�شي والجري 

والحجل والوثب، المرجحات ولاارتداد بالإ�ضافة �إلى الجملة الحركية في الجمباز الإيقاعي.

    كما تت�ضمن هذه الوحدة بع�ض حركات الجمباز الأر�ضي التي ي�ستمتع الطلاب ب�أدائها، وتتميز 

بالان�سابي��ة وجمالية الأداء مثل: الدحرجة الأمامية والخلفية، وال�شقلبة الجانبية، والجملة الحركية في 

الجمباز الأر�ضي.

: الجمباز الإيقاعي )للإناث( لًا   �أوَّ

الم�شي والجري والحجل والوثب.

المرجحات ولاارتداد.

الجملة الحركية في الجمباز الإيقاعي.

ا: الجمباز الأر�ضي )للذكور(
ً
  ثاني

الدحرجة الأمامية والخلفية.

ال�شقلبة الجانبية.

الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي.

فَ بع�ض حركات الجمباز )الإيقاعي، الأر�ضي(.
َّ
يتعر

فَ بع�ض الجُمَل الحركية في الجمباز )الإيقاعي، الأر�ضي(. يتعرَّ

يَ بع�ض حركات الجمباز )الإيقاعي، الأر�ضي(. ي�ؤدِّ

يَ بع�ض الجمل الحركية في الجمباز)الإيقاعي، الأر�ضي(. ي�ؤدِّ

ي�شاركَ زملاءه �أداء بع�ض حركات الجمباز )الإيقاعي، الأر�ضي(.

ي�شعُرَ بالثقة عند �أداء بع�ض حركات الجمباز  )الإيقاعي، الأر�ضي(.

�شريط لا�صق. مقاعد �سويدية.

�أطواق.          حواجز.

�أقماع.           بطاقات.

كرات.           مراتب.

�سلم الر�شاقة.

�أدوات الإيقاع  المو�سيقي )طبل،  

   مقطوعة مو�سيقية(.

الأدوات والوسائل التعليمية   مخرجات التعلم للوحدة الخامسة 

محتويات الوحدة

المقدمة
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لًا: الجمباز الإيقاعي       �أَوَّ
)التمرينات الفنية الإيقاعية(

»للإناث«
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يتوقع من الطالبة في نهاية هذا الموضوع أن:

  تُع��دُّ حركات الم�ش��ي والجري والحجل والوثب م��ن حركات الق�سم الرئي�س��ي )الأ�سا�سي( في 

الجمباز الإيقاعي )التمرينات الفنية الإيقاعية(، التي لها دور مهم في اعتدال القَوام وتنمية القدرات 

الحركي��ة للطالبات و�إك�سابهن الر�شاقة وجمالية الأداء الحركي، كما يتطلب �أد�اؤها مراعاة الت�سل�سل 

جْلين كالدورانات والمرجحات.
ِّ
الحركي، وربطها بالحركات الأخرى للذراعين والر

الم�شي، الجري، الجري العالي، الجري  

المتقاطع، الحجل، الوثبة المفرودة، وثبة 

النجمة.

�شريط لا�صق ،�أطواق ،كرات،�سلم  الر�شاقة.

ف بع�ض �أنواع الم�شي والجري والحجل والوثب في الجمباز الإيقاعي.
َّ
تتعر

زَ بين حركات الم�شي والجري والحجل والوثب في الجمباز الإيقاعي.
ِّ
تُمي

يَ بع�ض حركات الم�شي والجري والحجل والوثب في الجمباز الإيقاعي.   ت�ؤدِّ

ت�ستمتعَ ب�أداء بع�ض تمرينات الم�شي والجري والحجل والوثب في الجمباز الإيقاعي.

تقدر �أهمية تمرينات الم�شي والجري والحجل والوثب في الجمباز الإيقاعي.

الموضوع 
عدد الحصص: الم�شي والجري والحجل والوثب الأول

4حصص

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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ن�ش�أة الكرة الطائرة:
طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة القدم:

تم تدري�س الحركات الأ�سا�سية 
الانتقالي��ة  وغ�ير  الانتقالي��ة 
مثل: الم�شي والجري والحجل 
ال�صفوف  مناهج  والوثب في 
توظيفه��ا  ويت��م  )1ـ4(، 
�أداء  الوح��دة عن��د  في ه��ذه 

حركات الجمباز الإيقاعي.

ا�ستقامة و�شد الج�سم  يُراعى 
والنظر للأمام وفرد الركبتين 
�أثناء الحرك��ة وتوافق حركة 
الذراع�ني م��ع ن��وع الم�شي 

واتجاهه.

ى حركات الم�شي والجري والحجل والوثب في  تُ�ؤدَّ

عدة �أ�شكال وم�ستويات، و�سنتناول في هذا المو�ضوع 

بع�ض النماذج لكل نوع، وهي كالآتي:

جْلين مع ت�أرجح الذراعين بجانب الج�سم، وتحرك القدمين  يُ�ؤدى بحركة الرِّ
بالتب��ادل م��ع بق��اء �إحداهم��ا عل��ى ات�ص��ال دائ��م بالأر�ض، ول��ه ع��دة �أنواع، 

و�سنتناول في هذا المو�ضوع نوعين هما: 

الم�ش��ي عل��ى الأم�شاط م��ع عدم 

ملام�س��ة عَقِ��بِ القدم�ني للأر�ض، 

ا، كما في ال�شكل 
ً
ورفع الذراعين عالي

.)1(

الم�ش��ي بفرد م�ش��ط الق��دم �أمامًا مع 

زي��ادة طول الخط��وة وزي��ادة مرجحة 

الذراعين، كما في ال�شكل )2(.

طريقة الأداء / النقاط الفنية

�أولًا:             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 �أنواع، و�سنتناول في هذا المو�ضوع نوعين هما :

ثانيًا:          الجري

يُ�ؤدى بنف�س طريقة الجري  العادي مع زيادة 

ا، كما في ال�شكل )3(.
ً
رفع الركبتين عالي

كِ الج�سم للجانب مع تبادل تقاطع 
ُّ
الجري بتحر

الرجلين �أمامًا خلفًا، كما في ال�شكل )4(.

اً مع حفظ  لاارتق��اء بالق��دم باتجاه الجان��ب يمينًا �أو ي�س��ار

توازن الج�سم بالذراعين، كما في ال�شكل )5(.

أـ الجري العالي:

ب ـ الجري الجانبي المتقاطع:

أـ الحجل للجانب بالتبادل:

ال�شكل )3(

ال�شكل )4(

ال�شكل )5(

تُ���ؤدى وَثَبات �صغيرة بقدم واحدة م��ع الهبوط بنف�س الق��دم، وللحجل عدة �أنواع، 
و�سنتناول في هذا المو�ضوع 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 
�أرجحة الذراعين  للأمام وتوافق 

مع نوع الجري واتجاه الحركة.
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      يمكن �ض��بط الأداء بالإيقاع )ال�ص��افرة، �أو الت�ص��فيق، �أو با�س��تخدام �ضربات الطبل، �أو مو�سيقى 

منا�سبة( .

رابعاً:          الوثب

يُ�ؤدى الوثب من و�ضع الوقوف وثني الركبتين قليلًا؛ لدفع الأر�ض مع مرجحة الذراعين 
والطيران، ثم الهبوط، وللوثبات عدة �أنواع وفقًا لطريقة الارتقاء والهبوط،  و�س��نتناول 

في هذا المو�ضوع نوعين هما :

تُ�ؤدى من و�ض��ع الوق��وف، لاارتقاء بالقدمين 

والوث��ب للأعلى، فرد الج�س��م مع تقو�س ب�س��يط 

للجذع، الهبوط في المكان �أو �أمامًا بالقدمين معًا، 

كما في ال�شكل )6(.                                               

تُ�ؤدى من و�ض��ع الوق��وف، لاارتقاء بالقدمين 

ا 
ً
للأعل��ى، وفرد الج�س��م م��ع رفع الذراع�ني جانب

وفتح الرجلين عند الو�صول لأعلى نقطة، ثم �ضم 

الرجلين �أثناء الهبوط، كما في ال�شكل )7(.                                              

أـ الوثبة المفرودة:

ب ـ وثبة النجمة

ال�شكل )6(

ال�شكل )7(
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تمرينات تح�ضيرية في الجمباز الإيقاعي

ت�س��تخدم التمرينات التح�ض�يرية بهدف تنمية بع�ض عنا�صر اللياقة البدني��ة كالمرونة والتوافق والقوة 

الع�ض��لية و�إتقان �أداء الطالبات للحركات، والوقاية من التعر�ض للإ�ص��ابات، ويمكن تنفيذها في �أجزاء 

مختلفة من الدر�س، و�سنتطرق �إلى بع�ض الأمثلة المو�ضحة في الأ�شكال الآتية:

ال�شكل )9(ال�شكل )8(

ال�شكل )10(

ال�شكل )12(

ال�شكل )11(

ال�شكل )13(

]وق��وف. ثب��ات الو�س��ط[ تب��ادل ثني الجذع 
جانبًا مع و�ضع الذراع فوق الر�أ�س.

]جلو���س الجثو ، ت�ش��بيك اليدين خلف الظهر[ 
ثني الجذع خلفًا، ثم �أمامًا.

]وق��وف[  الم�ش��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 
�أمامًا مع الت�صفيق �أ�سفل الرجل المرفوعة.
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طٌ لأنواع الم�شي والجري والحجل والوثب.
َّ

�س
َ
 �شرح مُب

 عر�ض نماذج بوا�سطة )المعلمة، الطالبات، ال�صور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

 �أداء نماذج التمرينات التح�ضيرية.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

 2ـ �أداء الم�شي والجري والحجل في خطوط 
منحنية و�أقوا�س، كما في ال�شكل )15(.

 4ـ �أداء الم�ش��ي والج��ري والحج��ل مع 
الزميل )ثنائيات(، كما في ال�شكل )17(.

 5ـ �صفان متقابلان، �أداء الم�شي والجري والحجل 
والوثب ب�شكل جماعي، كما في ال�شكل )18(.

1ـ الم�شي والجري والحجل والوثب في 

خطوط م�ستقيمة، كما في ال�شكل )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 ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة، وجمالية الأداء.

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

 مراعاة �ضبط الإيقاع الحركي عند �أداء الطالبات.

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

3ـ �أداء الحج��ل والوثب فوق علامات 

مر�س��ومة على الأر�ض، ثم فوق �أقماع 

منخف�ضة، كما في ال�شكل )16(.
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

ن�شاط )1(       الربط بين الم�شي والجري والحجل والوثب  في م�سارات

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�ضع بع�ض الموانع �أثناء الأداء.
 تحديد خطوط منحني��ة و�أقوا�س ودوائر في 

الم�سار.
 �ضب��ط �إيق��اع الأداء بال�صاف��رة �أو الطبل �أو 

المو�سيقى.

 دمج �أكثر من حركة في المحطة الواحدة.
 تغيير التمرين في كل محطة.

 زيادة عدد التكرارات.

ال�شكل )19(

ال�شكل )20(

يْ بـدايـة ونهايـة بينـهـما م�سـافــة  تحـديد خَـطَّ
تق�سي��م  م�س��ارات،  �إل��ى  ��م  تُقَ�سَّ م،  ـ10(   5(
الطالبات �إلى مجموعات تقف على خط البداية 

في كل م�سار، كما في ال�شكل)19(.
 ت�ؤدي الطالبة الأولى من كل قطار تمرينات الم�شي 

مع الجري والحجل والوثب �إلى نهاية الم�سار.
�أمثلة مقترحة للتمرينات:

 الم�شي على �أطراف الأ�صابع )4( عَدّات، ثم 
الحجل عدتان.

 الج��ري العالي )4( خطوات، ث��م �أداء الوثبة 
)المفرودة، النجمة(.

 الج��ري الجانب��ي المتقاط��ع )4( عدات، ثم 
الجري العالي )4( عدّات.

�إل��ى مجموعات مت�ساوية  تق�سيم الطالبات 
تقف في محطات، كما في ال�شكل )20(.

الك��رة،  قط��ار، دحرج��ة   :)1( المحط��ة 
ث��م الم�ش��ي بجانبها عل��ى �أط��راف الأ�صابع 

والتقاطها في نهاية الم�سار.
المحطة )2(: قطار ،الحجل داخل �سلم الر�شاقة.
المحطة )3(: �صف،�أداء الوثبة )المفرودة، النجمة(.

المحطة )4(: قطار، الجري داخل الأطواق.

1

43

2
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

ن�شاط )3(         مناف�سات الم�شي والجري والحجل والوثب �أ

ب

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

�ضبط �إيقاع الأداء بالت�صفيق، العد، ال�صافرة، 

   المو�سيقى.
 زيادة طول الأ�شكال الهند�سية وم�ساحتها.

 زيادة م�سافة الأداء.
 زيادة عدد الطالبات. 

 تبديل الأداء من الم�شي �إلى الجري، ثم الحجل والوثب.
 �ضبط �إيقاع الأداء )الت�صفيق،العد، ال�صافرة،  

    المو�سيقى(.
 تغيير الجملة الحركية وزيادة �صعوبتها.

ال�شكل )21(

ال�شكل )22(

 تحـديـد خـطي بـدايـة ونهايـة بينهما م�سافــة 
د فيها خط   م �إلى م�سارات يُحدَّ ) 5 ـ10(م، تُق�سَّ
مُنْح��نٍ ودائرة ومثلث وخط م�س��تقيم، تق�س��يم 
الطالبات �إلى مجموعات تقف على خط البداية 

في كل م�سار، كما في ال�شكل )21(.
مع �إ�شارة البدء ت�ؤدي الطالبة الأولى الم�شي 
على �أطراف الأ�صابع على الخط المنحني، ثم 
الجري العالي حول الدائرة، ثم الحجل حول 
جل �أمامًا في  المثلث، ثم الم�ش��ي مع ف��رد الرِّ

خط م�ستقيم،  ثم �أداء وثبة النجمة.

تحدي��د خطي بداية ونهاية بط��ول )10ـ15(م 
تق�س��يم الطالبات �إلى مجموع��ات )رباعية( تقف 

على خط البداية، كما في ال�شكل )22(.
 ت���ؤدي كل مجموع��ة جملة برب��ط حركات 

الم�شي والجري والحجل والوثب.
مثال مقترح:

 الم�ش��ي للأمام خطوتين، ثم الم�شي لجهة 
اليمي��ن خطوتي��ن، ث��م الي�س��ار خطوتين، ثم 

الخلف خطوتين.
 تُمنح المجموعة الأف�ضل �أداءً نقطةً في كل محاولة،

 والمجموعة الفائزة التي تحرز نقاطاً �أكثر.

 تمنح نقطة للطالبة الأف�ضل �أداءً في كل محاولة,
والمجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا �أكثر.
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1ـ ت��سأل المعلمة الطالبات:

    ما �أنواع الم�شي والجري والحجل والوثب؟ وكيف يُ�ؤَدّى كل نوع؟

    ما الفرق بين الم�شي والجري والحجل؟

ي �إحدى الطالبات �أحد �أنواع الم�شي �أو الـجري �أو الحـجل والوثب، ثم ت��سأل المعـلمة:       ت�ؤدِّ

         ما نوع الحركة؟

2ـ تنادي المعلمة ب�أحد �أنواع حركات الم�شي، الـجري، الـحجـل والوثب، ثم ت�ؤدي الطـالـبـات 

    نـوع الحركة المحددة.

3ـ تق�سيم الطـالبـات �إلى مجموعـات، و�أداء منـاف�سات في حركـات الم�شي والـجري والحجل 

    والوثب بالتركيز على جمالية الأداء.

الأنشطة التقويمية

         يمكن للمعلمة تقييم �أداء الطالبات من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للأداء.
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يتوقع من الطالبة في نهاية هذا الموضوع أن:

تتنوع ح��ركات الجمباز الإيقاعي )التمرين��ات الفنية الإيقاعية( �إلى حركات ينتقل فيها الج�س��م  

ى في المكان بج��زء �أو عدة �أجزاء من الج�س��م كالمرجحات والدوران��ات ولاارتداد،  و�أخ��رى تُ���ؤدَّ

ن جميعها �سل�سلة حركية تت�سم بالتنا�سق والجمالية، ويتطلب �أد�اؤها توافر عنا�صر اللياقة البدنية،  وتكوِّ

مثل: الر�شاقة، والقوة، والمرونة، والتوافق، والتوازن.

الإيـق��اع الحرك��ي، المرجـح��ة الـبنـدوليـة، 

العمي��ق، دوران  الع��الي، لاارت��داد  لاارت��داد 

الذراعين.

�أطواق، �أقماع، �سلم الر�شاقة، مراتب،  

 حواجز.

ف بع�ض �أنواع المرجحات ولاارتداد في الجمباز الإيقاعي.
َّ
تتعر

ز بين �أنواع المرجحات ولاارتداد في الجمباز الإيقاعي.
ِّ
تمي

ت�ؤدي بع�ض المرجحات ولاارتداد في الجمباز الإيقاعي.

ت�ستمتع ب�أداء بع�ض المرجحات ولاارتداد في الجمباز الإيقاعي.

تدرك �أهمية المرجحات ولاارتداد في الجمباز الإيقاعي.

الموضوع 
عدد الحصص:  المرجحات و الارتدادالثاني

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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ن�ش�أة الكرة الطائرة:
ى حركات والمرجحات ولاارتداد في عدة �أ�شكال وم�ستويات، و�سنتناول في هذا المو�ضوع  تُ�ؤدَّ

بع�ض النماذج لكل نوع، وهي كالآتي: 

طريقة الأداء / النقاط الفنية

�أولًا:           المرجحات 

�أو  تُ���ؤدى مرجح��ة  الذراعي��ن بف��رد ذراع واح��دة 
الذراعي��ن معًا بان�س��يابية وتوافق حرك��ي في اتجاه 
�أو اتجاهي��ن مختلفي��ن، وللمرجح��ات ع��دة  واح��د 

�أنواع، و�سنتناول في هذا المو�ضوع نوعين هما: 

تُ���ؤدى من و�ضع الوقوف، مرجحة الذراعين بالتبادل على جانبي الج�سم �أو من جانب لآخر �أو 

بتقاطع الذراعين، كما في ال�شكل )1(.

ا  بذراع واحدة �أو  
ًّ
تُ�ؤدى من و�ضـع الـوقوف، مرجحة الذراعين ب�صورة دائرية عموديًّا �أو �أفقي

بكلتا الذراعين، كما في ال�شكل )2(.

أـ المرجحة البندولية للذراعين

ب ـ دوران الذراعين 
ال�شكل )1(

ال�شكل )2(

مرجح��ة  �إلى  المرجح��ات  تنق�س��م 
الرجل�ني  ومرجح��ة  الذراع�ني 
و�س��نتناول  الحو���ض،  ومرجح��ة 
�أن��واع  في ه��ذا المو�ض��وع بع���ض 

مرجحات الذراعين. 
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ثانيًا:            الارتداد

يُ�ؤدى الارتداد بالج�سم بتكامل حركتي الثني والمد الب�سيط في مفا�صل الفخذ 
والركبة والقدم، و�سنتناول في هذا المو�ضوع نوعين هما:

ْني لملام�سة الأر�ض، مع ثني ب�سيط في مفا�صل الفخذين 
َ
يُ�ؤدى من و�ضع الوقوف، ال�ضغط على العَقِب

والركبتين والقدمين، كما في ال�شكل )3(.

أـ الارتداد العميق:

ال�شكل )3(

يُ���ؤدى  من و�ض��ع الوقوف، مد مفا�ص��ل الفَخِذَيْ��ن والركبتين والقدمين، للو�ص��ول �إلى و�ضع 

الوقوف بالارتكاز على الم�شطين، كما في ال�شكل )4(.

ب ـ الارتداد العالي:

ال�شكل )4(
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ت�ستخ��دم التمرينات التح�ضيرية به��دف تنمية بع�ض عنا�صر اللياقة البدني��ة كالمرونة والتوافق والقوة 

الع�ضلي��ة و�إتق��ان �أداء الطالبات للحركات، والوقاية من التعر�ض للإ�صاب��ات، ويمكن تنفيذها في �أجزاء 

مختلفة من الدر�س، و�سنتطرق �إلى بع�ض الأمثلة كما في الأ�شكال الآتية:

ال�شكل )6(ال�شكل )5(

ال�شكل )7(

ال�شكل )9(

ال�شكل )8(

ال�شكل )10(

�أ ب

تمرينات تح�ضيرية لأداء حركات الجمباز الإيقاعي

ثني الركبتين مع مد الذراعين �أمامًا. عالياً[  ثني الجذع خلفًا. ]وقوف[  الذراعان  ]وقوف، 

الذراعان   ، الأ�صاب��ع  �أطراف  ]الوق��وف على 
عالياً[  فرد جميع مفا�صل الج�سم.   

�س الج��ذع خلفًا مع مرجحة  ]وق��وف[  تقوُّ
الذراعين �أمامًا عاليًا.

]الوقوف على �أطراف الأ�صابع، الذراعان عالياً[ ثني 
جميع مفا�صل الج�سم للو�صول �إلى و�ضع الإقعاء.   

رف��ع الذراعين مائلًا  ا[  انثن��اء عر�ضً ]وق��وف. 
عاليًا.
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ط عن �أنواع المرجحات ولاارتداد في الجمباز الإيقاعي.
َّ

�س
َ
  �شرح مُب

 عر�ض نماذج بوا�سطة )المعلمة، الطالبات، ال�صور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

 �أداء نماذج التمرينات التح�ضيرية.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة، و�سرعة الأداء، وجمالية الأداء.

 تعزيز القيـم ومهـارات الم�ستقبل مثـل: التعـاون، والنظـام، والعمل الجماعي، والتقييم.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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 4ـ تب��ادل الم�ش��ي للأم��ام خطوتي��ن، 
ثم الوق��وف و�أداء لاارت��داد )العميق �أو 

ال�شكل )14(العالي(، كما في ال�شكل )14(.

 5ـ �أداء المرجح��ات ولاارت��داد ب�شكل 
ثنائ��ي، ث��م جماع��ي، كما ف��ي ال�شكل 

.)15(

 2ـ الم�ش��ي للأم��ام م��ع �أداء المرجحة 
البندولي��ة، ثم دوران الذراعين، كما في 

ال�شكل )12(.

 3ـ وق��وف، �أداء لاارت��داد )العمي��ق �أو 
العال��ي( في الم��كان، كما ف��ي ال�شكل 

.)13(

ف��ي  المرجح��ات  �أداء   وق��وف،  1ـ 

المكان، كما في ال�شكل )11(.

ال�شكل )11(

ال�شكل )15(

ال�شكل )12(

ال�شكل )13(

       نماذج تدريبات تعليمية لأنواع المرجحات والارتداد
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

ن�شاط )1(            المرجحات والارتداد في م�سارات

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 �إلى م�س��ارات بها  10(م، تُق�سَّ م�س��افة )5 ـ

)3( مناطق، كما في ال�شكل )16(.
تق�س��يم الطالبات �إلى مجموعات تقف في 
قطارات على خط البداي��ة،�أداء الحركات في 

كل م�سار كالآتي:

الم�سار الثاني: الجري مع مرجحة الذراعين 
بجانب الج�س��م، والعودة بالم�شي مع دوران 

الذراعين.

الم�س��ار الثال��ث:  الم�ش��ي م��ع مرجحات 
الذراعين.

الم�س��ار الأول: الم�ش��ي )3( خطوات، ثم 
�أداء الارت��داد العميق والعودة بالم�ش��ي و�أداء 

الارتداد العالي.

123
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

ن�شاط )2(            محطات المرجحات والارتداد

ن�شاط )3(            مناف�سات المرجحات والارتداد في م�سارات

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة �صعوبة التمرين في كل محطة.
 تغيير التمرين في كل محطة.

 زيادة عدد التكرارات.

تبديل �أداء الحركات من الم�شي �إلى الجري.
الأداء  مع الإيقاع المو�سيقي.

الأداء في ثنائيات .

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

 تق�س��يم الطالبات �إلى مجموعات مت�ساوية 
تقف في محطات، كما في ال�شكل )17(.

المحطة )1(: قطار، الم�شي مع فرد الرجل 
�أمامً��ا عل��ى خط م�س��تقيم م��ع �أداء المرجحة 

البندولية للذراعين.
المحطة )2(: الم�ش��ي  مع فرد الرجل �أمامًا 
داخل الأطواق مع �أداء الارتداد العميق داخل 

الطوق .
المحطة )3(: قطار، الم�ش��ي المتعرج على 
�أط��راف الأ�ص��ابع بي��ن الأقماع م��ع دوران 

الذراعين بجانب الج�سم.

 تحدي��د خطين للبداية والنهاية، بينهما م�س��افة 
��م �إل��ى م�س��ارات ، تُر�س��م فيها  )5ـ10(م، تُق�سَّ
خطوط، ثم حاجز منخف�ض، ثم �س��لم الر�ش��اقة، 
تق�سيم الطالبات �إلى مجموعات تقف في قطارات  

على خط البداية، كما في ال�شكل )18(.
 ت�ؤدي الطالبة الأولى من كل قطار الحركات 

في الم�سار كالآتي:
ـ  المــ�شي مع دوران الــذراعين و�أداء وثـبـة 

  النجمة على الخطوط.
ـ الم�شي بتعدية الحاجز، ثم الارتداد العميق.

 مع �أداء مرجحة بندولية بجانب الج�سم.
تح�سب نقطة للطالبة الأف�ضل �أداءً في كل محاولة،

والمجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا �أكثر.

ـ الم�شي على �أطراف الأ�صابع داخل �سلم الر�شاقة،

المحطة )4(: �صفان متقابلان، �أداء مرجحة 
الذراعي��ن بجان��ب الج�س��م ث��م �أداء الوثب��ة  

)المفرودة، النجمة( مع الزميلة بالتبادل.
1

43

2
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:
إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تبديل �أداء الحركات من الم�شي �إلى الجري.
الأداء  مع الإيقاع المو�سيقي.

الأداء في ثنائيات .

ال�شكل )19(

 تحدي��د خطي��ن للبداي��ة والنهاي��ة، بينهما 
م �إلى م�سارات، تر�سم  م�سافة )5ـ10(م، تُق�سَّ
فيها دائرة، ثم خط م�س��تقيم، ثم قو�س منحنٍ، 
تق�س��يم الطالبات �إل��ى مجموعات مكونة من 
)4ـ5( طالب��ات، تقف في قطارات  على خط 

البداية، كما في ال�شكل )19(.
ي���ؤدي كل قط��ار الح��ركات في الم�س��ار 

كالآتي:
ـ  الدخ��ول بالم�ش��ي م��ع دوران الذراعين ثم 
الج��ري حول محي��ط الدائرة م��ع المرجحة 
ا على  ��فًّ البندولي��ة للذراعي��ن، ثم الوقوف �صَ
الخ��ط الم�س��تقيم و�أداء الارت��داد العميق، ثم 

الارتداد العالي، ثم الم�شي على 

القو�س والخروج بوثبة النجمة. 
تح�س��ب نقطة للمجموعة الأف�ضل �أداءً في كل 
محاول��ة، والمجموعة الفائزة الت��ي تحرز نقاطًا 

�أكثر.

 

 1ـ ت��سأل المعلمة الطالبات:

ى كل نوع؟      ما �أنواع المرجحات ولاارتداد؟ وكيف ي�ؤدَّ

    ت�ؤدي �إحــدى الـطـالبـات �أحد �أنـواع المرجحـات ولاارتداد، ثم ت��سأل المعلمــة: ما 

          نوع الحركة؟

2ـ تنادي المعلـمة ب�أحــد �أنـواع المرجحـات ولاارتداد، ثم ت�ؤدي الـطـالـبـات نوع الحركـة 

     المحدد.

3ـ تق�سيـم الـطـالبـات �إلى مجمـوعـات، و�أداء منـاف�ـسات في حركـات المرجـحـات ولاارتداد 

    بالتركيز على جمالية الأداء، مع �إمكانية ا�ستخدام ا�ستمارة ملاحظة الأداء.

الأنشطة التقويمية

ب
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يتوقع من الطالبة في نهاية هذا الموضوع أن:

ى بم�صاحبة الإيقاع،      تُع��دُّ جمل��ة حركات الجمب��از الإيقاعي من الأن�شط��ة التعبيرية التي تُ���ؤدَّ

وتت�سم ب�أداء عدة حركات في �إطار متنا�سق ب�شكل فردي �أو جماعي، كما ت�سهم الجملة الحركية في 

تنمية الح�س الحركي الإبداعي لدى الطالبات باختيار الحركات المنا�سبة وربطها مع الإيقاع المو�سيقي 

بما يتنا�سب مع القدرات البدنية والحركية للطالبات، مع توافر عنا�صر اللياقة البدنية كالمرونة والر�شاقة 

والتوافق.

جملة حركية،التوافق، الإيقاع  الحركي.  مقطوعة مو�سيقية،�شريط لا�صق.

ف بع�ض الجمل الحركية في الجمباز الإيقاعي.
َّ
تتعر

ي بع�ض الجمل الحركية في الجمباز الإيقاعي. ت�ؤدِّ

تربط بين الحركات �أثناء �أداء بع�ض الجمل الحركية في الجمباز الإيقاعي.

ت�ستمتع بم�شاركة زميلاتها �أداء بع�ض الجمل الحركية في الجمباز الإيقاعي.

الموضوع 
عدد الحصص: الجملة الحركية فـي الجمباز الإيقاعيالثالث

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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      محتوى جملة حركات الجمباز الإيقاعي

اعتبارات مهمة ينبغي مراعاتها عند �أداء جملة حركات الجمباز 

�أمثلة مقترحة من الحركات والمهارات التي يمكن �أن تت�ضمنها جملة الجمباز الإيقاعي:

مجموعة من الحركات البدنية، مثل: الم�شي، والجري، والحجل، والوثب، والمرجحة، والدوران، التي 

تُ�ؤدى بت�سل�سل وترابط مع الإيقاع الحركي، وتنق�سم �إلى:

الدخول والوقوف.

حركات الجملة الحركية )الجزء الرئي�سي(.

الت�شكيل .

الو�ضع النهائي والخروج.

1ـ تحديد المدة الزمنية للجملة الحركية بين )60 �إلى90( ثانية.

ى الجملة الحركية في م�ساحة مربعة )12* 12( م. 2ـ ت�ؤدَّ

3ـ اختيار الإيقاع المو�سيقي للجملة  الحركية بالعد �أو الت�صفيق �أو �ضربات الطبل �أو المو�سيقى.

4ـ التنويع في اختيار الت�شكيلات المنا�سبة، ولاابتكار في طريقة الدخول والخروج.

5ـ مراعاة حركات الربط ل�ضمان ا�ستمرارية وان�سيابية الحركة �أثناء الأداء.

6ـ يمكن �أداء الجملة الحركية ب�صورة فردية �أو زوجية �أو جماعية.

حركات الم�شي والجري والحجل، وتت�ضمن )الم�شي على �أطراف الأ�صابع ـ الم�شي مع فرد الرجل   

  �أمامًا ـ الجري الجانبي المتقاطع ـ الجري العالي ـ الحجل للجانب 

 بالتبادل(. 

الوثبات، وتت�ضمن ) الوثبة المفرودة ـ وثبة النجمة (. 

المرجحات، وتت�ضمن )المرجحة البندولية ـ دوران الذراعين(.

لاارتداد، ويت�ضمن )العالي والعميق(.

يمك��ن �أن تت�ض��من الجمل��ة 
الحركية بع���ض الدحرجات 
وحـركــات  وال�ش��ـقلـبات 

الاتزان.
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 �شرح طريقة �أداء جملة من حركات الجمباز الإيقاعي.

 مراجعة �أنواع )الم�شي والجري والحجل، والوثب والمرجحة والدوران(.

 عر�ض نماذج بوا�سطة )المعلمة، الطالبات، ال�صور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

 تجزئة الجملة الحركية �إلى �أجزاء والتدريب عليها.

  �أداء الجملة الحركية ب�شكل متكامل بدون �إيقاع، ثم بالإيقاع.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

نماذج مقترحة من الجمل الحركية في الجمباز الإيقاعي

النموذج »1«

بالم�شي  الدخول 
على  �أطراف 

   الأ�صابع 

الخروج بالجري  
       العالي

دة 
رو

المف
بة 

لوث
ا

الم�شي مع فرد 
الرجل �أمامًا

الارتداد 
العميق 

الجانبي  الجري 
المتقاطع

المرجحة البندولية 
�أمام الج�سم

الارتداد   
  العالي

 الحجل 
للجانب 
 بالتبادل
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      يمكن للمعلمة �ضبط الإيقاع الحركي وتكرار العَدّات وفقًا للإيقاع المو�سيقي وقدرات الطالبات.

 تقترح المعلمة جملة حركية بم�شاركة الطالبات من الحركات ال�سابق تعلمها.

 

1ـ ت��سأل المعلمة الطالبات: ما �أنواع الحركات التي يمكن تنفيذها في الجملة الحركية في الجمباز 

     الإيقاعي؟

2ـ تقوم المعلمة بتق�سيم الطالبات �إلى مجموعات، و�أداء مناف�سات في �أداء جمل حركية مبتكرة في 

    الجمباز الإيقاعي.

الأنشطة التقويمية

النموذج »2«

النموذج »3«

الدخول بالجري 
     العالي 

الخروج بوثبة 
    النجمة 

ف
وقو

ع ال
و�ض

ل ل
�صو

الو الوثبة المفرودة

 الحجل للجانب 
     بالتبادل

الم�ش��ي مع فرد 
الرجل �أمامًا 

الجانب��ي  الج��ري 
المتقاطع

الارتداد 
العميق

  دوران 
الذراعين 
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ثانيًا: الجمباز الأر�ضي      
»للذكور«
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

   تُع��دُّ الدحرج��ات الأمامية والخلفي��ة من حركات الجمباز الأر�ضي الت��ي ينتقل فيها الج�سم من 

نقط��ة �إلى �أخرى بملام�سة �سطح الأر���ض، بالدوران حول المحور الأفق��ي للج�سم، وتتميز ب�سهولة 

�أدائه��ا مقارنة بالدحرجات الأخ��رى، كما يتطلب �أد�اؤها لاان�سيابي��ة وجمالية الحركة وتوافر عدة 

عنا�صر مثل: المرونة، والر�شاقة، والقوة، والتوافق الع�صبي الع�ضلي.

رة، الدحرج��ة  الدحرج��ة الأمامي��ة المكُ��وَّ

الأمامي��ة المنحني��ة فتحً��ا، الدحرج��ة الخلفي��ة 

المك��ورة، الدحرج��ة الخلفي��ة المنحني��ة فتحًا، 

المحور الأفقي.

مراتب، �أقماع، بطاقات، �أطواق، حبال، 

بالونات.

ف الدحرجات الأمامية والخلفية.
َّ
يتعر

ز بين �أداء الدحرجات الأمامية والخلفية.
ِّ
يمي

ي الدحرجات الأمامية والخلفية. ي�ؤدِّ

ي�شعر بالثقة عند �أداء الدحرجات الأمامية والخلفية.

ي�ستمتع بم�شاركة زملائه �أداء الدحرجات الأمامية والخلفية.

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية

الموضوع 
الأول

عدد الحصص: 
4 حصص الدحرجة الأمامية والخلفية
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ن�ش�أة الكرة الطائرة:

الأمامي��ة  الدحرج��ات  تن��اول  تم 
المكورة والخلفية المكورة في مناهج 
ال�صف�ني الثالث والراب��ع، ولأهمية 
مراجعته��ا يتم تدري�سه��ا في منهج 

ال�صف الخام�س.
2ـ دف��ع الأر���ض بالقدم�ني، و�ضع 

الكفين على الأر�ض.

ثني  وقوف،  1ـ 
الركبتين.

الكتف�ني  بملام�س��ة  الج�س��م  دوران  3ـ 
للأر�ض مع �ضم الركبتين لل�صدر. 

4ـ م��د الركبت�ني للو�ص��ول �إلى و�ض��ع 
الوقوف.

تنق�سم الدحرجات وفقًا لاتجاه انتقال الج�سم �إلى عدة �أنواع؛ منها الدحرجة الأمامية، 

والخلفي��ة والجانبية، و�سنتناول في هذا المو�ضوع نوعين من الدحرجات، هما : الدحرجة 

الأمامية، والدحرجة الخلفية.

:            الدحرجة الأمامية  �أولًا

رة : أـ الدحرجة الأمامية المُكوَّ

طريقة الأداء / النقاط الفنية

ال�شكل )1(

ى بمراعاة النقاط الفنية الآتية المو�ضحة في ال�شكل )1(:  تُ�ؤدَّ
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2ـ فتح الرجلين قبل اكتمال الدوران، وميل الجذع للأمام.

1ـ م��د الركبتــ�ني في مرحـلـ��ة الـ��دوران 
والاحتفاظ با�ستقامتهما حتى نهاية الحركة. 

3ـ و�ض��ع الكفين بين الرجلين ودفع الأر�ض 
بهما للو�صول �إلى و�ضع الوقوف.

ال�شكل )2(

ثانيًا :           الدحرجة الخلفية المكورة

أـ الدحرجة الخلفية المكورة: 

1ـ الوق��وف، ثن��ي مف�صل��ي الفخذي��ن 
والركبتين لل�سقوط على الأر�ض.

الأر���ض  بدف��ع  الج�س��م  دوران  3ـ 
بالكفين وملام�سة الكتفين للأر�ض. 

4ـ مد الركبتين للو�صول 
�إلى و�ضع الوقوف .

ال�شكل )3(

2ـ مرجحة الرجلين للخلف، مع �ضم الر�أ�س �إلى ال�صدر.

ى بنف�س طريقة �أداء الدحرجة الأمامية المك��ورة مع اختلاف بع�ض النقاط الفنية بعد مرحلة   تُ���ؤدَّ

الدوران، كما هو مو�ضح بال�شكل )2(:

ى بمراعاة النقاط الفنية الآتية المو�ضحة في ال�شكل )3(:  تُ�ؤدَّ

ب ـ الدحرجة الأمامية المنحنية فتحًا:
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ى بنف���س طريقة �أداء الدحرج��ة الخلفية المكورة، م��ع اختلاف بع�ض النق��اط الفنية بعد مرحلة  تُ���ؤدَّ

الدوران، كما هو مو�ضح بال�شكل )4(:

ب ـالدحرجة الخلفية المنحنية فتحًا:

2ـ فتح الرجلين �أثناء الدوران وقبل دفع الأر�ض.

1ـ م��د الركبتين في مرحلة ال��دوران والاحتفاظ 
با�ستقامتهما حتى نهاية الحركة. 

3ـ دفع الأر���ض بالكفين للو�صول �إلى و�ضع 
الوقوف.

ال�شكل )4(
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تمرينات تح�ضيرية  لأداء الدحرجات 

تُ�ستخدَم التمرينات التح�ضيرية بهدف تنمية مرونة الج�سم و�إعداد الطالب لأداء الدحرجات وتجنب التعر�ض 

للإ�صابة، ويمكن تنفيذها في �أجزاء مختلفة من الدر�س، و�سنتطرق �إلى بع�ض الأمثلة المو�ضحة في الأ�شكال الآتية:

ال�شكل )6(ال�شكل )5(

ال�شكل )7(

ال�شكل )9(

ال�شكل )8(

ال�شكل )10(

تبادل مد الركبتين جانبًا. �أربع[  على  باليدين[  رفع ]جلو�س  القدم�ني  ]جلو�س الجثو .م�س��ك 
الجذع للأمام  وتقو�س �أعلى الجذع.

]جلو�س طويل [ ثني الجذع للأمام والذراعان 
بجانب الج�سم.

ا[ ثني الجذع  ]جلو���س التربيع. انثن��اء عر�ضً
للأمام والذراعين.

رف��ع الذراعين  عاليً��ا[  الذرع��ان  ]انبط��اح. 
والرجلين عاليًا والثبات.

]رق��ود. الذرع��ان عاليً��ا[  رف��ع الذراع�ني 
والرجلين عاليًا والثبات.

sport 163/212.indd   193 8/26/21   1:56 PM



الوحدة الخامسة : الجمباز
194

ط لطريقة �أداء الدحرجات الأمامية والخلفية )المكورة، المنحنية فتحًا(.
َّ

�س
َ
 �شرح مُب

  عر�ض نموذج للأداء من خلال )المعلم، الطالب، ال�صور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

  �أداء التمرينات التح�ضيرية.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة، و�سرعة الأداء، وجمالية الأداء.

 تعزيز القيـم ومهـارات الم�ستقبل مثـل: التعـاون، والنظـام، والعمل الجماعي، والتقييم.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.

نقاط مهمة
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ب ـ الدحرجة الخلفية »المكورة، المنحنية فتحًا«أـ الدحرجة الأمامية »المكورة، المنحنية فتحًا«

1_ �أخذ و�ضع التكور من جلو�س القرف�صاء، تدحرج �إلى الخلف والأمام »الكر�سي الهزاز«، كما في ال�شكل )11(.

4_ �أداء الدحرج��ة بم�ساعدة »المعلم، الزميل« مع مراعاة ا�ستخ��دام الطريقة ال�صحيحة لل�سند، ثم الأداء بدون 

م�ساعدة، كما في ال�شكل )16(.

2ـ �أخ��ذ و�ضع الوق��وف على الكتف�ني والتدحرج من 

م�ستوى مائل، ثم م�ستوى �أفقي، كما في ال�شكل )12(.

3ـ �أداء الدحرج��ة الأمامي��ة م��ن م�ست��وى مائل، ثم 

م�ستوى �أفقي، كما في ال�شكل )14(.

2ـ جلو���س ع��الٍ والتدحرج للخلف م��ن م�ستوى 

مائل، ثم من م�ستوى �أفقى، كما في ال�شكل )13(.

3ـ �أداء الدحرج��ة الخلفي��ة م��ن م�ست��وى مائل، ثم 

م�ستوى �أفقي، كما في ال�شكل )15(.

 نماذج تدريبات تعليمية لكل نوع من �أنواع 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�سا�سية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

ن�شاط )1(          الدحرجة في م�سارات

ن�شاط )2(       محطات الدحرجة الأمامية

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة عدد مرات التدحرج.
 �أداء دحرجتين مزدوجتين مختلفتين.

 تغيير الو�ضع الابتدائي �أو النهائي للدحرجة.

تغيير التمرين ف��ي كل محطة بربط حركات 
�أخرى من الجمباز الأر�ضي.

 تغيير الو�ضع الابتدائي والنهائي في كل تمرين.

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

تحديد م�سارات بطول )5(م تو�ضع فيها مراتب.
 تق�س��يم الطلاب �إلى مجموعات مت�س��اوية 
تقف في قطارات متقابلة على طرفي الم�سار، 

كما في ال�شكل )17(.
  يح��دد المعل��م ن��وع الدحرجة، ث��م ي�ؤدي 
الطال��ب الأول من القط��ار الدحرجة المحددة 
�إل��ى الطرف الآخر، ويكرر الطالب التالي الأداء 

نف�سه.

تق�سيم الطلاب �إلى مجموعات مت�ساوية تقف   
في محطات، كما في ال�شكل )18(.

 المحط��ة )1(: �صف��ان، مرات��ب م��ع و�ض��ع 
بطاقة بين ركبت��ي كل طالب، الدحرجة الأمامية 

المكورة لم�سافة )5(م دون �سقوط البطاقة.
 المحطة )2(: قطار، مراتب تو�ضع عليها  علامات, 
الدحرجة الأمامية المنحنية فتحًا دون لم�س العلامات.
 المحط��ة )3(: قطار، مراتب في م�سار منحنٍ 
 / )المك��ورة  الأمامي��ة  الدحرج��ة  متع��رج،  �أو 

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�سا�سية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

ن�شاط )3(        محطات الدحرجة الخلفية

ن�شاط )4(              مناف�سات الدحرجة 

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

تغيير التمرين ف��ي كل محطة بربط حركات 
�أخرى من الجمباز الأر�ضي.

 تغيير الو�ضع الابتدائي والنهائي في كل تمرين.

زيادة م�سافة الأداء .

ال�شكل )19(

ال�شكل )20(

تق�سيم الط�الب �إلى مجموعات مت�ساوية تقف 
في محطات، كما في ال�شكل )19(.

المحط��ة )1(: قط��ار، مرات��ب تو�ض��ع عليها 
�أقماع ،الدحرجة الخلفية المكورة بين الأقماع. 
المحط��ة )2(: �ص��ف، مرات��ب ، الدحرج��ة 
الخلفية المكورة للو�ص��ول �إلى و�ضع الرقود، ثم 

�أداء الدحرجة الجانبية الم�ستقيمة.
المحط��ة )3(: قط��اران ، مرات��ب، الدحرجة 
الخلفي��ة )المكورة،المنحني��ة فتحً��ا( وفق �إيقاع 

حركي مع الزميل.

تحدي��د خط��ي البداي��ة والنهاية بينهم��ا م�سافة 
)20(م. تق�سم �إلى مناطق بينها م�سافة )5(م.

�إل��ى  الط�الب  تق�سي��م  م�س��ارات،  تحدي��د   
مجموع��ات مت�ساوية، يق��ف كل طالب في بداية 

كل منطقة، كما في ال�شكل )20(.
 ينطل��ق الطال��ب الأول بالدحرج��ة الأمامي��ة 
المكورة مع و�ضع بطاقة بين الركبتين، حتى ي�صل 
�إلى المنطق��ة التالية وي�سلمها �إل��ى الزميل التالي، 
ويكرر الأداء حتى �إي�صال البطاقة �إلى خط النهاية.

المجموع��ة الفائ��زة ه��ي الأ�س��رع ف��ي �إنجاز 
ال�سباق وبطريقة �صحيحة.

المحطة )4(:  قطار، م�ستوى مائل، الدحرجة 
الخلفية )المكورة،المنحنية فتحًا(.

12

4 3

�أ
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:
إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

زيادة عدد العلامات.

ال�شكل )21(

تحديد خط��ي البداية والنهاي��ة بينهما م�سافة 
)20(م، تق�س��م �إل��ى م�س��ارات تو�ض��ع عليه��ا 

مراتب ، وعلامات.
تق�سي��م الط�الب �إلى مجموع��ات مت�ساوية، 
تقف في �ش��كل قطارات على خط البداية، كما 

في ال�شكل )21(.
مع �إ�شارة البدء ينطل��ق الطالب الأول من كل 
قطار بالدحرجة )الأمامية �أو الخلفية( المنحنية 
فتحًا دون لم�س العلام��ات �إلى خط النهاية، ثم 

يكرر الأداء مع �إ�شارة المعلم.

تح�س��ب نقط��ة للطال��ب الأ�س��رع والم���ؤدي 
بطريقة �صحيحة دون لم�س العلامات.

المجموعة الفائزة التي تحرز نقاطًا �أكثر. 

 

 1ـ ي��سأل المعلم الطلبة:

   ما الفرق بين الدحرجة الأمامية والدحرجة الخلفية؟

رة والمنحنية فتحًا؟    ما الفرق بين الدحرجة الأمامية المكوَّ

2ـ تق�سيم الطلاب �إلى مجموعات تقف في قطارات، و�ضع مراتب �أمام كل قطار، ينادي المعلم 

     بنوع الدحرجة وي�ؤدي الطلاب الدحرجة المحددة.

الأنشطة التقويمية

ب

         يمكن للمعلم تقييم �أداء الطلاب من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

تُعدُّ ال�ش��قلبة الجانبية من �أكثر حركات الجمباز الأر�ض��ي ا�س��تخدامًا في الجمل الحركية، وي�ستمتع 

الطلاب ب�أدائها بتغيير و�ضع الج�سم ودورانه )360(° بالا�ستناد على اليدين ــ حول المحور ال�سهمي ــ  

ويتطلب �أد�اؤها توافر بع�ض القدرات البدنية مثل: القوة الع�ضلية، والتوافق الع�صبي الع�ضلي، والر�شاقة، 

والمرونة، وبع�ض ال�سمات ال�شخ�صية مثل: الجر�أة، والثقة بالنف�س، والقدرة على اتخاذ القرار.

الت�شقل��ب ، ال��دوران ، لاارت��كاز، المحور 

ال�سهمي، العجلة الجانبية.

مقاع��د �سويدي��ة، مراتب، �شري��ط لا�صق، 

�أقماع، �أطواق، كرات، حبال، بالونات.

ف ال�شقلبة الجانبية. 
َّ
يتعر

ي ال�شقلبة الجانبية. ي�ؤدِّ

يربط ال�شقلبة الجانبية مع بع�ض حركات الجمباز الأر�ضي.

ي�شعر بالثقة في النف�س عند �أداء ال�شقلبة الجانبية. 

ي�ستمتع بم�شاركة زملائه �أداء ال�شقلبة الجانبية.

الموضوع 
عدد الحصص:  ال�شقلبة الجانبية »العجلة الجانبية« الثاني

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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طريقة الأداء / النقاط الفنية

4ـ الدوران للجانب مع و�ضع 
الي��د الحرة عل��ى الأر�ض، فتح 

الرجلين جانبًا. 

، والميل  2ـ ثني رجل الارتكاز قليلًا
للأم��ام وللجان��ب، الا�ستناد على 

اليد القريبة من رجل الارتكاز.

1ـ وق��وف فتحً��ا، الذراع��ان 
الرجل  عاليً��ا، الارتكاز عل��ى 

القريبة من اتجاه الحركة.

برج��ل  الأر���ض  دف��ع  3ـ 
مرجح��ة  م��ع  الارت��كاز، 

الرجل الحرة للأعلى. 

5ـ دف��ع الأر���ض بالي��د، والهب��وط 
بقدم الارتكاز، ث��م القدم الأخرى، 

للو�صول �إلى و�ضع الوقوف فتحًا. 

الـ�شقـلبــ��ة  �أداء  يمـكـ��ن 
بالاق�رتاب خـطـوتيـ��ن �أو 

ثلاث خطوات.

تك��ون الي��دان والقدم��ان على خ��ط واحد 
بالتتاب��ع عن��د ملام�سة الأر�ض، م��ع التركيز 

على قوة دفع اليدين للأر�ض. 

ال�شكل )1(

ى بمراعاة النقاط الفنية الآتية المو�ضحة في ال�شكل )1(:  تُ�ؤدَّ
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تمرينات تح�ضيرية لأداء ال�شقلبة الجانبية

ت�س��تخدم التمرينات التح�ض�يرية بهدف تنمية مرونة الج�س��م و�إعداد الطالب لأداء ال�ش��قلبة الجانبية 

وتجن��ب التعر���ض للإ�صابة، ويمكن تنفيذه��ا في �أجزاء مختلفة من الدر�س، و�سنتط��رق �إلى بع�ض الأمثلة، 

المو�ضحة في الأ�شكال الآتية :

ال�شكل )3(ال�شكل )2(

ال�شكل )4(

ال�شكل )6(

ال�شكل )5(

ال�شكل )7(

]وق��وف[  ثني الج��ذع �أمامًا �أ�سف��ل مع و�ضع 
الذراعين حول ال�ساقين.

عاليً��ا[ ثني الجذع  الذراعان  فتحً��ا.  ]جلو���س 
�أمامًا �أ�سفل.

الذراعان عاليً��ا[  تـبادل ثني الجذع  ]وق��وف . 
جانبًا.

تـبـادل الـطـعـن �أمـامـاً. ]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�ض �إحدى الذراعين.
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 1ـ �أداء ات��زان الانبطاح المائل الجانبي، كما في 

ال�شكل )8(.

 2ـ الوقوف على �أحد جانبي المقعد ال�سويدي، 

القفز على جانبي المقعد، كما في ال�شكل )9(.

طٌ لطريقة �أداء ال�شقلبة الجانبية.
َّ

�س
َ
  �شرح مُب

  عر�ض نموذج للأداء من خلال )المعلم، الطلبة، ال�صور، الر�سومات، الفيلم التعليمي(.

  �أداء التمرينات التح�ضيرية.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

 نماذج تدريبات تعليمية لأداء ال�شقلبة الجانبية

نقاط مهمة

ال�شكل )9(ال�شكل )8(

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

 تحقيق ا�شتراطات الأداء مثل: الأداء بطريقة �صحيحة، و�سرعة الأداء، وجمالية الأداء.

 تعزيز القيـم ومهـارات الم�ستقبل مثـل: التعـاون، والنظـام، والعمل الجماعي، والتقييم.

 مراعاة عوامل الأمن وال�سلامة.
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  5ـ �أداء ال�ش��قلبة الجانبية دون فرد الرجلين, 
كما في ال�شكل )12(.

  7ـ �أداء ال�شقلب��ة الجانبية بم�ساعدة )المعلم، الزميل(، مع مراع��اة ا�ستخدام الطريقة ال�صحيحة لل�سند، ثم 
الأداء بدون م�ساعدة, كما في ال�شكل )14(.

  6ـ �أداء ال�شقلب��ة الجانبية من م�ستوى مائل, 
كما في ال�شكل )13(.

  �أداء ال�شقلبة الجانبية على العلامات ال�ضابطة.

  �أداء ال�شقلبة الجانبية ب�شكل متكامل بالاقتراب من خطوة واحدة، ثم خطوتين، ثم عدة خطوات.

 3ـ ثني الجذع للجانب مع و�ضع �إحدى اليدين على الأر�ض 

ورفع الرجل الحرة عاليًا، ثم �أ�سفل، كما في ال�شكل )10(.
 4ـ �أداء 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�سا�سية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

ن�شاط )1(       ال�شقلبة الجانبية  في الم�سارات

ن�شاط )2(          محطات ال�شقلبة الجانبية

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

 زيادة طول الم�سار. 
 �أداء دحرجات �أخرى )�أمامية، خلفية( بعد  

    �أداء ال�شقلبة الجانبية.

تغيير التمرين ف��ي كل محطة بربط حركات 
�أخرى من الجمباز الأر�ضي.

تغيي��ر الو�ض��ع الابتدائ��ي والنهائ��ي في كل 
تمرين.

ال�شكل )15(

ال�شكل )16(

 تحديد خط بداية ونهاية بينهما م�سافة )5 ـ10( م. 
 تحديد م�سارات بها خطوط م�ستقيمة.

 تق�سيم الطلاب �إل��ى مجموعات مت�ساوية تقف 
ف��ي قطارات عل��ى خ��ط البداية، كما ف��ي ال�شكل 

.)15(
ي الطال��ب الأول م��ن كل قط��ار ال�شقلب��ة   ي���ؤدِّ
الجانبية على الخطوط المح��ددة في الم�سار حتى 

خط النهاية، ثم يكرر الأداء.

 تق�سي��م الط�الب �إلى مجموع��ات مت�ساوية تقف في 
محطات، كما في ال�شكل رقم )16(.

 المحط��ة )1(: قطار، �شريط لا�صق �أو حبل بطول 
)4(م، �أداء ال�شقلبة الجانبية على ال�شريط �أو الحبل.

 المحط��ة )2(: قط��ار، مقع��د �سوي��دي ومرتبة، 
الم�ش��ي على المقعد ال�سوي��دي، ثم الوثب والهبوط 

على المرتبة، ثم �أداء ال�شقلبة الجانبية.
 المحطة )3(: قطار، مرتبة، �أداء ال�شقلبة الجانبية، 

ثم �أداء الدحرجة الأمامية المكورة على المرتبة.
 المحط��ة )4(: �صف��ان متقاب�الن،�أ: م�سك بالون 
بارتفاع منا�س��ب،ب: �أداء ال�شقلبة الجانبية مع لم�س 

البالون بالقدم.

1

43

2
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            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

            • نماذج تدريبات لتنمية المهارات الأ�سا�سية:

ن�شاط )3(          مناف�سات ال�شقلبة الجانبية  

ن�شاط )4(               �ألعاب ال�شقلبة الجانبية  

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

إعداد النشاط وإجراءات التنفيذ

تطوير النشاط

تطوير النشاط

زيادة قطر الدائرة.
و�ضع الأقماع.

زيادة عدد ال�شقلبات.

 زيادة عدد ال�شقلبات .
 ا�ستخدام حجر النرد والبطاقات المرقمة 

بدلًا من النداء.

ال�شكل )17(

ال�شكل )18(

 تحدي��د دائرة قطره��ا )5 ـ10( م، يو�ضع في 
مركزها طوق بداخله كرات. 

 تق�سيم الطلاب �إلى مجموعات تقف في قطارات 
على محيط الدائرة، كما في ال�شكل )17(.

 عند �إ�شارة المعلم ي�ؤدي الطالب الأول من كل 
قطار ال�شقلبة الجانبية، للو�صول �إلى مركز الدائرة 
و�أخ��ذ كرة واح��دة والعودة بالج��ري، ثم ينطلق 
الطال��ب التالي ويك��رر الأداء، وي�ستمر الأداء �إلى  

�أن تنتهي جميع الكرات.
 المجموعة الفائزة التي تجمع كراتٍ �أكثر.

 تحدي��د مربع طول �ضلع��ه )10(م، يو�ضع في 
مركزه )3( �أطواق.

تق�سي��م الطلاب �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في 
قطارات على �أركان المربع، كما في ال�شكل )18(.
تبد�أ اللعبة بنداء المعلم ب�أحد الأرقام من )1( �إلى 
)3(، بحيث يمثل الرق��م عدد مرات ال�شقلبات، 
لينطل��ق الطال��ب الأول من كل قطار ب���أداء عدد 
ال�شقلبات المحددة، ثم يجري �سريعًا نحو �إحدى 
الأط��واق والوقوف بداخل��ه، والطالب الذي لم 
يتـمكـن من الـوقــوف داخـل الطـوق تحـتـ�سب 
نقطــة على مجمـوعتـه، والـمـجمـوعـة الـفـائـزة 

التي ت�سجل نقاطًا �أقل.
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ى ال�شقلبة الجانبية؟ وما هي عنا�صر اللياقة البدنية التي يتطلب     1ـ ي��سأل المعلم الطلاب: كيف ت�ؤدَّ

     توافرها لأدائها؟

2ـ تق�سيم الطلاب �إلى مجموعات مت�ساوية تقف في قطارات، و�أداء مناف�سات في ال�شقلبة الجانبية.

الأنشطة التقويمية

         يمكن للمعلم تقييم �أداء الطلاب من خلال ا�ستمارة ملاحظة النقاط الفنية للأداء.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

 تُع��دُّ الجمل��ة الحركية في الجمب��از الأر�ضي �أح��د �أنواع  المناف�س��ات في �أجهزة الجمب��از الفني، 

ى من خلالها �سل�سلة من الحركات المتتالية والمتنا�سقة والمت�ضمنة لحركات لااتزان والدحرجات  وت�ؤدَّ

وال�شقلب��ات والدورانات الهوائي��ة، حيث تمتاز هذه الح��ركات بالقوة الع�ضلي��ة والمرونة والر�شاقة 

والتوافق، ويراعى فيها ان�سيابية الأداء وجماليته.

الحرك��ي،  الإيق��اع  الحركي��ة،  الجمل��ة 

حركات الربط، لااتزان.

مراتب.

ف الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي.
َّ
يتعر

ي بع�ض الجمل الحركية في الجمباز الأر�ضي. ي�ؤدِّ

ف بع�ض الحركات في �أداء الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي. يوظِّ

ي�شعر بالثقة عند �أدائه الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي.

ي�ستمتع بم�شاركة زملائه �أداء الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي.

الموضوع 
عدد الحصص:  الجملة الحركية فـي الجمباز الأر�ضيالثالث

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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محتوى الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي

اعتبارات مهمة ينبغي مراعاتها عند �أداء الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي:

�أمثلة مقترحة من الحركات والمهارات التي يمكن ت�ضمينها في الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي:

ى ب�إيقاع حركي،  تحت��وي الجملة الحركية في الجمباز الأر�ض��ي على حركات متتالية ومترابطة تُ���ؤدَّ

مث��ل: حركات لااتزان، والوثب، والدحرجات، وحركات اللف والدوران، ويتم ربطها بطريقة �سهلة 

وان�سيابية. 

ى الجملة الحركية في الجمـباز الأر�ضي على ب�ـساط �أر�ضي �أبعـاده )12×12( م، تحـيط به  1ـ تُ�ؤدَّ

     م�ساحة �أمان عر�ضها )1( م من جميع لااتجاهات.

ى الجملة الحركية في زمن محدد يتراوح من )50( �إلى )90( ثانية. 2ـ ت�ؤدَّ

3ـ �أهمية �إتقان الطالب لحركات الربط؛ لتقليل �صعوبة �أداء الجملة الحركية.‏

4ـ يكون الق�سم النهائي للحركة جزءاً تح�ضيريًّا للحركة التي تليها.

5ـ تجنب الجري �أكثر من ثلاث خطوات �أثناء �أداء الجملة الحركية.

6ـ تجنب �أو تقليل فترات التوقف بين الحركات.

حركـات الدحرجات وال�شقلبات: )الدحـرجة الجانبيـة الم�ستقيمة، الدحرجـة الجانبـية المكـورة، 

 الدحرجة الأماميـة على الكتـف، الدحرجـة الأمامـية المكـورة، الدحرجـة الأمامية المنحنية فتحًا، 

 الدحرجة الخلفـية، الدحرجـة الخلفيـة المنحـنية فتحًا ،ال�شقلبـة الجانبـية(.

حركات لااتزان: تت�ضمن عدة حركات للاتزان بنوعيه الثابت )اتزان رفع الم�شطين،

 اتزان رفع الركبة، اتزان على اليد والركبة، لااتزان الأمامي، اتزان التقو�س، 

لااتزان الجانبي، اتزان الجلو�س الأمامي( والمتحرك )اتزان الوثب بالقدمين، اتزان الوثب من الميزان 

 الأمامي، اتزان الوثب والدوران(.

تم تدري���س جمي��ع ه��ذه 
مناه��ج  في  الح��ركات 
ال�صفوف )4،3،2،1(.
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 �شرح طريقة �أداء الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي.

 مراجعة �أداء حركات )لااتزان والدحرجات وال�شقلبات( التي تعلمها في ال�صفوف ال�سابقة.

 عر�ض نموذج لجمـلة من حركـات الجمـباز الأر�ضي من خـلال )المـعلـم، الطلبـة، الـ�صور،  

    الر�سومات، الفيلم التعليمي(. 

 تجزئة جملة حركات الجمباز �إلى �أجزاء، و�أداء كل جزء ب�شكل منف�صل.

  �أداء الجملة الحركية في الجمباز الأر�ضي ب�شكل متكامل.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية
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ن.
ْ
ي
َ
ا مع رفع العَقِب

ً
1ـ وقوف، رفع الذراعين �أمامًا عالي

2ـ دحرجة �أمامية مكورة، للو�صول �إلى و�ضع الجلو�س الطويل، ثم الرقود. 

3ـ اتزان انبطاح مقلوب، لف ن�صف دورة لجهة اليمين.

4ـ اتزان انبطاح مائل، للو�صول �إلى و�ضع الإقعاء.

5ـ دحرجة خلفية مكورة، للو�صول �إلى و�ضع الوقوف .

6ـ الوثب والدوران ن�صف لفة، للو�صول �إلى و�ضع الوقوف.

7ـ ال�شقلبة الجانبية، للو�صول �إلى و�ضع الوقوف.

نماذج مقترحة من الجمل الحركية في الجمباز الأر�ضي

نموذج »1«

البداية

النهاية

تـعـديـل  للـمعـل��م   يمـك��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 العَقِب

ً
1ـ وقوف، رفع الذراعين �أمامًا عالي

2ـ الجري خطوتان، ثم �أداء ال�شقلبة الجانبية، للو�صول �إلى و�ضع الوقوف.

3ـ �أداء لااتزان الأمامي، للو�صول �إلى و�ضع الوقوف.

4ـ �أداء الدحرجة الأمامية المنحنية فتحًا، للو�صول �إلى و�ضع الوقوف.

5ـ الوثب والدوران ن�صف لفة، للو�صول �إلى و�ضع الإقعاء .

6ـ �أداء الدحرجة الخلفية، للو�صول �إلى و�ضع الجلو�س الطويل.

7ـ �أداء اتزان الوقوف على الكتفين، للو�صول �إلى و�ضع الجثو.

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«

 

1ـ ي��سأل المعلم الطلاب: ما الحركات التي يمكن �أن تت�ضمنها الجمل الحركية في الجمباز الأر�ضي؟

2ـ تق�سيم الطلاب �إلى مجموعات تقف في قطـارات، و�ضع مراتب �أمام كل قطار، ينادي المعلم 

     على بع�ض حركات الجمباز، وي�ؤدي الطلاب الحركات المحددة بربطها في جملة حركية.

الأنشطة التقويمية

يقترح المعلم جملة حركية  في الجمباز الأر�ضي بم�شاركة الطلبة من الحركات ال�سابق تعلمها.
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يتوقع من الطالب في نهاية هذه الوحدة أن:

�ين في �شخ�صية الطالب، وت�سه��م مادة الريا�ضة  نين مُهِمَّ      تُع��دُّ الثقاف��ة والوعي ال�صحي مكوِّ

المدر�سي��ة في تعزيز نمط الحياة ال�صحي و�إك�ساب المعلومات والمه��ارات والقيم، بما يعزز الاتجاهات 

الإيجابية نحو ممار�سة الن�شاط البدني، والوقاية من التعر�ض للعديد من الم�شكلات ال�صحية.

   وتت�ضم��ن ه��ذه الوحدة مو�ضوع الريا�ضة في حياتنا، بمفهومه��ا، ونظرة الإ�سلام �إلى الريا�ضة، 

وجوانب �أهميتها في حياة الطلبة وبع�ض الإر�شادات المرتبطة بها.

 كما تت�ضمن مو�ضوع القوام ال�سليم و�أهميته في �شخ�صية الطالب، وبع�ض الانحرافات القوامية 

والتمرينات الوقائية لكل انحراف.

 الريا�ضة في حياتنا.

 القوام ال�سليم.

ف بع�ض المو�ضوعات المرتبطة بال�صحة والريا�ضة.
َّ
يتعر

ق بع�ض العادات ال�صحية ال�سليمة عند ممار�سة 
ِّ
يطب

   الأن�شطة الريا�ضية.

ي بع�ض التمرينات للوقاية من الانحرافات القوامية.   ي�ؤدِّ

 ي�شعر ب�أهمية ممار�سة الريا�ضة في حياته اليومية.

يوظف بع�ض القيم والاتجاهات الإيجابية للمحافظة 

   على �صحته.

رة. بطاقات م�صوَّ

الأدوات والوسائل التعليمية   مخرجات التعلم للوحدة السادسة

محتويات الوحدة

المقدمة
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

       تُعد ممار�سة الريا�ضة من �أكثر الأن�شطة الحياتية ت�أثيرا على الإن�سان و�صحته؛ لما لها من فوائد متعددة 

في مختلف جوانب حياته، وتزداد الحاجة �إلى ممار�سة الن�شاط البدني ب�صورة عامة والريا�ضة ب�صورة خا�صة 

لجعل نمط الحياة �أكثر �صحة ون�شاطًا، ولتجنب الخمول الحركي والعادات الحياتية غير ال�سليمة.

 وتتن��وع مجالات الريا�ضة و�أن�شطتها، لتتنا�سب مع مختلف الفئات العمرية، وخ�صائ�ص المجتمع والبيئة 

التي يعي�ش فيها الفرد.

الريا�ضة، ال�صحة، اللياقة البدنية، القوام       بطاقات م�صورة.

ال�سليم، ال�صحة النف�سية.

ف الريا�ضة و�أهميتها في حياته اليومية.
َّ
يتعر

ف نظرة الإ�سلام �إلى الريا�ضة.
َّ
يتعر

ز بين جوانب الا�ستفادة من ممار�سة الريا�ضة في حياته اليومية.
ِّ
يمي

ف بع�ض الإر�شادات والعادات ال�سلوكية عند ممار�سة الريا�ضة في حياته اليومية.  يوظِّ

ر �أهمية ممار�سة الريا�ضة في حياته اليومية.   يقدِّ

الموضوع 
عدد الحصص:      الريا�ضة فـي حياتناالأول

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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مفهوم الريا�ضة :

نظرة الإ�سلام �إلى الريا�ضة:

ارَ�س لأهداف محددة مثل ال�صحة،    هي ن�شاط بدني منتظم يُم

الترويح، المناف�سة، وفق قواعد متفق عليها تبعًا لطبيعة الن�شاط 

ومتطلبات كل لعبة �أو م�سابقة.

 يحث ديننا الإ�سلامي الحنيف على الاهتمام بال�صحة وممار�سة 

الأن�شطة التي تعود بالفائدة والمنفعة، وقد مار�س الم�سلمون قديماً 

العديد من الأن�شطة الريا�ضية، مثل: المبارزة، والجري، والفرو�سية 

وال�سباحة، والرماية، كما دلت بع�ض الأقوال الم�أثورة والمواقف 

على ممار�سة النبي )( للريا�ضة �أو الت�شجيع على بع�ض �أن�شطتها، 

مثل:

 ورد �أن النبي )( قد �سابق بين الخيل.

 ورد عن النبي )( م�شاهدته لبع�ض الفتيان وهم يلعبون بالحراب.

   كما حث �سيدنا عمر بن الخطاب )ر�ضي الله عنه( على تعليم الأبناء لبع�ض الأن�شطة الريا�ضية مثل:  

   الرماية، وال�سباحة، وركوب الخيل.

تم تن��اول ع��دة مو�ضوع��ات مرتبطة 
بالريا�ضة في مناهج ال�صفوف )1ـ4( 
وه��ي )النظافة وال�صحة في الريا�ضة، 
الغذاء ال�صحي في الريا�ضة، وتغيرات 
الج�سم �أثناء ممار�سة الن�شاط الريا�ضي(. 

�أ�ش��كال  �أح��د  الريا�ض��ة  تُع��دُّ 
الأن�شطة الحياتية للطالب، وهناك 
العدي��د م��ن الم�ش��اهد التي تدل 
على ارتباط الإ�س�لام بالريا�ض��ة 

وا�ستثمار اللياقة البدنية.

1ـ]البخاري، �صحيح البخاري، رقم الحديث 420[.

2ـ]البخاري، �صحيح البخاري، رقم الحديث 454[.

1

2
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يها لنتق��رب بها �إلى الله �سبحانه وتعالى، ويت�ضمن طريقة اللعب وبع�ض القواعد القانونية للعبة كرة القدم: وفي دينن��ا الإ�سلامي العديد من العبادات التي ن�ؤدِّ

�أدا�ؤها �أن�شطة حركية متنوعة مثل:

 ال�ص�الة:  تت�ضمن ال�صلاة �أو�ضاعًا م�شابهة لأو�ض��اع التمرينات الريا�ضية مثل و�ضع ]الوقوف[ 

و]الوق��وف. ميل[ �أثن��اء الركوع  و]جلو�س الجثو[ �أثناء الت�شهد، كم��ا تت�ضمن حركات القيام والقعود 

والركوع وال�سجود؛ مما ي�سهم في تحريك ع�ضلات الج�سم وزيادة مرونة المفا�صل، كما في ال�شكل )1(.

ال�شكل )1(

ال�شكل )2(

 الح��ج والعمرة: تت�ضم��ن منا�سك الحج والعم��رة العديد من الواجبات الحركية، مث��ل الم�شي �أثناء 

الط��واف حول الكعبة والهرول��ة �أثناء ال�سعي بين ال�صفا والمروة، والرم��ي �أثناء رمي الجمرات، كما في 

ال�شكل )2(.
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 �أولًا:                 ال�صحة واللياقة البدنية

ال�صحة واللياقة البدنية
النواحي التربوية

 والاجتماعية

الحالة النف�سية

 )( يح��ث دينن��ا الإ�سلامي الحنيف على الاهتمام بال�صحة وتجنب ما ي�ضر بها، حيث ورد عن النبي    

�أنه قال:) ف�إن لج�سدك عليك حقا(، ولممار�سة الريا�ضة عدة فوائد، مثل: 

ـ تعزيز �صحة الج�سم ومناعته والوقاية من بع�ض الأمرا�ض.

ـ رفع كفاءة �أجهزة الج�سم الوظيفية وتح�ينس عمل الأع�ضاء كالقلب والرئتين.

ـ المحافظة على الوزن ال�صحي المثالي، وتجنب زيادة الوزن وال�سمنة.

ـ رفع م�ستوى اللياقة البدنية، وكفاءة �أداء الواجبات الحركية والمهارات الريا�ضية.

1ـ ]البخاري، �صحيح البخاري،رقم الحديث 5199[

�أهمية ممار�سة الريا�ضة في حياتنا:

للريا�ض��ة �أهمية كبيرة وفوائد متع��ددة في مختلف جوانب الحياة،  و�سنتط��رق في هذا المو�ضوع  �إلى 

�أهميتها وفوائدها في الجوانب الآتية :

1
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�إر�شادات ينبغي مراعاتها عند ممار�سة الريا�ضة:

�إر�شادات ينبغي مراعاتها عند ممار�سة الريا�ضة :

 الفح�ص الطبي للت�أكد من الحالة ال�صحية والبدنية.

اختيار نوع الريا�ضة المنا�سبة، وارتداء الملاب�س الريا�ضية والأحذية  المنا�سبة لمقا�سات الج�سم وحالة الطق�س. 

 الاهتمام بالتغذية ال�صحية و�شرب كميات كافية من الماء. 

ا، مع الاهتمام بالإحماء 
ًّ
 يُن�صح الأطفال بممار�سة الريا�ضة بانتظام بما لا يقل عن )60( دقيقة يومي

     وتهيئة الج�سم.

 ممار�ـسة التمرينـات والأن�شطـة الـريـا�ضيـة الهوائيـة مثل الم�شي، 

     والجري، وركوب الدراجات الهوائية بطريقة �صحيحة لتنمية 

عنا�صر اللياقة البدنية ب�صورة �شاملة.

 تجنب ممار�سة الريا�ضة في الحالات الآتية: بعد تنـاول الطـعام مبا�شرة ، �أثنـاء الأجـواء الحـارة، �أو 

    وجود الغبار والأتربة، وعند المر�ض �أو ال�شعور بالإجهاد.     

ثانيًا:              النواحي  التربوية و الاجتماعية

��ع ديننا الإ�سلامي على القيم والأخلاق الحميدة مث��ل: ال�صدق والأمانة والتعاون، فقد ورد      ي�شجِّ

عن النبي )( �أنه قال )من غ�شنا فلي�س منا(، ولممار�سة الريا�ضة عدة فوائد مثل: 

ـ غر�س العديد من القيم كالأمانة وال�شجاعة والقيادة.

ـ  �إتاحة الفر�صة لتكوين ال�صداقات مع الآخرين. 

ـ تعزيز العمل الجماعي والتعاون وروح الفريق الواحد.

 ممار�سة الريا�ضة مع ذوي الأخلاق الح�سنة.

 احترام الآخرين )المعلم، المدرب، الزملاء( و�إظهار التقدير لجهودهم.

 الالتزام بالأمانة وعدم الغ�ش واحترام قواعد الألعاب والم�سابقات الريا�ضية.

ارَ�س  الأن�ش��طة الهوائية التي تُم
وب�ش��دة  اله��واء  با�ستن�ش��اق 
متو�س��طة وت�س��تمر لأكثر من 

ب�ضع دقائق.

1ـ ]م�سلم ،ال�صحيح كتاب الإيمان، رقم الحديث 101[.

1

 اختيار الأوقات المنا�سبة لممار�سة الريا�ضة، وعدم اللعب في �أوقات ال�صلاة �أو مذاكرة الدرو�س. 

تجنب بع�ض ال�سلوكيات مثل: �إيذاء الآخرين، ا�ستخدام الألفاظ البذيئة والألقاب ال�سيئة �أو الا�ستهزاء 

  بالآخرين، والتقليد ال�سيئ لبع�ض اللاعبين، والتع�صب الريا�ضي للفريق �أو النادي. 
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ـ �ضبط الانفعالات والتحكم بها.

ـ خف�ض معدلات التوتر، وتح�ينس الحالة المزاجية للطالب.

ـ �إك�ساب الثقة بالنف�س.

ـ تحقيق الذات والمبادرة في تحقيق الإنجازات.

 المبادرة بالم�شاركة في الأن�شطة الريا�ضية داخل وخارج المدر�سة.

 الهدوء و�ضبط النف�س في �أثناء ممار�سة الريا�ضة.

ل نتيجة المناف�سة وعدم المبالغة في التعبير عن م�شاعر الفوز �أو الخ�سارة.
ُّ
 تقب

 الا�ستمرار في ممار�سة الريا�ضة، وعدم التوقف �أو الا�ست�سلام في حال مواجهة �أي تحديات.

    ت�ؤثِّر ممار�سة الريا�ضة ب�شكل منتظم في تح�ينس الحالة النف�سية والم�ساعدة في التغلب على ال�ضغوطات 

   النف�سية، ولممار�سة الريا�ضة عدة فوائد مثل:

ثالثًا:              الحالة النف�سية

�إر�شادات ينبغي مراعاتها عند ممار�سة الريا�ضة:

�شرح مب�سط عن الريا�ضة و�أهميتها.

عر�ض بع�ض فوائد الريا�ضة لمختلف الجوانب من خلال )ال�صور التو�ضيحية، الفيلم تعليمي(.

 مناق�شة الطلبة عن �أهمية الريا�ضة من خلال طرح بع�ض الأ�سئلة مثل:

    ـ ما �أهمية الريا�ضة؟

    ـ ما جوانب ا�ستفادتنا من ممار�سة الريا�ضة؟

    ـ ما الأن�شطة الريا�ضية التي تمار�سها؟

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية
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 تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات، ت�شرح كل مجموعة �أحد جوانب الا�ستفادة من الريا�ضة.  

 يختـار المعـلم با�ستـخدام البطـاقـات  �إحدى الم�شكـلات المرتبطـة بالريا�ضـة، مثـل )التعـ�صب 

    الريا�ضي، الا�ستهزاء بالآخرين، عدم الإحماء قبل ممار�سة الريا�ضة(، ثم يقوم الطلبة بت�صنيفها 

     تبعًا للجوانب المرتبطة بها.

 تق�سيم الطلـبة �إلى مجموعـات، وتقـوم كل مجمـوعة بتحلـيل ال�سلوكيـات والنتـائج �أو الآثار 

    المـترتبة والإر�ـشادات الواجب اتـباعها عند ممار�ـسة الريا�ضة في ح�صة الريا�ضة المدر�سية �أو 

    المجتمع المحلي با�ستخدام البطاقات.

    �أمثلة: ـ عدم ارتداء الزي الريا�ضي المتكامل.

             ـ عدم احترام قواعد اللعب.

             ـ �إذاء الزملاء بالألفاظ �أو بالاعتداء الج�سدي. 

م     ال�سلوك الذي تم ر�صده

1

النتائج والآثار المترتبة

ع��دم ارت��داء بع���ض 

الطلبة للحذاء الريا�ضي.

�ضرورة ارتداء الحذاء 

الريا�ضي المنا�سب.

تعر�ض الطلبة للإ�صابات.

الإر�شادات

1ـ ي��سأل المعلم الطلبة: 

   ـ ما جوانب الا�ستفادة من ممار�سة الريا�ضة؟

   ـ ا�ستدل على حث الدين الإ�سلامي الحنيف على ممار�سة الريا�ضة. 

   ـ اذكر بع�ض الأمثلة  للأن�شطـة الريا�ضـية التـي كانت تُمارَ�سُ في عهـد النبي)( وال�صحابـة  

     ر�ضي الله عنهم.

2ـ تق�سيم الطلـبة �إلى مجـموعـات مت�ساوية، وتناق�ش كل مجمـوعـة �أحـد جوانب الا�ستفادة من 

     ممار�سة الريا�ضة وبع�ض الإر�شادات المرتبطة بها.

الأنشطة التقويمية
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يتوقع من الطالب في نهاية هذا الموضوع أن:

  يُع��دُّ الاهتم��ام بالقوام ال�سليم من العوامل المهمة في حي��اة الطالب، لارتباطه ب�صحته وجوانب 

�شخ�صيت��ه في مراحل النمو المختلفة، وتزداد الحاجة �إلى الاهتم��ام ب�سلامة القوام مع تغير نمط الحياة 

المعا��رصة وت�أثر العادات الغذائية والحركي��ة بالاعتماد المتزايد على التكنولوجيا الحديثة، وقلة ممار�سة 

ة.
َّ
الن�شاط البدني، وذلك لتجنب الإ�صابة بالعديد من الم�شكلات ال�صحية والانحرافات القَوامِي

القوامي��ة  للانحراف��ات  م�ص��ورة  بطاق��ات   

والعادات ال�سلوكية ال�صحيحة.

القوامي��ة،  الانحراف��ات  ال�سلي��م،  الق��وام 

التمرينات الوقائية، العادات القوامية، التركيب 

الج�سمي.

ته.
َّ
ف القَوامَ ال�سليم و�أهمي

َّ
يتعر

د الانحرافات القوامية و�أ�سبابها. يُحدِّ

ي التمرينات الوقائية لبع�ض الانحرافات القوامية.  ي�ؤدِّ

ق بع�ض العادات ال�سليمة المرتبطة بالمحافظة على القوام في حياته اليومية.
ِّ
يطب

ر �أهمية الالتزام بالعادات ال�صحية ال�سليمة للمحافظة على �سلامة القوام. يقدِّ

الموضوع 
عدد الحصص:        القَوام ال�سليمالثاني

حصتان

تمهيد

المخرجات التعليمية

المفاهيمالأدوات والو�سائل التعليمية
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    القوام ال�سليم

موا�صفات القوام ال�سليم

�أهمية القوام ال�سليم

 ع��ن حالة تك��ون فيها الع�ض�الت والعظ��ام بانحناءاتها 
ِّر

 يُع�بِّ�

ل الفرد للقيام ب�أداء الحركات  الطبيعية دون زيادة �أو نق�صان، بما ي�ؤهِّ

والأن�شطة اليومية ب�سهولة وب�أقل مجهود دون الإح�سا�س بالتعب. 

الوقوف، الج�سم م�ستقيمٌ ومتزنٌ. النظر للأمام والذقن للداخل.

الكتفان في الو�ضع الطبيعي، الذراعان بجانب الج�سم، 

   راحتا الكفين مواجهتان للج�سم.

�أم�شاط القدمين تتجه للأمام، توزيع ثقل الج�سم على

    القدمين بالت�ساوي.
ال�شكل )1(

1ـ �إك�ساب الفرد ال�صحة الجيدة مع كفاءة عمل �أجهزة الج�سم الحيوية. 

2ـ الـوقـاية من الإ�صابـة بالعـديـد من الأمرا�ض والم�شكـلات ال�صحيــة مـثـل: الإم�ـساك، والقيء 

     الم�ستـمر، وال�صداع، و�ضعف الدورة الدموية.

3ـ تعزيز ال�صحة النف�سية والثقة بالنف�س وقوة ال�شخ�صية.

4ـ كفاءة �أداء الحركات والأن�شطة اليومية وعمل المفا�صل والع�ضلات والعظام بطريقة �سل�سة ومتنا�سقة.

5ـ كفاءة �أداء المهارات الريا�ضية كالرمي والدفع والعدو. 

6ـ الإح�سا�س بالجمال والمظهر اللائق.

    ه��و تواف��ق عم��ل �أجه��زة 
الج�سم، والع�ضلات، والعظام، 
والأع�ص��اب ب�ش��كل �سليم في 
الأو�ض��اع الثابت��ة والمتحرك��ة 

ب�أعلى كفاءة و�أقل جهد.
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العوامل التي ت�سهم في المحافظة على القوام ال�سليم

هناك العديد من العوامل الم�ؤثرة في �سلامة القوام التي ينبغي الاهتمام بها ، مثل:

الن�شاط
 البدني

ية  لتغذ ا
ال�سليمة

   التركيب 
  الج�سماني

 ووزن الج�سم

الع��ادات 
القوامية

لـة  لـحــا ا
النف�سية

 ت�ؤث��ر بع�ض الحالات النف�س��ية عل��ى حالـه القـ��وام مثـل: الخجـل 
والانطواء وعدم الثق��ة بالنف�س على طريقة الوقوف بخف�ض الر�أ�س 

للأ�سفل. 

يت�أثر القوام ببع�ض الع��ادات مثل: طريقة الجلو�س والوقوف وحمل 
الأ�شياء.

ي�س��هم في تقـويـ��ة الع�ض��لاـت و�ص��لاـبـة العظـام وزيـادة �س��مك 
غ�ضـاريف المفـا�ـصل ومرونتها والحفاظ على الوزن المثالي.

 ت�س��هم التغذية الجيدة التي تحتوي على جميع العنا�صر الرئي�سية في 
بناء الج�سم ونموه ال�صحي وبالتالي الوقاية من م�شكلات القوام.

ترتبط حال��ة القوام بزيادة الوزن وال�س��منة وكذل��ك تت�أثر بالنحافة 
المفُْرِطة.

   انحرافات القوام

تَغَُّري كلي �أو جزئي في ع�ضو �أو �أكثر من �أجزاء الج�سم، وابتعاده عن �شكله الطبيعي؛ مما يت�سبب في 

حـالة من عـدم الـتـوازن بين الأجـزاء وبذل طـاقة زائـدة �أثناء 

الحركة �أو الثبات.

 وقد تحدث انحرافات القوام نتيجة لبع�ض الأ�سباب الوراثية 

�أو الَخلْقية �أو المكت�سبة، و�سنتطرق في هذا المو�ضوع للأ�سباب 

المكت�سبة المرتبطة بنمط الحياة ال�صحي والممار�سات اليومية.

تختل��ف درج��ة الانحراف��ات بين 
التي يمكن  الب�س��يطة  الانحراف��ات 
معالجته��ا بالتمرين��ات العلاجي��ة، 
تتطلب  التي  الكبيرة  والانحرافات 

عمليات جراحية لمعالجتها.
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 تم تناول بع�ض الانحرافات القوامية الأكثر �شيوعًا في منهج ال�صف الثاني، وللت�أكيد 
على �أهمية الوقاية منها ، ن�ستعر�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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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 * * * 

T.G sport 2 unit 6.indd   167 7/31/18   11:12 AM

sport 213/234.indd   225 8/26/21   1:58 PM



الوحدة السادسة: الثقافة والوعي الصحي
226

ال�شكل )5(

ال�شكل )6(

ال�شكل )7(

و�سنتناول في هذا المو�ضوع الانحرافات القوامية الآتية: 

هناك العديد من الأ�سباب التي ت�ؤدي �إلى الإ�صابة بهذا الانحراف، مثل: 

انثناء العمود الفقري لأحد الجانبين وانحرافه عن خط المنت�صف، �إما لجهة اليمين �أو الي�سار، كما 

في ال�شكل )5(.

الا�ستمرار في ممار�سة بع�ض العادات غير ال�سليمة في الوقوف �أو الجلو�س.

مزاولة بع�ض المهن التي تتطلب ثني الجذع لأحد الجانبين لمدة طويلة ويزيد العبء فيها على مجموعة 

  ع�ضلية واحدة.

حمل الحقيبة با�ستمرار على جانب واحد من الج�سم. 

د الجلو�س الخاطئ على �أحد الجانبين للقراءة �أو م�شاهدة التلفاز. تعوُّ

ا[ تبادل ثني الجذع للجانبين، 
ً
ـ]جلو�س على المقعد، ت�شبيك الكفين عالي

   كما في ال�شكل )6(.

ا[ تبادل لف الجذع للجانبين، 
ً
ـ]وقوف فتحًا. الذراعان جانب

مع لم�س الرجل المعاك�سة، كما في ال�شكل )7(.

الانحرافالحالة الطبيعية

 �أولًا:             انحناء العمود الفقري )الالتواء الجانبي(

�أ�سبابه:

          بع�ض التمرينات الوقائية:
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�س منطقة الظه��ر للأمام؛ مما ي�ؤدي �إلى حدوث ط��ول في ع�ضلات الظهر الخلفية،  زي��ادة تقوُّ

وق�صر وانقبا�ض في ع�ضلات ال�صدر الأمامية، كما في ال�شكل )8(.

ب الظهر  ثانيًا                تحدُّ

ال�شكل )8(

هناك العديد من الأ�سباب التي ت�ؤدي �إلى الإ�صابة بهذا الانحراف، مثل: 

الانحرافالحالة الطبيعية

�أ�سبابه:

الا�ستمرار في ممار�سة عادات �سلوكية غير �سليمة مثل: حمل الأدوات، �أوالوقوف، �أوالجلو�س لفترة 

  طويلة بطريقة خاطئة.  

ارتداء الملاب�س ال�ضيقة.

الخجل مع ميل الر�أ�س والظهر للأمام با�ستمرار. 

اعتياد الميل بالجذع للأمام.

ال�شكل )9(

ـ]انبطاح. ا�ستناد على اليدين تحت الكتفين[ فرد اليدين كاملًا 

   ورفع الجذع والر�أ�س والرجلين لأعلى، كما في ال�شكل )9(. 

          بع�ض التمرينات الوقائية:

ال�شكل )10(

ـ]وقوف. فتحا. ت�شبيك الذراعين خلفًا[ رفع الذراعين للأعلى، كما في 

  ال�شكل )10(.
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ال�شكل )11(

ال�شكل )12(

هـبوط القـو�س الـداخـلي للـقـدم وتلا�صق جانبه الداخلي بالأر�ض ب�شكل كامل عند الوقوف، 

 كما في ال�شكل )11(.

ثالثًا:              تفلطح القدمين

القدم المفلطحةالقدم الطبيعية

هناك العديد من الأ�سباب التي ت�ؤدي �إلى الإ�صابة بهذا الانحراف، مثل: 

�أ�سبابه:

ـ �ضعف الع�ضلات و�أربطة القدم.

ـ ارتداء الأحذية غير المريحة.

ـ زيادة وزن الج�سم وال�سمنة. 

ـ �إ�صابات بالقدم �أو �إلتهاب المفا�صل. 

ـ ]جلو�س على مقعد[ دحرجة كرة تن�س �أو �إ�سطوانة 

    بباطن القدم، كما في ال�شكل )12(.

          بع�ض التمرينات الوقائية:

ال�شكل )13(

ا، كما في ال�شكل )13(.
ً
ـ ]وقوف[ التقاط قطعة قما�ش ب�أ�صابع القدمين مع رفع الرجل عالي
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ـ ممار�سة الن�شاط البدني والتمرينات الريا�ضية بانتظام.

ـ التغذية ال�سليمة والمتوازنة.

ـ المحافظة على الوزن ال�صحي المثالي.

ـ ارتداء الملاب�س والأحذية المنا�سبة لمقا�سات �أجزاء الج�سم.

ـ منح الج�سم الراحة و�ساعات النوم الكافية.

ـ الاهتمام بال�صحة النف�سية وتجنب حالات الخجل والانطواء. 

ـ ممار�سة العادات الـيوميـة بطريقـة �صحـيحـة، مـثـل الم�شي والجري و الجـلو�س �أو حمل الأ�ـشيـاء 

  ورفعها  وبع�ض الأعمال المنزلية، كما في ال�شكل )14(.

�إر�شادات ينبغي مراعاتها للمحافظة على القوام ال�سليم: 

****

ال�شكل )14(

*

**

*
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�شرح مب�سط عن القوام ال�سليم و�أهميته.

 عر�ض بع�ض الانحرافات القواميـة والتمرينات الـوقائية لها من خـلال )ال�صور التو�ضيحية، 

    الفيلم التعليمي(.

منـاق�شة الطـلبـة حـول الـقـوام ال�سليـم من خـلال طرح بع�ض

    الأ�سئلة مثل:

     ـ ما �أهمية القَوام؟

     ـ ما العوامل الم�ؤثرة في القوام؟

تق�سيم الطلبة �إلى مجموعـات مت�ساويـة، وت�شرح كل مجمـوعة �أحـد الانحرافـات القوامـية 

   من حيث �شكلها و�أ�سباب الإ�صابة بها.

تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات، وتقوم كل مجموعة بالآتي:

   ـ �أداء بع�ض التمرينات الوقائية لأحد الانحرافات القوامية .

   ـ �أداء بع�ض العادات ال�سلوكية الواجب اتباعها للمحافظة على القوام ال�سليم.

الخطوات التعليمية والأنشطة التطبيقية

تـطـبي��ق  للـمعل��م  يمـك��ن    
الوقائي��ة ب�صورة  التمرين��ات 
عملي��ة في الملع��ب �أو ب���أداء 

نماذج لها في غرفة ال�صف.

ا للعادات ال�سلوكية المرتبطة بالقوام ال�سليم من حياتهم اليومية، 
ً
يطلب المعلم من الطلبة ح�صر

   وتفريغها في بطاقة، ثم عر�ضها �أمام الطلبة.

رة حول المحافظة  غَّ تق�سيم الطلبة �إلى مجموعات، تقوم كل مجموعة ب�أداء حملة تثقيفية مُ�صَ

    على القوام ال�سليم داخل ال�صف �أو المدر�سة �أو المجتمع المحلي.

 1ـ ي��سأل المعلم الطلبة: 

    اذكر بع�ض انحرافات القوام، و�أ�سبابها.

    ما العادات ال�سلوكية الواجب اتباعها للمحافظة على القوام ال�سليم؟

 2ـ تق�ـسيم الطـلبة �إلى مجمـوعـات مت�ساويـة وتـوزيع بطـاقات م�صورة للانحرافات القوامية، ثم 

    ت�ؤدي كل مجموعة بع�ض التمرينات الوقائية للانحراف المحدد. 

الأنشطة التقويمية
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