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الحمد لله رب العالمين و�صلى الله و�سلّم وبارك على �سيدنا محمد، وعلى �آله و�صحبه �أجمعين، �أمّا بعد:

فقد �أكّدت ر�ؤية المملكة العربية ال�سعودية 2030 من خلال مجموعة من المبادرات على تح�سين البيئة وجودتها بهدف 
زيادة ن�سبة ممار�سي الأأن�شطة الريا�ضية لجميع �أفراد المجتمع من الجن�سين، وذلك �سي�ؤدي �إلى تح�سن م�ستويات الممار�سة 
الريا�ضية وينعك�س على تح�سن م�ستوى ال�صحة العامة، وتمتعِ �أفراد المجتمع بنمط حياة �صحي ن�شط، ومحيط يتيح العي�ش 

في بيئته ب�إيجابية.

وقد جاء هذا الدليل موجهاً لمعلّم ومعلّمة التربية البدنية ب�شكل عام، ومعلمي المرحلة المتو�سطة ب�شكل خا�ص. حيث 
روعي في �إعداده واختيار محتواه اتباع فل�سفة مقرر التربية البدنية الملائم للنمو والتطوّر البدني، وفي هذا الإإطار �أعدّ 
دليل معلّم التربية البدنية لل�صف الأأول المتو�سط بعد �أن تمت مواءمته للتطبيق على الطلاب والطالبات على حدٍّ �سواء، 

مت�ضمناً ع�شر وحدات تعليمية جاءت كما يلي: 

الو�صفالوحدة التعليمية

ال�صحة
واللياقة البدنية

وت�شتمل على محورين هما:
•  ال�صحة: 

    •   وهي المفاهيم المرتبطة بال�صحة العامة وال�شخ�صية. 
•   اللياقة البدنية: 

   •  وهي العنا�صر ذات الارتباط بالأأداء الحركي )القدرة الع�ضلية، ال�سرعة، 
القلبية  اللياقة  وهي:  بال�صحة  المرتبطة  العنا�صر  وكذلك  الر�اشقة(، 

التنف�سية، اللياقة الع�ضلية الهيكلية، التركيب الج�سمي(.
وتدر�س �إما م�ستقلة �أو �ضمن محتوى الوحدات التعليمية للأألعاب الريا�ضية 

الجماعية �أو الفردية �أو �ألعاب الم�ضرب.

المقدمة:



كرة القدم 

الكرة الطائرة 

كرة ال�سلّة 

كرة اليد 

التن�س 

كرة الطاولة 

الري�شة الطائرة 

�ألعاب القوى 

الجمباز الفني 

تو�ضع الخطة التدري�سية للف�صل الدرا�سي بحيث تت�ضمن ثلاث 
وحدات تعليمية وب�شكل متنوّع. وت�شتمل كل وحدة تعليمية على:

•  المهارات: 
مع  بالتدرج  تّعلم  الدليل،  في  ريا�ضة مدرجة  لكل  الأأ�اس�سية  المهارات   هي 

ت�صميم مجموعة من التطبيقات المنا�سبة لذلك.
 • المفاهيم: 

  هي مبادئ وقيم واتجاهات ذات علاقة بالريا�ضة المدرجة، تُ�صمم �أن�شطة 
منا�سبة لها ي�اشرك بها الطالب والطالبة.

• القانون: 
  مجموعة من المواد القانونية ذات الارتباط بالمهارات المتعلّمة لكل وحدة، 
تمكّن الطالب والطالبة من ممار�سة مهام التحكيم لكل ريا�ضة مدرجة في 

الدليل.

وتكمن �أهمية هذا الدليل في �أنه: 

	1 م نموذجاً لت�صميم تعليمي لدليل معلّم ومعلّمة التربية البدنية رُوعي فيه الأأخذ بلااتجاهات التربوية الحديثة . يقدِّ
في المقررات الدرا�سية، وهذا من �ش�أنه �إتاحة الفر�صة للا�ستفادة منه في تجارب مماثلة.

	2  ي�سهم في تنظيم جهود معلّمي ومعلّمات التربية البدنية ل�صفوف المرحلة المتو�سطة..

	3 م مادة علمية �إثرائية حول محتوى وحدات الدليل، يمكن �أن ت�اسعد المعلّم والمعلّمة في عملية التعليم والتعلّم، . يقدِّ
�إ�اضفة �إلى م�اسهمتها المتوقعة في فتح المجال للمعلّمين والمعلّمات للتو�سع بالبحث في م�صادر علمية �أخرى.



	4 الأأ�اسليب . في  الواردة  الأأفكار  خلال  من  الدليل،  في  المقررة  الوحدات  درو�س  حول  �إجرائية  مقترحات  م  يقدِّ
مهارات  وتنمية  نف�سه،  والتنفيذ  التهيئة  في  الممثلة  التنفيذ  جوانب  وكذلك  التعليمية،  والو�اسئل  التدري�سية 

التفكير وتوجيهات ال�سلامة، �إ�اضفة �إلى �أ�اسليب التقويم والأأن�شطة المنزلية.

	5 ي�اسعد في التخطيط والتطوير لبرامج �إعداد معلمي ومعلّمات التربية البدنية في التعليم المتو�سط وفق الخطة .
الدرا�سية وتدريبهم والإإ�شراف عليهم.

بلإاإ�سهام في تحقيق  يبذلوا ق�صارى جهودهم  �أن  البدنية وم�شرفاتها ومعلّميها ومعلّماتها  التربية  بم�شرفي  ونهيب 
نواتج التعلّم الم�ستهدفة لكل وحدة من هذه الوحدات التعليمية المدرجة، مع ر�صد ما يلاحَظ فيها وتقديم المقترحات 

التطويرية لهذا الدليل، لتتم الا�ستفادة منها ونقلها �إلى بقية زملائهم في الميدان.

والله ولي التوفيق
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توجيهات ا�ستخدام الدليل:
هذا الدليل موجّه لمعلّم ومعلّمة التربية البدنية لل�صف الأأول المتو�سط، حيث رُوعي فيه اتباع فل�سفة مقرر التربية 

البدنية الملائم للنمو والتطور البدني.

وتوجيهات  عامة،  توجيهات  هما:  م�اسرين  في  الدليل  هذا  في  المدرجة  التعليمية  الوحدات  تنفيذ  توجيهات  وت�أتي 
خا�صة، وهي كما يلي:

�أولًا/ التوجيهات العامة:
	1 �إدراك �أن هذا التطوير يتما�شى مع توجيهات ر�ؤية المملكة العربية ال�سعودية 2030، التي ت�ؤكد على تح�سين البيئة .

وجودتها بهدف زيادة ن�سبة ممار�سي الأأن�شطة الريا�ضية لجميع �أفراد المجتمع من الجن�سين.
	2 ا�شتمل الدليل على ع�شر وحدات تعليمية تنفذ خلال العام الدرا�سي موزعة على ف�صوله الدرا�سية الثلاثة..
	3 ت�ضمنت كل وحدة تعليمية مجموعة من المهارات الحركية الريا�ضية ومفاهيمها الفنية والقانونية بُنيت بحيث .

يخدم بع�ضها بع�اض.
	4 التربية . در�س  لإإعداد  نماذجَ  تعليمية  وحدة  كل  في  المدرجة  التطبيقية  الدرو�س  من  والمعلّمة  المعلّم  ي�ستفيد 

البدنية.
	5 حُدد عدد الدرو�س في كل وحدة تعليمية بناءَ على م�ستوى الخبرات التعليمية المدرجة به،ا وللمعلّم والمعلّمة .

التغيير وفق ما يراه منا�سباً لتحقيق نواتج التعلّم وفقاً لما خطط له.
	6 يعمل المعلّم والمعلّمة على توفير عوامل الأأمن وال�سلامة للطلاب والطالبات عند اختيار مكان التعلّم المنا�سب .

والأأدوات والأأجهزة اللازمة.
	7 �أُدرج عن�صر من عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة والمرتبطة بالأأداء في كل وحدة تعليمية حر�صا على .

تنميته لدى الطلاب والطالبات من خلال �أن�شطة تعلم الوحدة التعليمية.
	8 يحر�ص المعلّم والمعلّمة على دمج عملية التعلم بين المهارات الحركية الريا�ضية ومفاهيمها الفنية والقانونية .

في عملية التعلّيم.
	9  يعزز المعلم والمتعلم عملية التعلم �أثناء القيام بعملية التقويم لجميع مجلاات التعلّم..

 الت�أكيد على الأأن�شطة المنزلية المدرجة في نهاية كل در�س و�إ�شراك الأأ�سرة في متابعة عملية التعلّم. 10	.
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ثانياً/ التوجيهات الخا�صة:
ت�ضمّن الدر�س التطبيقي عددا من العناوين الفرعية، ي�شير كل منها �إلى م�ضمون معين، ويتطلب بع�ض الإإجراءات 

لتحقيقه، وفيما يلي تو�ضيح لها:

1- نواتج التعلّم:  
هي النواتج المتوقع �إك�اسبها للطالب والطالبة بعد �أن يتما جميع �أن�شطة الدر�س.

2- الإإجراءات التدري�سية: 
�أ/ �أن�شطة المعلّم والمعلّمة: 

�أن�شطة  �ضمن  تطبق  التي  التدري�سية  العملية  �إجراءات  �ضمن  بتنفيذها  المعلّمة  �أو  المعلّم  يقوم  التي  الأأن�شطة  هي 
الدر�س.

ب/ �أن�شطة التعلّم: 
هي الأأن�شطة التي يخطط لها المعلّم �أو المعلّمة �ضمن �إجراءات العملية التدري�سية التي تطبق �ضمن �أن�شطة الدر�س.

جـ/ �أن�شطة الطالب/ الطالبة: 
�إلى تحقيق نواتج التعلم  �إجراءات عملية التعلّم للو�صول  هي الأأن�شطة التي يقوم بتنفيذها الطالب والطالبة �ضمن 

الم�ستهدفة �ضمن �أن�شطة الدر�س.

3- ملاحظة الأأداء: 
هي نقاط توجّه انتباه المعلّم والمعلّمة لجوانب ذات �أهمية في �أداء الطالب للخبرة التعليمية.

4- �أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
الطالب  يقدمه  الذي  الأأداء  وفق  نق�صه  �أو  التعلّم  �صعوبة  م�ستوى  زيادة  ت�شمل  منها  الا�ستفادة  يمكن  مقترحات  هي 

والطالبة �أثناء �أداء ن�اشطات التعلّم.

5- الن�شاط المنزلي: 
هو ن�اشط يمكن من خلاله تتبع ما تعلّمه في الدر�س وتعزيزه، وتعبئة بطاقة ر�صد من قبل ولي الأأمر لما يقوم الطالب 

�أو الطالبة ب�أدائه �أثناء تمتعه بالوقت الحر خارج وقت الدوام الر�سمي، و�إجابته عن بع�ض الأأ�سئلة تحت �إ�شراف ولي الأأمر.

6- تقويم نواتج التعلم:
المجال  تقويم  على  م�شتملا  الدر�س،  في  والطالبة  الطالب  تعلّمه  للتحقق مما  التعلم  نواتج  تقويم  �إجراءات  ت�شمل 
المهاري، المعرفي، الانفعالي، وفقاً لما ورد في القاعدة الثالثة من المذكرة التف�سيرية والقواعد التنفيذية للائحة تقويم 

الطالب 1443هـ ال�صادرة بالتعميم الوزاري ذو الرقم 4300064066 وتاريخ 1443/01/21هـ.
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فل�سفة مادة التربية البدنية و�أهدافها العامة: 
ا�ستعداداته وقدراته، عن  �أق�صى ما ت�سمح به  �إلى  المتكامل والمتزن للفرد  النمو  �إلى تحقيق  البدنية  التربية  تهدف 
طريق الم�اشركة الفاعلة في الأأن�شطة البدنية التي تنا�سب خ�صائ�ص نمو كل مرحلة )بنين/ بنات( وتحت �إ�شراف قيادات 

تربوية م�ؤهلة.

ولتحديد الأأهداف العامة للتربية البدنية في التعليم العام ف�إننا ننطلق من فل�سفـة تتعامل مع الطالب والطالبـة على 
�أنهما ج�سم، وعقل، وروح. وترتكز فل�سفة مقرر مادة التربية البدنية لمراحل التعليـم العام على المرتكزات الآآتية:  

ما ن�ص عليه الميثاق الدولي للتربية البدنية والريا�ضة: �أن ممار�سة التربية البدنية والريا�ضة حق �أ�اس�سي للجميع، •	
و�أنهما ت�شكلان عن�صراً �أ�اس�سياً من عنا�صر التربية في النظام التعليمي.

الخمول البدني وانعكا�سه على ن�سبة ممار�است الن�اشط البدني.•	
منة بمعدلات مرتفعة وما ي�صاحبه من �أمرا�ض خطيرة.•	 انت�اشر ال�سِّ
�أهمية ممار�سة الن�اشط البدني لتح�سين م�ستوى ال�صحة البدنية والنف�سية والاجتماعية.•	

يحقق هذه  بما  العام  التعليم  في مراحل  البدنية  التربية  لمادة  العامة  الأأهداف  تت�شكل  �أن  يمكن  المنطلق  هذا  من 
الفل�سفة، مع مراعاة خ�صائ�ص مراحل النمو واحتياجات الطلاب والطالبات. على النحو الآآتي:  

	1 تنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة والأأداء والمحافظة عليها..
	2 تنمية المهارات الحركية الأأ�اس�سية والريا�ضية، بما يعزز الم�اشركة في الأأن�شطة البدنية طوال فترات العمر..
	3 اكت�اسب المفاهيم المعرفية المرتبطة بممار�سة الن�اشط البدني وال�صحي والآآثار المترتبة عليه.  .
	4 تعزيز الممار�سة الإإيجابية المنتظمة للن�اشط البدني المعزز لل�صحة..
	5 تعزيز الجوانب النف�سية والاجتماعية الإإيجابية من خلال الن�اشط البدني..
	6 تقدير الريا�ضيين ال�سعوديين البارزين في الريا�اضت المقررة..
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المجالات الرئي�سة لمحتوى مادة التربية البدنية:

�أولًا: المهارات الحركية الأأ�سا�سية والريا�ضية:
الطلاب  نمو  في  �أ�اس�ســا  تعد  التي  والريا�ضية،  الأأ�اس�سية  الحركيـة  والمفاهيـم  المهـارات  علـى  المجـال  هـذا  يركّـز 

والطالبات وتطورهــم في جميع المراحل الدرا�سية، ويت�ضمن:

	1 تطبيق المهارات الحركية الأأ�اس�سية الانتقالية وغير الانتقالية ومهارات التعامل و التحكم..
	2 دمج المهارات الحركية الأأ�اس�سية الانتقالية وغير الانتقالية ومهارات التعامل والتحكم في �ألعاب وم�اسبقات حركية..
	3 تطبيق المهارات الحركية للأألعاب الريا�ضية الجماعية )كرة القدم/ الكرة الطائرة/ كرة ال�سلّة/ كرة اليد(..
	4 تطبيق المهارات الحركية للأألعاب الريا�ضية الفردية )�ألعاب الم�ضرب / �ألعاب القوى/ الجمباز الفني(..

ثانياً: ال�صحة واللياقة البدنية:
يركّز هذا المجال على تقديم معــارف ومهــارات واتجاهــات متنوعــة؛ لبنــاء الثقافــة ال�صحيــة المت�ســقة مــع حاجــة نمــو 

الطالب والطالبة وتطــورهم،ا ويت�ضمن:

	1 تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة..
	2 تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء..
	3 تح�سّن م�ستوى ال�صحة والوقاية من الأأمرا�ض..
	4 تطوّر نمط الحياة ال�صحي..
	5 الوقاية من الإإ�صابات الناتجة عن الممار�سة الريا�ضية..
	6 تناول الغذاء ال�صحي ال�سليم..
	7 تح�سّن م�ستوى ال�صحــة النف�سية والاجتماعية..

ثالثاً: المفاهيم الحركيـة والريا�ضية وال�سلوك ال�شخ�صي والاجتماعي:
نمو  �أ�اس�ســا في  تعد  التي  ال�شخ�صي والاجتماعي  وال�سلوك  والريا�ضية،  الحركيـة،  المفاهيـم  المجـال علـى  هـذا  يركّـز 

الطلاب والطالبات وتطورهــم، ويت�ضمن:

	1 الوعي بحركة الج�سم، والفراغ، والجهد الحركي �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني..
	2 الوعي بالعلاقات الحركية مع الأأفراد والأأ�شياء �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني..
	3 تطبيق الإإ�ستراتيجيات والخطط في الأألعاب الريا�ضية �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني..
	4 الوعي بالم��سؤولية ال�شخ�صية، والقيم والاتجاهات �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني..
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
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 �
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يتوقع من الطالب والطالبة بعد درا�ستهما المادة في هذا ال�صف �أن تتحقق لديهما الأأهداف التالية:

	1 تنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة وقيا�س كل منها..
	2 تنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء )القدرة الع�ضلية/ ال�سرعة/ الر�اشقة( وقيا�س كل منها..
	3 �إظهار قدراً من الكفاءة عند �أداء المهارات الريا�ضية في الأألعاب المقررة لهذا ال�صف..
	4 التعرف على بع�ض المفاهيم الميكانيكية وال�صحية والف�سيولوجية المقررة لهذا ال�صف..
	5 التعرف على بع�ض الجوانب الفنية والقانونية المرتبطة بممار�سة الأألعاب الريا�ضية المقررة لهذا ال�صف..
	6 تعزيز ال�سلوك الم�ؤدي �إلى تطوير تقدير تحمل الم��سؤولية، وال�شجاعة الإإيجابية المرتبطة بالن�اشط البدني..
	7 تعزيز ال�سلوك الم�ؤدي �إلى تقدير الاعتذار عن الخط�أ، والتعامل الإإيجابي مع الفوز والخ�اسرة، والتناف�س المحمود .

�أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.
	8 تقدير الريا�ضيين ال�سعوديين البارزين في الريا�اضت المقررة لهذا ال�صف..

�أهداف مادة التربية البدنية لل�صف الأأول المتو�سط:
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جداول المدى والتتابع لنواتج التعلّم لمادة التربية البدنية لل�صف الأأول المتو�سط:

�أ/ المجال المهاري )البدني، والريا�اضت الجماعية(:  
نواتج التعلم المجال

- تنمية اللياقة القلبية التنف�سية وقيا�سها. 
- تنمية اللياقة الع�ضلية الهيكلية)القوة الع�ضلية، التحمل، المرونة( وقيا�سها. 

- التحكم في التركيب الج�سمي وقيا�سه.
اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة

- تنمية عن�صر القدرة الع�ضلية وقيا�سها.
- تنمية عن�صر ال�سرعة وقيا�سها.
- تنمية عن�صر الر�اشقة وقيا�سها. اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء

- رمية التما�س.
- امت�صا�ص الكرة بوجه القدم الأأمامي.

- الخداع )المراوغة(.
- الت�صويب من الثبات.

كرة القدم

- التمرير بالأأ�صابع للأأعلى وللخلف .
- الا�ستقبال بال�اسعدين من الجانب. الكرة الطائرة

- الرمية الحرة.
- التمريرة المرتدة باليدين. كرة ال�سلّة

 

- وقفة الا�ستعداد في الدفاع.
- الت�صويب من م�ستوى الحو�ض.  كرة اليد
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نواتج التعلم المجال

- م�سكة الم�ضرب ال�شرقية.
- وقفة الا�ستعداد.

- ال�ضربة الأأمامية بوجه الم�ضرب. 

 التن�س

- م�سكة الم�صافحة.
- وقفة الا�ستعداد.

- الإإر�اسل القاطع بوجه الم�ضرب وظهره.

 كرة الطاولة

-  م�سكة الم�ضرب )م�سكة الإإبهام(.
- وقفة الا�ستعداد. 
- الإإر�اسل الأأمامي. الري�شة الطائرة

 

- الا�ستلام والت�سليم في �سباقات التتابع.
- رمي الكرة الحديدية )الجلة(. �ألعاب القوى

 

- الدحرجة الأأمامية الطائرة من الجري.
- الدحرجة الخلفية للمرور لو�ضع الوقوف على اليدين.

- القفز فتحًا من على طاولة القفز بالطول.   الجمباز الفني

ب/ المجال المهاري )�ألعاب الم�ضرب ــــــ الجمباز الفني ــــــ �ألعاب القوى(:
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نواتج التعلم المجال
- معرفة �أهم الإإ�صابات الحرارية �أثناء المجهود البدني. 

- معرفة كيفية تح�س�س نب�ض القلب.
- معرفة كيفية تقدير �ضربات القلب الق�صوى.

- معرفة الاحتياج اليومي من الح�ص�ص الغذائية لعمر 14 - 18 �سنة.
- معرفة دور التغذية ال�صحية في تح�سين الأأداء الريا�ضي. 

   ال�صحية

- معرفة ماهية مرونة مفا�صل الج�سم. 
- الطرائق المب�سطة لقيا�س المرونة. اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة

- معرفة �أهمية القدرة الع�ضلية للأأداء الريا�ضي وكيفية قيا�سها وتنميتها.
- معرفة �أهمية ال�سرعة للأأداء الريا�ضي وكيفية قيا�سها وتنميتها.
- معرفة �أهمية الر�اشقة للأأداء الريا�ضي وكيفية قيا�سها وتنميتها.

اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء

نواتج التعلم المجال
- معرفة بع�ض المفاهيم الميكانيكية الخا�صة بوحدة الجمباز.   الفنية

- معرفة مواد قانون كرة القدم التالية: عدد اللاعبين: المادة ) 3( ، مدة 
المباراة: المادة )7(.

- معرفة مواد قانون الكرة الطائرة التالية: منطقة اللعب: المادة ) 1( ، ال�شبكة 
والقوائم: المادة )2(.

- معرفة مواد قانون كرة ال�سلة التالية: �اسحة اللعب: المادة )2(، التجهيزات: 
المادة )3(، الفرق: المادة )4(.

- معرفة مواد قانون كرة اليد التالية: الملعب: المادة )1(، وقت اللعب: المادة 
)2(، الفريق: المادة ) 4(.

- معرفة مواد قانون التن�س التالية: الملعب: �أبعاده ومعداته : قاعدة )1( ، 
التجهيزات الدائمة ) الثابتة ( للملعب : قاعدة )2(.

- معرفة مواد قانون كرة الطاولة التالية: الطاولة:) 1/2 (، مجموعة 
ال�شبكة: ) 2/2(، الكرة: ) 2/ 3(..

- معرفة مواد قانون الري�شة الطائرة التالية: الملعب وتجهيزاته: المادة ) 1(، 
الري�شة: المادة  )2(، الم�ضرب: المادة )4(.

- معرفة المواد التالية من قانون العاب القوى:  البدء العالي: قاعدة ) 162(، 
الجري: قاعدة: ) 141 (، الوثب الطويل: قاعدة ) 173(.

قوانين الأألعاب الريا�ضية

- تقدير تحمل الم��سؤولية.
- تعزيز �سمة ال�شجاعة.    ال�سمات ال�شخ�صية

-  تقدير قيمة الاعتذار عن الخط�أ.
 -  التعامل الإإيجابي مع الفوز والخ�اسرة.

- تعزيز قيمة التناف�س المحمود.
 القيم الاجتماعية

جـ/ المجال المعرفي )ال�صحي ــــــ البدني(:

د/ المجال المعرفي )الفني ـــــــ القانوني( والانفعالي:
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الخطة الدرا�سية لمادة التربية البدنية:

عدد الح�ص�ص لكل ف�صل درا�سي 
الف�صل الثالث الف�صل الثاني الف�صل الأأول 

٢٢٢

ل�صفوف المرحلة المتو�سطة 

الوحدات التعليمية وعدد الأأ�اسبيع ونواتج التعلّم والح�ص�ص المخ�ص�صة 
لمادة التربية البدنية خلال العام الدرا�سي لل�صف ال�اسد�س الابتدائي

 عدد
الح�ص�ص

الف�صول الدرا�سية  عدد
الأأ�اسبيع

نواتج التعلّم عنوان الوحدة  الوحدة
التعليمية

الثالث الثاني الأأول

4 
 ح�ص�ص

 درا�سية لكل
ف�صل درا�سي

✓ ✓ ✓ 2 10 ال�صحة واللياقة البدنية الأأولى

4 ✓ 2 4 كرة القدم الثانية

4 ✓ 2 2 كرة الطائرة الثالثة

4 ✓ 2 2 كرة ال�سلّة الرابعة

4 ✓ 2 2 كرة اليد الخام�سة

4 ✓ 2 3 التن�س ال�اسد�سة
4 ✓ 2 3 كرة الطاولة ال�اسبعة

4 ✓ 2 3 الري�شة الطائرة الثامنة

4 ✓ 2 2 �ألعاب قوى التا�سعة

4 ✓ 2 3 الجمباز الفني العا�شرة
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الوحـدة التعليمية الأأولى
ال�صحة واللياقة البدنية

عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

1. يمار�اس �أن�شطة بدنية ت�ؤدي �إلى تنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة )اللياقة 
القلبية التنف�سية/ اللياقة الع�ضلية الهيكلية/ التركيب الج�سمي(.

2. يمار�اس �أن�شطة بدنية ت�ؤدي �إلى تنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء )القدرة 
الع�ضلية/ ال�سرعة/ الر�اشقة(.

3.  يعرفا �أهم الإإ�صابات الحرارية �أثناء المجهود البدني.
4. يعرفا كيفية تح�س�س نب�ض القلب.

5. يعرفا كيفية تقدير �ضربات القلب الق�صوى.
6. يعرفا الاحتياج اليومي من الح�ص�ص الغذائية لعمر 14 - 18 �سنة.

7. يعرفا دور التغذية ال�صحية في تح�سين الأأداء الريا�ضي.
8. يقدرا قيمة تحمل الم��سؤولية.

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

١. عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة:

�أ. اللياقة القلبية التنف�سية:
ونقله  التنف�سي،  الجهاز  بوا�سطة  الخارجي  الهواء  من  الأأك�سجين  �أخذ  على  والتنف�سي  الدوري  الجهازين  قدرة  هي 
بوا�سطة الجهاز الدوري )القلب والأأوعية الدموية( لأأجزاء الج�سم المختلفة، ثم قيام خلايا الج�سم )خا�صة الع�ضلات( 

با�ستخلا�صه لتوفير الطاقة اللازمة للعمل الع�ضلي.

قيا�سها: تقا�س عن طريق اختبار الجري �أو الم�شي لم�اسفة )1200متر( وح�اسب زمن قطع الم�اسفة بالدقائق والثواني. 
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ب. اللياقة الع�ضلية الهيكلية: 
تتكون من عنا�صر: القوة الع�ضلية، والتحمل الع�ضلي، والمرونة، وتقا�س كل منها وفق الآآتي:  

القوة الع�ضلية:  •	

هي �أق�صى قوة يمكن �أن تنتج عن وجود ع�ضلة واحدة �أو مجموعة كبيرة من الع�ضلات التي توجد في الج�سم، وتكون 
من خلال عملية الانقبا�ض الع�ضلي الارادي، وتعمل مرة واحدة كحدِّ �أق�صى. 

�قيا�سها: تقا�س عن طريق قوة ع�ضلات الذراعين والحزام ال�صدري باختبار ثني الذراعين من و�ضع الانبطاح المائل، 
�أو باختبار ال�شد لأأعلى العقلة، �أو قيا�س القوة الع�ضلية لليد با�ستخدام جهاز قيا�س قوة القب�ضة.

التحمل: •	

هو قدره الع�ضلات على �أداء جهد متعاقب وهي القدرة على المثابرة في الأأن�شطة اليومية او مقاومه التعب كما يعني 
تكرار الأأداء لأأكبر عدد ممكن من المرات بحيث يقع العبء على الجهاز الع�ضلي.

�أدا�ؤها في  التي يمكن  المرات  الركبتين وح�اسب عدد  الرقود مع ثني  الجلو�س من  اختبار  با�ستخدام  تقا�س  قيا�سها: 
دقيقة واحدة.

المرونة: •	

هي قدرة المف�صل على التحرك بحرية لمدى حركي كامل وتتفاوت درجة المرونة ب�شكل كبير على ح�سب نوع المف�صل 
والأأفراد.

قيا�سها: تقا�س عن طريق قيا�س مرونة الجذع با�ستخدام اختبار مدّ الذراعين �أمامًا من و�ضع الجلو�س طولًا با�ستخدام 
�صندوق المرونة.

جـ. التركيب الج�سمي: 
هو ن�سبة ال�شحوم �إلى الأأجزاء غير ال�شحمية في ج�سم الإإن�اسن، وللحفاظ على ج�سم �صحي ور�شيق يمكن العمل على 
محورين مهمين: الأأول المحافظة على الغذاء ال�صحي ال�سليم، والثاني �أداء الأأن�شطة الحركية الكافية لتطوير لياقة الج�سم.

قيا�سه: ي�ستخدم مقيا�س �سمك طية الجلد في مناطق معينة من الج�سم للا�ستدلال على كمية ال�شحوم الموجودة تحت 
الجلد التي تعد م�ؤ�شرًا لن�سبة ال�شحوم فيه. كما ي�ستخدم م�ؤ�شر كتلة الج�سم كم�ؤ�شر لل�سمنة، بقيا�س الطول والوزن، بق�سمة 
الوزن بالكيلو جرام على مربع الطول بالمتر، ويعد م�ؤ�شر كتلة الج�سم منا�سبًا للفرد البالغ ب�شكل عام �إذا تراوح من )20 �إلى 
24.9 كجم/ م2(، �أما �إذا بلغ من )25 �إلى 29.9 كجم / م2( في�شير ذلك �إلى زيادة في الوزن، �أما �إذا زاد عن )30 كجم/م2( دل 

ذلك على وجود بدانة، و�إذا كان �أعلى من )40 كجم / م2( فهذا يعني بدانة مفرطة.
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2- عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء: 

�أ / القدرة الع�ضلية: 
ب�أنها  وتعّرف كذلك  بال�سرعة.  تتميز  قوة ع�ضلية  �إنتاج  على  الج�سم  قدرة  ب�أنها  وتُعّرف  بال�سرعة  المميزة  القوة  هي 
قدرة الفرد على �إنجاز �شغل ما في �أق�صر زمن ممكن مثلما يتم �أثناء الوثب العالي �أو الوثب الطويل لحظة الوثب، �أو �أثناء 
دفع الكرة الحديدية ورمي الرمح، فهذه الريا�اضت تتطلب قوة و�سرعة في الأأداء في نف�س الوقت، ويتم تنميتها من خلال 

تدريبات تحاكي الأأداء للمهارات المختلفة للأألعاب، كالوثب الطويل من الثبات والحركة والوثب العالي وغيرها.
ب/ ال�سرعة: 

و�سباحة  كالعدو  الريا�اضت  من  كثير  في  مهمٌ  عاملٌ  وهي  معين،  حركي  �أداء  عند  الع�ضلية  الانقبا�اضت  �سرعة  �هي 
الم�اسفات الق�صيرة، كذلك تدخل في العديد من الريا�اضت الجماعية، ككرة القدم وال�سلة واليد، والفردية وغيره،ا 
وفي الواقع ف�إن العامل الأأهم في �سرعة الأأداء هو ن�سبة الخلايا البي�اضء �سريعة الانقبا�ض في الع�ضلات �إلى الخلايا 
ال�سرعة المختلفة  ال�سرعة بتدريبات  ال�سرعة، وتتم تنمية  الن�سبة زادت  الحمراء بطيئة الانقبا�ض؛ فكلما زادت تلك 

مثل: العدو لم�اسفة 30 - 40 - 50 مترًا.

�أنواعها: 

 �سرعة الانتقال )ال�سرعة الق�صوى(: يق�صد بها �سرعة التحرك من مكان �إلى �آخر في �أق�صر زمن ممكن.

� �سرعة الحركة )�سرعة الأأداء(: وهي التي تتمثل في انقبا�ض ع�ضلة �أو مجموعة ع�ضلية لأأداء حركة معينة في �أقل 
زمن ممكن.

 �سرعة رد الفعل )�سرعة الا�ستجابة(: ويق�صد بها �سرعة التحرك لأأداء حركة نتيجة ظهور موقف �أو مثير معين.

جـ / الر�شاقة: 
هي �سرعة تغيير �أو�اضع الج�سم �أو تغيير الاتجاه على الأأر �ض �أو في الهواء.

�أنواعها: 

 الر�اشقة العامة: هي قدرة الفرد على �أداء واجب حركي في عدة �أن�شطة ريا�ضية مختلفة بت�صرف منطقي �سليم. 
 الر�اشقة الخا�صة: هي القدرة المتنوعة في متطلبات المهارة للن�اشط الذي يمار�سه للفرد.  
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العوامل الم�ؤثرة عليها: 
الأأنماط والقيا�است الج�سمية.  •	
العمر والجن�س. •	
الوزن الزائد. •	
التعب والإإعياء.  •	

تنميتها: 
 الوثب في المكان مع تبادل �أرجحة الرجلين جانبا �أمامًا.•	
 الجري المتعرج. •	
 الجري مع تغيير الاتجاه.•	

٣- �أهم الإإ�صابات الحرارية:

�أ / الت�شنج الحراري:
هو تقل�ص ع�ضلي م�ؤلم لا �إرادي ناتج عن فقدان كمية كبيرة من الماء �أثناء وبعد التدريب ال�اشق في الجو الحار، ومن 
الملاحظ �أن هذه الحالة تحدث للاعبين الذين يتمتعون بدرجة عالية من اللياقة البدنية و�سبق لهم التكيف مع مثل هذه 
الظروف ولكنهم �أرهقوا �أنف�سهم ب�شكل ملحوظ مع ا�ستخدامهم للأأدوية الم�سهلة و�أملاح ال�صوديوم في غذائهم اليومي، 
ويمكن تجنب هذه الحالة ب�شرب كمية كافية من الماء، وزيادة كمية تناول الملح اليومية من خلال الغذاء الاعتيادي قبل 

عدة �أيام من فترة �أداء الجهد البدني في الجو الحار.

العلاج:

ي�اسعد في علاج هذه الحالة تمرينات الإإطالة ال�سلبية للع�ضلة الم�صابة مع تدليكها بالقليل من الثلج، ومن المف�ضل 
�أي�اض �أن يتناول الم�صاب كمية كبيرة من ال�سوائل الباردة والتي تحتوي على منحلات زيادة على ما يكفي لإإرواء العط�،ش مع 

مراقبة الم�صاب بدقة؛ لأأن هذه الحالة قد تقود �إلى �إعياء حراري �أو �ضربة حرارية.

ب / الإإعياء الحراري:
يحدث عادة للفرد الذي ينق�صه التكيف مع الجو الحار خلال المراحل الأأولية من التدريب ال�اشق، كما يحدث للذين 
�أي  الحالة وظيفية ولا ترتبط بخلل في عمل  التعرق، هذه  الج�سم خلال  تبريد  تقلل من عملية  واقية  يرتدون ملاب�س 
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ع�ضو من �أع�اضء الج�سم �أو �أجهزته، ولكن �سببها عجز الجهاز الدوري عن ت�أدية ما هو مطلوب منه، والم�صاب بهذه الحالة 
يعاني من نق�ص في ال�سوائل خارج الخلايا خا�صة في حجم البلازما الناتج عن التعرق المفرط حيث يتجه معظم الدم 
�إلى الأأوعية المحيطية، الذي بدوره يقلل من حجم الدم المركزي وال�ضروري للمحافظة على نتاج القلب )�صادر القلب (.

العلاج:

�إلى مكان بارد، وخلع جميع ملاب�سه الواقية وغير ال�ضرورية، والعمل على تبريد الج�سم عن  �أخذ الم�صاب مبا�شرة 
من  وفيرة  كمية  الم�صاب  �إعطاء  ال�ضروري  ومن  رذاذ،  مروحة  �أمام  الم�صاب  بو�ضع  �أو  �إ�سفنجية،  �أو  باردة  لفافات  طريق 

ال�سوائل ت�شمل منحلات �اسئلة بال�سرعة الممكنة، كما يجب �أن ترفع الرجلين للأأعلى ل�ضمان انتظام الدروة الدموية.

جـ / ال�ضربة الحرارية:
هي �أقل �أنواع الإإ�صابات الحرارية انت�اشرا ولكن �أخطره،ا وي�سبق حدوث هذه الحالة في الغالب فترة طويلة من التدريب 
ال�اشق لفرد غير معتاد عليه، �أو �أثناء التدريب، حيث ت�أخذ درجة حرارة الج�سم في الارتفاع تدريجي،ا كما يت�سبب قلة حجم 
بلازما الدم في زيادة نب�ض القلب ودفعه �إلى العمل بجهد �أكبر؛ لكي ي�ضخ الدم عبر الجهاز الدوري؛ مما يحمل الجهاز 
�آليات تبريد الج�سم عن التخل�ص من حرارة الج�سم المركزية الآآخذة في الارتفاع،  المنظم للحرارة فوق طاقته، وتعجز 
وفي هذه الحالة يحدث ا�ضطراب في مركز الحرارة في الج�سم )الهيبوثلاام�س( وتتعطل جميع �آليات التحكم في الحرارة 
بما فيها غدد التعرق ليوقف ا�ستمرارية فقدان الماء ويت�سبب في زيادة الحرارة وي�صبح الجلد حارا وجافا. ومع ا�ستمرار 

الحرارة في الارتفاع، ربما يحدث �ضرر دائم للدماغ.

العلاج:

بعد الات�صال بلإاإ�سعاف مبا�شرة، يتم نقل الم�صاب �إلى مكان بارد وخلع جميع الملاب�س غير ال�ضرورية، والعمل على 
تبريد الج�سم بغمره في ماء مثلج، وفي حال عدم توفر ذلك يمكن لف الم�صاب بفوطة مبللة بالماء البارد �أو تعري�ضه �إلى 
مروحة وو�ضع قطع من الثلج المجرو�ش على الرقبة والإإبط. كما يجب قيا�س درجة الحرارة كل ع�شر دقائق، وملاحظة �أن 

درجة حرارة الج�سم المركزية يجب �ألا تقل عن )٣٨( درجة مئوية وذلك تفاديا لانخفا�ض الحرارة �أكثر من اللازم. 

 ٤- كيفية تح�س�س نب�ض القلب: 

يتم قيا�س نب�ض القلب عن طريق ال�سماعة الطبية، �أو عن طريق التح�س�س. و�سيتم التركيز هنا على طريقة التح�س�س؛ 
لأأنها الأأقرب �إلى التطبيق و�أ�سهل في الا�ستيعاب، والتي يمكن التعرف عليها عن طريق الأأماكن التالية: ال�شريان الكعبري 
)الر�سغ(، وال�شريان ال�سباتي )الرقبة(، ويتم قيا�س نب�ض القلب عن طريق التح�س�س باتباع الخطوات الآآتية عند الرغبة في 
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قيا�س نب�ض القلب بطريقة التح�س�س: 

�ا�ستخدم طرف �إ�صبعي الأأو�سط وال�سبابة، ولا ت�ستخدم الإإبهام، لأأن له نب�اض خا�صا به، ويمكن �أن ينتج عنه قراءة •	
خاطئة. 

لا� ت�ستخدم �ضغطا كبيرا عند تح�س�س مكان ال�شريان ال�سباتي؛ لأأن ذلك ي�ستثير م�ستقبلات ال�ضغط وي�ؤدي �إلى رد •	
فعل يقلل من نب�ض القلب. 

�ت�شغيل �اسعة الإإيقاف متزامنة مع �أول نب�ضة وتحت�سب هذه النب�ضة ك�صفر. •	
والعد لفترات من: )6 ،١٠، 20، ٣٠، ٦ ثانية(. •	
�ا�ستخدام فترة زمنية قليلة )6 �أو ١٠ث( لقيا�س نب�ض القلب �أثناء الن�اشط البدني �أو بعده مبا�شرة.•	

( في  نب�اضت   ٧-١٠ ( وبزيادة من  البالغين  للرجال  دقيقة(   / نب�ضة  بين )٦٠-٨٠  ما  العادي  الإإن�اسن  نب�ض  ويتراوح 
نب�ضة    40-28  ( دون  ما  �إلى  العالية  البدنية  اللياقة  ذي  الريا�ضي  للفرد  القلب  نب�ض  ي�صل  �أن  ويمكن  للن�اسء.  الدقيقة 
البدنية  اللياقة  ذي  �أو  الخامل  للفرد   ) دقيقة   / نب�ضة   ١٠٠( فوق  ما  �إلى  فيه  ي�صل  �أن  يمكن  الذي  الوقت  في  دقيقة(   /
المنخف�ضة، ومن المف�ضل قبل قيا�س النب�ض في وقت الراحة �أن ي�ستريح المفحو�ص من ) 10-5 دقائق ( �سواء بلاا�ستلقاء 
�أو الجلو�س، حيث �إن هذا الرقم �سوف ي�ستخدم في تحديد نب�ض القلب الم�ستهدف عند الن�اشط البدني المتو�سط ال�شدة، 

كما �أنه �سوف ي�ستخدم في و�صفة الجهد البدني.

٥- تقدير �ضربات القلب الق�صوى:

ت�أتي �أهمية تقدير �ضربات القلب الق�صوى عند الرغبة في تحديد م�ستوى �شدة مزاولة الن�اشط البدني المرغوبة، 
�أب�سط هذه الطرائق المعادلة الم�شهورة وهي: )٢٢٠ - العمر(، وكمثال: عندما يكون عمر الطالب في �أول متو�سط )13 �أو 
14 �سنة ف�إن ذلك يعني �أن �ضربات قلبه الق�صوى هي ) 220-13=206�ضربة / دقيقة (. ويمكن للمعلم �أي�اض عر�ض جدول 
العلاقة بين �ضربات القلب الق�صوى والا�ستهلاك الأأق�صى للأأك�سجين وتحديد �ضربات القلب الق�صوى، مع تو�ضيح مفهوم 

ا�ستهلاك الأأك�سجين الأأق�صى للطلاب بب�اسطة.
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٦- الاحتياج اليومي من الح�ص�ص الغذائية لعمر 14- 18 �سنة: 

يعتمد المقدار ال�صحيح من الغذاء على الجن�س والطول والعمر ونمط الحياة ف�ضلًا عن عوامل �أخرى. وبما �أنه لا 
يوجد طعام واحد يحتوي على جميع البروتينات والكربوهيدرات والدهون والفيتامينات والمعادن التي يحتاجها الج�سم 
ف�إن الطلاب والطالبات بحاجه �إلى التنويع والموازنة بين العنا�صر الغذائية في �أعمار مختلفة لتلبية متطلبات نموهم وهم 
بحاجة �إلى الاهتمام والعناية البالغة بغذائهم للنمو ب�شكل �صحي و�سليم، فيما يلي الاحتياج اليومي من الح�ص�ص الغذائية 

الأأ�اس�سية:
الكمية المجموعة الغذائية

   الزيوت والدهون   ب�إعتدال عند الحاجة

   اللحوم والبقوليات   2 - 3 ح�ص�ص

   الحليب وم�شتقاته   3 - 4 ح�ص�ص

   الفواكه والخ�ضروات   5 ح�ص�ص على الأأقل
   الحبوب والخبز   6 - 7 ح�ص�ص

- الحر�ص على اختيار الأأطعمة الغنية بالأألياف �إذ �أنها ت�اسعد في عملية اله�ضم و�صحة الجهاز اله�ضمي.
- الحر�ص على ت�شجيع الطفل على �شرب 6 - 8 �أكواب من الماء يوميًا.

7- دور التغذية ال�صحية في تح�سين الأأداء الريا�ضي:

لتحقيق �أف�ضل النتائج، علينا اتباع نظام غذائي يتلاءم مع ممار�سة تدريباتن،ا وذلك لأأن المظهر الر�شيق والنحيف مع 
ن�سبة دهون قليلة، هي نتاج 30 % من الن�اشط البدني و70 % من التغذية ال�صحيحة، رغم �أن 30 % تبدو قليلة، �إلا �أن �أهمية 
الن�اشط البدني لا تزال مرتفعة، حيث ت�شير الدرا�است �إلى �أن احتمال الحفاظ على وزن �صحيح لفترة زمنية، �أقل بكثير من 

دون ممار�سة الن�اشط البدني.

وظائف الغذاء في الج�سم:
	1 توفير الم�صادر الأأولية لا�ستخدامها كم�صدر �أ�اس�سي لإإمداد الج�سم خا�صة الع�ضلات بالطاقة اللازمة للانقبا�اضت .

والانب�اسطات الحركية.
	2 تنظيم العمليات اللازمة لتن�شيط التفاعلات الكيميائية داخل الج�سم للحفاظ على التوازن الكيميائي والع�ضلي الداخلي. .
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	3 توفير المواد الخام لبناء خلايا جديدة في الج�سم والمحافظة على �إعادة بناء �أن�سجته، خا�صة التالفة منها �أثناء .
الن�اشط الحركي.

	4 توفير المواد اللازمة ل�صنع و�إنتاج هرمونات الج�سم..
	5 توفير المواد اللازمة للجهاز المناعي للج�سم..
	6 تعتبر التغذية الجهة الرئي�سة الم��سؤولة عن �ضخ الإإ�اشرات الع�صبية و�إفراز الغدد في الج�سم..
	7 تفيد التغذية في عملية التكاثر..

8-  تقدير تحمل الم��سؤولية:

عندما يكون ال�شخ�ص م��سؤولًا عن نف�سه، يكون مدركاً ب�أن ما يح�صل في حياته هو نتيجة قراراته، وبالتالي �سي�صبح �أكثر 
ا على �أن تتوافق الأأمور التي يفعلها في حياته مع الأأهداف التي يطمح  ا عند اتّخاذه �أيّ قرار، و�سيكون حري�صً حذرًا وحر�صً
النجاح والو�صول للأأهداف، وعلى  التراجع عن  �أو  للف�شل  ت�ؤدي  التي قد  ال�سلبية  الأأمور  �إلى تلافي  لتحقيقه،ا و�سي�سعى 

معلمي ومعلمات التربية البدنية ت�صميم �أن�شطة تتيح لطلابهم وطالباتهن تحمل الم��سؤولية والتدرب عليها. 
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الن�شاطات:الن�شاطات:
يمكن للمعلم والمعلمة �أن: 	

فا الطالب والطالبة بلإاإ�صابات الحرارية )الت�شنج الحراري، الإإعياء الحراري، ال�ضربة الحرارية( و�أ�سباب حدوثها  � يعرِّ
�أهم طرائق الوقاية والعلاج.

� يعر�اض و�سيلة تعليمية تو�ضيحية مب�سطة عن �أعرا�ض الإإ�صابات الحرارية مع �إعطاء ن�صائح عامة عن التدريب في الجو 
الحار.

 ي�شجعا الطلاب والطالبات على �شرب الماء قبل ممار�سة الن�اشط البدني و�أثنائه وبعده.  

ن�اشط بدني عند مف�صل  وبعد  ال�صحيحة قبل  بالطريقة  القلب  نب�ض  والطالبات على عملية تح�س�س  الطلاب  يدربا   �
الر�سغ �أو الرقبة وفق الخطوات العلمية المتعارف عليها والا�ستعانة بنموذج تو�ضيحي م�صور.

 يدربا الطلاب والطالبات على كيفية وتقدير �ضربات القلب الق�صوى وفق الطرائق العلمية ال�صحيحة.

 يجريا تطبيقات للطلاب والطالبات ت�شمل: 
تدريبات تنمية المرونة من الجلو�س والوقوف، على ماهية مرونة مفا�صل الج�سم والطرائق المب�سطة لقيا�سها.  •	
تدريبات لتنمية اللياقة الع�ضلية مثل ال�سحب على العقلة لأأق�صى عدد مكن.•	
الم�شي الريا�ضي المنتظم لمدة 5 دقائق، الهرولة الريا�ضية لمدة 7 دقائق.•	
نط الحبل لأأطول فترة ممكنة .•	

يمكن للمعلم والمعلمة تطبيق �أ�اسليب التعليم المبا�شرة وغير المبا�شرة التي تتطلب تفكيًرا 
عميقًا من الطالب والطالبة، وت�اسعد في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا 

من �سلوكهما. 

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:

جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلمة الواردة في هذه الوحدة.
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الجري في المكان لمدة دقيقة كاملة. •	
لعبة ترويحية تت�سم بالن�اشط الحركي الم�ستمر، تمرينات لع�ضلات البطن.•	

 يوزعا ن�شرة تعريفية بلااحتياج اليومي من الح�ص�ص الغذائية لعمر )14 - 18( �سنة.

 ي�شرحا بطريقة مب�سطة دور التغذية ال�صحية في تح�سين الأأداء الريا�ضي.

 �إعطاء تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة-الملاحظة- عند تنفيذها.

ما مواقف لتحقيق الأأهداف المعرفية لتلك الغاية وتحقيقها ب�شكل غير مبا�شر عبر م�ؤ�شرات �أداء ومواقف مق�صودة   �ي�صمِّ
وا�ستثمار المواقف لا�ستثارة دافعية الطالب والطالبة الانفعالية والمعرفية و�شد الانتباه لبث التوجيهات المتعلقة بها.

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

✓ اختبارات قيا�س م�ستوى عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.

✓ اختبارات قيا�س م�ستوى عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء. 

✓ تقويم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صورة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله.

https://youtu.be/1tAfByXNTWc

https://youtu.be/7zbkawLFbNI

https://youtu.be/uSXrTObjqPc

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:
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الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

المرونة:

اللياقة القلبية التنف�سية:

ال�سرعة وقيا�سها:

الر�شاقة وقيا�سها:

�أهم الإإ�صابات الحرارية �أثناء 
المجهود البدني ١:

�أهم الإإ�صابات الحرارية �أثناء 
المجهود البدني ٢:

�أهم الإإ�صابات الحرارية �أثناء 
المجهود البدني ٣:

القوة الع�ضلية:

القدرة الع�ضلية وقيا�سها:

كيفية تح�س�س نب�ض القلب:

كيفية تقدير �ضربات القلب 
الق�صوى:

الاحتياج اليومي من الح�ص�ص 
الغذائية لعمر 14 - 18�سنة:

دور التغذية ال�صحية في تح�سين 
الأأداء الريا�ضي:
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در�س تطبيقي
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الإإ�صابات الحرارية �أثناء 
المجهود البدني الخبرة التعليمية ال�صحة واللياقة البدنية الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ص�ص الأأول المتو�سط ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجّه  �أ�سلوب التدري�س التعليم باللعب ا�ستراتيجية التعليم

حبال وثب )حبل لكل طالب(، و�سيلة �إي�اضح تمثل الأأجزاء المكونة لدماغ الإإن�اسن مع 
التركيز على مركز تنظيم الحرارة )الهيبوثلاام�س(.  الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب �أو الطالبة:

	1 ممار�سة مجموعة من تمارين الإإحماء لتهيئة الج�سم لتنفيذ المهارات الريا�ضية.                      مهاري .

	2 معرفة �أهم الإإ�صابات الحرارية المتوقعة �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.                                     معرفي.

	3                                      انفعالي	.  تحمل الم��سؤولية �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.                                  

الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم:
 عر�ض مخطط لأأنواع الإإ�صابات الحرارية وكيفية تجنبها. •	
تطبيق عملي لمهارات قيا�س ح�اسب نب�ض القلب.•	
ا�ستخدام �صور تو�ضيحية للدماغ والتركيز على مركز تنظيم الحرارة.•	
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�أن�شطة المعلم والمعلمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها.•	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.•	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتطبيق �أداء نواتج التعلم.•	
خلق روح المناف�سة بين الطلاب لرفع الدافع المعنوي للطلاب لتح�سين الأأداء.•	
ابتكار مواقف لجذب انتباه الطلاب وا�ستثارة تفاعلهم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية. •	

�أن�شطة الطالب/ـة:
يقوم الطلاب بتنفيذ الم�شي بخطوات مت�اسوية ق�صيرة مع مرجحة اليدين.•	
و�ضع اليدين خلف الر�أ�س والم�شي على الأأم�اشط.•	
الم�شي مع رفع الذراعين جانبًا.•	
الجري للأأمام بخطوات منتظمة ومت�اسوية.•	
الجري خلفًا بخطوات مت�اسوية.•	
النط با�ستخدام الحبل من المكان.•	
النط با�ستخدام الحبل مع الجري.•	
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 نوع
الن�شاط

الزمنالأأداة�أهم النقاط التعليميةالتمرين

الم�شي

الم�شي �إلى الأأمام بخطوات ق�صيرة مع �سرعة 
تحريك الذراعين.

 الم�شي بخطوات ق�صيرة ومرجحة 
الذراعين بالتبادل.

 بدون
�أداة

4,5ق )وقوف، ت�شبيك اليدين خلف الر�أ�س( الم�شي 
�أمامًا على الأأم�اشط.

ا�ستقامة الركبتين.

)وقوف( الم�شي �أمامًا مع رفع الذراعين 
جانبًا ثم عاليًا.

التوافق ما بين حركة الذراعين 
والرجلين.

الجري

تبادل رفع الركبتين للأأعلى.الجري في المكان.

7قدون �أداة طول الخطوة.الجري �أمام بخطوات طويلة.

ا�ستقامة الجذع �أثناء التحرك �إلى الجري خلفًا.
الخلف.

 الوثب
بالحبل

الوثب في المكان مع دوران الحبل من الخلف 
�إلى الأأمام.

توقيت مرور الحبل من تحت القدمين.

 حبل لكل
طالب

3ق الجري في المكان مع دوران الحبل من الخلف 
�إلى الأأمام.

تبادل ثني الركبتين �أمامًا.

الجري �أمامًا مع دوران الحبل من الخلف 
�إلى الأأمام.

مراعاة �أن تكون خطوات الجري ق�صيرة.

 لعبة
ترويحية

يقف الطلاب في قاطرتين ويم�سك كل طالب 
طرف الحبل باليد الداخلية، مع زميله الذي 
مت�سل�سلة.  ب�أرقام  القاطرتان  وترقم  بجانبه، 
)�صفارة  الإإ�اشرة  �سماع  وعند  �أمامًا  الجري 
الحبل  مد  مع  الفردية  الأأرقام  تقف  واحدة( 
ورفعه �إلى م�ستوى الحو�ض لتمر تحته الأأرقام 
الزوجية وعند �سماع )�صافرتين( تقف الأأرقام 
م�ستوى  �إلى  ورفعه  الحبل  مد  مع  الزوجية 

الركبتين لتثب من عليه الأأرقام الفردية.

قاطرتان
×  ×

×  ×

×  ×

 حبل
 وثب لكلا
الفريقين

5ق
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ملاحظة الأأداء:
 على المعلم الت�أكد من وجود م�صدر للماء قريب من الطلاب.•	
 مراعاة الانتقال �إلى مكان مظلل �أو داخل �صالة بعيدًا عن ال�شم�س، وذلك في حالة ارتفاع درجة حرارة الجو الخارجية. •	
 توجيه الطلاب �إلى كيفية اتباع ال�سلوك المنا�سب تجاه الزميل �أو المناف�س في حال الإإ�صابة بال�ضربة الحرارية. •	
الطلاب على •	 تعويد  بغر�ض  الدر�س،  �أثناء  المطروحة  الأأ�سئلة  المحدد للإإجابة على  بالزمن  التام  الالتزام   مراعاة 

برمجة تفكيرهم لا�ستخراج الإإجابات في الزمن المطلوب.

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
 يطلب المعلم من الطلاب ملاحظة زملائهم والت�أكد من حدوث التعرق وظهوره �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.•	
 يمكن تغيير الأأدوات الم�ستخدمة في الن�اشط الحركي الم�ستمر مع مراعاة قدرات ومهارات الطلاب.•	
الو�اسئل •	 عر�ض  مع  الطلاب  �إجابات  ومناق�شة  الأأ�سئلة  بطرح  المعلم  يقوم  ثم  مجموعات،  �إلى  الطلاب  تق�سيم   

الإإي�اضحية المنا�سبة للإإجابة ال�صحيحة.

الن�شاط الختامي:
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
 ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س. •	
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الن�شاط  المنزلي

ممار�سة الطالب لقيا�س نب�اضت القلب في المنزل قبل وبعد تنفيذ �أي ن�اشط.•	
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تقويم نواتج التعلم:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
م�ستوى اللياقة البدنية للطالب

المجموع

المتو�سط
يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 1 = 				   حقق الهدف

 2 = يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  3 = 		 يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 4 = 			  لم يحقق الهدف

المتو�سط = مجموع التقديرات / ٤ 

ب. التقويم المعرفي:

اذكر �أهم الإإ�صابات الحرارية المتوقعة �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.

جـ. التقويم الانفعالي:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
تقدير تحمل الم��سؤولية �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني

المجموع
المتو�سط
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الوحـدة التعليمية الثانية
كرة القدم

عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

1. يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية.
2. يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر القدرة الع�ضلية.

3. ي�ؤديا رمية التما�س.
4. يطبقا امت�صا�ص الكرة بوجه القدم الأأمامي.

5. يطبقا بع�ض مهارات الخداع في اللعبة.
6. ي�ؤديا الت�صويب من الثبات. 

7. يعرفا مواد قانون كرة القدم التالية: رمية التما�س مادة رقم )15(، خط�أن من �أخطاء و�سوء 
ال�سلوك:  المادة ) 12(.

8. يتعاملا مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء الن�اشط البدني.

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

١- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً ينمّي عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية: 
في  ت�سهم  ن�اشطات  الوحدة  هذه  في  وتُقدم  البدنية  واللياقة  ال�صحة  وحدة  في  الناتج  هذا  موا�صفات  تفا�صيل  ذكرت 

تطوير عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها. 

2- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً ينمّي عن�صر القدرة الع�ضلية: 
في  ت�سهم  ن�اشطات  الوحدة  هذه  في  وتُقدم  البدنية  واللياقة  ال�صحة  وحدة  في  الناتج  هذا  موا�صفات  تفا�صيل  ذكرت 

تطوير عن�صر القدرة الع�ضلية من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها. 

3- �أداء رمية التما�س:  
خلالها  من  يتم  التي  الطرق  �إحدى  تعتبر  لأأنها  القدم،  كرة  لعبة  في  ال�ضرورية  المهارات  �إحدى  التما�س  رمية  تعد 

ا�ستئناف اللعب بعد خروج الكرة عن خط التما�س، وت�ؤدى وفق الخطوات الآآتية:
القدمان على الأأر�ض �أو خلف خط التما�س والكرة محمولة بكلتا اليدين، راحتا اليدين خلف الكرة.•	
�يثني الرامي جذعه �إلى الخلف وتكون راحتا اليدين والإإبهامان خلف الن�صف الخلفي للكرة ومم�سكة بها ب�شكل جيد.•	
�أرجحه الطالب جذعه ويديه معا الى الامام بحيث يطلق الكرة بال�سرعة والاتجاه المرغوبين مع المحافظة على ثبات •	

القدمين على الأأر�ض.	
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4- �أداء امت�صا�ص الكرة بوجه القدم الأأمامي: 
وت�ؤدى وفق  اللعبة.  تعلم  بداية  �إتقانها منذ  القدم  التي يجب على لاعب كرة  المهارات  �أهم  الكرة من  امت�صا�ص 

الو�صف الآآتي:
رفع اللاعب لمقدمة قدمه لا�ستقبال الكرة.•	
�سحب الرجل �إلى الأأ�سفل لامت�صا�ص �سرعة الكرة. •	
مراعاة زمن عملية الامت�صا�ص يحكم دقة الامت�صا�ص وجودته. •	
و�ضع اللاعب لحظة الامت�صا�،ص وموقع المناف�س، و�إمكانية التهديف، وال�سرعة التي تتقدم بها الكرة.•	

5- تطبيق الخداع )المراوغة( في كرة القدم: 
تعتبر المراوغة من المهارات الا�اس�سية في كرة القدم وتنق�سم الى المراوغة بكرة وبدون كرة، وتهدف �إلى التخل�ص 
من المناف�س �أو من �ضغطه او خلق فراغ في الملعب للاعبين الاخرين )زملائه( �أو خلق و�ضع منا�سب للم�ؤدي  لكي 
يلعب الكرة �أو ك�سب الوقت، ونعني بالمراوغة قيام الم�ؤدي ب�أداء حركتين متتاليتين وب�سرعة، حيث تعتبر الحركة الاولى 
الم�ؤدي  يقوم  لكي  الخادعة  الحركة  لهذه  ا�ستجابة  يعطي  المناف�س وجعله  منها خداع  الهدف  الخداعية  الحركة  هي 

بحركته الا�صلية)الثانية(حيث ي�سهل عبور المناف�س ب�سهولة، وللمراوغة او الخداع بدون كرة  ثلاثة �أق�اسم هي:
 تغيير اتجاه الم�ؤدي فج�أة.•	
تغيير �سرعة الم�ؤدي فج�أة.•	
وقوف الم�ؤدي اثناء الجري فج�أة.•	
وي�ستعمل الم�ؤدي كل اجزاء ج�سمه اثناء الخداع او المراوغة بدون كرة، ومثال على المراوغة او الخداع بدون كرة ما •	

يقوم به اللاعبين من تحركات �أثناء تنفيذ الركلات الحرة المبا�شرة وغير المبا�شرة والركلات الركنية.
ويتم �أداء الخداع في كرة القدم وفق الو�صف الفني التالي:

اختيار التوقيت المنا�سب للمراوغة.•	
يجب �أن تكون حركة الم�ؤدي متزنة ما بين الأأداء الع�ضلي الع�صبي والتوافق الحركي.•	
يجب على الم�ؤدي و�ضع مركز ثقله منخف�اضً بثني الركبتين قليلا مما ي�سهل له القيام بالحركة الثانية لعبور المناف�س.•	
توقع ا�ستجابة المناف�س بعد �أداء الحركة الاولى للقيام بالحركة الثانية لمراوغة المناف�س.•	
يجب ان يت�صف الم�ؤدي ب�سرعة الحركة وهي تختلف عن �سرعة الجري.•	
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٦- �أداء الت�صويب من الثبات: 
�أرجحة الرجل الراكلة �إلى الخلف وو�ضع الرجل الثابتة )الارتكاز( على الأأر�ض وعلى م�اسفة حوالي )15 �سم( من •	

الكرة.
الم�شط متجه �إلى الاتجاه المرغوب �إطلاق الكرة �إليه. مع نظر اللاعب �إلى الكرة.•	
ثني الرجل الثابتة و�أرجحة الرجل الراكلة بحيث تعمل زاوية قائمة مع قدم الرجل الثابتة.•	
ا�ستمرار �أرجحتها حتى مقابلة الكرة في النقطة المرغوبة.•	
ت�ستمر الرجل في الأأرجحة بعد ركل الكرة لامت�صا�ص باقي الطاقة المنتجة خلال عملية الركل، وذلك لتجنب حدوث •	

�أي �إ�صابة.

٧- معرفة بع�ض مواد القانون في كرة القدم: 
ي�شرح المعلم �أو المعلمة مواد القانون التالية: رمية التما�س مادة رقم )15(، خط�أن من �أخطاء و�سوء ال�سلوك: المادة )12(، 

مع الأأخذ بلااعتبار الم�ستجدات على المواد المذكورة، وتُوزع على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلّم في كل در�س.

٨- التعامل مع الفوز والخ�سارة ب�إيجابية �أثناء الن�شاط البدني: 
ي�سمى المناف�س الذي يُظهر روحًا ريا�ضية �سيئة بعد خ�اسرة لعبة �أو م�اسبقة "خا�سرًا �سيئً،ا كما �أن الأأ�شخا�ص الذين يُظهرون 
ا "فائزون �سيئون". ويت�ضمن �سلوك الخا�سر ال�سيء لوم الآآخرين على الخ�اسرة وعدم  روحًا ريا�ضية �سيئة بعد الفوز يُ�سمون �أي�ضً
تحمل م��سؤولية الأأفعال ال�شخ�صية التي �اسهمت في حدوث الهزيمة والتفاعل مع الخ�اسرة بطريقة غير لائقة وتبرير الهزيمة 
و�سرد الظروف المعاك�سة �أو غيرها من الم�شكلات الب�سيطة التي �أدت �إلى الهزيمة. ويت�صرف الفائز ال�سيء بطريقة �سطحية 
بعد فوزه، مثل الاعتداد بفوزه و�إثارة �أع�صاب الخ�صوم بالفوز وتقليل درجة تقدير الذات لدى الخ�صم من خلال تذكيره دومًا 
بمدى "�سوء" �أدائه بالمقارنة ب�أدائه )حتى �إذا ناف�س جيدًا(. لذا ف�إن على معلم ومعلمة التربية البدنية مراعاة ذلك �أثناء م�اشركة 

طلابهم وطالباتهن في الأأن�شط البدنية التناف�سية.
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يمكن للمعلم والمعلمة �أن:

 يركزا على تنمية التعامل الإإيجابي مع الفوز والخ�اسرة �أثناء الن�اشط البدني.

 يقوما بتعزيز معرفة الطلاب لل�ضوابط ال�شرعية الخا�صة باللبا�س الريا�ضي.

 ي�شرحا مهارات الوحدة للطلاب والطالبات نظري،ا ثم يطلعاهم على نماذج عملية لهذه المهارات.

وا�ضح  ب�شكل  الوحدة  مهارات  �أداء  كيفية  والطالبات  للطلاب  تبين  منا�سبة  تعليمية  و�اسئل  ي�ستخدما   �
و�صحيح.

� يحثا الطلاب والطالبات على ممار�سة مهارات: رمية التما�س، امت�صا�ص الكرة بوجه القدم الأأمامي، 
مع  للمهارات  الفنية  والمراحل  التعليمية  الخطوات  وفق  وذلك  الثبات،  من  والت�صويب  الخداع،  مهارات 

التدرج في تطبيقها.

على  الت�أكيد  مع  الوحدة،  هذه  مهارات  فيها  تطبق  والطالبات  الطلاب  بين  م�صغرة  مناف�است   �يجريا 
 ،)15( رقم  مادة  التما�س  رمية  التالية:  القانون  بمواد  ومعرفتهم  �صحيح،  ب�شكل  المهارات  لهذه  �أدائهم 

خط�أن من �أخطاء و�سوء ال�سلوك:  المادة ) 12(.

يمكن للمعلم/ـــة تطبيق �أ�اسليب التعليم المبا�شرة وغير المبا�شرة في التعليم التي تتطلب تفكيراً 
عميقاً من الطالب والطالبة، وت�اسعدهما في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا 

من �سلوكهما.  

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:

جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع مرئية لأأداء المهارات المتعلّمة الواردة في هذه الوحدة. 

الن�شاطات:الن�شاطات:
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عند  )الملاحظة(  ال�اشئعة  الأأخطاء  على  والت�أكيد  للمهارات  الفنية  النقاط  لأأهم  راجعة  تغذية   �يعطيا 
تنفيذها.

ب�شكل غير مبا�شر عبر  الغاية وتحقيقها  لتلك  والمعرفية  الانفعالية  الأأهداف  لتحقيق  ما مواقف   �ي�صمِّ
�أي مواقف لا�ستثارة دافعية الطالب والطالبة و�شد الانتباه  �أداء ومواقف مق�صودة وا�ستثمار  م�شيرات 

لبث التوجيهات المتعلقة بالجوانب الوجدانية والمعرفية.

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري. 	

اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية. 	

اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر القدرة الع�ضلية. 	

تقويم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صورة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله. 	

متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعدها. 	
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الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

رمية التما�س:

امت�صا�ص الكرة بوجه القدم الأأمامي:

الخداع)المراوغة( في كرة القدم:

الت�صويب من الثبات:





در�س تطبيقي
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امت�صا�ص الكرة بوجه القدم 
الأأمامي الخبرة التعليمية كرة القدم  الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ص�ص الأأول المتو�سط ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجّه  �أ�سلوب التدري�س المتبع التعليم باللعب ا�ستراتيجية التعليم 
المطبقة

�ست كرات قدم، وع�شرة �أقماع، ور�سوم تو�ضيحية الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم در�س التربية البدنية

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن:
	1 امت�صا�ص كرة القدم بوجه القدم الأأمامي بطريقة �صحيحة.                                                               مهاري .
	2 التعرف على الموا�صفات الفنية ال�صحيحة لخبرة امت�صا�ص كرة القدم بوجه القدم الأأمامي.            معرفي.
	3 تنمية روح التناف�س للطالب وتحفيزه لتنمية مهاراته.                                                                         انفعالي .
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم:
ال�صحيحة مع تو�ضيح •	 بالطريقة  الأأمامي  القدم  الكرة بوجه  امت�صا�ص  �عر�ض مخطط نموذجي لطريقة 

الجوانب الفنية للحركة.
تطبيق عملي للمهارة ب�أداء نموذجي �صحيح من المعلم �أو �أحد الطلاب �أو الطالبات.•	
 ا�ستخدام �صور تو�ضيحية لكيفية ا�ستقبال الكرة وتخفي�ض �سرعتها �إلى ال�صفر.•	

�أن�شطة المعلم والمعلمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلّم المطلوب تطبيقها. •	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة. •	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتطبيق �أداء نواتج التعلم.•	
خلق روح المناف�سة بين الطلاب لرفع الدافع المعنوي للطلاب لتح�سين الأأداء.•	
ابتكار مواقف لجذب انتباه الطلاب وا�ستثارة تفاعلهم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة الطالبـ/ة:
�يقوم الطالب الأأول في كل �صف بو�ضع الكرة على قدمه المرتفعة ومن ثم يقوم بمحاولة امت�صا�ص الكرة، ثم يمررها •	

للطالب المقابل الذي ي�ؤدي نف�س المهارة وهكذا، الترتيب ال�اسبق نف�سه.
�يقوم الطالب الأأول برمي الكرة �إلى الزميل المقابل من م�اسفة )3م( ثم يحاول امت�صا�ص الكرة ومن ثم التقاطها •	

ورميها للزميل المقابل وهكذا، الترتيب ال�اسبق نف�سه.
�مع تباعد الم�اسفة من ) 3م �إلى 6م(، يطلب المعلم من الطلاب ملاحظة الزميل ومن ثم تو�ضيح الخط�أ خلال كل •	

مراحل الأأداء، الترتيب ال�اسبق نف�سه.
�بعد الامت�صا�،ص يمرر الطالب الكرة �إلى الزميل المقابل له والذي بدوره يقوم بعملية الت�صويب على هدف محدد •	

بالأأقماع. 
ي�ؤدي الطلاب لعبة ترويحية من خلال مناف�سة بين المجموعات.•	
�طالب من المجموعة )1( يرمي الكرة �إلى طالب من المجموعة )٢( الذي يمت�ص الكرة، ومن ثم ي�صوبها تجاه المرمى •	

المحدد لت�سجيل هدف وهكذا.
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�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
تمرينات يكون فيها الطالب متحركًا ومن ثم يقوم بعملية الامت�صا�ص. •	
يحاول الطالب امت�صا�ص الكرة مع وجود مناف�س.•	

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

القدم •	 الكرة بوجه  الأأداء ال�صحيح لخبرة امت�صا�ص  �أو الطالبة بعمل ر�سومات تو�ضيحية لمراحل  تكليف الطالب 

الأأمامي.
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�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
رفع اللاعب لمقدمة قدمه لا�ستقبال الكرة.

�سحب الرجل �إلى الأأ�سفل لامت�صا�ص �سرعة الكرة. 

مراعاة زمن عملية الامت�صا�ص يحكم دقة الامت�صا�ص وجودته. 
�و�ضع اللاعب لحظة الامت�صا�،ص وموقع المناف�س، و�إمكانية التهديف، وال�سرعة 

التي تتقدم بها الكرة.

المجموع 

المتو�سط 

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 1 = 			    حقق الهدف

 2 =   يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  3 = 		   يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 4 = 			    لم يحقق الهدف

  المتو�سط  	           = مجموع التقديرات / ٤ 

تقويم نواتج التعلم:
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ب. التقويم المعرفي:
يتم التقويم المعرفي من خلال طرح �أ�سئلة مبا�شرة لقيا�س مدى تحقق الأأهداف المعرفية المرتبطة بالدر�س.

�أذكر مراحل الأأداء ال�صحيح لخبرة امت�صا�ص الكرة بوجه القدم الأأمامي؟

جـ. التقويم الانفعالي:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
يتعامل مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء الن�اشط البدني.
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الوحـدة التعليمية الثالثة
الكرة الطائرة

عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:
1. يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر القوة الع�ضلية.

2. يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر ال�سرعة.
3. يمررا الكرة بالأأ�صابع للأأعلى وللخلف.
4. ي�ستقبلا الكرة بال�اسعدين من الجانب.

5. يتعرفا على مواد قانون الكرة الطائرة التالية: الكرة عند ال�شبكة: المادة )10(، اللاعب عند 
ال�شبكة: المادة )11(. 

٦. يتعاملا مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء الن�اشط البدني.

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

١- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً ينمّي عن�صر القوة الع�ضلية: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم 

في تطوير عن�صر القوة الع�ضلية، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها. 

2- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً ينمّي عن�صر ال�سرعة: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم 

في تطوير عن�صر ال�سرعة، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها. 



٥٧




•
•
•            


•
•
•



 






•               


•
•


•
•





58

5- معرفة بع�ض مواد القانون في الكرة الطائرة:
ي�شرح المعلم �أو المعلمة مواد القانون التالية: الكرة عند ال�شبكة: المادة )10(، اللاعب عند ال�شبكة: المادة )11(، مع 

الأأخذ بلااعتبار الم�ستجدات على المواد المذكورة، ويتم توزيعها على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلم في كل در�س. 

6- التعامل مع الفوز والخ�سارة ب�إيجابية �أثناء الن�شاط البدني: 
ي�سمى المناف�س الذي يُظهر روحًا ريا�ضية �سيئة بعد خ�اسرة لعبة �أو م�اسبقة "خا�سرًا �سيئًا"، كما �أن الأأ�شخا�ص الذين 
ا "فائزون �سيئون". ويت�ضمن �سلوك الخا�سر ال�سيء لوم الآآخرين على  يُظهرون روحًا ريا�ضية �سيئة بعد الفوز يُ�سمون �أي�ضً
الخ�اسرة وعدم تحمل م��سؤولية الأأفعال ال�شخ�صية التي �اسهمت في حدوث الهزيمة والتفاعل مع الخ�اسرة بطريقة غير 
لائقة وتبرير الهزيمة و�سرد الظروف المعاك�سة �أو غيرها من الم�شكلات الب�سيطة التي �أدت �إلى الهزيمة. ويت�صرف الفائز 
الذات لدى  تقدير  درجة  وتقليل  بالفوز  الخ�صوم  �أع�صاب  و�إثارة  بفوزه  الاعتداد  فوزه، مثل  بعد  �سطحية  ال�سيء بطريقة 
الخ�صم من خلال تذكيره دومًا بمدى "�سوء" �أدائه بالمقارنة ب�أدائه )حتى �إذا ناف�س جيدًا(. لذا ف�إن على معلم ومعلمة 

التربية البدنية مراعاة ذلك �أثناء م�اشركة طلابهم وطالباتهن في الأأن�شط البدنية التناف�سية.
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تفكيًرا  تتطلب  التي  المبا�شرة  المبا�شرة وغير  التعليم  �أ�اسليب  والمعلمة تطبيق  للمعلم  يمكن 
�أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا  عميقًا من الطالب والطالبة، وت�اسعد في ترجمة المهام المطلوب 

من �سلوكهما.

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:
جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلمة الواردة في هذه الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:
يمكن للمعلم والمعلمة �أن:

 يركزا على تنمية التعامل الإإيجابي مع الفوز والخ�اسرة �أثناء الن�اشط البدني.
 ي�شرحا مهارات الوحدة للطلاب والطالبات نظريً،ا ثم يطلعوهم على نماذج عملية لهذه المهارات.

وا�ضح  ب�شكل  الوحدة  مهارات  �أداء  كيفية  والطالبات  للطلاب  تبين  منا�سبة  تعليمية  و�اسئل   �ي�ستخدما 
و�صحيح.

 �يجريا تطبيقاتٍ للطلاب والطالبات لتعزيز مهارات: الا�ستقبال بال�اسعدين، التمرير بالأأ�صابع، والإإر�اسل، 
وذلك وفق الخطوات التعليمية والمراحل الفنية للمهارات مع التدرج في تطبيقها.

 �يجريا مناف�استٍ م�صغرة بين الطلاب �أو الطالبات تطبق فيها مهارات هذه الوحدة، مع الت�أكيد على �أدائهم 
لهذه المهارات ب�شكل �صحيح، ومعرفتهم بمواد القانون التالية: الكرة عند ال�شبكة: المادة )10(، اللاعب عند 

ال�شبكة: المادة )11(.
عند  )الملاحظة(  ال�اشئعة  الأأخطاء  على  والت�أكيد  للمهارات  الفنية  النقاط  لأأهم  راجعة  تغذية   �يعطيا 

تنفيذها.
عبر  مبا�شر  غير  ب�شكل  وتحقيقها  الغاية  لتلك  والمعرفية  الانفعالية  الأأهداف  لتحقيق  مواقف  ما   �ي�صمِّ
م�شيرات �أداء ومواقف مق�صودة وا�ستثمار �أي موقف لا�ستثارة دافعية الطالب والطالبة و�شد الانتباه لبث 

التوجيهات المتعلقة بالجوانب الانفعالية والمعرفية.
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�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

 ✓ نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري. 

✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر القوة الع�ضلية. 

✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر ال�سرعة. 

✓ تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة للتعرّف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله. 

✓ متابعة ال�سلوك الانفعالي في �أثناء تنفيذ الخبرة وبعدها. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

التمرير بالأأ�صابع للأأعلى وللخلف:

الا�ستقبال بال�اسعدين من الجانب:



در�س تطبيقي
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التمرير بالأأ�صابع للأأعلى 
وللخلف  الخبرة التعليمية كرة طائرة  الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ص�ص الأأول المتو�سط ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجة  �أ�سلوب التدري�س التعليم باللعب ا�ستراتيجية التعليم

و�اسئل �إي�اضح كال�صور، �أو ال�سبورة، �أو فيديو، �أو CD تحوي نماذج لكيفية �أداء المهارة، 
والخطوات التعليمية، بلإاإ�اضفة �إلى بع�ض المعلومات الإإثرائية عن المهارة.

الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم در�س التربية البدنية

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن: 
	1 يمررا الكرة بالأأ�صابع للأأعلى وللخلف  بطريقة �صحيحة.                                                              مهاري  .
	2 التعرف على الكرة عند ال�شبكة: المادة )10(، من قانون الكرة الطائرة.                                         معرفي .
	3 التعامل مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء الم�اشركة في ن�اشط للكرة الطائرة.                           انفعالي.
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم:
الجوانب •	 تو�ضيح  مع  ال�صحيحة  بالطريقة  وللخلف  للأأعلى  بالأأ�صابع  التمرير  مهارة  لأأداء  نموذجي  مخطط  عر�ض 

الفنية للحركة.
تطبيق عملي للمهارة ب�أداء نموذجي �صحيح من المعلم �أو �أحد الطلاب.•	
 ا�ستخدام �صور تو�ضيحية لكيفية تمرير الكرة للأأعلى وللخلف وحركة القدمين �أثناء التمرير.•	

�أن�شطة المعلم والمعلمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها.•	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.•	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتطبيق �أداء نواتج التعلم.•	
خلق روح المناف�سة بين الطلاب لرفع الدافع المعنوي للطلاب لتح�سين الأأداء. •	
ابتكار مواقف لجذب انتباه الطلاب وا�ستثارة تفاعلهم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة الطالب/ـة:
انت�اشر حر للطلاب ومحاولة �أداء المهارة دون كرة، وذلك لأأخذ الإإح�اس�س بالحركة �أثناء التمرير بالأأ�صابع للأأعلى •	

وللخلف وحركات القدمين. 
اليدان والا�صابع مفتوحة على الكره و�ضع اليدين عليها ليح�س بالأأماكن التي تتلام�س فيها الكره مع يديه.•	
اتخاذ و�ضع الا�ستعداد بعد �شرحها وادائها كامله من قبل المعلم.•	
م�سك الكره ثم و�ضعها على الأأر�ض مع بقاء و�ضع اليدين والا�صابع كما كانت في اثناء ام�اسكه بها.•	
�أداء مهاره التمرير بدون كره.•	
ثم •	 للأأعلى  الى  التمرير  بحركة  القيام  ثم  ال�اسبقة  الأأو�اضع  اتخاذ  ملاحظة  مع  الوجه  واعلى  امام  الكره  م�سك 

ت�أديتها الى هدف معين او زميل، ثم �إلى الخلف.
يقف متعلمان متقابلان يرمي احدهما الكره للأأخر وعند و�صولها الى م�ستوى اعلى وامام الوجه يقول له )اثن( •	

متى يتخذ الو�ضع ال�صحيح ثم )مد( اثناء التمرير وبذلك يتعود المتعلم علي التوقيت ال�صحيح.
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زيادة الم�اسفة بين المتعلمين ومن ثم يتبادلان التمرير من فوق حبل او فوق ال�شبكة.•	
تعطى تمرينات م�اسعده لأأداء المهارة.. •	

ملاحظة الأأداء:
المبالغة في انثناء الركبتين، �أو الارتكاز على �إحدى القدمين، ودرجة ميل وانثناء الج�سم. •	
عدم ا�ستمرار حركة الذراعين والج�سم في اتجاه خط �سير الكرة.•	

	 
تعزيز تعلم الخبرة:

يقف الطلاب في قاطرات �أمام الحائط بحيث يقف الطالب الأأول على خط يبعد )7م(. •	
�أفقيان وموازيان للأأر�ض يرتفع الأأول عن الأأر�ض )2,43م( و الآآخر يبعد عنه م�اسفة •	 يُر�سم خطان على الحائط 

)2م(.
على •	 المر�سومين  الخطين  بين  للخلف  ومرة  للأأعلى  مرة  بالأأ�صابع  التمرير  قاطرة  كل  من  الأأول  الطالب  ي�ؤدي 

الحائط، ثم يجري ليلتقط الكرة ويقف خلف القاطرة، وهكذا يحدث مع باقي القاطرات. 
ي�ؤدى التمرير بالأأ�صابع للأأعلى وللخلف من خلف خط البداية وبين الخطين المر�سومين على الحائط.•	
يح�صل الطالب الذي ي�ؤدي التمرير بالأأ�صابع للأأعلى وللخلف فوق الخط الأأول و�أ�سفل الخط الثاني على نفطتين.•	
يح�صل الطالب الذي ي�ؤدي التمرير بالأأ�صابع للأأعلى وللخلف فوق الخط الثاني على نقطة واحدة.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
�التدرج في �صعوبة الأأداء من خلال و�ضع علامات على الأأر�ض �أو �أطواق في �أماكن محددة بالملعب المقابل للتحكم في •	

دقة التمرير بالأأ�صابع للأأعلى وللخلف. 
ربط المهارة بمهارة �أخرى مثل الا�ستقبال من الأأ�سفل )بال�اسعدين( �أو من الأأعلى بالأأ�صابع. •	
�تطبيق المهارة على �شكل م�اسبقات �أو �ألعاب تناف�سية متنوعة ومب�سطة مع التركيز على تطبيق الجوانب القانونية للعبة.•	

الن�شاط الختامي:
تمارين الا�ستطالة والا�سترخاء.•	
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الن�شاط  المنزلي

يعطي المعلّم �أو المعلّمة بع�ض المهام التي تعزز العملية التعليمية والمرتبطة بهذه الخبرة مثل: 
ح كيفية �أداء التمرير بالأأ�صابع للأأعلى وللخلف. •	 م�اشهدة )CD( تعليمي في المنزل يو�ضّ
حث الطلاب على تطبيق هذه الخبرة وفق المراحل التي تعلموها عند الم�اشركة في ن�اشط تناف�سي للكرة •	

الطائرة في �أي منا�سبة �اسنحة لذلك. 
ت�شجيع الطلاب على �أداء خبرة التمرير بالأأ�صابع للأأعلى وللخلف على الحائط في المنزل ومراجعة ذلك مع •	

)CD( التعليمي. 
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تقويم نواتج التعلم:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
- الوقوف فتحاً م�اسفة منا�سبة ويوزع ثقل الج�سم على القدمين بالت�اسوي.

-  م�شط القدم الخلفية في محاذاة كعب القدم الأأمامية تقريبا والركبتان مثنيتان قليلا وميل 
الجذع قليلا للأأمام.

-  الذراعان مثنيتان وي�شير المرفقان للأأ�سفل وللخارج قليلا واليدان متجاورتان امام الجبهة 
مع  مثلث،  ب�شكل  امتدادهما  وال�سبابتان  الابهامان  يكون  بحيث  ومتباعدة  والا�صابع مفروده 

تقعر راحتا اليدين لتنا�سبان ا�ستدارة الكره.

تقريبا  افقي  م�ستوى  في  والابهامان  تقريبا  الجبهة  وامام  الأأ�صابع  ب�أطراف  الكره  لم�س    -
والا�صابع متجهة للأأعلى.

- تمرير الكره للأأعلى وللخلف بمد الركبتين والذراعين باتجاه م�اسر الكره. �أثناء التمرير 
للخلف:

نف�س الو�صف الفني ال�اسبق فيما عدا الخطوتين الأأخيرتين ت�ستبدل بالخطوات التالية:

-  عند ملام�سة الكرة لأأ�صابع اليد فرد جميع �أجزاء الج�سم المثنية مع فرد الذراعين لأأعلى 
وللخلف مع تقو�س الجذع للخلف ودفع الحو�ض للأأمام ورمى الر�أ�س قليلًا للخلف حتى ي�أخذ 

الج�سم �شبه تقو�س وت�ؤدى التمريرة والذراعان مفرودتان.

المجموع

المتو�سط
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ب. التقويم المعرفي:
يتم التقويم المعرفي من خلال طرح بع�ض الأأ�سئلة المتعلقة بالمادة رقم )10( من قانون الكرة الطائرة الخا�صة 

بالكرة عند ال�شبكة.

جـ. التقويم الانفعالي:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
التعامل مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء الم�اشركة في ن�اشط للكرة الطائرة.

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 1 = 			    حقق الهدف

 2 =   يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  3 = 		   يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 4 = 			    لم يحقق الهدف

  المتو�سط  	           = مجموع التقديرات / ٤ 
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الوحـدة التعليمية الرابعة

كـرة الـ�سـلّـة
عددعدد
4الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:
1.  يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي قوة ع�ضلات البطن.

2.  يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر الر�اشقة.
3.  يطبقا التمريرة المرتدة باليدين بطريقة �صحيحة.

4.  يطبقا الرمية الحرة بطريقة �صحيحة.
5.  معرفة مواد قانون كرة ال�سلة التالية: ال�سيطرة على الكرة: المادة )14(، كيف تلعب الكرة 

المادة )15(.
6.  يتعاملا مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء الن�اشط البدني.

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

1- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي قوة ع�ضلات البطن: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير قوة ع�ضلات البطن، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها. 

2- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر الر�شاقة: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير عن�صر الر�اشقة، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها.
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٣- �أداء التمريرة المرتدة باليدين: 
ت�ستخدم هذه التمريرة في حالة وجود مناف�س بين الممرر والم�ستلم، وت�ؤدى وفق الو�صف الفني التالي:

وقوف والقدمان متوازيتان �أو �إحدى القدمين للأأمام والأأخرى للخلف، مع ثني الركبتين قليلًا. •	
م�سك الكرة بالكفين في و�ضع تكونان على جانبي الكرة مع توزيع الأأ�صابع على �سطح الكرة من الجانبين. •	
الذراعين مثنيتين قليلًا والمرفقان متجهان �إلى �أ�سفل والكرة قريبة من ال�صدر. •	
مد الذراعين للأأمام لدفع الكرة ب�أ�صابع اليدين باتجاه الأأر�ض لترتد �إلى الزميل الممررة له الكرة. •	
في نهاية التمريرة يتم تقدم �أحد القدمين �أماما لمتابعة حركة الدفع. •	

٤- �أداء الرمية الحرة: 
تعد الرمية الحرة من �أ�سهل �أنواع الت�صويب في كرة ال�سلة؛ لأأنها ت�ؤدى في المباراة دون �إعاقة من المدافعين، وت�ؤدى 

وفق الو�صف الآآتي:

والع�ضد، •	 وال�اسعد  وال�اسعد،  الر�سغ  الزوايا بين كل من  الرامية، تكون  اليد  �أ�صابع  الكرة على  الوقوف حمل  �من 
والع�ضد والجذع، قائمة تقريبا.

�النظر �إلى حلقة ال�سلة، والقدمان متجاورتان، والركبتان مثنيتان قليلًًا.•	
مد الركبتين والذراع الحاملة للكرة في نف�س الوقت ودفع الكرة ب�أ�صابع اليد الرامية باتجاه حلق ال�سلة.	•	

٥-  معرفة بع�ض مواد قانون كرة ال�سلة:

الكرة  تلعب  المادة )14(، كيف  الكرة:  ال�سيطرة على  اللعب:  التالية:�اسحة  القانون  المعلمة مواد  �أو  المعلم  ي�شرح 
المادة )15(، مع الأأخذ بلااعتبار الم�ستجدات على المواد المذكورة، ويتم توزيعها على درو�س الوحدة �ضمن نواتج 

التعلم في كل در�س.
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٦ - التعامل مع الفوز والخ�سارة ب�إيجابية �أثناء الن�شاط البدني:
ي�سمى المناف�س الذي يُظهر روحًا ريا�ضية �سيئة بعد خ�اسرة لعبة �أو م�اسبقة "خا�سرًا �سيئًا"، كما �أن الأأ�شخا�ص الذين 
ا "فائزون �سيئون". ويت�ضمن �سلوك الخا�سر ال�سيء لوم الآآخرين على  يُظهرون روحًا ريا�ضية �سيئة بعد الفوز يُ�سمون �أي�ضً
الخ�اسرة وعدم تحمل م��سؤولية الأأفعال ال�شخ�صية التي �اسهمت في حدوث الهزيمة والتفاعل مع الخ�اسرة بطريقة غير 
لائقة وتبرير الهزيمة و�سرد الظروف المعاك�سة �أو غيرها من الم�شكلات الب�سيطة التي �أدت �إلى الهزيمة. ويت�صرف الفائز 
الذات لدى  تقدير  درجة  وتقليل  بالفوز  الخ�صوم  �أع�صاب  و�إثارة  بفوزه  الاعتداد  فوزه، مثل  بعد  �سطحية  ال�سيء بطريقة 
ف�إن على معلم ومعلمة  لذا  ناف�س جيدًا(.  �إذا  ب�أدائه )حتى  بالمقارنة  �أدائه  "�سوء"  دومًا بمدى  الخ�صم من خلال تذكيره 

التربية البدنية مراعاة ذلك �أثناء م�اشركة طلابهم وطالباتهن في الأأن�شط البدنية التناف�سية.
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يمكن للمعلم/ـــة للمعلم تطبيق �أ�اسليب التعليم غير المبا�شرة في التعليم التي تتطلب تفكيراً 
لت�صبح  منهما  �أدا�ؤها  المطلوب  المهام  ترجمة  في  وت�اسعدهما  والطالبة،  الطالب  من  عميقاً 

جزءًا من �سلوكهما.  

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:
جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلمة الواردة في هذه الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:
يمكن للمعلم والمعلمة �أن:

الن�اشط  ممار�سة  عند  الخط�أ  �أثناء  والاعتذار  والخ�اسرة،  الفوز  مع  الإإيجابي  التعامل  تنمية  على  	�يركزا  ✓
البدني.

ي�شرحا مهارات الوحدة للطلاب والطالبات نظرية، ثم يعر�اض نماذج عملية لهذه المهارات. 	✓
وا�ضح  ب�شكل  الوحدة  مهارات  �أداء  كيفية  والطالبات  للطلاب  تبين  منا�سبة  تعليمية  و�اسئل  	�ي�ستخدما  ✓

و�صحيح. 
	�ي�شجعا الطلاب والطالبات على ممار�سة مهارات التمريرة المرتدة باليدين، والرمية الحرة، وذلك وفق  ✓

الخطوات التعليمية والمراحل الفنية للمهارات مع التدرج في تطبيقها.
	�يجريا مناف�است م�صغرة بين الطلاب �أو الطالبات تطبق فيها مهارات هذه الوحدة، مع الت�أكيد على �أدائهم  ✓
لهذه المهارات ب�شكل �صحيح، وتعزيز معرفتهم للمواد القانونية التالية:ال�سيطرة على الكرة: المادة )14(، 

كيف تلعب الكرة المادة )15(.
عند  )الملاحظة(  ال�اشئعة  الأأخطاء  على  والت�أكيد  للمهارات  الفنية  النقاط  لأأهم  راجعة  تغذية  	�يعطيا  ✓

تنفيذها.
عبر  مبا�شر  غير  ب�شكل  وتحقيقها  الغاية  لتلك  والمعرفية  الانفعالية  الأأهداف  لتحقيق  مواقف  ما  	�ي�صمِّ ✓
المواقف لا�ستثارة دافعية الطالب والطالبة و�شد الانتباه لبث  �أداء ومواقف مق�صودة وا�ستثمار  م�شيرات 

التوجيهات المتعلقة بالجوانب الوجدانية والمعرفية.
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�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

✓ نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري. 

✓ اختبار قيا�س م�ستوى قوة ع�ضلات البطن. 

✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر الر�اشقة. 

✓ تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله. 

✓ متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعدها. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

التمريرة المرتدة باليدين:

 الرمية الحرة:



در�س تطبيقي
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الرمية الحرة  الخبرة التعليمية كرة �سلّة  الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ص�ص الأأول المتو�سط ال�صف الدرا�سي

التدريبي �أ�سلوب التدري�س التعليم باللعب ا�ستراتيجية التعليم

 )CD( كرة �سلة، و�اسئل �إي�اضح كال�صور تمثل �أجزاء المهارة ومراحلها الفنية، فيديو �أو
يو�ضح الأأداء النموذجي المثالي من �أحد اللاعبين المتميزين وبع�ض الإإر�اشدات الفنية.

الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن:
	1 �أداء الرمية الحرة بطريقة �صحيحة.                                                                                              مهاري .

	2 التعرف على ال�سيطرة على الكرة: المادة )14(، من قانون  كرة ال�سلة.                                         معرفي .

	3 التعامل مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء المناف�سة في كرة ال�سلة.                                          انفعالي .
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم:
�عر�ض مخطط نموذجي لطريقة �أداء الرمية الحرة بالطريقة ال�صحيحة مع تو�ضيح الجوانب الفنية للحركة.•	
تطبيق عملي للمهارة ب�أداء نموذجي �صحيح من المعلم �أو �أحد الطلاب.•	
 ا�ستخدام �صور تو�ضيحية لكيفية حمل الكرة ودفعها وو�ضعية القدمين �أثناء تنفيذ المهارة.•	

�أن�شطة المعلم والمعلمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها. •	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.•	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتطبيق �أداء نواتج التعلم.•	
خلق روح المناف�سة بين الطلاب لرفع الدافع المعنوي للطلاب لتح�سين الأأداء.•	
ابتكار مواقف لجذب انتباه الطلاب وا�ستثارة تفاعلهم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة الطالب/ـة:
�يقوم كل طالب ب�أخذ و�ضع الا�ستعداد للت�صويب ويمر المعلم على الجميع لت�صحيح الأأخطاء.•	
يقف الطلاب في �صفين متواجهين، ويت�سلم الطالب الكرة من زميله المواجه مع �أخذ الا�ستعداد للت�صويب. •	
الت�أكيد على طريقة •	 المعلم في اتجاه الزميل المواجه، مع �ضرورة  ال�اسبق مع الت�صويب تبعًا لإإ�اشرة  ��إعادة التمرين 

الأأداء ال�صحيحة للت�صويبة، بحيث ت�سقط الكرة بين يدي الزميل. 
�يقف الطلاب مواجهين لل�سلة وعلى م�اسفة منا�سبة لا تزيد عن )5م( ويقومون بالت�صويب مع التركيز على �أخذ •	

الو�ضع الابتدائي ال�صحيح، في �شكل م�اسبقة.
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ملاحظة الأأداء:
م�اسفة •	 �أي  )على  المر�سوم  وراء الخط  الرمي من  فريق  كل  الأأول من  الطالب  يبد�أ  ثم  الطلاب في فريقين،  يقف 

يحددها المعلم(. 
الجري لمتابعة الكرة والرمي على ال�سلة مرة ثانية من النقطة التي ا�ستلم فيها الكرة، و�إذا �أ�صابت الرمية البعيدة •	

الهدف تحت�سب بنقطتين، والمتابعة بنقطة واحدة. 
بعد �أن يرمي الطالب هاتين الرميتين يمرر الكرة �إلى زميله الذي يبد�أ بنف�س العمل. •	
الفريق الذي يح�صل على )21 نقطة( قبل الآآخر يعتبر فائزًا.•	
يمكن للمعلم تغيير بع�ض جوانب هذه اللعبة ك�أن ي�ضيف: •	
للطالب الحق في �أن يرمي على ال�سلة )في المتابعة( �أي عددا من المرات، ولي�س له الحق في تمريرها �إلى زميله �إلا بعد •	

�أن ي�صيب الهدف من الرمية البعيدة.
لا يحت�سب فائزا �إلا الفريق الذي ينتهي ب�إ�صابة الهدف من بعيد، وهكذا.•	
�أن تكون القدم الأأمامية خلف خط الرمية الحرة بم�اسفة )5 �سم( تقريبًا.•	
تنطيط الكرة مرة �أو مرتين قبل الت�صويب، لتعطي ع�ضلاتك الارتخاء اللازم.•	
خذ نف�اس عميقا )للتهدئة(، مع تركيز العينين على �أول نقطة من الحلقة.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
زيادة الم�اسفات التي ي�صوب منها الطلاب والطالبات. •	
تنوع الزوايا التي ي�صوب منها الطلاب والطالبات.•	

الن�شاط الختامي:
تمارين الا�ستطالة والا�سترخاء.•	
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الن�شاط  المنزلي

متابعة مباريات كرة ال�سلة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وفهم �أكثر لقوانين كرة ال�سلة•	
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تقويم نواتج التعلم:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
من الوقوف حمل الكرة على �أ�صابع اليد الرامية، تكون الزوايا بين كل من الر�سغ وال�اسعد، 

وال�اسعد والع�ضد، والع�ضد والجذع، قائمة تقريبًا.

النظر �إلى حلقة ال�سلة، والقدمان متجاورتان، والركبتان مثنيتان قليلًًا.

مد الركبتين والذراع الحاملة للكرة في نف�س الوقت ودفع الكرة ب�أ�صابع اليد الرامية.

المجموع

المتو�سط

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 1 = 			    حقق الهدف

 2 =   يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  3 = 		   يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 4 = 			    لم يحقق الهدف

  المتو�سط  	           = مجموع التقديرات / ٤ 
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ب. التقويم المعرفي:
يتم التقويم المعرفي من خلال طرح بع�ض الأأ�سئلة المتعلقة بال�سيطرة على الكرة: المادة )14(، من قانون كرة ال�سلة:

جـ. التقويم الانفعالي:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
التعامل مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء المناف�سة في كرة ال�سلة.
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الوحـدة التعليمية الخام�سة

كـرة الـيـد
عددعدد
4الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر القدرة الع�ضلية. .2	
�أداء وقفة الا�ستعداد في الدفاع..3	
يطبقا الت�صويب من م�ستوى الحو�ض..4	
معرفة مواد قانون كرة اليد التالية: رمية حار�س المرمى: المادة )12(، الرمية الحرة: .5	

المادة )13(.
يتعاملا مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء الن�اشط البدني. .6	

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

1- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها. 

2- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر القدرة الع�ضلية: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير عن�صر القدرة الع�ضلية، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها. 
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3- �أداء وقفة الا�ستعداد في الدفاع
ت�ؤدى وفق الو�صف الفني التالي:

وقوف اللاعب مع تباعد القدمان، مع تقديم قدم على بُعْد ثلاثين �سم تقريباً.•	
ثني الركبتين قليلًا مع ا�ستقامة الجذع وميله للأأمام.•	
ثني الذراعين قليلًا من مف�صلي المرفقين، واليدين في م�ستوى ال�صدر. •	
ه �إلى المناف�س.•	 النظر موجَّ
تحركات اللاعب مُطابِقة لتحركات المهاجم. •	

4- �أداء الت�صويب من م�ستوى الحو�ض: 
ت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني التالي::

ا�ستقبال المهاجم للكرة باليدين، التحرك ناحية الذراع الرامية مع �أخذ خطوة بالقدم اليمنى للأأمام يعقبها خطوة •	
بالقدم الي�سرى )قدم الارتكاز(.

�سرعة القيام ب�أداء الحركة التمهيدية للت�صويب التي يدور فيها �أعلى الجذع مع وجود انثناء خفيف جهة اليمين •	
وم�سك الكرة باليد الرامية.

�أرجحة الذراع خلف،ا ثم تحريكها للأأمام للت�صويب على الهدف )مع الارتكاز على القدم الي�سرى(.•	
الت�صويب من م�ستوى الحو�ض مع الاحتفاظ با�ستقامة �أعلى الجذع، مما يمنح الت�صويبة مزيدًا من عن�صر المفاج�أة، •	

بالرغم من افتقارها لعن�صر القوة. 

5- معرفة مواد قانون كرة اليد: 
�أو المعلمة مواد القانون التالية: رمية حار�س المرمى: المادة )12(، الرمية الحرة: المادة )13(. مع  ي�شرح المعلم 

الأأخذ بلااعتبار الم�ستجدات على المواد المذكورة، ويتم توزيعها على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلم في كل در�س.
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6- التعامل الإإيجابي مع الفوز والخ�سارة: 
ي�سمى المناف�س الذي يُظهر روحًا ريا�ضية �سيئة بعد خ�اسرة لعبة �أو م�اسبقة "خا�سرًا �سيئًا"، كما �أن الأأ�شخا�ص الذين 
ا "فائزون �سيئون". ويت�ضمن �سلوك الخا�سر ال�سيء لوم الآآخرين على  يُظهرون روحًا ريا�ضية �سيئة بعد الفوز يُ�سمون �أي�ضً
الخ�اسرة وعدم تحمل م��سؤولية الأأفعال ال�شخ�صية التي �اسهمت في حدوث الهزيمة والتفاعل مع الخ�اسرة بطريقة غير 
لائقة وتبرير الهزيمة و�سرد الظروف المعاك�سة �أو غيرها من الم�شكلات الب�سيطة التي �أدت �إلى الهزيمة. ويت�صرف الفائز 
الذات لدى  تقدير  درجة  وتقليل  بالفوز  الخ�صوم  �أع�صاب  و�إثارة  بفوزه  الاعتداد  فوزه، مثل  بعد  �سطحية  ال�سيء بطريقة 
ف�إن على معلم ومعلمة  لذا  ناف�س جيدًا(.  �إذا  ب�أدائه )حتى  بالمقارنة  �أدائه  "�سوء"  دومًا بمدى  الخ�صم من خلال تذكيره 

التربية البدنية مراعاة ذلك �أثناء م�اشركة طلابهم وطالباتهن في الأأن�شط البدنية التناف�سية.



87

يمكن للمعلم/ـــة تطبيق �أ�اسليب التعليم غير المبا�شرة في التعليم التي تتطلب تفكيراً عميقاً 
من الطالب والطالبة، وت�اسعدهما في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا من 

�سلوكهما.   

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:
جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلمة الواردة في هذه الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:
يمكن للمعلم والمعلمة �أن:

يركزا على تنمية التعامل الإإيجابي مع الفوز والخ�اسرة �أثناء الن�اشط البدني. 	
ي�شرحا مهارات الوحدة للطلاب والطالبات نظري،ا ثم يعر�اض نماذج عملية لهذه المهارات. 	

وا�ضح  ب�شكل  الوحدة  مهارات  �أداء  كيفية  والطالبات  للطلاب  تبين  منا�سبة  تعليمية  و�اسئل  	�ي�ستخدما  
و�صحيح.

م�ستوى  من  والت�صويب  الدفاع،  في  الا�ستعداد  وقفة  مهارات:  ممار�سة  على  والطالبات  الطلاب  	�يحثَّا  
الحو�،ض وذلك وفق الخطوات التعليمية والمراحل الفنية للمهارات مع التدرج في تطبيقها.

	�يجريا مناف�است م�صغرة بين الطلاب �أو الطالبات تطبق فيها مهارات هذه الوحدة )وقفة الا�ستعداد للدفاع  
�صحيح،  ب�شكل  المهارات  لهذه  �أدائهم  على  الت�أكيد  مع  مختلفة...(،  م�اسفات  من  الت�صويب  و�سرعة  وقوة 

وتعزيز معرفتهم في مواد القانون التالية: رمية حار�س المرمى: المادة )12(، الرمية الحرة: المادة )13(.
عند  )الملاحظة(  ال�اشئعة  الأأخطاء  على  والت�أكيد  للمهارات  الفنية  النقاط  لأأهم  راجعة  تغذية  	��إعطاء  

تنفيذها.
عبر  مبا�شر  غير  ب�شكل  وتحقيقها  الغاية  لتلك  والمعرفية  الانفعالية  الأأهداف  لتحقيق  مواقف  ما  	�ي�صمِّ 
لبث  الانتباه  و�شد  والطالبة  الطالب  دافعية  المواقف لا�ستثارة  وا�ستثمار  �أداء ومواقف مق�صودة  م�شيرات 

التوجيهات المتعلقة بالجوانب الانفعالية والمعرفية.
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�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:
تقييم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

✓ نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري. 
✓ اختبار قيا�س م�ستوى اللياقة القلبية التنف�سية. 

✓ اختبار قيا�س م�ستوى القدرة الع�ضلية. 
✓ تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله. 

✓ متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

وقفة الا�ستعداد في الدفاع:

الت�صويب من م�ستوى الحو�ض:



در�س تطبيقي
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الت�صويب من م�ستوى 
الحو�ض الخبرة التعليمية كرة يد  الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ص�ص الأأول المتو�سط ال�صف الدرا�سي

الممار�سة )التدريبي( �أ�سلوب التدري�س التعليم التعاوني ا�ستراتيجية التعليم

كرات يد، �أقماع �أو كرات طبية، مقاعد �سويدية �إذا �أمكن، و�صور �إي�اضحية للنواحي الفنية 
والخطوات التعليمية. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن:

	1 الت�صويب من م�ستوى الحو�ض في كرة اليد بطريقة �صحيحة.                                             مهاري .

	2 التعرف على رمية حار�س المرمى: المادة )12(، من قانون كرة اليد.                                    معرفي.

	3 التعامل مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء المناف�سة في كرة اليد.                                        انفعالي .
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم:
عر�ض مخطط نموذجي لطريقة �أداء الت�صويب من م�ستوى الحو�ض مع تو�ضيح الجوانب الفنية للحركة.•	
تطبيق عملي للمهارة ب�أداء نموذجي �صحيح من المعلم �أو �أحد الطلاب والطالبات.•	
ا�ستخدام �صور تو�ضيحية لكيفية ا�ستقبال الكرة ومراحل الأأداء المهاري للت�صويب.•	

�أن�شطة المعلم والمعلمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها.•	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة. •	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتطبيق �أداء نواتج التعلم.•	
خلق روح المناف�سة بين الطلاب ورفع الدافع المعنوي لتح�سين الأأداء.•	
ابتكار مواقف لجذب انتباه الطلاب وا�ستثارة تفاعلهم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة الطالب/ـة:
يتوزع الطلاب �إلى مجموعات بعدد الكرات المتاحة، ومن ثم يتم تطبيق المهارة كما ي�أتي: •	

التمرين الأأول:
 تعزيز التمرير. كل مجموعة مكونة من �أربعة طلاب:

من •	 دقائق  ثلاث  لمدة  المو�ضح  بالترتيب  درا�ستها  �سبق  التي  الطرق  ب�إحدى  الكرة  تمرير  الأأربعة  الطلاب  �يتبادل 
الثبات. 

التمرين الثاني:
بعد •	 الزميل  يتحرك  ثم  ومن  الزميل،  مكان  لأأخذ  الطالب  يتحرك  التمريرة،  بعد  ولكن  نف�سه  ال�اسبق  �التمرين 

تمرير)ج( الكرة �إلى )د(، وهكذا لمدة ثلاث دقائق. كما يمكن ا�ستخدام هذا التمرين ك�إحماء للطلاب.
التمرين الثالث:

�الت�شكيل ال�اسبق نف�سه من الثبات. يمرر )�أ( الكرة �إلى )ب( الذي ي�ستقبله،ا ومن ثم ي�صوبها بالطريقة الكرباجية •	
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�إلى )ج(، و)ج( يمرر �إلى )د( وي�صوب )د( �إلى )�أ(. ويمرر )�أ( �إلى )ب( وي�صوب )ب(، �إلى )ج(، ثم يطلب المعلم �أن 
ملاحظة  مجموعة  كل  في  الطلاب  من  المعلم  يطلب  والعك�س.  يمرر  الذي  هو  الم�صوب  يكون  بحيث  الأأداء  يعك�س 

زميلهم �أثناء الت�صويب و�إر�اشده �إلى الأأخطاء. 
التمرين الرابع:

�تقف كل مجموعة على �شكل قطار، يتقدم الطالب رقم )1( �إلى الأأمام لم�اسفة �أربعة �أمتار ومن ثم يقوم بتمرير الكرة •	
للطالب رقم )٢( في القطار الذي يتحرك بالكرة ومن ثم ي�صوب تجاه المرمى الافترا�ضي على الحائط. بعد ارتداد 
الكرة من الحائط، يعود الطالب �إلى نهاية القطار، ومن ثم يمرر الطالب الذي �صوب الكرة �إلى زميله رقم )٣( 

وهكذا.
التمرين الخام�س:

�الت�شكيل ال�اسبق نف�سه، يقف طالبان �أمام زميلهما الذي ي�ستقبل الكرة من الزميل الآآخر، ومن ثم يحاول الت�صويب •	
�إلى الجانب الأأيمن من حائط الزميلين. 

التمرين ال�ساد�س:
�ي�ؤدى بالت�شكيل نف�سه في الخام�س ولكن من الجري. حيث يكون )١( و )٢( واقفين، وعند الإإ�اشرة ينطلق رقم )٢( •	

وي�ستلم الكرة وي�صوب من �أمام حائط الزميلين.
التمرين ال�سابع:

�ينظم المعلم م�اسبقة بين المجموعات، بحيث تحاول كل مجموعة �أن تحقق �أكبر عدد من الأأهداف.•	
يكون الحائط بدلا من الزميلين من المجموعة المجاورة، بحيث يحاول كل اثنين الت�صويب في الوقت الذي يمنعهما •	

المناف�اسن من ذلك.

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
�أداء التمارين ال�اسبقة نف�سها ولكن مع �إ�اضفة مربعات للمرمى، بحيث ي�صوب كل طالب �إلى مربع محدد، •	 يمكن 

ومن ثم ت�سجيل عدد من النقاط توازي حدود المربع. 
تكليف �أحد الطلاب ب�أن يكون حار�س مرمى.•	

الن�شاط الختامي:
تمارين الا�ستطالة والا�سترخاء.•	
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الن�شاط  المنزلي

متابعة مباريات كرة اليد للتعرف على الأأداء ال�صحيح وفهم �أكثر لقوانين كرة اليد.•	
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تقويم نواتج التعلم:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
ا�ستقبال المهاجم للكرة باليدين، التحرك ناحية الذراع الرامية مع �أخذ خطوة بالقدم اليمنى 

للأأمام يعقبها خطوة بالقدم الي�سرى )قدم الارتكاز(.

�سرعة القيام ب�أداء الحركة التمهيدية للت�صويب التي يدور فيها �أعلى الجذع مع وجود انثناء 
خفيف جهة اليمين وم�سك الكرة باليد الرامية.

�أرجحة الذراع خلفً،ا ثم تحريكها للأأمام للت�صويب على الهدف )مع الارتكاز على القدم 
الي�سرى(.

الت�صويب مع الاحتفاظ با�ستقامة �أعلى الجذع، مما يمنح الت�صويبة مزيدًا من عن�صر 
المفاج�أة، بالرغم من افتقارها لعن�صر القوة. 

الت�صويب مع ميل الجذع ناحية الذراع الرامية ومد الذراع واليد المم�سكة بالكرة في م�ستوى 
الركبة �أو �أقل. مما ي�سهم في �إك�اسب الت�صويبة قوة �أكبر.

المجموع

المتو�سط

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 1 = 			    حقق الهدف

 2 =   يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  3 = 		   يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 4 = 			    لم يحقق الهدف

  المتو�سط  	           = مجموع التقديرات / ٤ 
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ب. التقويم المعرفي:
المادة )12(،من قانون كرة  المتعلقة برمية حار�س المرمى:  الأأ�سئلة  المعرفي من خلال طرح بع�ض  التقويم  يتم 

اليد:

جـ. التقويم الانفعالي:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
التعامل مع الفوز والخ�اسرة ب�إيجابية �أثناء المناف�سة في كرة اليد.
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الوحـدة التعليمية ال�ساد�سة

الـتـنـ�س
عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر القوة الع�ضلية..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر ال�سرعة..2	
ي�ؤديا الم�سكة ال�شرقية للم�ضرب بطريقة �صحيحة..3	
ي�ؤديا وقفة الا�ستعداد بطريقة �صحيحة..4	
ي�ؤديا ال�ضربة الأأمامية بوجه الم�ضرب. .5	
يعرفا مواد قانون التن�س التالية: �ضربة الار�اسل: قاعدة )7(، خط�أ القدم: قاعدة )8(..6	
تتعزز لديهما قيمة التناف�س المحمود..7	

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

1- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر القوة الع�ضلية: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير عن�صر القوة الع�ضلية، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها. 

2- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر ال�سرعة: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير عن�صر ال�سرعة، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.
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3- الم�سكة ال�شرقية للم�ضرب بطريقة �صحيحة: 
ت�ستخدم هذه الم�سكة لل�ضربات الأأمامية وهي تت�صف بلآاآتي:

�تقب�ض راحة اليد على نهاية يد الم�ضرب )العنق( ويقوم الأأ�صبعان الخن�صر والبن�صر بالقب�ض المحكم على الم�ضرب. •	
تحريك الم�ضرب �إلى اتجاهات مختلفة بوا�سطة تحريك مف�صل ر�سغ اليد ل�ضرب الكرة. •	
لابد �أن تكون الم�اسفة بين الإإبهام وال�سبابة منا�سبة عند القب�ض على الم�ضرب.•	
و�ضع الم�ضرب ب�شكل عمودي على الأأر�ض ب�صفة م�ستمرة.	•	

 4-  �أداء و�ضع الا�ستعداد ال�صحيح: 
�اتخاذ و�ضع الوقوف فتحًا بات�اسع الكتفين مع ثني خفيف في مف�صلي الركبتين، وتقدم قدم رجل الارتكاز �أمامًا. •	
توزیع ثقل الج�سم على �أ�صابع القدمين، مع دفع الج�سم وميله قليلًًا �إلى الأأمام. •	
�أمام الج�سم ووجه الم�ضرب �إلى الأأعلى، مع �سنده عند نهاية ذراع الم�ضرب على اليد •	 �و�ضع اليد الحاملة للم�ضرب 

الحرة. 
النظر متجهٌ للأأمام نحو الكرة، مع م�سك الم�ضرب دون ت�صلب، والر�أ�س للأأعلى.•	

 5- �أداء ال�ضربة الأأمامية: 
�من وقفة الا�ستعداد و�ضع ر�أ�س الم�ضرب في م�ستوى الحو�،ض مع ثني مف�صلي الركبتين، و�سند الم�ضرب على اليد •	

الحرة.
تحريك الج�سم والم�ضرب باتجاه الخلف لو�صول ر�أ�س الم�ضرب فوق م�ستوى الر�أ�س. •	
��أخذ خطوة للأأمام لتحريك الج�سم للجانب، مع خف�ض ر�أ�س الم�ضرب لم�ستوى الحو�ض ل�ضرب الكرة. •	
�تحريك ر�أ�س الم�ضرب لنقطة تلاقيه بالكرة في خط واحد �أمام الرجل الحرة. •	
�ا�ستمرار حركة الم�ضرب حتى و�صوله لم�ستوى �أعلى الر�أ�س. •	
يرتكز وزن الج�سم على الرجل الحرة مع رفع كعب رجل الارتكاز عن الأأر�ض.•	

 6- معرفة بع�ض مواد القانون لعبة التن�س: 
ي�شرح المعلم �أو المعلمة مواد القانون التالية:�ضربة الار�اسل: قاعدة )7(، خط�أ القدم: قاعدة )8( ، مع الأأخذ بلااعتبار 

الم�ستجدات على المواد المذكورة، ويتم توزيعها على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلم في كل در�س.
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7- تعزيز قيمة التناف�س المحمود:
يعتبر الن�اشط البدني داخل المدر�سة من المناهج الدرا�سية التي تهدف �إلى تنمية مهارات الطلاب والطالبات، وذلك 
من خلال التدريب �أو المناف�سة بطريقة منظمة بين �أفراد الف�صل الواحد، �أو بين ال�صفوف الدرا�سية، ويجب �أن تتاح الفر�صة 
للجميع للم�اشركة، فالعلاقات التي تن�ش�أ بين الأأفراد ما هي �إلا تفاعلات اجتماعية تتم بطرائق وعمليات تتجلى في �أنماط 
�سلوكية متكررة من �ش�أنها المحافظة على تما�سك الجماعة، ومن بين هذه العمليات نجد التعاون والتناف�س من المكونات 
الأأ�اس�سية للتفاعل الاجتماعي، ونظرا للت�أثير الكبير الذي تلعبه ح�ص�ص التربية البدنية والن�اشط الريا�ضي الداخلي في 
مختلف ال�صفوف الدرا�سية، ولمختلف المراحل التعليمية؛ يت�ضح ت�أثيرها على تفعيل عمليتي التعاون والتناف�س المحمود 

بين الجميع.
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يمكن للمعلم/ـــة تطبيق �أ�اسليب التعليم غير المبا�شرة في التعليم التي تتطلب تفكيراً عميقاً 
من الطالب والطالبة، وت�اسعدهما في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا من 

�سلوكهما.  

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:
جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلمة الواردة في هذه الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:
يمكن للمعلم والمعلمة �أن:

ي�شرحا مهارات الوحدة نظريًا ويطبقاها عمليًا بما يتنا�سب مع الطلاب �أو الطالبات. 	
ي�ستخدما و�اسئل تعليمية تبين كيفية �أداء المهارات ب�شكل وا�ضح. 	

يحثا الطلاب �أو الطالبات على �أداء مهارات: 	
	�الإإم�اسك بالم�ضرب ووقفة الا�ستعداد )يمكن ا�ستخدام م�اضرب بديلة( ومراعاة الخطوات التعليمية والتدرج  o

بها.
تطبيق ال�ضربة الأأمامية بوجه الم�ضرب باتجاه الحائط �أو الزملاء. 	o

	�إجراء مناف�سة م�صغرة تطبق فيها مهارات الوحدة والالتزام بقوانين اللعبة ال�ضرورية عمليًا. o
تكليف بع�ض الطلاب والطالبات تحكيم المناف�است. 	o

القيام بتو�ضيح مواد القانون التالية:�ضربة الار�اسل: قاعدة )7(، خط�أ القدم: قاعدة )8(. 	o
عند   - الملاحظة  ال�اشئعة-  الأأخطاء  على  والت�أكيد  للمهارات  الفنية  النقاط  لأأهم  راجعة  تغذية  	�يعطيا  

تنفيذها.
عبر  مبا�شر  غير  ب�شكل  وتحقيقها  الغاية  لتلك  والمعرفية  الانفعالية  الأأهداف  لتحقيق  مواقف  ما  	�ي�صمِّ 
المواقف لا�ستثارة دافعية الطالب والطالبة و�شد الانتباه لبث  �أداء ومواقف مق�صودة وا�ستثمار  م�شيرات 

التوجيهات المتعلقة بالجوانب الانفعالية والمعرفية.



102

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

✓ نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري. 

✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر القوة الع�ضلية. 

✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر ال�سرعة. 

✓ تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صورة لتعرف الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله. 

✓ متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده.

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

م�سكة الم�ضرب ال�شرقية:

وقفة الا�ستعداد:

ال�ضربة الأأمامية بوجه الم�ضرب:



در�س تطبيقي
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ال�ضربة الأأمامية بوجه 
الم�ضرب الخبرة التعليمية تن�س  الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ص�ص الأأول المتو�سط ال�صف الدرا�سي

الممار�سة �أ�سلوب التدري�س التعليم باللعب ا�ستراتيجية التعليم

علامات ملونة، وخطوط م�ستقيمة ملونة، وكرات بلا�ستيكية �صغيرة الحجم، وم�اضرب 
بلا�ستيكية، و)4بطاقات مهام( ذات مقا�س )50 �سم × ٧٠�سم ( يو�ضح فيها موا�صفات الأأداء 

ال�صحيح، ور�سوم تو�ضيحية للخبرات التعليمية، و�أجهزة عر�ض ) فيديو ، تلفزيون (.
الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدراتهما على:

	1 ال�ضربة الأأمامية بطريقة �صحيحة.                                                                                                مهاري.

	2 التعرف على �ضربة الار�اسل: قاعدة )7(،  من القانون.                                                                  معرفي .

	3 تقدير قيمة التناف�س المحمود �أثناء الم�اشركة في مناف�سة للتن�س.                                               انفعالي .
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم:
عر�ض مخطط نموذجي لطريقة �أداء ال�ضربة الأأمامية بوجه الم�ضرب مع تو�ضيح الجوانب الفنية للحركة.•	
تطبيق عملي للمهارة ب�أداء نموذجي �صحيح من المعلم �أو �أحد الطلاب.•	
ا�ستخدام �صور تو�ضيحية لكيفية حمل الكرة وو�ضع الج�سم �أثناء عملية الرمي، وو�ضع الرجلين لحظة الرمي.•	

 
�أن�شطة المعلم والمعلمة:

�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها.•	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.•	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتطبيق �أداء نواتج التعلم.•	
خلق روح المناف�سة بين الطلاب لرفع الدافع المعنوي للطلاب لتح�سين الأأداء. •	
ابتكار مواقف لجذب انتباه الطلاب وا�ستثارة تفاعلهم. •	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة الطالب/ـة:
الع�صا •	 وم�سك  الجانبي،  والجري  والجري،  الم�شي  مهارات  تت�ضمن  التي  البدنية  التدريبات  ببع�ض  الطلاب  �يقوم 

وتحريكها في اتجاهات مختلفة، قبل البدء بتعليم خبرتي م�سك الم�ضرب، ووقفة الا�ستعداد في التن�س الأأر�ضي.
�اتخاذ و�ضع الوقوف مع تباعد القدمين بات�اسع الكتفين، وثني خفيف في مف�صلي الركبتين، مع تقدم رجل الارتكاز •	

�أمامًا.
�قب�ض نهاية �اسق الم�ضرب )العنق( براحة اليد بم�اسعدة الأأ�صبعين الخن�صر والبن�صر، والأأ�صابع الأأخرى للتحكم في •	

توجيه م�اسر �ضرب الكرة. 
تحريك الم�ضرب بوا�سطة مف�صل ر�سغ اليد �إلى اتجاهات مختلفة ل�ضرب الكرة.•	
و�ضع الم�ضرب عموديًا على الأأر�ض ب�صفة م�ستمرة.•	
عدم القب�ض على الم�ضرب بقوة �أو توتر.•	
�و�ضع اليد الحاملة للم�ضرب �أمام الج�سم ووجه الم�ضرب �إلى الأأعلى، مع �سنده عند نهاية ذراعه على اليد الحرة.•	
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ملاحظة الأأداء:
�من وقفة الا�ستعداد و�ضع ر�أ�س الم�ضرب في م�ستوى الحو�،ض مع ثني مف�صلي الركبتين، و�سند الم�ضرب على اليد •	

الحرة.
�أخذ خطوة للأأمام لتحريك الج�سم للجانب، مع خف�ض ر�أ�س الم�ضرب لم�ستوى الحو�ض ل�ضرب الكرة. •	
جل الحرة. •	 تحريك ر�أ�س الم�ضرب لنقطة تلاقيه بالكرة في خط واحد �أمام الرِّ
ا�ستمرار حركة الم�ضرب حتى و�صوله لم�ستوى �أعلى الر�أ�س. •	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
ال�صحيحة •	 الم�سكة  مع  ال�صحيحة،  الا�ستعداد  وقفة  بو�ضع  المفاجئ  التوقف  ثم  الجانبي،  الجري  من  الخبرة  ��أداء 

للم�ضرب 
الم�سكة •	 مع  ال�صحيحة،  الا�ستعداد  وقفة  و�ضع  لأأداء  والدوران  المفاجئ  التوقف  ثم  للأأمام  ��أداء الخبرة من الجري 

ال�صحيحة للم�ضرب.

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س.•	



107

الن�شاط  المنزلي

ممار�سة م�سك الم�ضرب بالطريقة ال�صحيحة.•	
ممار�سة الوقوف بالطريقة ال�صحيحة.•	
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تقويم نواتج التعلم:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
من وقفة الا�ستعداد و�ضع ر�أ�س الم�ضرب في م�ستوى الحو�،ض مع ثني مف�صلي الركبتين، و�سند 

الم�ضرب على اليد الحرة.

تحريك الج�سم والم�ضرب باتجاه الخلف لو�صول ر�أ�س الم�ضرب فوق م�ستوى الر�أ�س. 

�أخذ خطوة للأأمام لتحريك الج�سم للجانب، مع خف�ض ر�أ�س الم�ضرب لم�ستوى الحو�ض ل�ضرب 
الكرة. 

جل الحرة.  تحريك ر�أ�س الم�ضرب لنقطة تلاقيه بالكرة في خط واحد �أمام الرِّ

ا�ستمرار حركة الم�ضرب حتى و�صوله لم�ستوى �أعلى الر�أ�س. 

يرتكز وزن الج�سم على الرجل الحرة مع رفع كعب رجل الارتكاز عن الأأر�ض.

المجموع

المتو�سط

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 1 = 			    حقق الهدف

 2 =   يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  3 = 		   يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 4 = 			    لم يحقق الهدف

  المتو�سط  	           = مجموع التقديرات / ٤ 
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ب. التقويم المعرفي:
يتم التقويم المعرفي من خلال طرح بع�ض الأأ�سئلة المتعلقة �ضربة الار�اسل: قاعدة )7(،  من القانون:

جـ. التقويم الانفعالي:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
تقدير قيمة التناف�س المحمود �أثناء الم�اشركة في مناف�سة للتن�س.





الوحـدة التعليمية ال�سابعة

كرة الطاولة
عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي قوة ع�ضلات البطن..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر الر�اشقة..2	
ي�ؤديا م�سكة )الم�صافحة( بطريقة �صحيحة..3	
ي�ؤديا وقفة الا�ستعداد بطريقة �صحيحة..4	
ي�ؤديا الإإر�اسل القاطع بوجه الم�ضرب وظهره بطريقة �صحيحة..5	
يعرفا مواد قانون كرة الطاولة التالية: الإإعادة: المادة  ) 2/ 9(، النقطة:  المادة ) 10/2(..6	
يقدرا قيمة التناف�س المحمود �أثناء الم�اشركة في مناف�سة لكرة الطاولة..7	

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

1- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي قوة ع�ضلات البطن: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير قوة ع�ضلات البطن، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها. 

2- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر الر�شاقة: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، ، وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير عن�صر الر�اشقة، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها. 
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 3- م�سك الم�ضرب بطريقة �صحيحة )م�سكة الم�صافحة(:
القب�ض على يد الم�ضرب بحرية كما في و�ضع الم�صافحة.•	
ي�ستقر �أ�صبع ال�سبابة با�ستقامة على طرف ال�سطح الخلفي للم�ضرب والإإبهام على طرف ال�سطح الأأمامي.•	
اليد من •	 �إلى ر�سغ  �أطرافها  �تلف ثلاثة الأأ�صابع الأأخرى )الخن�صر والبن�صر والو�سطى( حول يد الم�ضرب وتتجه 

الداخل.
يكون الم�ضرب امتدادًا طبيعيًا للذراع وك�أنه جزء من اليد �أثناء اللعب. •	

4- وقفة الا�ستعداد بطريقة �صحيحة:
يلعب و�ضع الا�ستعداد دورًا هامًا في لعبة تن�س الطاولة، وي�ؤدى وفق الو�صف الآآتي:•	
�من و�ضع الوقوف بتباعد القدمين �أكبر من ات�اسع الكتفين بقليل، بحيث تكون �إحدى القدمين �أمام الأأخرى، وت�شير •	

�أم�اشط القدمين للأأمام والخارج.
ثني الركبتين قليلا مع توزيع ثقل الج�سم على الأأم�اشط، وينحني الجذع للأأ�سفل قليلا.•	
�ثني مرفق الذراع الحاملة للم�ضرب بزاوية قائمة، وال�اسعد موازٍ للأأر�،ض وي�شير الم�ضرب ب�شكل عمودي تقريبا �إلى •	

منت�صف الطاولة.
تكون الذراع الحرة متوازية مع الذراع الحاملة للم�ضرب وذلك لحفظ التوازن، ويكون النظر دائما مع حركة الكرة.•	
 الوقوف على امتداد منت�صف الطاولة والابتعاد عنها بم�اسفة ي�ستطيع الطالب �أن يلم�س حافتها بم�ضربه.	•	

5- الإإر�سال القاطع بوجه الم�ضرب وظهره: 
الوقوف خلف الطاولة بم�اسفة )50-60 �سم( و�إحدى القدمين متقدمة على الأأخرى مع ثني الركبتين وميل الجذع •	

للأأمام قليلًًا.
م�سك الم�ضرب باليد الم�ؤدية ويكون فوق �سطح الطاولة وخارجها.•	
و�ضع الكرة على راحة اليد الحرة وهي بو�ضع مفتوح ومنب�سط ويكون مكان الكرة خلف خط النهاية. •	
رمي الكرة عموديًا مع تحريك اليد الحاملة للم�ضرب خلفًا ثم �أمامًا لأأداء �ضربة الإإر�اسل ومد الذراع قليلًا بعد •	

�ضربة الار�اسل.
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6- معرفة بع�ض مواد قانون كرة الطاولة: 
ي�شرح المعلم  او المعلمة مواد القانون التالية: الإإعادة: المادة  ) 2/ 9(، النقطة:  المادة ) 10/2(. مع الأأخذ بلااعتبار 

الم�ستجدات على المواد المذكورة، ويتم توزيعها على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلم في كل در�س.
 

7- تعزيز قيمة التناف�س المحمود:
 يعتبر الن�اشط البدني داخل المدر�سة من المناهج الدرا�سية التي تهدف �إلى تنمية مهارات الطلاب والطالبات، وذلك 
من خلال التدريب �أو المناف�سة بطريقة منظمة بين �أفراد الف�صل الواحد، �أو بين ال�صفوف الدرا�سية، ويجب �أن تتاح الفر�صة 
للجميع للم�اشركة، فالعلاقات التي تن�ش�أ بين الأأفراد ما هي �إلا تفاعلات اجتماعية تتم بطرائق وعمليات تتجلى في �أنماط 
�سلوكية متكررة من �ش�أنها المحافظة على تما�سك الجماعة، ومن بين هذه العمليات نجد التعاون والتناف�س من المكونات 
الأأ�اس�سية للتفاعل الاجتماعي، ونظرًا للت�أثير الكبير الذي تلعبه ح�ص�ص التربية البدنية والن�اشط الريا�ضي الداخلي في 
مختلف ال�صفوف الدرا�سية، ولمختلف المراحل التعليمية؛ يت�ضح ت�أثيرها على تفعيل عمليتي التعاون والتناف�س المحمود 

بين الجميع.  
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يمكن للمعلم/ـــة تطبيق �أ�اسليب التعليم غير المبا�شرة في التعليم التي تتطلب تفكيراً عميقاً 
من الطالب والطالبة، وت�اسعدهما في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا من 

�سلوكهما.  

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:
جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلمة الواردة في هذه الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:

يمكن للمعلم والمعلمة �أن:
ي�سعيا لتعزز �إدراك الطلاب والطالبات ب�أهمية الن�اشط البدني للفرد. 	

ي�شرحا مهارات الوحدة نظريً،ا ثم يعر�اض نماذج عملية لهذه المهارات. 	

ي�ستخدما و�اسئل تعليمية منا�سبة تبين كيفية �أداء مهارات الوحدة ب�شكل وا�ضح و�صحيح. 	

القاطع بوجه  الم�صافحة، ووقفة الا�ستعداد، والإإر�اسل  	�يحثَّا الطلاب والطالبات على ممار�سة مهارات: م�سكة  
الم�ضرب، وذلك وفق الخطوات التعليمية والمراحل الفنية للمهارات مع التدرج في تطبيقها.

ب�شكل �صحيح،  المهارات  �أداء هذه  الت�أكيد على  الوحدة، مع  	�يجريا مناف�استٍ م�صغرة تطبق فيها مهارات هذه  
ومعرفة مواد القانون التالية: الإإعادة: المادة  ) 2/ 9(، النقطة:  المادة ) 10/2(.

يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها. 	

ما مواقف لتحقيق الأأهداف الانفعالية والمعرفية لتلك الغاية وتحقيقها ب�شكل غير مبا�شر عبر م�ؤ�شرات  	�ي�صمِّ 
التوجيهات  لبث  الانتباه  و�شد  والطالبة  الطالب  دافعية  لا�ستثارة  المواقف  وا�ستثمار  مق�صودة  ومواقف  �أداء 

المتعلقة بالجوانب الانفعالية والمعرفية.
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�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

✓ نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري. 

✓ اختبار قيا�س م�ستوى قوة ع�ضلات البطن. 

✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر الر�اشقة. 

✓ تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله. 

✓ متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده.

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

م�سكة الم�ضرب )م�سكة الإإبهام(:

وقفة الا�ستعداد:

الإإر�اسل الأأمامي:



در�س تطبيقي



١١٨


   

   

   

 







 

 

 
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم:
تو�ضيح •	 مع  ال�صحيحة  بالطريقة  وظهره  الم�ضرب  بوجه  القاطع  الإإر�اسل  �أداء  لطريقة  نموذجي  مخطط  �عر�ض 

الجوانب الفنية للحركة.
تطبيق عملي للمهارة ب�أداء نموذجي �صحيح من المعلم �أو �أحد الطلاب.•	
 ا�ستخدام �صور تو�ضيحية لكيفية الإإر�اسل القاطع بوجه الم�ضرب وظهره.•	

 
�أن�شطة المعلم والمعلمة:

�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها.•	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.•	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتطبيق �أداء نواتج التعلم.•	
خلق روح المناف�سة بين الطلاب لرفع الدافع المعنوي للطلاب لتح�سين الأأداء. •	
ابتكار مواقف لجذب انتباه الطلاب وا�ستثارة تفاعلهم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

 
�أن�شطة الطالب/ـة:

قيام الطلاب بلإاإحماء الجيد للطرف العلوي وخا�صة الر�سغين. ا�ستخدام الحذاء الريا�ضي المنا�سب لكرة الطاولة.•	
البدء بن�اشط الإإحماء العام لمدة "3ق" من خلال الأأن�شطة البدنية التالية:•	

�أفراد كل مجموعة  يبد�أ  الإإ�اشرة  �إ�سفنجيتين، عند  �إلى مجموعتين، يعطى كل مجموعة كرتين  الطلاب  o �يق�سم 

تمريرات  ع�شر  تنهي  التي  المجموعة  قطعه،ا  الأأخرى  المجموعة  �أفراد  ويحاول  بينهم  فيما  الكرتين  بتمرير 
تح�سب لها نقطة، يجب �ألا تخرج �أي كرة خارج حدود الملعب، يمكن �أن ي�ستحوذ �أحد الفريقين على الأأربع كرات.

o �يقدم المعلم تمارين لإإطالة وتهيئة الع�ضلات والمفا�صل لأأداء الأأن�شطة القادمة. 

المرتبطة  البدنية  اللياقة  الطلاب بع�ض عنا�صر  �إك�اسب  والخا�ص بهدف  العام  البدني  الإإعداد  o �تنفيذ تمرينات 

بال�صحة والمرتبطة بالخبرة المتعلمة.
o ممار�سة الطريقة ال�صحيحة لم�سك الم�ضرب و�إتقانها.
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o ممار�سة وقفة الا�ستعداد وفق النقاط الفنية للمهارة.
o تكرار تنفيذ الإإر�اسل القاطع بوجه الم�ضرب وظهره بدون كرة والعودة �إلى و�ضع الا�ستعداد.

o تنفيذ الإإر�اسل القاطع بوجه الم�ضرب وظهره بالكرة وتكرار الأأداء حتى يتح�سن الأأداء. 

ملاحظة الأأداء:
و�ضع الا�ستعداد وفق الو�صف ال�صحيح.•	
م�سك الم�ضرب باليد الم�ؤدية فوق �سطح الطاولة وخارجها.•	
الكرة على راحة اليد الحرة خلف خط النهاية. •	
رمي الكرة عموديًا مع تحريك اليد الحاملة للم�ضرب خلفًا ثم �أمامًا لأأداء �ضربة الإإر�اسل.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
م�اسبقة تكرار عدد مرات تنفيذ الإإر�اسل خلال )1 د(.•	

الن�شاط الختامي:
تمرينات الا�ستطالة والا�سترخاء.•	
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الن�شاط  المنزلي

متابعة مباريات كرة الطاولة لملاحظة الأأداء ال�صحيح، وفهم قوانين اللعبة.•	
ممار�سة الوقوف والا�ستعداد ال�صحيح في المنزل.•	
ممار�سة الأأداء ال�صحيح لحركة الج�سم �أثناء تنفيذ مهارة الإإر�اسل القاطع بوجه الم�ضرب وظهره في المنزل.•	
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تقويم نواتج التعلم:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
الوقوف خلف الطاولة بم�اسفة )50-60 �سم( و�إحدى القدمين متقدمة على الأأخرى 

مع ثني الركبتين وميل الجذع للأأمام قليلًًا.

م�سك الم�ضرب باليد الم�ؤدية ويكون فوق �سطح الطاولة وخارجها.

و�ضع الكرة على راحة اليد الحرة وهي بو�ضع مفتوح ومنب�سط ويكون مكان الكرة خلف 
خط النهاية.

رمي الكرة عموديًا مع تحريك اليد الحاملة للم�ضرب خلفًا ثم �أمامًا لأأداء �ضربة 
الإإر�اسل ومد الذراع قليلًا بعد �ضربة الإإر�اسل.

المجموع

المتو�سط

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 1 = 			    حقق الهدف

 2 =   يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  3 = 		   يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 4 = 			    لم يحقق الهدف

  المتو�سط  	           = مجموع التقديرات / ٤ 
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ب. التقويم المعرفي:
يتم التقويم المعرفي من خلال طرح بع�ض الأأ�سئلة المتعلقة: المادة  ) 2/ 9( الخا�صة بلإاإعادة، من قانون كرة الطاولة

جـ. التقويم الانفعالي:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
تقدير قيمة التناف�س المحمود �أثناء الم�اشركة في مناف�سة لكرة الطاولة.
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الوحـدة التعليمية الثامنة

الري�شة الطائرة
عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص



126

نواتج التعلم:نواتج التعلم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر المرونة..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر القدرة الع�ضلية..2	
يطبقا م�سكة الم�ضرب )م�سكة الإإبهام( بطريقة �صحيحة..3	
ي�ؤديا وقفة الا�ستعداد بطريقة �صحيحة..4	
يطبقا الإإر�اسل الأأمامي بطريقة �صحيحة..5	
يعرفا مواد قانون الري�شة الطائرة التالية: اللعب الزوجي: المادة )11(، �أخطاء منطقة .6	

الار�اسل: المادة )12(.
يقدرا قيمة التناف�س المحمود �أثناء الم�اشركة في مناف�سة للري�شة الطائرة..7	

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

1- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر المرونة: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير عن�صر المرونة، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها. 

2- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر القدرة الع�ضلية: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير عن�صر القدرة الع�ضلية، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.
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3- م�سكة الم�ضرب )م�سكة الإإبهام( بطريقة �صحيحة:
الم�سكة الأأمامية: وت�ؤدى وفق الو�صف الآآتي:

م�سك الم�ضرب من العنق باليد الحرة ويكون ر�أ�س الم�ضرب عموديًا على الأأر�ض. •	
و�ضع راحة اليد الم�ؤدية للم�سكة على مكان القب�ضة بن�شر الأأ�صابع.•	
لفُّ �أ�صابع اليد القاب�ضة على موقع القب�ضة بكل ي�سر ودون توتر.•	
ثني مرفق اليد القاب�ضة نحو الج�سم للا�ستعداد لأأداء ال�ضربة.•	

الم�سكة الخلفية: وت�ؤدى وفق الو�صف الآآتي:
م�سك الم�ضرب من العنق باليد الحرة ويكون ر�أ�س الم�ضرب عموديًا على الأأر�ض. •	
و�ضع راحة اليد الم�ؤدية للم�سكة على مكان القب�ضة بن�شر الأأ�صابع.•	
لفُّ �أ�صابع اليد القاب�ضة على موقع القب�ضة بكل ي�سر ودون توتر.•	
لفُّ الم�ضرب في حركة دائرية عبر المحور الطولي للم�ضرب لي�صل الإإبهام �إلى الوجه الم�سطح من قب�ضة اليد.•	
ثني مرفق اليد القاب�ضة نحو الج�سم للا�ستعداد لأأداء ال�ضربة.•	

 4- �أداء وقفة الا�ستعداد:
موا�صفات الأأداء ال�صحيح: 

اتخاذ و�ضع الوقوف فتحًا وتكون القدمان بات�اسع الكتفين مع ثني خفيف في مف�صلي الركبتين.•	
توزيع ثقل الج�سم على القدمين، مع ميل الج�سم قليلا �إلى الأأمام. •	
�أمام الج�سم ووجه الم�ضرب �إلى الأأعلى، مع �سنده عند نهاية ذراع الم�ضرب على اليد •	 �و�ضع اليد الحاملة للم�ضرب 

الحرة. 
يتجه النظر للأأمام ونحو الكرة، مع م�سك الم�ضرب. •	

 
 5- �أداء الإإر�سال الأأمامي:

موا�صفات الأأداء ال�صحيح:
�الوقوف في منطقة الإإر�اسل بجوار خط المنت�صف، وكتف الذراع ال�اضربة للخلف، وم�سك الم�ضرب بر�سغ مثني للخارج، •	

ور�أ�س الم�ضرب متجهٌ للخارج والخلف.
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�إبهامه من الخارج وال�سبابة والو�سطى من الداخل، واتجاه الري�شة للأأعلى بم�ستوى •	 �م�سك اللاعب الري�شة بين 
عمودي مقابل و�سط الج�سم وفوق القدم الي�سرى المو�ضوعة �أمامًا.

��أرجحة اليد ال�اضربة ب�سرعة من الخلف للأأمام لت�ضرب الري�شة من الأأ�سفل �إلى الأأعلى وللأأمام على �شكل قو�س •	
عالٍ لتمر من فوق ال�شبكة.

�ا�ستمرار حركة الم�ضرب للأأمام، مع نقل ثقل الج�سم من الرجل الخلفية للأأمامية لتتوافق مع حركة مد مف�صلي •	

الر�سغ وال�اسعد، والم�ضرب.	

 
6- معرفة بع�ض مواد قانون الري�شة الطائرة:  

ي�شرح المعلم �أو المعلمة مواد القانون التالية: اللعب الزوجي: المادة )11(، �أخطاء منطقة الار�اسل: المادة )12(، مع 
الأأخذ بلااعتبار الم�ستجدات على المواد المذكورة، ويتم توزيعها على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلم في كل در�س.

7- تعزيز قيمة التناف�س المحمود:
يعتبر الن�اشط البدني داخل المدر�سة من المناهج الدرا�سية التي تهدف �إلى تنمية مهارات الطلاب والطالبات، وذلك 
من خلال التدريب او المناف�سة بطريقة منظمة بين �أفراد الف�صل الواحد، �أو بين ال�صفوف الدرا�سية، ويجب �أن تتاح الفر�صة 
للجميع للم�اشركة، فالعلاقات التي تن�ش�أ بين الأأفراد ما هي �إلا تفاعلات اجتماعية تتم بطرائق وعمليات تتجلى في �أنماط 
�سلوكية متكررة من �ش�أنها المحافظة على تما�سك الجماعة، ومن بين هذه العمليات نجد التعاون والتناف�س من المكونات 
الأأ�اس�سية للتفاعل الاجتماعي، ونظرًا للت�أثير الكبير الذي تلعبه ح�ص�ص التربية البدنية والن�اشط الريا�ضي الداخلي في 
مختلف ال�صفوف الدرا�سية، ولمختلف المراحل التعليمية؛ يت�ضح ت�أثيرها على تفعيل عمليتي التعاون والتناف�س المحمود 

بين الجميع.
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التي  التعليم  في  المبا�شرة  وغير  مبا�شرة  التعليم  �أ�اسليب  تطبيق  للمعلم/ـــة  يمكن 
تتطلب تفكيراً عميقاً من الطالب والطالبة، وت�اسعدهما في ترجمة المهام المطلوب 

�أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا من �سلوكهما.  

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:

جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلمة الواردة في هذه الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:
يمكن للمعلم والمعلمة �أن:

ي�شرحا مهارات الوحدة للطلاب والطالبات نظريً،ا ثم يعر�اض نماذج عملية لهذه المهارات.•	
ي�ستخدما و�اسئل تعليمية منا�سبة تبين للطلاب والطالبات كيفية �أداء مهارات الوحدة ب�شكل وا�ضح و�صحيح.•	
والإإر�اسل •	 الا�ستعداد  وقفة  الإإبهام(،  )م�سكة  الم�ضرب  م�سكة  مهارات:  ممار�سة  على  والطالبات  الطلاب،  �ي�شجعا 

الأأمامي، وذلك وفق الخطوات التعليمية والمراحل الفنية للمهارات مع التدرج في تطبيقها.
�يجريا مناف�استٍ م�صغرة بين الطلاب �أو الطالبات تطبق فيها مهارات هذه الوحدة، مع الت�أكيد على �أدائهم لهذه •	

المهارات ب�شكل �صحيح، ومعرفتهم بمواد القانون التالية: اللعب الزوجي: المادة )11(، �أخطاء منطقة الار�اسل: المادة 
‬ .)12(

يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.•	
�يف�ضل ت�صميم مواقف لتحقيق الأأهداف الانفعالية والمعرفية لتلك الغاية وتحقيقها ب�شكل غير مبا�شر عبر م�شيرات •	

�أداء ومواقف مق�صودة وا�ستثمار المواقف لا�ستثارة دافعية الطالب والطالبة و�شد الانتباه لبث التوجيهات المتعلقة 
بالجوانب الوجدانية والمعرفية.
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�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

✓ نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري. 
✓ متابعة ال�سلوك الانفعالي في �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده. 

✓ واختبارات قيا�س م�ستوى عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة )بال�صحة، والأأداء(.  
✓ تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

م�سكة الم�ضرب )م�سكة الإإبهام(:

وقفة الا�ستعداد:

الإإر�اسل الأأمامي:



در�س تطبيقي
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الإإر�اسل الأأمامي الخبرة التعليمية الري�شة الطائرة  الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ص�ص الأأول المتو�سط ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجّه  �أ�سلوب التدري�س التعاوني ا�ستراتيجية التعليم

م�اضرب للري�شة الطائرة، كرات للري�شة الطائرة، فيديو �أو �صور تو�ضيحية لكيفية �أداء 
المهارة وخطواتها التعليمية.    الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن:
	1 �أداء الإإر�اسل الأأمامي بطريقة �صحيحة.                                                                                              مهاري  .
	2 التعرف على المادة )11( من قانون الري�شة الطائرة )اللعب الزوجي(.                                            معرفي .
	3 تقدير قيمة التناف�س المحمود �أثناء الم�اشركة في مناف�سة لكرة الري�شة.                                         انفعالي .
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم:
عر�ض مخطط نموذجي للطريقة ال�صحيحة لأأداء الإإر�اسل الأأمامي مع تو�ضيح الجوانب الفنية للحركة.•	
تطبيق عملي للمهارة ب�أداء نموذجي �صحيح من المعلم �أو �أحد الطلاب.•	
ا�ستخدام �صور تو�ضيحية لكيفية �أداء المهارة وخطواتها التعليمية.•	

�أن�شطة المعلم والمعلمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها.•	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة. •	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتطبيق �أداء نواتج التعلم.•	
خلق روح المناف�سة بين الطلاب لرفع الدافع المعنوي وتح�سين الأأداء.•	
ابتكار مواقف لجذب انتباه الطلاب وا�ستثارة تفاعلهم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة الطالب /ـة:
الإإحماء المرتبط والتمرينات التمهيدية:

�يقوم الطلاب بلإاإحماء ب�أدوات الري�شة الطائرة وربطها بالخطوات التعليمية للمهارة، مثل الجري للأأمام والخلف •	
على خطوط الملعب الداخلية، والخارجية.

يقوم كل طالب بتنطيط الكرة على الم�ضرب مع الم�شي والتحرك مع زيادة ارتفاع الكرة تدريجيا في كل مرة. •	
�يقوم كل طالب مع زميله بتبادل تمرير الكرة من الأأمام ومن الأأ�سفل )مراجعة للمهارات ال�اسبقة(، �أو �أداء الإإر�اسل •	

من الأأ�سفل، والإإر�اسل الأأمامي.
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ن�شاطات  التعليم:
�أداء مهارة الإإر�اسل الأأمامي منفردًا دون كرة لأأخذ الإإح�اس�س ال�صحيح بمرجحة الذراع ال�اضربة.•	
�أداء المهارة وذلك ب�ضرب الكرة لمنت�صف ملعبه. •	
يتبادل كل طالب �أداء الإإر�اسل الأأمامي مع زميله من منت�صف ملعبه ثم من نهاية ملعبه. •	
�أداء الإإر�اسل الأأمامي للملعب الآآخر دون �شبكة. •	
�أداء الإإر�اسل الأأمامي للملعب الآآخر مع التبادل مع الزميل الآآخر.•	
توجيه الإإر�اسل �إلى مناطق محدودة من الملعب �أو �إلى علامات محددة على الأأر�ض. •	

ملاحظة الأأداء:
،ا عن �أقل جزء من اليد القاب�ضة للم�ضرب.•	 الجزء العلوي من ر�أ�س الم�ضرب منخف�ضً
مرجحة الذراع للأأمام بمداها الكامل بعد �ضرب الري�شة.•	
ملام�سة كلتا القدمين �أو جزء منهما الأأر�ض لحظة �ضرب الري�شة.•	
عدم لم�س قدم المر�سل لخط الإإر�اسل لحظة �ضرب الري�شة وكذلك الم�ستقبل.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
�أداء الإإر�اسل من موا�ضع مختلفة من منطقة الإإر�اسل.•	
�أداء الإإر�اسل لإإ�سقاط الري�شة في مواقع محددة ب�أطواق.•	
�أداء الإإر�اسل مع ربطه بمهارة الا�ستقبال.•	
و�ضع الإإر�اسل على �شكل مناف�سة بين فريقين مع مراعاة القواعد التي تحكم اللعبة.•	
ابتكار تدريبات �أخرى متنوعة للمهارة من قبل الطالب.•	

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

ممار�سة الار�اسل الأأمامي بطريقة �صحيحة وبم�اسفات مختلفة.•	
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تقويم نواتج التعلم:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
الوقوف في منطقة الإإر�اسل بجوار خط المنت�صف، وكتف الذراع ال�اضربة للخلف، وم�سك 

الم�ضرب بر�سغ مثني للخارج، ور�أ�س الم�ضرب متجهٌ للخارج والخلف.

م�سك اللاعب الري�شة بين �إبهامه من الخارج وال�سبابة والو�سطى من الداخل، واتجاه 
الري�شة للأأعلى بم�ستوى عمودي مقابل و�سط الج�سم وفوق القدم الي�سرى المو�ضوعة �أمامًا.

الأأعلى  �إلى  الأأ�سفل  من  الري�شة  لت�ضرب  للأأمام  الخلف  من  ب�سرعة  ال�اضربة  اليد  �أرجحة 
وللأأمام على �شكل قو�س عالٍ لتمر من فوق ال�شبكة.

جل الخلفية للأأمامية لتتوافق مع  ا�ستمرار حركة الم�ضرب للأأمام، مع نقل ثقل الج�سم من الرِّ
حركة مد مف�صلي الر�سغ وال�اسعد، والم�ضرب.

المجموع

المتو�سط

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 1 = 			    حقق الهدف

 2 =   يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  3 = 		   يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 4 = 			    لم يحقق الهدف

  المتو�سط  	           = مجموع التقديرات / ٤ 
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ب. التقويم المعرفي:
يتم التقويم المعرفي من خلال طرح بع�ض الأأ�سئلة المتعلقة بالمادة )11( اللعب الزوجي من قانون الري�شة الطائرة.

جـ. التقويم الانفعالي:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
تقدير قيمة التناف�س المحمود �أثناء الم�اشركة في مناف�سة لكرة الري�شة.
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الوحـدة التعليمية التا�سعة
�ألعاب القوى

عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُ�سهم في تطوير عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية. .1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُ�سهم في تطوير عن�صر ال�سرعة..2	
يتمكنا من القيام بت�سليم وا�ستلام الع�صا في �سباقات التتابع..3	
يرميا الجلة )الكرة الحديدية( بطريقة �صحيحة..4	
يعرفا قاعدة ) 218 ( لم�اسبقة التتابع..5	
يعرفا قاعدة ) 188( لم�اسبقة دفع الجلة )الكرة الحديدية(. .6	
يقدرا قيمة تحمل الم��سؤولية �أثناء الم�شركة في م�اسبقة التتابع..7	
تتعز لديهما �سمة ال�شجاعة �أثناء الم�اشركة في م�اسبقة لدفع الجلة..8	

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

1- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، ويتم في هذه الوحدة تقديم ن�اشطات ت�سهم 

في تطوير عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها. 

2- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر ال�سرعة: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، ويتم في هذه الوحدة تقديم ن�اشطات ت�سهم 

في تطوير عن�صر ال�سرعة، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.
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3- الت�سليم والا�ستلام للع�صا في �سباقات التتابع: 
من �أ�شهر م�اسبقات التتابع �سباق )4×١٠٠متر(، وفيه يلتزم كل لاعب بحارته حتى نهاية ال�سباق و الت�سليم الأأول والثاني 
منطقة الت�سليم والت�سلم )30م(. �أما �سباق )4×400 متر(، فيلتزم اللاعب الأأول من كل فريق بحارته، �أما اللاعب الثاني فله 
حق الدخول �إلى داخل الم�ضمار )الحارة الأأولى( تاركًا حارته بعد جري المنحنى الأأول، وت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الآآتي:

يبد�أ اللاعب الم�ستلم بالجري قبل و�صول زميله بم�اسفة كافية ت�سمح له با�ستلام الع�صا في التوقيت المنا�سب دون •	
ت�أخير. 

يلتفت �إلى زميله الم�سلِّم عند مد يده ليت�سلم الع�صا.•	
�أخذ الع�صا والانطلاق في م�اسر الجري.•	
ومن انواع �سباق التتابع ال�سباقات التالية: تتابع متنوع 100م- 200م- 300م 400م تتابع مختلط زوجي ولدين وبنتين•	

4-  �أداء دفع الجلة )الكرة الحديدية( بطريقة �صحيحة:
لكي يقوم ال�شخ�ص بدفع الجلة لم�اسفة بعيدة جدًا يجب �أن يقوم باتباع الخطوات الآآتية: 

حمل، و�إم�اسك كرة الجلة ويكون بثلاثة طرائق، ويختار المنا�سب له.	•	
و�ضع الكرة تحت الفك الأأيمن، وفوق الترقوة �إذا كان ال�شخ�ص يم�سك الكرة باليد اليمنى. •	
�القيام بلاا�ستعداد لرمي الجلة، ويكون اللاعب فيها واقفًا في حدود الدائرة، وظهره باتجاه الرمي، ومقدمة م�شط •	

القدم اليمنى للاعب على يمين الخط، مع رفع القدم قليلًًا عن الأأر�،ض والقدم الي�سرى مرتكزة على الأأر�ض ناحية 
ي�اسر الخط، والج�سم كله على القدم اليمنى، وغير مت�صلب. 

التنف�س طبيعي ثم �أخذ نف�س عميق، وحب�س الهواء، وتثبيت القف�ص ال�صدري. •	
�التحفز عن طريق ميل الج�سم للأأمام، والجزء العلوي للج�سم خارج الدائرة، وخط الكتفين يكون موازيًا ل�سطح •	

الأأر�،ض مع ثني الركبة اليمنى، و�سحب القدم الي�سرى وهي مثنية للأأمام، وي�ستعد للزحلقة ب�أن يحني الجذع على 
الفخذ الأأيمن. 

�يمد اللاعب القدم اليمنى للأأعلى، والخلف بكعب القدم ليكون الم�شط مرتفعًا عن الأأر�،ض ويقوم ب�أرجحه القدم •	
الي�سرى عن طريق مدها للخلف، وللأأ�سفل بقوة ويمد الم�شط للأأ�سفل، وبعدها يندفع نحو اتجاه الرمي. 

��آخر خطوة هي القيام بالدفع، وهي �أن ت�ستمر حركة ج�سم اللاعب بفرده كاملًًا بقوة الدفع من الزحف، وبعدها •	
بالتدريج يقوم بلف جذعه لكي يواجه اتجاه الرمي حتى يكون وزن الج�سم موزعًا على القدمين مع الثني القليل 

للقدمين. دوران الج�سم ب�شكل م�ستمر لكي يواجه اتجاه الرمي ب�شكل كامل، وبعدها يقوم بدفع الكرة.
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5-  معرفة مواد القانون لم�سابقة التتابع:
بلااعتبار  الأأخذ  مع   )218( القاعدة  في  ورد  ما  وفق  التتابع  �سباقات  في  المتبع  القانون  المعلمة  �أو  المعلم  ي�شرح 

الم�ستجدات على القاعدة �إن وجدت، ، ويتم توزيعها على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلم في كل در�س.

6-  معرفة مواد القانون لم�سابقة دفع الجلة )الكرة الحديدية(:  
بلااعتبار  الأأخذ  القاعدة )188( مع  ورد في  ما  الجلة وفق  دفع  المتبع في م�اسبقة  القانون  المعلمة  �أو  المعلم  �شرح 

الم�ستجدات على القاعدة �إن وجدت،، ويتم توزيعها على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلم في كل در�س.

7-  تقدير قيمة تحمل الم��سؤولية:
عندما يكون ال�شخ�ص م��سؤولًا عن نف�سه، يكون مدركًا ب�أن ما يح�صل في حياته هو نتيجة قراراته، وبالتالي �سي�صبح 
ا على �أن تتوافق الأأمور التي يفعلها في حياته مع الأأهداف التي  ا عند اتّخاذه �أيّ قرار، و�سيكون حري�صً �أكثر حذرًا وحر�صً
يطمح لتحقيقه،ا و�سي�سعى �إلى تلافي الأأمور ال�سلبية التي قد ت�ؤدي للف�شل �أو �إلى التراجع عن النجاح والو�صول للأأهداف، 

وعلى معلمي ومعلمات التربية البدنية ت�صميم �أن�شطة تتيح لطلابهم وطالبتهن تحمل الم��سؤولية والتدرب عليها.

٨- تعزيز �سمة ال�شجاعة:
ال�شجاعة هي القدرة على فعل �شيء �صعب حتّى عند وجود عامل الخطر، وعند وجود حاجةٍ لذلك، و�إظهار الثبات عند 
التعرّ�ض للمخاوف، وعلى المعلم والمعلمة ت�صميم �أن�شطة ت�سهم في تنمية ال�شجاعة لدى طلابهم �أثناء م�اشركتهم في تعلم 

نواتج التعلم الم�ستهدفة في هذه الوحدة.
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يمكن للمعلم/ـــة تطبيق �أ�اسليب التعليم غير المبا�شرة في التعليم التي تتطلب تفكيراً عميقاً 
من الطالب والطالبة، وت�اسعدهما في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا من 

�سلوكهما.  

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:
جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلمة الواردة في هذه الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:
يمكن المعلم والمعلمة �أن:

	�ي�شركا الطلاب والطالبات في مناف�است تعمق مفاهيم: م��سؤولية الطالب والطالبة تجاه زملائهما والتعاون  
معهم وم��سؤولية الإإ�شراف على بع�ض المناف�است.

ي�شرحا مهارات الوحدة للطلاب والطالبات نظريً،ا ثم يعر�اض نماذج عملية لهذه المهارات. 	
ي�ستخدما و�اسئل تعليمية منا�سبة تبين للطلاب والطالبات كيفية �أداء مهارات الوحدة ب�شكل وا�ضح و�صحيح. 	

الت�سليم  لطريقة  الفنية  ال�شروط  على  الت�أكيد  مع  التتابع،  مهارة  تطبيق  على  والطالبات  الطلاب  	�ي�شجعا  
والا�ستلام.   

ي�شجعا الطلاب والطالبات على تطبيق دفع الجله )الكرة الحديدية( بالتدرج، مع الت�أكيد على المراحل الفنية  	
للمهارة.

	�يجريا مناف�است م�صغرة بين الطلاب والطالبات تطبق فيها مهارات هذه الوحدة، مع الت�أكيد على �أدائهم لهذه  
المهارات ب�شكل �صحيح.

الجلة،  لدفع  الفنية  والمراحل  التتابع،  ع�صا  وا�ستلام  ت�سليم  قانون  تحوي  بن�شرة  والطالبات  الطلاب  	�يزودا  
وبع�ض المفاهيم الميكانيكية المرتبطة بها. 

يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها. 	
ما مواقف لتحقيق الأأهداف الانفعالية والمعرفية لتلك الغاية وتحقيقها ب�شكل غير مبا�شر عبر م�ؤ�شرات  	�ي�صمِّ 
التوجيهات  لبث  الانتباه  و�شد  والطالبة  الطالب  دافعية  لا�ستثارة  المواقف  وا�ستثمار  مق�صودة  ومواقف  �أداء 

المتعلقة بالجوانب الانفعالية والمعرفية.
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�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

✓ نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري. 
✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية.

✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر ال�سرعة. 
✓ تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صورة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله. 

✓ متابعة ال�سلوك الانفعالي في �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الا�ستلام والت�سليم في �سباقات 
التتابع:

رمي الكرة الحديدية )الجلة(:



در�س تطبيقي
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ت�سليم وا�ستلام الع�صا في 
�سباق التتابع الخبرة التعليمية �ألعاب القوى  الوحدة التعليمية

1 عدد الح�ص�ص الأأول المتو�سط ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س التعليم باللعب ا�ستراتيجية التعليم

ع�صا تتابع، �أقماع، و�اسئل �إي�اضح عبارة عن )�صور تو�ضيحية �أو فيديو �أو CD( تمثل 
كيفية م�سك الع�صا وطرائق ومناطق الت�سليم والت�سلم.

الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن:

	1 �أداء ت�سليم وا�ستلام الع�صا في �سباق التتابع بطريقة �صحيحة.                                                          مهاري  .

	2 التعرف على قاعدة )218( م�اسبقة التتابع.                                                                                           معرفي.

	3 تحمل الم��سؤولية �أثناء �أداء ت�سليم وا�ستلام الع�صا في �سباق التتابع.                                                انفعالي .
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم:
عر�ض مخطط نموذجي لطريقة ت�سليم وا�ستلام الع�صا في �سباق التتابع مع تو�ضيح الجوانب الفنية للحركة.•	
تطبيق عملي للمهارة ب�أداء نموذجي �صحيح من المعلم �أو �أحد الطلاب.•	
ا�ستخدام �صور تو�ضيحية لكيفية ت�سليم وا�ستلام الع�صاء بالأأداء الأأمثل.•	

�أن�شطة المعلم والمعلمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها.•	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة. •	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتطبيق �أداء نواتج التعلم.•	
خلق روح المناف�سة بين الطلاب لرفع الدافع المعنوي للطلاب لتح�سين الأأداء.•	
ابتكار مواقف لجذب انتباه الطلاب وا�ستثارة تفاعلهم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة الطالب/ـة:
الإإحماء المرتبط والتمرينات التمهيدية:

يقوم الطلاب بتنفيذ تمارين الإإحماء والإإعداد البدني العام والخا�ص قبل تنفيذ المهارة.•	
الخطوات التعليمية المتدرجة:

الطريقة الب�صرية يراعى فيها ما ي�أتي:
تتحرك مجموعة من الطلاب بطريقة ع�شوائية في حدود م�اسحة )40×40 م( على �أن تخ�ص�ص ع�صا لكل طالبين. •	
تتم عملية تبادل الع�صا بين كل زوج من الطلاب من الأأمام، والجانب، والخلف. •	
تتم عملية تبادل الع�صا بالطريقة الب�صرية من اليد اليمنى �إلى اليد الي�سرى.•	
تنقل الع�صا فورًا بعد ا�ستلامها من اليد الي�سرى �إلى اليد اليمنى. بتبادل الع�صا بالطريقة الب�صرية من الاقتراب •	

الق�صير: 
�	 يتم العمل مع الزميل حيث يقوم الطالب القادم )الم�سلم بالجري م�اسفة )30م( مم�سكا بالع�صا باليد اليمني.
�	 يقوم الطالب )الم�ستلم( بمد يده الي�سرى والكف للأأعلى لا�ستلام الع�ص،ا مع نقلها مبا�شرة �إلى يده اليمنى.
�	 يقوم الطالب الم�ستلم بالعدو لم�اسفة )30م( حاملا الع�صا وهكذا... )كل فريق » 4 « طلاب (.
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ملاحظة الأأداء:
الت�أكيد على �أهمية اتخاذ الأأو�اضع ال�صحيحة للذراعين، والرجلين، والجذع �أثناء الجري.•	
التنبيه على الطالب بمد اليد كاملة �أثناء مرحلة الا�ستلام.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
تطبيق التتابع في مجموعات على �شكل دائرة �أو مربع �أو ح�سب الم�اسحات المتاحة في المدر�سة. •	
تبديل �أو تغيير ترتيب الطلاب داخل الفريق الواحد. •	
التدرج في ال�سرعة وتطبيق ذلك على �شكل مناف�است.•	

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

تكليف الطالب �أو الطالبة بكتابة ملخ�ص يو�ضح النقاط الفنية لت�سليم وا�ستلام الع�صا في م�اسبقة التتابع.•	
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تقويم نواتج التعلم:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
يبد�أ اللاعب الم�ستلم بالجري قبل و�صول زميله بم�اسفة كافية ت�سمح له با�ستلام الع�صا في 

التوقيت المنا�سب دون ت�أخير. 

يلتفت �إلى زميله الم�سلِّم عند مد يده ليت�سلم الع�صا.

�أخذ الع�صا والانطلاق في م�اسر الجري.

المجموع

المتو�سط

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 1 = 			    حقق الهدف

 2 =   يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  3 = 		   يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 4 = 			    لم يحقق الهدف

  المتو�سط  	           = مجموع التقديرات / ٤ 
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ب. التقويم المعرفي:
يتم التقويم المعرفي من خلال طرح بع�ض الأأ�سئلة المتعلقة يالقاعدة )218( �سباقات التتابع:

�ضع علامة )( �أمام العبارة ال�صحيحة، وعلامة )( �أمام العبارة الخاطئة:
في �سباق )4×100متر تتابع( يلتزم كل لاعب بحارته حتى نهاية ال�سباق.                  )       (•	

في �سباق )4×400 متر تتابع(، يلتزم اللاعب الأأول فقط من كل فريق بحارته.       )       (•	

جـ. التقويم الانفعالي:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
تحمل الم��سؤولية �أثناء ت�سليم وا�ستلام الع�صا في �سباقات التتابع.
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الوحـدة التعليمية العا�شرة

الجمباز الفني
عددعدد
4الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر القوة الع�ضلية..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمي عن�صر الر�اشقة..2	
يطبقا الدحرجة الأأمامية الطائرة من الجري..3	
يطبقا الدحرجة الخلفية للمرور لو�ضع الوقوف على اليدين..4	
يطبقا القفز فتحًا على طاولة القفز بالطول. .5	
يعرفا بع�ض المفاهيم الميكانيكية المرتبطة بمهارات الوحدة. .6	
يقدرا �سمة ال�شجاعة �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني..7	
يقدرا قيمة الاعتذار عن الخط�أ �أثناء المناف�سة في القفز على المهر..8	

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

1- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر القوة الع�ضلية: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير عن�صر القوة الع�ضلية، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها. 

2- ممار�سة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�صر الر�شاقة: 
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطات ت�سهم في 

تطوير عن�صر الر�اشقة، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.
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3- �أداء الدحرجة الأأمامية الطائرة من الجري:
ت�ؤدى وفق الو�صف الآآتي:

من الجري ثلاث خطوات القفز لأأعلى ودفع الار�ض بكلا القدمين للطيران والارتقاء الى الاعلى والامام •	
المحافظة على الج�سم ب�شكل ممتد وم�ستقيم واليدين متوازيتين وممتدين للأأمام بمحاذاة الر�أ�س.•	
عند الهبوط يتم ا�ستقبال الار�ض باليدين والا�ستناد اللحظي على اليدين لامت�صا�ص كمية الحركة.•	
للداخل •	 ال�صدر  ويكون  للأأر�ض  الكتفين  اعلى  وملام�سة  الر�أ�س(  على  الا�ستناد  )لتجنب  للداخل  الر�أ�س  انحناء 

للو�صول الى مرحلة التكور.
المحافظة على و�ضعيه التكور و�ضم الركبتين باليدين الى ال�صدر لزيادة �سرعة الدوران لا�ستكمال الحركة للو�صول •	

الى و�ضع الارتكاز على القدمين.
مد الركبتين والوقوف على القدمين للو�صول الى و�ضع الوقوف الثابت على القدمين.•	

4- �أداء الدحرجة الخلفية بالمرور بو�ضع الوقوف على اليدين:
ت�ؤدى وفق الو�صف الآآتي:

و�ضع الكفين على الأأر�ض يكون بجانب الر�أ�س واتجاه �أطراف الأأ�صابع للكتفين.•	
رفع الرجلين عندما يتقارب الج�سم �إلى و�ضع الرقود.•	
مد الجذع ويكون من مف�صلي الفخذين وب�سرعة. •	
المد يكون بدفع م�شطي القدمين �إلى الأأعلى.•	
دفع الأأر�ض بالذراعين �أثناء مد الجذع للأأعلى.•	
�أثناء مد الذراعين تكون الذقن والر�أ�س بين اليدين وال�صدر للأأمام.•	

5- �أداء القفز فتحًا على طاولة القفز بالطول:
ت�ؤدى وفق الو�صف الآآتي:

الاقتراب في خط م�ستقيم و�أن تكون ال�سرعة متزايدة و�أق�صى ما يمكن في اللحظة التي ت�سبق الارتقاء.•	
الارتقاء واندفاع الج�سم طائرًا في الهواء والمحافظة على ا�ستقامته والذراعان عاليًا.•	
الارتكاز على الثلث الأأخير من طاولة القفز بزاوية لا تقل عن 45 درجة قرب الم�ستوى الأأفقي.•	
�عند و�صول الكتفين قرب الم�ستوى العمودي فتح القدمين مع ثني مف�صلي الفخذين ودفع طاولة القفز بالذراعين •	

بقوة في لحظة و�صول القدمين فتحًا قرب الذراعين مع رفع الذراعين مائلًًا عاليًا.
عند و�صول الج�سم لأأق�صى ارتفاع قرب نقطة ال�سكون توقف حركة الرجلين وتمد زاويتا مف�صلي الفخذين للأأعلى.•	
تمد جميع زوايا الج�سم ا�ستعدادًا للهبوط تحت ت�أثير قوة الجاذبية الأأر�ضية للوقوف. •	
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6- المفاهيم الميكانيكية المرتبطة بالوحدة:
ت�ؤدى وفق الو�صف الآآتي:

الو�ضع الم�ستقيم: الكتفان، والجذع، والركبتان، والقدمان على ا�ستقامة واحدة.•	
الو�ضع المنحني: الركبتان م�ستقيمتان، والجذع مثني بزاوية )90 درجة(.•	
الو�ضع المتكور: الركبتان مثنيتان كاملًًا على ال�صدر، والجذع منحنٍ ب�شدة. •	
�المحور الطولي: هو الخط الوهمي الم�ستقيم للج�سم الوا�صل بين منت�صف الر�أ�س مارا بالرقبة والجذع ومركز ثقل •	

الج�سم والحو�ض �إلى منت�صف القدمين.
المحور العر�ضي: هو الخط الوهمي المار بعر�ض الج�سم من الكتف للكتف الآآخر.•	

7- تعزيز �سمة ال�شجاعة:
ال�شجاعة هي القدرة على فعل �شيء �صعب حتّى عند وجود عامل الخطر، وعند وجود حاجةٍ لذلك، و�إظهار الثبات عند 
التعرّ�ض للمخاوف، وعلى المعلم والمعلمة ت�صميم �أن�شطة ت�سهم في تنمية ال�شجاعة لدى طلابهم �أثناء م�اشركتهم في تعلم 

نواتج التعلم الم�ستهدفة في هذه الوحدة.

8- تقدير قيمة الاعتذار عن الخط�أ �أثناء المناف�سة:
ينبغي على المخطئ �أن ي�اسرع في الاعتذار؛ لأأن البطء فيه يزيد الهوة بينهما ويغلف القلوب بحجاب يزداد �سمكه مع 
الوقت، كما ينبغي على المعتذر �أن يجعل اعتذاره - ما �أمكنه - بمثل ما كانت �إ�اسءته، ومن زيادة ح�سن الخلق و�سعة الكرم �أن 

يكون الخط�أ �سرا والاعتذار علنا فهذا دليل على �صدر رحب ونف�س عالية.

وينبغي على المُعتذر �إليه �أن يقبل الاعتذار العملي ولا ي�شترط اللفظي، فكثير من النا�س من لا يمتلك القدرة على 
التلفظ بلااعتذار ولكنه ي�أتي ب�أفعال لي�س لها �إلا معنى الاعتذار ال�ضمني، فينبغي قبول ذلك منه ومعاونته على نف�سه، وعلى 

معلم ومعلمة التربية البدنية مراعاة ذلك �أثناء م�اشركة طلابهم وطالباتهن في المناف�سة.
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يمكن للمعلم/ـــة تطبيق �أ�اسليب التعليم غير المبا�شرة في التعليم التي تتطلب تفكيراً عميقاً 
من الطالب والطالبة، وت�اسعدهما في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا من 

�سلوكهما.  

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:
جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلمة الواردة في هذه الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:
يمكن للمعلم والمعلمة �أن:

ي�شجعا الطلاب والطالبات ويبثا فيهم الحما�سة من خلال بيان قدرتهم على الأأداء الجيد.•	
ي�شرحا مهارات الوحدة للطلاب والطالبات نظري،ا ثم يعر�اض نماذج عملية لهذه المهارات.•	
ي�ستخدما و�اسئل تعليمية منا�سبة تبين للطلاب والطالبات كيفية �أداء مهارات الوحدة ب�شكل وا�ضح و�صحيح.•	
الطائرة من الجري، والدحرجة الخلفية للوقوف •	 الأأمامية  الدحرجة  �ي�شجعا الطلاب والطالبات على تطبيق مهارات: 

على اليدين، والقفز فتحًا على طاولة القفز بالطول، وذلك وفق الخطوات التعليمية والمراحل الفنية للمهارات مع التدرج 
في تطبيقها.

هذه •	 �أداء  على  الت�أكيد  مع  الوحدة،  هذه  مهارات  فيها  تطبق  الطالبات  �أو  الطلاب  بين  م�صغرة  مناف�است  �يجريا 
المهارات ب�شكل �صحيح.

يوزعا ن�شرة تو�ضح للطلاب والطالبات عن المفاهيم الميكانيكية المرتبطة بمهارات الوحدة.•	
يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.•	
ما� مواق�ف لتحقي�ق الأأه�داف الانفعالي�ة والمعرفي�ة لتل�ك الغاي�ة وتحقيقها� ب��شكل غري مبا��شر عرب م�ؤ��شرات •	 �ي�صمِّ

�أداء ومواق�ف مق�ص�ودة وا��ستثمار المواق�ف لا��ستثارة دافعي�ة الطال�ب والطالب�ة و��شد الانتبا�ه لب�ث التوجيها�ت المتعلق�ة 
بالجوان�ب الانفعالي�ة والمعرفي�ة.
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�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:

✓ نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري. 
✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر القوة الع�ضلية. 

✓ اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر الر�اشقة. 
✓ تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله. 

✓ متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الدحرجة الأأمامية الطائرة من 
الجري:

 الدحرجة الخلفية للمرور لو�ضع 
الوقوف على اليدين:

 القفز فتحا من على طاولة القفز 
بالطول:

المفاهيم الميكانيكية الخا�صة 
بوحدة الجمباز:



در�س تطبيقي
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الدحرجة الأأمامية الطائرة 
من الجري الخبرة التعليمية: الجمباز الوحدة التعليمية

1 عدد الح�ص�ص: الأأول المتو�سط ال�صف الدرا�سي

ممار�سة  �أ�سلوب التعليم المتبع: التعلم التعاوني ا�ستراتيجية التعليم

�سلم قفز، ومراتب خا�صة بريا�ضة الجمباز، وفر�ش حماية. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن:
	1  �أداء الدحرجة الأأمامية الطائرة من الجري بطريقة �صحيحة.                                                                           مهاري .
	2 �إدراك و�ضع تكور الج�سم وعلاقته بالمحور العر�ضي للج�سم �أثناء �أداء الدحرجة الأأمامية الطائرة من الجري.        معرفي.
	3 الا�ستعداد لتجاوز ال�صعوبات ب�شجاعة �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.                                                                 انفعالي.
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم:
عر�ض مخطط نموذجي لطريقة �أداء الدحرجة الأأمامية الطائرة  من الجري مع تو�ضيح الجوانب الفنية للحركة.•	
تطبيق عملي للمهارة ب�أداء نموذجي �صحيح من المعلم �أو �أحد الطلاب.•	
 ا�ستخدام �صور تو�ضيحية لخطوات تنفيذ المهارة وكيفية الا�ستناد بالذراعين للو�صول �إلى الو�ضع النهائي.•	

�أن�شطة المعلم والمعلمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها.•	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.•	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتطبيق �أداء نواتج التعلم.•	
خلق روح المناف�سة بين الطلاب لرفع الدافع المعنوي للطلاب لتح�سين الأأداء.•	
ابتكار مواقف لجذب انتباه الطلاب وا�ستثارة تفاعلهم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة الطالب والطالبة:
الإإحماء المرتبط والتمرينات التمهيدية:

)وقوف( ثني الركبتين كاملًًا للو�صول �إلى و�ضع التكور مع م�سك الركبتين باليدين وخف�ض الر�أ�س للأأ�سفل. •	
الركبتين •	 م�سك  مع  التكور،  جلو�س  و�ضع  �إلى  للو�صول  للأأعلى  الجذع  رفع  الركبتين(  انثناء  الظهر.  على  �)رقود 

باليدين وخف�ض الر�أ�س للأأ�سفل.
�)جلو�س طويل( ثني الركبتين على ال�صدر للو�صول �إلى و�ضع جلو�س التكور، مع م�سك الركبتين باليدين وخف�ض •	

الر�أ�س للأأ�سفل.
�)جلو�س على �أربع( الدفع بالقدمين لمحاولة التحميل على الذراعين، وهي م�ستقيمة مع ثني الركبتين على ال�صدر. •	
الدفع باليدين مع رفع القدمين عن الأأر�ض لدوران الج�سم في •	 التكور والا�ستناد باليدين خلف الظهر(  �)جلو�س 

�شكل دائري.
)انبطاح مائل( الدفع بالقدمين وثني الركبتين للو�صول �إلى و�ضع التكور مع �سقوط الر�أ�س للأأ�سفل.•	
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الن�شاطات التعليمية:
)جلو�س التكور، م�سك الركبتين باليدين( ن�صف دحرجة خلفًا و�أمامًا مع ملاحظة �أن يكون ال�صدر ملا�صقًا للركبتين.•	
)�إقعاء، الذراعان �أمامًا( ن�صف دحرجة خلف و�أمامًا مع م�سك الركبتين باليدين و�ضمهما على ال�صدر. •	
�)وقوف، الذراعان �أمامًا( ثني الركبتين كاملًًا مع م�سك �أ�سفل الركبتين باليدين لعمل ن�صف دحرجة خلفًا والعودة •	

مرة ثانية للو�ضع الابتدائي. 
�)وقوف، الذراعان عاليًا( ثني الركبتين كاملًًا، مع م�سك �أ�سفل الركبتين باليدين لعمل ن�صف دحرجة خلفًا والعودة •	

ثانية للو�ضع الابتدائي.
)جلو�س على �أربع( دحرجة �أمامية متكورة بم�اسعدة المعلم �أو الزميل ثم دون م�اسعدة. •	
)�إقعاء، الذراعان �أمامًا( دحرجة �أمامية متكورة بم�اسعدة المعلم �أو الزميل ثم دون م�اسعدة.•	
)وقوف( الم�شي �أمامًا خطوتين، ثم عمل دحرجة �أمامية متكورة بم�اسعدة المعلم �أو الزميل ثم دون م�اسعدة.•	
�أو •	 المعلم  بالقدمين لأأعلى وللأأمام ثم عمل دحرجة متكورة بم�اسعدة  والارتقاء  �أمامًا خطوتين  )وقوف( الجري 

الزميل ثم دون م�اسعدة.
ال�سند: يقف المعلم �أو الزميل الم�اسعد على �أحد الجانبين، وي�ضع يدًا على البطن والأأخرى فوق الرقبة، ويعمل •	

على م�اسعدة الطالب في �إتمام الدحرجة، مع الاحتفاظ بو�ضع التكور. 

ملاحظة الأأداء:
ثني الر�أ�س على ال�صدر.•	
تكور الج�سم، الركبتان متلا�صقتان على ال�صدر. •	
م�سك �أ�سفل الركبتين باليدين.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
�أداء الدحرجة من فوق.•	

�	 مقعد �سويدي.
�	 كرة طبية �أو �أكثر.  

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

ر�سم الو�ضع الفني للدحرجة الأأمامية الطائرة من الجري.•	
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تقويم نواتج التعلم:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
الجري ثلاث خطوات القفز لأأعلى ودفع الار�ض بكلا القدمين للطيران والارتقاء الى 

الاعلى والامام.
المحافظة على الج�سم ب�شكل ممتد وم�ستقيم واليدين متوازيتين وممتدين للأأمام 

بمحاذاة الر�أ�س.
عند الهبوط يتم ا�ستقبال الار�ض باليدين والا�ستناد اللحظي على اليدين لامت�صا�ص 

كمية الحركة.
انحناء الر�أ�س للداخل )لتجنب الا�ستناد على الر�أ�س( وملام�سة اعلى الكتفين للأأر�ض 

ويكون ال�صدر للداخل للو�صول الى مرحلة التكور.
المحافظة على و�ضعيه التكور و�ضم الركبتين باليدين الى ال�صدر لزيادة �سرعة الدوران 

لا�ستكمال الحركة للو�صول الى و�ضع الارتكاز على القدمين.
مد الركبتين والوقوف على القدمين للو�صول الى و�ضع الوقوف الثابت على القدمين.

المجموع
المتو�سط

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 1 = 			    حقق الهدف

 2 =   يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  3 = 		   يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 4 = 			    لم يحقق الهدف

  المتو�سط  	           = مجموع التقديرات / ٤ 
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ب. التقويم المعرفي:
يتم التقويم المعرفي من خلال طرح �أ�سئلة مبا�شرة لقيا�س مدى تحقق الأأهداف المعرفية المرتبطة بموا�صفات 

الأأداء:

�ضع علامة )( �أمام العبارة ال�صحيحة، وعلامة )( �أمام العبارة الخاطئة:
	•)      ( 		 الو�ضع المتكور: الركبتان مثنيتان كاملًًا على ال�صدر، والجذع م�ستقيم ب�شدة.

	•)      ( 		 المحور العر�ضي: هو الخط الوهمي المار بطول الج�سم من الكتف للكتف الآآخر.

جـ. التقويم الانفعالي:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
تقدير �سمة ال�شجاعة �أثناء �أداء الدحرجة الأأمامية المكورة من الجري.
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