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	التغذية والرياضة: 
- التغذية الجيدة أو السليمة بمعنى آخر في كل الأوقات شيءأساسي من أجل داء ممتاز للرياضي حتى لو كانت المنافسة موسمية. 
ومتطلبات التغذية الرئيسية واللياقة للرياضيين تتشابه إلى حد كبير مع الشخص العادي فجودة الحياة وأساسيات تحقيقها لا تختلف من شخص لآخر إلا أن هناك بعض الاختلافات البسيطة ومن الممكن أن نقول عليها تعديلات ثانوية مطلوبة للشخص الرياضي قبل دخوله المنافسة من أجل تدعيم أدائه. 
- نصائح التغذية للرياضي: 
- البروتينات: على عكس ما يظنه الكثير من المدربين والرياضيين أنفسهم فإن متطلبات التغذية من البروتينات ليست بنسب أكبر مما يحتاجه الشخص العاديالذيلايمارس رياضة بعينها. فكل الأشخاص على حد سواء تحتاج حوالي 1 جرام من البروتينات/كيلوجرام من الوزن. 
- الكربوهيدرات: النسبة الموصى بها لإجمالي استهلاك السعرات الحرارية اليومية من الكربوهيدرات هو 65%، الكربوهيدرات المعقدة التركيب ينبغي أن يتم تناولها بنسبة أكبر منالكربوهيدرات البسيطة التركيب (السكريات). ونجد أن الكربوهيدرات المعقدة التركيب متمثلة في البطاطس ، الأرز البني، الفاصوليا المجففة، الفاكهة والخضراوات الطازجة والحبوب والخبز من الحبوب الخالصة. بالإضافة إلى أن الكربوهيدرات المعقدة التركيب تمد خلايا الكبد والعضلات بالجلوكوز والتي تختزن على هيئة (جليكوجين -Glycogen) وتُحول إلى جلوكوز للاستخدام عند الاحتياج لها أثناء ممارسة الرياضة. 
- الدهون: ينبغي ألا تتعدى النسبة  عن 20% من إجمالي السعرات الحرارية الغذائية التي تأتى من الدهون. 

- الأنظمة الغذائية الخاصة بإنقاص الوزن (الرجيم ) ينبغي آلا يقلل الرياضيفي طعامه بغرض إنقاص الوزن، بمعنى أنه من غير المحبذ له أو ممنوع عليه الدخول فيأنظمة الرجيم لأنه يمارس أنشطة قوية وحيوية والتي تعمل على إحلال الدهون بالعضلات وفى نفس الوقت يبقى الجسم على وزنه كما هو. والبرنامج الرياضي المجهد يصاحبه دائماً ازدياد في معدلات التمثيل الغذائيوالذيبالتالي يتطلب زيادة في معدل استهلاك السعرات الحرارية من الفرد. لكن إذا توقف الشخص عن ممارسة الرياضة لأي سبب من الأسباب عليه حينئذ أن يقلل من معدل استهلاكه للسعرات الحرارية وإلا سيزيد وزنه بسرعة كبيرة. 
* برنامج التغذية للرياضيين: 
- قبل الحدث الرياضي: ينبغي تناول الوجبة الغذائية قبل المنافسة بحوالي من 3-5 ساعات. 
- بعد الحدث الرياضي: الجلوكوز المخزن في الكبد والعضلات يقل مع ممارسة الرياضة، ومن أجل استعادة الجلوكوز مرة أخرى وملء خلايا الكبد والعضلات به ينبغي الزيادة في معدل الأطعمةالكربوهيدراتية لمدة ثلاثة أيام بعد الحدث الرياضي. 

	

	تقويم الخبرة

	الجانب المعرفي

	سؤال الطلاب شفويا عن  النسب الموصى بها من الكربوهيدرات والدهون والبروتين وكيفية حسابها 

	

	1- يكلف الطالب بحصر المواد الغذائية المتوفرة في بيئته و تصنيفها من حيث النوع  كذلك عمل برنامج للأكل الصحي بناء على المواد التي جمعها في بحثه 
	الواجبات المنزلية
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	معلم المادة
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	ساحة مناسبة 
	المكان
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	الممارسة 
	صافره
	أن يؤدي الطالب التمرينات البدنية التي تنمي عناصر اللياقة البدنية .
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	عرض باوربوينت
	أن يذكر الطالب مضار السمنة على صحة الجسم.
	معرفي

	
	
	صور توضيحية
	تتعزز لدى الطالب تعاليم الدين الإسلامي المرتبطة بالنشاط البدني
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	النشاط البدني یمنعأویقللمنفقدانالعضلات
	2
	النشاط البدني یزیدمنأكسدةالدهون
	1

	النشاط البدني إذاتزامنمعالحمیةالغذائیةیعطينتائجأفضلعلىالمدىالطویل
	4
	النشاط البدني یمنعأویقللمنانخفاضمعدلالأیضفيالراحة الناتجعنالحمیة
	3

	

	شكل توضيحي للمهارة
	إجراءات التنفيذ
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) الجري مع دوران الذراع الأيمن للأمام ثم للخلف .
- (وقوف) الجري مع دوران الذراع الأيسر للأمام ثم للخلف .- (وقوف) العدو في المكان (30) ث .
- (وقوف . الذراعان عاليا) قبض وبسط أصابع اليدين .- (وقوف) الوثب العمودي لأعلي مسافة .
- (وقوف) تمرير الكرة بالأصابع لأعلي .بعد الإحماء و ممارسة بعض تمرينات التي تنمي عناصر اللياقة البدنية يثير المعلم دور النشاط البدني في التحكم في وزن الجسم كما يلي :ـ 
•أهميةالنشاطالبدنيفيالوقايةمنالسمنة
.1 زيادةاستخدامالدهونفيالجسمكمصدرللطاقةأثناءممارسةالأنشطةالبدنيةالهوائيةمنخفضةإلى متوسطةالشدة.

.2 منعالانخفاضالحاصلفيمعدلالعملياتالحيويةداخلالجسمفيالراحة،منجراءالحميةالغذائية فالنشاطالبدنييؤديإلىزيادةمعدلالتمثيلالغذائيحتىبعدالانتهاءمنممارسةالنشاطالبدني.

.3 التقليلمنفقدانالكتلةالعضليةوتطويرالنغمةالعضلية ) Muscle Tone ( فالنشاطالبدنييؤديإلى المحافظةعلىالكتلةالعضلية ) Lean body mass ( وزيادتهاممايؤديكذلكإلىزيادةبيوتالطاقة، أفرانحرقالدهونوكذلكزيادةالأنزيماتالهوائيةالتيتعملعلىاستخدامالطاقةعلىحساب دهونالجسم.

.4 يقودالنشاطالبدنيإلىنتيجةأفضلفيخفضالوزنعلىالمدىالطويلعندتزامنهمعالحميةفقط، وذلكلأنالنشاطالبدنيالهوائيغالباًمايستخدمالدهونكمصدرطاقة.

.5 المحافظةعلىالوزنالمفقودبعدمدةمنخفضالوزنفالاستمرارفيممارسةالنشاطالبدنييؤدي إلىالمحافظةعلىالوزنضمنالنسبالطبيعيةوالتخلصمنالسمنةوذلكعنطريقزيادةالطاقة المستهلكة.

.6 يزدادمعدلأيضالطاقةلفترةمنالزمنحتىبعدالتوقفعنممارسةالنشاطالبدني،وبذلكفإن سعراتحراريةإضافيةتستمربالحرقخلالهذهالفترة.

	

	أنشطة إضافية تعزز تعلم الخبرة
	الاستفادة من المواقف التعليمية
	التقدم بالخبرة :

	ـ توجيه الطلاب إلى المكتبة مع تحديد أسماء كتب قد يستفيد منها الطلاب في هذا الموضوع مع تكليفهم لعمل ملخص صغير لما تحتويه هذه الكتب 
	ـ حث الطلاب على معرفة الهرم الغذائي الصحيح 
ـ حث الطلاب على معرفة المواد الغذائية المختلفة و عدد السعرات الحرارية الذي تحتويه لكل واحد جرام 
ـ معرفة معدل حرق السعرات الحرارية بالنسبة للرياضيات المختلفة .
	ـ يتم عرض باوربوينت عن  دور النشاط البدني في التحكم في وزن الجسم
ـ عرض بعض المواد الغذائية وما تحتويه من سعرات حرارية 


	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	هل ذكر الطالب  دور النشاط البدني في التحكم في وزن الجسم؟
	هل أدى الطالب التمرينات البدنية التي تنمي عناصر اللياقة البدنية ؟

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ قيام الطلاب في المنزل بإعداد بحث عن تأثير السمنة على صحة الجسم
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة
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	يقوم المعلم داخل الفصل بإلقاء محاضرة نظرية على الطلاب كما يلي :ـ 
التدخين عادة ، و الإدمان و العادة هي الأصعب في التحطيم و التخلص منها . و السبل المستخدمة في التوقف عن التدخين هي نفسها التي تستخدم في تحطيم أي عادة أخرى ، و مفتاح تحطيم العادة كما يلي: 
ــ قرار القيام بالتغيير  ــاستخدام تدريب الوعي ــ ابتدع استراتيجيات لمساعدتك على التوقف عن العادة

 ــاستبدل العادة بسلوك بديلــ ثابر بأن تكون ( راسخاً و ثابتاً ) في مواصلة خط تقدمك ــتعلم التحكم في ( الهفوات و الفلتات)
و بهذا فإنك إذا أردت فعلاً أن تتوقف ، فبوسعك أن تحقق ذلك ، فمعظم الذين يتم التشخيص لهم بإصابتهم بسرطان الرئة يقومون بالتوقف عن التدخين فوراً ، مهما كان قدر تدخينهم في الماضي ، إنهم يتوقفون ببساطة لأنهم يشعرون بأكبر درجات الدوافع ارتفاعاً و بأكبر حافز يمكن أن يتصورونه ، و من المحزن أنهم لم يشعروا بمثل هذا الحافز البالغ القوة من قبل الآن .

· لماذا تتوقف عن التدخين ؟أسباب التوقف عن التدخين و في كلمتين هما : الصحة و المال . و الارتباط بين التدخين و الحالات الخطيرة للصحة أقوى من أي سبب بيئي آخر للأمراض ، و ليس سرطان الرئة هو أكبر القتلة ، فإذا ما كنت تدخن 20 سيجارة أو أكثر في اليوم الواحد ، فإنك معرض للموت بالسكتة القلبية خمسة أضعاف أولئك الذين لا يدخنون ، و يعرض للإصابة بالنوبات القلبية ثلاثة أضعافهم ، ذلك لأن التدخين يعجل بالإصابة بتصلب الشرايين و ضيقها ، مما يؤدي إلى تعثر جريان الدم ، و يمكن لضعف انسياب الدم إلى المخ أن يؤدي إلى السكتة الدماغية ، كما أن جريان الدم الضعيف للدم إلى عضلة القلب يمكن أن يسبب النوبة القلبية . 

· مزايا التخلي عن التدخين
. حياة أطول. زيادة اللياقة الجسمانية. جلد أحلى و تجعدات و كرمشه أقل. مظهر أفضل انعدام بقع النيكوتين. تصير رائحتك أفضل للآخرين. تتذوق طعامك بطريقة أفضل. نقود أكثر ، و فلوس زيادة ، و غيرها
· هل للتوقف عن التدخين عيوبه ؟
بالطبع لا ، باستثناء ذلك الإحساس الساخط الذي يأتي في أعقاب التوقف عن التدخين مباشرة ، و يتملك البعض انشغالهم باحتمال زيادة أوزانهم عند التوقف عن التدخين ، و سبب ذلك هو أنهم قد يكونوا صادفوا مثل هذا الأمر فعلاً عندما حاولوا التوقف في مرة سابقة ، و أكثر الأسباب شيوعاً في زيادة الوزن هو استبدالك للسجائر بأطعمة لها سعرات حرارية عالية مثل الأكلات الخفيفة و البطاطس المحمرة و الشيبس و الحلويات و الكولا وغيرها . 
و على كلّ فمهما كان السبب وراء زيادة الوزن فهو أمر من السهل علاجه عن طريق تناول الغذاء المتوازن و زيادة الفواكه و الخضروات ، مع مضاعفة التمارين الرياضية ، إلا أن هناك البعض خصوصاً أولئك المصابون بالنزلات الشعبية ممن يشعرون بأنهم فور توقفهم عن التدخين تطبق عليهم صدروهم بصورة أقوى و أشد مما يستنتجون معه أن التدخين أمر طيب لهم ، إلا أن ذلك استنتاج زائف و خطر للغاية ، فالتدخين هو الذي يقف وراء كل مشاكل الصدر هذه ، و مواصلة التدخين لا يزيد الأمر إلا سوء على سوء و إن كان بطريقة متدرجة ، إلا أنها مضطردة ، لكن الحقيقة هي أن صدرك سوف يتحسن أمره بفعل التوقف عن التدخين ، و إن لم تتوقف عن التدخين سوف يزيد الألم على المدى البعيد.

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
كتابة بحث عن طرق الإقلاع عن التدخين .
	الواجبات المنزلية
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	الأدوات
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	عرض باوربوينت + سبورة 
	أن يعرف الطالب كيفية  تحديد نوع وشدة ومدة وتكرار التدريب اللازم لتنمية اللياقة القلبية التنفسية
	معرفي 

	

	إجراءات التنفيذ

	يقوم المعلم داخل الفصل بسرد طرق  تحديد نوع وشدة ومدة وتكرار التدريب اللازم لتنمية اللياقة القلبية التنفسيةمع الاستجابة لتساؤلات الطلاب وتوضيح النقاط المختلفة كما يلي :ـ  لتنميةاللياقةالتنفسية )أوالتحملالدوريالتنفسي،كماتسمىأحياناً(،لابدمنالالتزامالمنتظم بنوعية من الأنشطة  البدنية مع الممارسةعندشدةمحددة،ولمدةمحددة،وبتكرارمحدد.      أ : نوعية النشاط البدني
لتنميةاللياقةالقلبيةالتنفسيةلابدللنشاطالبدنيالممارسأنيكونهوائياً،والنشاطالهوائيهوذلكالنشاطالذييأخذطابعاًإيقاعياًويمارسبشدةمعتدلة )دونالشدةالقصوى(،ومنأمثلةالأنشطةالهوائية: المشيالسريع،والهرولة،والجري )للذينلياقتهمالبدنيةمرتفعة(،والسباحة،ونطالحبل،وركوبالدراجة )الثابتةوالعادية(،والمشاركةفيألعابمثل: كرةالقدم،وكرةالسلة،وكرةاليد،والاسكواش،والتنس،والريشةالطائرة.

ب. شدةالممارسة:.1 عندشدةتعادل 65 - 90 ٪منضرباتالقلبالقصوى )يمكنللمبتدئينومنخفضياللياقةالبدنيةالبدءبشدةتعادل 55 ٪منضرباتالقلبالقصوى(. ويتمتقديرضرباتالقلبالقصوىمنخلالالمعادلةالتنبؤيةالتالية: 220 - العمر )بالسنوات(.

.2 أوعندشدةتعادل 50 - 85 ٪مناحتياطيضرباتالقلبالقصوى )يمكنللمبتدئينومنخفضياللياقةالبدنيةالبدءبشدةتعادل 40 ٪مناحتياطيضرباتالقلبالقصوى(. واحتياطيضرباتالقلبالقصوىيساويضرباتالقلبالقصوىمخصومًامنهاضرباتالقلبفيالراحة.والطريقةالثانيةأكثردقةمنالطريقةالأولىلأنهاتأخذفيالاعتبارضرباتالقلبفيالراحة،التيتتفاوتلدىالأفرادتبعاًللياقةالبدنيةوالعمر.

ج. مدةالممارسةوتكرارها:لابدللنشاطالبدنيالهوائيأنيُمارسلمدةتتراوحمن 20 - 60 دقيقةفيكلمرة. وتمثل20العشريندقيقةالحدالأدنىلمدةالممارسةفيكلمرة. علىأنالتوصياتالحديثةلوصفةالنشاطالبدنيبغرضتحسيناللياقةالقلبيةالتنفسية،والصادرةعنالكليةالأمريكيةللطبالرياضي،تشيرإلىأنالعشريندقيقةيمكنتقسيمهاإلىفترتينمدةكلفترة 10 دقائقعلىالأقل،وبالتاليالحصولعلىالفوائدنفسهاالممكنالحصولعليهامنالعشريندقيقةالمستمرة. أيأنالفوائدتعدتراكمية. وهذاممايسهلعلىالأفرادالذينليسلديهمساعةكاملةفياليوممثلاً،أنيقوموابتجزئةممارسةالنشاطالبدنيإلىفترتينكلفترةتصلإلى 30 دقيقة. أماالتكرارالمطلوبفهومن 3- 5 أيامفيالأسبوع. وللحفاظعلىالفوائدالصحيةلممارسةالنشاطالبدنيفمنالضروريالانتظامفيالممارسة،علىأنالإخفاقفيأداءتدريببدنيفيأحدالأيام )بعداكتساباللياقةالقلبيةالتنفسية( لنيؤثركثيراًعليها. كماأنخفضحجمالتدريبالبدني )مدةالتدريبوعددمراته( معبقاءالشدةيقودإلىالمحافظةعلىاللياقةالقلبيةالتنفسية)بعداكتسابها( لمدةتتراوحمن 5- 15 أسبوعاً،معتمداًذلكعلىمقدارالخفض،ومستوىاللياقةالقلبيةالتنفسيةقبلالخفض

	

	الاستفادة من المواقف التعليمية

	مثالباستخدامالطريقةالأولى:شخصعمره 20 سنةويرغبفيممارسةالهرولةلتحقيقاللياقةالقلبيةالتنفسية،ويريدمعرفةالحدالأدنى منضرباتالقلبالتيعليهأنيحققها.

الإجابة:1. نقدرضرباتقلبهالقصوى : العمر220 –220 - 20 = 200 ضربة / ق
2. نحسبالحدالأدنىمنضرباتالقلبالمستهدفة،وهو ) 65 ٪منضرباتقلبهالقصوى(:65 × 200 = 130 ضربة / ق100

إذنعليهأنيمارسالهرولةعندشدةترفعضرباتقلبهإلى 130 ضربة/قأوأكثرلتنميةاللياقةالقلبيةالتنفسية.

مثالباستخدامالطريقةالثانية:شخصعمره 20 سنةويرغبفيممارسةرياضةالسباحةلتنميةاللياقةالقلبيةالتنفسية،علماًأنضرباتقلبهفيالراحةتبلغ 80 ضربة / ق.

الإجابة:1. نقدرضرباتقلبهالقصوى  :  العمر220 - 220 - 20 = 200 ضربة / ق
2. نحسباحتياطيضرباتقلبهالقصوى:ضرباتقلبهالقصوى - ضرباتقلبهفيالراحة200 - 80 = 120 ضربة / ق
3. نحسبالحدالأدنىمنضرباتالقلبالمستهدفة )وهو 50 ٪مناحتياطيضرباتقلبهالقصوى(.50 × 120 = 60 ضربة / ق100

4. نضيفذلكإلىضرباتقلبهفيالراحة:60 + 80 = 140 ضربة / قإذنعليهأنيمارسالجرياوالمشيالسريعاوالسباحةاوركوبالدراجةعندشدةترفعضرباتقلبهإلى 140 ضربة / قأوأكثرلتنميةاللياقةالقلبيةالتنفسية.

واستخدامالنسبةإلىضرباتالقلبالقصوى )أوإلىاحتياطيضرباتالقلبالقصوى( إجراءسهليمكنلأيشخصالقيامبه،حيثيتطلبفقطمعرفةكيفيةقياسضرباتالقلببواسطةتحسسالنبضعندمنطقةالشريانالكعبري )عندرسغاليد( أوالشريانالسباتي )علىجانبيالرقبة( لمدة 10ثوان،ثمضربالناتجفي 6 لنحصلعلىمعدلضرباتالقلبفيالدقيقة. والغرضكماأشرناسابقًاهوأنتكونشدةالممارسةللنشاطالبدنيالهوائيكافيةلتحقيقالفائدةالقلبيةالتنفسية،والتييمكنتسميتهاهنابضرباتالقلبالمستهدفة )أيالتينهدفللوصولإليها(.

	

	تقويم الخبرة

	الجانب المعرفي

	- هل يعرف الطالب طرق تحديد نوع وشدة ومدة وتكرار التدريب اللازم لتنمية اللياقة القلبية التنفسية؟

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـكتابة بحث عن  تحديد نوع وشدة ومدة وتكرار التدريب اللازم لتنمية اللياقة القلبية التنفسية ؟
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة
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	إجراءات التنفيذ

	 أ. تنميةالقوةالعضليةوالتحملالعضلي:

منالضروريأنتشملتدريباتالقوىالعضليةمراعاةقاعدتيالتدرجوزيادةالعبء،والتنويع )تناوب( بينتمريناتالجزءالعلويمنالجسموالجزءالسفليمنه،والبدءدائماًبالعضلاتالكبرى ثمالصغرى. ويمكنتنميةالقوةالعضليةوالتحملالعضليمنخلالإجراءالتمريناتالسويديةكوسيلة لتحقيقذلك،حيثيتمفيكثيرمنالأحياناستخداموزنالجسم )أوالطرفالمرادتنميته( كمقاومة.

أمافيحالةتوفرأجهزةتدريبالقوةالعضليةوالتحملالعضلي )أجهزةالتدريببالأثقال( فهيجيدة وأكثرأماناًمنالأثقالالحرة،ويمكنهاتحفيزالممارسعلىالاستمرارفيالممارسة }انظرالملحوظة حولتدريبالأثقاللدىالأطفالوالناشئين{. كمايمكناستخدامالكراتالطبيةوالحبالالمطاطيةأيضاً كوسيلةلتقويةعضلاتالجسموزيادةتحملها.

ولأجلتنميةالقوةالعضليةوالتحملالعضليبغرضالصحةفيعتقدأنمجموعة )جرعة( واحدة منالتدريبكافية،وتكونبمعدلمن 8 تكراراتإلى 12 تكراراًلكلمجموعةعضلية،علىأنيتم ممارستهامن 2- 3 أيامفيالأسبوع.

1. توصياتحولتدريباتالقوةالعضليةللأطفالوالناشئين:

2. يجبأنتكونأجهزةتدريبالأثقالملائمةللأطفالوالناشئين،أويمكنتعديلهالتتناسبوأصول السلامةوالأمان.

3. منالضروريإجراءفحصطبيقبلالبدءبالتدريب.

4. يجبأنيكونالبرنامجالتدريبيتحتإشرافمدربمؤهلومدركلخصائصالأطفالالبدنية والنفسية.

5. منالضروريأنيكونتدريبالأثقالجزءًامنبرنامجتدريبيمتكامليشملتطويرمهاراتالطفل الحركية،وقدراتهالبدنيةولياقتهالقلبيةالتنفسية.

6. يجبأنيتمالتركيزعلىالانقباضالعضليالمتحرك Dynamic-concentric

7. يجبأنيتصفالطفلبالاتزانالانفعاليلكييتمكنمنالاستفادةمنتعليماتالمدرب.

8. يجبأداءالتمرينعلىالمدىالحركيكاملاً.

9. منغيرالمسموحرفعأثقالقصوىعلىالإطلاق.

10. لايسمحبإجراءمسابقاترفعالأثقالبينالأطفال.

11. لايتمزيادةالثقلحتىيتمكنالطفلأوالناشئمنإتقانأسلوبالأداءبدونثقل.

12. يمكنزيادةالمقاومةمن 0.5 إلى 1.5 كجمبعدإنجاز 15 تكراراًبأسلوبمتقن.

	

	تقويم الخبرة

	الجانب المعرفي

	ـ أن يذكر الطالب مفهوم القوة العضلية ؟
 ـ أن يذكر الطالب  توصياتحولتدريباتالقوةالعضليةللأطفالوالناشئين ؟

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ كتابة بحث عن مفهوم القوة وطرق تنمينها  .
ـ تجميع أكبر قدر من تمرينات القوة العضلية المصورة في مجلد يسلم لمكتبة الفصل الرياضية ؟
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة
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	كرات حديدية
	أقماع 
	أن يذكر الطالب الخطوات الفنية لدفع الجلة .
	معرفي

	
	
	
	
	أن يتعزز لدى الطالب إدراك أهمية استثمار الوقت الحر بما ينفع
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	التكور : ينخفض الجذعلأسفلويرتفعكعبقدمالرجلالمرتكزةعنالأرضوترتفعالرجلالخلفيةوتثنىقليلاللخلفولأعلى
	2
	وقفةالاستعداد : يأخذالطالبمكانهوالظهرمواجهمقطعالرميويكونالجسممرتكزاعلىالرجلاليمنى
	1

	الدفع : تبدأالقدماليمنىوالركبةبالدورانالىالأماموفىنفسالوقتتمتدكلتاالرجلينويرتفعالجذعالأيمنمعوجودتقوسبسيطيقومالكتفالأيمنوالذراعبدفعالجلةإلىالأمام،تستكملحركةالرمىعلىالرجلاليسرىوالتىتمتدبالكاملعندماينتهيالذراعالأيمنمنالامتدادالكاملودفعالأداة
	4
	الزحف : تقومالرجلاليمنىبالامتدادمباشرةوتعطىالدفعمننعلوكعبالقدمالخلفيةبينماتقومالرجلاليسرىبالركلللخلفبقوةفىاتجاهلوحةالإيقاف،يميلالجذعللخلفقليلاويظلوزنالجسممحمولافوقالرجلاليمنى
	3

	

	شكل توضيحي للمهارة
	إجراءات التنفيذ
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) الجري مع دوران الذراع الأيمن للأمام ثم للخلف .
- (وقوف) الجري مع دوران الذراع الأيسر للأمام ثم للخلف
- (وقوف) العدو في المكان (30) ث .- (وقوف . ثبات الوسط) تبادل ميل الجذع علي الجانبين .
- (تعلــق) الشد لأعلي .- (وقوف) رمي كرة طبية لأبعد مسافة ممكنة .
ـ التأكد من توفر المتطلب السابقة لهذه الخبرة مع توجيه بعض الأسئلة عن مواصفات الأداء الصحيح والتأكد من تطبيق الطلاب لها ـ قراءة بطاقة المهام الخاصة بالخبرة ـ الإجابة على استفسارات الطلاب عن محتويات بطاقة المهام 
ـ أداء نموذج للخبرة من قبل المعلم أو أحد الطلاب المتميزين ـ البدء بتطبيقها بشكل فردي من قبل الطلاب تحت إشراف المعلم  ـ يقوم المعلم بمتابعة أداء الطلاب ببطاقة المهام ، وتسجيل رأيه إجمالا في أداءهم ، وتقديم التغذية الراجعة المباشرة لهم  ـ يتم تعليم الخبرة من خلال التدرج بتنفيذ الأنشطة التعليمية التالية :
ــرمىالجلةبالذراعينللخلفــرمىالجلةباليدينأماماعاليا
ــدفعالجلةمنالثباتمنوضعالرمىأماماعاليالتعديةعارضةأوحبل
ــدفعالجلةمعتحريكالحوضأماماعاليامنالثبات
ــدفعالجلةمنالثباتومدالرجلاليسرىالمرتكزةعلىلوحةالإيقاف
ــالارتكازعلىالقدماليمنىللحجلخلفاعلىنفسالقدموالوصولإلىوضعالرميثمأداءالحركةكاملة

	

	أنشطة إضافية تعزز تعلم الخبرة
	الاستفادة من المواقف التعليمية
	التقدم بالخبرة :

	إقامة مسابقة في دفع الكرة الحديدية أثناء الفسحة مع تحفيز الطلاب المتميزين بالجوائز الرمزية 
	ـ حث الطلاب على مقارنة أداء كل منهم بمواصفات الأداء الصحيح
ـ القيام بعرض نموذج لطريقة الأداء الصحيح بعد التوصل لأفضل أداء
	بعد إعادة شرح مادة الدرس ، يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين .
- المجموعة الأولي تؤدي دفع الكرة الحديدية، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء .
- المجموعة الأخرى تؤدي منافسة في دفع الكرة الحديدية .

	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	هلعرف الطالب الخطوات الفنية لدفع الجلة .
	استمارة محك التعلم دفع الكرة الحديدية

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
قيام الطلاب في المنزل بالتدريب على دفع الجلة لمدة عشر دقائق
ـ جمع مقاطع الفيديو تتضمن دفع الكرة الحديدية
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة
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	أن يتمكن الطالب من اجتياز المانع بشكل سليم
	نفس حركي

	
	
	حواجز
	مكعبات بدء منخفض
	أن يعرف الطالب الخطوات الفنية الصحيحة لتعدية الموانع 
	معرفي

	
	
	
	مقعد سويدي
	أن يتعزز لدى الطالب إدراك أهمية استثمار الوقت الحر بما ينفع
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	بمجردتخطىالحاجزتتحركالرجلالمتقدمةبسرعةفىاتجاهالأرضبينماتكملالرجلالخلفيةمسارهاللأمامبحيثتسبقالركبةالقدم،كماتتحركالذراعفىالاتجاهالعكسىوعندماتصلالقدمالأماميةالأرضيجبأنتهبطعلىباطنالقدمثمينخفضكعبالقدمالىأسفلبسهولةومرونةبينماتبقىالرجلالمرتكزةعلىكاملامتدادهاوتظلالرجلالخلفيةمثنيةبكاملهاحتىتسحبللأماموتجرمنعلىالحاجزوالركبةقريبةمنالصدر
	2
	بعدالانطلاقمنمكعبالبدءوقبلالحاجزتتحركالرجلالحرة ( المتقدمة ) وهىمثنيةمنمفصلالركبةللأمامولأعلىحتىتصلإلىأعلىمنمستوىالحوضقليلامعامتدادرجلالارتقاءويميلالجذعللأمامبمساعدةحركةالذراعينبحيثتكونالذراعالعكسيةالمقابلةللرجلالحرةمتجهةللأماموهىشبهمفرودةبينماتتحركالذراعالأخرىللخلفوللخارجوهىمثنيةمنمفصلالمرفق
	1

	

	شكل توضيحي للمهارة
	إجراءات التنفيذ
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) القفز بالقدمين لتعدية حاجز .
- (وقوف) التقدم للأمام بالوثب                           - (وقوف) العدو لمسافة (50) متر .

- (وقوف) الوثب فتحا مع رفع الذراعين جانبا .        - (وقوف) الوثب العريض من الثبات .
- (وقوف) الصعود والهبوط علي مقعد سويدي          ـ التأكد من توفر المتطلب السابقة لهذه الخبرة مع توجيه بعض الأسئلة عن مواصفات الأداء الصحيح والتأكد من تطبيق الطلاب لها ـ قراءة بطاقة المهام الخاصة بالخبرة ـ الإجابة على استفسارات الطلاب عن محتويات بطاقة المهام ـ أداء نموذج للخبرة من قبل المعلم أو أحد الطلاب المتميزين ـ البدء بتطبيقها بشكل فردي من قبل الطلاب تحت إشراف المعلم  ـ يقوم المعلم بمتابعة أداء الطلاب ببطاقة المهام ، وتسجيل رأيه إجمالا في أداءهم ، وتقديم التغذية الراجعة المباشرة لهم  ـ يتم تعليم الخبرة من خلال التدرج بتنفيذ الأنشطة التعليمية التالية :     ــثنىالجذعأماماأسفلمعوضعقدمالرجلالحرةوهىمفرودةعلىالحاجز
ــالارتقاءمعمرجحةالرجلالحرةحتىتمرالقدممنفوقالحاجز
ــتمريررجلالارتقاءوهىمثنيةفىمفصلالحوضوالركبةوالقدمفىزواياقائمةفوقالحاجز
ــثنىالجذعأماماأسفلورجلالارتقاءمثنيةفوقعارضةالحاجز
ــتحريكرجلالارتقاءفوقالحاجزــالجريلتعديةرجلالارتقاءفوقالحاجز
ـ ( وقوف ) الوثب الخفيف في المكان   ـ  الاغتسال بعد أداء الحصة مباشرة .     - الانصراف إلي الفصل بشكل منتظم

	

	أنشطة إضافية تعزز تعلم الخبرة
	الاستفادة من المواقف التعليمية
	التقدم بالخبرة :

	تنظيم مسابقات  جماعية لأداء خبرة تعدية الموانع في الفسحة المدرسية
	ـ حث الطلاب على مقارنة أداء كل منهم بمواصفات الأداء الصحيح
ـ القيام بعرض نموذج لطريقة الأداء الصحيح بعد التوصل لأفضل أداء
	ـ إقامة مسابقة بين الطلاب في تعدية الموانع مع احتساب الزمن .
ـ تحديد أفضل ثمانية طلاب في الفصل وعمل مسابقة بينهم مع مقارنة أداء الطلاب 

	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	ـ أن يعدد الطالب الخطوات الفنية الصحيحة لتعدية الموانع 
	استمارة محك التعلم للخبرة تعدية الموانع

	

	قيام الطلاب في المنزل بالقفز في المنزل من فوق حبل بارتفاع 95 سم
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة
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	تاريخ تنفيذ
	1-2
	عدد الدروس
	التاسع
	رقم الدرس
	كرة قدم
	الوحدة
	الثاني الثانوي
	الصف

	امتصاص الكرة 
	التمريرة الطويلة 
	المتطلبات السابقة للخبرة
	ساحة مناسبة 
	المكان
	الهجوم الخاطف (كرة قدم )
	الخبرة

	أسلوب التعليم المتبع
	الأدوات
	الهدف
	المجال

	الاكتشاف الموجه
	الممارسة 
	نموذج للمهارة
	صافره
	أن يطبق الطالب الهجوم الخاطف بإتقان
	نفس حركي

	
	
	أقماع
	كرات قدم
	أن يذكر الطالب الخطوات الفنية للهجوم الخاطف
	معرفي

	
	
	
	
	أن تتعزز لدى الطالب قيمة الأداء بروح الفريق الواحد والانتماء الإيجابي
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	يجب سرعة تمرير الكرة مع الدقة المطلوبة بين أفراد الفريق
	2
	عند الهجوم (المرتد) الخاطف يكون أحد رءوس الحربة في المنطقة الأمامية
	1

	
	4
	يختار المهاجم أقرب طريق للمرمي وزاوية التصويب المناسبة
	3

	

	شكل توضيحي للمهارة
	إجراءات التنفيذ
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	لعبة صغيرة : الجري المتعرج بالكرة بين خمس أعلام المسافة بين خط البداية وأول علم (5) متر ، والجري ذهابا وعودة بالكرة في أقصر زمن ممكن ، ويعطي لكل طالب محاولتين واحتساب الزمن .
- (وقوف) العدو في المكان (30) ث .- (وقوف) الوثب مع ضم الركبتين علي الصدر .
- (جلوس طويل) مسك مشطي القدمين باليدين .       - (وقوف) التصويب بالقدم علي هدف بالكرة
ـ التأكد من توفر المتطلب السابقة لهذه الخبرة مع توجيه بعض الأسئلة عن مواصفات الأداء الصحيح والتأكد من تطبيق الطلاب لها ـ قراءة بطاقة المهام الخاصة بالخبرة ـ الإجابة على استفسارات الطلاب عن محتويات بطاقة المهام ـ أداء نموذج للخبرة من قبل المعلم أو أحد الطلاب المتميزين ـ البدء بتطبيقها بشكل فردي من قبل الطلاب تحت إشراف المعلم  ـ يقوم المعلم بمتابعة أداء الطلاب ببطاقة المهام ، وتسجيل رأيه إجمالا في أداءهم ، وتقديم التغذية الراجعة المباشرة لهم  ـ يتم تعليم الخبرة من خلال التدرج بتنفيذ الأنشطة التعليمية التالية :
ــ الهدف من أسلوب الهجوم الخاطف هو استغلال انشغال الفريق المنافس بالهجوم ومحاولة مباغتته عندما يدخل في فترة فقدان التركيز حيث إن لاعبي منتصف الملعب الدفاعيين يتقدمون للأمام لإعطاء المساندة مع وجود إمكانية ضعيفة للعودة إلى مواقعهم في حال ارتداد الكرة و يستخدم له أسلوبين هما :: 1 ــ أسلوب الكرة البينية .        2 ــ أسلوب التمريرة الطويلة .                                            الفريق الذي يطبق هذا الأسلوب يضع مهاجم أو مهاجمين أثنين قرب خط المنتصف لكي تصل إليهم الكرة والانطلاق بها . -  وضع اللاعب يجب أن يسمح له بالتحرك لاستلام الكرة . - أداء حركات خداعية أمام المدافع سواء بحركات الجسم أو التهويش .- اختيار مواقف مناسبة للتصويب علي المرمي قبل ارتداد الفريق

ـ ( وقوف ) الوثب الخفيف في المكان   ـ  الاغتسال بعد أداء الحصة مباشرة .     - الانصراف إلي الفصل بشكل منتظم

	

	أنشطة إضافية تعزز تعلم الخبرة
	الاستفادة من المواقف التعليمية
	التقدم بالخبرة :

	إقامة مسابقات في القفز داخلا على المهر بالطول أثناء الفسحة للطلاب مع تحفيز الطلاب ببعض الجوائز .
	 ـ  توجيه الطلاب إلى معرفة بعض القواعد التي تحكم المنافسة بناء على المواقف التي تظهر أمام المعلم أثناء تطبيق 
	عمل منافسات في كرة القدممع التركيز على  تطبيق الهجوم الخاطف 



	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	هل ذكر الطالب الخطوات الفنية للهجوم الخاطف ؟
	هل طبق الطالب الهجوم الخاطف بإتقان.؟

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ يكلف الطلاب بمشاهدة مباراة لكرة القدم مع تعديد عدد الهجمات الخاطفة وعدد الأهداف التي تحققت نتيجة الهجوم الخاطف ؟
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة


	

	/     /1435
	تاريخ تنفيذ
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	عدد الدروس
	العاشر
	رقم الدرس
	كرة قدم
	الوحدة
	الثاني الثانوي
	الصف

	الركلات و التمرير بأنواعه
	المتطلبات السابقة للخبرة
	ساحة مناسبة 
	المكان
	معرفة بعض القوانين الضرورية في كرة القدم
	الخبرة

	أسلوب التعليم المتبع
	الأدوات
	الهدف
	المجال

	الاكتشاف الموجه
	الممارسة 
	نموذج للمهارة
	صافره
	أن يؤدي الطالب بعض مهارات  كرة القدم ويتم من خلالها شرح القانون
	نفس حركي

	
	
	اقماع
	كرات قدم 
	أن يعرف الطالب بعض القوانين الضرورية لكرة القدم
	معرفي

	
	
	
	
	أن تتعزز لدى الطالب قيمة الأداء بروح الفريق الواحد والانتماء الإيجابي
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	تحتسب الكرة هدف عندما تمر الكرة بكامل محيطها خط المرمي بين القائمين وأسفل العارضة .
	2
	زمن المباراة (90) دقيقة علي شوطين بينهما فترة راحة
	1

	
	4
	الضربة الحرة الغير مباشرة لا تحتسب هدف إلا إذا لمست لاعب
	3

	

	شكل توضيحي للمهارة
	إجراءات التنفيذ
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) الجري مع رفع الركبتين عاليا .
- (وقوف) الجري مع لمس العقبين للمقعدة .            - (وقوف) سباق الفرق لمسافة (30) متر .

- (وقوف) تنطيط الكرة بالقدم الأيمن ثم الأيسر .       - (وقوف . مواجه) تشبيك اليدين ومحاولة جذب الزميل .
- (وقوف) ركل الكرة بالقدم لأبعد مسافة ممكنة .  
- يوجه المعلم سؤلا شفهيا علي عينة من الطلاب عن بعض قوانين كرة القدم ، مع تصحيح الإجابة الخاطئة .

بعد إعادة شرح مادة الدرس ، يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين .
- المجموعة الأولي تراجع قوانين كرة القدم مع المعلم  ، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء .
- المجموعة الأخرى تشارك في منافسة مصغرة في كرة القدم ثم التبديل بين المجموعتين بعد مرور زمن معين .

ـ ( وقوف ) الجري الخفيف    ـ  الاغتسال بعد أداء الحصة مباشرة .     - الانصراف إلي الفصل بشكل منتظم

	

	أنشطة إضافية تعزز تعلم الخبرة
	الاستفادة من المواقف التعليمية
	التقدم بالخبرة :

	إقامة مباراة في كرة القدم أثناء الفسحة مع تعين الحكام من الطلاب مع دعمهم الفني أثناء المنافسة 
	مهام الحكام المساعدين الإشارة بخروج الكرة من ارض الملعب وتحديد الجهة المطلوبة لضربة وإشارة طلب التبديل واى سوء سلوك او تصرف غير لائق أو حادثة بعيدة عن الملعب واحتساب المخالفات حينما يكون المساعد اقرب للحدث من الحكم ويشمل ذلك الظروف والمخالفات التي ترتكب داخل منطقة الجزاء وعند تنفيذ ركلة الجزاء وإذا تحرك الحارس للأمام قبل تنفيذ الركلة وتحديد عبور الكرة خط المرمى من عدمه
	ـ تقسيم الطلاب إلي مجموعات لإقامة مباراة كرة القدم مع تعين الحكام من الطلاب مع متابعة الطلاب أثناء التحكيم وتوضيح بعض نقاط القانون أثناء إقامة المباراة 

	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	هل تعرف الطالب  على بعض القوانين الضرورية لكرة القدم  
	هل أدى الطالب المهارات في كرة القدم وفق القانون ؟

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ  يطلب المعلم من الطلاب كتابة نقاط القانون في كرة القدم  كواجب منزلي .
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة
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	عدد الدروس
	الحادي عشر
	رقم الدرس
	كرة قدم
	الوحدة
	الثاني الثانوي
	الصف

	معرفة بعض القوانين الضرورية في كرة القدم
	المتطلبات السابقة للخبرة
	ساحة مناسبة 
	المكان
	تطبيق كشف التسلل
	الخبرة

	أسلوب التعليم المتبع
	الأدوات
	الهدف
	المجال

	
	الممارسة 
	أقماع
	صافره
	أن يؤدي الطالب  مباراة كرة القدم دون الوقوع في التسلل
	نفس حركي

	
	
	
	كرات قدم
	أن يعدد الطالب بعض حالات التسلل
	معرفي

	
	
	
	
	أن تتعزز لدى الطالب قيمة الأداء بروح الفريق الواحد والانتماء الإيجابي
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	أثناء لعب الكرة يجري المدافعين للأمام
	2
	يقف اللاعبين علي خط واحد أمام المهاجم
	1

	
	4
	يحتسب التسلل عندما يكون المهاجم أقرب للمرمي من المدافع
	3

	

	شكل توضيحي للمهارة
	إجراءات التنفيذ
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	- (وقوف) الجري حول الملعب . - (وقوف) الجري الجانبي بعرض الملعب .
- (وقوف) الجري المكوكي لمسافات مختلفة .                    - (وقوف) الجري الزجاجي بين كرات طبية .
- ( انبطاح مائل) ثني الذراعين .                                   - (وقوف) الوثب فتحا مع رفع الذراعين عاليا .
- (وقوف) المشي علي مقعد سويدي مقلوب .         ـ التأكد من توفر المتطلب السابقة لهذه الخبرة مع توجيه بعض الأسئلة عن مواصفات الأداء الصحيح والتأكد من تطبيق الطلاب لها ـ قراءة بطاقة المهام الخاصة بالخبرة ـ الإجابة على استفسارات الطلاب عن محتويات بطاقة المهام ـ أداء نموذج للخبرة من قبل المعلم أو أحد الطلاب المتميزين ـ البدء بتطبيقها بشكل فردي من قبل الطلاب تحت إشراف المعلم  ـ يقوم المعلم بمتابعة أداء الطلاب ببطاقة المهام ، وتسجيل رأيه إجمالا في أداءهم ، وتقديم التغذية الراجعة المباشرة لهم  ـ يتم تعليم الخبرة من خلال التدرج بتنفيذ الأنشطة التعليمية التالية :
يعتبر اللاعب متسلل عندما:
يكون أقرب لخط مرمى الخصم من الكره  ومن ثاني أخر لاعب من الفريق الخصم لحظة لعب الكره شرط أن يكون مشترك في لعب الكره، عن طريق: التدخل باللعب أو التدخل مع الخصم أو أكتسب ميزه بكونه في هذا المكان. وحين يكون اللاعب المهاجم بموقع تسلل يعطي الحكم ضربه حرة غير مباشرة للفريق المدافع في مكان حدوت التسلل تطبيق الطلاب للمهارة بشكل متدرج

	

	أنشطة إضافية تعزز تعلم الخبرة
	الاستفادة من المواقف التعليمية
	التقدم بالخبرة :

	إقامة مباراة في كرة القدم أثناء الفسحة مع التركيز على تنفيذ مصيدة التسلل 
	ـ  توجيه الطلاب إلى معرفة بعض القواعد التي تحكم المنافسة بناء على المواقف التي تظهر أمام المعلم أثناء تطبيق المهارة 
	عمل منافسات في كرة القدممع التركيز على  تطبيق مصيدة التسلل


	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	هل يعدد الطالب بعض حالات التسلل
	هل أستطاع الطلاب الهروب من مصيدة التسلل

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ تكليف الطلاب بمشاهدة مبارات كرة القدم وعد عدد مرات تطبيق التسلل في المباراة .

	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة
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	الثاني  عشر
	رقم الدرس
	كرة الطائرة
	الوحدة
	الثاني الثانوي
	الصف

	المهارات الأساسية لكرة الطائرة
	المتطلبات السابقة للخبرة
	ملعب كرة طائرة
	المكان
	تطبيق بعض الخطط الدفاعية( كرة الطائرة )
	الخبرة

	أسلوب التعليم المتبع
	الأدوات
	الهدف
	المجال

	
	الممارسة 
	كرات الطائرة
	صافره
	أن يؤدي الطالب بعض الخطط  الدفاعية
	نفس حركي

	
	
	
	
	أن يتعلم الطلب بعض الخطط الدفاعية
	معرفي

	
	
	
	
	أن تتعزز لدى الطالب قيمة الأداء بروح الفريق الواحد والانتماء الإيجابي
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	حائط صد جماعي من لاعبين أو أكثر
	2
	حائط الصد الفردي من لاعب واحد أمام الشبكة
	1

	
	4
	التغطية الدفاعية عن الكرة المرتدة من خلف حائط الصد
	3

	

	شكل توضيحي للمهارة
	إجراءات التنفيذ
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) الجري مع دوران الذراع الأيمن للأمام ثم للخلف .
- (وقوف) الجري مع دوران الذراع الأيسر للأمام ثم للخلف
- (وقوف) العدو في المكان (30) ث .- (وقوف . الذراعان عاليا) قبض وبسط أصابع اليدين .
- (وقوف) الوثب العمودي لأعلي مسافة .         - (وقوف) تمرير الكرة بالأصابع لأعلي 
- شرح مبسط وموجز بعض الخطط الدفاعية باستخدام النموذج التوضيحي .

- مشاهدة نموذج حي للخطط الدفاعية يتضح فيها التالي :- 
- حائط الصد الفردي من لاعب واحد أمام الشبكة .             - حائط صد جماعي من لاعبين أو أكثر .
- التغطية الدفاعية عن الكرة المرتدة من خلف حائط الصد .
- بعد إعادة شرح مادة الدرس ، يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين .
- المجموعة الأولي تؤدي بعض الخطط الدفاعية، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء .
- المجموعة الأخرى تؤدي منافسة في التصويب علي مرمي القدم ثم التبديل بين المجموعتين بعد مرور زمن معين .

- (وقوف ) المرجحة العمودية        - الاغتسال بعد أداء الحصة مباشرة .       - الانصراف إلي الفصل بشكل منتظم 

	

	أنشطة إضافية تعزز تعلم الخبرة
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	تعزيز بعض القوانين الضرورية ( في الكرة الطائرة 
- اللاعب الذي يلمس الشبكة أثناء اللعب يخسر نقطة 
- اللاعب المتسبب في لمس الكرة لعصا الشبكة يخسر نقطة 
	 عمل منافسات في كرة الطائرةمع التركيز على  الخطط الدفاعية 
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) الجري الجانبي بعرض الملعب .
- (وقوف) الجري المعكوس بعرض الملعب .            - (وقوف) الجري مع تنطيط الكرة باليد .
- (وقوف . الذراعان جانبا) تبادل دوران الذراعين إماما وخلفا .
- (انبطاح مائل) ثني الذراعين .                          - (وقوف) تمرير الكرة باليدين علي الحائط ولقفها
- شرح مبسط وموجز للمهارات الأساسي للكرة الطائرة باستخدام النموذج التوضيحي 

- مشاهدة نموذج حي للمهارات الآتية :         - تذكير الطلاب بالمهارات الأساسية لكرة الطائرة
- الإرسال من أسفل ومن أعلي بأنواعه المختلفة .
- التمرير من أسفل ومن أعلي وبالساعدين .
- الضرب الساحق ، وحائط الصد .
- بعد إعادة شرح مادة الدرس ، يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين

تؤدي مهارات الكرة الطائرة  ، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء- يلحظ المعلم أداء الطلاب لمهارات الكرة الطائرة ، مع التعزيز اللفظي للأداء الجيد .- (وقوف ) المرجحة العمودية        - الاغتسال بعد أداء الحصة مباشرة .       - الانصراف إلي الفصل بشكل منتظم

	

	أنشطة إضافية تعزز تعلم الخبرة
	الاستفادة من المواقف التعليمية
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	ـ إقامة مباراة كرة الطائرة  أثناء الفسحة مع التركيز على المهارات الأساسية لكرة الطائرة
	ـ حث الطلاب على مقارنة أداء كل منهم بمواصفات الأداء الصحيح .
ـ لفت انتباه الطلاب لمعرفة بعض الأخطاء في الأداء من تلقاء أنفسهم و القيام بتصحيحها
ـ لفت انتباه الطلاب لمعرفة بعضالقوانين الضرورية

 التي تحكم المنافسة ( كرة الطائرة )
	عمل منافسات في كرة الطائرةمع التركيز على تطبيق الطلاب للمهارات والقانون ، مع التعزيز اللفظي للأداء الجيد
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- يلاحظ المعلم تطبيق الطلاب للمهارات والقانون ، مع التعزيز اللفظي للأداء الجيد
	- يلاحظ المعلم أداء الطلاب لكل تمرين مع تصحيح الحركات والأوضاع الخاطئة .
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	معرفي
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	اللاعب الذي يلمس الشبكة أثناء اللعب يخسر نقطة
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) الجري مع رفع الركبتين عاليا .
- (وقوف) الجري مع  لمس العقبين للمقعدة- (وقوف) العدو لمسافة (50) متر .

- (وقوف) الوثب فتحا مع رفع الذراعين عاليا .- (وقوف) الوثب مع عمل دوره كاملة في الهواء .
- (وقوف) الجري المكوكي لمسافات مختلفة .
اللاعب المدافع الحر
يجب أن تكون تغييرات اللاعب المدافع الحر دائما بعد تداول اللعب ( فيما عدا عندما يتم تغيير دوران 
الفريق المنافس لمعاقبة الفريق بإنذار « بطاقة صفراء « مما يترتب عليه منح الفريق المنافس الإرسال والدوران يجوز عند إصابة اللاعب المدافع الحر إعادة تعيين رئيس الفريق كلاعب مدافع حر بشرط أن يكون من ضمن اللاعبين الاحتياط سواء :
أ - كان رئيس الفريق قد تم تبديله بلاعب آخر أثناء الشوط .
ب – عندما يكون رئيس الفريق من ضمن اللاعبين الأساسيين في بداية الشوط .
لا يسمح للاعب البديل لرئيس الفريق بالتبديل مرة ثانية مع أحد لاعبي الاحتياط بعد أن تم تعيين رئيس الفريق كلاعب مدافع حر بدلا من اللاعب الحر المصاب .
- يوقع على ورقة تسجيل المباراة بعد انتهاء المباراة آخر رئيسشوط في المباراة بعد تعيين رئيس الفريق كلاعب حر بدلا من اللاعب المصاب . بعد إعادة شرح مادة الدرس ، يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين .
- المجموعة الأولي تراجع قوانين الكرة الطائرة  ، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء .
- المجموعة الأخرى تشارك في منافسة مصغرة في الكرة الطائرة ، ثم التبديل بين المجموعتين بعد مرور زمن معين .

	

	أنشطة إضافية تعزز تعلم الخبرة
	الاستفادة من المواقف التعليمية
	التقدم بالخبرة :

	ـ إقامة مباراة كرة الطائرة  أثناء الفسحة مع التركيز على المهارات
	ـ حث الطلاب على مقارنة أداء كل منهم بمواصفات الأداء الصحيح .
ـ لفت انتباه الطلاب لمعرفة بعض الأخطاء في الأداء من تلقاء أنفسهم و القيام بتصحيحها 
	أطلب من الطلاب تأدية بعض مهارات كرة الطائرة والاسترجاع أثناء  الأداء بعض نقاط القانون 

عمل ملصقات عن آخر التعديلات وتعليقها بالمدرسة 
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	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	هل تذكر الطالب قانون كرة الطائرة أثناء التدريب ؟
	هل أدى الطالب بعض المهارات ومن خلالها شرح نقاط القانون ؟
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