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الحمد لله رب الع�لمين و�صلى الله و�صلم وب�رك على �صيدن� محمد, وعلى اآلة و�صحبه اأجمعين, اأم� بعد:
فقد اأكدت روؤية المملكة العربية ال�صعودية ٢٠3٠ من خلال مجموعة من المب�درات على تح�صين البيئة وجودته� 
بهدف زي�دة ن�صبة مم�ر�صي الاأن�صطة الري��صية لجميع اأفراد المجتمع من الجن�صين, وذلك مم� �صيوؤدي اإلى تح�صن 
م�صتوي�ت المم�ر�صة الري��صية وينعك�ص على تح�صن م�صتوى ال�صحة الع�مة, وتمتعِ اأفراد المجتمع بنمط حي�ة �صحي 

ن�صط, ومحيط يتيح العي�ص في بيئته ب�إيج�بية.

وقد ج�ء هذا الدليل موجه�ً لمعلم ومعلمة التربية البدنية ب�صكل ع�م, ومعلم ال�صفوف الاأولية من المرحلة 
الابتدائية ب�صكل خ��ص. حيث روعي في اإعداده واختي�ر محتواه اتب�ع فل�صفة منهج التربية البدنية الملائم للنمو 
مواءمته  تمت  اأن  بعد  الابتدائي  الاأول  لل�صف  البدنية  التربية  معلم  دليل  اأعدّ  الاإط�ر  هذا  وفي  البدني,  والتطور 

للتطبيق على الطلاب والط�لب�ت على حدٍّ �صواء, مت�صمن�ً ع�صر وحدات تعليمية ج�ءت كم� يلي:

الو�شفالوحدة التعليمية

ال�صحة
واللي�قة الحركية

وحدة تعليمية م�صتقلة ت�صتمل على محورين هم�:
•  ال�شحة: 

    •   المف�هيم المرتبطة ب�ل�صحة الع�مة. 
   •   المف�هيم المرتبطة ب�ل�صحة ال�صخ�صية.

•   اللياقة الحركية: 
المرونة,  )الر�ص�قة,  الحركي:  ب�لاأداء  الارتب�ط  ذات  العن��صر     •   هي 

الاتزان, التوافق(

المقدمة



اأ�شا�شيات الحركة
)المهارات والمفاهيم(

ت�صع وحدات مت�صمنة المه�رات الحركية الاأ�ص��صية ومف�هيمه� حيث 
ا�صتملت على الت�لي:

•  المهارات الحركية الإأ�شا�شية: 
   •  الانتق�لية 

  •  غير الانتق�لية
  •  التع�مل والتحكم

• المفاهيم الحركية الإأ�شا�شية: 
    •   الوعي ب�لمك�ن. 
   •   الوعي ب�لاتج�ه. 

  •   الوعي ب�لجهد
   •   العلاق�ت .

وتكمن اأهمية هذا الدليل في اأنه:
م نموذج�ً لت�صميم تعليمي لدليل معلم التربية البدنية رُوعي فيه الاأخذ ب�لاتج�ه�ت التربوية الحديثة  ١-    يقدِّ

في المن�هج الدرا�صية, وهذا من �ص�أنه اإت�حة الفر�صة للا�صتف�دة منه في تج�رب مم�ثلة.
٢-   ي�صهم في تنظيم جهود معلمي التربية البدنية لل�صفوف الاأولية من التعليم الابتدائي.

3-   يقدم م�دة علمية اإثرائية حول محتوى وحدات الدليل, يمكن اأن ت�ص�عد المعلم في عملية التعليم والتعلم, 
اإ�ص�فة اإلى م�ص�همته� المتوقعة في فتح المج�ل للمعلمين في التو�صع ب�لبحث من م�ص�در علمية اأخرى.

٤-   يقدم مقترح�ت اإجرائية حول درو�ص الوحدات المقررة في الدليل: من خلال الاأفك�ر الواردة في الاأ�ص�ليب 
التدري�صية والو�ص�ئل التعليمية, وكذلك جوانب التنفيذ الممثلة في التهيئة والتنفيذ نف�صه وتنمية مه�رات 

التفكير وتوجيه�ت ال�صلامة, اإ�ص�فة اإلى اأ�ص�ليب التقويم والاأن�صطة المنزلية.
التعليم الابتدائي وفق الخطة  البدنية في  التربية  اإعداد معلمي  5-   ي�ص�عد في التخطيط والتطوير لبرامج 

الدرا�صية وتدريبهم والاإ�صراف عليهم.
في  ب�لاإ�صه�م  جهودهم  ق�ص�رى  يبذلوا  اأن  ومعلم�ته�  ومعلميه�  وم�صرف�ته�  البدنية  التربية  بم�صرفي  ونهيب 
تحقيق نواتج التعلم الم�صتهدفة لكل وحدة من هذه الوحدات التعليمية المدرجة, مع ر�صد م� يلاحَظ فيه� وتقديم 

المقترح�ت التطويرية لهذا الدليل, لتتم الا�صتف�دة منه� ونقله� اإلى بقية زملائهم في الميدان.

والله ولي التوفيق



هذا الدليل موجه لمعلم ومعلمة التربية البدنية لل�صف الاأول الابتدائي, حيث روعي فيه اتب�ع فل�صفة منهج التربية 
البدنية الملائم للنمو والتطور البدني.

وت�أتي توجيه�ت تنفيذ الوحدات التعليمية المدرجة في هذا الدليل في م�ص�رين هم�: توجيه�ت ع�مة, وتوجيه�ت 
خ��صة, وهي كم� يلي:

اأولًإ/ التوجيهات العامة:
١-  اإدراك ان هذا التطوير يتم��صى مع توجيه�ت روؤية المملكة العربية ال�صعودية ٢٠3٠, التي توؤكد على تح�صين البيئة 

وجودته� بهدف زي�دة ن�صبة مم�ر�صي الاأن�صطة الري��صية لجميع اأفراد المجتمع من الجن�صين.
٢-  ا�صتمل الدليل على ع�صر وحدات تعليمية يتم تنفيذه� خلال الع�م الدرا�صي موزعة على ف�صوله الدرا�صية 

الثلاثة.
3-  ت�صمنت كل وحدة تعليمية مجموعة من المه�رات الحركية الاأ�ص��صية ومف�هيمه� تم بن�وؤه� بحيث يخدم بع�صه� 

بع�ص�.
٤-  ي�صتفيد المعلم والمعلمة من الدرو�ص التطبيقية المدرجة في كل وحدة تعليمية نم�ذجَ لاإعداد در�ص التربية البدنية.

5-  حدد عدد الدرو�ص في كل وحدة تعليمية بن�ءَ على م�صتوى الخبرات التعليمية المدرجة به�, وللمعلم والمعلمة 
التغيير وفق م� يراه من��صب�ً لتحقيق نواتج التعلم وفق�ً لم� خطط له.

6-  يعمل المعلم والمعلمة على توفير عوامل الاأمن وال�صلامة للطلاب والط�لب�ت عند اختي�ر مك�ن التعلم المن��صب 
والاأدوات والاأجهزة اللازمة.

7-  تم اإدراج عن�صر من عن��صر اللي�قة الحركية في كل وحدة تعليمية حر�ص� على تنميته لدى الطلاب والط�لب�ت 
من خلال اأن�صطة تعلم الوحدة التعليمية.

8-  يحر�ص المعلم والمعلمة على دمج عملية التعلم بين المه�رات الحركية الاأ�ص��صية والمف�هيم الحركية في عملية 
التعليم.

9- يعزز المعلم والمتعلم عملية التعلم اأثن�ء القي�م بعملية التقييم لجميع مج�لات التعلم.
١٠- الت�أكيد على الاأن�صطة المنزلية المدرجة في نه�ية كل در�ص واإ�صراك الاأ�صرة في مت�بعة عملية التعلم. 

توجيهات ا�شتخدام الدليل:



ثانياً/ التوجيهات الخا�شة
ت�صمن الدر�ص التطبيقي عددا من العن�وين الفرعية, ي�صير كل منه� اإلى م�صمون معين, ويتطلب بع�ص الاإجراءات 

لتحقيقه, وفيم� يلي تو�صيح له�:
1- نواتج التعلم:  

هي النواتج المتوقع اإك�ص�به� للط�لب والط�لبة بعد اأن يتم� جميع اأن�صطة الدر�ص.
 

2- الإإجراءات التدري�شية: 
اأ/ اأن�شطة المعلم والمعلمة: 

هي الاأن�صطة التي يقوم� المعلم اأو المعلمة بتنفيذه� �صمن خطوات العملية التدري�صية التي يقوم به� �صمن اأن�صطة 
الدر�ص.

ب/ اأن�شطة التعلم: 
هي الاأن�صطة التي يخطط له� المعلم اأو المعلمة �صمن خطوات العملية التدري�صية �صمن اأن�صطة الدر�ص.

ج/ اأن�شطة الطالب/ الطالبة: 
هي الاأن�صطة التي يقوم� الط�لب والط�لبة بتنفيذه� �صمن خطوات عملية التعلم للو�صول اإلى تحقيق نواتج التعلم 

الم�صتهدفة �صمن اأن�صطة الدر�ص.
3- ملاحظة الإأداء: 

هي نق�ط توجه انتب�ه المعلم والمعلمة لجوانب ذات اأهمية في اأداء الط�لب للخبرة التعليمية.
4- اأن�شطة تح�شين الإأداء وتعزيزه: 

هي مقترح�ت يمكن الا�صتف�دة منه� ت�صمل زي�دة م�صتوى �صعوبة التعلم اأو نق�صه وفق الاأداء الذي يقدمه الط�لب 
والط�لبة اأثن�ء اأداء ن�ص�ط�ت التعلم.

5- الن�شاط المنزلي: 
هو ن�ص�ط يمكن من خلاله تتبع م� تم تعلمه في الدر�ص وتعزيزه, بحيث يتم تعبئة بط�قة ر�صد من اأحد والديه لم� 
يقوم الط�لب اأو الط�لبة ب�أدائه اأثن�ء تمتعه ب�لوقت الحر خ�رج وقت الدوام الر�صمي, واإج�بتهم� عن بع�ص الاأ�صئلة 

تحت اإ�صرافهم�.
6- تقويم نواتج التعلم:

ت�صمل اإجراءات تقويم نواتج التعلم للتحقق من تعلم الط�لب والط�لبة لم� تم تعلمه في الدر�ص, م�صتملا على تقويم 
المج�ل المه�ري, المعرفي, الانفع�لي, وفق�ً لم� ورد في الق�عدة الث�نية من المذكرة التف�صيرية والقواعد التنفيذية للائحة 

تقويم الط�لب ١٤٤3هـ ال�ص�درة ب�لتعميم الوزاري ذو الرقم ٤3٠٠٠6٤٠66 وت�ريخ ١٤٤3/٠١/٢١هـ.



تهدف التربية البدنية اإلى تحقيق النمو المتك�مل والمتزن للفرد اإلى اأق�صى م� ت�صمح به ا�صتعداداته وقدراته, عن 
طريق الم�ص�ركة الف�علة في الاأن�صطة البدنية التي تن��صب خ�ص�ئ�ص نمو كل مرحلة )بنين/ بن�ت( وتحت اإ�صراف 

قي�دات تربوية موؤهلة.
ولتحديد الاأهداف الع�مة للتربية البدنية في التعليم الع�م ف�إنه يجب اأن ننطلق من فل�صفـة تتع�مل مع الط�لب 

والط�لبـة على اأنهم� ج�صم, وعقل, وروح. لذا ف�إن فل�صفة منهج م�دة التربية البدنية لمراحل التعليـم الع�م ترتكز على 
الت�لي:  

•  م� �صدر عن الميث�ق الدولي للتربية البدنية والري��صة: اأن مم�ر�صة التربية البدنية والري��صة حق اأ�ص��صي 
للجميع, واأنهم� ت�صكلان عن�صراً اأ�ص��صي�ً من عن��صر التربية في النظ�م التعليمي.

• الخمول البدني وانعك��صه على ن�صبة مم�ر�ص�ت الن�ص�ط البدني.
• انت�ص�ر ال�صمنة بمعدلات مرتفعة وم� ي�ص�حبه من اأمرا�ص خطيرة.

• اأهمية مم�ر�صة الن�ص�ط البدني لتح�صين م�صتوى ال�صحة البدنية والنف�صية والاجتم�عية.

من هذا المنطلق يمكن اأن تت�صكل الاأهداف الع�مة لم�دة التربية البدنية في مراحل التعليم الع�م بم� يحقق هذه 
الفل�صفة, مع مراع�ة خ�ص�ئ�ص مراحل النمو واحتي�ج�ت الطلاب والط�لب�ت. 

وتكون هذه الإأهداف على النحو التالي: 
١.  تنمية عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�ل�صحة والاأداء والمح�فظة عليه�.

٢. تنمية المه�رات الحركية الاأ�ص��صية والري��صية, بم� يعزز الم�ص�ركة في الاأن�صطة البدنية طوال فترات العمر.
3. اكت�ص�ب المف�هيم المعرفية المرتبطة بمم�ر�صة الن�ص�ط البدني وال�صحي والاآث�ر المترتبة عليه.  

٤. تعزيز المم�ر�صة الاإيج�بية المنتظمة للن�ص�ط البدني المعزز لل�صحة.
5. تعزيز الجوانب النف�صية والاجتم�عية الاإيج�بية من خلال الن�ص�ط البدني.

6. تقدير الري��صيين ال�صعوديين الب�رزين في الري��ص�ت المقررة.

فل�شفة مادة التربية البدنية واأهدافها العامة



 المجالإت الرئي�شة لمحتوى مادة التربية البدنية

اأولًإ: المهارات الحركية الإأ�شا�شية والريا�شية:
يركـز هـذا المجـ�ل علـى المهـ�رات والمف�هيـم الحركيـة الاأ�ص��صية والري��صية, التي تعد اأ�ص��صــ� في نمو المتعلمين 

والمتعلم�ت وتطورهــم في جميع المراحل الدرا�صية, ويت�صمن:
١-  تطبيق المه�رات الحركية الاأ�ص��صية الانتق�لية وغير الانتق�لية ومه�رات التع�مل والتحكم. 

٢-  دمج المه�رات الحركية الاأ�ص��صية الانتق�لية وغير الانتق�لية ومه�رات التع�مل والتحكم في األع�ب وم�ص�بق�ت 
حركية.

3- تطبيق المه�رات الحركية للاألع�ب الري��صية الجم�عية )كرة القدم/ كرة الط�ئرة/ كرة ال�صلة/ كرة اليد(.
٤- تطبيق المه�رات الحركية للاألع�ب الري��صية الفردية )الجمب�ز الفني/ الع�ب الم�صرب/ األع�ب القوى(.

ثانياً: ال�شحة واللياقة البدنية:
يركز هذا المج�ل على تقديم معــ�رف ومهــ�رات واتج�هــ�ت متنوعــة؛ لبنــ�ء الثق�فــة ال�صحيــة المت�صــقة مــع ح�جــة نمــو 

المتعلــم والمتعلمة وتطــورهم�, ويت�صمن:
١- تنمية اللي�قة البدنية المرتبطة ب�ل�صحة.

٢- تنمية اللي�قة البدنية المرتبطة ب�لاأداء.
3- تح�صن م�صتوى ال�صحة والوق�ية من الاأمرا�ص.

٤- تطور نمط الحي�ة ال�صحي.
5- الوق�ية من الاإ�ص�ب�ت الن�تجة عن المم�ر�صة الري��صية.

6- تن�ول الغذاء ال�صحي ال�صليم.
7-  تح�صن م�صتوى ال�صحــة النف�صية والاجتم�عية.

ثالثاً: المفاهيم الحركية والريا�شية وال�شخ�شية والإجتماعية:
يركـز هـذا المجـ�ل علـى المف�هيـم الحركيـة, والري��صية, وال�صلوك ال�صخ�صي والاجتم�عي التي تعد اأ�ص��صــ� في نمو 

المتعلمين والمتعلم�ت وتطورهــم, ويت�صمن:
١- الوعي بحركة الج�صم, والفراغ, والجهد الحركي اأثن�ء الم�ص�ركة في الن�ص�ط البدني.
٢- الوعي ب�لعلاق�ت الحركية مع الاأفراد والاأ�صي�ء اأثن�ء الم�ص�ركة في الن�ص�ط البدني.

3- تطبيق الا�صتراتيجي�ت والخطط في الاألع�ب الري��صية اأثن�ء الم�ص�ركة في الن�ص�ط البدني.
٤- الوعي ب�لم�صوؤولية ال�صخ�صية, والقيم والاتج�ه�ت اأثن�ء الم�ص�ركة في الن�ص�ط البدني.



يتوقع من الط�لب والط�لبة بعد درا�صة الم�دة في هذه المرحلة اأن تتحقق لديهم� الاأهداف الت�لية:
١- تنمية عن��صر اللي�قة الحركية.

٢- تطوير المه�رات الحركية الاأ�ص��صية.
3- اكت�ص�ب المه�رات الاأ�ص��صية لري��ص�ت الدف�ع عن النف�ص.

٤- تنمية المف�هيم الحركية الاأ�ص��صية.
5- اكت�ص�ب بع�ص المف�هيم ال�صحية المتعلقة بمم�ر�صة الن�ص�ط البدني.
6- اكت�ص�ب بع�ص المف�هيم المعرفية المتعلقة بمم�ر�صة الن�ص�ط البدني.

7- اكت�ص�ب ال�صلوك الموؤدي لتنمية بع�ص ال�صم�ت ال�صخ�صية اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.
8- اكت�ص�ب ال�صلوك الموؤدي لتنمية بع�ص ال�صم�ت الاجتم�عية اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.

9- تقدير الري��صيين ال�صعوديين الب�رزين في الري��ص�ت المقررة لهذه المرحلة.

تتحقق الإأهداف العامة لهذه المرحلة الدرا�شية من خلال تحقق موؤ�شرات المجالإت التالية:
اأولًإ: المهارات الحركية الإأ�شا�شية:

 تطبيق المه�رات الحركية الاأ�ص��صية الانتق�لية وغير الانتق�لية ومه�رات التع�مل والتحكم 	
 دمج المه�رات الحركية الاأ�ص��صية الانتق�لية وغير الانتق�لية والتع�مل والتحكم في األع�ب وم�ص�بق�ت حركية. 	
تنمية اللي�قة الحركية. 	

ثانياً: ال�شحة واللياقة البدنية:
تح�صن م�صتوى ال�صحة والوق�ية من الاأمرا�ص. 	
تطور نمط الحي�ة ال�صحي. 	
تن�ول الغذاء ال�صحي ال�صليم. 	

ثالثاً: المفاهيم الحركية وال�شخ�شية والإجتماعية:
الوعي بحركة الج�صم, والفراغ, والجهد الحركي اأثن�ء الم�ص�ركة في الن�ص�ط البدني. 	
الوعي ب�لعلاق�ت الحركية مع الاأفراد والاأ�صي�ء اأثن�ء الم�ص�ركة في الن�ص�ط البدني. 	

الإأهــداف العامة لمادة التربية البدنيــة 
للمرحلة الإبتدائية ـــــــــ ال�شفوف الإأولية





مقرر
ال�شف الإأول الإبتدائي 



اأهداف مادة التربية البدنيةلل�شف الإأول الإبتدائي

يتوقع من الطالب والطالبة بعد درا�شة المادة في هذا ال�شف اأن تتحقق لديهما الإأهداف التالية: 
١- تنمية عن��صر اللي�قة الحركية بم� ين��صب ط�لب وط�لبـة هذا ال�صف.

٢- تطوير المه�رات الحركية الاأ�ص��صية المقررة لهذا ال�صف.
3- اكت�ص�ب المه�رات الاأ�ص��صية لري��ص�ت الدف�ع عن النف�ص المقررة لهذا ال�صف.

٤- الوعي ب�لج�صم اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.
5- اإدراك �صرر الم�ص�ركة الخطرة على الزميل اأو الزميلة اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.

6- التعرف على وظيفة �صيدلية الاإ�صع�ف�ت الاأولية ومكون�ته� اأثن�ء الن�ص�ط البدني.
7- ملاحظة تعرق الج�صم ا�صتج�بة للمجهود اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.

8- التعرف على مفهوم الغذاء ال�صحي ومكون�ته. 
9- اكت�ص�ب ال�صلوك الموؤدي لاإبراز القدرات الفردية, وتقدير النظ�فة وال�صدق اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.
١٠- اكت�ص�ب ال�صلوك الموؤدي اإلى المراقبة الذاتية, وتقدير النظ�م والتع�ون اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.

١١- تقدير الري��صيين ال�صعوديين الب�رزين في الري��ص�ت المقررة لهذا ال�صف.

تتحقق الإأهداف العامة لل�شف الإأول الإبتدائي من خلال تحقق موؤ�شرات المجالإت التالية:
اأولًإ: المهارات الحركية الإأ�شا�شية:

 تطبيق المه�رات الحركية الاأ�ص��صية الانتق�لية وغير الانتق�لية ومه�رات التع�مل والتحكم 	
األع�ب  	 في  والتحكم  التع�مل  ومه�رات  الانتق�لية  وغير  الانتق�لية  الاأ�ص��صية  الحركية  المه�رات   دمج 

وم�ص�بق�ت حركية.
تنمية اللي�قة الحركية. 	

ثانياً: ال�شحة واللياقة البدنية:
تح�صن م�صتوى ال�صحة والوق�ية من الاأمرا�ص. 	
تطور نمط الحي�ة ال�صحي. 	
تن�ول التغذية ال�صحية ال�صليمة. 	

ثالثاً: المفاهيم الحركية وال�شخ�شية والإجتماعية:
الوعي بحركة الج�صم, والفراغ, والجهد الحركي اأثن�ء الم�ص�ركة في الن�ص�ط البدني. 	
الوعي ب�لعلاق�ت الحركية مع الاأفراد والاأ�صي�ء اأثن�ء الم�ص�ركة في الن�ص�ط البدني. 	



 جداول المدى والتتابع لنواتج التعلم لمادة التربية البدنية لل�شف الإأول الإبتدائي

اأ/ المجال المهاري )المهارات الحركية الإأ�شا�شية( 

المهارة الحركية النوع المجال
- الوقوف ال�صحيح.

- الجلو�ص ال�صحيح.

-  مد مف�صل الكتف.
- مد مف�صل الفخذ.

- الدوران حول محور الج�صم الطولي.
-  اهتزاز بع�ص اأجزاء الج�صم. 

-  الارتك�ز على كعب القدم وتغير الاتج�ه.
- الاتزان على الركبة وال�ص�ق والقدم

-  الاتزان على الركبة والقدم 
- الوقوف على قدم واحدة 

- الوقوف ب�لقدمين على مقعد 
- جلو�ص الا�صتن�د المتزن

- الوقوف بقدم واحدة على مقعد.

غيــر الإنتقالية

- الم�صي ال�صحيح. 
- الجري ال�صحيح. 
- الوثب ال�صحيح. 

- �صعود ال�صلم ال�صحيح. 
- الزحف على الاأر�ص. 

- الانزلاق ال�صحيح من الم�صي.
-  العدو ال�صحيح.

- الم�صي على خط م�صتقيم

الإنتقالية

- الاإم�ص�ك ب�لكرة 
- دحرجة الكرة من الثب�ت

- ا�صتلام الكرة وت�صليمه�
-  لقف الكرة 

- ركل الكرة الث�بتة
-  اإيق�ف الكرة ب�أي جزء 

- الجري ب�لكرة.

التعامل والتحكم

يـة
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 ب/ المجالإت ال�شحية والمعرفية والإنفعالية 

المهارة الحركية النوع المجال
- ملاحظة تعرق الج�صم.

اأثن�ء     الاأولــيــة  الاإ�صع�ف�ت  �صيدلية  وظيفة  معرفة   -
الن�ص�ط البدني.

- معرفة مفهوم الغذاء ال�صحي.
- معرفة مكون�ت الغذاء ال�صحي.

ال�شحية

تنمية مكون�ت اللي�قة الحركية:
ين��صب  بم�  التوافق(  الــتــوازن,  المرونة,  )الر�ص�قة,   

ط�لب هذا ال�صف. اللياقة الحركية

- الوعي ب�أجزاء الج�صم اأثن�ء الحركة.
-  اإدراك م�ص�ر حركة الج�صم.

- الوعي ب�لقوة اللازمة لنقل الج�صم.
اأثــنــ�ء   / الثب�ت  اأثــنــ�ء  الج�صم  اتـــزان  كيفية  اإدراك   -

الحركة.
 الحركية

- تقدير قيمة النظ�فة.
-  تقدير قيمة ال�صدق. 

- اإبراز القدرات الفردية. ال�شخ�شية

-  تربية �صفة المراقبة الذاتية 
- تقدير قيمة النظ�م. 
- تنمية �صمة التع�ون. الإجتماعية ية
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الخطة الدرا�شية لمادة التربية البدنية ل�شفوف المرحلة الإأولية الإبتدائية

عدد الح�ش�ص لكل ف�شل درا�شي
الف�شل الثالث الف�شل الثاني الف�شل الإأول

3 3 3

الوحدات التعليمية، وعدد الإأ�شابيع، ونواتج التعلم، والح�ش�ص المخ�ش�شة
لمادة التربية البدنية خلال العام الدرا�شي لل�شف الإأول الإبتدائي

عدد الح�ش�ص الف�شول الدرا�شية  عدد
الإأ�شابيع نواتج التعلم  الوحدة

الث�لثالتعليمية الث�ني الإأول
6 ح�ص�ص درا�صية  
لكل ف�صل درا�صي 

بمجموع ١8 

√ √ √ 6 6 الاأولى

6 √ ٢ 3 الث�نية
6 √ ٢ ٤ الث�لثة
6 √ ٢ ٤ الرابعة
6 √ ٢ ٤ الخ�م�صة
6 √ ٢ ٤ ال�ص�د�صة
6 √ ٢ 3 ال�ص�بعة
6 √ ٢ 3 الث�منة
6 √ ٢ 3 الت��صعة
6 √ ٢ 3 الع��صرة

72 4 4 4 24 37 المجموع





وحدة ال�شحة واللياقة البدنية
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�شتهما هذه الوحدة اأن:
يم�ر�ص� تدريب�ً بدني�ً ينمّي عن��صر اللي�قة الحركية: )الر�ص�قة, المرونة, الاتزان, التوافق( بم� ين��صب ط�لب هذا . ١

ال�صف.

يلاحظ� تعرق الج�صم ا�صتج�بة للمجهود البدني.. ٢

يعرف� وظيفة �صيدلية الاإ�صع�ف�ت الاأولية اأثن�ء الن�ص�ط البدني.. 3

يعرف� مفهوم الغذاء ال�صحي.. ٤

يعرف� مكون�ت الغذاء ال�صحي.. 5

يقدرا قيمة النظ�فة ال�صخ�صية بعد مم�ر�صة الن�ص�ط البدني. . 6

موا�شفات نواتج التعلم:موا�شفات نواتج التعلم:

1. ممار�شة ن�شاط بدني ينمّي  عنا�شر اللياقة الحركية:
اأ. الن�شاط البدني:

يُعرف الن�ص�ط البدني: هو حركة ج�صم الاإن�ص�ن بوا�صطة الع�صلات؛ مم� يوؤدي اإلى �صرف ط�قة تتج�وز 
القي�م  مثل  الحي�تية,  البدنية  الاأن�صطة  جميع  التعريف  هذا  �صمن  ويدخل  الراحة.  اأثن�ء  ي�صرف  م� 
ب�لاأعم�ل البدنية اليومية من م�صي وحركة وتنقل و�صعود الدرج, اأو العمل البدني في المنزل اأو الحديقة 
اأو المزرعة, اأو القي�م ب�أي ن�ص�ط بدني ري� �صي اأو حركي ترويحي. ويت�صح بذلك اأن الن�ص�ط البدني هو 

�صلوك يقوم به الفرد بغر�ص العمل اأو الترويح اأو العلاج اأو الوق�ية.
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ب. اللياقة الحركية:
هي قدرة الفرد على القي�م ب�أن�صطة يومية بكف�ءة رغم ت�أثير عوامل خ�رجية اجتم�عية ونف�صية وهي م�ص�ألة 

فردية تتغير مع الفرد وفق�ً لمراحل النمو.
عنا�شر اللياقة الحركية:

تعتبر عن��صر اللي�قة الحركية �صف�ت مكت�صبة يح�صل عليه� الفرد من خلال تف�عله ولا علاقة له� ب�لع�مل 
الوراثي, وهي: )الر�ص�قة, المرونة, التوازن, التوافق( وفيم� يلي عن��صر تو�صيح لكل منه�:

الر�شاقة:
تعرف الر�ص�قة: ب�أنه� �صرعة تغيير اأو�ص�ع الج�صم, اأو تغيير الاتج�ه على الاأر�ص اأو في الهواء.

اأنواعه�:
     • الر�شاقة العامة: هي قدرة الفرد على اأداء واجب حركي في عدة اأن�صطة ري��صية مختلفة بت�صرف منطقي �صليم.

     •  الر�شاقة الخا�شة: هي القدرة المتنوعة في متطلب�ت المه�رة للن�ص�ط الذي يم�ر�صه الفرد
العوامل الموؤثرة عليها:

• الإأنماط والقيا�شات الج�شمية: يميل الاأ�صخ��ص المتو�صط و الطول والق�ص�ر الق�مة الذين لديهم ع�صلات قوية اإلى 
الر�ص�قة بدرجة ع�لية, ومن حيث النمط الج�صمي يمكن القول ب�أن الاأ�صخ��ص ذوي النمط الع�صلي النحيف يمتلكون عن�صر 

الر�ص�قة اأم� النمط النحيف وال�صمين ف�أقل ر�ص�قة.
• العمر والجن�ص: تزيد ر�ص�قة الاأطف�ل بمقدار ث�بت حتى �صن١٢ وتبداأ ب�لتراجع في �صن المراهقة, ولي�ص هن�ك اختلاف 

في انت�ص�ر الر�ص�قة بين الجن�صين ولكن من المعروف ب�أن ال�صب�ب اأكثر ميلًا للقي�م ب�لتم�رين الري��صية من الاإن�ث. 
• الوزن الزائد: يقلل الوزن المفرط مب��صرة من الر�ص�قة, فهو يزيد من الق�صور الذاتي للج�صم واأجزائه كم� 

يقلل من �صرعة انقب��ص الع�صلات ونتيجة ذلك تقل �صرعة تغيير اأو�ص�ع الج�صم.
• التعب والإإعياء: يقلل كلًا من التعب والاإجه�د من الر�ص�قة لاأن لهم� ت�أثيراً �صلبي�ً على مكون�ت القوة وزمن 

رد الفعل ب�صرعة الحركة.
تمرينات تنميتها:

ֺ  الجلو�ص على اأربع ودفع القدمين خلف�.	
ֺ  الجري المتعرج 	
ֺ  الجري مع تغيير الاتج�ه	
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المرونة: 
قدرة المف�صل على التحرك بحرية لمدى حركي ك�مل,  وتتف�وت درجة المرونة ب�صكل كبير على ح�صب نوع 

المف�صل وعمر الفرد.
اأنواعها:

	 مرونة ع�مة:  التي تت�صمن جميع مف��صل الج�صم.
	 مرونة خ��صة: التي تت�صمن المف��صل الداخلة في الحركة المعنية.

العوامل الموؤثرة فيها:
العمر الزمني والعمر التدريبي.	ֺ
 نوع الري��صة المم�ر�صة.	ֺ
نوع المف�صل وتركيبه.	ֺ
درجة التوافق بين الع�صلات الم�صتركة.	ֺ

تمرينات تنميتها:
)وقوف( الذراعين ج�نب�ً. ثني الجذع ج�نب�ً.	ֺ
)وقوف( ثني الجذع اأم�م� للاأ�صفل.	ֺ
)انبط�ح( ثني الجذع اأم�م� خلف� ع�لي�.	ֺ

التوازن: 
هو القدرة على الاحتف�ظ بو�صع الج�صم اأثن�ء الثب�ت اأو الحركة.   

اأنواعه:
اأو  	 �صقوط  دون  بثب�ت الج�صم  ث�بت والاحتف�ظ  ب�لبق�ء في و�صع  ت�صمح  التي  القدرة  الثابت: هو  التوازن 

اهتزاز.
التوازن الديناميكي: هو القدرة على الاحتف�ظ ب�لاتزان اأثن�ء اأداء حركي كم� في معظم الاألع�ب الري��صية  	

مثل الم�صي على ع�ر�صة مرتفعة.
العوامل الموؤثرة فيه:

الوراثة.	ֺ
القوة الع�صلية. 	ֺ ֺ

القوة الع�صلية.	ֺ
مركز الثقل وق�عدة الارتك�ز.	ֺ
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تمرينات تنميته:
 الثب�ت والوقوف على قدم واحدة.	ֺ
الوقوف واأرجحة اإحدى القدمين للاأم�م والخلف.	ֺ
عمل ميزان اأم�مي )وقوف(. 	ֺ

التوافق:
هو القدرة على التن�صيق بين حرك�ت اأجزاء الج�صم المختلفة عندم� تقوم بحرك�ت �ص�ملة.

اأنواعه:
التوافق العام:  هو القدرة على الا�صتج�بة لمختلف المه�رات الحركية. 	
التوافق الخا�ص: هو القدرة على الا�صتج�بة لخ�ص�ئ�ص المه�رات الحركية للن�ص�ط المم�ر�ص بم� يعك�ص  	

الاأداء بفع�لية خلال التدريب والمن�ف�ص�ت.
العوامل الموؤثرة فيه:

 التفكير. 	
 الخبرة الحركية. 	
 م�صتوي�ت تنمية القدرات البدنية. 	
طرائق تنمية التوافق ب�لبدء الع�دي من اأو�ص�ع مختلفة لاأداء التمرين.  	
اأداء المه�رات ب�تج�ه عك�صي. 	
الاأداء في ظروف غير طبيعية. 	

تمرينات تنميته:
الجري المتعرج مع تنطيط الكرة. 	
وقوف ودوران الذراعين في اتج�هين مختلفين. 	
 وقوف وتحريك الرجلين والتب�دل مع دوران الذراعين. 	

وتعتبر عن��صر  اللي�قة الحركية العن�صر اله�م والفعّ�ل في حيوية الج�صم. وتق��ص ب�أجهزة خ��صة اأو اختب�رات 
علمية, ويمكن تحقيقه� من خلال اتب�ع نظ�م حي�ة ن�صط بمم�ر�صة الن�ص�ط البدني ب�صكل م�صتمر اإ�ص�فة اإلى 

تن�ول غذاء �صحي متك�مل.
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2- التعرق:
اأنه  يعني  وهذا  وقوته,  التمرين  فع�لية  على  موؤ�صراً  ولي�ص  الج�صم,  حرارة  درجة  تنظيم  على  موؤ�صر  هو 

يمكنك اأن تتعرق اأكثر في تمرين ع�دي, بينم� تتعرق اأقل في تمرين اأكثر فع�لية. 
لِمَ يتعرّق بع�ص الاأ�صخ��ص اأكثر من غيرهم اأثن�ء مم�ر�صة الري��صة؟

تختلف الاأج�ص�م عن بع�صه�, ف�لبع�ص يمتلك غدد عرق اأكثر من البقية, وكلم� زاد عدد الغدد العرقية زادت 
كمية العرق.

فوائد التعرق اأثناء ممار�شة الن�شاط البدني:
يحفز العرق اأثن�ء التمرين الرئتين والقلب فيت�صبب ذلك في تن�صيط المج�ل التنف�صي و�صحة القلب.	ֺ
ي�ص�عد في حم�ية الج�صم من الاأملاح وال�صموم وح�صوات الكلى.	ֺ
يعزز العرق الجه�ز المن�عي لاأنه يحتوي على م�ص�دات للبكتيري�, وذلك ي�ص�عد في الوق�ية من الاأمرا�ص ونزلات البرد.	ֺ
ينظم العرق درجة حرارة الج�صم, ويزيد تدفق الدم في الاأوعية وال�صعيرات الدموية. 	ֺ
بعد 	ֺ ب�لراحة  ت�صعر  ربم�  لذا  الاإندروفين,  هرمون  اإنت�ج  من  يزيد  لاأنه  ال�صع�دة  هرمون  من  العرق   يزيد 

التمرين.

3- حقيبة الإإ�شعافات الإأوليّة:
تعتبر حقيبة الاإ�صع�ف�ت الاأولية من الاأمور ال�صروريّة التي يجب اقتن�وؤه� في المنزل وال�صي�رة, ف�لكثير 
من� يتعرّ�ص للاإ�ص�ب�ت وخ�صو�ص�ً الاأطف�ل, �صواءً ك�نت الاإ�ص�ب�ت طفيفةً اأم ب�لغة, في المنزل اأو ال�ص�رع اأو 
الرحلات اأو النوادي, وقد تحت�ج هذه الاإ�ص�ب�ت اإلى مع�لجةٍ فوريّة, لذلك يجب توفر مثل هذه الحقيبة 
ل اأي�ص�ً اقتن�ء حقيبة متنقلّة يتم و�صعه� في ال�صي�رة, للا�صتف�دة منه� خ�رج المنزل اأو  في كلّ منزل, ويُف�صّ

في ال�صفر, وتتوّفر الحقيبة في ال�صيدليّ�ت ب�أحج�مٍ مختلفة.  
مكوّناتها:

تحتوي الحقيبة على بع�ص الاأدوات الطبية الا�صع�فية الاأ�ص��صية, وهي ت�صتمل على م� يلي: 
ال�ص��ص الطبي: ي�صتخدم لربط مك�ن الاإ�ص�بة بعد تطهيره. 	ֺ
القطن الطبّي: ي�صتخدم لتطهير مك�ن الاإ�ص�بة.	ֺ
لاأ�صرطة اللا�صقة: ت�ص�عد على تثبيت ال�ص��ص والقطن. 	ֺ
لا�صق طبّي )بلا�صتر(: ي�صتخدم في ح�لات الجروح. 	ֺ
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رب�ط �ص�غط: ي�صتعمل عند اإ�ص�بة الاأيدي والاأرجل ب�لانثن�ء.  	
من�ديل مبللة ب�لكحول: ت�صتعمل لتطهير الجروح وتعقيمه� قبل تغطيته�.  	
م�صحة الاأذن: ت�صتخدم لتنظيف المن�طق التي ي�صعب الو�صول اإليه� مثل الفم, اأو و�صع المراهم فيه�. الترمومتر  	

الطبي: لقي��ص درجة حرارة الج�صم. 
عد�صة مكبرة: ت�ص�هم في تكبير الاأ�صي�ء ال�صغيرة التي ت�صعب روؤيته� داخل الجلد.  	
ملقط �صغير: ي�صتخدم لالتق�ط الاأ�صي�ء ال�صغيرة في الجلد.  	
مق�ص: ي�صتخدم لقطع ال�ص��ص وغيره.  	
قف�زات طبية: ت�صتخدم في تطهير الجروح.  	

4-  مفهوم الغذاء ال�شحي: 
هو م� ي�أكله وي�صربه الاإن�ص�ن بعد ه�صمه وامت�ص��صه؛ ليح�فظ على ج�صمه ويزوده ب�لعن��صر الغذائية الاأ�ص��صية؛ 

ليمنحه الط�قة والنمو ويجدد خلاي�ه, ويحمي ج�صمه من الاأمرا�ص وينظم وظ�ئفه.
الطعام ال�شحي: 

هو الطع�م الذي يوفّر الاحتي�ج�ت اليوميّة من ال�صعرات الحرارية والمجموع�ت الغذائيّة للج�صم, ولا بدّ من 
اأنْ تتن��صب هذه الاحتي�ج�ت مع �صن الاإن�ص�ن, وجن�صه, ومقدار ن�ص�طه, ف�ل�صعرات الحراريّة الزائدة توؤدي اإلى 
تراكم الدهون في الج�صم والت�صبب ب�لوزن الزائد, كم� اأنّ قلَّة ال�صعرات الحراريّة توؤدّي اإلى النح�فة ونق�ص 

الوزن, وفي كلت� الح�لتين لا يكون الاإن�ص�ن بو�صعه الطبيعي وال�صليم. 
 

5-  مكونات الغذاء ال�شحي: 
ي�صتمل الغذاء ال�صحي على خم�ص مجموع�ت غذائية هي: 

اأ.  مجموعة الحبوب ومنتجاتها: 
تمدّ الج�صم ب�لط�قة وب�لفيت�مين�ت وب�لاألي�ف وب�لمع�دن, وللح�صول على اأكبر قدر من الاألي�ف لا بدّ من 

تن�ول الحبوب الك�ملة الخ�ل�صة, مثل خبز البُر.
ب.  مجموعة الخ�شراوات: 

الحديد,  	 مثل:  والمع�دن  الفوليك,  وحم�ص   ,C وفيت�مين   ,A فيت�مين  مثل  ب�لفيت�مين�ت,  الج�صم  تمدّ  فهي 
والمغني�صيوم, وتنق�صم اإلى: 

الخ�صراوات الن�صويّة مثل البط�ط� والذرة.  	
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البقولي�ت مثل الف��صولي� والحم�ص.  	
الخ�صراوات الورقية مثل ال�صب�نخ والملفوف. 	
الخ�صراوات الن�صويّة مثل البط�ط� والذرة.  	
البقولي�ت مثل الف��صولي� والحم�ص.  	
الخ�صروات ذات اللون الداكن مثل الجزر والبط�ط�.  	

ج.  مجموعة الفواكه: 
وهي تمدّ الج�صم ب�لفيت�مين�ت والاألي�ف الغذائيّة. 

د.  مجموعة اللحوم والبقول: 
وهي لحوم الطيور, والاأ�صم�ك, والبقوليّ�ت المجفّفة, والبي�ص, والمك�صّرات؛ فهي تمدّ الج�صم ب�لفيت�مين�ت, 
والحديد, والزنك, وتن�ول كمي�تٍ من البقوليّ�ت المجفّفة, والبي�ص, والمك�صرات تزوّد الج�صم ب�لعن��صر 

الغذائية ب�صكلٍ يع�دل م� تمدّه به اللحوم.
و.  مجموعة الحليب ومنتجات الإألبان: 

فهي تمدّ الج�صم ب�لبروتين�ت, والفيت�مين�ت, والمع�دن, والك�ل�صيوم.

6- يقدر قيمة النظافة ال�شخ�شية بعد ممار�شة الن�شاط البدني: 
تعرف النظ�فة ال�صخ�صية ب�أنه� مجموعة من المم�ر�ص�ت المترافقة ب�أعم�لن� اليومية والمرتبطة ب�لنظ�فة, 
والعن�ية ال�صخ�صية المت�صلة بمعظم نواحي الحي�ة للحف�ظ على ال�صحة والمعي�صة ال�صحية. فعلين� اأن 
اأج�ص�من� وعلى �صحته� من خلال التركيز على مج�لات النظ�فة ال�صخ�صية وتعزيز  نح�فظ على نظ�فة 

ال�صلوكي�ت الت�لية:
نظ�فة الجلد  •

•  نظ�فة ال�صعر     
 

•    نظ�فة اليدين
نظ�فة القدمين  •

•    نظ�فة الاأذنين
نظ�فة العينين  •

نظ�فة الاأنف  •
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اأ�شاليب التعليم:اأ�شاليب التعليم:

يمكن للمعلم والمعلمة تطبيق اأ�صلوبي التعليم )الاأمر - الاكت�ص�ف الموجه( والتي ت�صهم في تعليم نواتج 
التعلم المحددة في هذه الوحدة.  

الو�شائل التعليمية:الو�شائل التعليمية:

جه�ز تخزين بي�ن�ت اأو اأقرا�ص مدمجة تحتوي على مق�طع فيديو لاأداء المه�رات المتعلّمة الواردة في هذه 
الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:

اختي�ر مجموعة من الاأن�صطة التي ت�صهم في تهيئة الج�صم للبدء في ن�ص�ط�ت الدر�ص مت�صمنة تم�رين الاإط�لة. 	
عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنمية كل منه�. 	
�صرح اأ�صب�ب حدوث التعرق اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني. 	
عر�ص نموذج ل�صيدلية الاإ�صع�ف�ت الاأولية ومكون�ته�. 	
عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لمفهوم الغذاء ال�صحي ومكون�ته. 	
اختي�ر مجموعة من م�ص�بق�ت التت�بع�ت والمط�ردة الم�صوقة واله�دفة لتنمية عن��صر اللي�قة الحركية )الر�ص�قة,  	

التوازن, التوافق, المرونة(.
تطبيق مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص. 	
اأهمية المم�ر�صة  	 الت�أكيد على  يمنح المعلم وقت�ً للطلاب في نه�ية كل در�ص للاغت�ص�ل )النظ�فة ال�صخ�صية( مع 

الدائمة لذلك. 
يف�صل ت�صميم مواقف تعليمية اإ�ص�فية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بم� يعزز عملية التعلم وا�صتث�رة دافعية الط�لب  	

لذلك. 
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 اأ�شاليب التقويم: اأ�شاليب التقويم:        

تقويم نواتج التعلم في الوحدة ب��صتخدام الاآتي:
نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري )الحركي( . 	
مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي )ال�صخ�صي والاجتم�عي( اأثن�ء تنفيذ الخبرة وبعده.  	
اختب�رات قي��ص م�صتوى عن��صر اللي�قة الحركية )الر�ص�قة- المرونة - الاتزان - التوافق( . 	
تقييم المج�ل المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ص النم�ذج الم�صورة لتعرف مكون�ت المفهوم. 	

روابط تعليمية:روابط تعليمية:

تم�رين تطوير عن��صر اللي�قة الحركية:

حقيبة الاإ�صع�ف�ت الاأولية:

الغذاء ال�صحي:
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در�ص تطبيقي
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تعرق الج�صم ا�صتج�بة 
للمجهود البدني الخبرة التعليمية ال�صحة واللي�قة البدنية الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ش�ص الاأول الابتدائي ال�شف الدرا�شي

الاأمري + الاكت�ص�ف الموجه اأ�شلوب التدري�ص المتبع التعليم ب�للعب اإ�شتراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة, اأقم�ع + اأطواق( + عر�ص فلم + �صور تعليمية للخبرة + �ص�عة اإيق�ف. الإأدوات الم�شتخدمة

ت�شميم لدر�ص تطبيقي من درو�ص الوحدةت�شميم لدر�ص تطبيقي من درو�ص الوحدة

نواتج التعلّم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�صتطيع الط�لب والط�لبة اأن يطورا قدرتهم� على:
مه�ري )بدني( 	 التحرك بفع�لية اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني .      
ملاحظة تعرق الج�صم اثن�ء المجهود البدني.                   معرفي)�صحي( 	
اإبراز قدراته الفردية اأثن�ء الم�ص�ركة في اأن�صطة هذه الخبرة التعليمية.                 انفع�لي )�صخ�صي( 	

الإإجراءات التدري�شية:

اأن�شطة التعلم: 
توزيع الطلاب مجموع�ت )5-6( طلاب لكل مجموعة.  	
يقف جميع الطلبة على �صكل ق�طرات واأم�م كل ق�طرة عدد )5( اأطواق متب�عدة بم�ص�فة ٢م. 	
يقف جميع الطلبة على �صكل ق�طرات واأم�م كل ق�طرة عدد )5( اأقم�ع متب�عدة بم�ص�فة ٢م. 	
يقف جميع الطلبة على �صكل �صفوف متق�بلة ومع كل ط�لب ب�أحد ال�صفوف )كرة �صغيرة(.  	
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اأن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�صرح موا�صف�ت نواتج التعلم المطلوب تطبيقه�. 	
عر�ص نموذج لنواتج التعلم بو�ص�ئل العر�ص المن��صبة. 	
منح الطلاب فر�صة من��صبة لتجريب اأداء نواتج التعلم. 	
ابتك�ر مواقف لا�صتث�رة دافعية الطلاب وجذب انتب�ههم. 	
تر�صيد اإجراءات تحقيق الاأهداف المعرفية والانفع�لية. 	

 
اأن�شطة الطالب/ الطالبة:

يبداأ الاإحم�ء ب�أداء تم�رين اإط�لة + بع�ص الحرك�ت ك�لم�صي, الجري الخفيف. )3- 5( د. 	
يبداأ الطلاب ب�لعدو الخفيف والقفز داخل الطوق ثم الا�صتمرار في الجري ويكرر هذا التمرين )5( مرات. 	
يبداأ الطلاب ب�لعدو المتعرج بين الاأقم�ع ويكرر هذا التمرين )5( مرات. 	
عند �صم�ع ال�ص�فرة يبداأ الطلاب بتمرير الكرة لزميله المق�بل له ب�ل�صف ويكرر هذا التمرين. )3- 5( دقيقه. 	
يتم عمل م�ص�بقة لمن يتمكن من الاحتف�ظ ب�لكرة لاأطول وقت ممكن من خلال تمرير الكرة ب�ليدين بين اأع�ص�ء  	

الفريق الواحد من الحركة.
 

ملاحظات الإأداء:
مت�بعة تحرك الطلاب اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني. 	
على الطلاب عدم التوقف الكثير اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني. 	

 
اأن�شطة تح�شين الإأداء وتعزيزه:

التدرج في طول الم�ص�فة بين الاأقم�ع اأثن�ء الجري المتعرج. 	
التدرج في طول الم�ص�فة بين الاأطواق اأثن�ء القفز داخله�. 	

 
الن�شاط الختامي:

تمرين�ت اإط�لة ث�بتة / تهدئة وا�صترخ�ء. 	
من�ق�صة الطلاب عن مدى الا�صتف�دة مم� تم تقديمة في الدر�ص. 	
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الن�شاط  المنزلي

ممار�شة اأن�شطة بدنية متنوعة بهدف التعرف على اأ�شباب التعرق بم�شتويات متفاوتة. 	
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لم يتحققتحققموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
م�صتوى التقدير

م�صتوى التقديرموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
١٢3٤

ب/ التقويم المعرفي)�شحي(:
�ص١/ م� الاأ�صب�ب التي توؤدي اإلى تعرق الج�صم؟

�ص٢/ كيف يمكن ملاحظة التعرق اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني؟
�ص3/ م� فوائد التعرق اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني؟

ج/ التقويم الإنفعالي)�شخ�شي(:

اعتزازه بقدراته عند اأدائه الن�ص�ط البدني.

تقويم نواتج التعلم:

اأ/ التقويم المهاري)بدني(:

التحرك بفع�لية اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.

عدم وجود فترات توقف كثيرة اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.

يكون الحكم على الإأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                           = ١

يتجه ب�إيج�بية نحو تحقيق الهدف                      = ٢
يحت�ج وقت لتحقيق الهدف                                  = 3
لم يحقق الهدف                                                   = ٤

متو�صط درجة الاأداء                             مجموع التقديرات /٤
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الوحدة الثانية
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�شة هذه الوحدة اأن:
يم�ر�ص� المه�رات الحركية الاأ�ص��صية لتنمية عن�صر الر�ص�قة اأحد مكون�ت اللي�قة الحركية.  .١

يوؤدي� الو�صع ال�صحيح للوقوف.  .٢
يوؤدي� الو�صع ال�صحيح للم�صي.  .3

يم�صك� الكرة ب�ليدين م�صك�ً �صحيح�ً.  .٤
يقدرا قيمة النظ�فة ال�صخ�صية بعد مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.  .5

يبرزا القدرات الفردية اأثن�ء الن�ص�ط البدني.  .6
يعِي� اأجزاء الج�صم اأثن�ء الحركة.  .7

موا�شفات نواتج التعلّم:موا�شفات نواتج التعلّم:

1- ممار�شة ن�شاط بدني ينمّي عنا�شر الر�شاقة اأحد عنا�شر اللياقة الحركية:
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية وتُقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ته بم� 

ي�صهم في تطوير عن�صر الر�ص�قة من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج الاأخرى الم�صتهدف تحقيقه�.

2- الوقوف ال�شحيح:
فيم� يلي موا�صف�ت الوقوف ال�صحيح:

الق�مة م�صتقيمة والراأ�ص مرفوع, والنظر للاأم�م.  	
الجذع منت�صب, وال�صدر ظ�هر, والبطن �ص�مر. 	
الكتف�ن م�صدودت�ن للخلف قليلًا, واليدان ممدودت�ن بج�نب الج�صم,  	
الرجلان ممدودت�ن, والقدم�ن متلا�صقت�ن. 	
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3- الم�شي ال�شحيح:
الم�صي هو عملية تحريك الج�صم والانتق�ل به من مك�ن اإلى اآخر, ويبداأ الم�صي وفق الت�لي:

 من الوقوف ب�لارتك�ز على اإحدى القدمين. تتم فيه:
نقل اإحدى القدمين للاأم�م لاأخذ خطوة وهبوطه� على الاأر�ص حيث يلام�ص العقب الاأر�ص اأولًا يليه ك�مل القدم. 	
دفع م�صط القدم الخلفية للاأر�ص للارتك�ز على عقب القدم الاأم�مية. 	
 ي�صتمر تكرار الحركة... مع مراع�ة: 	

تكون مقدمة القدمين متجهة للاأم�م. 	
تكون اأرجحه الذراعين مع�ك�صة لحركة الرجلين. 	
يكون اتج�ه النظر للاأم�م. 	
يكون طول الخطوة من��صب� لطول الط�لب اأو الط�لبة. 	
يكون الج�صم م�صتقيم�ً, والاأكت�ف م�صدودة للخلف والبطن م�صطح�ً. 	

4- الإإم�شاك بالكرة:
هن�ك ثلاث ح�لات للاإم�ص�ك ب�لكرة والتحكم به� من و�صع الوقوف تتمثل فيم� يلي:

اأ.الإإم�شاك بالكرة في م�شتوى اأ�شفل الحو�ص: 
اليدان ممدودت�ن اأم�م الج�صم ولاأ�صفل مع انثن�ء المرفقين قليلًا.  	
ت�صكل اليدان تجويف�ً ب�ت�ص�ع حجم الكرة, الاأ�ص�بع متفرقة حول الكرة. 	
ي�صير الاإبه�م�ن اإلى الاأم�م والخ�رج قليلًا والخن�صران متلا�صق�ن وي�صيران اإلى الاأ�صفل والاإم�م. 	

ب. الإإم�شاك بالكرة في م�شتوى الراأ�ص: 
اليدان ممدودت�ن اأم�م الج�صم, مع انثن�ء المرفقين قليلًا. 	
ت�صكل اليدان تجويف�ً ب�ت�ص�ع حجم الكرة, وتكون الاأ�ص�بع متفرقة. 	
الاإبه�م�ن متلا�صق�ن وي�صيران اإلى الاأعلى والداخل, وي�صير الخن�صران اإلى الاأعلى والخ�رج. 	
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ج .    الإإم�شاك بالكرة فوق م�شتوى الراأ�ص:
اليدان ممدودت�ن اأم�م الج�صم ولاأعلى مع انثن�ء المرفقين قليلًا. 	
ت�صكل اليدان تجويف�ً ب�ت�ص�ع حجم الكرة, وتكون الاأ�ص�بع متفرقة. 	
الاإبه�م�ن متلا�صقت�ن وت�صيران اإلى الاأعلى والداخل, وت�صير الخن�صران اإلى الاأعلى والخ�رج.  	
يراعى في جميع ح�لات الاإم�ص�ك ب�لكرة اأن يكون النظر موجه�ً نحو الكرة. 	

5- تقدير قيمة النظافة ال�شخ�شية بعد ممار�شة الن�شاط البدني:
والمرتبطة  اليومية  ب�أعم�لن�  المترافقة  المم�ر�ص�ت  من  مجموعة  ب�أنه�  ال�صخ�صية  النظ�فة  تعرف 
ب�لنظ�فة, والعن�ية ال�صخ�صية المت�صلة بمعظم نواحي الحي�ة للحف�ظ على ال�صحة والمعي�صة ال�صحية. 
فعلين� اأن نح�فظ على نظ�فة اأج�ص�من� وعلى �صحته� من خلال التركيز على مج�لات النظ�فة ال�صخ�صية.

6- اإبراز القدرات الفردية اأثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �صخ�ص لاآخر, ويمتلك كل ط�لب وط�لبة قدرات فردية يتميزان به� عن بقية 
اأقرانهم�, لذا يجب اأن يعمل الط�لب اأو الط�لبة على اإبراز القدرات الفردية التي يمتلك�نه� اأثن�ء مم�ر�صة 

الن�ص�ط الري��صي وذلك يوؤدي اإلى اأداء المه�رة ب�صكل جيد.

7- الوعي باأجزاء الج�شم اأثناء الحركة:
يق�صد بمفهوم الوعي ب�أجزاء الج�صم اإدراك الط�لب اأو الط�لبة لج�صمه ككل وللاأجزاء التي يتكون منه� 

اأثن�ء الثب�ت والحركة وت�صمل:
الجذع والراأ�ص والطرفين العلويين )اليدين( والطرفين ال�صفليين )الرجلين(. 	
دور الج�صم واأجزائه اأثن�ء الثب�ت وخلال الحركة. 	
العلاقة بين الج�صم واأجزائه من جهة وبين الاأ�صي�ء المحيطة والاأفراد الاآخرين من جهة اأخرى. 	
اإدراك الط�لب اأو الط�لبة لهذا المفهوم من خلال: 	

تعلم اأ�صم�ء الج�صم ودور كل منه�. 	
تعلم الم�صطلح�ت الخ��صة بتحريك الج�صم واأجزائه.معرفته كيفية التحكم في اأجزاء ج�صمه اأثن�ء الثب�ت  	
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وخلال الحركة في اتج�ه�ت متنوعة في البيئة المحيطة, و�صتمكن هذه الحركة الط�لب اأو الط�لبة من:
اإدراك الفراغ الذي يحيط ب�لج�صم )الخ��ص, والع�م(. 	
القدرة على التمييز بين ج�نبي الج�صم )اليمين, والي�ص�ر(. 	
اإدراك اتج�ه�ت الفراغ حول الج�صم التي ت�صمل: الاأم�م والخلف, اليمين والي�ص�ر, وفوق وتحت. 	
القدرة على اإدراك الم�ص�ف�ت بين الج�صم والاأ�صي�ء في الفراغ المحيط به. 	
القدرة على التحكم في الج�صم واأجزائه اأثن�ء الثب�ت وخلال الحركة.  	
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الو�شائل التعليمية:الو�شائل التعليمية:

اأقرا�ص مدمجة تحتوي على مق�طع فيديو لاأداء نواتج التعلّم الواردة في هذه  اأو  جه�ز تخزين بي�ن�ت 

الوحدة.

الن�شاطات: الن�شاطات: 

اختي�ر مجموعة من الاأن�صطة التي ت�صهم في تهيئة الج�صم للبدء في ن�ص�ط�ت الدر�ص مت�صمنة تم�رين الاإط�لة. 	
عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن�صر الر�ص�قة ب�عتب�ره اأحد عن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنميته�. 	
�صرح اآلية الوقوف ال�صحيح عن طريق انت�ص�ب الج�صم )الجذع, الراأ�ص, الرجلان(. 	
�صرح اآلية الم�صي ال�صحيح عن طريق و�صع وحركة )الج�صم, القدمين, اليدين(. 	
�صرح طريقة الاإم�ص�ك ب�لكرة ب�ليدين بطريقة �صحيحة. 	
اختي�ر مجموعة من م�ص�بق�ت التت�بع�ت والمط�ردة الم�صوقة واله�دفة لتنمية عن��صر اللي�قة .الحركية  	
)الر�ص�قة, المرونة, التوازن, التوافق(. 	
تطبيق مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص. 	
يمنح المعلم اأو المعلمة وقت�ً للطلاب اأو الط�لب�ت في نه�ية كل در�ص للاغت�ص�ل )النظ�فة ال�صخ�صية( 	
 مع الت�أكيد على اأهمية المم�ر�صة الدائمة لذلك.  	
يف�صل ت�صميم مواقف تعليمية اإ�ص�فية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بم� يعزز عملية التعلم وا�صتث�رة دافعية الط�لب  	

اأو الط�لبة لذلك.

تفكيرًا  تتطلب  التي  المب��صرة  وغير  المب��صرة  التعليم  اأ�ص�ليب  تطبيق  والمعلمة  للمعلم  يمكن 
عميقً� من الط�لب والط�لبة, وت�ص�عد في ترجمة المه�م المطلوب اأداوؤه� منهم� لت�صبح جزءًا من 

�صلوكهم�.

اأ�شاليب التعليم:اأ�شاليب التعليم:
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در�ص تطبيقي
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ت�شميم در�ص التربية البدنيةت�شميم در�ص التربية البدنية

    نواتج التعلّم:

ة لتعلّم نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�صتطيع الط�لب والط�لبة اأن يطورا قدرتهم� على: 
مه�ري )حركي( )مهاري  	 الم�صي بطريقة �صحيحة.      
معرفي )حركي( )معرفي 	 معرفة موا�صف�ت الاأداء ال�صحيح للم�صي.     
انفع�لي )�صخ�صي( انفعالي    	 تقدير قيمة النظ�فة ال�صخ�صية بعد مم�ر�صة الن�ص�ط البدني. 

   الإإجراءات التدري�شية:

اأن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�صرح موا�صف�ت نواتج التعلّم المطلوب تطبيقه�. 	
عر�ص نموذج لنواتج التعلّم بو�ص�ئل العر�ص المن��صبة.  	
منح الطلاب فر�صة من��صبة لتجريب اأداء نواتج التعلّم. 	
ابتك�ر مواقف لا�صتث�رة دافعية الطلاب وجذب انتب�ههم. 	
تر�صيد اإجراءات تحقيق الاأهداف المعرفية والانفع�لية. 	

الم�صي ال�صحيح الث�نية   الخبرة التعليمية الوحدة التعليمية 2

١ عدد الح�ش�ص الاأول الابتدائي ال�شف الدرا�شي

الاأمري + الاكت�ص�ف الموجه اأ�شلوب التدري�ص المتبع التعليم ب�للعب اإ�شتراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة, اأقم�ع + اأطواق( + عر�ص فلمي + �صور تعليمية للخبرة + �ص�عة اإيق�ف. الإأدوات الم�شتخدمة
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اأن�شطة التعلّم:
ينت�صر الطلاب اأو الط�لب�ت انت�ص�راً حراً داخل الملعب. 	
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل �صف واحد واأم�م كل ط�لب اأو ط�لبة كرة �صغيرة على بعد )١٠( م. 	
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرات واأم�م كل ق�طرة )5( اأقم�ع متب�عدة بم�ص�فة ٢م. 	
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل �صفوف متق�بلة ومع كل ط�لب اأو ط�لبة ب�أحد ال�صفوف )كرة �صغيرة(.  	
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل دائرة قطره� )5م( للبدء ب�لدوران في الم�صي الخفيف. 	

اأن�شطة الطالب والطالبة:
يبداأ الاإحم�ء ب�أداء تم�رين اإط�لة + بع�ص الحرك�ت ك�لم�صي, الجري الخفيف. )3- 5( د. 	
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت في الم�صي الخفيف حتى الو�صول للكرة التي في الاأم�م واأخذ الكرة والعودة للمك�ن ويكرر  	

هذا التمرين )5( مرات.
 يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لم�صي المتعرج بين الاأقم�ع ويكرر هذا التمرين )5( مرات. 	
عند �صم�ع ال�ص�فرة يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لم�صي لمق�بلة بع�صهم وت�صليم الكرة فيم� بينهم ويكرر هذا التمرين  	

)3- 5( د.
الث�نية  	 ال�ص�فرة  �صم�ع  الخفيف وعند  الم�صي  ب�لدوران عن طريق  الط�لب�ت  اأو  الطلاب  يبداأ  ال�ص�فرة  �صم�ع  عند 

يقومون بعك�ص اتج�ه الدوران.

ملاحظة الإأداء:
قدرة الط�لب اأو الط�لبة على الم�صي بحيث تكون مقدمة القدمين متجهة للاأم�م. 	
الرجلين,  	 متن��صبة مع حركة  والخلف  للاأم�م  اليدين  اأرجحه  تكون  بحيث  الم�صي  على  الط�لبة  اأو  الط�لب  قدرة 

ومع�ك�صة لهم�.
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قدرة الط�لب اأو الط�لبة على الم�صي بحيث يكون اتج�ه النظر للاأم�م. 	
قدرة كل ط�لب اأو ط�لبة على الم�صي بحيث يكون طول الخطوات من��صب�ً للطول. 	
يجب اأن يكون الج�صم م�صتقيم�ً اأثن�ء الم�صي والنظر للاأم�م, والاأكت�ف للخلف والبطن م�صطح�ً. 	

اأن�شطة تح�شين الإأداء وتعزيزه:
الم�صي مع تركيز الانتب�ه على الاأن�صطة التي تدور في الفراغ الع�م والخ��ص. 	
 الم�صي على اأنواع مختلفة من الاأر�صي�ت )رملية, خر�ص�نية, زراعية......(. 	
 الم�صي مع العد ب�صوت مرتفع من )١ - 5(. 	

الن�شاط الختامي: 
تمرين�ت اإط�لة ث�بتة / تهدئة وا�صترخ�ء. 	
ال�صوؤال عن مدى الا�صتف�دة من الدر�ص. 	
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الن�شاط  المنزلي

بطاقة تر�شل اإلى ولي اأمر الطالب اأو الطالبة تت�شمن عدداً من الإأ�شئلة المتعلقة بخبرة الم�شي ال�شحيح. 	
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م�صتوى التقديرموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
١

تقويم نواتج التعلم:

اأ/ التقويم المهاري:

مقدمت� القدمين متجهت�ن للاأم�م.

اأرجحه اليدين متن��صبة مع حركة الرجلين.

عقب القدم يهبط على الاأر�ص اأولًا, ثم ب�طن القدم, ثم م�صط القدم.

اتج�ه النظر للاأم�م.

طول الخطوة من��صب لطول الط�لب.

القوام معتدل, والراأ�ص مرفوع, والاأكت�ف للخلف والبطن م�صطح.

يكون الحكم على الإأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                           = ١

يتجه ب�إيج�بية نحو تحقيق الهدف                         = ٢
يحت�ج وقتً� لتحقيق الهدف                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                    = ٤

متو�صط درجة الاأداء                  مجموع التقديرات /٤

٢3٤
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لم يتحققتحققموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
م�صتوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:
�ص١/ م� موا�صف�ت الاأداء ال�صحيح للم�صي؟

اأو الط�لبة تحديد  ــــ يتم عر�ص ر�صوم تو�صيحية لخبرة الم�صي يوجد فيه� اأخط�ء ويطلب من الط�لب 
الخط�أ وت�صحيحه.

ي�ص�رك الط�لب مع زملائه اأو الط�لبة مع زميلاته� في نظ�فة �ص�حة الن�ص�ط
 الري��صي.
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الوحدة التعليمية الثالثة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�شة هذه الوحدة اأن:

١.    يم�ر�ص� المه�رات الحركية الاأ�ص��صية لتنمية عن�صر المرونة بو�صفه� اأحد مكون�ت اللي�قة 
الحركية.

يوؤدي� الو�صع ال�صحيح للجلو�ص.  .٢
يوؤدي� الو�صع ال�صحيح للجري.  .3

يوؤدي� الاتزان المنخف�ص على الركبة وال�ص�ق والقدم.  .٤
يدحرج� الكرة في جميع الاتج�ه�ت من الثب�ت والحركة.   .5

يقدرا قيمة النظ�فة ال�صخ�صية بعد مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.  .6
يبرزا القدرات الفردية اأثن�ء الن�ص�ط البدني.  .7

يدرك� م�ص�ر حركة الج�صم.  .8

موا�شفات نواتج التعلّم:\موا�شفات نواتج التعلّم:\

1- ممار�شة ن�شاط بدني ينمّي عنا�شر المرونة باعتبارها اأحد عنا�شر اللياقة الحركية:
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, وتقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ته 
بم� ي�صهم في تطوير عن�صر المرونة من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج الاأخرى الم�صتهدف تحقيقه�.

2- الجلو�ص ال�شحيح:
اأم�م   يتم الجلو�ص ال�صحيح بملام�صة المقعدة للاأر�ص مع الانثن�ء الك�مل للركبتين وتق�طع ال�ص�قين 

الج�صم. ويراعى في و�صع الجلو�ص م� يلي:
الراأ�ص لاأعلى ومتزن على الكتفين, وتكون الذقن للداخل, والنظر للاأم�م. 	
ال�صدر لاأعلى والكتف�ن للخلف. 	
الظهر م�صتقيم في الجزء العلوي منه, ومنقعر في الجزء ال�صفلي منه. 	



٥٣

اليدان مثنيت�ن وترتكزان على الركبتين لدعم ا�صتق�مة الظهر ودفع الكتفين للخلف. 	
والقدم�ن  	 متق�طعتين  ال�ص�ق�ن  وتكون  الاإمك�ن,  قدر  الاأر�ص  من  قريبت�ن  والفخذان  مت�صلتين  غير  الركبت�ن 

ملام�صتين للاأر�ص واأ�ص�بع القدمين متجهة للخ�رج.  

3- الجري ال�شحيح:
اأنه  الم�صي في  الرجلين واليدين, ولكنه يختلف عن  الم�صي من ن�حية الخطوات وحركة  الجري ي�صبه 
الج�صم غير ملام�صة  ارتك�ز  اأثن�ء كل خطوة, حيث تكون ق�عدة  يت�صمن لحظة طيران ق�صيرة للج�صم 
خطوات  بعمل  الجري  ويتم  الجري,  اأثن�ء  ملاحظته�  ويمكن  وا�صحة  الطيران  لحظة  وتكون  للاأر�ص, 
متت�بعة يقوم الط�لب والط�لبة فيه� بتب�دل ارتك�ز قدميهم� على الاأر�ص, ويعقب كل ارتك�ز فترة زمنية 

يكون الج�صم فيه� معلق�ً في الهواء )لحظة الطيران(, ولا بد اأن يتوفر في الجري الان�صي�بية والاتزان.
اأرجحه  يتكون الجري من حلق�ت مت�صلة ت�صمى خطوات, وتتكون كل خطوة من الارتك�ز والطيران مع 

الذراعين, وتت�صف هذه الحرك�ت بم� يلي:
الارتك�ز: يو�صف الارتك�ز ب�أنه اللحظة الحركية لاإنت�ج الاندف�ع الذي تتطلبه �صرعة الجري, وينق�صم اإلى  	

جزاأين بينهم� لحظة ي�صبح فيه� مركز ثقل الج�صم عمودي�ً على القدم هم�:
اأ - الجزء الاأول: وي�صمى الارتك�ز الاأم�مي, وتكون فيه قدم الارتك�ز اأم�م مركز ثقل الج�صم, وتبداأ عند 
و�صع القدم على الاأر�ص وتحرك الج�صم اإلى الاأم�م اإلى اأن ي�صل مركز ثقل الج�صم اإلى و�صع عمودي على 

القدم.
ب - الجزء الث�ني: وي�صمى الارتك�ز الخلفي, وتكون فيه قدم الارتك�ز خلف مركز ثقل الج�صم, وتبداأ بعد 

مرور مركز ثقل الج�صم من الو�صع المتع�مد على القدم اإلى اأن تترك القدم الاأر�ص.
الطيران: يو�صف الطيران ب�أنه اللحظة التي لا تت�صمن فع�لية حركية, حيث يكون الج�صم معلق�ً في  	

ت�أثير مق�ومة الهواء, وتكون الرجل الخلفية مثنية عند مف�صل الركبة خلال هذه  الهواء وواقع�ً تحت 
اللحظة بمقدار يتن��صب مع مقدار قوة دفع القدم للاأر�ص, وتكون الرجل الاأم�مية مت�أهبة للهبوط على 

الاأر�ص وع�صلاته� مرتخية.
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اأرجحة اليدين: تتم اأرجحه اليدين للاأم�م والخلف خلال الجري وفي تت�بع متب�دل مع حركة الرجلين من حيث  	
والطيران, فبينم�  الارتك�ز  الذراعين خلال لحظتي  الارتخ�ء والانقب��ص لع�صلات  تت�بع في  الاتج�ه, وتتكون من 
تكون قدم الارتك�ز في الاأم�م تكون اليد المع�ك�صة في الخلف, وتكون القدم الحرة في نف�ص الوقت في الخلف واليد 

المع�ك�صة له� في الاأم�م, وتتوالى حرك�ت الرجلين واليدين على هذا ال�صكل خلال الجري.

4- الإتزان المنخف�ص على الركبة وال�شاق والقدم:
من و�صع الجثو الاأفقي برفع اإحدى القدمين عن الاأر�ص ومد الرجل للخلف لت�صبح م�صتقيمة وفي م�صتوى 
اأعلى قليلًا من م�صتوى الج�صم, ويكون الجذع مع الراأ�ص مرتفعين قليلًا, والنظر متجه�ً للاأم�م ولاأعلى, 
وتكون اليدان ممدودتين, والكف�ن على الاأر�ص والاأ�ص�بع متجهة للاأم�م, ويراعى في و�صع الاتزان م� يلي:

و�صع الكفين على الاأر�ص ب�ت�ص�ع ال�صدر وتكون الكتف�ن عموديتين على الكفين. 	
ت�صير اأ�ص�بع الكفين اإلى الام�م. تكون اليدان ممدودتين ك�ملًا.  	
يتجه النظر للاأم�م ولاأعلى مع ثني الرقبة للخلف قليلًا. 	
تكون رجل الارتك�ز ممتدة ك�ملا, والقدم بك�مله� ملام�صة للاأر�ص. 	
يكون وجه قدم الارتك�ز ملام�ص�ً للاأر�ص واأ�ص�بع القدمين متجهتين للخلف, وال�ص�ق مع الركبة ملام�صتين للاأر�ص. 	
تكون الرجل الحرة على ك�مل امتداده� ومرفوعة ع�لي�ً ومتجهة للخلف. 	
يكون الظهر في و�صع تقو�ص للاأ�صفل. 	

5-  دحرجة الكرة باليدين من الثبات والحركة: 
يدحرج الط�لب الكرة ب�ليدين من الثب�ت من و�صع الوقوف فتح�ً, والكرة على الاأر�ص في منت�صف 
وتقوم  لاأ�صفل,  متجهة  والاأ�ص�بع  ممدودتين  اليدان  وتكون  للاأم�م,  مثني�ً  الجذع  ويكون  الج�صم,  واأم�م 
الكف�ن بدفع الكرة وهي على الاأر�ص للاأم�م من الثب�ت اأولًا ثم مع التحرك خلفه� بعد ذلك, ويراعى عند 

دحرجة الكرة م�يلي:
يكون الجذع مثني�ً قليلًا للاأم�م, والراأ�ص على ا�صتق�مة الجذع, والنظر متجه�ً للكرة وللاأم�م. 	
تكون الركبت�ن مثنيتين قليلًا والقدم�ن متب�عدتين على خط م�صتقيم ومتجهتين للاأم�م. 	
تكون الذراع�ن ممدودين, والكف�ن على ا�صتق�متهم� خلف الكرة, وت�صير اأ�ص�بع اليدين لاأ�صفل. 	
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يتم عند دحرجة الكرة من الحركة المح�فظة على ملام�صة الكفين للكرة, وبق�ء الكرة في منت�صف الج�صم والتحرك  	
خلفه�, ب�أخذ خطوات ق�صيرة ب�لقدمين للاأم�م.

6- تقدير قيمة النظافة ال�شخ�شية بعد ممار�شة الن�شاط البدني: 
والنظ�فة ال�صخ�صية هي مجموعة من الع�دات والمم�ر�ص�ت التي يفعله� ال�صخ�ص للحف�ظ على �صحته, 

لذا يجب الاهتم�م ب�لنظ�فة ال�صخ�صية لاأنه� تقي من الاأمرا�ص وتعمل على اأن يكون مظهر ال�صخ�ص جيد. 

7- اإبراز القدرات الفردية اأثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �صخ�ص لاآخر, ويمتلك كل ط�لب وط�لبة قدرات فردية يتميزان به� عن بقية 
مم�ر�صة  اأثن�ء  يمتلك�نه�  التي  الفردية  القدرات  اإبراز  على  الط�لبة  اأو  الط�لب  يعمل  اأن  يجب  لذا  اأقرانهم�, 

الن�ص�ط الري��صي وذلك يوؤدي اإلى اأداء المه�رة ب�صكل جيد.

8- م�شارات الحركة:
ي�صير هذا المفهوم اإلى اإدراك الط�لب اأو الط�لبة للم�ص�ف�ت والاأبع�د والاتج�ه�ت, واأن يكون ق�دراً على
اأن يقدر اأبع�داً ذاتية )موقع الاأ�صي�ء اأو الاأ�صخ��ص ب�لن�صبة اإليه في مك�ن م�(  واأن يقدر اأبع�داً مو�صوعية
هذا  ويت�صمن  م�(,  �صخ�ص  اأو  �صيء  حركة  اتج�ه  اأو  لبع�صه�  ب�لن�صبة  الاأ�صخ��ص  اأو  الاأ�صي�ء  )مك�ن 
المفهوم اإدراك اتج�ه�ت اليمين والي�ص�ر  والاأم�م والخلف وفوق وتحت وداخل وخ�رج, ويمكن تنمية هذا 
المفهوم عن طريق اإ�صراك الط�لب اأو الط�لبة في اأنواع من الاأن�صطة والتدريب�ت التي تركز على الاتج�ه�ت 
, و�صيوؤدي ذلك اإلى  اأن يكون عند الط�لب اأو الط�لبة وعي اتج�هي, وتبرز اأهمية هذا المفهوم في اأنه اأحد 

المف�هيم الحركية الاأ�ص��صية:
اأبع�د )جوانب( الحركة: الفراغ الذي ي�صغله الج�صم خلال اأداء الحركة ويتمثل هذا في: 	
اتج�ه الحركة: )اأم�م وخلف, قطري وج�نبي, فوق وتحت(. 	
م�ص�ر الحركة: )م�صتقيم, منحنٍ, متعرج(. 	
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اأ�شاليب التعليم: اأ�شاليب التعليم: 
يمكن للمعلّم والمعلّمة تطبيق اأ�ص�ليب التعليم المب��صرة وغير المب��صرة في التعليم التي

 تتطلب تفكيراً عميق�ً من الط�لب والط�لبة, وت�ص�عدهم� في ترجمة المه�م المطلوب
 اأداوؤه� منهم� لت�صبح جزءًا من �صلوكهم�.

الو�شائل التعليمية:الو�شائل التعليمية:
الواردة في هذه  التعلم  اأقرا�ص مدمجة تحتوي على مق�طع فيديو لاأداء نواتج  اأو  بي�ن�ت  جه�ز تخزين 

الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:
اختي�ر مجموعة من الاأن�صطة التي ت�صهم في تهيئة الج�صم للبدء في ن�ص�ط�ت الدر�ص مت�صمنة تم�رين الاإط�لة. 	
عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنمية كل منه�. 	
اختي�ر مجموعة من الاأن�صطة التي ت�صهم في تهيئة الج�صم للبدء في ن�ص�ط�ت الدر�ص مت�صمنة تم�رين الاإط�لة. 	
عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنمية كل منه�. 	
�صرح اآلية الجري ال�صحيح عن و�صع وحركة )الج�صم, القدمين, اليدين(. 	
�صرح اآلية الجلو�ص ال�صحيح. 	
�صرح طريقة الارتك�ز على الركبة وال�ص�ق والقدم واتزان وثب�ت اأجزاء الج�صم.  	
�صرح دحرجة الكرة ب�ليدين من الثب�ت والحركة.  	
اختي�ر مجموعة من م�ص�بق�ت التت�بع�ت والمط�ردة الم�صوقة واله�دفة لتنمية عن�صر المرونة ب�عتب�ره اأحد عن��صر  	

اللي�قة الحركية.
تطبيق مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص. 	
اأهمية المم�ر�صة  	 الت�أكيد على  يمنح المعلم وقت�ً للطلاب في نه�ية كل در�ص للاغت�ص�ل )النظ�فة ال�صخ�صية( مع 

الدائمة لذلك. 
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يف�شل ت�شميم مواقف تعليمية اإ�شافية وفق خ�شو�شية كل مفهوم بما يعزز عملية التعلم  	
وا�شتثارة دافعية الطالب والطالبة لذلك. 

اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�شتخدام الإآتي:
نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 	
مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي اأثن�ء تنفيذ الخبرة وبعده.  	
اختب�رات قي��ص عن�صر المرونة ب�عتب�ره اأحد عن��صر اللي�قة الحركية. 	
ف الاأداء ال�صحيح وت�صل�صل مراحله. 	 تقييم المج�ل المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ص النم�ذج الم�صورة لتعرُّ

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:
           

 الاتزان المنخف�ص على الركبة وال�ص�ق 
والقدم:

الجري ال�صحيح:

دحرجة الكرة ب�ليدين من الثب�ت والحركة:

الاتزان:
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در�ص تطبيقي
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الجري ال�صحيح    الخبرة التعليمية
مه�رات الحركة الاأ�ص��صية 

واللي�قة الوحدة التعليمية 3

١ عدد الح�ش�ص الاأول الابتدائي ال�شف الدرا�شي

الاأمري + الاكت�ص�ف الموجه اأ�شلوب التدري�ص المتبع التعليم ب�للعب اإ�شتراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ اأقم�ع + اأطواق + �صولج�ن�ت( + عر�ص فلمي + �صور تعليمية للخبرة + 
�ص�عة اإيق�ف. الإأدوات الم�شتخدمة

ت�شميم در�ص التربية البدنيةت�شميم در�ص التربية البدنية

   نواتج التعلّم:

نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�شتطيع الطالب والطالبة اأن يطورا قدراتهما على الإآتي:
 الجري بطريقة �صحيحة.             )مهاري حركي( 	
معرفة موا�صف�ت الاأداء ال�صحيح للجري.          )معرفي حركي( 	
�شخ�شي( 	 )انفعالي  التعليمية.    الخبرة  هذه  اأن�صطة  في  الم�ص�ركة  اأثن�ء  الفردية  القدرات  اإبراز 

 
     الإإجراءات التدري�شية:

اأن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�صرح موا�صف�ت نواتج التعلّم المطلوب تطبيقه�. 	
عر�ص نموذج لنواتج التعلّم بو�ص�ئل العر�ص المن��صبة.  	
منح الطلاب اأو الط�لب�ت فر�صة من��صبة لتجريب اأداء نواتج التعلم. 	
ابتك�ر مواقف لا�صتث�رة دافعية الطلاب وجذب انتب�ههم. 	
تر�صيد اإجراءات تحقيق الاأهداف المعرفية والانفع�لية. 	
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اأن�شطة التعلّم:
ينت�صر الطلاب اأو الط�لب�ت انت�ص�ر حرا داخل الملعب. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل �صف واحد. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت داخل الطوق على �صكل انت�ص�ر حر داخل حدود الملعب. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرات واأم�م كل ق�طرة قمع على م�ص�فة )١٠ م(. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرات وام�م كل ق�طرة عدد )5( اأقم�ع متب�عدة بم�ص�فة ٢م. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل �صفين متق�بلين ومع كل ط�لب ب�أحد ال�صفوف )كرة �صغيرة(.  	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل دوائر قطره� )١٠م( للبدء ب�لدوران ب�لجري الخفيف. 	

اأن�شطة الطالب والطالبة:
يبداأ الاإحم�ء ب�أداء تم�رين اإط�لة + بع�ص الحرك�ت ك�لم�صي, والجري الخفيف. )3- 5( د. 	
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لجري الخفيف في المك�ن وعند �صم�ع ال�ص�فرة يتوقف ويكرر هذا التمرين )5( مرات. 	
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لجري الخفيف داخل الطوق وعند �صم�ع ال�ص�فرة يتوقف ويكرر هذا التمرين )5( مرات. 	
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لجري الخفيف حتى و�صول القمع والدوران حوله ثم العودة لنف�ص المك�ن ويكرر هذا  	

التمرين )5( مرات.
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لجري المتعرج بين الاأقم�ع ويكرر هذا التمرين )5( مرات. 	
عند �صم�ع ال�ص�فرة يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لجري لمق�بلة بع�صهم وت�صليم الكرة فيم� بينهم ويكرر هذا التمرين.  	

)3- 5( د.
الث�نية  	 ال�ص�فرة  ب�لدوران عن طريق الجري الخفيف وعند �صم�ع  الط�لب�ت  اأو  ال�ص�فرة يبداأ الطلاب  عند �صم�ع 

يقومون بعك�ص اتج�ه الدوران في الجري.

ملاحظة الإأداء:
اأ . و�شع الإ�شتعداد للجري:

اإحدى القدمين متقدمة على الاأخرى للاأم�م بم�ص�فة قليلة. 	
مقدمة القدمين متجهة للاأم�م. 	
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ثقل الج�صم موزع على القدمين ب�لت�ص�وي. 	
الج�صم م�ئل قليلًا للاأم�م. 	
الذراع�ن مثنيت�ن قليلًا وفي اتج�ه مع�ك�ص لو�صع القدمين. 	

ب ـ اأثناء الجري:
يتم هبوط القدم على الاأر�ص بدءًا ب�لعقب متبوع�ً ب�لم�صط. 	
الركبت�ن مثنيت�ن, وترتفع الركبة الاأم�مية لاأعلى قليلًا. 	
الجذع م�ئل قليلًا للاأم�م. 	
اليدان مثنيت�ن وتت�أرجح�ن للاأم�م والخلف في اتج�ه مع�ك�ص لحركة القدمين. 	
النظر متجه للاأم�م. 	

ج ـ عند التوقف عن العدو:
على  توزيعه  مع  لاأ�صفل  الج�صم  ثقل  مركز  ولخف�ص  للاأم�م  الاندف�ع  قوة  لامت�ص��ص  الركبت�ن  تنثني 

القدمين ب�لت�ص�وي.

اأن�شطة تح�شين الإأداء وتعزيزه: 
الجري مع تركيز الانتب�ه على اأجزاء ج�صمه اأثن�ء الحركة. 	
الجري على اأنواع مختلفة من الاأر�صي�ت )رملية, خر�ص�نية, زراعية......(. 	
الجري مع تغيير الاتج�ه ب�صكل �صحيح. 	
التدرج في تغيير �صرعة الجري. 	
الجري بين عوائق متق�ربة )�صولج�ن�ت(. 	

الن�شاط الختامي:
تمرين�ت اإط�لة ث�بتة / تهدئة وا�صترخ�ء. 	
ال�صوؤال عن مدى الا�صتف�دة من الدر�ص.  	
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الن�شاط  المنزلي
بطاقة تر�شل اإلى ولي اأمر الطالب اأو الطالبة. تت�شمن عدداً من الإأ�شئلة المتعلقة بخبرة الجري ال�شحيح. 	
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م�صتوى التقديرموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
١٢3٤

تقويم نواتج التعلم:
اأ/ التقويم المهاري:

هبوط القدم على الاأر�ص يبداأ ب�لعقب متبوع�ً ب�لم�صط.

الركبت�ن مثنيت�ن, وترتفع الركبة الاأم�مية لاأعلى قليلًا.

الجذع م�ئل قليلًا للاأم�م.

الذراع�ن مثنيت�ن وتت�أرجح�ن للاأم�م وللخلف في اتج�ه مع�ك�ص لحركة
 القدمين.

النظر متجه للاأم�م.

اثني الركبتين عند التوقف وخف�ص الج�صم لاأ�صفل لامت�ص��ص قوة 
الاندف�ع.
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لم يتحققتحققموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
م�صتوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:
�ص1/ ما موا�شفات الإأداء ال�شحيح للجري؟

 كم� يمكن اأن يتم عر�ص ر�صوم تو�صيحية لخبرة الجري يوجد فيه� اأخط�ء ويطلب من الط�لب اأو الط�لبة 
تحديد الخط�أ وت�صحيحه.

ج/ التقويم الإنفعالي:

ي�ص�رك الط�لب اأو الط�لبة بفع�لية وحم��ص ويظهرا قدراتهم اأثن�ء مم�ر�صة
 الن�ص�ط الري��صي.

يكون الحكم على الإأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                           = ١

يتجه ب�إيج�بية نحو تحقيق الهدف                         = ٢
يحت�ج وقتً� لتحقيق الهدف                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                    = ٤

متو�صط درجة الاأداء                  مجموع التقديرات /٤
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الوحدة التعليمية الرابعة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�شة هذه الوحدة اأن:

يم�ر�ص� المه�رات الحركية الاأ�ص��صية لتنمية عن�صر الاتزان اأحد مكون�ت اللي�قة الحركية.  .١
يوؤدي� الوثب ال�صحيح في المك�ن مع التحرك في جميع الاتج�ه�ت.  .٢

يمدا مف�صل الكتف اإلى اأق�صى مدى له.  .3
يوؤدي� الاتزان على الركبة والقدم.  .٤

يدحرج� الكرة بيد واحدة من الثب�ت في جميع الاتج�ه�ت.   .5
يقدرا قيمة النظ�م اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.  .6

يبرزا القدرات الفردية اأثن�ء الن�ص�ط البدني.  .7
يعي� القوة اللازمة لنقل ج�صميهم� اأو اأجزاء منهم�.  .8

موا�شفات نواتج التعلّم:موا�شفات نواتج التعلّم:

1- ممار�شة ن�شاط بدني ينمّي عن�شر الإتزان بو�شفه اأحد عنا�شر اللياقة الحركية:
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية وتقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ته
بم� ي�صهم في تطوير عن�صر الاتزان من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج الاأخرى الم�صتهدف تحقيقه�.
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2- الوثب ال�شحيح في المكان مع التحرك في جميع الإتجاهات:
من  ك�في�ً  قدراً  يتطلب  فهو  لذا  الهواء,  في  ب�أكمله  الج�صم  كتلة  دفع  في  تتمثل  انفج�رية  حركة  الوثب 
القوة الع�صلية لتحقيق ذلك, كم� يتطلب اأداء متوافق�ً لكل اأجزاء الج�صم مع�ً, ويتكون الوثب من جزاأين 
اأ�ص��صيين هم� الارتق�ء والهبوط, وي�أخذ الوثب اأنم�ط�ً مختلفة وفق�ً لاتج�ه الحركة فيه, من هذه الاأنم�ط 
الوثب الاأفقي والوثب العمودي والوثب من ارتف�ع وتتمثل اأوجه الاختلاف بين هذه الاأنم�ط في اأ�صلوب 

كل من الارتق�ء والهبوط لكل منهم�.
ويعتبر الوثب ب�لقدمين للاأم�م اأحد اأنم�ط الوثب الاأفقي وهو حركة انفج�رية تتطلب توافق�ً في الاأداء 
لكل اأجزاء الج�صم, ويكون الارتق�ء والهبوط ب�لقدمين مع�ً, ويراعى في موا�صف�ت الاأداء الحركي م� يلي:

تحريك اليدين للخلف واأعلى مع ثني مف�صلي الركبتين. 	
اأثن�ء الارتق�ء ت�أرجح اليدين للاأم�م ولاأعلى بقوة ت�صل اإلى اأعلى مدى. 	
تظل اليدان اإلى الاأعلى طوال مدة الوثب. 	
التركيز الرئي�صي يكون على الم�ص�فة الاأفقية. 	
فرد ك�مل لمف�صلي القدمين, والركبتين, والفخذين في مرحلة الارتق�ء.  	
اأثن�ء لحظة الهبوط يتم ثني الركبتين لامت�ص��ص ا�صطدام القدمين ب�لاأر�ص.  	

 
 3- مد مف�شل الكتف اإلى اأق�شى مدى له:

يت�صمن تحريك اليد من مف�صل الكتف اإلى مداه الحركي عدداً من الاتج�ه�ت للاأم�م وللخلف وللاأعلى 
والاأ�صفل اأو للج�نبين اليمين والي�ص�ر, ويتم تحريك اليدين وهم� على ك�مل امتدادهم� من مف�صل الكتف 

من و�صع الوقوف ال�صحيح بحيث:
يتم رفع اليدين ج�نب�ً اأو للاأم�م اأو للخلف اأو للاأعلى اأو للاأ�صفل. 	
يمكن اأن يكون تحريك اليدين في اتج�ه واحد مع�ً اأو في اتج�ه�ت مختلفة. 	

4- الإتزان على الركبة والقدم:
يتم الاتزان من و�صع الجثو الاأفقي برفع اإحدى القدمين عن الاأر�ص ومد الرجل للخلف لت�صبح م�صتقيمة 
اأعلى قليلًا من م�صتوى الج�صم, ويكون الجذع مع الراأ�ص مرتفعين قليلًا, والنظر متجه�ً  وفي م�صتوى 
و�صع  في  ويراعى  للاأم�م,  متجهة  والاأ�ص�بع  الاأر�ص  على  والكف�ن  ممدودتين,  واليدان  ولاأعلى,  للاأم�م 

الاتزان م� يلي:
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تو�صع الكف�ن على الاأر�ص ب�ت�ص�ع ال�صدر وتكون الكتف�ن عموديتين على الكفين. 	
ت�صير اأ�ص�بع الكفين اإلى الام�م. 	
الذراع�ن ممدودت�ن ك�ملًا.  	
يتجه النظر للاأم�م ولاأعلى مع ثني الرقبة للخلف قليلًا. 	
وجه قدم الارتك�ز ملام�ص للاأر�ص والاأ�ص�بع متجهة للخلف. 	
�ص�ق الرجل غير ملام�صة للاأر�ص, والركبة مرتكزة على الاأر�ص. 	
الرجل الحرة على ك�مل امتداده� ومرفوعة ع�لي�ً ومتجهة للخلف مع امتداد م�صط القدم. 	
الظهر في و�صع تقو�ص للاأ�صفل.    	

5ـ دحرجة الكرة بيد واحدة من الثبات في جميع الإتجاهات:
تتم دحرجة الكرة بيد واحدة عن طريق اإعط�ء دفعة من اليد للكرة, وتكون الكف مفتوحة وخلف الكرة,

ويراعى عند دحرجة الكرة م� يلي:
ارتك�ز الج�صم على القدم المع�ك�صة لليد المدحرجة للكرة ومتقدمة للاأم�م. 	
الركبت�ن مثنيت�ن قليلًا اثن�ء دحرجة الكرة. 	
الجذع مثني للاأم�م اأثن�ء اأداء دحرجة الكرة. 	
اأرجحه ذراع اليد المدحرجة للكرة للخلف ثم اإلى الاأم�م لتدفع الكرة على الاأر�ص. 	
اليمين  	 ولجهة  والخلف  للاأم�م  للكرة  المدحرجة  اليد  توجيه  تغيير  طريق  عن  الكرة  اتج�ه�ت  في  التغيير 

وال�صم�ل.  

6ـ تقدير قيمة النظام اأثناء ممار�شة الن�شاط البدني:
واحدة  منظومة  لت�صكل  معً�  وحدة  في  تعمل  العن��صر  من  مجموعة  ب�أنه  ا�صطلاح�ً  النظ�م  ف  يُعرَّ

مترابطة.
وللنظ�م فوائد عديدة منه�:

العمل ب�صكل اأكثر كف�ءة. 	
توفير ع�مل الوقت. 	
تعزيز الثقة ب�لنف�ص. 	
القدرة على اإنج�ز معظم المه�م المطلوبة. 	
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7ـ اإبراز القدرات الفردية اأثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �صخ�ص لاآخر, ويمتلك كل ط�لب وط�لبة قدرات فردية يتميزان به� عن بقية 
مم�ر�صة  اأثن�ء  يمتلك�نه�  التي  الفردية  القدرات  اإبراز  على  الط�لبة  اأو  الط�لب  يعمل  اأن  يجب  لذا  اأقرانهم�, 

الن�ص�ط الري��صي وذلك يوؤدي اإلى اأداء المه�رة ب�صكل جيد.

8ـ الوعي بالقوة اللازمة لتحريك الج�شم اأو جزء منه:
يق�صد بمفهوم الوعي ب�لقوة اللازمة لتحريك الج�صم اأو اأجزاء منه, معرفة كيف يتحرك الج�صم ب�أكمله 
اأمثلة الحركة في  اأو اأحد اأجزائه, وي�صمل ذلك الحركة دون تغيير المك�ن, والحركة مع تغيير المك�ن, ومن 
ولاأعلى  والخلف,  تتحرك للاأم�م  ك�أن  اتج�ه�ت مختلفة  والرجلين في  اليدين  اأي  الاأطراف  المك�ن تحريك 
واأ�صفل, وللج�نبين يمين�ً وي�ص�راً, وب�أ�صك�ل مختلفة  ك�أن تكون مثنية اأو ممدودة, وبتوقيت�ت متنوعة ك�أن تكون 
ب�لتب�دل اأو التت�بع اأو مع�ً, ومن اأمثلة الحركة مع تغيير المك�ن الم�صي والهرولة والعدو والوثب, وهي �صمن 

المه�رات الحركية الاأ�ص��صية الانتق�لية.
وتتطلب هذه الحركة �صواء اأك�نت في المك�ن اأو مع تغيير المك�ن قوة ع�صلية من��صبة, وتنتج تلك القوة 
الع�صلية عن انقب��ص الع�صلات الكبيرة للج�صم والطرفين بقدر معين يتن��صب مع طبيعة الحركة المطلوبة. 
ال�صديدة  والدرجة  ب�صيط�ً  وانقب��ص�ً  الخفيفة والتي تتطلب جهداً خفيف�ً  وتكون بدرجة محددة تتراوح بين 

التي تتطلب جهداً �صديداً وانقب��ص�ً ع�صلي�ً كبيراً.   
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اأقرا�ص مدمجة تحتوي على مق�طع فيديو لاأداء المه�رات المتعلّمة الواردة في هذه  اأو  جه�ز تخزين بي�ن�ت 
الوحدة.

اختي�ر مجموعة من الاأن�صطة التي ت�صهم في تهيئة الج�صم للبدء في ن�ص�ط�ت الدر�ص مت�صمنة تم�رين الاإط�لة. 	
عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن�صر الاتزان ب�عتب�ره اأحد عن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنميته. 	
�صرح اآلية الوثب ال�صحيح في المك�ن ومع التحرك عن و�صع وحركة )الج�صم, القدمين, اليدين(. 	
�صرح طريقة تحريك اليد من مف�صل الكتف اإلى اأق�صى مدى للحركة. 	
�صرح طريقة الارتك�ز على الركبة والقدم واتزان وثب�ت اأجزاء الج�صم.  	
�صرح دحرجة الكرة بيد واحدة من الثب�ت في جميع الاتج�ه�ت. 	
اختي�ر مجموعة من م�ص�بق�ت التت�بع�ت والمط�ردة الم�صوقة واله�دفة لتنمية عن�صر الاتزان ك�أحد عن��صر اللي�قة  	

الحركية.
تطبيق مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص. 	
يمنح المعلم اأو المعلمة وقت�ً للطلاب اأو الط�لب�ت في نه�ية كل در�ص للاغت�ص�ل )النظ�فة ال�صخ�صية( مع الت�أكيد  	

على اأهمية المم�ر�صة الدائمة لذلك. 
يف�صل ت�صميم مواقف تعليمية اإ�ص�فية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بم� يعزز عملية التعلم وا�صتث�رة دافعية الط�لب  	

اأو الط�لبة لذلك. 

يمكن للمعلم والمعلمة تطبيق اأ�ص�ليب التعليم المب��صرة وغير المب��صرة التي تتطلب تفكيًرا 
عميقً� من الط�لب والط�لبة, وت�ص�عد في ترجمة المه�م المطلوب اأداوؤه� منهم� لت�صبح جزءًا 

من �صلوكهم�.  

اأ�ص�ليب التعليم:اأ�ص�ليب التعليم:

الو�ص�ئل التعليمية:الو�ص�ئل التعليمية:

الن�ص�ط�ت:الن�ص�ط�ت:
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تقويم نواتج التعلم في الوحدة ب��صتخدام الاآتي:
نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 	
مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي اأثن�ء تنفيذ الخبرة وبعده. 	
اختب�ر قي��ص عن�صر الاتزان ب�عتب�ره اأحد عن��صر اللي�قة الحركية. 	
تقييم المج�ل المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ص النم�ذج الم�صوّرة لتعرف الاأداء ال�صحيح وت�صل�صل مراحله. 	

اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

دحرجة الكرة بيد واحدة من الثب�ت في 
جميع الاتج�ه�ت:

مد مف�صل الكتف اإلى اأق�صى  مدى له:

الاتزان على القدم والركبة:

الوثب ال�صحيح في المك�ن مع التحرك في 
جميع الاتج�ه�ت:
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در�ص تطبيقي
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ت�شميم در�ص التربية البدنيةت�شميم در�ص التربية البدنية

نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�شتطيع الطالب والطالبة اأن يطورا قدراتهما على الإآتي:
)مه�ري حركي(  	 الوثب بطريقة �صحيحة ب�لقدمين مع التحرك في جميع الاتج�ه�ت.  
 معرفة موا�صف�ت الاأداء ال�صحيح للوثب ب�لقدمين.                ) معرفي حركي( 	
 اإظه�ر ال�صج�عة اأثن�ء الم�ص�ركة في اأن�صطة هذه الخبرة التعليمية.              )انفع�لي �صخ�صي( 	

    الإجراءات التدري�شية:

اأن�شطة المعلّم والمعلّمة:
 �صرح موا�صف�ت نواتج التعلم المطلوب تطبيقه�.  	
عر�ص نموذج لنواتج التعلم بو�ص�ئل العر�ص المن��صبة. 	
منح الطلاب اأو الط�لب�ت فر�صة من��صبة لتجريب اأداء نواتج التعلم. 	
ابتك�ر مواقف لا�صتث�رة دافعية الطلاب اأو الط�لب�ت وجذب انتب�ههم. 	
تر�صيد اإجراءات تحقيق الاأهداف المعرفية والانفع�لية 	

الوثب ال�صحيح ب�لقدمين 
مع التحرك في جميع 

الاتج�ه�ت
الخبرة التعليمية الرابعة الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ش�ص الاأول الابتدائي ال�شف الدرا�شي

الاأمري + الاكت�ص�ف الموجه اأ�شلوب التدري�ص المتبع تعلم ب�للعب اإ�شتراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ اأقم�ع + اأطواق + مقعد �صويدي + مكعب�ت + ع�صي( + عر�ص فلمي + �صور 
تعليمية للخبرة + �ص�عة اإيق�ف. الإأدوات الم�شتخدمة

    نواتج التعلّم:
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اأن�شطة التعلّم:
ينت�صر الطلاب اأو الط�لب�ت انت�ص�را حرا داخل الملعب. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت �صف� واحدا. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرات واأم�م كل ق�طرة )5( اأطواق الم�ص�فة بينهم� )١م(. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرات واأم�م كل ق�طرة عدد )5( اأقم�ع متب�عدة بم�ص�فة ٢م. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت �صفين متق�بلين ومع كل ط�لب )حبل قفز(.  	

اأن�شطة الطالب والطالبة:
يبداأ الاإحم�ء ب�أداء تم�رين اإط�لة + بع�ص الحرك�ت ك�لم�صي, والعدو الخفيف. )3- 5( د. 	
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لعدو الخفيف في المك�ن وعند �صم�ع ال�ص�فرة يتوقف ويقوم ب�لوثب الخفيف في المك�ن  	

ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لعدو وعند الاقتراب من الطوق يتوقف ويقوم ب�لوثب داخل الطوق ويكرر هذا التمرين  	

)5( مرات.
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لعدو الخفيف حتى و�صول القمع ثم يقوم ب�لوثب من اأعلى القمع ويكرر هذا التمرين  	

)5( مرات.
اأو الط�لب�ت ب�لعدو في المك�ن وعند �صم�ع ال�ص�فرة يقوم ب�لوثب في المك�ن ب��صتخدام حبل القفز  	 يبداأ الطلاب 

ويكرر هذا التمرين. )3- 5( د.

ملاحظات الإأداء:
ثني الركبة عند الوثب والهبوط.  	
تحريك اليدين عند الوثب والهبوط. 	
الوثب ب��صتمرار مع التحكم في حركتهم وتوازنهم. 	
ا�صتمرار المح�فظة على الركبتين مثنيتين. 	
الهبوط ال�صحيح الذي يت�صف ب�لمرونة. 	

اأن�شطة تح�شين الإأداء وتعزيزه:
يقوم الط�لب ب�لوثب فوق مق�عد �صويدية ب�لقدمين مع�ً. 	

الن�شاط الختامي:
تمرين�ت اإط�لة ث�بتة / تهدئة وا�صترخ�ء. 	
ال�صوؤال عن مدى الا�صتف�دة من الدر�ص. 	
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٤

م�صتوى التقدير
١

٢3
بطاقة تر�شل اإلى ولي اأمر الطالب اأو الطالبة. تت�شمن عدداً من الإأ�شئلة المتعلقة بخبرة الوثب ال�شحيح  	

بالقدمين مع التحرك في جميع الإتجاهات.

الن�شاط  المنزلي
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موؤ�صـــــــــــــــر الاأداء

لم يتحققتحققموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
م�صتوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:
�ص/ كيف يكون و�صع الذراعين عند الوثب؟

ج/ التقويم الإنفعالي:

الاإقدام والثقة ب�لنف�ص قبيل الاأداء.

ال�صعور ب�لحم��ص عند الاأداء ال�صحيح.

اعتزازه بقدراته ور�ص�ه عن اأدائه فور الانته�ء.

تقويم نواتج التعلم
اأ/ التقويم المهاري:

ثني الركبتين قبل الارتق�ء للح�صول على قوة اأكبر من خلال ب�صط الع�صلة.

يكون الهبوط على ب�طني القدمين مع ثني الركبتين لامت�ص��ص �صدمة
 الهبوط.

اأرجحة الذراعين للاأم�م ع�لي�ً مع الارتق�ء لاإعط�ء قوة للوثبة.

اإبق�ء الركبتين مثنيتين اأثن�ء الهبوط حتى لا تلم�ص القدم�ن الاأر�ص قبل
 الاأوان.

يكون الحكم على الإأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = ١

يتجه ب�إيج�بية نحو تحقيق الهدف                                         = ٢
يحت�ج وقتً� لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = ٤

متو�صط درجة الاأداء                                  مجموع التقديرات /٤
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الوحدة التعليمية الخام�شة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:

يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:
يم�ر�ص� المه�رات الحركية الاأ�ص��صية لتنمية عن�صر التوافق اأحد مكون�ت اللي�قة الحركية.  .١

ي�صعدا ال�صلم بطريقة �صحيحة.  .٢
يتمكن� من مد وثني مف�صل الفخذ للمدى الحركي الك�مل.  .3

يقف� على قدم واحدة.  .٤
ي�صتلم� الكرة اأو الاأداة وي�صلم�ه� ب�صورة �صحيحة.   .5
يقدرا قيمة النظ�م اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.  .6

يبرزا القدرات الفردية اأثن�ء الن�ص�ط البدني.  .7
يدرك� �صرر الم�ص�ركة الخطرة على الزميل اأو الزميلة اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.  .8

موا�شفات نواتج التعلّم:موا�شفات نواتج التعلّم:

1- ممار�شة ن�شاط بدني ينمّي عن�شر التوافق باعتباره اأحد عنا�شر اللياقة الحركية:
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية وتُقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ته 
بم� ي�صهم في تطوير عن�صر التوافق من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج الاأخرى الم�صتهدف تحقيقه�.

2- �شعود ال�شلم:
ت�شمل هذه المهارة ال�شعود على �شلم خ�شبي وهو في و�شعين:

اأ. م�ئل بزاوية تقدر من 3٠ - ٤5 درجة عندم� يكون م�صتنداً من طرفه العلوي على مك�ن مرتفع, ومثبت�ً 
جيداً من طرفه ال�صفلي في الاأر�ص.

ب ـ عمودي عندم� يكون م�صتنداً على ح�ئط ومثبت�ً فيه جيداً )عقل ح�ئط(.
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لاأداء مه�رة ال�صعود على ال�صلم يكون الط�لب اأو الط�لبة في و�صع الوقوف المواجه لل�صلم, مع الاإم�ص�ك 
ب�ليدين لاإحدى درج�ت ال�صلم التي تكون في م�صتوى ال�صدر, وتكون القدم�ن على الاأر�ص بج�نب بع�صهم�.
وتبداأ حركة ال�صعود بو�صع اإحدى القدمين على اأول درجة لل�صلم وال�صغط عليه� لاأ�صفل مع رفع القدم 
الاأخرى عن الاأر�ص لو�صعه� على الدرجة الت�لية, وفي نف�ص الوقت ترفع اليد المق�بلة عن الدرجة التي 
النحو  هذا  على  وت�صتمر  الاأخريين,  واليد  ب�لقدم  الحركة  وتكرر  الاأعلى,  ب�لدرجة  لتم�صك  به�  تم�صك 

ب�لتب�دل.

3- مد وثني مف�شل الفخذ للمدى الحركي الكامل:
تعتبر حركة الرجل لثني مف�صل الفخذ هي انقب��ص لع�صلات الفخذ الاأم�مية وانب�ص�ط لع�صلات الفخذ 
وانقب��ص  الاأم�مية,  الفخذ  لع�صلات  انب�ص�ط  هي  الفخذ  مف�صل  مد  حركة  وتعتبر  المق�بلة,  الخلفية 
لع�صلات الفخذ الخلفية المق�بلة. وتت�صبب حركة الرجل بثني مف�صل الفخذ في تغيير زاوية الحو�ص عن 
الو�صع الطبيعي, وت�صتخدم حركة مد مف�صل الفخذ لاأق�صى مداه الحركي لعمل اإط�لة لع�صلات الفخذ, 

وحركت� الثني والمد تكون�ن عك�ص بع�صهم�, ويمكن اأداوؤهم� على النحو الت�لي:
عمل ع�صلي ث�بت: وهو يحدث عند اأداء تمرين�ت الاإط�لة, ويتم فيه مد مف�صل الفخذ لاأق�صى 	

          مداه الحركي والثب�ت في الو�صع اأكثر من خم�ص ثوان.
عمل ع�صلي متحرك: وهو يحدث عند اأداء تمرين�ت المرجح�ت. ويتم فيه تحريك الرجل من  	

          مف�صل الفخذ اإلى اأق�صى مدى حركي للاأم�م وللخلف وللج�نب.

4- الوقوف على قدم واحدة:
يعد الاتزان متطلب�ً ا�ص��صي�ً لاأداء كثير من المه�رات الحركية, وتت�صمن كل تحرك�ت الج�صم نوع�ً من الاتزان, 
والغذاءيمكن القول ب�أن كل مه�رات التنقل والتحكم تت�صمن الاتزان, والاتزان هو القدرة على المح�فظة 

على علاقة محددة بين مركز ثقل الج�صم وق�عدة ارتك�زه.
وتت�صمن العوامل التي توؤثر على اتزان الج�صم كلًا من القوى الخ�رجية والداخلية التي توؤثر على الج�صم 
نف�صه, وت�صمل القوى الخ�رجية الج�ذبية الاأر�صية والاحتك�ك, وت�صمل القوى الداخلية انقب��ص الع�صلات 
التي تعمل �صد تلك القوى الخ�رجية التي توؤثر على الج�صم, ولذلك يمكن و�صف الاتزان على اأنه الو�صع 

اأو الح�لة التي تت�ص�وى فيه� القوى المت�ص�دة الخ�رجية والقوى الداخلية الموؤثرة على الج�صم.
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وهن�ك �صكلان رئي�صي�ن من الاتزان هم�:
 الاتزان الث�بت. 	
 والاتزان المتحرك. 	

ف�لاتزان الث�بت هو المح�فظة على بق�ء الج�صم في و�صع معين, اأم� الاتزان المتحرك فهو المح�فظة على ح�لة 
الاتزان اأثن�ء حركة الج�صم.

اأ�صك�ل الاتزان الث�بت وي�صير اإلى القدرة على المح�فظة على  يعتبر الاتزان على قدم واحدة هو �صكل من 
اتزان الج�صم اأثن�ء وقوفه على قدم واحدة, وتتم الحركة كم� يلي:

رفع رجل واحدة عن الاأر�ص وذلك من خلال رفع الركبة لاأعلى حتى تكون الفخذ موازية ل�صطح الاأر�ص,
اليدان بج�نب الج�صم حرتين ثم يمكن اأن ترتفع� ج�نب�ً لت�ص�عدا في تحقيق التوازن, تتق�طع اليدان اأم�م 

ال�صدر اأو بو�صعهم� على الراأ�ص اأو في الو�صط.

5ـ ا�شتلام الكرة اأو لإأداة وت�شليمها ب�شورة �شحيحة :
ت�صليم وت�صلم الكرة يتم من و�صع الوقوف ال�صحيح مب��صرة من يد الزميل بعد اأن يت�أكد كلاهم� اأن الزميل 

اأو الزميلة قد تحكم ب�لكرة. ويتم اأداء هذه المه�رة كم� يلي:
ينبغي مراع�ة حجم الكرة )كبيرة - �صغيرة( حيث يترتب على ذلك ا�صتخدام يد واحدة اأو كلت� اليدين. 	
في ح�ل ا�صتخدام اليد الواحدة تكون يد الم�صتلم اأو الم�صتلمة اأ�صفل والم�صلّم اأعلى, وعندم� يتحكم كلاهم� ب�لكرة  	

يتب�دلان و�صع اليدين.
في ح�لة ا�صتخدام كلت� اليدين تكون يدا الم�صتلم اأو الم�صتلمة اأعلى واأ�صفل الكرة, والم�صلّم كلت� يديه بج�نب الكرة. 	
ينبغي مراع�ة تفريق الاأ�ص�بع وراحة اليد حول الكرة مع ال�صغط عليه� �صغط�ً يتن��صب مع ثقله�. 	

6ـ اإدراك �شرر الم�شاركة الخطرة على الزميل اأو الزميلة اأثناء ممار�شة الن�شاط البدني:
الن�ص�ط البدني تحت  اأثن�ء مم�ر�صة  اأو الزميلة  الم�ص�ركة الخطرة على الزميل  اإدراك �صرر  يندرج مفهوم 
تغيير  اأو مع  المك�ن  اأك�نت في  �صواء  اأثن�ء الحركة,  المحيطة  ب�لاأ�صي�ء  العلاق�ت  يعرف بمفهوم  ع�م  مفهوم 
المك�ن, وت�صمل تلك الاأ�صي�ء الزميل الذي تجب مراع�ته خلال الحركة,  ويتم ت�صنيف العلاق�ت خلال اأداء 

الحركة اإلى نوعين رئي�صين وهم�:
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علاقة الط�لب اأو الط�لبة ب�لاأ�صي�ء: ويق�صد به� و�صع الط�لب اأو الط�لبة ب�لن�صبة للاأ�صي�ء التي يمكن اأن تكون في  	
اتج�ه�ت مختلفة مثل فوق اأو تحت اأو بعيد اأو قريب اأو خلف اأو اأم�م اأو بج�نب اأو بين اأو حول ...... األخ.

مختلفة  	 اتج�ه�ت  في  زملائه  مع  الط�لبة  اأو  الط�لب  تحرك  به�  ويق�صد  ب�لاآخرين:  الط�لبة  اأو  الط�لب  علاقة 
وب�أ�صك�ل متنوعة )مم�ثلة اأو مع�ك�صة(, فردية اأو ثن�ئية مع زميل واحد اأو زميله واحدة اأو مع مجموعة من الزملاء 

اأو الزميلات.

7ـ تقدير قيمة النظام اأثناء ممار�شة الن�شاط البدني:
واحدة  منظومة  لت�صكل  مع�  وحدة  في  تعمل  العن��صر  من  مجموعة  اأنه  على  ا�صطلاح�ً  النظ�م  ف  يُعرَّ

مترابطة.
وللنظ�م فوائد عديدة منه�:

العمل ب�صكل اأكثر كف�ءة. 	
توفير ع�مل الوقت. 	
تعزيز الثقة ب�لنف�ص. 	
القدرة على اإنج�ز معظم المه�م المطلوبة. 	

8ـ اإبراز القدرات الفردية اأثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �صخ�ص لاآخر, ويمتلك كل ط�لب وط�لبة قدرات فردية يتميزان به� عن بقية 
اأقرانهم�, لذا يجب اأن يعمل الط�لب اأو الط�لبة على اإبراز القدرات الفردية التي يمتلك�نه� اأثن�ء مم�ر�صة 

الن�ص�ط الري��صي وذلك يوؤدي اإلى اأداء المه�رة ب�صكل جيد.
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جه�ز تخزين بي�ن�ت اأو اأقرا�ص مدمجة تحتوي على مق�طع فيديو لاأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

اختي�ر مجموعة من الاأن�صطة التي ت�صهم في تهيئة الج�صم للبدء بن�ص�ط�ت الدر�ص مت�صمنة تم�رين الاإط�لة. 	
عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنمية كل منه�. 	
�صرح اآلية تطبيق الطريقة ال�صحيحة ل�صعود ال�صلم, عن طريق و�صع حركة )الج�صم, القدمين, الجذع, اليدين(. 	
�صرح طريقة مد وثني مف�صل الفخذ للمدى الحركي الك�مل له عن طريق التفريج بين القدمين بزاوية منفرجة. 	
�صرح طريقة الوقوف ن�صف�ً على قدم واحدة والثب�ت المتزن.  	
�صرح اآلية ا�صتلام الكرة اأو الاأداة وت�صليمه� للزميل اأو الزميلة ب�صورة �صحيحة وت�صليمه� له من الثب�ت والحركة وفي  	

جميع الاتج�ه�ت ب�لطريقة )الب�صرية( و )اللاب�صرية(.
اختي�ر مجموعة من م�ص�بق�ت التت�بع�ت والمط�ردة الم�صوقة واله�دفة لتنمية عن�صر المرونة ك�أحد عن��صر اللي�قة  	

الحركية.
تطبيق مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص. 	
يمنح المعلم اأو المعلمة وقت�ً للطلاب اأو الط�لب�ت في نه�ية كل در�ص للاغت�ص�ل )النظ�فة ال�صخ�صية( مع الت�أكيد  	

على اأهمية المم�ر�صة الدائمة لذلك. 
يف�صل ت�صميم مواقف تعليمية اإ�ص�فية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بم� يعزز عملية التعلم وا�صتث�رة دافعية الط�لب  	

اأو الط�لبة لذلك. 

يمكن للمعلم والمعلمة تطبيق اأ�ص�ليب التعليم المب��صرة وغير المب��صرة التي تتطلب 
تفكيًرا عميقً� من الط�لب والط�لبة, وت�ص�عد في ترجمة المه�م المطلوب اأداوؤه� 

منهم� لت�صبح جزءًا من �صلوكهم�. 

اأ�ص�ليب التعليم:اأ�ص�ليب التعليم:

الو�شائل التعليمية:الو�شائل التعليمية:

الن�شاطات:الن�شاطات:



87

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�شتخدام التالي:
نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 	
مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي اأثن�ء تنفيذ الخبرة وبعده. اختب�رات قي��ص م�صتوى عن�صر الر�ص�قة  	

                        ب�عتب�ره اأحد عن��صر اللي�قة الحركية.
ف الاأداء ال�صحيح 	 تقييم المج�ل المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ص النم�ذج الم�صورة لتعرُّ

                       وت�صل�صل مراحله.
     

اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الوقوف على قدم واحدة:

ا�صتلام الكرة اأو الاأداة وت�صليمه� ب�صورة 
�صحيحة:

مد  وثني مف�صل الفخذ للمدى الحركي 
الك�مل:

�صعود ال�صلم:
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در�ص تطبيقي



9٠

الوقوف على قدم واحدة الخبرة التعليمية الخ�م�صة الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ش�ص الاأول الابتدائي ال�شف الدرا�شي

الاأمري + الاكت�ص�ف الموجه اأ�شلوب التدري�ص المتبع التعليم ب�للعب اإ�شتراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ اأقم�ع + اأطواق + مقعد �صويدي + مكعب�ت + ع�صي( + عر�ص فلمي + �صور 
تعليمية للخبرة + �ص�عة اإيق�ف. الإأدوات الم�شتخدمة

ت�شميم در�ص التربية البدنيةت�شميم در�ص التربية البدنية

   نواتج التعلّم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�شتطيع الطالب والطالبة اأن يطورا قدراتهما على الإآتي:
)مه�ري حركي(  	 الوقوف على قدم واحدة بطريقة �صحيحة بثب�ت واتزان.    
)معرفي حركي( 	 معرفة موا�صف�ت الاأداء ال�صحيح للوقوف على قدم واحدة.   
)انفع�لي قيمي( 	 تقدير قيمة النظ�م اأثن�ء الم�ص�ركة في اأن�صطة هذه الخبرة التعليمية.  

  الإجراءات التدري�شية:

اأن�شطة المعلّم والمعلّمة:

�صرح موا�صف�ت نواتج التعلّم المطلوب تطبيقه�. 	
عر�ص نموذج لنواتج التعلّم بو�ص�ئل العر�ص المن��صبة. 	
منح الطلاب فر�صة من��صبة لتجريب اأداء نواتج التعلّم. 	
ابتك�ر مواقف لا�صتث�رة دافعية الطلاب وجذب انتب�ههم. 	
تر�صيد اإجراءات تحقيق الاأهداف المعرفية والانفع�لية. 	
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اأن�شطة التعلّم:
ينت�صر الطلاب اأو الط�لب�ت انت�ص�را حرا داخل الملعب. 	
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت �صف� واحدا. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرات واأم�م كل ق�طرة )3( اأطواق الم�ص�فة بينهم� )٢م(. 	
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرات واأم�م كل ق�طرة عدد )5( اأقم�ع متب�عدة بم�ص�فة ٢م. 	

اأن�شطة الطالب والطالبة:
يبداأ الاإحم�ء ب�أداء تم�رين اإط�لة + بع�ص الحرك�ت ك�لم�صي, العدو الخفيف. )3- 5( د. 	
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لعدو الخفيف في المك�ن وعند �صم�ع ال�ص�فرة يتوقف ويقوم برفع اإحدى القدمين عن  	

الاأر�ص لمدة )5ث( ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لعدو وعند الو�صول للطوق يتوقف داخله ويرفع اإحدى القدمين عن الاأر�ص لمدة )5ث(  	

ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
اليدين  	 اأو الط�لب�ت ب�لعدو الخفيف حتى و�صول القمع ثم يقوم ب�لوقوف على قدم واحدة مع مد  يبداأ الطلاب 

ج�نب�ً لمدة )5ث( وعند �صم�ع ال�ص�فرة يتحرك ب�تج�ه القمع الذي يليه ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
 

ملاحظات الإأداء:
الت�أكد من توفر الاأداء الفني كم� يلي:

اأن تكون رجل الارتك�ز ممدودة وي�صير م�صط قدم الارتك�ز للاأم�م. 	
اأن تكون الرجل الحرة مرفوعة عن الاأر�ص ومنثنيه من مف�صل الركبة. 	
اأن يكون الجذع ممدودا وعلى ا�صتق�مة واحدة. 	
اأن تكون اليدان ممدودتين بج�نب الج�صم. 	
و�صع الراأ�ص على ا�صتق�مة مع الجذع والنظر للاأم�م. 	
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اأن�شطة تح�شين الإأداء وتعزيزه:
الوقوف على قدم واحدة مع زي�دة في الوقت المخ�ص�ص. 	
الوقوف على قدم واحدة مع تغيير قدم الارتك�ز. 	
الوقوف على قدم واحدة مع مد اليدين ج�نب�ً وتحريكهم� على �صكل دوائر. 	
الوقوف على قدم واحدة مع رفع اليدين ع�لي�ً وتحريكهم� للاأم�م والخلف ب�لتب�دل. 	

الن�شاط الختامي:
تمرين�ت اإط�لة ث�بتة / تهدئة وا�صترخ�ء. 	
ال�صوؤال عن مدى الا�صتف�دة من الدر�ص. 	
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م�صتوى التقدير
١

بطاقة تر�شل اإلى ولي اأمر الطالب اأو الطالبة. تت�شمن عدداً من الإأ�شئلة المتعلقة بخبرة الوقوف على قدم  	
واحدةالرابط المرفق )التعلّم عن بعد(.

الن�شاط  المنزلي
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موؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
١٢3٤

لم يتحققتحققموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
م�صتوى التقدير

تقويم نواتج التعلم:
اأ/ التقويم المهاري:

رجل الارتك�ز ممدودة وي�صير م�صط قدم الارتك�ز للاأم�م.

الرجل الحرة مرفوعة عن الاأر�ص ومثنية من مف�صل الركبة.

اليدان ممدودت�ن بج�نب الج�صم.

الراأ�ص على ا�صتق�مة الجذع والنظر للاأم�م.

يكون الحكم على الإأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = ١

يتجه ب�إيج�بية نحو تحقيق الهدف                                         = ٢
يحت�ج وقتً� لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = ٤

متو�صط درجة الاأداء                                  مجموع التقديرات /٤

ب/ التقويم المعرفي:
�ص/ عدد موا�صف�ت الاأداء ال�صحيح للوقوف على قدم واحدة؟  

ج/ التقويم الإنفعالي:

الاإقدام والثقة ب�لنف�ص قبيل الاأداء.

ال�صعور ب�لحم��ص عند الوقوف على قدم واحدة.
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الوحدة التعليمية ال�شاد�شة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�شة هذه الوحدة اأن:
يم�ر�ص� المه�رات الحركية الاأ�ص��صية لتنمية عن�صر الر�ص�قة اأحد مكون�ت اللي�قة الحركية.  .١

يزحف� على الاأر�ص معتمديْنِ على الرجلين واليدين ب�صورة �صحيحة.  .٢
يوؤدي� اللف حول المحور الطولي للج�صم.  .3
يقف� ب�لقدمين فوق ق�عدة ث�بتة )مقعد(.  .٤

يلقف� الكرة اأو اأي اأداة بطريقة �صحيحة.  .5
يقدرا قيمة ال�صدق اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.  .6

يبرزا القدرات الفردية اأثن�ء الن�ص�ط البدني.  .7
يدرك� كيفية اتزان الج�صم اأثن�ء الثب�ت.  .8

موا�شفات الإأداء لنواتج التعلّم:موا�شفات الإأداء لنواتج التعلّم:

1- ممار�شة ن�شاط بدني ينمّي عن�شر الر�شاقة اأحد عنا�شر اللياقة الحركية:
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية وتقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ته 

بم� ي�صهم في تطوير عن�صر الر�ص�قة من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج الاأخرى الم�صتهدف تحقيقه�.

2- الزحف ال�شحيح:
هو تحريك الج�صم للاأم�م من و�صع الانبط�ح على الاأر�ص مع بق�ء معظم الجزء الاأم�مي من الج�صم 

ملا�صق�ً للاأر�ص والراأ�ص على امتداد الج�صم والنظر متجه للاأم�م.
ويتم اأداء الزحف بتزامن حركة الذراع مع حركة الرجل من نف�ص الج�نب من الج�صم وت�صبه حركة 

الج�صم الحركة الثعب�نية بحيث:
تبداأ بحركة الذراع متبوعة بحركة الرجل. 	
تعتمد الحركة على ال�ص�عدين ل�صحب الج�صم وعلى الرجلين لدفع الج�صم.  	
الاإبق�ء على الذراعين مثنيتين اأم�م ال�صدر والاإبق�ء على مف�صل الركبة مثني�ً عند الانتق�ل ثم مده 	

             عند الدفع.
الزحف على الاأر�ص معتمداً على الرجلين واليدين 	
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3- اللف حول المحور الطولي للج�شم:
اللف هو حركة دورانية يتم فيه� تدوير الج�صم حول محوره الطولي, الذي يمثل العمود الفقري ويمكن 
اأو  ربع  وب�لاإمك�ن عمل  والرقود,  ك�لوقوف  اأو�ص�ع مختلفة  الطولي من  الج�صم حول محوره  اأداء حركة 

ن�صف اأو ثلاثة اأرب�ع اأو لفة ك�ملة من الثب�ت ومن الحركة حول المحور الطولي للج�صم.
ويت�صمن لف الج�صم لف كل من العمود الفقري, والرقبة, والاأكت�ف, والحو�ص, واليدين. وي�صجع الطلاب 

على لف اأج�ص�مهم لاأكثر من لفة مع التحكم الجيد في الج�صم.
 

4- الوقوف بالقدمين على قاعدة ثابتة:
تتم هذه المه�رة ب�لوقوف على ق�عدة ث�بتة مرتفعة عن الاأر�ص بم�ص�فة من 3٠ - ٤٠ �صم, وتتراوح اأبع�ده� 

بين ٢٠ - ٢٠ �صم و٢٠ - 5٠ �صم ويقوم الط�لب والط�لبة في هذه المه�رة بـم� يلي:
الوقوف والق�مة منت�صبة والراأ�ص معتدل والنظر للاأم�م والقدم�ن متلا�صقت�ن واليدان بج�نب الج�صم. 	

الثب�ت في و�صع الوقوف لمدة 5 - 7 ثوان دون حركة. 	

5- لقف الكرة اأو اأداة:
اللقف هو ا�صتقب�ل وا�صتلام الكرة, ويتطلب اللقف التوافق الع�صبي الع�صلي بين اليدين والعينين والكرة 
عند ا�صتخدام اليدين للقف الكرة بعد رميه�, بحيث يراعي الط�لب اأو الط�لبة الوعي المك�ني للقف الكرة 

والوعي الزم�ني عند مد اليدين في التوقيت المن��صب. وتتم هذه المه�رة على النحو الت�لي:
تكون اليدان ممدودتين في م�ص�ر اتج�ه الكرة. 	
تثنى الذراع�ن عند التق�ء الكرة لامت�ص��ص قوة اندف�ع الكرة. 	
يتعدل و�صع اليدين بح�صب م�صتوى طيران الكرة. 	
الاإبه�م�ن متق�بلت�ن للداخل عند لقف الكرة من اأعلى, ومتع�ك�صت�ن للخ�رج عند لقفه� من اأ�صفل. 	
تراعى حركة مد اليدين التمهيدية في اتج�ه م�ص�ر الكرة قبل لقفه� لامت�ص��ص قوة اندف�عه�, وكذلك ثني اليدين  	

لمت�بعة م�ص�ر الكرة بعد لقفه� للتحكم فيه� وال�صيطرة عليه�. ويلاحظ عملية مت�بعة العينين لم�ص�ر حركة الكرة. 
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6- تقدير قيمة ال�شدق اأثناء ممار�شة الن�شاط البدني:
يعتبر خُلق ال�صدق من �صروري�ت ا�صتق�مة الحي�ة في اأي مجتمع, فمتى م� ك�ن الن��ص يت�صفون ب�ل�صدق 
قيمة  يقدر  اأن  المرحلة  هذه  في  الط�لبة  اأو  الط�لب  على  يجب  لذا  الم�ص�كل,  من  الكثير  ف�صيتج�وزون 

ال�صدق ويتمثله� اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط وبقية مج�لات الحي�ة.

7ـ اإبراز القدرات الفردية اأثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �صخ�ص لاآخر, ويمتلك كل ط�لب وط�لبة قدرات فردية يتميزان به� عن بقية 
اأقرانهم�, لذا يجب اأن يعمل الط�لب اأو الط�لبة على اإبراز القدرات الفردية التي يمتلك�نه� اأثن�ء مم�ر�صة 

الن�ص�ط الري��صي وذلك يوؤدي اإلى اأداء المه�رة ب�صكل جيد.

8ـ  اإدراك اتزان الج�شم اأثناء الثبات:
يعني الاتزان ب�صكل ع�م المقدرة على التحكم في الج�صم واأجزائه في الاأو�ص�ع المختلفة, وهو �صروري لكل 
المح�فظة على  الرئي�صي في  ب�لدور  الاأذن  الهلالية في داخل  القنوات  الج�صم, وتقوم  حركة من حرك�ت 

توازن الج�صم اإلى ج�نب الب�صر, ويت�أثر الاتزان بع�ملين رئي�صين:
مركز ثقل الج�صم والج�ذبية الاأر�صية.  	
حجم ق�عدة الارتك�ز و�صكله�. 	

وهن�ك نوع�ن من الاتزان هم�:
 الاتزان الث�بت. 	
 الاتزان المتحرك.  	

ويعني الاتزان الث�بت المح�فظة على بق�ء الج�صم في و�صع معين لفترة من الزمن.
ومن اأمثلة الاتزان الث�بت , الوقوف على قدم واحدة على الاأر�ص اأو على ق�عدة ث�بتة اأو على ع�ر�صة التوازن 

والبق�ء في هذا الو�صع دون حركة اأو مع حركة اأحد الاأطراف مثل اليدين اأو الرجلين.
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جه�ز تخزين بي�ن�ت اأو اأقرا�ص مدمجة تحتوي على مق�طع فيديو لاأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

اختي�ر مجموعة من الاأن�صطة التي ت�صهم في تهيئة الج�صم للبدء في ن�ص�ط�ت الدر�ص مت�صمنة تم�رين الاإط�لة. 	
عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنمية كل منه�. 	
�صرح تطبيق اآلية الزحف على الاأر�ص, عن طريق و�صع وحركة كل من الرجلين والذراعين. 	
�صرح طريقة اللف حول محور الج�صم الطولي عبر حرك�ت تت�صم ب�لر�ص�قة والان�صي�بية. 	
�صرح طريقة الوقوف ب�لقدمين مع�ً على ق�عدة ث�بتة )مقعد( على ارتف�ع 3٠-٤٠ �صم بثب�ت واتزان.  	
�صرح اآلية رمي الكرة في الهواء ولقفه� بطريقة �صحيحة ومم�ر�صة ذلك مع نف�صه اأو مع الزميل اأو الزميلة. 	
اختي�ر مجموعة من م�ص�بق�ت التت�بع�ت والمط�ردة الم�صوقة واله�دفة لتنمية عن��صر اللي�قة الحركية )الر�ص�قة,  	

التوازن, التوافق, المرونة(. تطبيق مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص.
يمنح المعلم اأو المعلمة وقت�ً للطلاب اأو الط�لب�ت في نه�ية كل در�ص للاغت�ص�ل )النظ�فة ال�صخ�صية( مع الت�أكيد  	

على اأهمية المم�ر�صة الدائمة لذلك. 
يف�صل ت�صميم مواقف تعليمية اإ�ص�فية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بم� يعزز عملية التعلم وا�صتث�رة دافعية الط�لب  	

اأو الط�لبة لذلك. 

يمكن للمعلم والمعلمة تطبيق اأ�ص�ليب التعليم المب��صرة وغير المب��صرة التي تتطلب تفكيًرا 
عميقً� من الط�لب والط�لبة, وت�ص�عد في ترجمة المه�م المطلوب اأداوؤه� منهم� لت�صبح 

جزءًا من �صلوكهم�. 

اأ�ص�ليب التعليم:اأ�ص�ليب التعليم:

الن�شاطات:الن�شاطات:

الو�شائل التعليمية:الو�شائل التعليمية:
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اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

تقويم نواتج التعلم في الوحدة ب��صتخدام الت�لي:
نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 	
مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي اأثن�ء تنفيذ الخبرة وبعده.  	
اختب�رات قي��ص م�صتوى عن�صر الر�ص�قة ب�عتب�ره اأحد عن��صر اللي�قة الحركية. 	
ف الاأداء ال�صحيح 	 تقييم المج�ل المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ص النم�ذج الم�صورة لتعرُّ

             وت�صل�صل مراحله.

الزحف على الاأر�ص معتمداً على الرجلين 
واليدين:

اللف حول المحور الطولي للج�صم:

الوقوف ب�لقدمين على ق�عدة ث�بتة:

لقف الكرة اأو اداة:
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در�ص تطبيقي
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لقف الكرة اأو اداة الخبرة التعليمية ال�ص�د�صة الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ش�ص الاأول الابتدائي ال�شف الدرا�شي

الاأمري + الاكت�ص�ف الموجه اأ�شلوب التدري�ص المتبع التعليم ب�للعب اإ�شتراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ اأقم�ع + اأطواق + مقعد �صويدي + مكعب�ت + ع�صي( + عر�ص فلمي + �صور 
تعليمية للخبرة + �ص�عة اإيق�ف. الإأدوات الم�شتخدمة

ت�صميم در�ص التربية البدنيةت�صميم در�ص التربية البدنية  

  نواتج التعلّم:
نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�شتطيع الطالب والطالبة اأن يطورا قدراتهما على الإآتي:

)مه�ري( 	 لقف الكرة اأو اداة بطريقة �صحيحة.      
)معرفي( 	  الوعي ب�لبيئة المحيطة اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.    
)انفع�لي( 	  تنمية �صمة التن�ف�ص المحمود في اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.   

  الإجراءات التدري�شية:

اأن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�صرح موا�صف�ت نواتج التعلّم المطلوب تطبيقه�. 	
عر�ص نموذج لنواتج التعلّم بو�ص�ئل العر�ص المن��صبة. 	
منح الطلاب فر�صة من��صبة لتجريب اأداء نواتج التعلّم. 	
ابتك�ر مواقف لا�صتث�رة دافعية الطلاب وجذب انتب�ههم. 	
تر�صيد اإجراءات تحقيق الاأهداف المعرفية والانفع�لية.  	
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اأن�شطة التعلّم:
ينت�صر الطلاب اأو الط�لب�ت انت�ص�را حرا داخل الملعب. 	
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت �صف� واحدا ومع كل ط�لب اأو ط�لبة كرة �صغيرة. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت �صفين متواجهين الم�ص�فة بينهم� )٢م( ومع الط�لب اأو الط�لبة في ال�صف            المق�بل  	

كرة �صغيرة.
ال�صف  	 الط�لبة في  اأو  الط�لب  بينهم� )3م( ومع  الم�ص�فة  �صكل �صفين متواجهين  الط�لب�ت على  اأو  الطلبة  يقف 

المق�بل كرة �صغيرة.
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرات كل ق�طرتين متق�بلتين الم�ص�فة بينهم� )5م( ومع الط�لب الاأول  	

اأو الط�لبة الاأولى في الق�طرة كرة �صغيرة .

اأن�شطة الطالب والطالبة:
يبداأ الاإحم�ء ب�أداء تم�رين اإط�لة + بع�ص الحرك�ت ك�لم�صي, العدو الخفيف. )3- 5( د. 	
ثم  	 ع�لي�ً  الكرة  برمي  ويقوم  يتوقف  ال�ص�فرة  �صم�ع  وعند  المك�ن  في  الخفيف  ب�لعدو  الط�لب�ت  اأو  الطلاب  يبداأ 

م�صكه� ب�ليدين ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبداأ الط�لب اأو الط�لبة برمي الكرة لزميله اأو لزميلته� في ال�صف المق�بل ع�لي�ً فوق م�صتوى ال�صدر ليقوم الط�لب  	

التمرين )5(  ويكرر هذا  الطريقة  بنف�ص  الزميلة  اأو  للزميل  ب�إع�دته�  يقوم�ن  ثم  الكرة  بلقف  الاآخران  الط�لبة  اأو 
مرات.

اأ�صفل م�صتوى الحو�ص ليقوم  	 المق�بل ع�لي�ً  ال�صف  اأو لزميلته� في  الكرة لزميله  الط�لبة برمي  اأو  الط�لب  يبداأ 
الط�لب اأو الط�لبة الاآخران بلقف الكرة ثم يقوم�ن ب�إع�دته� للزميل اأو الزميلة بنف�ص الطريقة ويكرر هذا التمرين 

)5( مرات.
يبداأ الط�لب اأو الط�لبة الاأولان في الق�طرة واللذان يحملان الكرة برمي الكرة لزميله اأو لزميلته� في الق�طرة  	

ع�لي�ً فوق م�صتوى ال�صدر ثم الجري للوقوف في اآخر الق�طرة ويكرر هذا التمرين )5( مرات مع التنوع في رمي 
الكرة مرة فوق م�صتوى ال�صدر ومرة اأخرى اأ�صفل م�صتوى الحو�ص.
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ملاحظات الإأداء:
اأن تكون اليدان ممتدين في م�ص�ر اتج�ه الكرة. 	
اأن تثنى اليدان عند ا�صتقب�ل الكرة لامت�ص��ص قوة اندف�ع الكرة. 	
اأن يتم تعديل و�صع الذراعين بح�صب م�صتوى طيران الكرة. 	
اأن تكون الاإبه�م�ن متق�بلتين للداخل عند لقف الكرة من اأعلى, ومتع�ك�صتين للخ�رج عند لقفه� من اأ�صفل. 	
مراع�ة حركة مد اليدين التمهيدية في اتج�ه م�ص�ر الكرة قبل لقفه� لامت�ص��ص قوة اندف�عه�. 	
وكذلك ثني اليدين لمت�بعة م�ص�ر الكرة بعد لقفه� للتحكم فيه� وال�صيطرة عليه�. ويلاحظ عملية مت�بعة العينين  	

لم�ص�ر حركة الكرة. 

الن�شاط الختامي:
تمرين�ت اإط�لة ث�بتة / تهدئة وا�صترخ�ء. 	
ال�صوؤال عن مدى الا�صتف�دة من الدر�ص. 	
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بطاقة تر�شل اإلى ولي اأمر الطالب اأو الطالبة. تت�شمن عدداً من الإأ�شئلة المتعلقة بخبرة لقف الكرة. 	

الن�شاط  المنزلي
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موؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
١٢3٤

تقويم نواتج التعلم:
اأ/ التقويم المهاري:

اليدان ممتدت�ن في م�ص�ر اتج�ه الكرة.

ثني اليدين عند التق�ء الكرة لامت�ص��ص قوة اندف�ع الكرة.

تعديل و�صع اليدين بح�صب م�صتوى طيران الكرة.

الاإبه�م�ن متق�بلت�ن للداخل عند لقف الكرة من اأعلى , ومتع�ك�صت�ن للخ�رج 
عند لقفه� من اأ�صفل.

مراع�ة حركة الذراعين قبل واأثن�ء وبعد لقف الكرة.

مت�بعة العينين لم�ص�ر حركة الكرة.

يكون الحكم على الإأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = ١

يتجه ب�إيج�بية نحو تحقيق الهدف                                         = ٢
يحت�ج وقتً� لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = ٤

متو�صط درجة الاأداء                                  مجموع التقديرات /٤
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لم يتحققتحققموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
م�صتوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:

يتم من خلال طرح الاأ�صئلة على الط�لب اأو الط�لبة تت�صمن موا�صف�ت الاأداء الحركي للقف الكرة.  

مثال: 

�شع علامة �شح)( اأو علامة خطاأ )( اأمام العبارات التالية والتي ت�شف موا�شفات الإأداء الحركي لمهارة 
لقف الكرة:

١ـ لقف الكرة يكون من اأ�صفل واأعلى.                                   )      (

٢ـ لقف الكرة هو اإر�ص�ل وت�صليم الكرة.                                )      (

3ـ الاإبه�م�ن متق�بلت�ن للداخل عند لقف الكرة من اأعلى.   )      (

ج/ التقويم الإنفعالي:

يب�در الط�لب اأو الط�لبة اإلى  التوا�صل مع المعلم عند حدوث خط�أ اأثن�ء 
لقف الكرة.
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الوحدة التعليمية ال�شابعة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�شة هذه الوحدة اأن:

١. يم�ر�ص� المه�رات الحركية الاأ�ص��صية لتنمية عن�صر المرونة اأحد مكون�ت اللي�قة الحركية.

٢. ينزلق� للاأم�م من الم�صي ب�صورة �صحيحة.

3. يم�صي� على خط م�صتقيم ب�تزان وان�صي�بية.

٤. يركلا الكرة وهي ث�بتة.

5. يبرزا القدرات الفردية اأثن�ء الن�ص�ط البدني.

6. يدرك� كيفية اتزان الج�صم اأثن�ء الحركة.

موا�شفات الإأداء لنواتج التعلّم:موا�شفات الإأداء لنواتج التعلّم:

1- ممار�شة ن�شاط بدني ينمّي عن�شر المرونة اأحد عنا�شر اللياقة الحركية:
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, وتُقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ته 

بم� ي�صهم في تطوير عن�صر المرونة من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج الاأخرى الم�صتهدف تحقيقه�.

2- الإنزلإق للاأمام من الم�شي:
هو من المه�رات الحركية المركبة, ويعتبر موؤ�صراً للكف�ءة الاإدراكية, هن�ك نوع�ن من الانزلاق وهم�:

اأ ـ الانزلاق ب�لحجل وهو مزيج من الخطْو والحجل مع تب�دل و�صع القدمين للاأم�م.
ويتم الانزلاق ب�أداء خطوة ثم حجلة على نف�ص القدم, ثم يكرر ذلك على القدم الاأخرى مع نقل وزن الج�صم من 
قدم اإلى اأخرى وي�صتمر تب�دل الاأداء على كلت� القدمين مع زي�دة ال�صرعة وطول الم�ص�فة, وت�أرجح الذراعين 

يتوافق عك�ص الرجلين.
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ب ـ الانزلاق ب�لوثب وهو مزيج من الخطو والوثب ب�لارتداد مع تب�دل و�صع القدمين للاأم�م.
ويتم الانزلاق ب�أداء خطوة ثم وثبة ق�صيرة للاأم�م ب�لقدمين مع�ً, ثم يكرر ذلك على القدم الاأخرى ثم يوؤدي 
وثبة ق�صيرة للاأم�م ب�لقدمين مع�ً, وي�صتمر تب�دل الاأداء على كلت� القدمين مع زي�دة ال�صرعة وطول الم�ص�فة, 

وت�أرجح الذراعين يتوافق عك�ص الرجلين. 
ويعتبر الان�صي�ب والاإيق�ع الحركي هم� ال�صمت�ن الغ�لبت�ن لهذه المه�رة ولي�صت ال�صرعة ولا الم�ص�فة.  

 
3- الم�شي على خط م�شتقيم باتزان وان�شيابية:

يتم الم�صي على خط م�صتقيم على الاأر�ص بطول )١٠( اأمت�ر وعر�ص )5( �صم بخطوات ث�بتة. 
وفي الم�صي المتزن يكون الراأ�ص على ا�صتق�مة الج�صم والنظر متجه للاأم�م.

مع  ان�صي�بية  الحركة  تكون  واأن  للج�نبين,  ت�أرجحه  وعدم  الج�صم  ا�صتق�مة  المتزن  الم�صي  في  ويراعى 
ج�نب�ً  اليدين  برفع  الا�صتع�نة  ويمكن  للخطوات,  الحركي  الاإيق�ع  وثب�ت  الخطوة  طول  على  المح�فظة 

لحفظ توازن الج�صم. 

 4- ركل الكرة الثابتة:
وتتميز  والكرة  الرجل  حركة  بين  علاقة  وجود  وتتطلب  القدمين  اإحدى  فيه�  ت�صتخدم  مه�رة  هو  الركل 
ب�إعط�ء القوة المن��صبة لتحريك الكرة للم�ص�فة المطلوبة التي توؤدي اإلى التحكم وال�صيطرة عليه�, ويتم 

ركل الكرة وهي ث�بتة على الاأر�ص بمقدمة القدم للجزء الاأو�صط من الكرة. ويبداأ الركل مم� يلي:
و�صع الوقوف بحركة الرجل الراكلة من مف�صل الفخذ. 	
مراع�ة توافق اأرجحة يد الرجل الراكلة مع حركة الرجل للاأم�م. 	
انثن�ء ب�صيط في مف�صل ركبة رجل الارتك�ز اأثن�ء اأداء الركلة.  	
مت�بعة الحركة ب��صتمرار اأرجحة الرجل الراكلة للاأم�م.  	

5- اإبراز القدرات الفردية اأثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �صخ�ص لاآخر, ويمتلك كل ط�لب وط�لبة قدرات فردية يتميزان به� عن بقية 
اأقرانهم�, لذا يجب اأن يعمل الط�لب اأو الط�لبة على اإبراز القدرات الفردية التي يمتلك�نه� اأثن�ء مم�ر�صة 

الن�ص�ط الري��صي وذلك يوؤدي اإلى اأداء المه�رة ب�صكل جيد.
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6ـ ادراك اتزان الج�شم اأثناء الحركة:
يعني الاتزان ب�صكل ع�م المقدرة على التحكم في الج�صم واأجزائه في الاأو�ص�ع المختلفة, وهو �صروري لكل 
على  المح�فظة  في  الرئي�صي  ب�لدور  الاأذن  داخل  في  الهلالية  القنوات  وتقوم  الج�صم,  حركة من حرك�ت 

توازن الج�صم اإلى ج�نب الب�صر, ويت�أثر الاتزان بع�ملين رئي�صين: 
مركز ثقل الج�صم والج�ذبية الاأر�صية.  	
حجم ق�عدة الارتك�ز و�صكله�. 	
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جه�ز تخزين بي�ن�ت اأو اأقرا�ص مدمجة تحتوي على مق�طع فيديو لاأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

اختي�ر مجموعة من الاأن�صطة التي ت�صهم في تهيئة الج�صم للبدء في ن�ص�ط�ت الدر�ص مت�صمنة تم�رين الاإط�لة. 	
عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنمية كل منه�. 	
�صرح تطبيق اآلية الانزلاق ب�ل�صكل ال�صحيح. 	
تطبيق الم�صي على خط مر�صوم على الاأر�ص بثقة وان�صي�بية.  	
�صرح اآلية ركل الكرة الث�بتة من خلال حركة الط�لب اأو الط�لبة للكرة من )الاأم�م, الج�نب(. 	
اختي�ر مجموعة من م�ص�بق�ت التت�بع�ت والمط�ردة الم�صوقة واله�دفة لتنمية عن��صر اللي�قة الحركية )الر�ص�قة,  	

التوازن, التوافق, المرونة(. تطبيق مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص.
يمنح المعلم اأو المعلمة وقت�ً للطلاب اأو الط�لب�ت في نه�ية كل در�ص للاغت�ص�ل )النظ�فة ال�صخ�صية( مع الت�أكيد  	

على اأهمية المم�ر�صة الدائمة لذلك. 
يف�صل ت�صميم مواقف تعليمية اإ�ص�فية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بم� يعزز عملية التعلم وا�صتث�رة دافعية الط�لب  	

اأو الط�لبة لذلك. 

يمكن للمعلم اأو المعلمة تطبيق اأ�ص�ليب التعليم المب��صرة وغير المب��صرة التي تتطلب 
تفكيراً عميق�ً من الط�لب اأو الط�لبة, وت�ص�عد في ترجمة المه�م المطلوب اأداوؤه� منه 

لت�صبح جزءًا من �صلوكهم�. 

اأ�ص�ليب التعليم:اأ�ص�ليب التعليم:

الو�ص�ئل التعليمية:الو�ص�ئل التعليمية:

الن�ص�ط�ت: الن�ص�ط�ت: 
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تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�شتخدام التالي:
نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 	
مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي اأثن�ء تنفيذ الخبرة وبعده.  	
اختب�رات قي��ص م�صتوى عن�صر الر�ص�قة ب�عتب�ره اأحد عن��صر اللي�قة الحركية. 	
ف الاأداء ال�صحيح 	 تقييم المج�ل المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ص النم�ذج الم�صورة لتعرُّ

                       وت�صل�صل مراحله.

اأ�ص�ليب التقويم:اأ�ص�ليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الم�صي على خط م�صتقيم ب�تزان وان�صي�بية:

ركل الكرة بمقدمة الرجل:

الانزلاق للاأم�م من الم�صي:
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در�ص تطبيقي
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ركل الكرة الث�بتة الخبرة التعليمية ال�ص�بعة الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ش�ص الاأول الابتدائي ال�شف الدرا�شي

الاأمري + الاكت�ص�ف الموجه اأ�شلوب التدري�ص المتبع التعليم ب�للعب اإ�شتراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة + كرة قدم+ اأقم�ع + اأطواق + مقعد �صويدي + مكعب�ت + ع�صي( + عر�ص 
فلمي + �صور تعليمية للخبرة + �ص�عة اإيق�ف. الإأدوات الم�شتخدمة

ت�شميم در�ص التربية البدنيةت�شميم در�ص التربية البدنية

   نواتج التعلّم:
نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�شتطيع الطالب والطالبة اأن يطورا قدراتهما على الإآتي:

)مه�ري( 	 ركل الكرة الث�بتة بمقدمة القدم بطريقة �صحيحة.      
)معرفي( 	 معرفة موا�صف�ت الاأداء ال�صحيح لركل الكرة الث�بته.     
)انفع�لي(  	 تنمية �صمة التن�ف�ص المحمود.        

   الإجراءات التدري�شية:

اأن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�صرح موا�صف�ت نواتج التعلّم المطلوب تطبيقه�. 	
عر�ص نموذج لنواتج التعلّم بو�ص�ئل العر�ص المن��صبة. 	
منح الطلاب اأو الط�لب�ت فر�صة من��صبة لتجريب اأداء نواتج التعلّم. 	
ابتك�ر مواقف لا�صتث�رة دافعية الطلاب اأو الط�لب�ت وجذب انتب�ههم. 	
تر�صيد اجراءات تحقيق الاأهداف المعرفية والانفع�لية.  	
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اأن�شطة التعلّم:  
ينت�صر الطلاب اأو الط�لب�ت انت�ص�را حرا داخل الملعب. 	
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت �صفين متواجهين واأم�م كل ط�لب اأو ط�لبة كرة �صغيرة. 	
اأو  	 اأو الط�لب�ت على �صكل )٤( ق�طرات كل ق�طرتين متق�بلتين والم�ص�فة بينهم� )5م( ومع الط�لب  يقف الطلبة 

الط�لبة في الق�طرة كرة �صغيرة.
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرتين كل ق�طرة مق�بلة للمرمى على بعد م�ص�فة 5م. 	

اأن�شطة الطالب والطالبة:
يبداأ الاإحم�ء ب�أداء تم�رين اإط�لة + بع�ص الحرك�ت ك�لم�صي, العدو الخفيف. )3- 5( د. 	
يبداأ الط�لب اأو الط�لبة بركل الكرة لزميله اأو لزميلته في ال�صف المق�بل ليقوم زميله اأو زميلته بنف�ص الاأداء ويكرر  	

هذا التمرين )5( مرات.
يبداأ الط�لب اأو الط�لبة بركل الكرة لزميله اأو لزميلته في ال�صف المق�بل والعدو للوقوف مك�ن زميله اأو زميلته  	

ويكرر زميله اأو زميلته الاأداء بنف�ص الطريقة للزميل اأو الزميلة بزاوية وهكذا يكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبداأ الط�لب اأو الط�لبة الذي اأم�مه الكرة بركل الكرة ب�لقدم لزميله اأو لزميلته� في الق�طرة المق�بلة ثم يجري  	

ليقف في اآخر ق�طرته ويكرر الط�لب اأو الط�لبة المق�بل نف�ص الاأداء ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبداأ الط�لب اأو الط�لبة الاأولان في القطرة بركل الكرة ب�لقدم ب�تج�ه المرمى ثم يقوم�ن ب�لعدو ليقف� في اآخر  	

الق�طرة ويوؤدي جميع الطلاب اأو الط�لب�ت بنف�ص الطريقة ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
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ملاحظات الإأداء:
تكون قدم الارتك�ز بج�نب الكرة والقدم تتجه للاأم�م. 	
الوقوف على بعد م�ص�فة من��صبة من الكرة الث�بتة. 	
اأن تتم اأرجحه القدم الراكلة للخلف.  	
اأن يكون هن�ك انثن�ء ب�صيط في مف�صل ركبة قدم الارتك�ز. 	
ركل الكرة بمقدمة القدم للجزء الاأو�صط من الكرة. 	
مت�بعة الحركة ب��صتمرار اأرجحه الرجل الراكلة للاأم�م.  	

اأن�شطة تح�شين الإأداء وتعزيزه:
ركل الكرة ب�لقدم على المرمى مع زي�دة الم�ص�فة. 	
ركل الكرة اإلى المرمى ومح�ولة دخوله� بين قمعين الم�ص�فة بينهم� )3م(.  	
ركل الكرة ومح�ولة اإ�ص�بة القمع الذي يبعد )3م(.  	

الن�شاط الختامي:
تمرين�ت اإط�لة ث�بتة / تهدئة وا�صترخ�ء.  	
ال�صوؤال عن مدى الا�صتف�دة من الدر�ص. 	
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الكرة  	 ركل  بخبرة  المتعلقة  الإأ�شئلة  من  عدداً  تت�شمن  الطالبة.  اأو  الطالب  اأمر  ولي  اإلى  تر�شل  بطاقة 
الثابتة.

الن�شاط  المنزلي
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موؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
١٢3٤

تقويم نواتج التعلم:
اأ/ التقويم المهاري

الوقوف على بعد م�ص�فة من��صبة من الكرة الث�بتة.

قدم الارتك�ز بج�نب الكرة والقدم تتجه للاأم�م.

اأرجحة القدم الراكلة للخلف من مف�صل الفخذ.

توافق بين حركة الرجل للاأم�م مع اأرجحة ذراع الرجل الراكلة.

انثن�ء ب�صيط في مف�صل ركبة قدم الارتك�ز .

ركل الكرة بمقدمة القدم للجزء الاأو�صط من الكرة.

مت�بعة الحركة ب��صتمرار اأرجحة الرجل الراكلة للاأم�م.

يكون الحكم على الإأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = ١

يتجه ب�إيج�بية نحو تحقيق الهدف                                         = ٢
يحت�ج وقتً� لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = ٤

متو�صط درجة الاأداء                                  مجموع التقديرات /٤
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لم يتحققتحققموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
م�صتوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:

يتم من خلال طرح الاأ�صئلة على الط�لب اأو الط�لبة تت�صمن موا�صف�ت الاأداء الحركي لركل الكرة الث�بتة.

مث�ل: 

�صع علامة �صح )( اأو علامة خط�أ )( اأم�م العب�رات الت�لية والتي ت�صف موا�صف�ت ركل الكرة الث�بتة:

)      ( ١ـ قدم الارتك�ز تكون اأم�م الكرة والقدم تتجه للاأم�م. 

)      ( ٢ـ انثن�ء ب�صيط في مف�صل ركبة قدم الارتك�ز.  

ج/ التقويم الإنفعالي:

يب�در الط�لب والط�لبة اإلى اإبراز قدراتهم� الفردية اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط
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الوحدة التعليمية الثامنة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�شة هذه الوحدة اأن:

يم�ر�ص� المه�رات الحركية الاأ�ص��صية لتنمية عن�صر الاتزان ك�أحد مكون�ت اللي�قة الحركية.  .١
يعدوا بطريقة �صحيحة في خط م�صتقيم.  .٢
يهزا بع�ص اأجزاء الج�صم ب�صورة �صحيحة.  .3

يجل�ص� ب�لا�صتن�د المتزن على الح�ئط.  .٤
يبرزا القدرات الفردية اأثن�ء الن�ص�ط البدني.  .5

يوؤدي� م� يطلب منهم� اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني دون اإ�صراف مب��صر.  .6

موا�شفات الإأداء لنواتج التعلّم:موا�شفات الإأداء لنواتج التعلّم:

1- ممار�شة ن�شاط بدني ينمّي عن�شر الإتزان اأحد عنا�شر اللياقة الحركية:
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, وتُقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ته 

بم� ي�صهم في تطوير عن�صر الاتزان من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج الاأخرى الم�صتهدف تحقيقه�.

2- العدو في خط م�شتقيم:
العدو هو نقل ثقل الج�صم من قدم اإلى اأخرى مع تب�دل و�صعهم� ويتخلله فترة طيران في الهواء.

وت�صف العدو ب�لاآتي:
و�صع الج�صم اأثن�ء العدو م�ئل قليلًا للاأم�م.  	
ثني اليدان مع تحريكهم� ب�ن�صي�بية عك�ص حركة الرجلين.  	
حركة الرجل الاأم�مية للاأم�م في خط م�صتقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.  	
حركة الرجل الخلفية للخلف في خط م�صتقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.  	
دفع الاأر�ص ب�صلامي�ت الاأ�ص�بع واإبه�م القدم. 	

الهبوط على م�صط القدم.  	
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3- اهتزاز بع�ص اأجزاء الج�شم:
هو اهتزاز الع�صلات ال�صغيرة والكبيرة لاأحد الاأطراف. 

يكون الج�صم فيه مرتخي�ً خ��صة الجزء اأو الاأجزاء التي يتم اهتزازه�.  	
يبداأ الاهتزاز في مدى وا�صع ومن ثم يتم تقليل المدى. 	
ا�صتمرار الاهتزازات على �صكل موج�ت متت�لية.  	

4- الإ�شتناد المتزن على الحائط :
يقف الط�لب اأو الط�لبة على بعد قدم من ح�ئط اأمل�ص. وي�صند ظهره على الح�ئط ويزحلق ظهره اإلى اأ�صفل 

ببطء مع ثني الركبتين ن�صف�ً اليدين انثن�ء عر�ص�ً. ويتم اأداء هذه المه�رة وفق الت�لي:
الوقوف فتح�ً والقدم�ن ت�صيران للاأم�م. 	
الظهر م�صتند على الح�ئط والنظر للاأم�م. 	
ثني مف�صل الركبتين بزاوية ق�ئمة.  	
تكون اليدان في و�صع انثن�ء عر�ص�ً اأم�م الج�صم.  	
عدم ملام�صة الكتفين واأعلى الظهر الح�ئط. 	

لو�صع الا�صتن�د على الظهر فوائد عديدة منه�:
الاإح�ص��ص ب�لاتزان المدعوم. 	
تعلم و�صع الجلو�ص ال�صحيح على الكر�صي )المقعد الدرا�صي(. 	
زي�دة عمل الع�صلات الكبيرة وتقوية مف��صل الرجل.  	

5ـ اإبراز القدرات الفردية اأثناء الن�شاط:
بقية  به� عن  يتميزان  ويمتلك كل ط�لب وط�لبة قدرات فردية  �صخ�ص لاآخر,  الفردية تختلف من  القدرات 
مم�ر�صة  اأثن�ء  يمتلك�نه�  التي  الفردية  القدرات  اإبراز  على  الط�لبة  اأو  الط�لب  يعمل  اأن  يجب  لذا  اأقرانهم�, 

الن�ص�ط الري��صي وذلك يوؤدي اإلى اأداء المه�رة ب�صكل جيد.
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6.  اأداء ما يطلب اأثناء ممار�شة الن�شاط البدني دون اإ�شراف مبا�شر 
في  لهم�  الفر�صة  ات�حة  خلال  من  والط�لب  الط�لب  لدى  عليه�  والاعتم�د  ب�لذات  الثقة  �صمة  تتطور 
تحمل م�صوؤولية اأداء م� يطلب منهم� دون اإ�صراف مب��صر من المعلم اأو المعلمة, مم� يوؤدي اإلى الاعتم�د 
نظرية  ب�أهمية  الذات  على  الاعتم�د  يتمتع   , الاإيج�بي  النف�ص  علم  وفي  الم�صوؤولية.  وتحمل  الذات  على 
قوية بف�صل اآث�ره على ال�صع�دة. مم� يوؤثر اإيج�ب�َ على تقدير الذات, والتعبير عن الذات, ومعرفة الذات, 

والمرونة, وقبول الذات.
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جه�ز تخزين بي�ن�ت اأو اأقرا�ص مدمجة تحتوي على مق�طع فيديو لاأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

تم�رين  	 مت�صمنة  الدر�ص  ن�ص�ط�ت  في  للبدء  الج�صم  تهيئة  في  ت�صهم  التي  الاأن�صطة  من  مجموعة  اختي�ر 
الاإط�لة.

عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن�صر الاتزان ب�عتب�ره اأحد عن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنميته. 	
�صرح تطبيق اآلية العدو ال�صحيح في خط م�صتقيم, عن طريق و�صع وحركة )الجذع, الرجلين, اليدين(. 	
عمل ارتع��ص  )اهتزاز( لبع�ص اأجزاء الج�صم بهدف زي�دة التحكم في الع�صلات الدقيقة. 	
الجلو�ص الم�صتند على ح�ئط اأو زميل ب�تزان وثب�ت.  	
اأحد عن��صر  	 الاتزان  لتنمية عن�صر  واله�دفة  الم�صوقة  والمط�ردة  التت�بع�ت  اختي�ر مجموعة من م�ص�بق�ت 

اللي�قة الحركية.
تطبيق مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص. 	
يمنح المعلم اأو المعلمة وقت�ً للطلاب اأو الط�لب�ت في نه�ية كل در�ص للاغت�ص�ل )النظ�فة ال�صخ�صية( مع  	

الت�أكيد على اأهمية المم�ر�صة الدائمة لذلك. 
يف�صل ت�صميم مواقف تعليمية اإ�ص�فية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بم� يعزز عملية التعلم وا�صتث�رة دافعية  	

الط�لب اأو الط�لبة لذلك. 
التوجيه�ت  	 لبث  الانتب�ه  و�صد  والط�لبة  الط�لب  دافعية  لا�صتث�رة  مواقف  اأي  وا�صتثم�ر  مق�صودة  ومواقف 

المتعلّقة بهم�.

يمكن للمعلم اأو المعلمة تطبيق اأ�ص�ليب التعليم المب��صرة وغير المب��صرة التي تتطلب تفكيراً 
عميق�ً من الط�لب اأو الط�لبة, وت�ص�عد في ترجمة المه�م المطلوب اأداوؤه� منه لت�صبح جزءًا 

من �صلوكهم�. 

اأ�ص�ليب التعليم:اأ�ص�ليب التعليم:

الو�ص�ئل التعليمية:الو�ص�ئل التعليمية:

الن�ص�ط�ت: الن�ص�ط�ت: 
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تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�شتخدام التالي:
نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 	
مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي اأثن�ء تنفيذ الخبرة وبعده.  	
اختب�رات قي��ص م�صتوى عن�صر الر�ص�قة ب�عتب�ره اأحد عن��صر اللي�قة الحركية. 	

ف الاأداء ال�صحيح 	 تقييم المج�ل المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ص النم�ذج الم�صورة لتعرُّ

                       وت�صل�صل مراحله.

اأ�ص�ليب التقويم:اأ�ص�ليب التقويم:

الروابط تعليمية:الروابط تعليمية:

اهتزاز بع�ص اأجزاء الج�صم:

الا�صتن�د المتزن على الح�ئط:

العدو في خط م�صتقيم:
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در�ص تطبيقي
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العدو في خط م�صتقيم الخبرة التعليمية الث�منة الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ش�ص الاأول الابتدائي ال�شف الدرا�شي

الاأمري + الاكت�ص�ف الموجه اأ�شلوب التدري�ص المتبع التعليم ب�للعب اإ�شتراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ اأقم�ع + اأطواق + �صولج�ن�ت( + عر�ص فلمي + �صور تعليمية للخبرة + 
�ص�عة اإيق�ف الإأدوات الم�شتخدمة

ت�شميم در�ص التربية البدنيةت�شميم در�ص التربية البدنية

    
     نواتج التعلّم: 

نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�شتطيع الطالب والطالبة اأن يطورا قدراتهما على الإآتي:
 العدو في خط م�صتقيم بطريقة �صحيحة.                          )مه�ري حركي( 	
معرفة موا�صف�ت الاأداء ال�صحيح للعدو في خط م�صتقيم.                       )معرفي حركي( 	
تطبيق قيمة المراقبة الذاتية اأثن�ء الم�ص�ركة في اأن�صطة هذه الخبرة التعليمية. )انفع�لي قيمي ( 	

    الإإجراءات التدري�شية: 

اأن�شطة التعلّم: 
ينت�صر الطلاب اأو الط�لب�ت انت�ص�را حرا داخل الملعب. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل �صف� واحدا. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت داخل الطوق على �صكل انت�ص�ر حر داخل حدود الملعب. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرتين واأم�م كل ق�طرة قمع على م�ص�فة )١٠(م. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرتين واأم�م كل ق�طرة عدد )5( اأقم�ع متب�عدة بم�ص�فة ٢م. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت �صفين متق�بلين ومع كل ط�لب اأو ط�لبة ب�أحد ال�صفوف )كرة �صغيرة(.  	
يقف الطلاب اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرتين الم�ص�فة بينهم� )3م( ويو�صع خط نه�ية على م�ص�فة )١5م(. 	
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اأن�شطة المعلّم والمعلّمة: 
�صرح موا�صف�ت الاأداء المطلوب. 	
عر�ص نموذج بو�ص�ئل العر�ص المن��صبة. 	
منح الطلاب فر�صة من��صبة لتجريب الاأداء. 	
ابتك�ر مواقف لا�صتث�رة دافعية الطلاب وجذب انتب�ههم. 	
تر�صيد اإجراءات تحقيق الاأهداف المعرفية والانفع�لية.   	

اأن�شطة الطالب والطالبة:
يبداأ الاإحم�ء ب�أداء تم�رين الاإط�لة + بع�ص الحرك�ت ك�لم�صي, الجري الخفيف. )3- 5( د. 	
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لجري ال�صريع في المك�ن وعند �صم�ع ال�ص�فرة يتوقف ويكرر هذا  	

التمرين )5( مرات.
ال�ص�فرة  	 �صم�ع  وعند  الطوق  داخل  المك�ن  في  ال�صريع  ب�لجري  الط�لب�ت  اأو  الطلاب  يبداأ 

يتوقف ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لعدو حتى و�صول القمع والدوران حوله ثم العودة لنف�ص المك�ن  	

ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لعدو المتعرج بين الاأقم�ع ويكرر هذا التمرين )5( مرات. 	
فيم�  	 الكرة  وت�صليم  بع�صهم  لمق�بلة  ب�لعدو  الط�لب�ت  اأو  الطلاب  يبداأ  ال�ص�فرة  �صم�ع  عند 

بينهم والعودة للمك�ن ويكرر هذا التمرين)3- 5 د(.
اأو الط�لبة في كل ق�طرة ب�لعدو لمح�ولة الو�صول لخط  	 عند �صم�ع ال�ص�فرة يبداأ الط�لب 

النه�ية ب�أقل وقت ممكن.

ملاحظة الإأداء: 
اأن يكون الج�صم اأثن�ء العدو في و�صع م�ئل قليلًا للاأم�م. 	
اأن تكون اليدان مثنيتين اأم�م ال�صدر. 	
اأن تتم حركة الرجل الاأم�مية للاأم�م في خط م�صتقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا. 	
اأن تكون حركة الرجل الخلفية للخلف في خط م�صتقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا. 	
اأن يتم دفع الاأر�ص ب�صلامي�ت الاأ�ص�بع واإبه�م القدم. 	
اأن يكون الهبوط على م�صط القدم. 	



١٣2

الن�شاط الختامي:
تمرين�ت اإط�لة ث�بتة / تهدئة وا�صترخ�ء. 	
ال�صوؤال عن مدى الا�صتف�دة من الدر�ص.  	



١٣٣

بطاقة تر�شل اإلى ولي اأمر الطالب اأو الطالبة. تت�شمن عدداً من الإأ�شئلة المتعلقة بخبرة العدو ال�شحيح. 	

الن�شاط  المنزلي



١٣٤

موؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
١٢3٤

تقويم نواتج التعلم:
اأ/ التقويم المهاري)بدني(:

     الج�صم اأثن�ء العدو في و�صع م�ئل قليلًا للاأم�م.

     اليدان مثنيت�ن اأم�م ال�صدر.

 حركة الرجل الاأم�مية للاأم�م في خط م�صتقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.

 حركة الرجل الخلفية للخلف في خط م�صتقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.

      دفع الاأر�ص ب�صلامي�ت الاأ�ص�بع واإبه�م القدم.

     الهبوط على م�صط القدم.

يكون الحكم على الإأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = ١

يتجه ب�إيج�بية نحو تحقيق الهدف                                         = ٢
يحت�ج وقتً� لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = ٤

متو�صط درجة الاأداء                                  مجموع التقديرات /٤



١٣٥

لم يتحققتحققموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
م�صتوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي: 
�ص1/ ما موا�شفات الإأداء ال�شحيح للعدو؟

كم� يمكن اأن يتم عر�ص ر�صوم تو�صيحية لخبرة الجري يوجد فيه� اأخط�ء ويطلب من الط�لب اأو الط�لبة 
تحديد الخط�أ وت�صحيحه. 

ج/ التقويم الإنفعالي:

يب�در الط�لب اأو الط�لبة في تنفيذ الن�ص�ط المطلوب منه دون ح�جة 
لاإ�صراف المعلم اأو المعلمة. 





١٣7

الوحدة التعليمية التا�شعة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص



١٣8

نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�شة هذه الوحدة اأن:

يم�ر�ص� المه�رات الحركية الاأ�ص��صية لتنمية عن�صر التوافق اأحد مكون�ت اللي�قة الحركية.  .١
يعدوا بطريقة �صحيحة في خط منحنٍ.  .٢

يوقف� الكرة ب�أي جزء من اأجزاء ج�صمهم�.  .3
يقف� على ق�عدة ث�بتة بقدم واحدة.  .٤

يبرزا القدرات الفردية اأثن�ء الن�ص�ط البدني.  .5
ينمي� �صمة التع�ون اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.  .6

موا�شفات الإأداء لنواتج التعلّم:موا�شفات الإأداء لنواتج التعلّم:

1- ممار�شة ن�شاط بدني ينمّي عن�شر التوافق اأحد عنا�شر اللياقة الحركية:
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, وتُقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ته 

بم� ي�صهم في تطوير عن�صر التوافق من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج الاأخرى الم�صتهدف تحقيقه�.

2- العدو في خط منحني:   
العدو هو نقل ثقل الج�صم من قدم اإلى اأخرى مع تب�دل و�صعهم� ويتخلله فترة طيران في الهواء., ويكون 

الج�صم اأثن�ء العدو في خط منحن في:
و�صع الج�صم م�ئل قليلًا للاأم�م وللجهة التي يكون فيه� خط العدو.  	
اليدان مثنيت�ن اأم�م ال�صدر.  	
حركة الرجل الاأم�مية للاأم�م في خط م�صتقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا. 	
حركة الرجل الخلفية للخلف في خط م�صتقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.  	
دفع الاأر�ص ب�صلامي�ت الاأ�ص�بع واإبه�م القدم. 	
الهبوط على م�صط القدم.  	



١٣9

3- اإيقاف الكرة باأي جزء من اأجزاء الج�شم:
اإيق�ف الكرة المتدحرجة من مه�رات التحكم وال�صيطرة الاأولى التي ينبغي اأن يتعلمه� الط�لب اأو الط�لبة 

فهي تنمي التوقيت المك�ني والزم�ني مع تحديد ارتف�ع القدم.  
تتم هذه المه�رة من و�صع الوقوف للاأم�م وت�صتند القدم الاأم�مية على العقب على الاأر�ص. يتم بعد ذلك 
رفع العقب عن الاأر�ص بحيث ي�صكل ب�طن القدم زاوية ح�دة مع الاأر�ص وت�صير مقدمة القدم للاأم�م ولاأعلى, 
بحيث يق�بل ب�طن القدم الكرة لاإيق�فه�, ويراعى مد القدم الاأم�مية لتق�بل منت�صف الكرة, وتنتهي المه�رة 

بتوقف الكرة نتيجة ال�صغط على الكرة بين القدم والاأر�ص.

4- الوقوف على قاعدة ثابتة بقدم واحدة:
يتم الوقوف على قدم واحدة والثب�ت ب�لاتزان على ق�عدة ث�بتة مرتفعة عن الاأر�ص م�ص�فة 3٠ - ٤٠ �صم. 
حيث يتم الوقوف والق�مة منت�صبة والراأ�ص عمودي على الج�صم, والنظر متجه للاأم�م ويكون الوقوف على 
اإحدى القدمين ب�لك�مل والقدم ملا�صقة ل�صطح الق�عدة واليد المع�ك�صة لقدم الارتك�ز تكون مرتفعة للج�نب 
واليد الاأخرى مفرودة بج�نب الج�صم لحفظ التوازن. يتم الثب�ت في و�صع الوقوف لمدة ١٠ - ١5 ث�نية دون 

حركة. 

5ـ اإبراز القدرات الفردية اأثناء الن�شاط
القدرات الفردية تختلف من �صخ�ص لاآخر, ويمتلك كل ط�لب وط�لبة قدرات فردية يتميزان به� عن بقية 
مم�ر�صة  اأثن�ء  يمتلك�نه�  التي  الفردية  القدرات  اإبراز  على  الط�لبة  اأو  الط�لب  يعمل  اأن  يجب  لذا  اأقرانهم�, 

الن�ص�ط الري��صي وذلك يوؤدي اإلى اأداء المه�رة ب�صكل جيد.

6ـ قيمة التعاون اأثناء ممار�شة الن�شاط البدني:
يمكن تعريف التع�ون ب�أنّه ت�آزر الن��ص وتع�ونهم للو�صول اإلى هدف م�, حيث يعتبر التع�ون �صكلا من اأ�صك�ل 
الاإن�ص�نية, فلا يمكن لاأحد من� العي�ص دون الاآخرين والتف�عل معهم, حيث يعمل التع�ون على ن�صر المحبة 

والاألفة بين اأفراد المجتمع, ب�لاإ�ص�فة اإلى كونه اأ�ص��ص�ً للنج�ح والتقدّم و�صعور الاإن�ص�ن ب�إن�ص�نيته.
وتت�صح قيمة التع�ون في الن�ص�ط الري��صي اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط في م�ص�عدة الزميل اأو الزميلة لاأداء 

مه�رة معينة اأو نقل الاأدوات الم�صتخدمة في الن�ص�ط الري��صي.



١٤٠

جه�ز تخزين بي�ن�ت اأو اأقرا�ص مدمجة تحتوي على مق�طع فيديو لاأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

اختي�ر مجموعة من الاأن�صطة التي ت�صهم في تهيئة الج�صم للبدء في ن�ص�ط�ت الدر�ص مت�صمنة تم�رين الاإط�لة. 	
عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنمية كل منه�. 	
�صرح اآلية تطبيق العدو ال�صحيح في خط منحن, عن طريق و�صع حركة )الج�صم, القدمين, الجذع, اليدين(. 	
�صرح اآلية اإيق�ف الكرة ب�لقدم. 	
طريقة مد وثني مف�صل الفخذ للمدى الحركي الك�مل له عن طريق التفريج بين القدمين بزاوية منفرجة. 	
�صرح طريقة الوقوف على ق�عدة ث�بتة بقدم واحدة. 	
اختي�ر مجموعة من م�ص�بق�ت التت�بع�ت والمط�ردة الم�صوقة واله�دفة لتنمية عن�صر التوافق اأحد عن��صر اللي�قة  	

الحركية.
تطبيق مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص. 	
يمنح المعلم اأو المعلمة وقت�ً للطلاب اأو الط�لب�ت في نه�ية كل در�ص للاغت�ص�ل )النظ�فة ال�صخ�صية( مع الت�أكيد  	

على اأهمية المم�ر�صة الدائمة لذلك. 
يف�صل ت�صميم مواقف تعليمية اإ�ص�فية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بم� يعزز عملية التعلم وا�صتث�رة دافعية الط�لب  	

اأو الط�لب�ت لذلك.

يمكن للمعلّم والمعلّمة تطبيق اأ�ص�ليب التعليم المب��صرة وغير المب��صرة في التعليم التي تتطلب 
تفكيراً عميق�ً من الط�لب والط�لبة, وت�ص�عدهم� في ترجمة المه�م المطلوب اأداوؤه� منهم� 

لت�صبح جزءًا من �صلوكهم�.  

اأ�شاليب التعليم:اأ�شاليب التعليم:

الو�شائل التعليمية:الو�شائل التعليمية:

الن�شاطات: الن�شاطات: 



١٤١

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�شتخدام الإآتي:
نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 	
مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي في اأثن�ء تنفيذ الخبرة وبعده. 	
اختب�رات قي��ص م�صتوى عن��صر اللي�قة الحركية: )الر�ص�قة, التوازن, التوافق, المرونة(. 	
تقييم المج�ل المعرفي من خلال عر�ص النم�ذج الم�صوّرة لتعرف الاأداء ال�صحيح وت�صل�صل 	

                        مراحله.

اأ�ص�ليب التقويم:اأ�ص�ليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

اإيق�ف الكرة ب�أي جزء من اأجزاء الج�صم:

الوقوف على ق�عدة ث�بتة بقدم واحدة:

العدو في خط منحني:





١٤٣

در�ص تطبيقي



١٤٤

ت�شميم در�ص التربية البدنيةت�شميم در�ص التربية البدنية

     نواتج التعلّم: 

نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�شتطيع الطالب والطالبة اأن يطورا قدراتهما على الإآتي:
اإيق�ف الكرة ب�أي جزء من اأجزاء الج�صم بطريقة �صحيحة.                                    )مه�ري حركي( 	
معرفة موا�صف�ت الاأداء ال�صحيح لاإيق�ف الكرة ب�أي جزء من اأجزاء الج�صم.         )معرفي حركي( 	
ينمي �صمة التع�ون اأثن�ء الم�ص�ركة في اأن�صطة هذه الخبرة التعليمية.       )انفع�لي �صخ�صي( 	

    الإإجراءات التدري�شية: 

اأن�شطة التعلّم:
ينت�صر الطلاب اأو الط�لب�ت انت�ص�را حرا داخل الملعب. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت �صف� واحدا مواجهين للح�ئط على بعد م�ص�فة )3م( ومع كل ط�لب اأو ط�لبة  	

كرة �صغيرة. 
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت �صفين متواجهين ومع الط�لب اأو الط�لبة في اأحد ال�صفين كرة �صغيرة.  	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل )٤( ق�طرات كل ق�طرتين متق�بلتين الم�ص�فة بينهم� )3م( ومع  	

الط�لب اأو الط�لبة في الق�طرتين كرة �صغيرة.

اإيق�ف الكرة ب�أي جزء من 
اأجزاء الج�صم الخبرة التعليمية الت��صعة الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ش�ص الاأول الابتدائي ال�شف الدرا�شي

الاأمري + الاكت�ص�ف الموجه اأ�شلوب التدري�ص المتبع التعليم ب�للعب اإ�شتراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ كرة قدم + اأقم�ع + اأطواق + مقعد �صويدي + مكعب�ت + ع�صي( + عر�ص 
فلمي + �صور تعليمية للخبرة + �ص�عة اإيق�ف. الإأدوات الم�شتخدمة



١٤٥

اأن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�صرح موا�صف�ت نواتج التعلم المطلوب تطبيقه�.  	
عر�ص نموذج لنواتج التعلم بو�ص�ئل العر�ص المن��صبة. 	
منح الطلاب اأو الط�لب�ت فر�صة من��صبة لتجريب اأداء نواتج التعلم. 	
ابتك�ر مواقف لا�صتث�رة دافعية الطلاب اأو الط�لب�ت وجذب انتب�ههم. 	
تر�صيد اإجراءات تحقيق الاأهداف المعرفية والانفع�لية. 	

اأن�شطة الطالب والطالبة:
يبداأ الاإحم�ء ب�أداء تم�رين الاإط�لة + بع�ص الحرك�ت ك�لم�صي, العدو الخفيف. )3- 5( د. 	
 عند �صم�ع ال�ص�فرة يقوم الط�لب اأو الط�لبة بركل الكرة تج�ه الح�ئط وعند عودته� له يقوم  	

ب�إيق�فه� ب�أي جزء من اأجزاء الج�صم.
 يقوم الط�لب اأو الط�لبة الذي معه الكرة بركل الكرة تج�ه زميله المق�بل له في ال�صف ليقوم  	

ب�إيق�فه� ب�أي جزء من اأجزاء الج�صم ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
اأو الط�لبة الذي اأم�مه الكرة بركل الكرة تج�ه زميله في  	  عند �صم�ع ال�ص�فرة يقوم الط�لب 

يتحرك  اأن  على  الج�صم  اأجزاء  من  جزء  ب�أي  الكرة  ب�إيق�ف  الاآخر  ليقوم  المق�بلة  الق�طرة 
كلاهم� بعد الاأداء للوقوف في اآخر الق�طرة وهكذا حتى اآخر ط�لب اأو ط�لبة في الق�طرة.

ملاحظة الإأداء: 
اأن ت�صتند القدم الاأم�مية على العقب على الاأر�ص. 	
اأن يتم رفع العقب عن الاأر�ص, وي�صكل ب�طن القدم زاوية ح�دة مع الاأر�ص. 	
اأن ت�صير مقدمة القدم للاأم�م ولاأعلى. 	
اأن يق�بل ب�طن القدم الكرة لاإيق�فه�. 	
يجب مد القدم الاأم�مية لتق�بل منت�صف الكرة. 	



١٤٦

اأن�شطة تح�شين الإأداء وتعزيزه: 
يتم تق�صيم الطلاب اأو الط�لب�ت اإلى مجموعتين وتقوم كل مجموعة بمح�ولة الاحتف�ظ ب�لكرة عن طريق التمرير  	

ب�لقدم لاأطول وقت ممكن ب�صرط اأن يتم التمرير بعد اإيق�ف الكرة ب�أي جزء من اأجزاء الج�صم.
الوقوف على بعد )١م( مق�بل الح�ئط ثم ركل الكرة واإيق�فه� ب�أي جزء من اأجزاء الج�صم. 	

الن�شاط الختامي:
تمرين�ت اإط�لة ث�بتة / تهدئة وا�صترخ�ء. 	
ال�صوؤال عن مدى الا�صتف�دة من الدر�ص.  	



١٤7

بطاقة تر�شل اإلى ولي اأمر الطالب اأو الطالبة. تت�شمن عدداً من الإأ�شئلة المتعلقة بخبرة اإيقاف الكرة  	
باأي جزء من اأجزاء الج�شم.

الن�شاط  المنزلي
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موؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
١٢3٤

تقويم نواتج التعلم:
اأ/ التقويم المهاري:

ت�صتند القدم الاأم�مية على العقب على الاأر�ص.

يتم رفع العقب عن الاأر�ص, وي�صكل ب�طن القدم زاوية ح�دة مع الاأر�ص

ت�صير مقدمة القدم للاأم�م ولاأعلى

يق�بل ب�طن القدم الكرة لاإيق�فه�

مد القدم الاأم�مية لتق�بل منت�صف الكرة

يكون الحكم على الإأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = ١

يتجه ب�إيج�بية نحو تحقيق الهدف                                         = ٢
يحت�ج وقتً� لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = ٤

المتو�صط                                               = مجموع التقديرات /٤
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لم يتحققتحققموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
م�صتوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:
 يتم من خلال طرح الاأ�صئلة على الط�لب اأو الط�لبة تت�صمن موا�صف�ت الاأداء الحركي لاإيق�ف الكرة ب�أي 

جزء من اأجزاء الج�صم.
مث�ل: 

�شع علامة �شح )( اأو علامة خطاأ )( اأمام العبارات التالية والتي ت�شف موا�شفات الإأداء الحركي 
لمهارة اإيقاف الكرة بالقدم:

١ـ ت�صتند القدم الاأم�مية على الم�صط عند اإيق�ف الكرة. )      (
٢ـ يق�بل ب�طن القدم الكرة لاإيق�فه�. )      (

ج/ التقويم الإنفعالي:

يب�در الط�لب اأو الط�لبة ب�لتع�ون مع زميله اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط.
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الوحدة التعليمية العا�شرة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�شة هذه الوحدة اأن:

يم�ر�ص� المه�رات الحركية الاأ�ص��صية لتنمية عن�صر الر�ص�قة اأحد مكون�ت اللي�قة الحركية.  .١
يعدوا بطريقة �صحيحة في خط متعرج.  .٢
يرتكزا على م�صط القدم ويغيرا الاتج�ه.  .3

يجري� ب�لكرة ب�صورة �صحيحة.  .٤
يبرزا قدراتهم� الفردية اأثن�ء الن�ص�ط البدني.  .5

ينمي� �صفة المراقبة الذاتية اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.  .6

موا�شفات الإأداء لنواتج التعلّم:موا�شفات الإأداء لنواتج التعلّم:

1- ممار�شة ن�شاط بدني ينمّي عن�شر الر�شاقة اأحد عنا�شر اللياقة الحركية:
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, وتُقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ته 

بم� ي�صهم في تطوير عن�صر الر�ص�قة من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج الاأخرى الم�صتهدف تحقيقه�.

2- العدو في خط متعرج:
العدو هو نقل ثقل الج�صم من قدم اإلى اأخرى مع تب�دل و�صعهم� ويتخلله فترة طيران في الهواء.

ويتم العدو وفق الاآتي:
الج�صم في و�صع م�ئل قليلًا للاأم�م وللجهة التي يكون فيه� خط الجري.  	
المرونة وال�صرعة في تغيير حركة الج�صم متوافق�ً مع اتج�ه المنحنى و�صدة الانحن�ء.  	
اليدان مثنيت�ن اأم�م ال�صدر.  	
حركة الرجل الاأم�مية للاأم�م في خط م�صتقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.  	
حركة الرجل الخلفية للخلف في خط م�صتقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.  	
دفع الاأر�ص ب�صلامي�ت الاأ�ص�بع واإبه�م القدم, والهبوط على م�صط القدم.  	
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3- الإرتكاز على م�شط القدم وتغيير الإتجاه:
 الارتك�ز من الوقوف على الم�صط وتغيير اتج�ه الج�صم لجميع الاتج�ه�ت من خلال:

 الدوران حول المحور الطولي مع عمل ربع لفة اأو ن�صف لفة اأو لفة ك�ملة اأو اأكثر. 	
 الارتك�ز من الثب�ت بو�صع م�صط القدم على الاأر�ص.  	

4- الجري بالكرة:
الجري ب�لكرة من مه�رات التحكم وال�صيطرة المتقدمة اإذ يتطلب الجري ب�لكرة اإج�دة الط�لب اأو الط�لبة 

مه�رات متعددة منه� الجري وركل الكرة الث�بتة.  عند الجري ب�لكرة يمكن:
 ا�صتخدام وجه القدم الداخلي اأو الخ�رجي مع التركيز على الجري ب�لكرة بوجه القدم الداخلي اأو بمقدمة 
القدم, يراعى الجري ب�لكرة األا تبتعد الكرة عن القدم كثيراً, واإن اأمكن اأن تلم�ص القدم الكرة كل ٤ - 8  خطوات, 

ويتم الجري ب�لكرة للاأم�م,  ويكون النظر متجه�ً للاأم�م ولي�ص متجه�ً للكرة. 

5ـ اإبراز القدرات الفردية اأثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �صخ�ص لاآخر, ويمتلك كل ط�لب وط�لبة قدرات فردية يتميزان به� عن بقية 
مم�ر�صة  اأثن�ء  يمتلك�نه�  التي  الفردية  القدرات  اإبراز  على  الط�لبة  اأو  الط�لب  يعمل  اأن  يجب  لذا  اأقرانهم�, 

الن�ص�ط الري��صي وذلك يوؤدي اإلى اأداء المه�رة ب�صكل جيد.

6ـ المراقبة الذاتية:
هي اإح�ص��ص ال�صخ�ص ب�أنه مكلف ب�أداء العمل وموؤتمن عليه من غير ح�جة اإلى م�صوؤول يذكره بم�صوؤوليته 

اأو مراقب يراقب ت�صرف�ته واأفع�له.
يطلب  م�  ب�أداء  الط�لبة  اأو  الط�لب  يقوم  اأن  في  الن�ص�ط  مم�ر�صة  اأثن�ء  الذاتية  المراقبة  �صفة  وتتمثل 
منهم� المعلم اأو المعلمة بدرجة ع�لية من الدقة والتكرارات المطلوبة دون �صرورة لتواجد المعلم اأو المعلمة 

اأثن�ء تنفيذ المطلوب.
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جه�ز تخزين بي�ن�ت اأو اأقرا�ص مدمجة تحتوي على مق�طع فيديو لاأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

اختي�ر مجموعة من الاأن�صطة التي ت�صهم في تهيئة الج�صم للبدء في ن�ص�ط�ت الدر�ص مت�صمنة تم�رين  	
الاإط�لة.

عر�ص و�صيلة اإي�ص�ح لعن�صر الر�ص�قة اأحد عن��صر اللي�قة الحركية, والن�ص�ط�ت المن��صبة لتنميته�. 	
�صرح طريقة العدو ال�صحيح في خط متعرج. 	
�صرح اآلية الارتك�ز ال�صحيحة على م�صط القدم وتغيير الاتج�ه. 	
�صرح اآلية الجري ب�لكرة ب�صورة �صحيحة. 	
اأحد  	 الر�ص�قة  عن�صر  لتنمية  واله�دفة  الم�صوقة  والمط�ردة  التت�بع�ت  م�ص�بق�ت  من  مجموعة  اختي�ر 

عن��صر اللي�قة الحركية. 
تطبيق مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص. 	
يمنح المعلم اأو المعلمة وقت�ً للطلاب اأو الط�لب�ت في نه�ية كل در�ص للاغت�ص�ل )النظ�فة ال�صخ�صية(  	

مع الت�أكيد على اأهمية المم�ر�صة الدائمة لذلك. 
وا�صتث�رة  	 التعلم  عملية  يعزز  بم�  كل مفهوم  وفق خ�صو�صية  اإ�ص�فية  تعليمية  مواقف  ت�صميم  يف�صل 

دافعية الط�لب اأو الط�لبة لذلك. 
اأداء  	 ب�صكل غير مب��صر عبر موؤ�صرات  الاأهداف الانفع�لية والمعرفية  يف�صل ت�صميم مواقف لتحقيق 

ومواقف مق�صودة وا�صتثم�ر اأي مواقف لا�صتث�رة دافعية الط�لب والط�لبة و�صد الانتب�ه لبث التوجيه�ت 
المتعلّقة بهم�.

يمكن للمعلم اأو المعلمة تطبيق اأ�ص�ليب التعليم المب��صرة وغير المب��صرة التي تتطلب تفكيراً 
عميق�ً من الط�لب اأو الط�لبة, وت�ص�عد في ترجمة المه�م المطلوب اأداوؤه� منه لت�صبح جزءًا 

من �صلوكهم�. 

اأ�شاليب التعليم:اأ�شاليب التعليم:

الو�شائل التعليمية:الو�شائل التعليمية:

الن�شاطات: الن�شاطات: 
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تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�شتخدام الإآتي:
نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 	
مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي اأثن�ء تنفيذ الخبرة وبعده. 	
اختب�رات قي��ص م�صتوى عن�صر الر�ص�قة اأحد عن��صر اللي�قة الحركية. 	
تقييم المج�ل المعرفي من خلال عر�ص النم�ذج الم�صوّرة لتعرف الاأداء ال�صحيح وت�صل�صل 	

                       مراحله.

اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

العدو في خط متعرج:

الجري ب�لكرة:

الارتك�ز على م�صط القدم مع تغيير الاتج�ه:
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در�ص تطبيقي
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الجري ب�لكرة الخبرة التعليمية الع��صرة الوحدة التعليمية

3 ح�ص�ص عدد الح�ش�ص الاأول الابتدائي ال�شف الدرا�شي

الاأمري + الاكت�ص�ف الموجه اأ�شلوب التدري�ص 
المتبع: التعليم ب�للعب ا�شتراتيجية التعليم

)كرات �صغيرة + كرة قدم + اأقم�ع + اأطواق + مقعد �صويدي + مكعب�ت + ع�صي( + عر�ص 
فلمي + �صور تعليمية للخبرة + �ص�عة اإيق�ف. الإأدوات الم�شتخدمة

ت�شميم در�ص التربية البدنيةت�شميم در�ص التربية البدنية

   نواتج التعلّم: 

نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�شتطيع الطالب والطالبة اأن يطورا قدراتهما على الإآتي:
 الجري ب�لكرة بطريقة �صحيحة.            )مه�ري حركي(  	
معرفة موا�صف�ت الاأداء ال�صحيح للجري ب�لكرة.         )معرفي حركي( 	
اإبراز القدرات الفردية اأثن�ء الم�ص�ركة في اأن�صطة هذه الخبرة التعليمية.     )انفع�لي �صخ�صي( 	

  الإإجراءات التدري�شية: 

اأن�شطة التعلّم:
ينت�صر الطلاب اأو الط�لب�ت انت�ص�را حرا داخل الملعب. 	
يقف جميع الطلبة اأو الط�لب�ت �صف� واحدا اأم�م كل ط�لب اأو ط�لبة كرة قدم. 	
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت على �صكل ق�طرتين متق�بلتين الم�ص�فة بينهم� )١٠م( ومع الط�لب اأو الط�لبة  	

في الق�طرة كرة قدم.
يقف الطلبة اأو الط�لب�ت �صفين متق�بلين الم�ص�فة بينهم� )١٠م( ومع الط�لب اأو الط�لبة في ال�صف  	

كرة قدم.
يتم تق�صيم الطلبة اأو الط�لب�ت مجموعتين مت�ص�ويتين. 	
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اأن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�صرح موا�صف�ت نواتج التعلم المطلوب تطبيقه�. 	
عر�ص نموذج لنواتج التعلم بو�ص�ئل العر�ص المن��صبة.  	
منح الطلاب اأو الط�لب�ت فر�صة من��صبة لتجريب اأداء نواتج التعلم. 	
ابتك�ر مواقف لا�صتث�رة دافعية الطلاب اأو الط�لب�ت وجذب انتب�ههم. 	
تر�صيد اإجراءات تحقيق الاأهداف المعرفية والانفع�لية. 	

اأن�شطة الطالب والطالبة:
يبداأ الاإحم�ء ب�أداء تم�رين اإط�لة + بع�ص الحرك�ت ك�لم�صي, العدو الخفيف. )3- 5( د. 	
يبداأ الطلاب اأو الط�لب�ت ب�لجري ب�لكرة حتى �صم�ع ال�ص�فرة يتوقف ثم العودة للمك�ن بنف�ص  	

الاأداء ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
عند �صم�ع ال�ص�فرة يبداأ الط�لب اأو الط�لبة الذي اأم�مه الكرة ب�لجري ب�لكره تج�ه زميله اأو  	

زميلته� في الق�طرة المق�بلة ليقوم الاآخر ب��صتلام الكرة ثم الجري به� للق�طرة المق�بلة ويكرر هذا 
التمرين )3( مرات.

عند �صم�ع ال�ص�فرة يبداأ الط�لب اأو الط�لبة الذي معه الكرة ب�لجري ب�لكره تج�ه زميله اأو  	
به�  ب�لجري  الاآخر  ليقوم  زميلته�  اأو  زميله  مك�ن  والوقوف  الكرة  لت�صليم  المق�بل  ال�صف  في  زميلته� 

للط�لب اأو الط�لبة الذي يقف في ال�صف المق�بل ويوؤدي نف�ص الاأداء ويكرر هذا التمرين )3( مرات.
يكون  	 اأن  على  ممكن  وقت  لاأطول  المجموعة  اأفراد  بين  القدم  بكرة  الاحتف�ظ  مح�ولة  يتم 

التمرير للزميل اأو للزميلة بعد الجري ب�لكرة لاأكثر من )3م(.
 

ملاحظة الإأداء: 
اأن يتم ا�صتخدام وجه القدم الداخلي اأو الخ�رجي عند الجري ب�لكرة. 	
يجب األا تبتعد الكرة عن القدم كثيراً اأثن�ء الجري به� 	
يراعى اأن يتم لم�ص القدم للكرة كل ٤ - 8 خطوات.  	
يراعى اأن يكون النظر متجه�ً للاأم�م ولي�ص متجه�ً للكرة.  	
اأن يتم الجري ب�لكرة للاأم�م. 	
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اأن�شطة تح�شين الإأداء وتعزيزه: 
الجري ب�لكرة على خط م�صتقيم مر�صوم على الاأر�ص. 	
الجري ب�لكرة بين اأقم�ع الم�ص�فة بينه� )١م( مع عدم لم�ص الاأقم�ع ب�لكرة. 	

الن�شاط الختامي:
تمرين�ت اإط�لة ث�بتة / تهدئة وا�صترخ�ء. 	
ال�صوؤال عن مدى الا�صتف�دة من الدر�ص.  	
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بطاقة تر�شل اإلى ولي اأمر الطالب اأو الطالبة. تت�شمن عدداً من الإأ�شئلة المتعلقة بخبرة الجري بالكرة. 	

الن�شاط  المنزلي
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موؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
١٢3٤

تقويم نواتج التعلم:
اأ/ التقويم المهاري)بدني(:

 

ا�صتخدام وجه القدم الداخلي اأو الخ�رجي عند الجري ب�لكرة.

عدم ابتع�د الكرة عن القدم كثيراً.

مراع�ة لم�ص القدم للكرة كل ٤ - 8 خطوات.

النظر متجه�ً للاأم�م ولي�ص متجه�ً للكرة.

الجري ب�لكرة للاأم�م 

يكون الحكم على الإأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = ١
يتجه ب�إيج�بية نحو تحقيق الهدف                                      = ٢
يحت�ج وقتً� لتحقيق الهدف                                                  = 3
لم يحقق الهدف                                                                   = ٤

المتو�صط                                               = مجموع التقديرات /٤
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لم يتحققتحققموؤ�صـــــــــــــــر الاأداء
م�صتوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:
يتم من خلال طرح الاأ�صئلة على الط�لب اأو الط�لبة تت�صمن موا�صف�ت الاأداء الحركي للجري ب�لكرة:

مث�ل: 
للجري  الحركي  الاأداء  ت�شف  والتي  التالية  العبارات  اأمام   )( خطاأ  علامة  اأو   )( �شح  علامة  �شع 

ب�لكرة:
١ـ اأثن�ء الجري ب�لكرة يكون النظر متجه�ً للكرة.         )      (
٢ـ عدم ابتع�د الكرة عن القدم كثيراً اأثن�ء الجري به�. )      (

ج/ التقويم الإنفعالي:

يب�در الط�لب اأو الط�لبة ب�لتع�ون مع زميله اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط.
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-    الحراملة, اأحمد بن عبد الرحمن. وجب�ري, علي بن محمد. )٢٠١7(. ال�صحة واللي�قة البدنية. مكتبة المتنبي. الدم�م. ط١
-    ح�ص�نين, محمد �صبحي . )٢٠٠١( . القي��ص والتقويم في التربية البدنية والري��صة. الجزء ١ . دار الفكر العربي.  الق�هرة. ط٤.
-     اأمين الخولي, اأ�ص�مة راتب: نظري�ت وبرامج التربية الحركية للاأطف�ل, الطبعة الاأولى, دار الفكر العربي, الق�هرة ٢٠٠7.
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