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الحمد الله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف المرسلين نبينا محمد وعلى آله وصحبه أجمعين، وبعد:
فهذا دليل معلم التربية البدنية للصف الثاني الابتدائي الذي تم إعداده بتكليف من إدارة تطوير المناهج، 
وكالة وزارة التربية والتعليم للتطوير التربوي، ضمن المشروع الشامل لتطوير المناهج التعليمية في مختلف 
مراحل التعليم العام، وبناء على ما ورد في وثيقة منهج مادة التربية البدنية في التعليم العام الصادرة عن مركز 

التطوير التربوي، وزارة التربية والتعليم عام ١٤٢٥-١٤٢٦هـ. 
صص فصلاً لكل وحدة من الوحدات التعليمية الست المقررة على  وقد تضمن الدليل ستة فصول، خُ
الدروس  عدد  تضمنت  التي  التعليمية  الوحدة  مكونات  على  فصل  كل  واشتمل  الابتدائي.  الثاني  الصف 
التي يتطلبها تنفيذ هذه الوحدة، وأهداف الوحدة، والأساليب المقترحة لتنفيذها، والوسائل التعليمية التي 
يمكن استخدامها، وأساليب التقويم المناسبة لمكونات الوحدة، ووصف للخبرات التعليمية التي تتضمنها، 

بالإضافة إلى إدراج عدد من النقاط للاستفادة منها عند إعداد الخبرات التعليمية وتنفيذها.
وقد تضمن الفصل الأول المهارات الحركية الأساسية الخاصة بالانزلاق الصحيح من الجري، والسحب 
ا، والتمرير  الصحيح للمقاومات بطريقة آمنة وفعالة، والوقوف من جلوس التربيع والذراعان ممتدان أمامً
الصحيح للكرة بيدين وبيد واحدة، والمفهوم الحركي الخاص بالوعي بالبيئة المحيطة، والرشاقة كأحد عناصر 

اللياقة البدنية.
الصحيح  والدفع  الصحيح،  بالحجل  الخاصة  الأساسية  الحركية  المهارات  الثاني  الفصل  وتضمن   
بطريقة آمنة وفعالة، والميزان الأمامي من الثبات، والركل الصحيح للكرة المتحركة بالقدم، والمفهوم الحركي 

الخاص بالوعي بالعلاقات مع الزملاء، والتوافق العصبي العضلي كأحد عناصر اللياقة البدنية.
وتضمن الفصل الثالث المهارات الحركية الأساسية الخاصة بالقفز الصحيح، وتقوس الجسم، والميزان 
الخلفي، والتثبيت الصحيح للكرة بالقدم، والوعي بالقوة اللازمة لنقل الجسم أو أجزاء منه كمفهوم حركي، 

والقدرة العضلية كأحد عناصر اللياقة البدنية.
وتضمن الفصل الرابع المهارات الحركية الأساسية الخاصة بالهبوط الصحيح بقدم واحدة من ارتفاعات 
والمفهوم  بالقدم،  للكرة  الصحيح  والتمرير  الكتفين،  على  والوقوف  للأثقال،  الصحيح  والرفع  منخفضة، 

المعرفي الخاص بإدراك ضرر رفع الأجسام الثقيلة على الجسم. 

المقدمة
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وتضمن الفصل الخامس المهارات الحركية الأساسية الخاصة بالتعلق الصحيح على العارضة، والدوران 
ا على الركبة، والإرسال الصحيح للكرة باليد، والمرونة كأحد  حول المحور العرضي للجسم، والاتزان نصفً

عناصر اللياقة البدنية.  
من  بالقدمين  الصحيح  بالهبوط  الخاصة  الأساسية  الحركية  المهارات  السادس  الفصل  وتضمن   
ا، والاحتضان الصحيح للكرة. ارتفاعات منخفضة، والحمل الصحيح للأثقال، والوقوف على الرأس نصفً

ا لدليل معلم التربية البدنية للصف الأول الابتدائي ومتقدم عنه.  وقد روعي في إعداد الدليل أنه متابعً
ومن أهم ما يتميز به الدليل الحالي هو عدم التطرق لتفاصيل إعداد الخبرات التعليمية أو إيراد أمثلة لها كما هو 
الحال في دليل الصف الأول، إنما ركز هذا الدليل على المفاهيم الحركية المرتبطة بالخبرات التعليمية. كما اهتم 
بتوجيه انتباه المعلم إلى بعض النقاط التي يمكنه أن يستفيد منها عند إعداده للخبرات التعليمية وتنفيذها، 

وإلى بعض الأنشطة التي تساعده في التقدم بها.
ا  ا أو مقيدً ومن المهم التأكيد على أن هذا الدليل قد روعي في إعداده أن يكون معينًا للمعلم وليس موجهً
له، حيث تم ترك مساحة واسعة للمعلم لاستغلالها في إعداده لمحتويات منهاج مادة التربية البدنية للصف 
توقع من المعلم أن يستفيد من هذه المساحة المتاحة لتكييف محتويات  الثاني الابتدائي وإخراجها وتنفيذها. ويُ
المنهاج مع الظروف البيئية التي يتم التدريس فيها، وأن يعمل على توظيف ما لديه من خبرات علمية وميدانية، 

وأفكار ابتكاريه في تدريسه لمادة التربية البدنية.
نسأل االله أن ينفع بهذا الدليل كل من يستعين به. واالله الموفق وعليه قصد السبيل.

المؤلفان
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٢42-٢ نقاط للاستفادة منها عند إعداد محتويات الخبرات التعليمية و تنفيذها.

الوحدة التعليمية الثالثة
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٣54-١-١ القفز الصحيح.

٣55-١-٢ تقوس الجسم.

محتويات الدليل
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٣56-١-٣ الميزان الخلفي.

٣57-١-٤ التثبيت الصحيح للكرة بالقدم.
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الوحدة التعليمية الرابعة
٤65-١ المهارات الحركية الأساسية والمفاهيم الحركية: 

٤66-١-١ الهبوط الصحيح بقدم واحدة من ارتفاعات منخفضة.
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تعليمات استخدام الدليل

هذا الدليل موجه للمعلم المتخصص في التربية البدنية بشكل عام، ومعلم التربية البدنية للصف الثاني 
وعي في إعداده واختيار محتوياته المد والتتابع مع دليل المعلم  من المرحلة الابتدائية بشكل خاص. وقد رُ
للصف الأول الابتدائي، كذلك روعي التكامل في إعداد الخبرات التعليمية وتنفيذها وتقويمها، وذلك 

بغرض تحقيق أهداف التربية البدنية بمجالاتها الثلاث النفس حركية، والمعرفية، والانفعالية.
خاصة  وتعليمات  الدليل،  لاستخدام  عامة  تعليمات  تتضمن  التي  الدليل  لتعليمات  عرض  يلي  وفيما 

بتنفيذ الخبرات التعليمية:
١ قراءة مقدمة الدليل وتعليمات استخدامه قبل البدء في استخدامه.

ا من وثيقة منهج مادة التربية البدنية. ٢ إدراك أن أهداف الوحدات التعليمية مأخوذة نصًّ
ا  ٣ أهداف الخبرات التعليمية هي صياغة لأهداف الوحدة التعليمية في شكل سلوك، ومصنفة وفقً

للمجالات النفس حركية، والمعرفية، والانفعالية.
٤ النقاط المذكورة للاستفادة منها عند الإعداد للخبرات التعليمية وتنفيذها هي عدد محدود من 
النقاط المقررة في منهاج التربية البدنية للصف الثاني الابتدائي، وهي مجرد أمثلة، والمعلم ليس 

ا لظروفه البيئية ومرئياته. ا، ويمكنه تعديلها وفقً ا بإتباعها تمامً ملزمً
المتبعة في دليل  الدليل، نفس الإجراءات  الواردة في  التعليمية  إعداده للخبرات  المعلم في  يتبع   ٥

الصف الأول الابتدائي.
التعليمية،  الدليل عند إعداده للخبرات  الواردة في  ٦ يعمل المعلم على الاستفادة من المعلومات 

ويمكنه الرجوع إلى الكتب والمراجع العلمية الحديثة المتخصصة.
٧ عدد الدروس المحدد لكل وحدة وخبرة تعليمية في الدليل له حد أدنى وحد أقصى، وعلى المعلم 

ا لمستو طلابه وبناء على مد ما يحققونه من تقدم. اختيار العدد المناسب منه وفقً
٨ ينبغي الاهتمام بالمفاهيم الحركية بقدر الاهتمام بالمهارات الحركية في الوحدات التعليمية، والعمل 

على تبسيطها بالقدر الذي يناسب مستو الطلاب في هذه المرحلة التعليمية.
المذكورة للاستفادة منها عند الإعداد  النقاط  المقترحات المحددة في  العمل على الاستفادة من   ٩

ا لمستو تقدم الطلاب. للخبرات التعليمية وتنفيذها، ويمكن إضافة غيرها وفقً
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تهدف التربية البدنية إلى تحقيق النمو المتكامل والمتزن للفرد إلى أقصى ما تسمح به استعداداته وقدراته، 
وذلك عن طريق المشاركة الفاعلة في الأنشطة البدنية التي تتناسب مع خصائص نمو كل مرحلة وتحت 

إشراف قيادات تربوية مؤهلة.  

ولتحديد الأهداف العامة للتربية البدنية في التعليم العام فإنه يجب أن تكون نابعة من فلسفــة تتعامل 
مع الطالب على أنه جسم، وعقل، وروح.  لذا فإن فلسفة منهج مادة التربية البدنية لمراحل التعليـم العام 

ترتكز على ثلاثة محاور رئيسة هي كما يلي: 

ا للمرء في جميع  ١ الدين الإسلامي الحنيف، ذلك المنهج الرباني الذي يجب أن يكون دليلاً ومرشدً
شؤون حياته بما في ذلك سلوكه الحركي. 

٢ العادات والتقاليد الوطنية بما لا يتنافى مع تعاليم الشريعة الإسلامية. 

٣ إن النشاط الحركي ضروري لعمل أجهزة الجسم المختلفة بكفاءة وفاعلية خاصة في ظل التقدم 
التقني، وما قد يسببه من آثار سلبية على صحة الإنسان. 

من هذا المنطلق يمكن أن تتشكل الأهداف العامة لمادة التربية البدنية في مراحل التعليم العام بما يحقق 
هذه الفلسفة، مع مراعاة خصائص مراحل النمو واحتياجات الطلاب.  

وتكون هذه الأهداف على النحو التالي:  

١ تعزيز تعاليم الدين الإسلامي المرتبطة بالنشاط البدني. 

٢ تنمية الجوانب النفسية والاجتماعية الإيجابية وتعزيزها من خلال الأنشطة البدنية المختلفة.

٣ تنمية عناصر اللياقة البدنية وخاصة المرتبطة بالصحة والمحافظة عليها. 

٤ تنمية المفاهيم والمهارات الحركية، وبما يعزز المشاركة في الأنشطة البدنية طوال فترات العمر. 

٥ تنمية المفاهيم المعرفية المرتبطة بممارسة النشاط البدني والآثار المترتبة عليه.   

ا�هداف العامة لمادة التربية البدنية في التعليم العام
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يتوقع من الطالب بعد دراسته للمادة في هذه المرحلة أن: 

١  تتعزز لديه تعاليم الدين الإسلامي المرتبطة بالنشاط البدني بما يناسب طالب الصفوف الأولية 
في المرحلة الابتدائية. 

٢  يكتسب السلوك المؤدي لإبراز قدراته الفردية التي تحقق ثقته بنفسه. 

٣  يكتسب السلوك المؤدي إلى المحافظة على الأدوات وبيئة الأنشطة البدنية. 

٤  تنمو لديه عناصر اللياقة البدنية. 

٥  يكتسب المهارات الحركية الأساسية. 

٦  يكتسب بعض مفاهيم السلامة المتعلقة بممارسة النشاط البدني.   

٧  يتطور لديه الوعي بالجسم والبيئة المحيطة به.

٨  ينمو لديه التصور الحركي والتصور الذهني للأداء.  

٩  يدرك بعض المفاهيم المعرفية البسيطة المرتبطة بممارسة النشاط البدني.

أهداف مادة التربية البدنية للصفوف ا�ولية في المرحلة الابتدائية
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يتوقع من الطالب بعد دراسته للمادة في هذا الصف أن: 

١  تتعزز لديه تعاليم الدين الإسلامي المرتبطة بالنشاط البدني بما يناسب طالب هذا الصف.
٢  يتعزز لديه اكتساب السلوك المؤدي لإبراز قدراته الفردية التي تحقق ثقته بنفسه.

٣  تنمو لديه عناصر اللياقة البدنية المناسبة لطالب هذا الصف.
٤  يكتسب بعض الحركات الأساسية المقررة لهذا الصف.

٥  يدرك ضرر رفع الأجسام الثقيلة عليه. 
٦  يتطور لديه الوعي بالبيئة المحيطة به.

٧  يدرك مد التغير في معدل التنفس والتفسير المبسط له أثناء المجهود البدني.

أهداف مادة التربية البدنية للصف الثاني الابتدائي



Cو¤ الوMدة التعليمية ا’
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مكونات الوحدة التعليمية ا�ولى

المجالالهـدف

ـ يمارس المهارات الحركية الأساسية المحددة في هذه الوحدة لتنمية الرشاقة كأحد 
عناصر اللياقة البدنية.

خط  متعرج،  خط  مستقيم،  خط  الجري:  من  الصحيح  الانزلاق  من  يتمكن  ـ 
منحني.

الة. ـ يتمكن من سحب المقاومات بطريقة صحيحة وآمنة وفعّ
ا. ـ يقف من وضع جلوس التربيع والذراعان ممتدان أمامً

ـ يمرر الكرة بطريقة صحيحة بيدين وبيد واحدة.

»`cô`M ¢ù`Ø`f

aô`©`e`«ـ يعي البيئة المحيطة به.

dÉ`©`Ø`fG`«ـ يتعزز لديه إبراز قدراته الفردية أثناء أدائه المهارات الحركية لهذه الوحدة التعليمية.

يتوقع من الطالب بعد دراسته هذه الوحدة أن

      عدد الدروس
٨- ١٢ درسًا
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الوحدة التعليمية ا�ولى

أساليب التعليم والتقويم والوسائل التعليمية المتبعةأساليب التعليم والتقويم والوسائل التعليمية المتبعة

أساليب التقويمالوسائل التعليميةأساليب التعليم
بين  يدمج  أن  للمعلم  يمكن 

أسلوبي:
والاكتشاف  الحركي،  الواجب 
الموجه والمتعدد، وبما يتناسب مع 
طبيعة الخبرات التعليمية الواردة 

في هذه الوحدة.  

CD) أو شريط  ـ قرص مدمج ( 
حية  لقطات  على  يحتوي  فيديو 
الأساسية  الحركية  المهارات  لأداء 
من  الصحيـح  الانزلاق   : التالـية 
الجـري، و سحــب المقاومــات، 
جلــوس  وضــع  مـن  والوقوف 
ا،  أمامً ممتدان  والذراعان  التربيع 
صحيحة  بطريقة  الكرة  وتمرير 

بيدين وبيد واحدة.   
الأداء  لمراحل  وصور  رسوم  ـ 
الفني للمهارات الحركية الأساسية 
الواردة في هذه الوحدة التعليمية.    

الانفعالي  والجانب  المهاري  الجانب  تقويم  يتم 
النقاط  تتضمن  ملاحظة  استمارات  باستخدام 

التي ينبغي ملاحظتها في: 
الحركية  للمهارات  الصحيح  الحركي  الأداء  ـ 

الأساسية وسلوك الطالب خلال الأداء. 
المهارات  أداء  أثناء  الفردية  القدرات  إبراز  ـ 

الحركية لهذه الوحدة التعليمية.
ويتم تقويم الجانب المعرفي من خلال طرح أسئلة 
وبالمهارات  بالمفاهيم  المتعلقة  المعلومات  عن 
الواردة  الصحية  والجوانب  الأساسية،  الحركية 

في هذه الوحدة التعليمية. 

١-١ مواصفات ا�داء الصحيح لخبرات الوحدة التعليمية ا�ولى:
تشتمل هذه الوحدة على الخبرات التعليمية التالية: 

١-١-١ الانزلاق الصحيح من الجري.
الة. ١-١-٢ السحب الصحيح للمقاومات بطريقة آمنة وفعّ

ا. ١-١-٣ الوقوف من وضع جلوس التربيع والذراعان ممتدان أمامً
١-١-٤ التمرير الصحيح للكرة بيدين وبيد واحدة.

١-١-٥ الوعي بالبيئة.
١-١-٦ الرشاقة.

وفيما يلي مواصفات الأداء الصحيح لهذه الخبرات التعليمية: 
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1-1-1 ا’õf’¥ الüشëيí مø الéر…

الانزلاق مهارة حركية أساسية انتقالية تتميز بالانسيابية والبراعة العالية. ويتطلب أدائها إجادة الخطوة 
ا بين الخطوة والحجلة بالتبادل بين القدمين. ويتم الانزلاق بعمل خطوة  والحجل. ويعتبر الانزلاق مزيجً
طويلة بأحد القدمين للأمام تتبع بخطوة قصيرة بالقدم الأخر التي يتم الحجل عليها للأمام، ثم تخطو 
خطوة طويلة للأمام. وهكذا يتم التبادل بين القدمين خطوة طويلة وأخر قصيرة مع الحجل. ويراعى 

عند أداء مهارة الانزلاق ما يلي: 
1 ـ تهبط القدم الحرة بجانب القدم الأخر أو خلفها.

2 ـ تثنى الركبة قليلاً أثناء الحجل.
3 ـ عدم المبالغة في الارتفاع لأعلى أثناء الحجل.

4 ـ انتقال ثقل الجسم من قدم إلى أخر بعد الحجل. 
٥ ـ يلامس عقب القدم الأرض أولاً ومن بعده باقي أجزاء القدم.

6 ـ تتم مرجحة الذراعين بتوافق مع حركة القدمين. 
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الوحدة التعليمية ا�ولى

الانزلاق الصحيح من الجري

١٢٣

٤٥٦

٧٨٩
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الة qعaمنة وBبطري≥ة ا äللم≥اوما íيëشüال Öëشù1-1-2 ال

تدخل حركة السحب في كثير من الألعاب الصغيرة والأنشطة الرياضية، وتتوقف طريقة السحب على 
عدة عوامل أهمها وزن الشيء الذي يتم سحبه، وشكله، وحجمه، وسرعته، واتجاه السحب. ويتم تحديد 
ا ومواجهة  كمية المجهود اللازم للسحب بناء على هذه العوامل. ويتم السحب من وضع الوقوف أمامً
يتم  أن  يمكن  و  للأمام.   الأخر عن  متقدمة  القدمين  أحد  تكون  وبحيث  سحبه،  سيتم  الذي  الشيء 
السحب للشيء بشكل مباشر أو من خلال سحبه بواسطة حبل مرتبط به. وقد يكون الشيء المراد سحبه 

عربة أو ثقل.  ويراعى عند أداء السحب ما يلي:
ا تجاه الشيء الذي سيتم سحبه، وتكون إحد القدمين للأمام والأخر للخلف.  1 ـ ميل الجسم أمامً

ا قليلاً عن الشيء الذي سيتم سحبه. 2 ـ أن يكون الجسم بعيدً
3 ـ الانتباه لعدم الاصطدام بالشيء المسحوب عندما تقل المقاومة ويندفع هذا الشيء للأمام في اتجاه 

الساحب. 

السحب الصحيح للأداة باستخدام حبل

السحب الصحيح للأداة

١٢

٣٤



21

الوحدة التعليمية ا�ولى

ا kمامCا¿ ممتدا¿ اYراòالتربي™ وال ¢SلوL ™شVو øو± مb1-1-3 الو

ا من مهارات الثبات والاتزان،  تعتبر حركة الوقوف من وضع جلوس التربيع والذراعان ممتدان أمامً
التي تعد ضمن المهارات الحركية الأساسية غير الانتقالية. ويتطلب أداؤها القدرة على أداء مهارتي جلوس 

التربيع والوقوف الصحيح. 
ا:  وفيما يلي وصف لأداء مهارة الوقوف من وضع جلوس التربيع والذراعان ممتدان أمامً

 1 ـ الجلوس تربيع حيث يرتكز الجسم على المقعدة وتكون الرأس والصدر لأعلى والكتفان للخلف، 
للداخل ومتقابلان.  اليدين متجهان  ا وكفي  أمامً الذراعان مفرودتان  والظهر مستقيم. وتكون 
متقاطعتان  والساقان  الإمكان،  قدر  الأرض  من  قريبتان  والفخذان  منثنيتان  الركبتان  وتكون 

والقدمان ملامستان للأرض.
ا مع  2 ـ تحريك الرجلين لأعلى من مفصلي الفخذين بحيث يتم الارتكاز على المقعدة والقدمين معً

المحافظة على امتداد الذراعين للأمام.
3 ـ محاولة الوقوف من خلال مد مفصلي الركبتين، ورفع المقعدة عن الأرض وبقاء الساقين متقاطعتان.
القدم الأمامية بجانب الخلفية، حيث  الركبتين ووضع  إكمال مد  بعد  الوقوف  الوصول لوضع  ـ   4

ا على القدمين بالتساوي، والذراعان محافظتان على امتدادهما للأمام.  يكون ثقل الجسم موزعً

الوقوف الصحيح من جلوس التربيع

١٢٣٤
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مهارة تمرير الكرة مهارة حركية أساسية من مهارات التحكم والسيطرة تؤد باليدين أو بيد واحدة 
ا لما يلي:  وتتم وفقً

.øرة باليديµمرير الJ (1)

يتم من ثلاثة أوضاع: من أعلى، ومن أمام الصدر، ومن أسفل. 

  Jمرير الµرة باليديø مø اYCل≈:
، والذراعان عاليًا، واليدان  القدمين متقدمه عن الأخر قليلاً ا، أحد  أمامً الوقوف  ـ  من وضع 

ممسكتان بالكرة. 
ا لتمريرها. ـ  تحريك الذراعين واليدين ممسكتين بالكرة للخلف قليلاً تمهيدً

ـ  تحريك الذراعين واليدين ممسكتين بالكرة للأمام بقوة وسرعة لتدفع الكرة للأمام.
ـ  تترك اليدان الكرة في نهاية حركتهما للأمام مع متابعتهما لحركة الكرة للأمام، وتحرك القدم 

الخلفية للأمام. 

1-1-4التمرير الüشëيí للµرة بيديø وبيد واMدة

التمرير الصحيح للكرة باليدين من أعلى
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الوحدة التعليمية ا�ولى

  Jمرير الµرة باليديø مø اCماΩ الüشدر:
ا والذراعان منثنيتان من مفصلي المرفقين واليدان ممسكتان بالكرة أمام  ـ  من وضع الوقوف فتحً

الصدر.
ا لتمريرها. ـ  تحريك اليدين وهما ممسكتان بالكرة للخلف قليلاً تمهيدً

ا بقوة وسرعة لدفع الكرة للأمام. ـ  مد الذراعين أمامً
ـ  متابعة حركة اليدين بعد ترك الكرة لهما. 

التمرير الصحيح للكرة باليدين من أمام الصدر
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  Jمرير الµرة باليديø مø اSCشØل:
ا أسفل والذراعان ممتدان لأسفل واليدان ممسكتان  ا مع ثني الجذع أمامً ـ  من وضع الوقوف فتحً

بالكرة في مستو أسفل الحوض.
ا لتمريرها. ـ  تحريك الذراعين واليدين ممسكتين بالكرة للخلف قليلاً تمهيدً

ـ  تحريك الذراعين واليدين ممسكتين بالكرة للأمام بقوة وسرعة لدفع الكرة للأمام مع مد الجذع 
. لأعلى قليلاً

ـ  متابعة حركة اليدين للكرة للأمام بعد تركها.

التمرير الصحيح للكرة باليدين من أسفل
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الوحدة التعليمية ا�ولى

J (2)مرير الµرة بيد واMدة.

 يتم من وضعين: من أعلى، ومن أسفل. 

  Jمرير الµرة بيد واMدة مø ا’YCل≈:
ا والذراع المعاكسة للقدم الأمامية ممتدة عاليًا واليد ممسكة بالكرة. ـ  من وضع الوقوف أمامً

ا لتمريرها. ـ  تحريك الذراع واليد الممسكة بالكرة للخلف قليلاً تمهيدً
ـ  تحريك الذراع واليد الممسكة بالكرة للأمام بقوة وسرعة لدفع الكرة للأمام.

ـ  متابعة اليد لحركة الكرة للأمام بعد تركها. 

تمرير الكرة بيد واحدة من أعلى
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  Jمرير الµرة بيد واMد مø اSCشØل:
ا أسفل، والذراع المعاكسة للقدم الأمامية ممتدة  ا وثني الجذع قليلاً أمامً ـ  من وضع الوقوف أمامً

لأسفل، واليد ممسكة بالكرة في مستو أسفل الحوض.
ـ  تحريك الذراع واليد الممسكة بالكرة للخلف قليلاً تمهيداً لتمريرها.

ـ  تحريك الذراع واليد الممسكة بالكرة للأمام بقوة وسرعة لدفع الكرة للأمام مع مد الجذع لأعلى 
. قليلاً

ـ  متابعة حركة الكرة للأمام باليدين بعد تركها.

التمرير بيد واحدة من أسفل
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الوحدة التعليمية ا�ولى

1-1-5 ال`وY```« بالبيÄ`ة

عملية التفاعل مع البيئة المحيطة تتم من خلال التوافق بين العملية الإدراكية والأداء الحركي. حيث 
أن الحركة الجيدة ذات النتائج المؤثرة والإيجابية تعتمد على الإدراك السليم للحركة وللبيئة المحيطة بها. 

ويعتمد تطور القدرات الإدراكية على الحركة كأحد المقومات الأساسية لهذا التطور.
ويتطلب تطور القدرات الإدراكية للطالب أن يعي البيئة المحيطة به. ويشتمل هذا الوعي على مايلي: 
• »�r�'U� w�u∫ ويقصد به قدرة الطالب على تميز أجزاء جسمه، أي قدرته على تحديد أماكن 
به أجزاء  لما يمكن أن تقوم  الطالب  أجزاء جسمه وعلاقتها بالأجسام الأخر. كذلك وعي 
أداء أي حركة من الحركات  جسمه. بالإضافة إلى معرفته لكيفية رفع كفاءة أجزاء جسمه في 

التي يقوم بها.
• »�w�UJ*« w�u∫ ويقصد به معرفة الطالب لحجم الفراغ الذي يشغله الجسم، وقدرته على تكوين 

صورة صحيحة لجسمه في الفراغ الخارجي.
ا ذاتية، أي معرفة موقع الأشياء أو  • »�w�U&ô« w�u∫ ويقصد به قدرة الطالب على أن يعطي أبعادً
ا موضوعية لأماكن الأشياء أو الأشخاص وعلاقتهم  الأشخاص بالنسبة إليه. وأن يعطي أبعادً

ببعض، وكذلك اتجاه حركة الأشياء والأشخاص.
• »�w�U�e�« w�u∫ ويقصد به العنصر الزمني للحركة، أي زمن أدائها،  وطوله أو قصره، وتوقيت 

اشتراك أعضاء جسمه في أداء الحركة.

1-1-6 ال```رTش``اb```ة

تعتبر الرشاقة أحد عناصر اللياقة البدنية التي تتمثل في قدرة الفرد على التحكم في أجزاء جسمه أثناء 
تحركه. وتتضمن القدرة على تغيير اتجاه الجسم بسرعة أثناء تحركه للأمام. و تتطلب توافق عصبي عضلي 

يتضمن قدرة عالية من التفكير السريع وأداء الاستجابة الحركية المناسبة في الوقت الصحيح.
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١- ٢ نقاط للاستفادة منها عند إعداد محتويات الخبرات
 التعليمية وتنفيذها

1-2-1 ا’õ`f’¥ الüشëي`í م`ø الé`ر…

1-2-1  الانزلاق الصحيح من الجري.
الة. 1-2-2   السحب الصحيح للمقاومات بطريقة آمنة وفعّ

ا. 1-2-3   الوقوف من وضع جلوس التربيع والذراعان ممتدان أمامً
1-2-4   التمرير الصحيح للكرة بيدين وبيد واحدة.

1-2-٥   الوعي بالبيئة.
1-2-6   الرشاقة.

مØاهيم Mرcية مرJبطة بالخبرة

ـ  إطالة خطوة الانزلاق يساعد على تغطية مساحة أكبر من الأرض.
ـ  خفض مركز ثقل الجسم في الانزلاق يحقق قدر أكبر من التوازن.

f�شا• Jدريùش« م≥ترì لتنØيJ òعليم الخبرة

التي يقوم بتوزيعها على مكان الدرس في تشكيل مناسب. ويقوم  ا من المحطات  ـ يحدد المعلم عددً
الطلاب بأداء مهارة الانزلاق  في كل محطة من المحطات بتوقيت وتكرارات مختلفة، ويفضل وضع لوحات 

إرشادية مصورة أو بعض الرسوم التي تحدد المهارة وتوقيت أدائها وعدد تكراراتها في كل محطة.

الخ``ب``راä التع`لي`مي`ة



29

الوحدة التعليمية ا�ولى

الة qعaمنة وBبطري≥ة ا äللم≥اوما íيëشüال Öëشù1-2-2 ال

في  المستخدمة  القوة  تصبح  وبالتالي  الجسم  ثبات  زيادة  على  يعمل  الارتكاز  قاعدة  مساحة  كبر  ـ  
السحب أكثر فاعلية.

ـ  قرب مركز ثقل الجسم من الأرض عن طريق ثني مفصلي الركبتين يزيد من القدرة على التوازن 
وثبات الجسم.

ـ  كلما زاد ثقل الجسم زادت القوة المطلوبة لتحريكه.

مØاهيم Mرcية مرJبطة بالخبرة

ا لطريقة سحب الزميل. ا عمليًّ ▪  يشاهد الطلاب نموذجً
▪  تشابك اليدين مع الزميل ومحاولة سحبه.

▪  ألعاب ترويحية، كنقل المصاب إلى المستشفى، حيث يستلقي الطالب على قطعة قماش أو خشب 
مناسبة مربوطة بحبل ويقوم زميله بسحبه إلى مكان الإسعاف المحدد (يراعى تجانس الزميلين من 

حيث الحجم).
▪  ألعاب مقترحة: 

•  مجموعتان تنافس بعضيهما في شد الحبل. 
•  شد حبل متصل الطرفين بمجموعات من ثلاثة أو أربعة طلاب. 

•  المنافسة مع الزميل بشد حبل متصل الطرفين لإسقاط صولجان في منتصف المسافة بينهما.

ìش« م≥ترùدريJ •شا�f

ـ يمسك كل طالب يد زميله اليمنى كالمصافحة ويقفان بحيث تمس القدم اليمنى لأحدهما القدم اليمنى 
للآخر، والقدم اليسر متجهة إلى الخلف لحفظ التوازن، ثم يسحب كل منهما الآخر تجاه نفسه.

اfC�شطة للت≥دΩ بالخبرة
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ـ  التمرين السابق نفسه، مع تماسك كلتا اليدين.
ـ  يتخذ الطالبان وضع الجثو ويرتكزان على أحد اليدين  بوضعها على الأرض، ثم يسحب كل منهما 

الآخر من اليد الحرة.
ـ  يمسك الطالبان حبل الوثب كل منهما عند أحد طرفيه ويحاول كل منهما سحب الآخر إلى جهته.

ـ  التمرين السابق ولكن بفريقين بدل الطالبين، وباستعمال حبل طويل وسميك.
ـ  التمرين السابق ولكن باستعمال عصا.

ا kمامCا¿ ممتدا¿ اYراòالتربي™ وال ¢SلوL ™شVو øو± مb1-2-3 الو

ـ  تؤدي القدرة على التحكم في أجزاء الجسم من الثبات وخلال الحركة إلى تنمية عنصر التوازن. 
ـ  الجاذبية الأرضية هي قوة طبيعية تجذب كل شيء نحو الأرض.

ـ  تتطلب مقاومة الجاذبية الأرضية قوة الجسم للمحافظة على اتزانه في الثبات والحركة.
ـ  الأنشطة التي تؤد في حالة الثبات هي التي يبقى فيها مركز ثقل الجسم في نفس الوضع، أما الأنشطة 

التي تؤد في حالة الحركة فمركز ثقل الجسم يتحرك باستمرار. 

مØاهيم Mرcية مرJبطة بالخبرة

ا. ▪  مشاهدة نموذج عملي لكيفية الوقوف من وضع جلوس التربيع والذراعان ممتدان أمامً
ا) بدون استناد مع تصحيح الأخطاء. ▪  تطبيقات للوقوف من وضع (جلوس تربيع، الذراعان أمامً

ìش« م≥ترùدريJ •شا�f
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الوحدة التعليمية ا�ولى

1-2-4 التمرير الüشëيí للµرة بيديø وبيد واMدة

ا يحقق سرعة ومسافة أكبر في التمرير.  ـ  استغلال حركة التمهيد للتمرير بمرجحة الذراع خلفً
ليد  تركها  لحظة  انطلاقها  زاوية  وعلى  سرعتها  على  الكرة  إليها  تنطلق  التي  المسافة  تحديد  يتوقف  ـ  

الرامي. فكلما زادت السرعة زادت المسافة، وكلما قلت الزاوية زادت المسافة.
ـ  يساعد مسك الكرة بأطراف أصابع اليد مع ثنيها على زيادة سرعة الرمية حيث تطول ذراع الرافعة.

ـ  تصل الكرة أسرع إذا سارت التمريرة في خط مستقيم عنه في شكل مقوس.
ـ  الأدوات الثقيلة تحتاج إلى قوة أكبر عند تمريرها.

ـ  يتحقق التمرير لأكبر مسافة إذا كانت زاوية الانطلاق قريبة من 4٥ درجة.

مØاهيم Mرcية مرJبطة بالخبرة

▪  تطبيقات للتمرير بيدين وبيد واحدة من خلال ألعاب مختارة تعتمد على العمل الجماعي في مجموعات صغيرة.
▪  مقترحات لتطبيقات مهارة تمرير الكرة باليدين كما يلي:

•  تمرير الكرة باليدين ولقفها في الفراغ الشخصي.
•  تمرير الكرة باليدين وبيد واحدة ولقفها في مستويات مختلفة (عالٍ ـ متوسط ـ منخفض).

•  تمرير الكرة ولقفها بالتبادل مع الزميل.
•  تمرير الكرة ولقفها داخل أطواق معلقة.

التدريب على  المزيد من  الذين هم بحاجة إلى  •  تحديد مهام وواجبات حركية لبعض الطلاب 
مهارات التمرير واللقف في مستويات مختلفة.

ìش« م≥ترùدريJ •شا�f

أثناء تطبيق الأنشطة المصممة لتعزيز مهارة التمرير، على المعلم استخدام التقويم التكويني من حين 
لآخر للوقوف على مد التقدم الذي يحققه الطالب، ويمكن إجراؤه باستمرار بطريقة غير مباشرة أثناء 

الت≥ويم الم¡ار… لخبرة التمرير
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ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

ا بالإجابة على الأسئلة التالية: تنفيذ أنشطة الخبرة التعليمية، حيث يقوم المعلم بملاحظة الطالب مركزً
ـ  هل يستطيع الطالب أن يمرر الكرة بالطريقة الصحيحة باستمرار؟ 

ـ  هل بإمكانه أن يتحكم في مسار الشيء المراد تمريره؟
ـ  هل قدم الرجل التي في المقدمة عكس الذراع التي تقوم بالتمرير؟

ـ  هل هناك تناسق بين كل من حركة الجذع، والذراع والرجلين أثناء التمرير ؟
ـ  هل هناك تحسن ملموس في مهارة التمرير لد الطلاب؟

▪  يمارس الطلاب ألعاب صغيرة تدعم التطور الحركي والوعي بالمكان والبيئة المحيطة به، ويقترح 
مشاركة زميل أو أكثر في حيز مكاني محدد أو داخل طوق، وهذه بعض الأمثلة من أنشطة مقترحة:

•  الجري وتغيير الاتجاه.
•  التداخل مع الزملاء في حركات معينة بدون التصادم أو لمس الآخرين.

•  الجري المتعرج بين الأشياء.
•  اختيار مكان محدد والجري المستقيم تجاهه مع التحكم والتوقف لتفادي التصادم مع الآخرين 

وتغيير الاتجاه لمكان آخر.
•  أداء حركات انتقالية محددة في حيز، ثم تصغيره بالتدرج.

á«fóÑdG ábÉ«∏dG ô°UÉæY óMCÉc ábÉ°TôdG á«ªæàd ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

▪ تدريب دائري مصغر ومبسط  لفترة من (٥-٦) دقائق لتنمية عناصر اللياقة البدنية وخاصة عنصر 
الرشاقة، مع مراعاة إضفاء جو من المتعة والتشويق على هذا التدريب لاستثارة الدافعية لد الطالب 
البدنية خارج  الواجبات  أداء بعض  الطالب  تكليف  النتائج. مع  أفضل  لبذل أقصى جهد وتحقيق 

المدرسة بهدف تنمية هذه العناصر.  
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مكونات الوحدة التعليمية الثانية

المجالالهـدف

ـ  يمارس المهارات الحركية الأساسية المحددة في هذه الوحدة لتنمية التوافق العصبي 
العضلي كأحد عناصر اللياقة البدنية.

ـ  يحجل بطريقة صحيحة إلى: الأمام، الخلف، بشكل متعرج.
الة. ـ  يدفع الأشياء بطريقة صحيحة وآمنة وفعّ

ـ  يؤدي الميزان الأمامي من الثبات.
ـ  يركل كرة متحركة بالقدم.

»`cô`M ¢ù`Ø`f

ـ  يعي تحركات زملائه من حوله.
ـ  يدرك التغير في معدل التنفس والتفسير المبسط له أثناء المجهود البدني.

»`aô`©`e

dÉ`©`Ø`fG`«ـ  يقدر قيمة الاستئذان. 

يتوقع من الطالب بعد دراسته هذه الوحدة أن

      عدد الدروس
٨- ١٢ درسًا
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الوحدة التعليمية الثانية

أساليب التعليم والتقويم والوسائل التعليمية المتبعة

أساليب التقويمالوسائل التعليميةأساليب التعليم
بين  يدمج  أن  للمعلم  يمكن 

أسلوبي:
والاكتشاف  الحركي،  الواجب 
الموجه والمتعدد، وبما يتناسب مع 
طبيعة الخبرات التعليمية الواردة 

في هذه الوحدة.  

ـ  قرص مدمج ( CD) أو شريط 
لقطـات  على  يحتـوي  فيـديو 
الحركيـة  المهارات  لأداء  حية 
الحجـل  التاليـة:  الأساسيــة  
بطـريقــة صحيحــة، والدفع 
بطـريقـة صحـيحــة والميزان 
وركل  الثبــات،  من  الأمامي 

كرة متحركة بالقدم.  
الأداء  لمراحل  وصور  رسوم  ـ 
الحركيـة  للمهــارات  الفـنـي 
الوحدة  في  الــواردة  الأساسية 

التعليمية.    

يتم تقويم الجانب المهاري والجانب الانفعالي 
التي  النقاط  تتضمن  استمارات  باستخدام 

ينبغي ملاحظتها والتي تشتمل على: 
ـ الأداء الحركي الصحيح للمهارات الحركية 

الأساسية. 
ويتم تقويـم الجانـب المعرفــي مــن خــلال 
الطلاب  استيعاب   مـد عـن  أسئلـة  طرح 
للمعلومــات المتعلقـة بالمفاهيم و بالمهارات 
الوحدة  هذه  في  الواردة  الأساسيـة  الحركيـة 

التعليمية. 

٢-١مواصفات ا�داء الصحيح لخبرات الوحدة التعليمية الثانية:
تشتمل هذه الوحدة على الخبرات التعليمية التالية: 

٢ -١-١  الحجل الصحيح.
الة. ٢-١-٢   الدفع الصحيح للأشياء بطريقة آمنة وفعّ

٢-١-٣   الميزان الأمامي من الثبات.
٢-١-٤   الركل الصحيح للكرة المتحركة بالقدم.

٢-١-٥   الوعي بالعلاقات مع الزملاء.
٢-١-٦   التوافق العصبي العضلي.

وفيما يلي مواصفات الأداء الصحيح لهذه الخبرات التعليمية:  



36

í``ي`ë`شüل ال``é`ë2-1-1 ال

ا  اتفاقً هناك  أن  إلا  الوثب  مهارة  أنماط  أحد  الحجل  ويعتبر  الأساسية،  الحركية  المهارات  أحد  هو 
على تصنيفه كمهارة مستقلة لزيادة درجة صعوبته عن أنماط الوثب الأخر. وعند أداء الحجل يندفع 
الجسم من على سطح الأرض لأعلى في الهواء نتيجة لقوة دفع أحد القدمين، ثم يهبط على القدم نفسها 
على الأرض. ويتم الحجل مع الثبات في المكان نفسه، أو مع التحرك وتغيير المكان، ويؤد على أي من 

.القدمين اليمنى أو اليسر
 ويوصف الأداء الصحيح لمهارة الحجل بالمواصفات الحركية التالية:

1 ـ  الرجل الحرة منثنية على شكل زاوية قائمة من مفصل الركبة.
. 2 ـ  مفصل الفخذ للرجل الحرة يثنى لأعلى مع ميل الجذع إلى الأمام قليلاً

3 ـ  تمرجح الرجل الحرة في حركة بندولية من الخلف للأمام لتساهم في إحداث القوة.
ا من الخلف للأمام للمساهمة في رفع الجسم لأعلى. 4 ـ  تتحرك الذراعان معً

٥ ـ  تقوم الذراعان بدور رئيس في إنتاج القوة أكثر من دورها في المحافظة على التوازن.  

الحجل الصحيح
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الوحدة التعليمية الثانية

ال`ة qعaمنة وBبطري≥ة ا í`يëشüال ™``a2-1-2 الد

الرياضة علاوة على الأنشطة الحياتية،  الدفع في كثير من الألعاب الصغيرة والأنشطة  تدخل حركة 
وتتوقف طريقة الدفع على عدة عوامل أهمها:  وزن الشيء الذي يتم دفعه، وشكله وحجمه،  وسرعة 
دفعه، واتجاه الدفع، حتى يمكن تحديد كمية المجهود اللازم لتحريك الشيء. ويتحدد اتجاه الدفع باتجاه 

القوة الموجهة إلى هذا الشيء، أي القوة التي تستخدم في توجيه الحركة. ويمكن أن يتم الدفع بطريقتين:
1 ـ  دفع الشيء للأمام مع المحافظة على وضعه، حيث يتم بتوجيه القوة إلى منتصف الشيء بشكل 

مباشر ومستمر لتحريكه للأمام دون تغيير وضعه.
2 ـ  دفع الشيء من خلال دحرجته للأمام، حيث يتم بتوجيه القوة إلى أعلى الشيء لإحداث حركة 

الدحرجة للأمام مع تكرار ذلك لاستمرار الدفع.
ا للأرض طوال عملية الدفع. وفي كلا الطريقتين يظل الشيء المراد دفعه ملامسً

™`aة ال`دcر`M AاOCا äط`واN

ا وامتداد الذراعين  ا خلف الشيء المراد دفعه وميل الجسم في اتجاهه مع ثني الركبتين نصفً ـ  الوقوف أمامً
ا وملامسة اليدين للشيء المراد دفعه. أمامً

ـ  تشترك كل من عضلات الرجلين والصدر والذراعين لإعطاء القوة اللازمة لدفع الشيء للأمام.
للمكان  دفعه  المراد  الشيء  وصول  حتى  للأمام  متوالية  خطوات  بأخذ  الدفع  حركة  متابعة  تتم  ـ  

المطلوب.

1 ـ  يكون الدفع في اتجاه الشيء المراد دفعه، بحيث يكون الجسم خلفه.
2 ـ  يكون الدفع في منتصف الشيء المراد دفعه ما أمكن ذلك، حتى يتم دفعه للأمام.

بقاء  دفعه مع  المراد  الشيء  اتجاه  متتالية في  أخذ خطوات  والذراعان مفرودتان مع  الدفع  يكون  ـ    3
ا. مفصلي الركبتين منثنيتين نصفً

™aة الدcرM AاOCا ∫ÓN ا¡JاYمرا Öéا• ي≤f
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الدفع الصحيح
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الوحدة التعليمية الثانية

äباãال ø`م`ام`« مC’ا¿ اõ`2-1-3 المي

الحركية  المهارات  ضمن  وهي  والاتزان،  الثبات  مهارات   إحد الثبات  من  الأمامي  الميزان  مهارة 
الأساسية غير الانتقالية وتتم بالاعتماد على قاعدة الاتزان والقدرة على مقاومة الجاذبية الأرضية. 

وفيما يلي خطوات أداء الميزان الأمامي من الثبات:
1 ـ  من وضع الوقوف واستقامة الجذع يتم رفع الذراعين جانبًا. 

ا عاليًا ببطء.  ا عاليًا، ورفع أحد الرجلين خلفً 2 ـ  ميل الجسم للأمام مع رفع الرأس أمامً
3 ـ  استمرار ميل الجسم للأمام إلى أن يصل إلى الوضع الأفقي تقريبًا موازيًا للأرض مع تقوس 

. منطقة أسفل الظهر قليلاً
. ا عالياً مع رفع الرأس لأعلى، وانثناء الرقبة للخلف قليلاً 4 ـ  يكون النظر متجه أمامً

٥ ـ  تكون الرأس وقدم الرجل المرفوعة على مستو واحد تقريبًا.
، والقدم بكاملها ملامسة للأرض.    6 ـ  تكون رجل الارتكاز ممتدة كاملاً

الميزان الأمامي
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Ωة بال≥دcرëرة المتµلل íيëشüل الc2-1-4 الر

للكرة  قوة  لإعطاء  القدم  تستخدم  وفيها  الكرة،  ضرب  أشكال  من  شكلاً  الكرة  ركل  مهارة  تمثل 
لتوجيهها نحو هدف معين. ويكون الجسم عند أداء هذه المهارة المتحركة ثابتًا وفي انتظار وصول الكرة 
لركلها. ومن العوامل الرئيسة المؤثرة على شكل حركة الركل المسار المرغوب أن تتخذه الكرة، وارتفاعها 

عند مقابلة القدم لها. 
وفيما يلي خطوات أداء الركل للكرة المتحركة بالقدم:

1 ـ  يكون الجسم في وضع الوقوف أماماً مواجها لاتجاه الكرة.
2 ـ  يكون الارتكاز على القدم الأمامية مع انثنائها قليلاً وتكون القدم الراكلة في الخلف منثنية قليلاً 

ومرتخية.
3 ـ  تبدأ حركة القدم الراكلة من مفصل الفخذ من الخلف للأمام لمقابلة الكرة.

4 ـ  تمرجح ذراع القدم الراكلة للأمام أثناء حركة الركل.
٥ ـ  يزداد ثني الرجل المرتكزة عند ملامسة الرجل الراكلة للكرة.

6ـ  خلال متابعة حركة ركل الكرة ينثني الجذع من عند الوسط وتمتد الرجل المرتكزة لأقصى درجة 
امتدادها.

القدم  ترتفع  وقد  للأرض  الأصابع  أطراف  ملامسة  مع  لأعلى  المرتكزة  القدم  عقب  يرتفع  ـ    7
بكاملها عن الأرض. 

الركل الصحيح للكرة المتحركة بالقدم
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الوحدة التعليمية الثانية

AÓ``مõ`م`™ ال äاbÓ``بالع »`Y2-1-5 ال``و

المقصود بالوعي بالعلاقات مع الزملاء هو أن يدرك الطالب وضع جسمه بالنسبة لزملائه الطلاب 
كن الطالب من المشاركة مع زملائه في تنفيذ أنشطة حركية  أثناء الثبات وخلال الحركة. وهذا الوعي يمّ

متنوعة قد تكون مماثلة، أو متعاكسة، أو فردية، أو ثنائية، أو جماعية.

2-1-6 التواa≤ العüشب« الع†شل«

هو أحد عناصر اللياقة البدنية، ويقصد به القدرة على التنسيق بين حركة جزأين من الجسم في وقت 
واحد، مثل حركة الذراعين والرجلين أثناء المشي، أو حركة أحد أجزاء الجسم بالتوافق مع حركة شيء 
متحرك مثل لقف كرة باليدين.  وكلما زادت سرعة الحركة زادت الحاجة إلى زيادة درجة التوافق العصبي 

العضلي.
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٢- ٢ نقاط للاستفادة منها عند إعداد محتويات الخبرات
 التعليمية وتنفيذها

í`ي`ëشüل الé`ë`2-2-1 ال

2-2-1   الحجل الصحيح 
الة. 2-2-2   الدفع الصحيح بطريقة آمنة وفعّ

2-2-3   الميزان الأمامي من الثبات.
2-2-4 الركل الصحيح للكرة المتحركة بالقدم.

2-2-٥   الوعي بالعلاقات مع الزملاء.
2-1-6   التوافق العصبي العضلي.

الخ``ب``راä التع`لي`مي`ة

ـ  لزيادة ارتفاع مستو الحجلة تتم مرجحة الذراعين بسرعة عالية.
ا. ـ  يتم الدفع لأعلى من مشط القدم التي يتم الهبوط عليها أيضً

ـ  يراعى البدء بحجلات منخفضة والتدرج في زيادة الارتفاع ومسافة الحجلة.
ـ  ثني ركبة الرجل الدافعة عند الهبوط، يساعد في تخفيف شدة الاصطدام بالأرض.

مØاهيم Mرcية مرJبطة بالخبرة

الت≥دΩ بالم¡```ارة

ـ  يمكن إضافة قوة أكبر لأداء الحجل بزيادة رفع الذراع والساق العكسية للقدم الدافعة لأعلى.
ـ  يساعد مد الجذع  في أثناء دفع الجسم لأعلى في زيادة قوة الارتقاء والدفع لأعلى.
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الوحدة التعليمية الثانية

ا في امتصاص صدمة الهبوط على الأرض. ـ  يساعد ثني مفصلي القدمين، والركبتين، والفخذين معً
ـ  يساعد المحافظة على وقوع مركز ثقل الجسم على القدم التي تؤد بها الحجلة إلى حفظ توازن الجسم.

اfC�شطة للت≥``دΩ بالخب``رة

ـ  الحجل في المكان مع زيادة الارتفاع عن الأرض مع كل حجلة.
ـ  الحجل إلى الأمام، والجانبين، وإلى الخلف. 

ـ  الحجل في المكان مع لف الجسم ربع لفة.
ـ  الحجل مرات عدة على قدم واحدة، ثم على القدم الأخر بإيقاع منتظم.
ـ  الحجل مع عمل نصف لفة حول المحور الطولي للجسم في المكان نفسه.

ـ  الحجل مع مسك الرجل الحرة بأشكال متنوعة.
ـ  الحجل عدة مرات مع الزميل.

ـ  الحجل فوق حبال، أو كرات طبية، أو مقعد سويدي.

ìش« م≥ت`رùدريJ •ش``ا�f

تطبيقات لمهارة الحجل من الثبات والحركة:
• الحجل في المكان مرة على القدم اليمنى وأخر على القدم اليسر مع المحافظة على التوازن.

• الحجل في المكان مع التدرج في زيادة الارتفاع لأعلى.
• الحجل إلى الأمام مع زيادة مسافة التقدم للأمام.

• الحجل إلى الخلف.
• الحجل المتعرج، مرة لجهة اليمين وأخر لجهة اليسار.

• الحجل للأمام عدد محدد من الحجلات مع محاولة قطع مسافات أكبر.
• الحجل المتنوع إلى الأمام، وإلى الخلف، وفي مسار متعرج.

• الحجل مع مسك القدم الخلفية.
ا. ا، وخلفً • الحجل على خط مستقيم أمامً
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• الحجل مع تخطي أرقام أو حروف مرسومة على الأرض.
• الحجل بهدوء تام بحيث لا يسمع صوت للحركة.

دمج بعض الحركات الانتقالية ومهارة الحجل في نشاط معين مثل:
• المشي ثلاث خطوات، والحجل ثلاث مرات بالتبادل.

.الحجل ثمان مرات على القدم اليمنى للأمام، ثم الدوران للخلف والحجل ثمان مرات على القدم اليسر •
• الانزلاق للأمام لمسافة محددة، والدوران للخلف، فالمشي نصف المسافة، ثم الحجل بقية المسافة.

• الحجل في مثلث، أو مربع، أو دائرة صغيرة إلى الأمام، وإلى الخلف.
• التنويع بين الحجل البطيء، والمشي، والحجل السريع.
• الحجل مع مسك يد الزميل، والمحافظة على التوازن.

• تتابع الحجل للأمام في مجموعات مكونة من أربعة طلاب ولمسافات متساوية.

الت≥``وي``م الم¡``ار… لخب`رة الéë``ل

المهارة،  الطالب في  المعلم تقويم تقدم  لتعليم مهارة الحجل يتعين على  أثناء تطبيق الأنشطة المحددة 
المعلم  ويحاول  التعليمية،  الخبرة  لتنفيذ  المقترحة  الأنشطة  في  مشاركته  أثناء  الملاحظة  خلال  من  وذلك 
الإجابة على عدد من الأسئلة التي تدور حول أداء المهارة والتمكن منها. وإذا لم يتمكن المعلم من الإجابة 
على أي من الأسئلة المقترحة بنعم بالنسبة لكل طالب، لابد أن يقوم بإجراء بعض التعديلات اللازمة في 
الأنشطة المقترح تنفيذها في الدرس لتنفيذ الخبرة، وذلك لإشباع حاجات كل طالب وإحداث التغييرات 

المطلوبة في أدائه وفق أهداف الخبرة التعليمية، وتشتمل تلك الأسئلة على ما يلي: 
ـ  هل يستطيع الطالب أن يحجل ويسيطر على جسمه بصورة مرضية ؟

ـ  هل يستطيع الطالب الارتقاء بقدم واحدة والهبوط على نفس القدم ؟
ـ  هل يستطيع الطالب الحجل بكل من الرجل اليمنى و اليسر؟

ـ هل تتسم حركة الطالب بالانسيابية ؟
ـ  هل يتم الانتقال من حركة لأخر بسهولة ؟

ـ  هل هناك تقدم ملحوظ في مستو أداء الحجل؟
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الوحدة التعليمية الثانية

الة qعaمنة وBبطري≥ة ا íيëشüال ™a2-2-2 الد

مØاهيم Mرcية مرJبطة بالخبرة

ـ إن زيادة مساحة قاعدة الارتكاز يؤدي  إلى زيادة ثبات الجسم،  وبالتالي تزداد فاعلية القوة المستخدمة 
في الدفع.

ـ تشارك جميع العضلات خاصة الكبيرة منها كالفخذين والساقين إضافة إلى الصدر والذراعين في دفع 
الأجسام الثقيلة.

ـ كلما زاد ثقل الجسم المراد دفعه تتطلب ذلك زيادة في القوة العضلية المطلوبة لتحريكه.

ـ يواجه كل طالب زميل له ويضع يديه على كتفي زميله ويحاول دفعه إلى الخلف.
ـ يقف كل طالب بجانب زميله على قدم واحدة ويحاول كل منهما دفع زميله حتى يفقد توازنه.

ا لظهر مع تشبيك المرفقين ويحاول كل منهما دفع زميله إلى الخلف. ـ يقف طالبان ظهرً
ا مع الاستناد على الحائط مع محاولة الدفع إلى  ا والذراعان ممتدان أمامً ـ يقف الطالب في الوضع أمامً

الأمام.

اfC�ش`طة للت≥`دΩ بالخبرة

▪  مشاهدة نموذج عملي لطريقة الدفع الصحيحة.
▪  لعبة صغيرة تتمحور حول مهارة الدفع. 

▪  قيام الطلاب بتطبيقات ثنائية لمهارة الدفع.

ìش« م≥ت`رùدريJ •شا�f
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ـ  يكون الجسم أكثر ثباتًا عندما يرتكز على قاعدة ارتكاز كبيرة مقارنة بارتكازه على قاعدة صغيرة.
ـ  يزداد ثبات الجسم بقرب مركز ثقله من قاعدة الارتكاز.

ـ  للوصول إلى أفضل توازن يجب أن يكون مركز الثقل في منتصف قاعدة الارتكاز.
ـ  لاستعادة التوازن يتم رفع اليدين أو الرجلين إلى جانب الجسم المعاكس للجهة التي اختل توازنها.

äباãال øمام« مC’ا¿ اõ2-2-3 المي

مØاهيم Mرcية مرJبطة بالخبرة

ا’NCط``اA ال�شاFع``ة

ـ  ثني مفصل ركبة رجل الارتكاز.
ـ  الرجل الحرة لاتصل إلى أقصى ارتفاع لها وتكون في مستو منخفض.

ـ  عدم تزامن رفع الرجل الحرة للخلف مع ميل الجذع للأمام.
ـ  مشط قدم الرجل الحرة يشير للأمام أو للداخل.

ـ  الجسم لا يكون في وضع أفقي والظهر غير مقوس.
ـ  الجسم يكون في وضع عمودي على قدم الارتكاز.

ا عاليًا مع سقوط الرأس لأسفل. ـ  عدم النظر أمامً
ـ  مستو الرأس ليس على نفس مستو مشط قدم الرجل الحرة.

ا أسفل أو جانبًا أسفل. ـ  وضع الذراعان أمامً

يمكن التقدم بخبرة الميزان الأمامي من خلال التأكيد على مفهوم الأداء الصحيح، والعمل على إدراك 
الطالب لمفهوم الاتزان، وذلك بتغيير وضع الذراعين وزيادة ميل الجذع لأسفل.

ال`ت`≥``دΩ بالخب``رة
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الوحدة التعليمية الثانية

▪  مشاهدة نموذج عملي لمهارة الميزان الأمامي من الثبات.
▪  تطبيقات للميزان الأمامي مع الزميل، وعلى سلم الحائط، ثم بصورة فردية.

ìش« م≥ترùدريJ •شا�f

Ωة بال≥دcرëرة المتµلل íيëشüل الc2-2-4 الر

ـ  يجب إيجاد التوافق بين أجزاء الجسم التي تؤدي حركة الركل على التوالي حتى يمكن نقل السرعة 
من جزء إلى آخر بالتتابع ثم إلى الكرة في نهاية الحركة.

ـ  يجب أن تتناسب زاوية الركل مع وضع ارتفاع أو انخفاض الهدف، وذلك لضمان دقة التصويب 
ومراعاة نقطة ملامسة القدم للكرة من أعلى أو من أسفل عند الركل.

ـ  يجب التأكيد على حركة كل من مفصل القدم و مفصل الركبة إضافة إلى حركة مفصل الفخذ من 
أجل زيادة سرعة الكرة إلى أقصى ما يمكن عند الركل.

مØاهيم Mرcية مرJبطة بالخبرة

اfC�شطة م≥ترMة للت≥دΩ بالخبرة

يمكن للمعلم أن يشجع الطلاب على التقدم بالخبرة من خلال طرح أسئلة مثل: 
ـ  هل بإمكانك أن تركل كرة متحركة بالقدم للأمام، مع توجيهها للجانب؟

تتحرك  وكرة  عنك،  تبتعد  متحركة  وكرة  نحوك،  قادمة  متحركة  كرة  تركل  أن  بإمكانك  هل  ـ  
أمامك، وكرة تتحرك إلى أحد جانبيك؟

 مستو في  عالية  متحركة  وكرة  أمامك،  الأرض  على  تتدحرج  كرة  تركل  أن  بإمكانك  هل  ـ  
الوسط؟ 
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ـ  هل بإمكانك أن تركل كرة متحركة قادمة نحوك بالقدم لتوجيهها لأعلى، وأن تركل كرة  متحركة 
قادمة نحوك لتوجيهها للأمام ، بحيث تظل تتدحرج على الأرض، وأن تركل كرة متحركة قادمة 

نحوك وتوجيهها للأمام بحيث تكون مرتفعة على مستو الوسط ؟
ـ  هل بإمكانك أن تركل كرة متحركة قادمة نحوك بأقصى قوة ممكنة، ومرة أخر بأقل قوة؟

ـ  هل بإمكانك أن تركل كرة متحركة قادمة نحوك وتوجهها إلى هدف محدد على الحائط، أو توجيهها 
إلى نقطة منخفضة عن الهدف المحدد، أو توجيهها إلى نقطة أعلى من الهدف المحدد؟ 

Ωة بال≥دcرëرة المتµل الcالت≥ويم الم¡ار… لخبرة ر

أثناء تطبيق الأنشطة المحددة لتعليم مهارة الركل، يتعين على المعلم تقويم مستو الطالب في المهارة 
وتقدير معدل تقدمه، وذلك من خلال الملاحظة أثناء مشاركة الطالب في الأنشطة المقترحة لتنفيذ الخبرة 
التعليمية، وإذا لم يتمكن المعلم من الإجابة على كل سؤال من الأسئلة المقترحة بنعم بالنسبة لكل طالب، 
لابد أن يقوم المعلم بإجراء بعض التعديلات اللازمة في الأنشطة المقترحة والمرتبطة بتنفيذ الخبرة، وذلك 
لإشباع حاجات كل طالب للأداء الحركي وإحداث التغييرات المطلوبة في مهارة الطالب وفق أهداف 

الخبرة التعليمية:
ـ  هل يستطيع الطالب أن تلامس قدمه كرة ثابتة بطريقة صحيحة؟

ـ  هل بإمكانه أن يقترب إلى الكرة من اتجاهات مختلفة؟
ـ  هل بإمكانه أن يتحكم في اتجاه الركل ومستو ارتفاع الكرة عن الأرض والمسافة التي تقطعها 

الكرة للأمام؟
ـ  هل يحافظ الطالب على ثبات أجزاء جسمه التي تساهم في إحداث القوة اللازمة للركل؟

ـ  هل يتحرك الطالب خلال أدائه لحركة الركل ويعطي المد المطلوب لأجزاء الجسم التي تحدث 
القوة اللازمة لركل الكرة ؟

ـ  هل بإمكان الطالب أن يكرر ركل كرات متحركة باستمرار؟
ـ  هل يُظهر الطالب تحسناً ملموسا في مهارة الركل؟
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الوحدة التعليمية الثانية

ألعاب صغيرة في ركل الكرة المتحركة بالقدم :
•  ركل كرة تنس أرضي صغيرة متدحرجة.

•  ركل كرة بلاستيكية خفيفة ساقطة من أعلى.
•  ركل كرة قدم (قليلة الامتلاء بالهواء) متدحرجة.

•  ركل كرة معلقة على ارتفاع مستو الساق مع توجيهها للاتجاه المطلوب.

ìش« م≥ترùدريJ •شا�f

AÓ`مõ`م™ ال äاbÓ`بالع »``Y2-2-5 ال``و

▪  لعبة صغيرة « لعبة خطف الشريط » تساعد على رفع وعي الطالب بالحيز المكاني والتحكم بالحركة 
مع التفاعل مع الأشخاص المشاركين في النشاط.

ìش« م≥ترùدريJ •شا�f

أثناء  لها  استخدامه  ملاحظة  مع  التربوية  والعبارات  المفردات  بعض  حفظ  الطالب  من  يطلب   ▪
الدروس ومنها:

    ممكن، ممكن أخذ، لو تكرمت، أستاذي ممكن، بعد إذنك، عن إذنك، أستأذن منك، من فضلك، 
ممكن مساعدة من فضلك، ممكن أن تساعدني في. ..، لو سمحت لي ….

f�شا• Jدريùش« م≥ترì لتë≥ي≤ ا’Cهدا± ا’Øfعالية للوMدة التعليمية

▪  تدريب دائري مصغر ومبسط لفترة من (٥-6) دقائق لتنمية عناصر اللياقة البدنية وخاصة عنصر 
التدريب، وذلك  المتعة والتشويق على هذا  العصبي العضلي، مع مراعاة إضفاء جو من  التوافق 

f�شا• Jدريùش« م≥ترì لتنمية Yنüشر التواa≤ العüشب« الع†شل«
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لاستثارة الدافعية لد الطالب للأداء المناسب. ويمكن تكليف الطالب بأداء بعض الواجبات 
البدنية خارج المدرسة بهدف تنمية عنصر التوافق العصبي العضلي.  

▪  محاولة ضرب بالونه معلقة في الهواء باستمرار سواء باليد، أو بالرأس، أو بالقدم مع تحديد جزء 
معين من الجسم.

إدراك  مع  يتناسب  وبما  المبسط  وتفسيره  النشاط  أثناء  التنفس  معدل  في  التغير  لظاهرة  المعلم  يشير 
الطالب. ويؤكد على أنه كلما زاد الجهد الذي يقوم به الجسم زادت سرعة التنفس لضمان الاستمرار في 
ا  أداء هذا الجهد البدني. وهى استجابة من أجهزة الجسم لمقابلة حاجته من الأكسجين الذي يعتبر عنصرً

أساسيا للقيام بالجهد البدني، والاستمرار فيه.  

»aدة المعرMي≤ هد± الو≤ëلت ìش« م≥ترùدريJ •شا�f
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مكونات الوحدة التعليمية الثالثة

المجالالهـدف

ـ  يمارس المهارات الحركية الأساسية المحددة في هذه الوحدة لتنمية القدرة العضلية كأحد 
عناصر اللياقة البدنية.

ا ارتفاعات مختلفة بطريقة صحيحة وآمنة باستخدام: الجسم  ـ  يقفز قفزات سليمة متجاوزً
كله، اليدين والرجلين، الرجلين ويد واحدة، اليدين ورجل واحدة.  

ـ  يتمكن من تطبيق تقوس الجسم.

ـ  يتمكن من تطبيق الميزان الخلفي.
ـ  يثبت كرة القدم بطريقة صحيحة بأجزاء مختلفة: (بالساقين، بالساق الواحدة، بأسفل القدم).

»`cô`M ¢ù`Ø`f

aô`©`e`« ـ  يعي القوة اللازمة لنقل جسمه أو أجزاء منه. 

dÉ`©`Ø`fG`«ـ  يبدي استعداداً للتعاون مع زملائه.

يتوقع من الطالب بعد دراسته هذه الوحدة أن

      عدد الدروس
٨-١٢ درسًا



53

الوحدة التعليمية الثالثة

أساليب التعليم والتقويم والوسائل التعليمية المتبعة

أساليب التقويمالوسائل التعليميةأساليب التعليم
يمكن للمعلم أن يدمج بين 

أسلوبي: 
الواجب الحركي،  والاكتشاف 
يتناسب  بما  والمتعدد.  الموجه 
التعليمية  الخبرات  طبيعة  مع 

الواردة في هذه الوحدة.  

ـ قرص مدمج ( CD) أو شريط 
فيـديـو يحتـوي علـى لقطــات 
الحركيـة  المهــارات  لأداء  حية 

الأساسية التالية:
القفز بطريقة صحيحة، وتقوس 
الخلفــي،  والميــزان  الجسـم، 
بطريقـة  بالقـدم  الكرة  وتثبت 

صحيحة بأجزاء مختلفة.  
الأداء  لمراحل  وصور  -رسوم 
الحركيـة  للمهــارات  الفـنــي 
الأساسيـة الـواردة فــي هــذه 

الوحدة التعليمية.    

يتم تقويم الجانب المهاري والجانب الانفعالي 
التي  النقاط  تتضمن  استمـارات  باستخـدام 

ينبغي ملاحظتها وتشتمل على: 
ـ الأداء الحـركي الصحيح للمهارات الحركية 

الأساسية. 
ويتم تقويم الجانب المعرفي من خـلال طـرح 
أسئلـة عن المعلومــات المتعلقـة بالمفـاهيــم 
و بالمهارات الحركية الأساسية الواردة في هذه 

الوحدة التعليمية. 

٣-١مواصفات ا�داء الصحيح لخبرات الوحدة التعليمية الثالثة:
تشتمل هذه الوحدة على الخبرات التعليمية التالية: 

٣-١-١   القفز الصحيح. 
٣-١-٢   تقوس الجسم.
٣-١-٣   الميزان الخلفي.

٣-١-٤   التثبيت الصحيح للكرة بالقدم.
٣-١-٥   الوعي بالجهد.

٣-١-٦   القدرة العضلية.
وفيما يلي مواصفات الأداء الصحيح لهذه الخبرات التعليمية:  
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ا على تصنيفه  القفز مهارة من المهارات الحركية الأساسية الانتقالية ويعتبر أحد أنماط الوثب إلا أن هناك اتفاقً
مهارة مستقلة لزيادة درجة صعوبته عن أنماط الوثب الأخر. ويأخذ القفز شكلان من أشكال الأداء:

١ ـ  القفز باستخدام أداة مساعدة كقاعدة ارتكاز للطالب أثناء أدائه القفز. 
٢ ـ  القفز لاجتياز أشياء مستقرة على الأرض وذات ارتفاعات مختلفة.

المقبضين  ذات  الكبيرة  المطاطية  الكرة  مثل  أداة  باستخدام  القفز  من  الأول  الشكل  يتم  أن  ويمكن 
فيقبض الطالب على مقبضي الكرة بيديه وهي أمامه على الأرض، ويرتكز عليها ليقفز إلى الأمام. ثم يحرك 

الكرة للأمام قليلاً ويعاود الارتكاز عليها مرة ثانية وهكذا. 
باجتياز أشياء متدرجة في الارتفاع، مثل حبل موضوع على  القفز  الثاني من  يتم الشكل  ويمكن أن 
الأرض،.ثم مقعد سويدي مقلوب... وهكذا. .ويمكن استخدام أدوات بلاستيكية مختلفة توضع على 
الأرض وذات ارتفاعات مختلفة. ويراعى عند أداء القفز أن يكون الهبوط على الأرض بالقدمين معاً مع 

مراعاة ثني الركبتين قليلاً لامتصاص قوة مقابلة القدمين للأرض و لتحقيق التوازن وتجنب السقوط.

القفز الصحيح
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º`°ù`édG ¢Sƒ``≤`J 2-1-3

يعتبر تقوس الجسم من مهارات الثبات والاتزان التي تتطلب دعم الجسم بقاعدة ارتكاز مناسبة. 
حيث تمثل اليدان والقدمان قاعدة ارتكاز مستقرة للجسم وهو في وضع التقوس.  وتقوس الجسم هو 

عكس انحنائه الذي يتم بثني الجذع للأمام بينما يتم التقوس إلى الخلف وتكون الحركة من الظهر.
الأرض  على  والكفان  منثنيان  والذراعان  الظهر  على  الاستلقاء  وضع  من  الجسم  تقوس  ويتم 
والركبتان  الذراعان  بمد  التقوس  ويبدأ  الأرض.  والقدمين على  مثنيتان  والركبتان  الرأس  بجانب 
حتى يرتفع الحوض لأعلى للوصول لوضع التقوس والثبات في هذا الوضع لعدد من الثواني تتراوح 

من ٥ـ٢٠ ثانية.

التقوس الصحيح للجسم
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الميزان الخلفي مهارة من مهارة الثبات والاتزان، تصنف ضمن المهارات الحركية التي تتطلب دعم 
بقاعدة ارتكاز ومقاومة ضد الجاذبية الأرضية. ويتم أداء الميزان الخلفي وفقا لما يلي:

١ ـ من وضع الوقوف واستقامة الجذع يتم رفع الذراعين جانبًا. 
الرجلين  أحد  ورفع  الجسم،  استقامة  على  الرأس  بوضع  الاحتفاظ  مع  للخلف  الجذع  ميل  ـ   ٢
ومفصلي الركبة والفخذ مفرودان وعلى استقامة واحدة، مع استمرار حركة رفع الرجل للأمام 

ولأعلى.
٣ ـ استمرار ميل الجذع للخلف إلى أن يصل الجسم قريبًا من الوضع الأفقي، مع الاحتفاظ بوضع 

الذراعين جانبًا.
٤ ـ النظر لأعلى، وبحيث تكون الرأس وقدم الرجل الحرة على مستو واحد.

الميزان الخلفي



57

الوحدة التعليمية الثالثة
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تثبيت الكرة والسيطرة عليها بالقدم أو بأجزاء مختلفة من الرجل هي نمط حركي يؤد لإيقاف حركة 
كرة قادمة في اتجاه الطالب. ومن أشكاله تثبيت الكرة بأسفل القدم، والذي يتم وفقا لما يلي:

. ١ ـ  يشير قدم الرجل الثابتة إلى الاتجاه القادم منه الكرة مع ثني مفصل القدم قليلاً
٢ ـ  ثني مفصل ركبة الرجل التي ستلامس الكرة في الوقت الذي يشير فيه مشط القدم إلى أعلى 
بحيث تكون القدم مائلة بين الاتجاه الأسفل والأعلى وتوضع على الكرة وعلى مسافة تستقر فيها 

الكرة بين القدم والأرض.
٣ ـ  بمجرد لمس الكرة للقدم يثنى مفصل ركبة الرجل للتحكم في الكرة حتى لا ترتد وتستقر تحت 

القدم.

التثبيت الصحيح للكرة
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إن الحركة الجيدة ذات النتائج المؤثرة والايجابية تعتمد على الإدراك السليم للطالب المؤدي للحركة. 
وتعتمد كذلك على مد إدراكه للجهد المبذول في إخراجها. ويعتمد تطور القدرات الإدراكية للطالب 
ا على الحركة كأحد المقومات الأساسية لهذا التطور. الذي يتطلب من الطالب أن يعي الجهد المبذول  أساسً
الوعي  فإن  لذلك  وزمنه.  العضلي  الانقباض  درجة  كذلك  الأداء،  في  المستخدمة  الشدة  يتضمن  الذي 
ممارسة  طريق  عن  التعلم  الطالب  ويستطيع  المؤداة.  الحركات  نوعية  في  كبيرة  درجة  إلى  يتحكم  بالجهد 
الأنشطة الحركية التي يقوم بها من خلال التحكم في حركات الجسم، كذلك تلك التي تعتمد على كل من 

الزمن، والوزن، والفراغ المحيط، والانسيابية في الحركة.
ويستطيع الطالب أيضاً اكتساب الخبرة الحركية الخاصة بالقدرة على تغيير سرعة الأداء والتعرف على 
الاختلافات الزمنية المستخدمة أثناء التحرك والانتقال، وذلك من خلال الواجبات الحركية التي تتضمن 

حركات الانتقال بسرعات مختلفة سريعة وبطيئة. 

á``«`∏°†©dG IQó``≤`dG 6-1-3

هي أحد عناصر اللياقة البدنية، ويقصد بها القدرة على إخراج أقصى قوة عضلية في أقصر زمن ممكن. 
كما في حالات الوثب للأمام أو لأعلى أو رمي كرة لأبعد مسافة.
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٣-٢-١   القفز الصحيح. 
٣-٢-٢   تقوس الجسم.
٣-٢-٣   الميزان الخلفي.

٣-٢-٤   التثبيت الصحيح لكرة القدم.
٣-٢-٥   الوعي بالجهد.

٣-٢-٦   القدرة العضلية.

á`«ª`«∏`©àdG äGô``Ñ``îdG

IôÑîdÉH á£ÑJôe á«côM º«gÉØe

ـ  كلما زاد انقباض العضلات المشاركة في أداء الحركة زادت القوة الناتجة الدافعة لأعلى والأمام.
الدافعة  الناتجة  القوة  زادت  الحركة  أداء  المشاركة في  العضلات  انقباض  زادت سرعة حركة  كلما  ـ  

لأعلى والأمام.

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

ـ  تطبيقات على آلية القفز الصحيح بصورة آمنة من أوضاع جسمية وحركية مختلفة ووفق تشكيلات 
مناسبة، ويقترح الانتشار الحر والعمل مع الزميل مثل:

•  تعدية الجسر باليدين والرجلين (من فوق مكعبات إسفنجية).
•  القفز من فوق مكعبات إسفنجية بالاستناد باليدين.

•  القفز بالكرة البلاستيكية باستخدام اليدين والرجلين.
•  قفزات لتعدية حواجز متعددة ذات ارتفاعات مختلفة.

á`«ª`«∏`©àdG äGô``Ñ``îdG

٣- ٢ نقاط للاستفادة منها عند إعداد محتويات الخبرات
 التعليمية وتنفيذها
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يمكن أن يطرح المعلم بعض العبارات والأسئلة التي يمكن أن تستثير معارف الطلاب لاكتشاف ما 
ينبغي أن يتعلموه من مفاهيم معرفية ومهارات حركية مرتبطة بالخبرة مثل:

ـ  كيف يمكن عمل جسر باستخدام اليدين والقدمين ؟
ـ  ما أنواع الجسور الأخر التي تستطيع أن تؤديها ؟

ا ثلاث أجزاء فقط من الجسم أو اثنين ؟ ـ  هل يمكن عمل جسر مستخدمً
ـ  هل يمكن عمل جسر فوق الزميل ؟

ـ  فلنحاول عمل أوضاع متتابعة من الجسور. مع مراعاة الانتقال ببطء من واحد للآخر.
ـ  دعونا نر كيف يمكن عمل جسر واسع؟

ـ  الآن فلنحاول عمل جسر ضيق، جسر قصير، جسر طويل. ما الفرق بينها ؟ وما الذي ساعد على 
عمل كل واحد من هذه الأشكال ؟ وكيف تم عملها ؟

▪  مشاهدة نموذج تطبيقي لمهارة التقوس، ويحاول الطلاب تقليد النموذج.
▪  تحدي قدرات الطلاب بالتحرك وهم في وضع التقوس إلى اتجاهات مختلفة ولمسافات محددة.

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

º`°ù`é`dG ¢Sƒ```≤`J 2-2-3

IôÑîdÉH á£ÑJôe á«côM º«gÉØe

»``Ø∏îdG ¿Gõ``«ªdG 3-2-3

ـ  يكون الجسم أكثر ثباتًا عندما يرتكز على قاعدة ارتكاز كبيرة مقارنة بارتكازه على قاعدة صغيرة.
ـ  يزداد ثبات الجسم بقرب مركز ثقله من قاعدة الارتكاز.

ـ  للوصول إلى أفضل توازن يجب أن يكون مركز الثقل في منتصف قاعدة الارتكاز.
ـ  لاستعادة التوازن يتم رفع اليدين أو الرجلين على جانب الجسم المعاكس للجهة التي اختل توازنها.
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▪  ألعاب مبسطة، يمارس فيها الطالب مهارة تثبيت الكرة بالقدم بطريقة صحيحة بأجزاء مختلفة من 
الجسم: بساق واحدة، أو بالساقين،أو بأسفل القدم.

▪  تشجيع الطلاب على عمل بعض الأنشطة ثم يتم طرح بعض الأسئلة عليهم مثل:
ـ  هل بإمكانك أن تثبت وتسيطر على كرة مرتفعة: قادمة نحوك؟ أو تبتعد عنك؟ أو تتحرك أمامك؟ 

أو تتحرك بجانبك؟
ـ  هل بإمكانك أن تثبت وتسيطر على كرة تتدحرج على الأرض: قادمة نحوك؟ أو تبتعد عنك؟ أو 

تتحرك أمامك؟ أو تتحرك بجانبك؟

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

Ωó≤dÉH Iôµ∏d í«ë°üdG â«ÑãàdG 4-2-3

يراعى عند تطبيق أنشطة الوعي بالجهد، العمل على استخدام بعض الأدوات المناسبة لإثارة حماس 
الطلاب وتوجيه انتباههم للجهد المبذول، وعلى سبيل التنويع عند دفع الجسم للحركة وللطيران لأعلى. 

ومن أمثلة النشاطات التي يمكن توجيه الطلاب إلى أدائها:
ـ  اجعلني أر كم طريقة تستخدمها لكي تتحرك في الفراغ؟

ـ  اجعلني أر إلى أي ارتفاع يمكن أن تصل إليه في الفراغ، ما الذي يساعدك على الارتفاع لأعلى؟

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

ó``¡édÉH »Yƒ`dG 5-2-3
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▪  توجيه الطالب إلى تبني روح التعاون مع زملائه.
أعداد،  الجماعي(تشكيل  التعاون  عنصر  على  يعتمد  الدرس  خلال  معيناً  نشاطاً  الطلاب  يبتكر   ▪

حروف... إلخ ).

á«dÉ©Øf’G IóMƒdG ±GógCG ≥«≤ëàd ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

á«fóÑdG ábÉ«∏dG ô°UÉæY á«ªæàd »°ùjQóJ •É°ûf

القدرة  البدنية وخاصة عنصر  اللياقة  لتنمية عناصر  دائري مصغر ومبسط (٥-٦) دقائق  تدريب    ▪
الدافعية  لاستثارة  التدريب  هذا  على  والتشويق  المتعة  من  جو  إضفاء  مراعاة  مع  عناصرها،  كأحد 
لد الطالب لتحقيق الأداء المناسب. ويمكن تكليف الطلاب بأداء بعض الواجبات خارج المدرسة 

بهدف تنمية هذه العناصر.  



á©HGôdG á«ª«∏©àdG IóMƒdG
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مكونات الوحدة التعليمية الرابعة

المجالالهـدف

ـ  يمارس المهارات الحركية الأساسية المحددة في هذه الوحدة لتنمية الرشاقة كأحد عناصر 
اللياقة البدنية.

ـ  يهبط بقدم واحدة من ارتفاعات منخفضة بطريقة آمنة.
ـ  يرفع أثقالاً مناسبة لقدراته بطريقة آمنة وصحيحة.

ـ  يقف على الكتفين.
ـ  يمرر الكرة بالقدم بطريقة صحيحة.

»`cô`M ¢ù`Ø`f

aô`©`e`«ـ  يدرك ضرر رفع الأجسام الثقيلة عليه. 

ـ  يتعامل مع زملائه برفق. 
dÉ`©`Ø`fG`«ـ  يستخدم الأدوات والأجهزة بعناية.

يتوقع من الطالب بعد دراسته هذه الوحدة أن

      عدد الدروس
٨- ١٢ درسًا
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أساليب التعليم والتقويم والوسائل التعليمية المتبعة

أساليب التقويمالوسائل التعليميةأساليب التعليم
يـدمج  أن  للمعلـم  يمكـن 
بـيـن أسلـوبـي: الـواجـب 
الحركي، والاكتشاف الموجه 
والمتعدد، بمـا يتنـاسب مـع 
طبيعـة الـخبـرات التعليمية 

الواردة في هذه الوحدة.  

ـ قـرص مـدمـج ( CD) أو 
فيـديـو يحتـوي علـى  شريط 
لقطـات حيـة لأداء المهـارات 

الحركية الأساسية التالية:
مـن  واحـدة  بقــدم  الهبـوط 
ارتفاعـات منخفضـة بطريقة 
صحيحـة، الـرفـع بطـريقــة 
علـى  الـوقــوف  صحيحـة، 
الكتفين، تـمرير الكرة بالقدم 

بطريقة صحيحة.   
ـ رسوم وصـور لمراحل الأداء 
الحـركيـة  للمهـارات  الفنـي 
الأساسية الـواردة في الوحدة 

التعليمية.    

يتم تقويم الجانب المهاري والجانب الانفعالي 
باستخدام استمارات ملاحظة تتضمن النقاط 
ينبغي مـلاحظتهـا فـي الأداء الحركـي  التي 
الصحيـح للمهـارات الحـركيـة الأسـاسيـة 

وسلوك الطالب خلال الأداء. 
 ويتم تقويم الجانب المعرفـي من خلال طرح 
بالمفـاهيم  المتعلقـة  المعلومــات  عـن  أسئلة 
الواردة في هذه  والمهارات الحركية الأساسية 

الوحدة التعليمية. 

٤-١ مواصفات ا�داء الصحيح لخبرات الوحدة التعليمية الرابعة:

تشتمل هذه الوحدة على الخبرات التعليمية التالية: 

٤-١-١  الهبوط الصحيح بقدم واحدة من ارتفاعات منخفضة.

٤-١-٢  الرفع  الصحيح للأثقال.

٤-١-٣  الوقوف على الكتفين. 

٤-١-٤  التمرير الصحيح للكرة بالقدم.

وفيما يلي مواصفات الأداء الصحيح لهذه الخبرات التعليمية:  
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الهبوط الصحيح بقدم واحدة من ارتفاعات منخفضة

يتم الهبوط من ارتفاعات منخفضة على الأرض باستخدام إحد القدمين تتبعها الأخر، حيث يعد 
الهبوط بقدم واحدة أحد المهارات الحركية الأساسية. وفيه يتم هبوط الجسم لأسفل على الأرض بقدم 
واحدة من فوق شيء مرتفع قليلا عن مستو الأرض لمسافة تتراوح بين عشرين وثلاثين سنتيمتر، حيث 
ينتقل الجسم لأسفل وللأمام. ويتم الهبوط على الأرض بكامل أحد القدمين ثم تتبعها الأخر بنفس 

الطريقة. وتشتمل مواصفات الأداء الصحيح لمهارة الهبوط لأسفل على ما يلي:
ـ من وضع الوقوف على شيء مرتفع عن الأرض، وتكون القدمان بجانب بعضهما ومتجهتان للأمام.

ـ يميل الجذع قليلاً للأمام مع تحريك أحد القدمين للأمام ولأسفل حتى تلامس الأرض.
ـ تتبعها القدم الأخر بالحركة للأمام ولأسفل حتى تلامس الأرض بجانب القدم الأولى.

ـ ترتفع الذراعان للجانب قليلاً للمساعدة على حفظ توازن الجسم.
ـ يحافظ على النظر للأمام ولأسفل في اتجاه موضع الهبوط.

ـ يستقيم الجذع لأعلى بعد الهبوط وتكون الذراعان بجانب الجسم.
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الرفع الصحيح

تحتاج بعض مواقف الحياة إلى رفع الأشياء. وتتوقف طريقة رفع الشيء على حجمه وشكله. حيث 
ا بحيث تكون قدم متقدمة  تتم بمواجهة الطالب للشيء الذي يريد رفعه. يقف الطالب في الوضع أمامً
ا في منتصف جسم الطالب.  على الأخر لزيادة مساحة قاعدة الارتكاز، ويكون الشيء المراد رفعه واقعً
ويراعى عند رفع الشيء بذراع واحدة أن تكون الذراع الأخر مفرودة مع رفعها قليلاً للمحافظة على 

توازن الجسم.
كما يجب مراعاة النواحي التالية عند رفع الأشياء:

١ـ الاحتفاظ بالقدمين مسطحتين على الأرض باتساع الكتفين.
 . ٢ ـ الاحتفاظ بالظهر مستقيماً

٣ ـ ثني الركبتين للوصول للشيء المراد رفعه والقبض عليه. 
٤ ـ مد الركبتين لأعلى مع رفع الشيء من على الأرض.

٥ ـ تجنب لف الجسم أثناء رفع أشياء ثقيلة.
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الوقوف الصحيح على الكتفين

الحركية  المهارات  ضمن  تعتبر  وهي  والاتزان  الثبات  مهارات  من  الكتفين  على  الوقوف  مهارة 
بإتباع  الكتفين  على  الوقوف  وضع  اتخاذ  ويتم  مناسبة،  ارتكاز  كقاعدة  الكتفان  تعمل  وفيها  الأساسية، 

الخطوات التالية: 
١ ـ من وضع الجلوس طولاً والذراعان بجانب الجسم والكفان على الأرض، والجذع مائل قليلاً 

للأمام والرأس على استقامة الجذع.
٢ ـ يتم رفع الرجلين والمقعدة والجذع للأعلى مع دفع الجسم للخلف حتى وصول الكتفين للأرض 

لمقابلة الأرض وبقاء الرأس ملامس للأرض.
٣ ـ مد مفصلي الفخذين والركبتين والقدمين عاليًا وعلى استقامة واحدة.

٤ ـ مد الجذع لأعلى مع سنده بالكفين وتبقى الذراعان ملامستان للأرض للوصول لوضع استقامة 
الجذع والرجلين والقدمين والوقوف على الكتفين.

مع  رأسي  وضع  في  وأعلى  للأمام  تشيران  والقدمان  ا  مستقيمً النهائي  الوضع  في  الجسم  يكون  ـ   ٥
الاستناد على الذراعين والكفين.
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التمرير الصحيح للكرة بالقدم

تعتبر مهارة تمرير الكرة بالقدم من المهارات الحركية الأساسية التي تتطلب تحكم وسيطرة على الكرة 
من قبل الطالب. ويساعد إتقان هذه المهارة الطالب على اكتشاف حركة الأشياء في الفراغ، حيث تتضمن 
عمل تقديرات لكتلة الكرة، والمسافة التي تتحركها، وسرعتها واتجاه مسارها. .ويمكن للطالب مراجعة 

ا للخطوات التالية: التقديرات التي عملها من خلال نتائج الأداء. ويتم تمرير الكرة بالقدم وفقً
١ ـ يقف الطالب خلف الكرة الموضوعة على الأرض بحيث تكون الرجل الراكلة للخلف قليلاً 

وعلى استقامة الكرة، وتكون قدم الرجل الثانية بجانب الكرة ومحاذاتها.
، والنظر    ٢ ـ تمرجح الرجل الراكلة للخلف مع ثني ركبة الرجل الثابتة وميل الجذع للأمام قليلاً

للأمام للمكان الذي ستمرر إليه الكرة.      
٣ ـ تمرجح الرجل الراكلة للأمام ليقابل مشط القدم منتصف الكرة ويمررها للأمام، وتوجيهها إلى 

المكان المرغوب تحريك الكرة إليه. 
 ٤ ـ تتابع الرجل الراكلة حركة المرجحة للأمام، كما يتابع النظر حركة الكرة للأمام حتى وصولها إلى 

المكان المرغوب تحريك الكرة إليه.
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٤- ٢ نقاط للاستفادة منها عند إعداد محتويات الخبرات
 التعليمية وتنفيذها

í``«`ë°üdG •ƒ`Ñ`¡`dG 1-2-4

٤-٢-١ الهبوط الصحيح.
٤-٢-٢ الرفع  الصحيح للأثقال.

٤-٢-٣ الوقوف على الكتفين. 
٤-٢-٤ التمرير الصحيح للكرة بالقدم.

á`«ª`«∏`©àdG äGô``Ñ``îdG

IôÑîdÉH á£ÑJôe á«côM º«gÉØe

ـ  عند الهبوط يراعى أن يلامس مشط القدم الأرض أولاً تتبعها بقية القدم.
 . ـ  العمل على حفظ التوازن من خلال ثني الركبتين قليلاً

ـ  النظر يكون للأمام في اتجاه نقطة الهبوط.

▪  الاستعانة بالمقاعد السويدية وصناديق التدريب وسلالم التسلق لإتقان الهبوط بقدم واحدة.
▪  التدريب على الهبوط من ارتفاعات منخفضة.

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf
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▪  الكتلة هي كمية المادة في الجسم.
ا وثني الركبتين لاستخدام عضلات الرجلين لرفع الشيء. ▪  لرفع شيء ثقيل يجب إبقاء الظهر مستقيمً

▪  كلما ازداد ثقل الجسم زادت القوة المطلوبة لرفعه.
▪  كلما كانت القوة الرافعة كبيرة كانت حركة الرفع أسرع.

▪  طريقة الرفع الخاطئة غالبًا ما تؤدي إلى إصابة في عضلات الظهر.
▪  قرب الجسم من الشيء المطلوب رفعه يقلل من المجهود الذي تقوم به العضلات الرافعة.

∫É`≤KCÓd í«ë°üdG ™`aôdG 2-2-4
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ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

▪  شرح أسلوب الرفع الصحيح للأداة وفق نموذج تطبيقي.
▪  قيام الطلاب بممارسة رفع بعض الأجسام المناسبة مثل : (التعاون في رفع وخفض المقعد السويدي، 

نقل كرات طبية وفق وضع معين مع التحرك بها … إلخ).
▪  لعبة مناسبة، مثل: لعبة رفع وخفض البساط.

IôÑîdÉH Ωó≤à∏d áMôà≤e á£°ûfCG

. ـ  رفع كرة طبية تزن نصف كيلو، أو كيلو جرام أو أثقل قليلاً
ـ  رفع كرسي أو صندوق صغير.

ـ  تعاون مجموعة من الطلاب على رفع طاولة.
ـ  تعاون مجموعة من الطلاب على رفع مقعد سويدي.

ـ  تعاون مجموعة من الطلاب على رفع زميل بواسطة قطعة قماش وهو مستلقي عليها في وضع الرقود.



72

ـ  الوقوف والاستناد يكون على الكتفين.
ـ  سند الجسم بالكفين في محاذاة الوسط.

ـ  العضدين مرتكزين على الأرض والمسافة بينهما باتساع الكتفين.
ـ  الجسم ممتد والرجلان والقدمان في وضع رأسي فوق قاعدة الارتكاز.

ـ  الرأس قريبة من الصدر بقدر الإمكان.
إرشادات ومقترحات:

ـ  تكون الركبتان، والمشطان ممتدان، والرأس ملامس الأرض.
ـ  يجب مراعاة الاحتفاظ بالجذع والرجلين في خط مستقيم.

ـ  تشير أصابع القدمين إلى أعلى وفوق الرأس مباشرة.

ø«`Øà`µdG ≈`∏Y ±ƒ`bƒ`dG 3-2-4

AGOC’G óæY É¡à¶MÓe »¨Ñæj »àdG á«ª«∏©àdG AGõLC’G

▪  مشاهدة نموذج عملي للأداء الصحيح لمهارة الوقوف على الكتفين.
▪  ممارسة فردية لمهارة الوقوف على الكتفين من قبل الطالب لاستكشاف قدراته.

▪  تطبيقات موجهة لمهارة الوقوف على الكتفين في مواجهة الحائط وبالتعاون مع زميل في السند.

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf
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IôÑîdÉH á£ÑJôe á«côM º«gÉØe

▪  لتحريك الكرة للأمام، يجب مقابلة القدم للكرة في منتصفها وفي الاتجاه المطلوب.
▪  إذا استخدمت القوة في نقطة بعيدة عن منتصف الكرة تكون حركة الكرة الناتجة غير مستقيمة.
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▪  مشاهدة نموذج تطبيقي لتمرير الكرة بالقدم وفق الآلية الصحيحة.
▪  تمرير الكرة باستخدام القدمين بالتناوب تجاه الحائط، مع تغيير المسافة بين الطالب والحائط.

▪  تمرير الكرة «بدقة» إلى أماكن محددة.

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

»aô©ªdG IóMƒdG ±óg ≥«≤ëàd ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

يوجه المعلم الطلاب بأسلوب يتوافق مع مداركهم لمخاطر رفع الأشياء الثقيلة بصورة غير سليمة مع 
الاسترشاد بأمثلة ونماذج لها.

▪  تحفيز الطلاب على التعامل مع زملائهم برفق ولطف.
▪  التعزيز الإيجابي للطلاب لاكتساب صفة الرفق مع الزملاء.

á«dÉ©Øf’G IóMƒdG ±GógCG ≥«≤ëàd ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

á«fóÑdG ábÉ«∏dG ô°UÉæY á«ªæàd ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

▪  تدريب دائري مصغر ومبسط لفترة (٥-٦) دقائق، لتنمية عناصر اللياقة البدنية، مع مراعاة إضفاء 
جو من المتعة والتشويق على هذا التدريب، وذلك لاستثارة الدافعية لد الطالب لبذل أقصى جهد 

ممكن. ويمكن تكليف الطلاب بأداء بعض الواجبات خارج المدرسة بهدف تنمية هذه العناصر.  





á°ùeÉÿG á«ª«∏©àdG IóMƒdG



76

مكونات الوحدة التعليمية الخامسة

المجالالهـدف

ـ  يمارس المهارات الحركية الأساسية المحددة في هذه الوحدة لتنمية المرونة كأحد عناصر 
اللياقة البدنية. 

ـ  يتعلق على العارضة بطريقة صحيحة.
ـ  يؤدي الدوران حول المحور  العرضي للجسم.

ا على الركبة.  ـ  يتمكن من الاتزان نصفً
ـ  يرسل الكرة باليد بطريقة صحيحة.

»`cô`M ¢ù`Ø`f

ا لإشراك زملائه معه في استخدام الأدوات المخصصة له.  ـ  يبدي استعدادً
dÉ`©`Ø`fG`« ـ  يتعزز لديه إبراز قدراته الفردية أثناء أداؤه للمهارات الحركية لهذه الوحدة التعليمية.

يتوقع من الطالب بعد دراسته هذه الوحدة أن

      عدد الدروس
٨- ١٢ درسًا
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أساليب التعليم والتقويم والوسائل التعليمية المتبعة

أساليب التقويمالوسائل التعليميةأساليب التعليم
يدمج  أن  للمعلم  يمكن 
الـواجـب  أسلوبـي:  بيـن 
الحركي، والاكتشاف الموجه 
مع  يتناسب  بمـا  والمتعـدد، 
التعليميـة  الخبـرات  طبيعـة 

الواردة في هذه الوحدة.  

أو   (CD  ) مدمج  قرص   -
على  يحتوي  فيديـو  شريط 
المهارات  لأداء  حية  لقطات 
الحركية الأساسيــة التاليــة: 
صحيحـة،  بطـريقـة  التعلـق 
المحــور  والــدوران حــول 
والاتــزان  للجسم،  العرضي 
نصفاً علـى الركبـة، وإرسـال 
الكرة باليد بطريقة صحيحة.

- رسوم وصور لمـراحل الأداء 
للمهــارات  المختـلفـة  الفنـي 
الحركية الأساسيـة الـواردة في 

هذه الوحدة التعليمية.    

يتم تقويم الجانب المهاري الانفعالي باستخدام 
استمارات تتضمن النقاط التي ينبغي ملاحظتها 

وتشتمل على : 
ـ الأداء الحركي الصحيح للمهارات الحركية 

الأساسية. 
خلال  من  المعرفي  الجانب  تقويم  يتم  كما 
بالمفاهيم  المتعلقة  المعلومات  عن  أسئلة  طرح 
وبالمهارات الحركية الأساسية في هذه الوحدة 

التعليمية. 

٥-١مواصفات ا�داء الصحيح لخبرات الوحدة التعليمية الخامسة:

تشتمل هذه الوحدة على الخبرات التعليمية التالية: 
٥-١-١ التعلق الصحيح على العارضة.

٥-١-٢ الدوران حول المحور  العرضي للجسم.
ا على الركبة.  ٥-١-٣ الاتزان نصفً

٥-١-٤ الإرسال الصحيح للكرة باليد.
٥-١-٥ المرونة.

وفيما يلي مواصفات الأداء الصحيح لهذه الخبرات التعليمية:  
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التعلق الصحيح على العارضة

يتم التعلق بالقبض باليدين على العارضة مع مد الذراعين والجسم. ويتطلب أداء هذه المهارة توفر 
القبض  الطالب من  ا حتى يتمكن  للتعلق من حيث الحجم الذي يجب أن يكون صغيرً عارضة مناسبة 
ا في مستو طول الطالب أو أعلى منه  عليها بسهولة، ومن حيث الارتفاع الذي ينبغي أن يكون منخفضً

ا للخطوات التالية: ، حتى يمكنه من الوصول إليها بسهولة. ويتم التعلق وفقً قليلاً
قليلاً من مستو ذراعي  ارتفاعها أعلى  أن يكون  ينبغي  التي  العارضة  ا  الطالب مواجهً ـ يقف   ١

الطالب وهما مرفوعان لأعلى.
٢ ـ يرفع الطالب ذراعيه لأعلى ويمد جسمه لأعلى لنقل يديه إلى مستو العارضة.

٣ ـ يقبض الطالب على العارضة بالمسك من أعلى أي يكون باطني الكفين مواجهين العارضة وظهري 
الكفين مواجهين الجسم، مع مراعاة أن تكون المسافة بين اليدين باتساع الصدر.

ا عن الأرض، ويصل إلى وضع التعلق والجسم بكامله  ٤ ـ يشد الطالب جسمه لأعلى ليكون مرفوعً
ا، والنظر متجه للأمام.  ممتدً
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يمثل خط وسط  الذي  الأفقي،  أو  العرضي  الجسم حول محوره  تدوير  فيها  يتم  الدوران هو حركة 
الجسم.  ويمكن أداء حركة دوران الجسم حول محوره العرضي من أوضاع ابتدائية مختلفة مثل الوقوف 
والتعلق والجلوس على أربع. وبالإمكان كذلك عمل ربع أو نصف أو ثلاثة أرباع أو دورة كاملة من 

الثبات ومن الحركة حول المحور العرضي للجسم. 
ولأداء حركة دوران الجسم يحدث تحدب في العمود الفقري، والرقبة، والأكتاف، والجذع، والحوض، 
لرياضة  الحركية  المهارات  في  الدوران  حركات  غالبية  وتستخدم  الأرض.  على  اليدان  بوضع  وتبدأ 

الجمباز.

º°ùé∏d »°Vô©dG QƒëªdG ∫ƒM ¿GQhódG 2-1-5

الدوران حول المحور العرضي
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يتم الاتزان من وضع الجثو الأفقي برفع إحد القدمين عن الأرض ومد مفصل ركبة الرجل للخلف 
لتصبح مستقيمة وفي مستو منخفض قليلاً عن مستو الجسم، ويكون الجذع و الرأس مرتفعان لأعلى، 
والنظر متجه للأمام ولأعلى، وتكون الذراعان ممدودتان ومرفوعتان للجانبين لحفظ التوازن.  ويراعى 

في وضع الاتزان ما يلي: 
١ ـ تكون الذراعان ممدودتان كاملاً للجانبين. 

 . ٢ ـ يتجه النظر للأمام مع اتجاه الرأس للخلف قليلاً
٣ ـ يكون وجه قدم الارتكاز ملامس للأرض والأصابع متجه للخلف، وساق الرجل غير ملامس 

للأرض، والركبة مرتكزة على الأرض. 
٤ ـ تكون الرجل الحرة على كامل امتدادها ومرفوعة عاليًا ومتجهة للخلف مع امتداد مشط القدم.

٥ ـ يكون الظهر في وضع تقوس لأعلى. 

ا على الركبة الإتزان نصفً
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إرسال الكرة من أسفل

ó«dÉH Iôµ∏d í«ë°üdG ∫É°SQE’G 4-1-5

مهارة إرسال الكرة باليد من المهارات الحركية الأساسية التي تتطلب تحكم وسيطرة على الكرة من 
قبل الطالب الذي يعطي قوة للكرة. وتساعد مهارة إرسال الكرة كمهارة حركية أساسية الطالب على 
اكتشاف حركة الأشياء في الفراغ، حيث تتضمن عمل تقديرات لكتلة الكرة والمسافة التي تتحركها واتجاه 
مسارها، ويمكن مراجعة التقديرات التي عملت من خلال نتائج الأداء. ومن خلال ذلك يعي الطالب 
الفراغ من حوله، والجهد المبذول، والعلاقات بين الأشياء. ويمكن إرسال الكرة باليد من أعلى أي عندما 
تكون الكرة أعلى من مستو الوسط أو من أسفل أي عندما تكون الكرة منخفضة عن مستو الوسط. 

ويتم إرسال الكرة باليد من أسفل كما يلي:
١ ـ  يقف الطالب والصدر مواجه للأمام مع وضع إحد القدمين للأمام والأخر للخلف.

وسط  من  أعلى   مستو وفي  الجسم  منتصف  في  الضاربة  غير  اليد  راحة  على  الكرة  تكون  ـ   ٢
الجسم. 

٣ ـ يمرجح الطالب الذراع الضاربة للخلف مع ميل الجسم للأمام قليلاً وضرب الكرة باليد وهى 
مفرودة أو مضمومة، وتواجه اليد الكرة من أسفل. 

اليد الضاربة بمرجحتها إلى الأمام، بعد أداء الإرسال، وامتداد مفاصل الجسم  ٤ ـ يجب متابعة 
جميعها لمتابعة الحركة. 
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المرونة هي أحد عناصر اللياقة البدنية والتي لا تقل أهمية عن باقي العناصر كالقوة والسرعة والرشاقة 
والتوافق والقدرة، حيث يؤثر مستو المرونة على مستو العناصر الأخر. كما أن تطوير المرونة يؤدي 
دوراً كبيراً في الوقاية من حدوث الإصابة. وتهدف المرونة إلى زيادة القدرة على ممارسة الحركات البدنية 

من خلال أداء مد واسع لحركات مفاصل الجسم المختلفة. 
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٥-٢-١ التعلق الصحيح.
٥-٢-٢ الدوران حول المحور  العرضي للجسم.

ا على الركبة.  ٥-٢-٣ الاتزان نصفً
٥-٢-٤ الإرسال الصحيح للكرة باليد.

٥-٢-٥ المرونة.

á`«ª`«∏`©àdG äGô``Ñ``îdG
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▪  كلما كان هناك امتداد للعضلات قبل انقباضها زادت القوة الناتجة.
▪  كلما زاد استخدام العضلات زادت القوة الناتجة.

▪  الجاذبية الأرضية هي القوة التي تجذب كل شيء نحو الأرض.

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

▪  يشرح المعلم مهارة التعلق على العارضة ويركز على جانب السلامة بشكل واضح.
▪  تطبيقات على التعلق والهبوط الآمن عموديًّا على الأرض مع تصحيح الأخطاء.

▪  يقترح التخطيط وفق قدرات ومهارات الطلاب لأنشطة تعلق تتحد قدراتهم مع تنويع الأسلوب. 
▪  إبراز القدرات في التعلق والهبوط على الأرض بالتوقيت. 

▪  يقترح تكوين فريق من الطلاب المتميزين في التسلق.

٥- ٢ نقاط للاستفادة منها عند إعداد محتويات الخبرات
 التعليمية وتنفيذها
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▪  يقوم الطلاب بأداء دورانات متنوعة حول المحور العرضي للجسم.
▪  يطبق الطلاب بعض الدحرجات والشقلبات باليدين مع مراعاة حسن إعداد المراتب والوسائل المساعدة.

º°ùé∏d »°Vô©dG QƒëªdG ∫ƒM ¿GQhódG 2-2-5
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ـ يكون الجسم أكثر ثباتًا عندما يرتكز على قاعدة ارتكاز كبيرة مقارنة بارتكازه على قاعدة صغيرة.
ـ يزداد ثبات الجسم بقرب مركز ثقله من قاعدة الارتكاز.

ـ لاستعادة التوازن يتم رفع اليدين أو الرجلين على جانب الجسم المعاكس للجهة التي اختل توازنها. 

á`ÑcôdG ≈∏Y É kØ°üf ¿Gõ`J’G 3-2-5
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ا على الركبة. ▪  إعطاء نموذج تطبيقي لكيفية الاتزان من الثبات نصفً
ا على الركبة مع الثبات، والتدرج في تصعيب المهارة لتتحد قدرات الطلاب. ▪  تطبيقات على الاتزان نصفً

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf
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▪  تحدث القوة الكلية والفعلية عندما تقوم أجزاء الجسم بالمساهمة بإنتاج القوة في الاتجاه المطلوب وبالتتابع.
▪  يجب أن يقوم كل جزء من أجزاء الجسم بدوره، في نمط الإرسال.

وضع الاستعداد.
- إعطاء مد واسع للجزء الذي يحدث القوة، كدوران الجذع، والذراع، واليد، والأصابع ثم إرسال الكرة.

متابعة الأداء بعد إرسال الكرة.
▪  كمية القوة المبذولة والمستخدمة في تحريك الكرة تتوقف على كتلتها، وعلى المسافة والسرعة المطلوبة لأداء الحركة.

الأجزاء التعليمية:
▪  تتطلب المهارة عدم التصلب في وقفة الاستعداد.

ا، أو قريبًا من الجسم عند أداء المهارة. ▪  ينبغي ملاحظة عدم إرسال الكرة بعيدً
▪  يجب متابعة الذراع الضاربة للإرسال بعد الانتهاء من أدائه.

▪  يراعى اتجاه القدم الأمامية إلى الجهة التي سوف توجه الكرة إليها.

ó«dÉH Iôµ∏d í«ë°üdG ∫É°SQE’G 4-2-5
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▪  تؤد حركة الإرسال بدون كرة.
▪  تؤد الحركة باستخدام كرة معلقة.

▪  يؤدي الطالب مهارة الإرسال أمام الحائط، أو أمام طالبين متقابلين.
▪  يؤد الإرسال إلى أهداف ودوائر مرسومة على الحائط.

▪  تؤد الحركة من مسافات واتجاهات مختلفة.
▪  أنشطة مختلفة يختارها المعلم لتطوير مهارة إرسال الكرة باليد ويفضل الاستعانة بكرات مناسبة وفي مقابل 

حائط كتطبيق فردي ثم مع الزميل، و في مجموعات صغيرة.

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf
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يخصص جزء من الدرس لنشاط حر تستخدم فيه أدوات صغيرة متنوعة مثل: كرات تنس أرضي، ومضارب 
خشبية، وكرات مطاط صغيرة، وحبال وثب، وعصي تدريب صغيرة، وبالونات، وغيرها... ويحدد وقت للتبادل 
بالملاحظة  المعلم  ويقوم  معه،  زملائه  إشراك  في  للطالب  الحرية  فيه  تترك  آخر  وقت  ثم  النداء،  عند  زميل  مع 

والتعزيز الإيجابي.
▪  تخصص أوقات معينة تتاح فيها الفرصة لأي طالب لعرض ما تعلمه أو أتقنه من مهارات الوحدة مع 

التشجيع له.
عنصر  وخاصة  البدنية  اللياقة  عناصر  لتنمية  دقائق   (٥-٦) من  لفترة  ومبسط  مصغر  دائري  تدريب    ▪
المرونة، ومراعاة إضفاء جو من المتعة والتشويق على هذا التدريب لاستثارة الدافعية لد الطالب للأداء 

المناسب. ويمكن تكليف الطلاب أداء بعض الواجبات خارج المدرسة بهدف تنمية هذه العناصر. 

á«dÉ©Øf’Gh á«aô©ªdGh á«fóÑdG IóMƒdG ±GógCG ≥«≤ëàd ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf
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٦-مكونات الوحدة التعليمية السادسة

المجالالهـدف

الرشاقة  لتنمية  الوحدة  هذه  في  المحددة  الأساسية  الحركية  المهارات  أداء  يمارس  ـ 
كأحد عناصر اللياقة البدنية.

ـ يهبط بالقدمين من ارتفاعات منخفضة بطريقة آمنة وسليمة. 
ـ يحمل أثقال مناسبة لقدراته بطريقة آمنة وسليمة.

ا. ـ يقف على الرأس نصفً
ـ يحتضن الكرة بطريقة صحيحة.

»`cô`M ¢ù`Ø`f

ا للتنافس المحمود مع زملائه. dÉ`©`Ø`fG`«ـ  يظهر استعدادً

يتوقع من الطالب بعد دراسته هذه الوحدة أن

      عدد الدروس
٨- ١٢ درسًا
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أساليب التعليم والتقويم والوسائل التعليمية المتبعة

أساليب التقويمالوسائل التعليميةأساليب التعليم
يـدمـج  أن  للمعلم  يمكن 
الـواجب  أسلوبــي:   بيـن 
الحركي، والاكتشاف الموجه 
مع  يتناسب  بمـا  والمتعدد، 
التعليميـة  الخبـرات  طبيعـة 

الواردة في هذه الوحدة.  

- قرص مدمج ( CD) أو شريط 
حية  لقطات  على  يحتوي  فيديو 
الأساسية  الحركية  المهارات  لأداء 

التالية:
من  بالقدمين  الصحيح  الهبوط 
ارتفاعات منخفضة، وحمل الأثقال 
بطريقة صحيحـة، والوقوف على 
الكرة  واحتضان  ـا،  نصفً الـرأس 

بطريقة صحيحة.   
الأداء  لمراحل  وصـور  رسوم  ـ 
الحـركـيـة  للمهــارات  الفنـي 
الأساسية الواردة في هذه الوحدة 

التعليمية.    

يتم تقويم الجانب المهاري والجانب الانفعالي 
التي  النقاط  تتضمن  استمـارات  باستخدام 

ينبغي ملاحظتها وتشتمل: 
ـ الأداء الحركي الصحيح للمهارات الحركية 

الأساسية. 
طرح  خلال  من  المعرفي  الجانب  تقويم  ويتم 
بالمفـاهيم  المتعلقـة  المعلومـات  عـن  أسئلـة 
و بالمهارات الحركية الأساسية الواردة في هذه 

الوحدة التعليمية. 

٦-١ مواصفات ا�داء الصحيح لخبرات الوحدة التعليمية السادسة:

تشتمل هذه الوحدة على الخبرات التعليمية التالية: 
٦-١-١  الهبوط الصحيح بالقدمين من ارتفاعات منخفضة.

٦-١-٢  الحمل الصحيح للأثقال.
ا. ٦-١-٣  الوقوف على الرأس نصفً

٦-١-٤  الاحتضان الصحيح للكرة. 
وفيما يلي مواصفات الأداء الصحيح لهذه الخبرات التعليمية:  
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الهبوط الصحيح بالقدمين من ارتفاع منخفض

يعد الهبوط بالقدمين أحد مهارات الوثب والذي يعرف بالوثب لأسفل و هي مهارة من المهارات الحركية 
الأساسية. وهي حركة انفجارية تتمثل في دفع كتلة الجسم بأكمله في الهواء للهبوط على الأرض، و تتطلب أداءً 
ا. وتستخدم في كثير من الألعاب والأنشطة الترويحية. ويكون الجسم  في مهارة  ا لكل أجزاء الجسم معً متوافقً
الوثب لأسفل مرتفعاً عن مستو الأرض قليلاً ولمسافة تتراوح بين عشرين و ثلاثين سنتيمتر  ويندفع الجسم  

للأمام ولأعلى ويهبط على الأرض بكامل القدمين. 
وتشتمل مواصفات الأداء الصحيح لمهارة الوثب لأسفل مايلي:

ـ  يكون الارتقاء بالقدمين معاً  وأصابع القدمين متجهة للأمام من وضع الوقوف على سطح مرتفع.
ا. ـ  يميل الجذع للأمام قليلاً مع ثني الركبتين نصفً

ا السطح الواقف عليه للتحرك للأمام والأعلى، وتكون مقدمة القدمان (المشطان) آخر من  ـ  تدفع القدمين معً
يترك سطح الوقوف.

. ـ  تثنى الركبتان قليلاً لامتصاص صدمة مقابلة الأرض لها، مع ميل الجذع للأمام قليلاً
ـ  بعد اكتمال الهبوط يتم مد الركبتين والجذع لأعلى للوصول لوضع الوقوف.

ـ  تتحرك الذراعان بجانب الجسم بالتوافق مع حركة الهبوط للمحافظة على توازن الجسم.
ـ  يحافظ على النظر للأمام ولأسفل في اتجاه موضع الهبوط.
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الحمل الصحيح

الرياضية وتتوقف طريقة  الصغيرة والأنشطة  الألعاب  تدخل حركة الحمل للأشياء في كثير من 
الحمل على عدة عوامل أهمها وزن الشيء الذي يتم حمله وشكله وحجمه، والذي يتم بناء عليه تحديد 
مراعاة  ينبغي  صحيحة،  بطريقة  الحمل  أداء  يتم  وحتى  الحمل،  حركة  لإتمام  اللازم  المجهود  كمية 

النواحي التالية:
١ ـ الاحتفاظ  بالقدمين على الأرض باتساع الحوض.

ا مع ثني مفصلي الركبتين للوصول للشيء المراد حمله. ٢ ـ الاحتفاظ بالظهر مستقيمً
٣ ـ تجنب لف الجسم أثناء رفع أشياء ثقيلة.

٤ ـ الاحتفاظ بالشيء الذي يتم رفعه قريبًا من الجسم.
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ا الوقوف على الرأس نصفً

ا هو حركة تمهيدية لمهارة الوقوف على الرأس التي تعد من مهارات الثبات  الوقوف على الرأس نصفً
والاتزان والتي تصنف ضمن المهارات الحركية الأساسية، وتتطلب دعم للجسم بقاعدة ارتكاز مناسبة 

ا مقلوبًا لعدة ثوان قبل الانتهاء من أداء الحركة.  ومقاومة للجاذبية الأرضية. وفيها يتخذ الجسم وضعً

ا وفق الخطوات التالية: ويتم أداء مهارة الوقوف على الرأس نصفً

١ ـ من وضع الاقعاء واليدين على الأرض باتساع الصدر والأصابع تشير إلى الأمام.

٢ ـ وضع مقدمة الرأس على الأرض بحيث تشكل مع اليدين مثلث متساوي الساقين قمته الرأس 
وقاعدته اليدين.

ا ورفع الحوض والجذع فوق اليدين، ثم مد الجسم عاليا ببطء، مع  ٣ ـ دفع الأرض بالقدمين معً
بقاء مفصلي الركبتين منثنيتين.
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Iôµ∏d í«ë°üdG ¿É°†àM’G 4-1-6

تحكم  وتتطلب  صحيحة،  بطريقة  الكرة  استقبال  بعد  تأتي  التي  المهارات  من  الكرة  احتضان  مهارة 
وسيطرة على الكرة. وتساعد مهارة احتضان الكرة الطالب على اكتشاف حركة الأشياء في الفراغ، والجهد 
تتحركها  التي  والمسافة  الكرة  لكتلة  تقديرات  عمل  المهارة  وتتضمن  الكرة.  مع  والعلاقات  المبذول، 
وسرعة واتجاه مسارها. ويمكن مراجعة التقديرات التي عملت من خلال نتائج الأداء. وتتوقف طريقة 
الاحتضان الصحيحة للكرة على عدة عوامل أهمها وزن الكرة الذي يتم احتضانها وحجمها واتجاه قدوم 

الكرة وسرعتها حتى يمكن تحديد كمية المجهود اللازم للاحتضان. 
ويتم أداء احتضان الكرة بعد استقبالها بطريقة صحيحة وفق الخطوات التالية:

. ا، والقدمان باتساع الحوض تقدم إحد القدمين للأمام قليلاً ١ ـ الوقوف فتحً
٢ ـ مد الذراعان للأمام والكفان مواجهان لأعلى ومتباعدان مسافة مناسبة بقدر حجم الكرة مع 

ثني مفصلي المرفقين قليلاً والنظر في اتجاه الكرة لمتابعتها عند اقترابها من الجسم.
للكرة للوصول إلى مكان مناسب لاستقبالها  أو خلفاً مع مواجهة الجسم  أماماً  التحرك  يتم  ـ   ٣

وتشكل الذراعان ما يشبه السلة لاستقبال الكرة فيها.
٤ ـ و يمكن امتصاص شدة اصطدام الكرة باليدين بأخذ خطوة قصيرة للخلف، أو بثني الجذع 

والركبتين قليلاً لأسفل.
٥ ـ بعد استقبال الكرة يتم ثني المرفقين لتقريب الكرة من الصدر واحتضانها باليدين. 

الاحتضان الصحيح للكرة
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á°†Øîæe äÉYÉØJQG øe ø«eó≤dÉH í«ë°üdG •ƒÑ¡dG 1-2-6

٦-٢-١  الهبوط الصحيح من ارتفاعات مختلفة.
٦-٢-٢  الحمل الصحيح للأثقال.

ا. ٦-٢-٣  الوقوف على الرأس نصفً
٦-٢-٤  الاحتضان الصحيح للكرة.  

á`«ª`«∏`©àdG äGô``Ñ``îdG

IôÑîdÉH á£ÑJôe á«côM º«gÉØe

  لامتصاص القوة عند الهبوط:
ـ  لا بد من التدرج بتخفيف القوة باستخدام أجزاء كبيرة من الجسم (الرجلين).

ـ  ينبغي ثني مفصلي الفخذين والركبتين والقدمين، وخفض مركز ثقل الجسم لأسفل فوق قاعدة 
الارتكاز.  

الهبوط  متنوعة من  ا  أنماطً الطالب  آمنة حيث يمارس  بطريقة  الصحيحة  الهبوط  آلية  تطبيقات على    ▪
المتقن، وذلك من مستويات مناسبة باستخدام الأجهزة والأدوات، ويفضل تعليمه بعض المبادئ 

البسيطة من الأداء الفردي بدون أداة.

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

٦- ٢ نقاط للاستفادة منها عند إعداد محتويات الخبرات
 التعليمية وتنفيذها
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▪  الاستعانة بالمقاعد السويدية وصناديق التدريب وسلالم التسلق لإتقان الهبوط.
▪  التدريب على الهبوط من ارتفاعات مختلفة بطريقة آمنة.

▪  كلما زاد ثقل الشيء المطلوب حمله  زادت القوة المطلوبة لحمله.
▪  كلما كان الشيء المطلوب حمله قريبًا من الجسم كانت حركة الحمل أسهل.

∫É≤KCÓd í«ë°üdG π`ªëdG 2-2-6

IôÑîdÉH á£ÑJôe á«côM º«gÉØe

▪  شرح ومناقشة عوامل الأمن السلامة عند التعامل مع الشيء المراد حمله.

ìôà≤e »éjQóJ •É°ûf

ـ  حمل كرسي والمشي به مسافة معينة.
ـ  حمل كرة طبية أو أي شيء يعادلها وزنًا، والمشي بها مسافة معينة.
ـ  حمل طاولة صغيرة  بالتعاون مع زميل والمشي بها مسافة معينة.

ـ  حمل مقعد سويدي بالتعاون مع مجموعة من الزملاء والمشي به مسافة معينة.

IôÑîdÉH Ωó≤à∏d á£°ûfCG
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IôÑîdÉH á£ÑJôe á«côM º«gÉØe

ـ  يكون الجسم أكثر ثباتًا عندما يرتكز على قاعدة ارتكاز أكبر مقارنة  بارتكازه على قاعدة صغيرة.
ـ  يزداد ثبات الجسم كلما قرب مركز ثقله من قاعدة الارتكاز.

IôÑîdÉH áª∏©àªdG AGõ``LC’G

ـ  تبدأ الحركة بالاستناد على اليدين والركبتين
ـ  تكون اليدان متباعدان باتساع الكتفين.

ـ  تكون الأصابع منفرجة ومتجهة إلى الأمام.
ن الرأس مع اليدين مثلث. ـ  يضع الطالب رأسه على المرتبة أمام اليدين، بحيث يكوِّ

ـ  يرفع الطالب قدميه عن الأرض محولاً أغلب وزنه على اليدين والرأس.
. ا بالمرفقين مع تباعد الركبتين عن المرفقين قليلاً ـ  يرفع الطالب الركبتين إلى أعلى عبورً

ـ  في الرجوع للوضع الأساسي تستند المرفقان على الفخذين من الداخل، حيث يبدأ الطالب بالنزول مع 
وضع اليدين مسطحة على الأرض والأصابع متجهة للأمام، ويضغط بالمرفقين على الجزء الأسفل 
من الفخذين من الداخل ويميل الطالب للأمام وببطء، حيث ينقل وزن الجسم إلى المرفقين المنثنيين، 

وعلى اليدين حتى تلامس الجبهة المرتبة.

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

ا (مع ثني الرجلين من مفصل الفخذ والثبات المتزن). ▪  تطبيقات للوقوف على الرأس نصفً



97

الوحدة التعليمية السادسة

أنشطة في التعامل مع الكرات (فردي ثم التدرج للجماعي) ويقترح:
•  احتضان الكرة بعد رميها إلى الأعلى في المكان.

•  احتضان الكرة المرتدة من الحائط من الثبات ثم من الحركة.
•  تسليم الكرة واستلامها مع الزميل.

•  المشي مع تبادل تسلم الكرة واستلامها مع الزميل.
•  الجري بالكرة مع تبادل تسلم الكرة واستلامها مع الزميل.

غير   أخر أدوات  باستخدام  صغيرة،  مجموعات  أو  ثنائيات،  في  والاستلام  التسليم  ألعاب    •
. الكرات كأكياس الحبوب مثلاً

• الاستعانـة بالكـرات البلاستيكيـة الخفيفـة الصغيـرة والكبيـرة فـي ألعـاب الـرمـي واللقـف 
(والاحتضان).

Iôµ∏d í«ë°üdG ¿É°†àM’G 4-2-6

ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

á«dÉ©Øf’Gh á«fóÑdG IóMƒdG ±GógCG ≥«≤ëàd ìôà≤e »°ùjQóJ •É°ûf

▪ تطبيق ألعاب صغيرة مشوقة عبر مجموعات صغيرة مع ملاحظة التأكيد على التنافس المحمود مع 
الزملاء.

البدنية، ومراعاة  اللياقة  لتنمية عناصر  دقائق  لفترة من (٥-٦)  دائري مصغر ومبسط  تدريب   ▪
لاستثارة  التدريب  هذا  على  والتشويق  المتعة  من  جو  وإضفاء  الراحة  وفترات  والتكرار  الشدة 
الواجبات خارج  بأداء بعض  الطلاب  المناسب. ويمكن تكليف  الطالب للأداء   الدافعية لد

المدرسة بهدف تنمية هذه العناصر.  
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