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الحمد لله رب العالمين و�صلى الله و�سلّم وبارك على �سيدنا محمد، وعلى �آله و�صحبه �أجمعين، �أمّا بعد:
البيئة وجودتها بهدف  المبادرات على تح�سين  ال�سعودية 2030 من خلال مجموعة من  العربية  �أكّدت ر�ؤية المملكة  فقد 
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.
البدنية ب�شكل عام، ومعلمي المرحلة المتو�سطة ب�شكل خا�ص. حيث  التربية  وقد جاء هذا الدليل موجهًا لمعلّم ومعلّمة 
روعي في �إعداده واختيار محتواه اتباع فل�سفة منهج التربية البدنية الملائم للنمو والتطوّر البدني، وفي هذا الإإطار �أعدّ 
دليل معلّم التربية البدنية لل�صف الثالث المتو�سط بعد �أن تمت مواءمته للتطبيق على الطلاب والطالبات على حدٍّ �سواء، 

مت�ضمنًا ع�شر وحدات تعليمية جاءت كما ي�أتي:

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 بلأاأداء الحركي )القدرة الع�ضلية، ال�سرعة، 
الر�اشقة، التوازن، التوافق وكذلك العنا�صر المرتبطة بال�صحة وهي: اللياقة 

القلبية 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  مدرجة  ريا�ضة  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 �أنه:
م نموذجًا لت�صميم تعليمي لدليل معلّم ومعلّمة التربية البدنية رُوعي فيه الأأخذ بالاتجاهات التربوية  ١-   يقدِّ

الحديثة في المناهج 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.

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

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

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.

�أن يبذلوا ق�صارى جهودهم بلإاإ�سهام في  البدنية وم�شرفاتها ومعلّميها ومعلّماتها  التربية  ونهيب بم�شرفي 
تحقيق 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 الثالث المتو�سط، حيث رُوعي فيه اتباع فل�سفة مقرر 
التربية البدنية الملائم للنمو والتطور البدني.

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

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

من  المجتمع  �أفراد  لجميع  الريا�ضية  الأأن�شطة  ممار�سي  ن�سبة  زيادة  بهدف  وجودتها  البيئة  تح�سين 
الجن�سين.

الدرا�سية .2	 ف�صوله  على  موزعة  الدرا�سي  العام  خلال  تنفذ  تعليمية  وحدات  ع�شر  على  الدليل  ا�شتمل 
الثلاثة.

والقانونية .3	 الفنية  ومفاهيمها  الريا�ضية  الحركية  المهارات  تعليمية مجموعة من  كل وحدة  ت�ضمنت 
بُنيت؛ ليخدم بع�ضها بع�اض.

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

حُدد عدد الدرو�س في كل وحدة تعليمية بناءَ على م�ستوى الخبرات التعليمية المدرجة به،ا وللمعلّم .5	
والمعلّمة التغيير وفق ما يراه منا�سبًا لتحقيق نواتج التعلّم وفقًا لما خطط له.

يعمل المعلّم والمعلّمة على توفير عوامل الأأمن وال�سلامة للطلاب والطالبات عند اختيار مكان التعلّم .6	
المنا�سب والأأدوات والأأجهزة اللازمة.

�أُدرج عن�صر من عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة والمرتبطة بلأاأداء في كل وحدة تعليمية .7	
ا على تنميته لدى الطلاب والطالبات من خلال �أن�شطة تعلم الوحدة التعليمية. حر�صً

يحر�ص المعلّم والمعلّمة على دمج عملية التعلم بين المهارات الحركية الريا�ضية ومفاهيمها الفنية .8	
والقانونية في عملية التعلّيم.

يعزز المعلّم والمعلّمة عملية التعلم �أثناء القيام بعملية التقويم لجميع مجالات التعلّم..9	
.	10 الت�أكيد على الأأن�شطة المنزلية المدرجة في نهاية كل در�س و�إ�شراك الأأ�سرة في متابعة عملية التعلّم. 
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ثانياً/ التوجيهات الخا�صة:
بع�ض  ويتطلب  معين،  م�ضمون  �إلى  منها  كل  ي�شير  الفرعية،  العناوين  من  عددًا  التطبيقي  الدر�س  ت�ضمّن 

الإإجراءات لتحقيقه، وفيما ي�أتي 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: 
  هي الأأن�شطة التي يقوم المعلّم �أو المعلّمة بتنفيذها �ضمن �إجراءات العملية التدري�سية التي تطبق �ضمن �أن�شطة 

الدر�س.
ب/ �أن�شطة التعلّم: 

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

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

التعلم 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: 

الذي يقدمه  الأأداء  �أو نق�صه وفق  التعلّم  هي مقترحات يمكن الا�ستفادة منه،ا ت�شمل زيادة م�ستوى �صعوبة 
الطالب والطالبة �أثناء �أداء ن�اشطات التعلّم.

5- الن�شاط المنزلي: 
هو ن�اشط يمكن من خلاله تتبع ما تعلّمه الطالب، الطالبة 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:

الدر�س، م�شتملا على  لما تعلماه في  الطالب والطالبة  تعلّم  التعلم للتحقق من  �إجراءات تقويم نواتج  ت�شمل 
تقويم المجال المهاري، المعرفي، الانفعالي.

1443هـ  الطالب  تقويم  للائحة  التنفيذية  والقواعد  التف�سيرية  المذكرة  من  الثالثة  القاعدة  في  ورد  لما  وفقاً 
ال�صادرة بالتعميم الوزاري ذو الرقم 4300064066 وتاريخ 1443/01/21هـ.
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فل�سفة مادة التربية البدنية و�أهدافها العامة: 
تهدف التربية البدنية �إلى تحقيق النمو المتكامل والمتزن للفرد �إلى �أق�صى ما ت�سمح به ا�ستعداداته وقدراته، عن 
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.

الطالب  مع  تتعامل  فل�سفـة  من  ننطلق  ف�إننا  العام  التعليم  في  البدنية  للتربية  العامة  الأأهداف  ولتحديد 
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�صرًا �أ�اس�سيًا من عنا�صر التربية في النظام التعليمي.
الخمول البدني وانعكا�سه على ن�سبة ممار�است الن�اشط البدني.•	
انت�اشر ال�سمنة بمعدلات مرتفعة وما ي�صاحبه من �أمرا�ض خطيرة.•	
�أهمية ممار�سة الن�اشط البدني لتح�سين م�ستوى ال�صحة البدنية والنف�سية والاجتماعية. •	

من هذا المنطلق يمكن �أن تت�شكل الأأهداف العامة لمادة التربية البدنية في مراحل التعليم العام بما يحقق هذه 
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�ســاً  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 والتعامل 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 بلأاأداء.
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.

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

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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يتوقع من الطالب والطالبة بعد درا�ستهما المادة في هذه المرحلة �أن يتحقق لديهما الأأهداف التالية:
	1 تنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة..
	2 التوافق( . الاتزان/  الر�اشقة/  ال�سرعة/  الع�ضلية/  )القدرة  بلأاأداء  المرتبطة  البدنية  اللياقة  عنا�صر  تنمية 

وقيا�س كل منها.
	3 �إظهار قدرًا من الكفاية عند �أداء المهارات الريا�ضية في الأألعاب المقررة لهذه المرحلة..
	4 التعرف على بع�ض المفاهيم الميكانيكية وال�صحية والف�سيولوجية المقررة لهذه المرحلة..
	5 المقرر لهذه . الريا�ضية وتعزيزها  الأألعاب  المرتبطة بممار�سة  والقانونية  الفنية  التعرف على بع�ض الجوانب 

المرحلة.
	6 تعزيز ال�سلوك الم�ؤدي �إلى تطوير بع�ض ال�سمات ال�شخ�صية الإإيجابية المرتبطة بالن�اشط البدني..
	7 تعزيز ال�سلوك الم�ؤدي �إلى تطوير بع�ض ال�سمات الاجتماعية الإإيجابية المرتبطة بالن�اشط البدني..
	8 تقدير الريا�ضيين ال�سعوديين البارزين في الريا�اضت المقررة لهذه المرحلة..

تتحقق الأأهداف العامة لهذه المرحلة الدرا�سية من خلال تحقق م�ؤ�شرات المجالات التالية:
�أولًا: المهارات الأأ�سا�سية والريا�ضية:

تطبيق المهارات الحركية للأألعاب الريا�ضية الجماعية )كرة القدم/ الكرة الطائرة/ كرة ال�سلّة/ كرة اليد(.✔	
تطبيق المهارات الحركية للأألعاب الريا�ضية الفردية )�ألعاب الم�ضرب / �ألعاب القوى/ الجمباز الفني(.✔	

ثانياً: ال�صحة واللياقة البدنية:
تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.✔	
تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بلأاأداء.✔	
تح�سن م�ستوى ال�صحة والوقاية من الأأمرا�ض.✔	
تطور نمط الحياة ال�صحي.✔	
الوقاية من الإإ�صابات الناتجة عن الممار�سة الريا�ضية.✔	
تناول التغذية ال�صحية ال�سليمة.✔	
تح�سن م�ستوى ال�صحــة النف�سية والاجتماعية.✔	

ثالثًا: المفاهيم الحركية والريا�ضية وال�شخ�صية والاجتماعية:
تطبيق الإإ�ستراتيجيات والخطط في الأألعاب الريا�ضية �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.✔	
الوعي بالم��سؤولية ال�شخ�صية، والقيم والاتجاهات �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.✔	

 �أهداف مادة التربية البدنية للمرحلة المتو�سطة:
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مقرر
ال�صف الثالث المتو�سط 
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يتوقع من الطالب والطالبة بعد درا�سة المادة في هذا ال�صف �أن يتحقق لديهما الأأهداف التالية:
	1 تنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة وقيا�س كل منها..
	2 تنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بلأاأداء )القدرة الع�ضلية/ ال�سرعة/ الر�اشقة/ الاتزان/ التوافق( .

وقيا�س كل منها.
	3 �إظهار قدراً من الكفاية عند �أداء المهارات الريا�ضية في الأألعاب المقررة لهذا ال�صف..
	4 التعرف على بع�ض المفاهيم المب�سطة للتدريب البدني �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني..
	5 التعرف على بع�ض المفاهيم ال�صحية �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني..
	6 التعرف على بع�ض الجوانب الفنية والقانونية المرتبطة بممار�سة الأألعاب الريا�ضية المقررة لهذا ال�صف..
	7 تعزيز ال�سلوك الم�ؤدي �إلى تقبل التعليمات، والان�ضباط وتنمية القيادة، �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني..
	8  تعزيز ال�سلوك الم�ؤدي �إلى التناف�س المحمود، واحترام الفروق الفردية، وتقدير الروح الريا�ضية �أثناء .

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

تتحقق الأأهداف العامة لل�صف الثالث المتو�سط من خلال تحقق م�ؤ�شرات المجالات التالية:
�أولًا: المهارات الأأ�سا�سية والريا�ضية:

تطبيق المهارات الحركية للأألعاب الريا�ضية الجماعية )كرة القدم/ الكرة الطائرة/ كرة ال�سلّة/ كرة اليد(.✔	
تطبيق المهارات الحركية للأألعاب الريا�ضية الفردية )�ألعاب الم�ضرب / �ألعاب القوى/ الجمباز الفني(.✔	

ثانياً: ال�صحة واللياقة البدنية:
تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.✔	
تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بلأاأداء.✔	
تح�سن م�ستوى ال�صحة والوقاية من الأأمرا�ض.✔	
تطور نمط الحياة ال�صحي.✔	
الوقاية من الإإ�صابات الناتجة عن الممار�سة الريا�ضية.✔	
تناول التغذية ال�صحية ال�سليمة.✔	
تح�سن م�ستوى ال�صحــة النف�سية والاجتماعية.✔	

ثالثًا: المفاهيم الحركية والريا�ضية وال�شخ�صية والاجتماعية:
تطبيق الإإ�ستراتيجيات والخطط في الأألعاب الريا�ضية �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.✔	
الوعي بالم��سؤولية ال�شخ�صية، والقيم والاتجاهات �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.✔	

�أهداف مادة التربية البدنية  لل�صف الثالث المتو�سط:
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جداول المدى والتتابع لنواتج التعلّم لمادة التربية البدنية لل�صف الثالث المتو�سط:
�أ/ المجال المهاري )البدني، والريا�اضت الجماعية(:  

نواتج التعلّمالمجال

نية
بد

ة ال
ياق

الل

 المرتبطة
بال�صحة

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

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

 المرتبطة
بلأاأداء

- تنمية  عن�صر القدرة الع�ضلية وقيا�سها.
- تنمية  عن�صر الر�اشقة وقيا�سها.
- تنمية  عن�صر ال�سرعة وقيا�سها.

- تنمية  التوازن وقيا�سه.
- تنمية  التوافق وقيا�سه.

عية
لجما

ت ا
�اض

ريا
ال

كرة القدم
-  �ضرب الكرة بالر�أ�س من الحركة.

- الركلة الحرة المبا�شرة وغير المبا�شرة.
- امت�صا�ص الكرة بال�صدر.

- ال�ضربة ال�اسحقة الم�ستقيمة.الكرة الطائرة
- حائط ال�صد الفردي.

كرة ال�سلّة
- الخداع بدون كرة - بالكرة.

- المحاورة من خلف الظهر.
- الت�صويب مع الحركة )الثلاثية(.

- دفاع حائط ال�صد.كرة اليد
- الت�صويبة ال�سلمية من الوثب.
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ب- المجال المهاري )�ألعاب الم�ضرب ــــــ الجمباز الفني ــــــ �ألعاب القوى(:

ج- المجال المعرفي )ال�صحي ــــــ البدني(:

نواتج التعلّمالمجال

رب
�ض

ب الم
لعا

�أ

التن�س
- م�سك الم�ضرب القاري.

- الإإر�اسل من الجانب.
- ال�ضربة ن�صف الطائرة بظهر الم�ضرب.

كرة الطاولة
- الأأر�اسل بظهر الم�ضرب.

- ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية.
- ال�ضربة ال�اسحقة الخلفية.

الري�شة الطائرة
- الإإر�اسل العالي.

- ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية بوجه الم�ضرب وظهره.    
- الكرة ال�اسقطة.

دية
فر

ب ال
لعا

- رمي الرمح. �ألعاب القوىالأأ

الجمباز الفني
- الوقوف على اليدين ثم الدحرجة الأأمامية المنحنية.
- ال�شقلبة الجانبية على اليدين مع ربع لفة راوند �أف.

- ال�شقلبة الأأمامية على اليدين بالارتقاء المزدوج.

نواتج التعلّمالمجال

فية
عر

م الم
هي

لمفا
ا

 ال�صحية

- معرفة الفرق بين الأأن�شطة البدنية الهوائية والأأن�شطة البدنية اللاهوائية.
- معرفة الطريقة المب�سطة لح�اسب �ضربات القلب الم�ستهدفة.

- معرفة التعريفات المب�سطة ل�شدة ومدة التدريب والعلاقة بينهما.
-  معرفة التغذية المنا�سبة بعد ممار�سة الن�اشط الريا�ضي.

- معرفة علاقة الغذاء ال�صحي بالوزن.
- معرفة اختلاف الاحتياج الغذائي اليومي بين الجن�سين )الذكور والإإناث(.

 اللياقة
البدنية

 المرتبطة
بال�صحة

- معرفة ماهية القوة الع�ضلية.
- الطرائق المب�سطة لقيا�س القوة الع�ضلية.

 المرتبطة
بلأاأداء

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

- معرفة �أهمية التوازن للأأداء الريا�ضي وكيفية قيا�سه وتنميته.
- معرفة �أهمية التوافق للأأداء الريا�ضي وكيفية قيا�سه وتنميته.
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د- المجال المعرفي )الفني ـــــــ القانوني( والانفعالي:
نواتج التعلّمالمجال

فية
عر

م الم
هي

لمفا
ا

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

قوانين الأألعاب الريا�ضية

الركلة   ،)13( المادة  الحرة  الركلة  التالية:  القدم  كرة  قانون  مواد  معرفة   -
الركنية ) 17(، خط�أن من �أخطاء و�سوء ال�سلوك :  المادة ) 12(.

- معرفة مواد قانون الكرة الطائرة التالية: ال�ضربة الهجومية: المادة )13(، 
ال�صد : المادة )14(.

- معرفة مواد قانون كرة ال�سلة التالية: الوقت الم�ستقطع: المادة )18(، المحاورة: 
المادة )24(، الجري: المادة )25(.

- معرفة مواد قانون كرة اليد التالية: العقوبات: المادة )17(.
- معرفة مواد قانون التن�س التالية:الار�اسل الثاني: قاعدة )11(، وقت وجوب 

الار�اسل: قاعدة )12(.
- معرفة مواد قانون كرة الطاولة التالية: الاخلال بنظام الار�اسل �أو الا�ستقبال 

او جهة اللعب: 2/ 14، اختيار الار�اسل �أو الا�ستقبال وجهتي اللعب: 2/ 13.
- معرفة مواد قـــــانون الري�شـــــــــة الطائرة التالية: الري�شـــــــــة خارج اللعب: المادة 

)15(، اللعب الم�ستمر و�سوء ال�سلوك والجزاءات: المادة )16(.
- معرفة القوانين الفنية لرمي الرمح ، وقانون م�اسبقة رمي الرمح.

لية
فعا

لان
م ا

هي
لمفا

ال�سمات ال�شخ�صيةا
- تنمية �سمة القيادة.

- تعزيز �سمة الان�ضباط.
- تعزيز تقبل التعليمات.

القيم الاجتماعية
- احترام الفروق الفردية.

- تقدير قيمة الروح الريا�ضية.

- تعزيز قيمة التناف�س المحمود.
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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

٢ ٢ ٢

الوحدات التعليمية وعدد الأأ�اسبيع ونواتج التعلم والح�ص�ص المخ�ص�صة
لمادة التربية البدنية خلال العام الدرا�سي لل�صف الثالث المتو�سط

الوحدة 
التعليمية

عنوان 
الوحدة

نواتج 
التعلم

عدد 
الأأ�اسبيع

عدد الح�ص�صالف�صول الدرا�سية

الثالثالثانيالأأول

الأأولى
 ال�صحة
 واللياقة
البدنية

102√√√
 4 ح�ص�ص درا�سية
 لكل ف�صل درا�سي

 بمجموع 12
4√32كرة القدمالثانية

 الكرةالثالثة
4√22الطائرة

4√32كرة ال�سلةالرابعة
4√22كرة اليدالخام�سة
4√32التن�سال�اسد�سة

 كرةال�اسبعة
4√32الطاولة

 الري�شةالثامنة
4√32الطائرة

 �ألعابالتا�سعة
4√12القوى

 الجمبازالعا�شرة
4√32الفني
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الوحدة 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:

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

يمار�اس �أن�شطة بدنية ت�ؤدي �إلى تنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بلأاأداء )القدرة .2	
الع�ضلية- ال�سرعة- الر�اشقة- الاتزان- التوافق(، وطرق قيا�سها.

يعرفا الفرق بين الأأن�شطة البدنية الهوائية والأأن�شطة البدنية اللاهوائية..3	
يعرفا طريقة مب�سطة لح�اسب �ضربات القلب الم�ستهدفة..4	
يذكرا التعريفات المب�سطة ل�شدة ومدة التدريب والعلاقة بينهما..5	
يعرفا التغذية المنا�سبة بعد ممار�سة الن�اشط البدني..6	
يعرفا العلاقة بين الغذاء ال�صحي والوزن..7	
يعرفا اختلاف الاحتياج الغذائي اليومي بين الجن�سين من الذكور والإإناث..8	

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:
القلبية  )اللياقة  بال�صحة  المرتبطة  البدنية  اللياقة  عنا�صر  تنمية  �إلى  ت�ؤدي  بدنية  �أن�شطة  يمار�سا   -1

التنف�سية-  اللياقة الع�ضلية الهيكلية- التركيب الج�سمي( وطرق قيا�سها:
�أ‌- اللياقة القلبية التنف�سية:

هي قدرة الجهازين القلبي والتنف�سي على �أخذ الأأوك�سجين من الهواء الخارجي ونقله بوا�سطة الدم وا�ستخلا�صه من قبل 
ا الع�ضلات لإإنتاج الطاقة، وتنمو اللياقة القلبية التنف�سية من خلال الأأن�شطة البدنية الهوائية �أي: ما  الخلايا وخ�صو�صً

ي�ستخدم فيه الأأوك�سجين كم�صدر للطاقة، مثل الم�شي والهرولة والجري وركوب الدراجة وال�سباحة. 
قيا�سها:

الطريقة المبا�شرة لقيا�س اللياقة القلبية التنف�سية: 
تتم هذه الطريقة عن طريق الذهاب �إلى �أحد المعامل المتخ�ص�صة لقيا�س اللياقة البدنية، والقيام ببع�ض التمارين •	

التي يبذل فيها مجهودًا كبيرًا يبد�أ تدريجيًا من المرحلة ال�سهلة حتى ي�صل �إلى المرحلة الأأ�صعب، على جهاز ال�سير 
المجهود  �أثناء  نتجت  التي  الغازات  قيا�س  يتم  ثم  البدني،  الجهد  دراجة  �أو  مختلفة  ب�سرعات  يعمل  الذي  المتحرك 

وتتعرف على الكمية التي تم ا�ستهلاكها من الأأك�سجين خلال هذه الفترة الب�سيطة. 
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الطريقة غير المبا�شرة لقيا�س اللياقة القلبية التنف�سية: 
�أهـمها قـيا�س الزمن اللازم لقـطع م�اسفة محددة )جري،ا وم�شيا(، وعادة ما •	 تتم من خلال اختبارات ميدانية من 

تكون هذه الم�اسفة )من 1كم �إلى 3كم(، معـتمدًا على نوع الاختبار الم�ستخدم، والعـينة المراد قيا�س لياقتها البدنية، 
والإإمكانيات المتوفرة، والوقت.

ب- اللياقة الع�ضلية الهيكلية: تتكون اللياقة الع�ضلية الهيكلية من ثلاثة �أق�اسم هي:
القوة الع�ضلية: •	

هي �أق�صى قوة يمكن �أن تنتج عن وجود ع�ضلة واحدة �أو حتى مجموعة كبيرة من الع�ضلات التي توجد في الج�سم، وتكون 
من خلال عملية انقبا�ض ع�ضلي ارادي ، وتكون عن طريق عملها مرة واحدة كحد �أق�صى.

قيا�سها:
تمرين ال�ضغط:

هو مجموعة من التّمارين مُرتكزة بلأاأ�اس�س على ثِقَل الج�سم، ومقدرته على مقاومة جاذبيّة الأأر�،ض وذلك ب�إنزال الج�سم 
�أ�اس�سيّة في مُمار�سة  �إلى الحالة الأأولى التي كان عليه،ا وتُعتبر الذّراعان في هذا التّمرين ركائِزَ  نحو الأأر�ض ثمّ الرّجوع 

العمليّة.
تمرين العقلة:

�أنها من  �أقوى وع�ضلات �سليمة، خا�صةً  �أجل ج�سم  �أحد التمارين الريا�ضية التي يمار�سها الكثير من الأأ�شخا�،ص من  هو 
التمرينات الب�سيطة التي لا تحتاج �إلى �أدوات �أخرى معقدة.

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.
قيا�سها:

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

الأأربطة والأأوتار والع�ضلات  المفا�صل وحالة  المف�صل. وترتبط بطبيعة  ب�أق�صى مدى بين ب�سط وقب�ض  المرونة  تقا�س 
والمحافظ الزلالية المحيطة به،ا �أي �أنها تت�أثر بحالة المف�صل الت�شريحية وحالة الع�ضلات العاملة حول هذا المف�صل 

من حيث درجة توترها �أو ارتخائها ومدى مطاطتيها.
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ج- التركيب الج�سمي:  
ال�شحمية في ج�سم  الأأجزاء غير  �إلى  ال�شحوم  ن�سبة  �أي  الإإن�اسن.  الدهون والعظام والع�ضلات في ج�سم  لن�سبة  هو و�صف 
ال�صحي  الغذاء  المحافظة على  الأأول:  العمل على محورين مهمين،  يمكن  ور�شيق  وللحفاظ على ج�سم �صحي  الإإن�اسن. 

ال�سليم، والثاني: �أداء الأأن�شطة الحركية الكافية لتطوير لياقة الج�سم.
قيا�سه:

 يقا�س بح�اسب مـ�ؤ�شـر كتلة الجـ�سم )من خلال قـ�سمة الوزن بالكـيلوجـرام على الطول بالمتر(.

2- ممار�سة ن�شاط بدني يطوّر عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء:
�أ - القدرة الع�ضلية:

�أثناء الوثب  �إنتاج قوة ع�ضلية تتميز بال�سرعة، مثلما يتم في  هي القوة المميزة بال�سرعة وتعرّف ب�أنها قدرة الج�سم على 
العالي �أو الوثب الطويل لحظة الوثب �أو في �أثناء دفع الكرة الحديدية ورمي الرمح، فهذه الريا�اضت تتطلب قوة و�سرعة 

في الأأداء في نف�س الوقت.
العالي  الثبات والحركة والوثب  الطويل من  المختلفة للأألعاب كالوثب  الأأداء للمهارات  تنميتها: تتم بتدريبات تحاكي 

وغيرها.
ب- �ال�سرعة:

هي �سرعة الانقبا�اضت الع�ضلية عند �أداء حركي معين، وتت�ضح في كثير من الريا�اضت كالعدو و�سباحة الم�اسفات الق�صيرة، 
كذلك في الريا�اضت الجماعية ككرة القدم وال�سلّة واليد وغيرها.

تنميتها: تتم بتدريبات ال�سرعة المختلفة مثل العدو لم�اسفة 30 - 40 - 50 متراً.
�أنواعها:

�سرعة الانتقال )ال�سرعة الق�صوى(: يق�صد بها �سرعة التحرّك من مكان �إلى �آخر في �أق�صر زمن ممكن.✔	
�����سرعة الحرك��ة )���سرعة الأأداء(: وه��ي الت��ي تتمث��ل في انقبا�ض�� ع�ضل��ة �أو مجموع��ة ع�ضلي��ة لأأداء حرك��ة معين��ة ✔	

في �أقل وقت ممكن.
�سرعة رد الفعل: يق�صد به �سرعة التحرّك لأأداء حركة نتيجة ظهور موقف �أو مثير معين.✔	

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

�أنواعها:
�الر�ش��اقة العام��ة: ه��ي ق��درة الف��رد عل��ى �أداء واج��ب حرك��ي في ع��دة �أن���شطة ريا�ضي��ة مختلف��ة بت�ص��رف منطق��ي ✔	

�سليم.
الر�شاقة 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:
الجري المتعرج. •	
الجري مع تغيير الاتجاه.•	

د- الاتزان:
هو القدرة على الاحتفاظ بو�ضع الج�سم �أثناء الثبات �أو الحركة.   

�أنواعه:

�الثاب��ت: ه��و الق��درة عل��ى الاحتفا��ظ بثبا��ت الج���سم دون ���سقوط �أو اهت��زاز؛ وذل��ك عن��د اتخا��ذ �أو�ا��ضع معين��ة كما في ✔	
و�ضع الميزان. 

�المتحرك: القدرة على الاحتفاظ بالتوازن �أثناء �أداء حركي في معظم الأألعاب الريا�ضية والمنازلات الفردية، كما ✔	
في الم�شي على عار�ضة مرتفعة.                   

هـ/ التوافق:
هو القدرة على التن�سيق بين حركات �أجزاء الج�سم المختلفة عندما تقوم بحركات �اشملة.

�أهميته: 
تظهر عندما يقوم الفرد بحركات تتطلب ا�ستخدام �أكثر من ع�ضو من �أع�اضء الج�سم في وقت واحد، خا�صةً �إذا كانت هذه 
الأأع�اضء تعمل في �أكثر من اتجاه في نف�س الوقت. ويتطلب ذلك تعاونا كاملًًا من الجهازين الع�ضلي والع�صبي للتمكن من 

�أداء الحركات على �أف�ضل �صورة خا�صة المعقد منها.

�أنواعه:

توافق عام: يظهر في �أداء الحركات الأأ�اس�سية كالم�شي والجري والت�سلق. ✔	

توافق خا�ص: يظهر في �أداء الحركات التي تتلاءم مع طبيعة الن�اشط الممار�س.✔	
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3- الفرق بين الأأن�شطة البدنية الهوائية والأأن�شطة البدنية اللاهوائية:
يعتمد هذا التق�سيم على نوع الطاقة الم�ستخدمة في �إنتاج القوة الميكانيكية، وفيما ي�أتي تعريف كل منهما: 

الأأن�شطة الهوائية: هي الأأن�شطة البدنية التي ت�ستمر لفترة طويلة لأأكثر من دقيقة، وتتطلب توفر الأأوك�سجين لإإنتاج 
الطاقة الميكانيكية وذلك يف�سر �أهمية التنف�س الجيد �أثناء �أداء مثل هذه الأأن�شطة. ومن �أمثلتها: جري الم�اسفات الطويلة، 
�أو الم�شي ال�سريع، �أو الهرولة والريا�اضت مثل �ألعاب الم�ضرب، كما �أن كرة القدم ت�صنف على �أنها هوائية، �إلا �أنها ت�ستخدم 

الطاقة اللاهوائية في بع�ض الفترات عند الوثب للأأعلى �أو الت�صويب وهكذا.
الأأن�شطة اللاهوائية: هي الأأن�شطة التي ت�ستمر لأأقل من دقيقة، حيث ت�ستخدم الطاقة المتوفرة في الج�سم دون حاجة 
�إلى وجود الأأوك�سجين، ومن �أمثلتها: الوثب �إلى الأأعلى، �أو الرمي، �أو �أي حركة �سريعة تنتهي في حدود �أقل من ع�شر ثوانٍ 

مثل رفع الأأثقال.

4- الطرق المب�سطة لح�ساب �ضربات القلب الم�ستهدفة: 
كلما ارتفع نب�ض القلب كلما دل ذلك على ارتفاع �شدة التدريب. ومن خلال ذلك، تم تطوير طرق الو�صول �إلى نب�ض القلب 

الم�ستهدف خلال تدريب بدني مطول. ويمكن ا�ستخدام طريقتين لح�اسب �ضربات القلب الم�ستهدفة:
�أ- نب�ض القلب الأأق�صى الاحتياطي:

�أثناء  القلب  بين �ضربات  الفرق  بب�اسطة ح�اسب  وتعني  القلب.  باحتياطي �ضربات  ي�سمى  ما  بح�اسب  الطريقة  تتعلق هذه 
الراحة و�ضربات القلب الق�صوى، نب�ض القلب الاحتياطي = نب�ض القلب الأأق�صى - نب�ض القلب �أثناء الراحة، فعلى �سبيل 
المثال، افتر�ض �أن نب�ضك في وقت الراحة ي�اسوي  ۷۰ نب�ضة في الدقيقة ونب�ضك الأأق�صى ي�اسوي  ۱۸۰ نب�ضة في الدقيقة، 

فان نب�ض قلبك الاحتياطي هو )۱۸۰ - ۷۰ =۱۱۰ نب�ضة( في الدقيقة. 
يمكنك بعد ذلك تحديد م�ستوى ال�شدة التي ترغب في تدريب الطلبة عنده،ا فعلى فر�ض �أنك ترغب في تدريب الطلبة 
 =65 + )110 x0,65 ( :من نب�ض القلب الاحتياطي )%على م�ستوى )65%( من نب�ض القلب الاحتياطي، هذا يعني �أن )65
136,5 نب�ضة في الدقيقة، هذا يعني �أنه من المفتر�ض �أن يتدرب الطالب بحيث ي�صل نب�ض قلبه �إلى م�ستوى )136,5نب�ضة( 

في الدقيقة.
ب- طريقة نب�ض القلب الأأق�صى:

القلب  نب�ض  من   )%  ۷۰( ح�اسب  عند  ذلك:  على  وكمثال  فقط،  الأأق�صى  القلب  نب�ض  ح�اسب  على  الطريقة  هذه  تعتمد 
الم�ستهدف )70%( نب�ض قلب م�ستهدف= X0,70 ۲0۰ =  140نب�ضة في الدقيقة. 

ومن المنا�سب هنا التذكير �أنه �سبق درا�سة طريقة ح�اسب نب�ض القلب الأأق�صى وعند الراحة، والتي تعتمد على التح�س�س 
يمكن ح�اسبها  ولكن  تعقيدًا  �أكثر  الأأق�صى فهي  النب�ض  �أما طريقة ح�اسب  ال�سباتي،  ال�شريان  للنب�ض من خلال  المبا�شر 

مبا�شرة عن طريقة طرح عمر الفرد من العدد )۲۰۰ (.
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5- �شدة ومدة التدريب والعلاقة بينهما:
     �أ- �شدة التدريب:   

هي م�ستوى الحمل الذي يقع على المتدرب والذي يجب �أن يتكيف معه ليحقق التح�سن في الجهاز الدوري التنف�سي. 
  ب- مدة التدريب:

هي عدد دقائق تدريب الفرد خلال فترة تدريبية معينة، مع الأأخذ في الاعتبار الفروق الفردية بين المتدربين والمتابعة 
الم�ستمرة لم�ستويات لياقتهم البدنية. 

ويجب الت�أكد من عدم تجاوز �شدة التدريب الق�صوى، كما يمكن التعبير عن �شدة التدريب من خلال طريقة مجردة، مثل 
الوات )Watt( �أو بطريقة ن�سبية )ن�سبة �إلى ال�سعة الوظيفية للفرد(. 

ج- العلاقة بين �شدة التدريب ومدته:
�أي �أنه كلما زادت �شدة التدريب قلت مدته �أي �أن العلاقة عك�سية والا�ستجابة الف�سيولوجية للتدريب هي ناتج حا�صل �ضرب 

�شدة التدريب في مدته. 
�إلى  يرجع  ذلك  في  وال�سبب  �أطول.  ومدة  منخف�ضة  �شدة  يف�ضل  التدريب  خلال  من  ف�سيولوجية  فوائد  على  للح�صول 
انخفا�ض احتمالية حدوث الإإ�صابات الريا�ضية وزيادة م�صروف الطاقة الكلي، ولكي تح�سن وتحافظ على لياقتك البدنية، 

عليك �أن تمار�س �أن�شطة هوائية متو�سطة ال�شدة بحد �أدني لمدة 30 دقيقة خم�سة �أيام في الأأ�سبوع .

6- التغذية المنا�سبة بعد ممار�سة الن�شاط البدني:
البروتينات:

�إنّ تناول الأأطعمة المحتوية على البروتينات ي�اسعد على �إ�صلاح الع�ضلات وبنائه،ا ولكن يجدر التنبيه �إلى �أنّ احتياجات كل 
�شخ�صٍ للبروتين تختلف عن غيره، لذلك يجب على كل �شخ�ص معرفة الكمية والنوع الذي ينا�سبه.

الكربوهيدرات:
 ت�ؤدي ممار�سة التمارين الريا�ضية �إلى حرق كميات كبيرة من الكربوهيدرات، والتي تُعدّ الم�صدر الرئي�سي للطاقة للع�ضلات، 
ولذلك ف�إنّ الع�ضلات تخزن الكربوهيدرات في الفترة بين 20-60 دقيقة بعد التمرين، وي�اسعد ذلك على �إمداد الع�ضلات 

بالطاقة، وعلاجها.  
منتجات الأألبان:

�أ�اشرت �إحدى الدرا�است �إلى �أنّ 9 غراماتٍ من بروتينات الحليب تُعدّ كافيةً لتحفيز �صنع البروتين، ممّا ي�اسعد على تعافي 
الع�ضلات بعد ممار�سة التمارين الريا�ضية.

�أحما�ض �أوميغا 3 الدهنية: 
ت�شير بع�ض الدرا�است �إلى �أنّ تناول مكمّلات �أوميغا 3 ت�اسعد على تحفيز ت�صنيع البروتينات في الع�ضلات، ومن الأأطعمة 

الغنية ب�أوميغا 3: الأأ�سماك الدهنية، كال�سلمون، والتونا.
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�إ�ضافة �إلى تناول ال�سوائل ومنها:
�شرب ال�سوائل بكثرة لتعوي�ض الفاقد. •	
تعو�ض البوتا�سيوم بتناول ع�صير البرتقال، الموز، البطاط�س.•	

7- العلاقة بين الغذاء ال�صحي والوزن:
هناك علاقة قوية بين الغذاء ال�صحي والوزن وتتمثل في الآآتي:

الت�أثير الإإيجابي في عمليات النمو.•	
زيادة م�ستوى اللياقة البدنية.•	
مقاومة الأأمرا�ض والم�اسعدة في �شفائها.•	
تعزيز م�ستوى الذكاء.•	
القدرة على التح�صيل العلمي.•	

8- اختلاف الاحتياج الغذائي اليومي بين الجن�سين من الذكور والإإناث:
يختلف احتياج ال�سعرات الحرارية ح�سب كتلة الج�سم والعمر والجن�س والن�اشط البدني.

كتلة الج�سم: يختلف احتياج الفرد من ال�سعرات باختلاف الوزن والطول مما يتطلب �إعادة النظر في ال�سعرات الحرارية 
الم�ستهلكة.

العمر: يحتاج ال�صغار �إلى مزيد من ال�سعرات الحرارية للنمو، خا�صة �سن المراهقة.
الجن�س: يحتاج الذكور �إلى �سعرات حرارية �أكثر من الإإناث، ويرجع ذلك �إلى الاختلافات في بنية الج�سم.

الن�اشط البدني: يحتاج الأأفراد الأأكثر ن�اشطا �إلى �سعرات حرارية �أعلى وعدد ح�ص�ص �أكثر من الكربوهيدرات مقارنة بلأاأقل 
ن�اشطا.
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الن�شاطات: الن�شاطات: 

التي تتطلب تفكيًرا  المبا�شرة  المبا�شرة وغير  التعليم  �أ�اسليب  يمكن للمعلم والمعلمة تطبيق 
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.

يمكن للمعلم والمعلمة �أن:

يو�ضحا مفهوم الن�اشط الهوائي واللاهوائي مع �إعطاء نماذج عملية.✔	
�يعر�ا��ض للطالا�ب والطالبا��ت فيدي��و تعليم��ي يو���ضح طريق��ة ح�ا��سب �ضربا��ت القل��ب الم���ستهدفة، ث��م يق��وم كل طال��ب ✔	

بح�ا��سب المع��دل الأأدن��ى والمعدل الأأق�ص��ى ل�ضربات القلب.
�ي���شرحا مفه��وم ���شدة التمري��ن ومدت��ه وعر�ض�� نما��ذج م��ن تدريبا��ت ذات ���شدة مرتفع��ة، و�أخ��رى ذات ���شدة منخف�ضة، ✔	

وذل��ك لتعريفه��م بالعلاق��ة بنين� ���شدة التمري��ن ومدت��ه، )كلما�� زادت ���شدة التمري��ن تق��ل مدته والعك���س(.
فا�� مفه��وم الق��وة والتحم��ل الع�ضل��ي، وي���شرحا نظريًا�� وتطبيقًا�� عمليًا�� كيفي��ة قيا���سهما )با���ستخدام �أثقا��ل ح��رة، ✔	 �يعرِّ

�أو مقاوما��ت مث��ل الج���سم �أو الزمي��ل �أو الزميلة(.
ي�شرحا بطريقة مب�سطة التعرف على الغذاء المنا�سب بعد ممار�سة الن�اشط الريا�ضي.✔	
يتعرفا على علاقة الغذاء ال�صحي بالوزن.✔	
يتعرفا على الفروق في الاحتياجات الغذائية اليومية بين الجن�سين الذكور والإإناث.✔	
�يعر�ا��ض نما��ذج مع��دة تح��وي ر���سومًا تو�ضيحي��ة لع��دة تمرينا��ت لمرون��ة المفا�ص��ل والأأوتا��ر المحيط��ة بها�� و�إطال��ة ✔	

الع�الا�ضت وتمرينا��ت الق��وة الع�ضلي��ة �إ�اضف��ة لمجموع��ة م��ن تمرينا��ت التهدئ��ة.
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ي�شجعا الطلاب والطالبات على ممار�سة الآآتي:✔	
ن�اشط بدني �أو تدريب دائري يتكون من محطات تدريب قوة وتحمل ع�ضلي، وتكون مدته بين 15-20 دقيقة على •	

الأأقل لكل ح�صة، ويراعي فيه التدرج في ال�شدة م�سبوقًا بلإاإحماء المنا�سب ومختومًا بتهدئة.
تطبيقات مب�سطة لمجموعة منتقاة من التدريبات البدنية مع مراعاة ال�شدة والزمن وفترات الراحة لقيا�س معدل •	

�ضربات القلب.   
تمرينات لع�ضلات البطن.•	
الم�شي الريا�ضي المنتظم لمدة 5-دقائق، الهرولة.     •	
نط الحبل لأأطول فترة ممكنة.     •	
تدريبات ال�شد لأأعلى العقلة )الجزء العلوي(.•	

يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.✔	
�يف���ضل ت�صمي��م مواق��ف لتحقي��ق الأأه��داف الانفعالي��ة والمعرفي��ة لتل��ك الغاي��ة وتحقيقها�� ب���شكل غرير� مبا���شر عربر� ✔	

م�ؤ�شرات �أداء ومواقف مق�صودة وا�ستثمار المواقف لا�ستثارة دافعية الطالب والطالبة و�شد الانتباه لبث التوجيهات 
المتعلق��ة بالجوانب الانفعالية والمعرفية.

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:
 نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.•	
اختبارات قيا�س م�ستوى عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة: اللياقة القلبية التنف�سية- اللياقة الع�ضلية الهيكلية •	

وهي: القوة الع�ضلية، قوة ع�ضلات البطن، المرونة- التركيب الج�سمي.
اختبارات قيا�س م�ستوى عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بلأاأداء: القدرة الع�ضلية -ال�سرعة- الر�اشقة- الاتزان.•	
ف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله. •	 تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صورة للتعرُّ
متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده.•	

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

�أخي المعلم، �أختي المعلمة:
يمكن تنفيذ مكونات هذه الوحدة �إما بطريقة مجز�أة �أو متكاملة، ويحدد ذلك الظروف البيئية والمكانية.

اللياقة القلبية التنف�سية:

المرونة:

القوة الع�ضلية:

التوازن وقيا�سه:

التوافق وقيا�سه:

الر�اشقة وقيا�سها:

ال�سرعة وقيا�سها:

القدرة الع�ضلية وقيا�سها:

التغذية المنا�سبة بعد ممار�سة 
النا�شط الريا�ضي:

الطريقة المب�سطة لحا�سب �ضربات 
القلب الم�ستهدفة:

اختلاف الاحتياج الغذائي اليومي 
بين الجن�سين )الذكور والإإناث(:

علاقة الغذاء ال�صحي بالوزن:

�شدة ومدة التدريب والعلاقة 
بينهما:

الفرق بين الأأن�شطة البدنية الهوائية 
والأأن�شطة البدنية اللاهوائية:
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در�س تطبيقي
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ماهية القوة الع�ضلية 
وطرائق قيا�سها الخبرة التعليمية ال�صحة واللياقة البدنية الوحدة التعليمية

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

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

)�أقماع + �أطواق( + عر�ض فلم تعليمي + �صور تعليمية للخبرة التعليمية + �اسعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

موا�صفات الأأداء:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن:
مهاري )بدني(•	 يمار�اس تدريبًا بدنيًا ينمي عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.	
معرفي)�صحي(•	 		 يعرفا ماهية القوة الع�ضلية والطريقة المب�سطة لقيا�سها.	    

القوة الع�ضلية هي: •	
�أق�صى قوة يمكن �أن تنتجها ع�ضلة �أو مجموعة ع�ضلات �أثناء انقبا�ض ع�ضلي �إرادي �أق�صى لمرة واحدة.

قيا�سها: تمرين ال�ضغط:
هو مجموعة من التّمارين مُرتكزة بلأاأ�اس�س على ثِقَل الج�سم، ومقدرته على مقاومة جاذبيّة الأأر�،ض وذلك ب�إنزال الج�سم 
�أ�اس�سيّة في مُمار�سة  �إلى الحالة الأأولى التي كان عليه،ا وتُعتبر الذّراعان في هذا التّمرين ركائِزَ  نحو الأأر�ض ثمّ الرّجوع 

العمليّة.	
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الإإجراءات التدري�سية:

�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 لتجريب �أداء نواتج التعلم.•	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة التعلم: 
توزيع الطلبة �أو الطالبات �إلى مجموعات )5-6( طالب لكل مجموعة. •	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة عدد )5( �أطواق متباعدة بم�اسفة 2م.•	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة عدد )5( �أقماع متباعدة بم�اسفة 2م.•	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل �صفوف متقابلة ومع كل طالب ب�أحد ال�صفوف طوق.•	

 
�أن�شطة الطالب �أو الطالبة:

الإإحماء:
يبد�أ بتمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، الجري الخفيف. )3-5( د.•	
يقوم الطلاب �أو الطالبات باختبار )القوة الع�ضلية( عن طريق:•	

تمرين )انبطاح المائل( على الأأر�ض مع الارتكاز على م�شطي القدمين، والكفان تحت الكتفين بات�اسع ال�صدر والأأ�صابع 
ت�شير �إلى الأأمام والمرفقان بجانب الج�سم، �إذا كان الو�ضع ال�اسبق �صعبً،ا يمكن تعديله بالارتكاز على الركبتين بدلًًا من 

الارتكاز على م�شطي القدمين. 
طريقة الأأداء: 

يبدا الاختبار وفقا للنداء: ا�ستعد ... ابد�أ.•	
مد الذراعين للو�صول �إلى و�ضع الانبطاح المائل مع ا�ستقامة الج�سم، ثني الذراعين للعودة �إلى و�ضع البداية مع •	

المحافظة على ا�ستقامة الج�سم وعدم ملام�سة الأأر�،ض ي�ؤدى الاختبار لأأكبر عدد ممكن من التكرارات، يتم ت�سجيل 
المحاولات ال�صحيحة في ا�ستمارة الت�سجيل )تح�سب عمليتا مد الذراعين ثم ثنيهم،ا عدة واحدة(، يقوم الطلاب �أو 

الطالبات باختبار )التحمل الع�ضلي( عن طريق:
)”set up“ اختبار الجلو�س من الرقود مع ثني الركبتين واليدين على ال�صدر(
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الأأجهزة والأأدوات:
مرتبة على �أر�ض م�ستوية + �اسعة �إيقاف.•	

و�ضع البداية: 
تقارب  تقريبًا مع  درجة   ٨٠ قدرها  بزاوية  مثنيتين  الركبتان  وتكون  المرتبة  فوق  الظهر  على  الطالبة  الطالب-  ي�ستلقي 
القدمين، واليدان مو�ضوعتان على ال�صدر ومتقاطعتان، يقوم طالب- طالبة �آخر بتثبيت القدمين وذلك بال�ضغط عليهما 

برفق م�ستخدمًا يديه.
طريقة الأأداء: 

يبد�أ الاختبار وفقًا للنداء: ا�ستعد ... ابد�أ.
رفع الجذع للأأمام حتى يلام�س المرفقان الفخذين، ثم العودة �إلى و�ضع البداية حتى تلام�س الكتفان الأأر�ض دون •	

ارتطامها بقوة.
ي�ؤدى الاختبار لأأكبر عدد ممكن من التكرارات خلال دقيقة واحدة، ويتم ت�سجيل المحاولات ال�صحيحة في ا�ستمارة •	

الت�سجيل )تح�سب عمليتا الجلو�س ثم الرقود، عدة واحدة(.

ملاحظة الأأداء:
التوقف عند ملاحظة �أي �أعرا�ض للتعب �أو الإإجهاد على الطلاب �أو الطالبات.•	
مراعاة تنا�سب حجم الكرة الطبية مع م�ستوى قوة ع�ضلات الطلاب �أو الطالبات.•	
ملاءمة �شدة التدريب مع قدرات الطلاب �أو الطالبات.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
         تنظيم �أن�شطة ومناف�است لقيا�س عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة، والتركيز على عن�صري القوة الع�ضلية 
والتحمل الع�ضلي وذلك خلال الف�سحة اليومية من �ش�أنها تح�سين �أداء الطلاب- الطالبات للخبرة التعليمية، عمل م�اسبقات 

للطلاب في الأألعاب التالية:  
م�اسبقة في تمرينات القوة )انبطاح مائل( ثني ومد الذراعين.•	
م�اسبقة في تمرين )رقود( جلو�س ثم ثني الركبتين على ال�صدر.•	

الن�شاط الختامي: 
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
 مناق�شة الطلاب �أو الطالبات عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي
تكليف الطلاب �أو الطالبات ببع�ض المهام المنزلية، مثل:•	
البحث في ال�شبكة العنكبوتية عن القوة والتحمل الع�ضلي والطرق المب�سطة لقيا�سهما وت�سجيل ذلك في بحث •	

ورقي.
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ب/ التقويم المعرفي)�صحي(:
ف القوة الع�ضلية والطرق المب�سطة لقيا�سها.        �س1- عرِّ

ف التحمل الع�ضلي والطرق المب�سطة لقيا�سه.        �س2- عرِّ

تقويم نواتج التعلم:

�أ. التقويم المهاري )بدني(:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
�أداء تمرين )الانبطاح المائل( ثني ومد الذراعين لقيا�س القوة الع�ضلية.

�أداء تمرين الجلو�س من الرقود لقيا�س التحمل الع�ضلي.

المجموع

المتو�سط

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:

 ٤ = 				   حقق الهدف

 ٣ = يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف	

  ٢ = 		 يحتاج وقتاً لتحقيق الهدف

 ١ = 			  لم يحقق الهدف

مجموع التقديرات: 4 		 متو�سط درجة الأأداء= 
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الوحـدة 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:
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا ينمّي عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا ينمّي عن�صر القدرة الع�ضلية..2	
ي�ؤديا امت�صا�ص الكرة بال�صدر..3	
يطبقا الركلة الحرة المبا�شرة وغير المبا�شرة..4	
 يطبقا �ضرب الكرة بالر�أ�س من الحركة..5	
يعرفا مواد قانون كرة القدم التالية:الركلة الحرة المادة )13(، الركلة الركنية ) .6	

17(، خط�أن من �أخطاء و�سوء ال�سلوك :  المادة ) 12(.. 
يمار�اس القيادة �أثناء الن�اشط البدني..7	

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

١- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ ينمّي 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�شاطٍ بدنيٍ ينمّي 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 امت�صا�ص الكرة بال�صدر:
ت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني الآآتي:

�أن يكون الطالب �أو الطالبة واقفًا على �أطراف �أ�صابعه ومائلًًا للخلف قليلًًا عند ا�ستقبال الكرة.•	
 في حالة كون الكرة متحركة ب�سرعة عالية، ف�إن خيار الطالب �أو الطالبة الوحيد هو جعل ج�سمه م�شدودًا، ومن ثم •	

توجيه الكرة نحو الأأر�ض.
 يمكن للطالب �أو الطالبة �أن ي�سيطر على الكرة عن طريق تحريك الجذع للخلف حال ملام�سة الكرة لل�صدر، بحيث •	

تكون الع�ضلات مرتخية وغير م�شدودة.
وا�ستخدامها •	 بتوجيهها  الطالبة  �أو  الطالب  �سرعتها ويقوم  امت�صا�صها بحيث تفقد  يتم  بال�صدر  الكرة  التقاء  عند 

ا�ستخدامات متنوعة ح�سب موقف اللعب.	

4- �أداء الركلة الحرة المبا�شرة وغير المبا�شرة:
الركلة المبا�شرة:

يمكن ت�سجيل هدف مبا�شرة من خلالها دون لم�س الكرة 
لأأي طالب في الملعب.

الركلة غير المبا�شرة:
 لابد من لم�س الكرة لأأي طالب �أو طالبة في الملعب قبل دخولها المرمي. 

وت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني الآآتي:
اقتراب نحو الكرة بخطوة �أو �أكثر مع و�ضع الرجل ال�اسندة �إلى الجانب �أو قليلًًا �إلى خلف الكرة ال�اسكنة. •	
مرجحة الرجل الراكلة �إلى الخلف مع ثني مف�صل الركبة. •	
تبد�أ الحركة الأأمامية عن طريق دوران الحو�ض باتجاه الرجل ال�اسندة بينما ت�ستمر الركبة في الانثناء.•	
يبد�أ الفخذ في التباط�ؤ حتى ي�صل �إلى مرحلة التوقف الكامل لحظة �ضرب الكرة تقريبا. •	
�أثناء هذا التباط�ؤ يمتد ال�اسق بقوة حول الركبة �إلى و�ضع المد الكامل عند لحظة �ضرب الكرة، مع محافظة الرجل •	

على امتدادها خلال ملام�سة القدم بالكرة.
�أثناء مرحلة •	 �إلى م�ستوى الفخذ  تبد�أ الركبة في الانثناء خلال مرحلة المتابعة الطويلة.  وعادة ما ت�صل الرجل 

المتابعة. 

5- �أداء �ضرب الكرة بالر�أ�س من الحركة:
دمج حركتي الوثب مع التحرك الذي ي�سبق تنفيذ المهارة. •	
منا�سبة التوقيت لاتخاذ المكان والزمان الملائمين لمقابلة الر�أ�س للكرة وتوجيهها بال�شكل المرغوب. •	
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التحرك ح�سب الاتجاه المطلوب والارتقاء للو�صول �إلى الارتفاع المنا�سب لمقابلة الكرة. •	
�أي خلل في التوقيت يمكن �أن يت�سبب في مقابلة الر�أ�س للكرة ب�شكل غير ملائم، مما ي�ؤدي �إلى توجيه غير �سليم •	

للكرة. 

6- معرفة بع�ض مواد قانون كرة القدم:
ي�شرح المعلم �أو المعلمة مواد القانون التالية: الركلة الحرة المادة )13(، الركلة الركنية ) 17(، خط�أن من �أخطاء  	
و�سوء ال�سلوك :  المادة ) 12(، مع الأأخذ بالاعتبار الم�ستجدات على المواد المذكورة، وتُوزع على درو�س الوحدة �ضمن نواتج 

التعلّم في كل در�س.

7- ممار�سة القيادة �أثناء الن�شاط البدني:
القيادة هي القدرة على الت�أثير في �سلوك فرد �أو �أفراد وتن�سيق جهودهم وتوجيههم و�إر�اشدهم من �أجل ك�سب تعاونهم  	
�أن القيادة تتكون  نتبين  �أن  يمكننا  المفهوم  ومن هذا  المو�ضوعة.  الأأهداف  لتحقيق  درجة  ب�أعلى  العمل  على  وتحفيزهم 
الت�أثير في  قادر على  الفريق  �أفراد  قائد من  يعملون مع بع�،ض  الأأفراد  �أ�اس�سية هي: وجود فريق من  من ثلاثة عنا�صر 
�سلوكهم وتوجيههم، و�أهداف م�شتركة ي�سعى الجميع لتحقيقه،ا لذلك على معلمي ومعلمات التربية البدنية مراعاة ذلك 

في �أن�شطتهم. 
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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.

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

يو�ضحا �أن الريا�ضة لي�ست غاية وهدفًا في حد ذاته،ا و�إنما و�سيلة للمق�صد العظيم من خلق الإإن�اسن.✔	
يطلبا من بع�ض الطلاب والطالبات الم�اشركة في �إخراج زملائهم من الف�صل والتنظيم في الملاعب.✔	
ي�شرحا مهارات الوحدة نظريًا ويطبقاها عمليًا بما يتنا�سب مع الطلاب والطالبات.✔	
ي�ستخدما و�اسئل تعليمية تبين كيفية �أداء المهارات ب�شكل وا�ضح.✔	
ي�شجعا الطلاب والطالبات على �أداء مهارات:✔	

رمي الكرة للأأعلى وامت�صا�صها بال�صدر ب�شكل فردي �أو مع الزملاء.•	
ركل الكرة في �أجزاء مختلفة من الملعب مع الربط بين مهارتين �أو �أكثر.•	
�ضرب الكرة بالر�أ�س )فردي، ثنائي، �أو �أكثر(.•	
يجريا مناف�سة م�صغرة يطبق فيها مهارات الوحدة وبع�ض قوانين اللعبة ال�ضرورية.✔	
يتيحا الفر�صة لبع�ض الطلاب والطالبات بتحكيم المناف�است في الوحدة.✔	
يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.✔	
يف���ضل ت�صمي��م مواق��ف لتحقي��ق الأأه��داف الانفعالي��ة والمعرفي��ة لتل��ك الغاي��ة وتحقيقها�� ب���شكل غرير� مبا���شر عربر� ✔	

م�ؤ���شرات �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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تقييم نواتج التعلم في هذه 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.✔	
ف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله.✔	 تقويم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة للتعرُّ
متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعدها.✔	

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

امت�صا�ص الكرة بال�صدر:

الركلة الحرة المبا�شرة وغير 
المبا�شرة:

�ضرب الكرة بالر�أ�س من الحركة:
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در�س تطبيقي
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�أن: نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة 
	1 مهاري . 				   ي�ؤديا امت�صا�ص الكرة بال�صدر بالطريقة ال�صحيحة. 
	2 معرفي)قانون(. يتعرفا على المادة )17(، من قانون كرة القدم الخا�صة بالركلة الركنية.  	
	3 انفعالي )�شخ�صي(. 					    يمار�اس القيادة �أثناء الن�اشط البدني 

موا�صفات الأأداء:
ت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني الآآتي:

�أن يكون الطالب �أو الطالبة واقفًا على �أطراف �أ�صابعه ومائلًًا للخلف قليلًًا عند ا�ستقبال الكرة.•	
 في حالة كون الكرة متحركة ب�سرعة عالية، ف�إن خيار الطالب �أو الطالبة الوحيد هو جعل ج�سمه م�شدودًا، ومن ثم •	

توجيه الكرة نحو الأأر�ض.
 يمكن للطالب �أو الطالبة �أن ي�سيطر على الكرة عن طريق تحريك الجذع للخلف حال ملام�سة الكرة لل�صدر، بحيث •	

تكون الع�ضلات مرتخية وغير م�شدودة.
وا�ستخدامها •	 بتوجيهها  الطالبة  �أو  الطالب  �سرعتها ويقوم  امت�صا�صها بحيث تفقد  يتم  بال�صدر  الكرة  التقاء  عند 

ا�ستخدامات متنوعة ح�سب موقف اللعب.	

امت�صا�ص الكرة بال�صدر. الخبرة التعليمية. كرة القدم.  الوحدة التعليمية.

١ عدد الح�ص�ص. الثالث المتو�سط. ال�صف الدرا�سي.

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

المطبقة.

)كور قدم + �أقماع + �أطواق( + عر�ض فلم تعليمي + �صور تعليمية للخبرة + �ساعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

موا�صفات الأأداء
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�أن�شطة المعلم �أو المعلمة:
�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 لتجريب �أداء نواتج التعلم.•	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة التعلم: 
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرا حرًا داخل الملعب.•	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل �صف واحد و�أمام كل طالب �أو طالبة كرة قدم.•	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة عدد )5( �أقماع متباعدة بم�اسفة 2م.•	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل �صفوف متقابلة الم�اسفة بينهما )10 متر( ومع كل طالب �أو طالبة ب�أحد •	

ال�صفوف )كرة قدم(.

�أن�شطة الطالب �أو الطالبة:
الإإحماء:

يبد�أ بتمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، الجري الخفيف، )3-5( د.•	
يقوم الطالب �أو الطالبة ب�أداء الخبرة التعليمية بدون كرة.                                       •	
يقوم الطالب �أو الطالبة برفع الكرة عاليًا ثم امت�صا�صها بال�صدر.   •	
يقوم الطالب �أو الطالبة برمي الكرة نحو الحائط ثم امت�صا�صها بال�صدر. •	
يقوم الزميل �أو الزميلة برمي الكرة نحو الزميل �أو الزميلة المقابل له من م�اسفات متنوعة ويقوم الآآخر بامت�صا�ص •	

الكرة بال�صدر وتمريرها مرة �أخرى لزميلة.      
يقوم الطالب- الطالبة برفع الكرة عاليًا ثم امت�صا�صها بال�صدر والت�صويب نحو المرمى.•	

ملاحظة الأأداء:
�صعوبة �أداء هذه المهارة بال�سرعة والدقة المطلوبتين.•	
 التركيز على الأأداء الفني ولي�س النتيجة.•	
مراعاة الفروق الفردية من ناحية كتلة الج�سم والعمر بين الطلاب �أو الطالبات.•	

الإإجراءات التدري�سية:
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�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
تنظيم مباراة بين الطلاب �أو الطالبات ويتم التركيز على مهارة امت�صا�ص الكرة بال�صدر. •	
يكلف الطلاب ذوي الأأداء المتميز بقيادة زملائهم والإإ�شراف على تطبيقهم للمهارة.•	

الن�شاط الختامي:
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء. •	
 مناق�شة الطلاب �أو الطالبات عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

�أو المعلمة ب�إعطاء الطلبة بع� ضالمهام التي تعزز العملية التعليمية والمرتبطة بهذه الخبرة،   يمكن �أن يقوم المعلم 
مثل:

 م�شاهدة )CD( تعليمي في المنزل يو�ضح كيفية �أداء مهارة امت�صا�ص الكرة بال�صدر.•	
 تكليف الطلاب �أو الطالبات وفق �إمكانية كل منهم ب�أداء الخبرة التعليمية مع مجموعة من �أفراد الأأ�سرة.•	
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م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
يمار�اسن القيادة �أثناء الن�اشط البدني.

ب- التقويم المعرفي:
طرح �أ�سئلة للتاكد من معرفة المادة )17(، من قانون كرة القدم الخا�صة بالركلة الركنية.

ج- التقويم الانفعالي)�شخ�صي(:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
ال�صدر هو المنطقة المنا�سبة لا�ستقبال الكرة.

ثني الركبتين وتقو�س الجذع �إلى الخلف.

درجة التحكم في الكرة.

المجموع 

المتو�سط 

تقويم نواتج التعلم:

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 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:
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا ينمّي عن�صر القوة الع�ضلية..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا ينمّي عن�صر ال�سرعة..2	
ال�ضربة ال�اسحقة الم�ستقيمة..3	
يطبقا حائط ال�صد الفردي..4	
يعرفا مواد قانون الكرة الطائرة التالية: ال�ضربة الهجومية: المادة )13(، .5	

ال�صد : المادة )14(.
يتعزز لديهما الان�ضباط �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني..6	

موا�صفات اداء نواتج التعليم:موا�صفات اداء نواتج التعليم:

1- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ 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�شاطٍ بدنيٍ 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.
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3- �أداء ال�ضربة ال�ساحقة الم�ستقيمة:
هي من المهارات الهجومية وتتم بالقفز لأأعلى و�ضرب الكرة من اعلى نقطة لتعبر ال�شبكة مع دقة توجيهها لت�صل بقوة 

و�سرعة الى ن�صف الملعب الاخر. وتمر مهارة ال�ضرب ال�اسحقة بخم�س مراحل هي: )الا�ستعداد، الاقتراب، الارتقاء، �ضرب 

الكرة، الهبوط(، وتتم هذه المراحل وفق الو�صف التالي:

1- وقوف ال�اضرب في حالة ا�ستعداد والقدمان متوازيتان ومتباعدتان )30- 40( �سم وثقل الج�سم موزع عليهما بالت�اسوي 

مع مراقبة زميله الذي �سوف يعد له الكرة.

2- يبد�أ الاقتراب بخروج الكرة من يد المعد لم�اسفة من )2-3( متر تقريباً تقطع على خطوتين الخطوة الثانية �أطول من 

الأأولى.

3- يكون ثقل الج�سم خلف عقب القدمين بالت�اسوي في الخطوة الثانية والركبتان مثنيتان قليلًا للأأمام مع ميل الجذع 

والنظر لأأعلى في اتجاه الكرة. 

عند مرورهما  الذراعين  الأأم�اشط مع مرجحة  ثم  القدمين  باطن  �إلى  العقبين  الج�سم من  ثقل  بنقل  الارتقاء  يبد�أ   -4

بمحاذاة الفخذين والارتقاء بالقدمين معا0ً 

5- يتم �ضرب الكرة عندما يكون الجزء العلوي من ال�صدر في حركة تقو�س مع ثني الذراع ال�اضربة للخلف من مف�صل 

المرفق.

 6- ت�ضرب الكرة من الجزء العلوي منها وت�ضرب الكرة باليد وتكون ال�ضربة على �شكل حركة �سوطيه )كرباجيه( والمرفق 

متجه للأأمام.

 7- الهبوط في نف�س المكان الذي ارتقى منه الطالب وعلى القدمين مع ثني الركبتين.
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4- �أداء حائط ال�صد الفردي:
يعتبر مهارة حائط ال�صد من المهارات الدفاعية المهمة في الكرة الطائرة، كما �أنها تعتبر خط الدفاع الأأول من الفريق 

�ضد هجوم المناف�س، وي�ؤدى حائط ال�صد �إما بطالب واحد �أو طالبة، �أو بطالبين �أو طالبتين، �أو بثلاثة طلاب �أو طالبات. 

وت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني الآآتي:
الوقوف في و�ضع الا�ستعداد قريبًا من ال�شبكة، الركبتان مثنيتان قليلًًا، والقدمان متوازيتان ومتباعدتان، والجزء •	

العلوي من الجذع يميل �إلى الإإمام قليلًًا والذراعان مثنيتان والنظر متجهٌ �إلى الكرة.

الحركة باتجاه الكرة، وعادة ما يتم ذلك ب�أخذ خطوة �أو خطوتين بحيث تكون الأأخيرة على �شكل وثبة.•	

مد الذراعين �إلى الأأعلى وهي مثنية وقريبة من ال�صدر حتى ت�صل اليدان فوق ال�شبكة.•	

هناك نوعان من مهارة ال�صد هما:
 ال�صد الهجومي: وفيه تتحرك الذراعان واليدان بفاعلية في �أثناء �صد الكرة و�ضربها �إلى ملعب المناف�س. •	

 ال�صد الدفاعي: وفيه تثبت الذراعان واليدان عند مقابلتهما للكرة في �أثناء ال�صد.•	

5- بع�ض مواد قانون الكرة الطائرة:
�أو المعلمة مواد القانون التالية:ال�ضربة الهجومية: المادة )13(، ال�صد : المادة )14(، مع الأأخذ  ي�شرح المعلم  	

بالاعتبار الم�ستجدات على المود المذكورة، ويتم توزيعها على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلّم في كل در�س.

6- الان�ضباط �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني:
المرغوب.  لل�سلوك  جيدًا  وفهمها  النف�س  �ضبط  على  التدريب  خلال  من  اكت�اسبها  يتم  للفرد  المنظم  ال�سلوك  من  حالة 

وي�شمل ذلك التن�شئة الاجتماعية لل�سلوك، وطريقة العمل والعي�ش في تعاون وفق الم�صالح الفردية والمجتمع. لذا ف�إن 

الان�ضباط الحقيقي ين�ص على الرفاهية الفردية والجماعية في مجتمع متجان�س، وعلى معلمي ومعلمات التربية البدنية 

�إك�اسب طلابهم وطالبتهن هذا ال�سلوك من خلال الأأن�شطة البدنية.
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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:

يوزعا على الطلاب والطالبات مطوية تبين المنا�شط التي يمكنهم مزاولتها خارج المدر�سة مع تو�ضيح �ضوابط 
الترويح الم�شروع.

يقوما ب�شرح مهارات الوحدة نظريًا ويطبقاها عمليًا بما يتنا�سب مع الطلاب والطالبات.✔	
ي�ستخدما و�اسئل تعليمية تبين كيفية �أداء المهارات ب�شكل وا�ضح.✔	
يربطا الطلاب والطالبات ا�ستقبال الحائط �أو الزملاء بمهارة ال�ضربة ال�اسحقة الم�ستقيمة.✔	
ي�شجعا الطلاب والطالبات على �أداء مهارات:✔	

ال�ضربة ال�اسحقة الم�ستقيمة.•	
حائط ال�صد بلاعب وفق الخطوات التعليمية والفنية مع التدرج في تطبيقها.•	
يحثا على ممار�سة مهارات الوحدة في مناف�است م�صغرة.✔	
يتيحا الفر�صة لبع�ض الطلاب والطالبات تحكيم المناف�است والت�أكيد على تطبيق قوانين اللعبة ال�ضرورية.✔	
ي���شرحامواد القان��ون التالي��ة: ال�ضرب��ة الهجومي��ة: الما��دة )13(، ال�ص��د : الما��دة )14( وتطبيقها�� ب���شكل عمل��ي �أثنا��ء ✔	

المناف�است.
يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.✔	
يف���ضل ت�صمي��م مواق��ف لتحقي��ق الأأه��داف الانفعالي��ة والمعرفي��ة لتل��ك الغاي��ة وتحقيقها�� ب���شكل غرير� مبا���شر عربر� ✔	

م�ؤ���شرات �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 ال�سرعة.✔	
تقويم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة للتعرّف على الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله.✔	

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

ال�ضربة ال�اسحقة الم�ستقيمة:

حائط ال�صد الفردي:



55

در�س تطبيقي
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ال�ضربة ال�اسحقة الم�ستقيمة الخبرة التعليمية الكرة طائرة الوحدة التعليمية

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

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

)كرات طائرة+ �أقماع + �أطواق + كرات �صغيرة( + عر�ض فلم تعليمي + �صور تعليمية للخبرة الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

موا�صفات الأأداء:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن: 
1 مهاري )بدني(	. 				   ال�ضربة ال�ساحقة الم�ستقيمة بالطريقة ال�صحيحة.	       

	2 معرفي)قانوني(. 		 التعرف على المادة )31( من قانون الكرة الطائرة الخا�صة بال�ضربة الهجومية.   
	3 انفعالي )�شخ�صي( . 					    تعزيز الان�ضباط �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني.

وت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني الآآتي:
وقوف ال�اضرب في حالة ا�ستعداد والقدمان متوازيتان ومتباعدتان )30- 40( �سم وثقل الج�سم موزع عليهما بالت�اسوي •	

مع مراقبة زميله الذي �سوف يعد له الكرة.
يبد�أ الاقتراب بخروج الكرة من يد المعد لم�اسفة من )2-3( متر تقريباً تقطع على خطوتين الخطوة الثانية �أطول •	

من الأأولى.
ميل •	 مع  للأأمام  قليلًا  مثنيتان  والركبتان  الثانية  الخطوة  في  بالت�اسوي  القدمين  الج�سم خلف عقب  ثقل  يكون   

الجذع والنظر لأأعلى في اتجاه الكرة. 
يبد�أ الارتقاء بنقل ثقل الج�سم من العقبين �إلى باطن القدمين ثم الأأم�اشط مع مرجحة الذراعين عند مرورهما •	

بمحاذاة الفخذين والارتقاء بالقدمين معا0ً 
يتم �ضرب الكرة عندما يكون الجزء العلوي من ال�صدر في حركة تقو�س مع ثني الذراع ال�اضربة للخلف من مف�صل •	

المرفق.
)كرباجيه( •	 �سوطيه  حركة  �شكل  على  ال�ضربة  وتكون  باليد  الكرة  وت�ضرب  منها  العلوي  الجزء  من  الكرة  ت�ضرب 

والمرفق متجه للأأمام.
الهبوط في نف�س المكان الذي ارتقى منه الطالب وعلى القدمين مع ثني الركبتين.•	
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الإإجراءات التدري�سية:
�أن�شطة المعلم �أو المعلمة:

�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 لتجريب �أداء نواتج التعلم.•	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة التعلم: 
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرًا حرًا داخل الملعب.•	
يقف جميع الطلبة في �شكل �صف واحد مقابل الحائط على بعد )5( �أمتار و�أمام كل طالب �أو طالبة كرة طائرة.•	
يقف جميع الطلبة في �شكل قاطرات الم�اسفة بينهما )5( �أمتار ومع الأأول كرة طائرة.•	
 يقف جميع الطلبة في �شكل قاطرات متقابلة �أمام �شبكة ملعب كرة الطائرة ومع كل طالب �أو طالبة )كرة طائرة(.•	
يقف جميع الطلبة خلف خط الثلاثة ملعب الكرة الطائرة ومع كل واحد كرة طائرة.•	
يقف جميع الطلبة في �شكل قاطرات داخل ملعب الكرة الطائرة ومع كل واحد منهم كرة طائرة.•	

�أن�شطة الطالب �أو الطالبة: 
الإإحماء:

يبد�أ الجميع بتمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، الجري الخفيف )3-5( د.•	
يبد�أ الجميع برفع الكرة لأأعلى ثم عند و�صولها لأأعلى نقطة وبدء هبوطاها ت�ضرب باليد ال�اضربة لتقع في الثلث •	

الأأخير من الم�اسفة بين الطالب والحائط  ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبد�أ الطالب - الطالبة الأأول في القاطرة برمي الكره لزميله المقابل الذي يقوم ب�إعادتها له �ضربة �اسحقة لأأ�سفل •	

للزميل - الزميلة المقابل ثم الجري للوقوف في �آخر القاطرة ليقوم الآآخر في القاطرة المقابلة بنف�س الأأداء ويكرر 
هذا التمرين )مرتين(. 

يبد�أ الطالب - الطالبة باتخاذ الوقوف ال�صحيح ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية للزميل المقابل ويكرر هذا التمرين. •	
)۳- 5( د.

يبد�أ الطالب - الطالبة الأأول في القاطرة ب برمي الكره لأأعلى للزميل الذي يقوم بالاقتراب و�ضرب الكرة �ضربة •	
�اسحقة من فوق ال�شبكة للملعب المقابل ثم الجري للوقوف في �آخر القاطرة ليقوم الآآخر في القاطرة المقابلة بنف�س 

الأأداء ويكرر هذا التمرين. 
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يقوم المعلم - المعلمة بالطلب من كل واحد ب�أداء ال�ضربة ال�اسحقة من فوق ال�شبكة وتوجيه الكرة للمكان الذي •	
يطلبه المعلم - المعلمة.

ملاحظة الأأداء:
التاكد من و�ضع الآآ�ستعداد والاقتراب وفق الم�اسفة المنا�سبة.•	
الارتقاء مع مرجحة الذراع ال�اضربة لت�صل لأأعلى نقطة مقابلة للكرة و�ضربها.•	
الهبوط بنف�س مكان الارتقاء.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
يمكن للمعلم تنظيم �أن�شطة خلال �أوقات )الف�سح( من �ش�أنها تح�سين �أداء الطلاب للخبرة التعليمية، وتتم الم�اشركة •	

فيها ب�شكل اختياري، كتنظيم م�اسبقات فردية �أو جماعية لأأداء مهارة ال�ضربة ال�اسحقة الم�ستقيمة. 

الن�شاط الختامي:
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء. •	
 مناق�شة الطلاب - الطالبات عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س. •	
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الن�شاط  المنزلي

يعطي المعلّم �أو المعلّمة الطلاب والطابات بع�ض المهام التي تعزز العملية التعليمية والمرتبطة بهذه الخبرة مثل: 
م�اشهدة )CD( تعليمي في المنزل يو�ضح كيفية �أداء ال�ضربة ال�اسحقة الم�ستقيمة.•	
حث الطلاب - الطالبات على تطبيق هذه الخبرة وفق المراحل التي تم تعلمها عند الم�اشركة في ن�اشط تناف�سي •	

للكرة الطائرة في المنزل �أو نحو الحائط �أو �أحد �أفراد الأأ�سرة.
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�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
وق��وف ال���ضارب في حال��ة ا���ستعداد والقدم��ان متوازيت��ان ومتباعدت��ان )30- 40( ���سم وثق��ل 

الج���سم م��وزع عليهم��ا بالت���ساوي م��ع مراقب��ة زميل��ه ال��ذي ���سوف يع��د ل��ه الك��رة.
 يب��د�أ الاقرتر�اب بخ��روج الك��رة م��ن ي��د المع��د لم���سافة م��ن )2-3( متر تقريب��اً تقطع عل��ى خطوتين 

الخط��وة الثاني��ة �أطول من الأأولى.
 يك��ون ثق��ل الج���سم خل��ف عقب القدمين بالت���ساوي في الخط��وة الثانية والركبت��ان مثنيتان قليلًا 

للأأم��ام م��ع ميل الجذع والنظر لأأعلى في اتجاه الكرة. 
يب��د�أ الارتق��اء بنق��ل ثق��ل الج���سم م��ن العقبنين� �إلى باط��ن القدمنين� ث��م الأأم�ش��اط م��ع مرجح��ة 

الذراعنين� عن��د مرورهم��ا بمح��اذاة الفخذي��ن والارتق��اء بالقدمنين� مع��اً.
 يت��م ���ضرب الك��رة عندم��ا يك��ون الج��زء العل��وي م��ن ال���صدر في حرك��ة تقو���س م��ع ثن��ي ال��ذراع 

ال�ضارب��ة للخل��ف م��ن مف���صل المرف��ق.
ت���ضرب الك��رة م��ن الج��زء العل��وي منه��ا وت���ضرب الك��رة بالي��د وتك��ون ال�ضرب��ة عل��ى �ش��كل حرك��ة 

. �سوطيه 

الهبوط في نف�س المكان الذي ارتقى منه الطالب وعلى القدمين مع ثني الركبتين.

المجموع 

المتو�سط 

تقويم نواتج التعلم:
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م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
يتعزز لدى الطالب �أو الطالبة الان�ضباط �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني.

ب- التقويم المعرفي:

�س - طرح �أ�سئلة للت�أكد من معرفة المادة )13( من قانون الكرة الطائرة الخا�صة بال�ضربة الهجومية.

ج- التقويم الانفعالي)�شخ�صي(:

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 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:
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمّي قوة ع�ضلات البطن..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمّي عن�صر الر�اشقة..2	
الخداع بدون كرة - بالكرة..3	
المحاورة من خلف الظهر..4	
الت�صويب مع الحركة )الثلاثية(..5	
يعرفا مواد قانون كرة ال�سلّة التالية:الوقت الم�ستقطع: المادة )18(، المحاورة: المادة .6	

)24(، الجري: المادة )25(.
يتعزز لديهما تقبل التعليمات بما ي�ضبط اللعب..7	

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

1- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ 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�شاطٍ   بدنيٍ 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.

3- �أداء الخداع بدون كرة - بالكرة:
الخداع هو و�سيلة هجومية �ضد الدفاع القريب، وله نوعان:

1- الخداع بالكرة ويهدف �إلى تهيئة الفر�ص للاعب المهاجم الم�سيطر على الكرة للقيام بالتنطيط، التمرير، القطع �أو 
الت�صويب البعيد.

2- الخداع بدون كرة ويهدف �إلى تهيئة فر�ص لقطع وا�ستلام الكرة �أو تهيئة فر�ص اللعب لبقية زملائه. 
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4- المحاورة من خلف الظهر:
الهدف من هذا النوع من المحاورة هو التخل�ص من مراقبة المناف�س �أثناء قيام اللاعب بالمحاورة. ويعتبر هذا النوع من 
المحاورة مهارة عالية ويجب ت�شجيع اللاعبين على �إتقانه،ا كما �أنها مهارة ت�اسعد على تغيير اتجاه اللاعب بدون �أي تعثر 

في الخطوات �أثناء المحاورة. وت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني التالي:
1-  من وقفة الا�ستعداد في كرة ال�سلة م�سك الكرة.

2- دفع الكرة للأأر�ض من خلف الظهر بزاوية تمكن اللاعب المهاجم من الارتكاز وا�ستلام الكرة باليد الحرة.
3- الا�ستمرار بالمحاورة باتجاه الأأداء واليد الحرة تعمل كم�اسند لعملية المحاورة �ضد المدافع بدون توقف. 

4- تكون الركبتين في و�ضع منثني قليلًا �أثناء تحويل الكرة من خلف الظهر لليد الأأخرى. 

5- �أداء الت�صويب مع الحركة )الثلاثية(:
الت�صويب من الحركة هو عملية دفع الكرة باتجاه ال�سلة با�ستخدام ذراع �أو ذراعين من الثبات �أو القفز، وت�ؤدى المهارة وفق 

الو�صف الفني التالي:
ال�سيطرة على الكرة وارتخاء الج�سم والتركيز.•	
 اختيار منطقة منا�سبة لتنفيذ عملية الت�صويب.•	
 و�ضع الكرة وانطلاقها وتقدير قو�س طيران الكرة باتجاه ال�سلة.•	
متابعة الذراع الرامية للكرة بعد الت�صويب. •	

6- معرفة بع�ض مواد قانون كرة ال�سلّة:
ي�شرح المعلم �أو المعلمة مواد القانون التالية: الوقت الم�ستقطع: المادة )18(، المحاورة: المادة )24(، الجري:  	
المادة )25(، مع الأأخذ بالاعتبار الم�ستجدات على المواد المذكورة، وتوزع على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلّم في كل 

در�س.

7- يتعزز لديهما تقبل التعليمات بما ي�ضبط اللعب:
يتم  والتي  والمعلمة  المعلم  قبل  من  تنظم  التي  اللعب  �أن�شطة  ت�ضبط  التي  تلك  هي  التعليمات  بتقبل  يق�صد  	
ا�ستنباطها من قوانين الأألعاب الريا�ضية بما يتوافق وخ�صائ�ص نمو الطلاب والطالبات، ومن خلالها يتعودون على تقبلها 

ب�صدر رحب.
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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 التعليمية:الن�شاطات التعليمية:
يمكن للمعلم والمعلمة �أن:

يطلبا من الطلاب والطالبات تطبيق التعليمات التي ت�ضبط اللعب �أثناء م�اشركتهم في الأأن�شطة.
ي�شرحا مهارات الوحدة نظريًا ويطبقاها عمليًا بما يتنا�سب مع الطلاب والطالبات.✔	
ي�ستخدما و�اسئل تعليمية تبين كيفية �أداء المهارات ب�شكل وا�ضح.✔	
ي�شجعا الطلاب والطالبات على �أداء مهارات:✔	

الخداع )بالكرة، بدون كرة( بين علامات محددة على الأأر�ض �أو الحائط �أو الزميل �أو الزميلة.•	
الت�صويب مع الحركة )الثلاثية( وفق خطوات التعليم المنا�سبة والتدرج في تطبيقها.•	
يطبقا مناف�است م�صغرة مع الت�أكيد على تطبيق مهارات الوحدة.✔	
يتيحا الفر�صة لبع�ض الطلاب والطالبات تحكيم المناف�است والت�أكيد على تطبيق قوانين اللعبة ال�ضرورية.✔	
يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.✔	
يف���ضل ت�صمي��م مواق��ف لتحقي��ق الأأه��داف الانفعالي��ة والمعرفي��ة لتل��ك الغاي��ة وتحقيقها�� ب���شكل غرير� مبا���شر عربر� ✔	

م�ؤ���شرات �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 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:

الخداع بدون كرة - بالكرة:

المحاورة من خلف الظهر:

الت�صويب مع الحركة )الثلاثية(:
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در�س تطبيقي
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الت�صويب مع الحركة 
)الثلاثية( الخبرة التعليمية كرة �سلّة  الوحدة التعليمية

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

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

)كرات �سلة + �أقماع + �أطواق( + عر�ض فلم تعليمي + �صور تعليمية للخبرة + �ساعة 
�إيقاف الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب-الطالبة �أن:
مهاري )بدني(•	 		 ي�ؤديا الت�صويب مع الحركة )الثلاثية( بالطريقة ال�صحيحة. 	 
معرفي)قانوني(•	 		 يعرفا المادة )52( من قانون كرة ال�سلة الخا�صة بالجري.	                    
انفعالي )�شخ�صي( •	 					    يتعزز لديهما تقبل التعليمات بما ي�ضبط اللعب.

موا�صفات الأأداء:
الت�صويب مع الحركة )الثلاثية(

الت�صويب من الحركة هو عملية دفع الكرة باتجاه ال�سلة با�ستخدام ذراع �أو ذراعين من الثبات �أو القفز، وت�ؤدى المهارة وفق 
الو�صف الفني التالي:

 ال�سيطرة على الكرة وارتخاء الج�سم والتركيز.•	
 اختيار منطقة منا�سبة لتنفيذ عملية الت�صويب.•	
 و�ضع الكرة وانطلاقها وتقدير قو�س طيران الكرة باتجاه ال�سلة.•	
 متابعة الذراع الرامية للكرة بعد الت�صويب.•	
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الإإجراءات التدري�سية:
�أن�شطة المعلم �أو المعلمة:

�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 لتجريب �أداء نواتج التعلم.•	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة التعلم: 
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرًا حرًا داخل الملعب.•	
من و�ضع الانت�اشر الحر يحمل كل طالب �أو طالبة كرة �سلة.•	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات حاملين كرات ال�سلة �أمام الحائط على م�اسفة ٢م.•	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل دوائر قطرها )5م(.•	
يتم توزيع الطلاب �أو الطالبات على �شكل مجموعات مت�اسوية.•	

�أن�شطة الطالب �أو الطالبة:  
الإإحماء:

يبد�أ بتمارين �إطالة + بع�ض الحركات: الم�شي، الجري الخفيف. )3-5( د.•	
يقف الطلاب-الطالبات على �شكل قاطرات على بعد م�اسفة )8 م( من ال�سلة بزاوية، ويتقدم الطالب-الطالبة ليحاور •	

مرتين �أو ثلاثة وي�ؤدي الت�صويب مع الحركة )الثلاثية(، ثم ي�ستلم الكرة ليعود من خارج الملعب �إلى خلف القاطرة.
ت�ؤدى الخطوة ال�اسبقة بالمحاورة من منت�صف الملعب ثم العودة والوقوف خلف القاطرة.•	
�إلى زميله في •	 الكرة  )�أ(  القاطرة  �أول طالب في  الملعب، يمرر  يقف الطلاب-الطالبات في قاطرات قبل منت�صف 

القاطرة )ب( وي�ستلمها ثم يتقدم نحو ال�سلة لأأداء الت�صويب مع الحركة )الثلاثية( وكذلك القاطرة الأأخرى بالتبادل، 
ثم العودة �إلى �آخر القاطرة. 

تكرر الخطوات ال�اسبقة مع �أداء الت�صويب مع الحركة )الثلاثية( ولكن باليد الي�سرى.  •	

ملاحظة الأأداء:
الكرة �أمام الج�سم و�إلى الأأعلى قرب الذقن، �أثناء الاقتراب في اتجاه القو�س.•	
الاقتراب قدر الم�ستطاع من قو�س الرمية الثلاثية با�ستخدام خطوات كبيرة في حالة بعده عنها.•	
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الأأ�صابع خلف الكرة �أثناء الت�صويب.•	
تركيز النظر على النقطة المحددة للت�صويب �أثناء توجيه الكرة بلأاأ�صابع �إلى حافة الحلقة المواجهة. •	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
يمكن للمعلم �أو المعلمة تنظيم �أن�شطة خلال �أوقات )الف�سح( من �ش�أنها تح�سين �أداء الطلاب �أو الطالبات للخبرة •	

التعليمية، وتتم الم�اشركة فيها ب�شكل اختياري: كتنظيم م�اسبقات فردية �أو جماعية لأأداء خبرة الت�صويب مع الحركة 
)الثلاثية(.

الن�شاط الختامي:
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء. •	
 مناق�شة الطلاب �أو الطالبات عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

         يمك��ن �أن يق��وم المعل��م �أو المعلم��ة ب�إعط��اء الطلب��ة بع�ض�� المه��ام الت��ي تع��زز العملي��ة التعليمي��ة والمرتبطة 
به��ذه الخبرة، مثل:

م�اشهدة )CD( تعليمي في المنزل يو�ضح كيفية �أداء الت�صويب مع الحركة )الثلاثية( في كرة ال�سلة.•	
ربط الخبرات التعليمية التي يمكن ربطها بخبرة الت�صويب مع الحركة )الثلاثية( في كرة ال�سلة وفق ر�ؤية كل •	

طالب �أو طالبة.
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�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
 ال�سيطرة على الكرة وارتخاء الج�سم والتركيز.

 اختيار منطقة منا�سبة لتنفيذ عملية الت�صويب.

 و�ضع الكرة وانطلاقها وتقدير قو�س طيران الكرة باتجاه ال�سلة.

 متابعة الذراع الرامية للكرة بعد الت�صويب.

المجموع 

المتو�سط 

تقويم نواتج التعلم:

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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م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
مدى التزام الطالب بتعليمات المعلم �أثناء الدر�س.•	

درجة احترام الطالب لدور زملائه �أثناء الدر�س.•	

م�ستوى تقبل الطالب لقرارات الحكم.•	

ب- التقويم المعرفي)�صحي(:
طرح �أ�سئلة للت�أكد من معرفة المادة )25( من قانون كرة ال�سلة الخا�صة بالجري.

ج- التقويم الانفعالي)�شخ�صي(:
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الوحـدة 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 يُنمّي عن�صر المرونة..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمّي عن�صر الاتزان..2	
ي�ؤديا دفاع حائط ال�صد..3	
ي�ؤديا الت�صويبة ال�سلمية من الوثب..4	
يعرفا المادة )17( من قانون كرة اليد الخا�صة بالعقوبات..5	
يمار�اس القيادة �أثناء الن�اشط البدني..6	

موا�صفات �أداء نواتج التعلّم:موا�صفات �أداء نواتج التعلّم:
 1-ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ يُنمّي عن�صر المرونة:

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 المرونة، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها. 

2- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ يُنمّي عن�صر الاتزان:
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 الاتزان، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�ستهدف تحقيقها.

٣- �أداء دفاع حائط ال�صد:
تُعَد مهارة حائط ال�صدّ من المهارات الدفاعية المميزة التي ت�ؤدي �إلى منع قيام المناف�س ب�إر�اسل �أي �ضربات هجومية •	

�اسحقة �إلى �شِباك مرمى الفريق المناف�س، وت�ؤدي هذه المهارة �إلى حماية جميع زوايا المرمى من جميع الت�صويبات 
القادمة من المهاجمين. 
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ت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني التالي:•	
يكون و�ضع المدافع مقابل للمهاجم دون الاحتكاك به.•	
يقوم المدافع بتحريك ذراعيه جانبا عاليا والنظر على الكرة.•	
يقوم المدافع بمحاولة �إعاقة ت�صويب الرامي.•	

٤- �أداء الت�صويبة ال�سلمية من الوثب:
الت�صويبة ال�سلمية من الوثب لأأعلى: 

ي�ستخدم هذا النوع للتخل�ص من الجدار الدفاعي، ويتم �أدائه وفق الو�صف الفني التالي:
بعد ا�ستلام الكرة �أخذ خطوة �أو خطوتين مع الارتقاء لأأعلى بالقدم الأأمامية.•	
لف الجذع باتجاه الذراع الرامية مع مدها لأأعلى نقطة.•	
تحريك الذراع بقوة للأأمام لأأداء الت�صويب الى المرمى.•	
الهبوط على الأأر�ض مع �أخذ خطوة للأأمام للتحكم بتوازن الج�سم.•	

الت�صويبة ال�سلمية من الوثب للأأمام: 
وي�ستخدم هذا النوع للمرور بين المدافعين واختراقهم لمواجهة حار�س المرمى، ويتم �أدائه وفق الو�صف الفني التالي:

م�سك الكرة �أ�سفل ال�صدر.
الطيران للأأمام بين المدافعين.•	
�سحب الكرة من الا�سفل الى م�ستوى فوق الكتف مع دوران الجذع.•	
الت�صويب بقوة باتجاه الهدف مع دوران الجذع للأأمام الذي �سي�اسعد في قوة الت�صويب.•	

	
6- معرفة بع�ض مواد القانون في كرة اليد:

ي�شرح المعلم �أو المعلمة المادة )17( من قانون كرة اليد الخا�صة بالعقوبات، مع الأأخذ بالاعتبار الم�ستجدات على المادة 
المذكورة، وتوزع 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 
والتناف�س  التعاون  العمليات نجد  بين هذه  الجماعة، ومن  تما�سك  المحافظة على  �ش�أنها  �سلوكية متكررة من  �أنماط  في 
من المكونات الأأ�اس�سية للتفاعل الاجتماعي، ونظرا للت�أثير الكبير الذي تلعبه ح�ص�ص التربية البدنية والن�اشط الريا�ضي 
التعاون  عمليتي  تفعيل  على  ت�أثيرها  يت�ضح  التعليمية؛  المراحل  ولمختلف  الدرا�سية،  ال�صفوف  مختلف  في  الداخلي 

والتناف�س المحمود بين الجميع.
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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.

الن�شاطات:الن�شاطات:

يمكن للمعلم والمعلمة �أن:
ي�شركا بع�ض الطلاب والطالبات في قيادة مجموعات الف�صل والتحرك معهم في الملاعب.✔	
ي�شرحا مهارات الوحدة نظريًا ويطبقاها عمليًا بما يتنا�سب مع الطلاب والطالبات.✔	
ي�ستخدما و�اسئل تعليمية تبين كيفية �أداء المهارات ب�شكل وا�ضح.✔	
ي�شجعا الطلاب والطالبات على ممار�سة مهارات:✔	

دفاع حائط ال�صد.•	
الت�صويبة ال�سلمية من الوثب.•	
يعملا مناف�سة م�صغرة تطبق فيها مهارات الوحدة والالتزام بقوانين اللعبة ال�ضرورية عمليًا.✔	
يطلبا من بع�ض الطلاب والطالبات تحكيم المناف�است.✔	
يقوما بتو�ضيح المادة )17( من قانون كرة اليد الخا�صة بالعقوبات �أثناء المناف�است ويتم تطبيقها عمليًا.✔	
يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.✔	
يف���ضل ت�صمي��م مواق��ف لتحقي��ق الأأه��داف الانفعالي��ة والمعرفي��ة لتل��ك الغاي��ة وتحقيقها�� ب���شكل غرير� مبا���شر عربر� ✔	

م�ؤ���شرات �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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تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:
 نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.✔	
اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر المرونة.✔	
اختبار قيا�س م�ستوى عن�صر الاتزان.✔	
تقويم 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.✔	

 

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

دفاع حائط ال�صد:

الت�صويبة ال�سلمية من الوثب:
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در�س تطبيقي
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الت�صويبة ال�سلمية من 
الوثب الخبرة التعليمية كرة يد  الوحدة التعليمية

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

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

)كرات يد + �أقماع + �أطواق + كرات �صغيرة( + عر�ض فلم تعليمي + �صور تعليمية للخبرة. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

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

				 مهاري )بدني(•	   ي�ؤديا الت�صويبة ال�سلمية من الوثب بالطريقة ال�صحيحة.
معرفي)قانون(•	 			  يعرفا المادة )17( من قانون كرة اليد الخا�صة بالعقوبات. 
انفعالي )�شخ�صي(•	 		 تتعزز لديهما قيمة التناف�س المحمود �أثناء الم�اشركة في مناف�سة لكرة اليد.

موا�صفات الأأداء:
بعد ا�ستلام الكرة �أخذ خطوة �أو خطوتين مع الارتقاء لأأعلى بالقدم الأأمامية.•	
لف الجذع باتجاه الذراع الرامية مع مدها لأأعلى نقطة.•	
تحريك الذراع بقوة للأأمام لأأداء الت�صويب الى المرمى.•	
الهبوط على الأأر�ض مع �أخذ خطوة للأأمام للتحكم بتوازن الج�سم.	•	
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الإإجراءات التدري�سية:
�أن�شطة المعلم �أو المعلمة:

�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 لتجريب �أداء نواتج التعلم.•	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة التعلم: 
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرًا حرًا داخل الملعب، ب�شكل �أزواج ومع كل منهما كرة يد.•	
متقابلين الم�اسفة بينهم )5م( ويحمل كل واحد منهم كرة يد.•	
الوقوف في قاطرات متقابلة ويحمل الأأول في القاطرة كرة يد.•	
الوقوف في دوائر وداخل كل دائرة طالب �أو طالبة بيده كرة يد.•	
يوزع الطلاب �أو الطالبات على �شكل مجموعات مت�اسوية.•	
يقوم الطالب الذي لي�س معه الكرة ب�أداء الدفاع في حين الطالب الذي مع الكرة يقوم بالت�صويب من الوثب فوق •	

ذراعي زميله ثم يتم التبديل بينهما.

�أن�شطة الطالب �أو الطالبة:
الإإحماء:

يبد�أ بتمارين �إطالة + بع�ض الحركات: كالم�شي، الجري الخفيف )3-5( د.•	
�أن�شط التعلم:

يم�سك الطالب �أو الطالبة كرة اليد متخذا و�ضع الا�ستعداد ثم يقوم الت�صويب من الوثب لأأعلى من و�ضع الوقوف •	
نحو الحائط في المكان لمدة )۲دقيقة(.

يبد�أ الطالب �أو الطالبة الت�صويب من الوثب لأأعلى من الم�شي الخفيف للزميل المقابل �أو الزميلة والعودة لنف�س •	
المكان ويكرر هذا التمرين )5( مرات مع تبديل اليد الممررة.

يبد�أ الأأول في القاطرة )�أ( بالت�صويب من الوثب لأأعلى من الجري باتجاه الزميل له في القاطرة )ب( المجاورة له •	
بالتبادل حتى �آخر الملعب ثم العودة �إلى �آخر القاطرة وهكذا يكرر التمرين )3( مرات.
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ملاحظة الأأداء: 
الإإرتقاء على الرجل الأأمامية لأأعلى.•	
 مد مف�صل المرفق لليد الم�صوبة لأأعلى.•	
متابعة الحركة طبيعيًا بارتخاء الذراع.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
يمكن للمعلم تنظيم �أن�شطة خلال �أوقات )الف�سح(من �ش�أنه اتح�سين �أداء الطلاب للخبرة التعليمية، تتم الم�اشركة فيها    

ب�شكل اختياري: 
 تنظيم م�اسبقات فردية �أو جماعيةلأ أداء خبرة الت�صويب من الوثب لأأعلى.•	

الن�شاط الختامي:
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء. •	
 مناق�شة الطلاب �أو الطالبات عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

         يمك��ن �أن يق��وم المعل��م �أو المعلم��ة ب�إعط��اء الطلب��ة بع�ض�� المه��ام الت��ي تع��زز العملي��ة التعليمي��ة والمرتبطة 
به��ذه الخبرة، مثل:

م�اشهدة )CD( تعليمي في المنزل ي�شرح كيفية �أداء خبرة الت�صويبة ال�سلمية من الوثب في كرة اليد.•	
�أداء خبرة الت�صويبة ال�سلمية من الوثب في كرة اليد مع �أحد �أفراد الأأ�سرة.•	
 تكليف الطلاب �أو الطالبات بالبحث وفق �إمكانية كل منهم. •	



٨٨


































   

 

  

   

 
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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 يُنمّي عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية. .1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمّي عن�صر التوافق..2	
يطبقا م�سكة الم�ضرب القارية..3	
ي�ؤديا الإإر�اسل من الجانب..4	
ي�ؤديا ال�ضربة ن�صف الطائرة بظهر الم�ضرب. .5	
يعرفا بع�ض مواد قانون التن�س التالية: الار�اسل الثاني: قاعدة )11(، وقت وجوب الار�اسل: .6	

قاعدة )12(.
يقدرا قيمة الروح الريا�ضية..7	

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

 ١-ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ 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 التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.

2- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ يُنمّي عن�صر التوافق:
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 التوافق، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.
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3- �أداء م�سكة الم�ضرب القارية:
ت�ؤدى وفق الو�صف الفني الآآتي:

الجزء •	 مواجهة  في  اليد  وراحة  بع�ضه،ا  عن  الأأ�صابع  ابتعاد  مع  له  وملا�صقة  الم�ضرب  بجوار  اليمني  اليد  و�ضع 
ال�سفلي لم�سك الم�ضرب، مع ال�سيطرة عليه بوا�سطة الجزء النهائي لليد )فيما قبل الر�سغ( وقاعدة �إ�صبع الإإبهام.

ثنى الأأ�صابع لم�سك الم�ضرب بحيث يمتد �إ�صبع الإإبهام حول ال�سطح الداخلي لقب�ضة الم�ضرب، وتلتف بقية الأأ�صابع •	
في الناحية الأأخرى حول قب�ضة الم�ضرب و�إلى �أ�سفله،ا مع وجود م�اسفة بين ال�سبابة والو�سطى.

الم�اسفة المح�صورة بين الإإبهام وال�سبابة ت�شبه الرقم )۷( فوق ال�سطح العلوي للم�ضرب.•	
يلتف �إ�صبع الإإبهام حول الم�ضرب وي�ستقر ملا�صقا للو�سطى.	•	

4- �أداء الإإر�سال من الجانب:
ي�ؤدى وفق الو�صف الفني الآآتي: 	  

رمي الكرة عاليًا �أمام الج�سم، مع �أرجحة الم�ضرب خلفًا عاليًا وتقو�س الجذع خلفًا.•	
نقل ثقل الج�سم على القدم الخلفية )اليمني(، وانثناء الركبتين قليلًًا.•	
فرد الج�سم �أمامًا مع �أرجحة الذراع ال�اضرية على ا�ستقامتها للأأمام، ونقل ثقل الج�سم للأأمام.•	
يقابل الم�ضرب الكرة في �أعلى نقطة يمكن الو�صول �إليها بالم�ضرب، مع رفع القدم اليمنى عن الأأر�ض قليلًًا.•	
�إتمام الحركة �أمام الج�سم مع هبوط القدم اليمنى على الأأر�ض للإإ�سهام في �إيقاف حركة مرجحة الج�سم �أمامًا خلف •	

الكرة. 	

5- �أداء ال�ضربة ن�صف الطائرة بظهر الم�ضرب:
ت�ؤدى وفق الو�صف الفني الآآتي:

م�سكة الم�ضرب بالطريقة ال�شرقية الخلفية. •	
مقابلة الكرة بعد ارتدادها من الأأر�ض مبا�شرة.•	
ا�ستقبال الكرة بزيادة ثني مف�صلي الركبتين، وخف�ض المقعدة �إلى الأأ�سفل.•	
الو�صول �إلى الكرة بظهر الم�ضرب )الخلفية(.•	
�ضرب الكرة برفع الذراع للأأمام وللأأعلى قليلًًا من خلال الكرة.	•	
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6- معرفة بع�ض مواد قانون التن�س:
ي�شرح المعلم �أو المعلمة مواد القانون التالية: الار�اسل الثاني: قاعدة )11(، وقت وجوب الار�اسل: قاعدة )12(، مع  	

الأأخذ بالاعتبار الم�ستجدات على المواد المذكورة،  وتوزع على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلّم في كل در�س.
7- تقدير قيمة الروح الريا�ضية �أثناء المناف�سة:

الروح الريا�ضية م�صطلح يق�صد به القدرة على تقبل الخ�اسرة ب�شكل �سوي، وعدم ترك الخ�اسرة وعدم الفوز ت�ؤثر  	
عليك ب�شكل كبير، وتت�ضمن مجموعة من القيم كالاحترام المتبادل والعدالة والم�اسواة في ظروف اللعب لكل المتناف�سين 
على حد �سواء وال�سلوك الح�اضري واللعب النظيف، وتكاف�ؤ الفر�ص ب�شكل �أ�اس�سي، فهي تقوم على القيم الأأخلاقية المتبادلة 

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

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.

يمكن للمعلم والمعلمة �أن:
ي�شرحا مهارات الوحدة نظريًا ويطبقاها عمليًا بما يتنا�سب مع الطلاب والطالبات.✔	
ي�ستخدما و�اسئل تعليمية تبين كيفية �أداء المهارات ب�شكل وا�ضح.✔	
يحثا الطلاب والطالبات على �أداء مهارات:✔	

م�سك الم�ضرب ووقفة الا�ستعداد )يمكن ا�ستخدام م�اضرب بديلة( ومراعاة الخطوات التعليمية والتدرج بها.•	
الإإر�اسل الجانبي باتجاه الحائط �أو الزملاء.•	
ال�ضربة ن�صف الطائرة بظهر الم�ضرب باتجاه الحائط �أو الزميل �أو الزميلة.•	
يجريا مناف�سة م�صغرة يطبقان فيها مهارات الوحدة والالتزام بقوانين اللعبة ال�ضرورية عمليًا.✔	
يطلبا من بع�ض الطلاب والطالبات تحكيم المناف�است.✔	
يقوما�� بتو�ضي��ح م��واد القان��ون التالي��ة: الار�ا��سل الثا��ني: قاع��دة )11(، وق��ت وج��وب الار�ا��سل: قاع��دة )12( �أثنا��ء ✔	

المناف�ا��ست وتم تطبيقها�� عمليًا��.
يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.✔	
يف���ضل ت�صمي��م مواق��ف لتحقي��ق الأأه��داف الانفعالي��ة والمعرفي��ة لتل��ك الغاي��ة وتحقيقها�� ب���شكل غرير� مبا���شر عربر� ✔	

م�رير�شات �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 الوجداني��ة والمعرفي��ة.

الن�شاطات:الن�شاطات:
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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 وبعده.✔	

 

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

 م�سكة الم�ضرب القاري:

الار�اسل من الجانب:

 ال�ضربة ن�صف الطائرة بظهر 
الم�ضرب:
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در�س تطبيقي
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ال�ضربة ن�صف الطائرة
بظهر الم�ضرب الخبرة التعليمية تن�س  الوحدة التعليمية

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

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

)م�ضارب كرة طاولة + كرات كرة الطاولة( + عر�ض فلم تعليمي + �صور تعليمية للخبرة الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:
نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب-الطالبة �أن:

مهاري•	 					    يطبقا ال�ضربة ن�صف الطائرة بطريقة �صحيحة.  
معرفي•	 يعرفا بظهر الم�ضرب قاعدة )11( من قانون التن�س الخا�صة بالار�اسل الثاني.	 	
انفعالي•	 				   يقدرا قيمة الروح الريا�ضية �أثناء الم�اشركة في مناف�سة التن�س.

موا�صفات الأأداء:
ت�ؤدى وفق الو�صف الفني الآآتي:

م�سكة الم�ضرب بالطريقة ال�شرقية الخلفية. •	
مقابلة الكرة بعد ارتدادها من الأأر�ض مبا�شرة.•	
ا�ستقبال الكرة بزيادة ثني مف�صلي الركبتين، وخف�ض المقعدة �إلى الأأ�سفل.•	
الو�صول �إلى الكرة بظهر الم�ضرب )الخلفية(.•	
�ضرب الكرة برفع الذراع للأأمام وللأأعلى قليلًًا من خلال الكرة.•	
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الإإجراءات التدري�سية:
�أن�شطة المعلم �أو المعلمة:

�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 لتجريب �أداء نواتج التعلم.•	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة التعلم: 
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرًا حرًا داخل الملعب.•	
من و�ضع الانت�اشر الحر يحمل كل طالب �أو طالبة م�ضرب تن�س.•	
الوقوف في �صفوف متقابلة الم�اسفة بينهم 4 م.•	
الوقوف في دوائر قطرها )5م( وكل طالب �أو طالبة يحمل م�ضرب تن�س.•	

�أن�شطة الطالب �أو الطالبة: 
الإإحماء:•	

يبد�أ بتمارين �إطالة + بع�ض الحركات: كالم�شي، الجري الخفيف. )۳- 5( د.

�أن�شطة التعلم:•	
 �أداء الخبرة التعليمية ح�سب خطواتها الفنية دون كرة.•	
�ضرب الكرة با�ستمرار مع الحائط على ارتفاع متر واحد �أمامية وخلفية.•	
�ضرب الكرة ن�صف الطائرة المرتدة من الجدار من ارتفاعات مختلفة بوجه الم�ضرب.•	
 التمرين ال�اسبق با�ستخدام ظهر الم�ضرب.•	
�ضرب الكرة الن�صف طائرة القادمة من الزميل �أو الزميلة من م�اسفات مختلفة.•	
 التمرين ال�اسبق داخل الملعب وتوجيهها �إلى مناطق محددة.•	
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ملاحظة الأأداء: 
زيادة انثناء مف�صلي الركبتين.•	
خف�ض المقعدة �إلى الأأ�سفل والو�صول �إلى الكرة بظهر الم�ضرب )الخلفية(، بحيث تكون م�سكه الم�ضرب بالطريقة •	

ال�شرقية الخلفية. 
دوران ر�سغ اليد للخلف قليلًًا حتى ي�اسعد على �أن يكون م�اسر طيران الكرة م�سطحًا بقدر الإإمكان.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
 تنظيم �أن�شطة خلال �أوقات الف�سح من �ش�أنه اتح�سين �أداء الطلاب �أو الطالبات.•	
تنظيم م�اسبقات فردية �أو جماعيةلأ أداء خبرة ال�ضربة ن�صف الطائرة في كرة الم�ضرب.•	

الن�شاط الختامي: 
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
 مناق�شة الطلاب �أو الطالبات عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

 م�شاهدة )CD( تعليمي في المنزل ي�شرح كيفية �أداء خبرة ال�ضربة ن�صف الطائرة في التن�س.•	
يمكن �أداء خبرة ال�ضربة ن�صف الطائرة في كرة الم�ضرب مع �أحد �أفراد الأأ�سرة.•	
مكانية كل منهم عن معلومات حول خبرات التن�س مثل خبرة •	  �إ تكليف الطلاب بالبحث وفق

ال�ضربة ن�صف الطائرة في كرة الم�ضرب وغيرها. 
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م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
تقدير قيمة الروح الريا�ضية �أثناء الم�شاركة في مناف�سة للتن�س.

ب- التقويم المعرفي)قانون(:
طرح �أ�سئلة للت�أكد من معرفة قاعدة )11( من قانون التن�س الخا�صة بالار�سال الثاني.

ج- التقويم الانفعالي)�شخ�صي(:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
م�سكة الم�ضرب بالطريقة ال�شرقية الخلفية.

مقابلة الكرة بعد ارتدادها من الأأر�ض مبا�شرة.

ا�ستقبال الكرة بزيادة ثني مف�صلي الركبتين، وخف�ض المقعدة �إلى الأأ�سفل.

الو�صول �إلى الكرة بظهر الم�ضرب )الخلفية(.

�ضرب الكرة برفع الذراع للأأمام وللأأعلى قليلًًا من خلال الكرة.

المجموع 

المتو�سط 

تقويم نواتج التعلم:

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 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 يُنمّي القوة الع�ضلية..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمّي عن�صر القدرة الع�ضلية..2	
�أن ي�ؤديا الإإر�اسل بظهر الم�ضرب..3	
ي�ؤديا ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية..4	
ي�ؤديا ال�ضربة ال�اسحقة الخلفية..5	
يعرفا مواد قانون كرة الطاولة التالية: الاخلال بنظام الار�اسل �أو الا�ستقبال او .6	

جهة اللعب: 2/ 14، اختيار الار�اسل �أو الا�ستقبال وجهتي اللعب: 2/ 13.
يقدرا قيمة الروح الريا�ضية �أثناء الم�اشركة في مناف�سة لكرة الطاولة..7	

موا�صفات �أداء نواتج التعلّم:موا�صفات �أداء نواتج التعلّم:
١- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ 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 
القوة الع�ضلية، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.

2- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ 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.

3- �أداء الإإر�سال بظهر الم�ضرب:
ت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني الآآتي:

من وقفة الا�ستعداد المنا�سبة لأأداء �ضربة الإإر�اسل يكون الكتف الأأيمن �أقل ارتفاعًا من الكتف الأأي�سر. •	
 الم�ضرب �أ�سفل الذراع الأأي�سر ليتمكن المناف�س من ر�ؤية زاوية الم�ضرب والقدم اليمني �أمامًا وتكون الكرة في و�ضع •	

مريح على راحة اليد الحرة.
 الإإر�اسل برمي الكرة �إلى الأأعلى في اتجاه ر�أ�سي مع دوران ب�سيط في الجزء العلوي لج�سم المر�سل ل�سهولة الحركة.•	
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مرجحة الذراع الحاملة للم�ضرب �إلى الخلف و�إلى الأأعلى قليلًًا ليتم احتكاك الكرة بالم�ضرب و�ضربها من الأأ�سفل.•	
يتم فد الذراع كاملًًا بعد �أداء الإإر�اسل.•	

4- �أداء ال�ضربة ال�ساحقة الأأمامية:
ت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني الآآتي:

من الوقوف القدم الي�سرى متقدمة على اليمين والكتف الأأي�سر باتجاه الطاولة. •	
�سحب اليد اليمنى للخلف بعد لم�س الكرة �سطح الطاولة ووجه الم�ضرب مائلا للأأ�سفل.•	
�ضرب الكرة عند و�صولها �إلى �أعلى ارتداد لها.•	
 عند الانتهاء من ال�ضربة تمتد الذراع للأأمام باتجاه الكرة.•	
 نقل مركز ثقل الج�سم من القدم اليمنى �إلى الي�سرى مع لف الجذع من الي�اسر لليمين.•	

	
5- �أداء ال�ضربة ال�ساحقة الخلفية:

ت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني الآآتي:
عند تنفيذ �ضربة الكرة كما في ال�ضربة الأأمامية.•	 من الوقوف خلف الكرة تمامًا والرجل الي�سرى �إلى الأأمام 	
 �سحب الذراع اليمني �إلى جانب الج�سم باتجاه الورك �إلى الجهة الي�سرى وتكون القدمان متباعدتين �أثناء �سحب •	

الذراع.
�أرجحة اليد �إلى الأأمام باتجاه الطاولة ل�ضرب الكرة عندما ترتد �إلى �أعلى ارتداد لها.•	
 بعد انتهاء ال�ضربة تمتد الذراع ويدور ال�اسعد باتجاه الطاولة.	•	

6- معرفة بع�ض مواد قانون كرة الطاولة:
ي�شرح المعلم �أو المعلمة مواد القانون التالية:الاخلال بنظام الار�اسل �أو الا�ستقبال او جهة اللعب: 2/ 14، اختيار  	
درو�س  على  وتوزع  المذكورة،  المواد  على  الم�ستجدات  بالاعتبار  الأأخذ  مع   ،  13  /2 اللعب:  الا�ستقبال وجهتي  �أو  الار�اسل 

الوحدة �ضمن نواتج التعلّم في كل در�س.
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7- تقدير قيمة الروح الريا�ضية �أثناء المناف�سة:
الروح الريا�ضية م�صطلح يق�صد به القدرة على تقبل الخ�اسرة ب�شكل �سوي، وعدم ترك الخ�اسرة وعدم الفوز ت�ؤثر عليك 
ب�شكل كبير، وتت�ضمن مجموعة من القيم كالاحترام المتبادل والعدالة والم�اسواة في ظروف اللعب لكل المتناف�سين على 
حد �سواء وال�سلوك الح�اضري واللعب النظيف، وتكاف�ؤ الفر�ص ب�شكل �أ�اس�سي، فهي تقوم على القيم الأأخلاقية المتبادلة في 

الأأ�اس�س وتنطلق منها.
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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.

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

ي�سعيا لتعزيز �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.✔	
يحثا الطلاب والطالبات على ممار�سة مهارات: ✔	

الإإر�اسل بظهر الم�ضرب.•	
ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية.•	
ال�ضربة ال�اسحقة الخلفية. •	

وذلك وفق الخطوات التعليمية والمراحل الفنية للمهارات مع التدرج في تطبيقها.
يجريا�� مناف�ا��ست م�صغ��رة تطب��ق فيها�� مها��رات ه��ذه الوح��دة، م��ع الت�أكي��د عل��ى �أداء ه��ذه المها��رات ب���شكل �صحي��ح، ✔	

وتعزيز معرفة مواد القانون التالية: الاخلال بنظام الار�ا��سل �أو الا���ستقبال او جهة اللعب: 2/ 14، اختيار الار�ا��سل �أو 
الا���ستقبال وجهت��ي اللع��ب: 2/ 13، الت��ي تحك��م المناف���سة في ك��رة الطاول��ة.

يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.✔	
يف���ضل ت�صمي��م مواق��ف لتحقي��ق الأأه��داف الانفعالي��ة والمعرفي��ة لتل��ك الغاي��ة وتحقيقها�� ب���شكل غرير� مبا���شر عربر� ✔	

م�ؤ���شرات �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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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.✔	
تقويم 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.✔	

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الإإر�اسل بظهر الم�ضرب:

ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية:

 ال�ضربة ال�اسحقة الخلفية:
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در�س تطبيقي
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ال�ضربة ال�ساحقة الأأمامية الخبرة التعليمية كرة طاولة  الوحدة التعليمية

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

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

)م�ضارب كرة طاولة + كرات كرة الطاولة+ �أقماع + �أطواق( + عر�ض فلم تعليمي + �صور 
تعليمية للخبرة الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب-الطالبة �أن:
						                مهاري•	     ي�ؤديا ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية بطريقة �صحيحة.
معرفي•	 يتعرفا على المادة )2/ 14( من قانون كرة الطاولة الخا�صة بالاخلال بنظام الار�اسل �أو الا�ستقبال او جهة اللعب.	
انفعالي•	 				   يقدرا قيمة الروح الريا�ضية �أثناء م�اشركتهما في مناف�سة لكرة الطاولة.

موا�صفات الأأداء:

من الوقوف القدم الي�سرى متقدمة على اليمين والكتف الأأي�سر باتجاه الطاولة. •	
�سحب اليد اليمنى للخلف بعد لم�س الكرة �سطح الطاولة ووجه الم�ضرب مائلٌ للأأ�سفل.•	
�ضرب الكرة عند و�صولها �إلى �أعلى ارتداد لها.•	
 عند الانتهاء من ال�ضربة تمتد الذراع للأأمام باتجاه الكرة.•	
 نقل مركز ثقل الج�سم من القدم اليمنى �إلى الي�سرى مع لف الجذع من الي�اسر لليمين.	•	
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة المعلم �أو المعلمة:
�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 لتجريب �أداء نواتج التعلم.•	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة التعلم:
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرًا حرًا داخل الملعب.•	
يقف الطالب �أو الطالبة مم�سكًا بالم�ضرب بمواجهة الحائط على م�اسفة )۲(.•	
يقف الطالب �أو الطالبة خلف الطاولة مم�سكًا بالم�ضرب والكرة على راحة اليد.•	
قوم كل طالبين �أو طالبتين بالتناف�س فيما بينهما من خلال مباراة ب�شوط واحد.•	

�أن�شطة الطالب �أو الطالبة: 
الإإحماء:

يبد�أ بتمارين �إطالة + بع�ض الحركات: كالم�شي، الجري الخفيف. )3-5( د.•	
�أن�شطة التعلم:

يقوم الطالب �أو الطالبة ب�أداء ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية باتجاه الحائط.•	
تلت�صق حافة الطاولة بالجدار ويقوم الطالب �أو الطالبة بال�ضربة ال�اسحقة عند ارتداد الكرة من الطاولة و�ضربها •	

نحو الحائط عدة مرات.
يبد�أ الطالب �أو الطالبة ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية تجاه الزميل المقابل على الجهة الأأخرى من الطاولة.•	
يقوم الطالب والطالبة بالمناف�سة في مباراة كرة طاولة من �شوط واحد.•	
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ملاحظة الأأداء: 
�أن يتخذ الطالب �أو الطالبة مكانًا تجاه الجانب الأأي�سر للطاولة قليلًًا.•	
 �أن ي�ؤدي الطالب �أو الطالبة حركة تكميلية بالجذع مع اتجاه حركة الم�ضرب وذلك لإإك�اسب ال�ضربة المزيد من •	

القوة مع مراعاة �سرعة العودة لو�ضع الا�ستعداد.
 مراقبة المناف�س عند محاولة �إرجاع الكرة.•	
الثقة والتوقيت ال�صحيح وانتهاز الفر�ص من �أهم المتطلبات لإإنجاح ال�ضربة ال�اسحقة.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
تنظيم �أن�شطة خلال �أوقات )الف�سح( من �ش�أنها تح�سين �أداء الطلاب �أو الطالبات.•	
تنظيم م�اسبقات فردية في كرة الطاولة، ويمكن للطلاب �أو الطالبات الم�اشركة فيها ب�شكل اختياري.•	

الن�شاط الختامي: 
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
 مناق�شة الطلاب �أو الطالبات عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

م�اشهدة )CD( تعليمي في المنزل يو�ضح كيفية �أداء خبرة ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية.•	
تكليف الطلاب �أو طالبات بالبحث وفق �إمكانات كل منهم عن معلومات حول خبرات كرة الطاولة مثل خبرة.•	
ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية، ثم عمل تقرير مب�سط عن مباراة في كرة الطاولة.•	
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�أ- التقويم المهاري)بدني(:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
من الوقوف القدم الي�سرى متقدمة على اليمين والكتف الأأي�سر باتجاه الطاولة.

�سحب اليد اليمنى للخلف بعد لم�س الكرة �سطح الطاولة ووجه الم�ضرب مائلٌ للأأ�سفل.

�ضرب الكرة عند و�صولها �إلى �أعلى ارتداد لها.

 عند الانتهاء من ال�ضربة تمتد الذراع للأأمام باتجاه الكرة.

 نقل مركز ثقل الج�سم من القدم اليمنى �إلى الي�سرى مع لف الجذع من الي�سار لليمين.

المجموع 

المتو�سط 

تقويم نواتج التعلم:

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 

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
تقدير قيمة الروح الريا�ضية �أثناء م�شاركتهما في مناف�سة لكرة الطاولة.

ب- التقويم المعرفي:
 طرح �أ�سئلة للتاكد من معرفة المادة )2/ 14( من قانون كرة الطاولة الخا�صة بالاخلال بنظام الار�اسل �أو الا�ستقبال او جهة اللعب.

ج- التقويم الانفعالي:
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الوحـدة الثامنة

الري�شة 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: 
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمّي عن�صر المرونة..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمّي عن�صر ال�سرعة. .2	
�أن يطبقا الإإر�اسل العالي..3	
�أن يطبقا ال�ضربة ال�اسحقة بوجه وظهر الم�ضرب..4	
�أن يطبقا مهارة الكرة ال�اسقطة..5	
يعرفا بع�ض مواد قانون الري�شة الطائرة التالية: الري�شة خارج اللعب: .6	

المادة ) 15(، اللعب الم�ستمر و�سوء ال�سلوك والجزاءات: المادة )16(.
	7 يقدرا قيمة الروح الريا�ضية �أثناء م�اشركتهما في مناف�سة للري�شة الطائرة..

موا�صفات �أداء نواتج التعلّم:موا�صفات �أداء نواتج التعلّم:
١- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ 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�شاطٍ بدنيٍ يُنمّي عن�صر ال�سرعة: 
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 ال�سرعة، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.
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3- �أداء الإإر�سال العالي:
ي�ؤدى الإإر�سال العالي وفق الو�صف الفني الآآتي:

من الوقوف في منطقة الإإر�اسل مجاورة لخط المنت�صف، يكون كتف الذراع ال�اضربة للخلف؛ حتى يتيح مدى وا�سعًا •	
لحركة مرجحة الم�ضرب.

 م�سك الم�ضرب بر�سغ مثنيٍ للخارج، بحيث يكون ر�أ�س الم�ضرب متجها للخارج والخلف.•	
 م�سك الري�شة بين �إبهامه من الخارج وال�سبابة والو�سطى من الداخل، واتجاه الري�شة للأأعلى في م�ستوى عمودي •	

عند ال�صدر وفوق القدم الي�سرى المو�ضوعة �أمامًا.
 يبد�أ الار�اسل بمرجحة �سريعة باليد ال�اضرية من الخلف للأأمام لت�ضرب الري�شة من الأأ�سفل �إلى الأأعلى وللأأمام •	

على �شكل قو�س عال لتمر من فوق ال�شبكة.  
 ت�ستمر حركة الم�ضرب للأأمام، لم�اسعدة توجيه الري�شة من حيث ال�سرعة، والم�اسر، والزمن. •	
نقل ثقل الج�سم من الرجل الخلفية للأأمامية لتتوافق مع حركة مد مف�صلي الر�سغ وال�اسعد، والم�ضرب.	•	

4- �أداء ال�ضربة ال�ساحقة بوجه وظهر الم�ضرب:
ت�ؤدي المهارة وفق الو�صف الفني التالي:

تحريك القدم الخلفية جانبا في اتجاه الري�شة.•	
�ضرب الري�شة من �أعلى نقطة ممكنة حتى ت�صل �إلى ملعب الخ�صم ب�أق�صى �سرعة.•	
الوقوف على �أم�اشط قدم الارتكاز لحظة ال�ضرب لزيادة الطول.•	
ثني الجذع خلفًا مع رفع الرجل الحرة في الهواء تمهيدًا لانتقال مركز الثقل عليها. 	•	

5- �أداء الكرة ال�ساقطة:
ت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني الآآتي:

م�سك الم�ضرب بطريقة القب�ضة الأأمامية.•	
الطعن المنخف�ض �أمامً،ا وتتقدم قدم اليد الحاملة للم�ضرب �أمامًا.•	
يكون الم�ضرب على امتداد الذراع الذي يتجه �إلى الأأمام والأأ�سفل.•	
مقابلة الم�ضرب للري�شة عند م�ستوى الحو�ض.•	
رفع الري�شة للأأعلى وللأأمام لتعبر ال�شبكة وت�سقط بعدها مبا�شرة.•	
الاعتماد على الر�سغ في دفع الري�شة.	•	
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6- معرفة بع�ض مواد قانون التن�س:
ي�شرح المعلم �أو المعلمة مواد القانون التالية: الري�شة خارج اللعب: المادة ) 15(، اللعب الم�ستمر و�سوء ال�سلوك  	
نواتج  الوحدة �ضمن  درو�س  على  وتوزع  المذكورة،  المواد  على  الم�ستجدات  بالاعتبار  الأأخذ  )16(، مع  المادة  والجزاءات: 

التعلّم في كل در�س.

7- تقدير قيمة الروح الريا�ضية �أثناء المناف�سة:
الروح الريا�ضية م�صطلح يق�صد به القدرة على تقبل الخ�اسرة ب�شكل �سوي، وعدم ترك الخ�اسرة وعدم الفوز ت�ؤثر  	
عليك ب�شكل كبير، وتت�ضمن مجموعة من القيم كالاحترام المتبادل والعدالة والم�اسواة في ظروف اللعب لكل المتناف�سين 
على حد �سواء وال�سلوك الح�اضري واللعب النظيف، وتكاف�ؤ الفر�ص ب�شكل �أ�اس�سي، فهي تقوم على القيم الأأخلاقية المتبادلة 

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

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.

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.✔	
ي�شجعا الطلاب والطالبات على ممار�سة مهارات: ✔	

الإإر�اسل العالي.•	
ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية بوجه وظهر الم�ضرب.•	
الكرة ال�اسقطة.•	

وذلك وفق الخطوات التعليمية والمراحل الفنية للمهارات مع التدرج في تطبيقها.
يجريا�� مناف�ا��ست م�صغ��رة بنين� الطالا�ب �أو الطالبا��ت تطب��ق فيها�� مها��رات ه��ذه الوح��دة، م��ع الت�أكي��د عل��ى �أدا ء ه��ذه ✔	

المها��رات ب���شكل �صحي��ح، وتعزي��ز معرف��ة م��واد القان��ون التالي��ة: الري���شة خا��رج اللع��ب: الما��دة ) 15(، اللع��ب الم���ستمر و���سوء 
ال���سلوك والجزاءات: المادة )16(،  التي تحكم المناف���سة في الري���شة الطائرة. 

يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.✔	
يف���ضل ت�صمي��م مواق��ف لتحقي��ق الأأه��داف الانفعالي��ة والمعرفي��ة لتل��ك الغاي��ة وتحقيقها�� ب���شكل غرير� مبا���شر عربر� ✔	

م�ؤ���شرات �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.

الن�شاطات:الن�شاطات:
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تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:
 نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.✔	
قيا�س م�ستوى عن�صر المرونة.✔	
قيا�س م�ستوى عن�صر 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 في �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده.✔	

 

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الإإر�اسل العالي:

ال�ضربة ال�اسحقة الأأمامية بوجه 
وظهر الم�ضرب:

 الكرة ال�اسقطة:
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در�س تطبيقي
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الكرة ال�ساقطة  الخبرة التعليمية الري�شة الطائرة  الوحدة التعليمية

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

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

)م�ضارب تن�س + كور تن�س + �أقماع + �أطواق + كرات �صغيرة( + عر�ض فلم تعليمي + �صور   الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب-الطالبة �أن:
مهاري•	 							      يطبقا الكرة ال�اسقطة بطريقة �صحيحة. 
معرفي•	 			  يعرفا المادة )15( منن قانون الري�شة الطائرة الخا�صة بالري�شة خارج اللعب.
انفعالي•	 				   يقدرا قيمة الروح الريا�ضية �أثناء م�اشركتهما في مناف�سة للري�شة الطائرة.

موا�صفات الأأداء:
م�سك الم�ضرب بطريقة القب�ضة الأأمامية.•	
الطعن المنخف�ض �أمامً،ا وتتقدم قدم اليد الحاملة للم�ضرب �أمامًا.•	
يكون الم�ضرب على امتداد الذراع الذي يتجه �إلى الأأمام والأأ�سفل.•	
مقابلة الم�ضرب للري�شة عند م�ستوى الحو�ض.•	
رفع الري�شة للأأعلى وللأأمام لتعبر ال�شبكة وت�سقط بعدها مبا�شرة.•	
الاعتماد على الر�سغ في دفع الري�شة.	•	
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الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة المعلم �أو المعلمة:
�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 لتجريب �أداء نواتج التعلم.•	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة التعلم:  
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرًا حرًا داخل الملعب.•	
من و�ضع الانت�اشر الحر في ال�اسحة يحمل كل طالب وطالبة م�ضربًا وكرة ري�شة طائرة.•	
يتوزع جميع الطلبة �أو الطالبات في ملعب الري�شة ومقابل ال�شبكة بم�اسفة 1م.•	
الوقوف في ملعب الري�شة الطائرة ويتم و�ضع عدد من الأأطواق على �أر�ضية الملعب الآآخر.•	
  الوقوف قاطرات متقابلة �أمام ال�شبكة. •	

  �أن�شطة الطالب �أو الطالبة: 
يتم �أداء الخبرة التعليمية ح�سب الو�صف الفني دون ا�ستخدام الري�شة.•	
�أداء عملية ال�ضربة ال�اسقطة با�ستخدام الري�شة في اتجاهات مختلفة في الملعب.•	
نف�س التمرين ال�اسبق ولكن نحو الزميل �أو الزميلة المقابل.•	
�أداء عملية ال�ضربة ال�اسقطة من فوق ال�شبكة.•	
�أداء عملية ال�ضربة ال�اسقطة نحو مكان يحدده المعلم �أو المعلمة في الن�صف الآآخر للملعب.•	

ملاحظة الأأداء: 
ينبغي �ضرب الري�شة لأأقرب ما يكون �إلى ال�شبكة بحيث ت�سقط الري�شة بالقرب من ال�شبكة.•	
 ت�ؤدى المهارة من �أماكن عدة للملعب، وين�صح بالن�سبة للمبتدئين ب�أداء المهارة بالقرب من ال�شبكة.•	
ا وزاوية حادة عند ال�ضرب.•	 ت�أخذ الري�شة م�اسرًا منخف�ضً
 ي�ستخدم الر�سغ في توجيه حدة ال�ضربة.•	
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 �أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
تنظيم �أن�شطة خلال �أوقات )الف�سح( من �ش�أنها تح�سين �أداء الطلاب �أو الطالبات.•	
�أو الطالبات الم�اشركة •	 تنظيم م�اسبقات فردية لأأداء خبرة ال�ضربة ال�اسقطة في الري�شة الطائرة، ويمكن للطلاب 

فيها ب�شكل اختياري.

الن�شاط الختامي:
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
 مناق�شة الطلاب �أو الطالبات عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

م�اشهدة )CD( تعليمي في المنزل يو�ضح كيفية �أداء خبرة ال�ضربة ال�اسقطة.•	
عمل ر�سومات تو�ضيحية لكل مرحلة من مراحل الأأداء ال�صحيح لخبرة ال�ضربة ال�اسقطة.•	
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م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
تقدير قيمة الروح الريا�ضية �أثناء م�شاركتهما في مناف�سة الري�شة الطائرة.

ب- التقويم المعرفي:
طرح �أ�سئلة للتاكد من معرفة المادة )15( منن قانون الري�شة الطائرة الخا�صة بالري�شة خارج اللعب.

ج- التقويم الانفعالي:

�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
 م�سك الم�ضرب بطريقة القب�ضة الأأمامية.

 الطعن المنخف�ض �أمامً،ا وتتقدم قدم اليد الحاملة للم�ضرب �أمامًا.

يكون الم�ضرب على امتداد الذراع الذي يتجه �إلى الأأمام والأأ�سفل.

مقابلة الم�ضرب للري�شة عند م�ستوى الحو�ض.

رفع الري�شة للأأعلى وللأأمام لتعبر ال�شبكة وت�سقط بعدها مبا�شرة.

الاعتماد على الر�سغ في دفع الري�شة.

المجموع 

المتو�سط 

تقويم نواتج التعلم:

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 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 الر�اشقة.  .2	
ي�ؤديا رمي الرمح بطريقة �صحيحة..3	
يعرفا مواد قانون م�اسبقة رمي الرمح..4	
يتعزز لديهما قيمة التناف�س المحمود..5	

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

١-ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ يُنمّي عن�صر اللياقة القلبية التنف�سية:
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 اللياقة القلبية التنف�سية، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.

2- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ 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 رمي الرمح بطريقة �صحيحة:
ريا�ضة رمى الرمح هي من �ضمن م�اسبقات الرمي في الميدان حيث يتم رمي الرمح باليد �إلى �أبعد م�اسفة، وت�ؤدى وفق 

الو�صف الفني الآآتي:
من الوقوف حمل الرمح فوق الكتف، والم�سك ب�إحدى القب�ضتين )المخلبية �أو الفنلندية(.	•	
 القدمان متباعدتان ومتجهتان للأأمام، بحيث يكون ثقل الج�سم على القدم الخلفية اليُمنى. •	
مح للخلف ليكون ر�أ�سه قريبًا من لعين اليُمنى. •	  الر�أ�س للأأمام والحو�ض والكتفان للجانب، �سحب الرُّ
 كف اليد اليُمنى في الغالب للأأعلى وفوق م�ستوى الكتف. •	
القدم •	 مقدمة  على  الارتكاز  مع  بقوّة  اليُمنى  الرجل  بدفع  الأأر�ض  عن  قليلًًا  اليُ�سرى  الرجل  برفع  الحركة  تبد�أ   

والهبوط على كعب القدم اليُ�سرى �أولًًا، مع لفّ الحو�ض للأأمام، بحيث يتّخذ الظهر �شكل القو�س مع الكتفين والذراع 
واليد للمتابعة.

 �أخذ خطوة بالقدم اليُ�سرى متبوعة بخطوة طويلة وعالية بالقدم اليُمنى، زيادة طول الخطوة يجعل وزن الج�سم •	
للخلف فوق الرجل الخلفية مع فرد الذراع الرامية للخلف كاملة.

 عند الاقتراب من نهاية الم�اسر الاقتراب والاندفاع للأأمام مع تحريك الذراع الرامية من الخلف للأأمام وبجانب •	
الر�أ�س والرمي ب�أق�صى قوة.

عند ترك الرمح لليد يتم تبديل القدم لعملية التوزان لتفادي ال�سقوط.•	
قاعدة 189.	•	

4- التعرّف على قانون م�سابقة رمي الرمح:
الأأخذ  مع  الدولي  القانون  من  معتمدة  طبعة  �آخر  في  ورد  ما  وفق  الرمح  رمي  م�اسبقة  قانون  المعلمة  �أو  المعلم  ي�شرح 

بالاعتبار �آخر الم�ستجدات، وتوزع على درو�س الوحدة �ضمن نواتج التعلّم في كل در�س.

5- 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 
والتناف�س  التعاون  العمليات نجد  بين هذه  الجماعة، ومن  تما�سك  المحافظة على  �ش�أنها  �سلوكية متكررة من  �أنماط  في 
من المكونات الأأ�اس�سية للتفاعل الاجتماعي، ونظرًا للت�أثير الكبير الذي تلعبه ح�ص�ص التربية البدنية والن�اشط الريا�ضي 
التعاون  عمليتي  تفعيل  على  ت�أثيرها  يت�ضح  التعليمية؛  المراحل  ولمختلف  الدرا�سية،  ال�صفوف  مختلف  في  الداخلي 

والتناف�س المحمود بين الجميع.
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تفكيًرا  تتطلب  التي  المبا�شرة  وغير  المبا�شرة  التعليم  �أ�اسليب  تطبيق  والمعلمة  للمعلم  يمكن 
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.

الن�شاطات:الن�شاطات:

يمكن للمعلم والمعلمة �أن:
يركزا على تعزيز الحما�سة وبذل الجهد لدى الطلاب والطالبات �أثناء ت�أدية مهارات الوحدة.✔	

ي�شرحا مهارات الوحدة نظريًا ويطبقاها عمليًا بما ينا�سب مع الطلاب والطالبات.✔	

ي�ستخدما و�اسئل تعليمية تبين كيفية �أداء المهارات ب�شكل وا�ضح.✔	

ي�شجعا الطلاب والطالبات على تطبيق مهارة:✔	

رمي الرمح مع الت�أكيد على الأأداء الفني ال�صحيح.•	

مناف�است فردية والت�أكيد على تح�سين م�اسفة الرمي.•	

يعر�اض م�شهدًا تعليميا م�صورًا يو�ضح الو�صف الفني لأأداء رمي الرمح وكيفية تطبيقها عمليًا.✔	

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

يف���ضل ت�صمي��م مواق��ف لتحقي��ق الأأه��داف الانفعالي��ة والمعرفي��ة لتل��ك الغاي��ة وتحقيقها�� ب���شكل غرير� مبا���شر عربر� ✔	

م�ؤ���شرات �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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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.✔	
تقويم 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.✔	

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

رمي الرمح:
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در�س تطبيقي
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رمي الرمح الخبرة التعليمية �ألعاب القوى  الوحدة التعليمية

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

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

)رماح + ع�صي + �أقماع + �أطواق( + عر�ض فلم تعليمي + �صور تعليمية للخبرة الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:
نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب - الطالبة �أن:

مهاري )بدني(•	 			  يرميا الرمح بطريقة �صحيحة.
معرفي)قانوني(•	 			  يتعرفا على قانون م�اسبقة رمي الرمح
انفعالي )�شخ�صي(•	 				   يعززا قيمة التناف�س المحمود.

موا�صفات الأأداء:
من الوقوف حمل الرمح فوق الكتف، والم�سك ب�إحدى القب�ضتين )المخلبية �أو الفنلندية(.	•	
القدمان متباعدتان ومتجهتان للأأمام، بحيث يكون ثقل الج�سم على القدم الخلفية اليُمنى. •	
مح للخلف ليكون ر�أ�سه قريبًا من العين اليُمنى. •	  الر�أ�س للأأمام والحو�ض والكتفان للجانب، �سحب الرُّ
 كف اليد اليُمنى في الغالب للأأعلى وفوق م�ستوى الكتف. •	
القدم •	 مقدمة  على  الارتكاز  مع  بقوّة  اليُمنى  الرجل  بدفع  الأأر�ض  عن  قليلًًا  اليُ�سرى  الرجل  برفع  الحركة  تبد�أ   

والهبوط على كعب القدم اليُ�سرى �أولًًا، مع لفّ الحو�ض للأأمام، بحيث يتّخذ الظهر �شكل القو�س مع الكتفين والذراع 
واليد للمتابعة.

 �أخذ خطوة بالقدم اليُ�سرى متبوعة بخطوة طويلة وعالية بالقدم اليُمنى، زيادة طول الخطوة يجعل وزن الج�سم •	
للخلف فوق الرجل الخلفية مع فرد الذراع الرامية للخلف كاملة.

 عند الاقتراب من نهاية الم�اسر الاقتراب والاندفاع للأأمام مع تحريك الذراع الرامية من الخلف للأأمام وبجانب •	
الر�أ�س والرمي ب�أق�صى قوة.

 عند ترك الرمح لليد يتم تبديل القدم لعملية التوزان لتفادي ال�سقوط.	•	
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الإإجراءات التدري�سية:
�أن�شطة المعلم �أو المعلمة:

�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 لتجريب �أداء نواتج التعلم.•	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة الطالب �أو الطالبة: 
الاحماء:

البدء بتمارين �إطالة + بع�ض الحركات: كالم�شي، الجري الخفيف. )3-5( د.•	
�أن�شطة التعلم:

يقوم الطالب �أو الطالبة عند �سماع ال�صافرة بم�سك الع�صا من المكان المحدد للقب�ضة.•	
يقوم الطالب �أو الطالبة بتحريك الذراع الحاملة للرمح وفق الو�صف الفني ويكرر هذا التمرين )5( مرات.•	
يقوم الطالب �أو الطالبة برمي الرمح من و�ضع الوقوف وفق الو�صف الفني ويكرر هذا التمرين )5( مرات.•	
�أو الطالبة برمي الرمح ب�أخذ ثلاث خطوات مع تحريك الذراع الحاملة للرمح وفق الو�صف الفني •	 يقوم الطالب 

ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يقوم الطالب �أو الطالبة برمي الرمح من الجري وفي �آخر ثلاث خطوات يتم تحريك الذراع الحاملة للرمح وفق •	

الو�صف الفني ويكرر هذا التمرين )5( مرات.

ملاحظة الأأداء: 
الأأداء ال�صحيح لم�سكات الرمح )الفنلندية والمخلبية(.•	
 الاقتراب، وخطوات الرمي مع تحريك الذراع الرامية وفق الو�صف الفني ال�صحيح.•	
�أداء الرمي والاحتفاظ بالتوازن بعد الرمي.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
تنظيم �أن�شطة خلال �أوقات الراحة )الف�سح( من �ش�أنها تح�سين �أداء الطلاب �أو الطالبات.•	
تنظيم م�اسبقات فردية لأأداء خبرة رمي الرمح، ويمكن للطلاب الم�اشركة فيها ب�شكل اختياري.•	

الن�شاط الختامي:
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء.•	
 مناق�شة الطلاب �أو الطالبات عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

�أداء رمي الرمح �إن وجد المكان المنا�سب  ملعب مجاور، حديقة المنزل �أو مجاورة لمنزله، وت�سجيل الم�اسفة •	
التي حققها الطالب �أو الطالبة مع مراعاة الأأداء الفني الذي تعلمه الطالب �أو الطالبة في الدر�س.

رمي •	 م�اسبقة  في  المحقق  العالمي  الرقم  مع  ومقارنتها  المحلية  الأأرقام  عن  العنكبوتية  ال�شبكة  في  البحث 
الرمح.

م�اشهدة م�اسبقة رمي الرمح )�إن وجد( وت�سجيل نقطتين قانونيتين عن الم�اسبقة.•	
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�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
من الوقوف حمل الرمح فوق الكتف، والم�سك ب�إحدى القب�ضتين )المخلبية �أو الفنلندية(.•	

القدمان متباعدتان ومتجهتان للأأمام، بحيث يكون ثقل الج�سم على القدم الخلفية اليُمنى. •	

العين •	 من  قريبًا  ر�أ�سه  ليكون  للخلف  مح  الرُّ �سحب  للجانب،  والكتفان  والحو�ض  للأأمام  الر�أ�س 
اليُمنى.

كف اليد اليُمنى في الغالب للأأعلى وفوق م�ستوى الكتف. •	

اليُمنى بقوّة مع الارتكاز على •	 اليُ�سرى قليلًًا عن الأأر�ض بدفع الرجل  تبد�أ الحركة برفع الرجل 
مقدمة القدم والهبوط على كعب القدم اليُ�سرى �أولًًا، مع لفّ الحو�ض للأأمام، بحيث يتّخذ الظهر 

�شكل القو�س مع الكتفين والذراع واليد للمتابعة.
الخطوة •	 طول  زيادة  اليُمنى،  بالقدم  وعالية  طويلة  بخطوة  متبوعة  اليُ�سرى  بالقدم  خطوة  �أخذ 

يجعل وزن الج�سم للخلف فوق الرجل الخلفية مع فرد الذراع الرامية للخلف كاملة.
 عند الاقتراب من نهاية الم�اسر الاقتراب والاندفاع للأأمام مع تحريك الذراع الرامية من الخلف •	

للأأمام وبجانب الر�أ�س والرمي ب�أق�صى قوة.

عند ترك الرمح لليد يتم تبديل القدم لعملية التوزان لتفادي ال�سقوط. •	

المجموع 

المتو�سط 

تقويم نواتج التعلم:
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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 

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
تعزيز قيمة التناف�س المحمود.

ب- التقويم المعرفي:

طرح �أ�سئلة للت�أكد من معرفة قانون م�اسبقة رمي الرمح.
ج- التقويم الانفعالي:
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الوحـدة 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 يُنمّي عن�صر قوة ع�ضلات البطن..1	
يمار�اس ن�اشطًا بدنيًا يُنمّي عن�صر الاتزان.  .2	
يطبقا الوقوف على اليدين ثم الدحرجة الأأمامية المنحنية..3	
يطبقا ال�شقلبة الأأمامية على اليدين مع ربع لفة..4	
يطبقا ال�شقلبة الأأمامية على اليدين بالارتقاء المزدوج. .5	
يحترما الفروق الفردية �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني..6	

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

١- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ يُنمّي عن�صر قوة ع�ضلات البطن:
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 قوة ع�ضلات البطن، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.

2- ممار�سة ن�شاطٍ بدنيٍ يُنمّي عن�صر الاتزان:
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 الاتزان، من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�ستهدف تحقيقها.
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3- �أداء الوقوف على اليدين ثم الدحرجة الأأمامية المنحنية.
هذه مهارة مركبة من مهارتين، ويتم �أدا�ؤها من و�ضع الوقوف على اليدين ب�شكل عمودي مع المحافظة على الثبات والاتزان 

لمدة تتراوح من )3-5( ثواني. وفق الو�صف الفني الآآتي:

ثني الرقبة وانحناء الج�سم للأأمام.•	
جلين على الجذع، ثني الرقبة على ال�صدر.•	  ثني خفيف للرِّ
انثناء الذراعين وملام�سة الأأر�ض بالظهر من خلال اليدين.•	
جلان ممتدة مع ثني الحو�ض.•	 تبقى الرِّ
�أداء نهاية طبيعية للدحرجة وذلك للعودة للو�ضع الم�ستقيم. 	•	

4- �أداء ال�شقلبة الأأمامية باليدين مع ربع لفة )راوند �أف(:
ت�ؤدى وفق الو�صف الفني الآآتي: 

من الوقوف الو�ضع �أمامًا الذراعان عاليًا مع رفع القدم الي�سرى للأأمام.•	
خف�ض اليدين على الأأر�ض بعد نزول القدم الي�سرى.•	
 ثني الجذع للأأمام �إلى الأأ�سفل مع رفع الرجل اليمنى ودفعها للأأعلى خلفًا.•	
 دفع الأأر�ض باليدين مع لف الجذع ربع لفة حول المحور الطولي للج�سم.•	
 الهبوط بالقدمين على الأأر�ض مع مد الجذع والذراعين عالياً.•	

5- �أداء ال�شقلبة الأأمامية على اليدين بالارتقاء المزدوج:
ت�ؤدى المهارة وفق الو�صف الفني الآآتي:

من الجري والارتكاز على القدمين معًا. و�إمالة الجذع للأأمام ورفع الذراعين للأأمام وللأأعلى. •	
الارتقاء بالقدمين للأأعلى وللأأمام، ويتجه الجذع نحو الأأر�ض. •	
بو�ضع •	 للمرور  الدوران،  اتجاه  بنف�س  الأأر�ض  بدفع  ال�سريع  للارتكاز  الأأر�ض  على  وو�ضعها  الر�أ�س  فوق  الذراعان 

الوقوف على اليدين. 
دفع الكتفين حتى يتم رفع الج�سم من الوقوف على اليدين. تحفظ الرجلان معًا بو�ضع الامتداد للأأعلى كلّما �أمكن •	

ذلك.
مع �سرعة الحركة يتم اكتمال الدوران للو�صول لو�ضع الوقوف على القدمين.	•	



140

6- التعامل مع الفروق الفردية �أثناء الم�شاركة في الن�شاط البدني:
ب�أهداف  و�إعلامهم  البدني،  الن�اشط  في  م�اشركتهم  �أثناء  دافعيتهم  �إثارة  خلال  من  الطلاب  الفردية بين  تراعى الفروق 
التعلم، وا�ستخدام �أ�اسليب الت�شويق… �إلخ. – الطلاب فئات متنوعة ومختلفة، وكل نوع يحتاج �إلى طريقة خا�صة في التعامل 

تختلف عن غيره، والقا�سم الم�شترك بينهم يتمثل في المعلم، وقدرته على توظيف طاقات المتعلمين نحو التعلم.
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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.

الن�شاطات:الن�شاطات:

يمكن للمعلم والمعلمة �أن:
يعر�اض م�شهدًا تعليميًا م�صورًا يو�ضح تفا�صيل الأأداء الفني لنواتج التعلم المدرجة في هذه الوحدة:✔	

الوقوف على اليدين ثم الدحرجة الأأمامية المنحنية.•	
ال�شقلبة الأأمامية على اليدين مع ربع لفة )راوند �أف(.•	
ال�شقلبة الأأمامية على اليدين بالارتقاء المزدوج. •	
ي�شرحا مهارات الوحدة نظريًا ويطبقاها عمليًا بما يتنا�سب مع الطلاب والطالبات.✔	
ي�ستخدما و�اسئل تعليمية تبين كيفية �أداء المهارات ب�شكل وا�ضح.✔	
ي�شجعا الطلاب والطالبات على ممار�سة مهارات الوحدة ب�شكل متدرج وفق الخطوات التعليمية والفنية.✔	
يعطيا تغذية راجعة لأأهم النقاط الفنية للمهارات والت�أكيد على الأأخطاء ال�اشئعة )الملاحظة( عند تنفيذها.✔	
يف���ضل ت�صمي��م مواق��ف لتحقي��ق الأأه��داف الانفعالي��ة والمعرفي��ة لتل��ك الغاي��ة وتحقيقها�� ب���شكل غرير� مبا���شر عربر� ✔	

م�ؤ���شرات �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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الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام:
 نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.✔	
قيا�س م�ستوى عن�صر قوة ع�ضلات البطن.✔	
قيا�س م�ستوى عن�صر الاتزان.✔	
تقويم 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.✔	

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الوقوف على اليدين ثم الدحرجة 
الأأمامية المنحنية:

ال�شقلبة الجانبية على اليدين مع 
ربع لفة )راوند �أوف(:

 ال�شقلبة الأأمامية على اليدين 
بالارتقاء المزدوج:
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در�س تطبيقي
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الوقوف على اليدين 
ثم الدحرجة الأأمامية 

المنحنية
الخبرة التعليمية: الجمباز الفني الوحدة التعليمية

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

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

)مراتب جمباز+ �أقماع + �أطواق + كرات �صغيرة( + عر�ض فلم تعليمي + �صور تعليمية 
للخبرة الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب-الطالبة �أن:
مهاري •	 				   يطبقا الوقوف على اليدين ثم الدحرجة الأأمامية المنحنية.
معرفي•	  يعرفا موا�صفات الأأداء ال�صحيح للوقوف على اليدين ثم الدحرجة الأأمامية المنحنية.	
انفعالي•	 				    يحترما الفروق الفردية �أثماء الم�اشركة في الن�اشط البدني.

موا�صفات الأأداء:
هذه مهارة مركبة من مهارتين، ويتم �أدا�ؤها من و�ضع الوقوف على اليدين ب�شكل عمودي مع المحافظة على الثبات والاتزان 

لمدة تتراوح من )3-5( ثواني. وفق الو�صف الفني الآآتي:
ثني الرقبة وانحناء الج�سم للأأمام.•	
جلين على الجذع، ثني الرقبة على ال�صدر.•	  ثني خفيف للرِّ
 انثناء الذراعين وملام�سة الأأر�ض بالظهر من خلال اليدين.•	
جلان ممتدة مع ثني الحو�ض.•	  تبقى الرِّ
 �أداء نهاية طبيعية للدحرجة وذلك للعودة للو�ضع الم�ستقيم. •	
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الإإجراءات التدري�سية:
�أن�شطة المعلم �أو المعلمة:

�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 لتجريب �أداء نواتج التعلم.•	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.•	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.•	

�أن�شطة التعلم:  
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرًا حرًا داخل الملعب.•	
ي�أخذ كل طالبين �أو طالبتين متقابلين و�ضع الجلو�س مقابل المرتبة.•	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات �أمام المراتب �أمام الحائط �صف واحد.•	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات �أمام المراتب.•	

�أن�شطة الطالب �أو الطالبة: 
�يقف الطلاب �أو الطالبات �أمام مراتب الجمباز والحائط ثم )جلو�س على �أربع( الدفع بالقدمين للو�صول بالحو�ض •	

على الكتفين مع ثني الركبتين كاملًًا على ال�صدر والاحتفاظ بالذراعين مفرودتين.
�)وقوف. الطعن �أمامًا. الذراعان عاليًا( الدفع بقدم الارتكاز مع مرجحة الرجل الخلفية خلفًا عاليًا للو�صول �إلى •	

و�ضع الوقوف على اليدين مع ثني رجل الارتقاء ومحاولة الثبات عدة واحدة ثم عدتين ثم ثلاث عدات.
وعند مرجحة •	 بالجنب  بالمواجهة  يقف  الذي  الزميلة  �أو  الزميل  بم�اسعدة  اليدين  على  الطالبة  �أو  الطالب  �يقف 

الرجلين  من  الطالبة  �أو  الطالب  ال�اسند  يم�سك  الارتقاء  بقدم  الأأر�ض  ودفع  الخلفية  للرجل  الطالبة  �أو  الطالب 
لم�اسعدته على الثبات ومنعه من ال�سقوط.

نف�س الخطوة ال�اسبقة مع الا�ستناد على حائط بدلًًا من م�اسعدة الزميل �أو الزميلة.•	
�الوقوف على اليدين ثم الميل بالج�سم �أمامًا وثني مف�صلي الفخذين للو�صول لو�ضع الانحناء، ثم ثني المرفقين •	

لأأداء الدحرجة الأأمامية المتكورة بم�اسعدة الزميل �أو الزميلة.
��أداء الخطوة ال�اسبقة كاملة مع الثبات في الوقوف على اليدين لمدة 3 )ثوان( متبوعة بدحرجة �أمامية متكورة بدون •	

م�اسعدة.
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ملاحظة الأأداء: 
امتداد الذراعين والرجلين.•	
الدفع من مف�صلي الكتفين.•	
 �سرعة حركة مرجحة الرجل.•	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
�يمكن للمعلم �أو المعلمة تنظيم �أن�شطة خلال �أوقات )الف�سح( من �ش�أنها تح�سين �أداء الطلاب �أو الطالبات للخبرة •	

التعليمية كتنظيم م�اسبقات فردية لأأداء خبرة الوقوف على اليدين ثم الدحرجة الأأمامية المنحنية، ويمكن للطلاب 
�أو الطالبات الم�اشركة فيها.  

الن�شاط الختامي: 
 تمرينات �إطالة ثابتة، تهدئة وا�سترخاء. •	
 مناق�شة الطلاب �أو الطالبات عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س.•	
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الن�شاط  المنزلي

الأأمامية •	 الدحرجة  ثم  اليدين  على  الوقوف  خبرة  �أداء  كيفية  يو�ضح  المنزل  في  تعليمي   )CD( م�اشهدة 
المنحنية.

الدحرجة •	 ثم  اليدين  على  الوقوف  لخبرة  ال�صحيح  الأأداء  مراحل  من  مرحلة  لكل  تو�ضيحية  ر�سومات  عمل 
الأأمامية المنحنية.
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�أ. التقويم المهاري:

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

١٢٣٤
ثني الرقبة وانحناء الج�سم للأأمام.

جلين على الجذع، ثني الرقبة على ال�صدر.  ثني خفيف للرِّ

انثناء الذراعين وملام�سة الأأر�ض بالظهر من خلال اليدين.

جلان ممتدة مع ثني الحو�ض. تبقى الرِّ

�أداء نهاية طبيعية للدحرجة وذلك للعودة للو�ضع الم�ستقيم. 

المجموع 

المتو�سط 

تقويم نواتج التعلم:

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 

م�ؤ�شرات الأأداء
م�ستويات التقدير

لانعم
احترام الفروق الفردية �أثناء الم�شاركة في الن�شاط البدني.

ب- التقويم المعرفي:
�س- ما الو�صف الفني لأأداء الوقوف على اليدين ثم الدحرجة الأأمامية المنحنية؟

ج- التقويم الانفعالي:
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