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 :المقدمة
شرف الأنبياء والمرسلين سيدنا محمد الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على أ

 :أما بعد, وعلى آله وصحبه أجمعين
في الإدارة العامة للمناهج ـ  وزارة التعليم ـ ممثلة   في التخطيط والتطويرتقوم وكالة 

مادة : ومنها, بتطوير مناهج المواد الدراسية ,من خلال مشروع تطوير التعليم الثانوي
الأهداف التي رسمتها سياسة التعليم في المملكة العربية وذلك في ضوء , التربية البدنية

وغرس العقيدة , وحددت الغاية منها في فهم الإسلام فهما  صحيحا  متكاملا  , السعودية
, وتزويد الطلاب بالقيم والتعاليم الإسلامية وبالمُثل العليا, الإسلامية في نفوس الناشئة

نمية الاتجاهات السلوكية البنّاءة وتطوير وت, وإكسابهم المعارف والمهارات المختلفة
وتهيئة الطلاب ليكونوا أعضاء نافعين في بناء , المجتمع اقتصاديا  واجتماعيا  وثقافيا  

 .مجتمعهم
لتعليم الثانوي العام بخطته الدراسية لنظام الفصلي لوقد تمَّ تعديل اسم المادة في ا

 (.ة والصحيةالتربية البدني)الجديدة ليكون اسمها الجديد هو 
ورُوعي أن تسهم هذه المادة في تعزيز الاتجاه الإيجابي نحو ممارسة النشاط البدني 

من جهة والتغذية والصحة من جهة النشاط البدني وتعريفهم بالعلاقة بين , لدى الطلاب
وكذلك تعريفهم باللياقة البدنية , وخصوصا  ما يتعلق بالسمنة وأمراض العصر, أخرى

إضافة إلى , حة والأداء الرياضي وكيفية قياسها وتنميتها والمحافظة عليهاالمرتبطة بالص
إكسابهم المبادئ الأساسية في الإسعافات الأولية للِإصابات والحالات الشائع حدوثها أثناء 

وقدرا  من الكفاية لأداء بعض مهارات الألعاب الرياضية التي , الأنشطة الرياضيةممارسة 
 .حياتهميمكنهم ممارستها مدى 

 :وتكمن أهمية هذا الدليل في أنه
 .المهمة للمناهج الدراسية التي تُعدّ إحدى الأدوات ةب المدرسيـ يمثل أحد أنواع الكت3
م أنموذجا  لتصميم تعليمي لدليل معلم التربية البدنية رُوعي فيه الأخذ بالاتجاهات 1 ـ يقدِّ

 .التربوية الحديثة في المناهج الدراسية
وفق الخطة الدراسية للنظام الفصلي في التعليم الثانوي نامجا  علميا  وعمليا  ـ يقدم بر1

الحديثة, ويهيئ  بما يعزز القيم والمهارات والاتجاهات التربوية , المملكة الجديدة في
النظام الفصلي المبني على  المتعلمين لمتابعة التعلم والحياة والعمل, ويدعم التحول إلى 

 .أجل التعلمتحسين التقويم من 
ـ يسهم في تنظيم جهود معلمي التربية البدنية في التعليم الثانوي العام وفق الخطة الدراسية 4

 .وآرائهمويقارب بين ممارستهم ( النظام الفصلي)الجديدة 
يمكن أن تساعد المعلم في عملية , ـ يقدم مادة علمية إثرائية حول محتوى وحدات الدليل5

إلى مساهمتها المتوقعة في فتح المجال للمعلمين في التوسع بالبحث  إضافة, التعليم والتعلم
 .عن مصادر علمية أخرى

 من خلال الأفكار: ـ يقدم مقترحات إجرائية حول دروس الوحدات المقررة في الدليل6
وكذلك جوانب التنفيذ الممثلة في التهيئة , الواردة في الأساليب التدريسية والوسائل التعليمية

إضافة إلى أساليب التقويم , ذ ذاته وتنمية مهارات التفكير وتوجيهات السلامةوالتنفي
 .والواجبات المنزلية

لنظام في اوالصحية ـ يساعد في  التخطيط والتطوير لبرامج إعداد معلمي التربية البدنية 7
 .    لتعليم الثانوي وفق الخطة الدراسية الجديدة وتدريبهم والإشراف عليهمالفصلي ل
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 لفهرسا
 :مقدمة

 :الفهرس
 :توجيهات استخدام الدليل

 :استراتيجيات التدريس المقترحة في الدليل
 :لمرحلة الثانويةفي اوالصحية أهداف مادة التربية البدنية 
 :الثانوي الثانيلصف في ا والصحية أهداف مادة التربية البدنية
 :الثانوي الثانيلصف في ا ثالثالالدراسي  للمستوىوالصحية أهداف مادة التربية البدنية 

 الوحدات التعليمية
 

 الصحة واللياقة البدنية :الوحدة الأولى
 المادة العلمية

 :مثال للتطبيقات التدريسية
 

 ألعاب القوى: الوحدة الثانية
 المادة العلمية

 توجيهات عامة لإجراءات تنفيذ الوحدة
 مثال للتطبيقات التدريسية

 

 القدمكرة : الوحدة الثالثة
 لمادة العلميةا

 توجيهات عامة لإجراءات تنفيذ الوحدة
 مثال للتطبيقات التدريسية

 

 الطائرةكرة ال: الوحدة الرابعة
 المادة العلمية

 توجيهات عامة لإجراءات تنفيذ الوحدة
 مثال للتطبيقات التدريسية

 التقويم
 المراجع
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 توجيهات استخدام الدليل
 

تشتمل على نماذج متعددة من الخبرات , ع وحدات تعليميةيعتني هذا الدليل بتقديم أرب
 .الثانوي الثانيالتعليمية المختلفة تناسب أهداف وحاجات وقدرات طلاب الصف 

 
 

وقد ضُمن هذا الدليل على عدد من استراتيجيات التدريس المختلفة يمكن لمعلم 
حيث اشتملت , مية للطلابقديم الوحدات التعليبدنية والصحية الاستعانة بها في تالتربية ال

 : على الاستراتيجيات التالية
التعلم , حل المشكلات, الاكتشاف الموجه, الاستقصاء, لعب الأدوار, خرائط المفاهيم)

 (. التعلم التعاوني, متعدد المستوياتالالتعلم الذاتي , التعلم التبادلي, الذاتي
 

ألعاب , ة واللياقة البدنيةالصح: )وتتكون وحدات هذا الدليل من الوحدات التالية
وتحتوي كل وحدة تعليمية على أهداف الوحدة , (الطائرةكرة ال, القدمكرة , القوى

, والقيم والاتجاهات المرتبطة بالوحدة, والمواد القانونية المرتبطة بالوحدة, ومكوناتها
ن دروس وإجراءات تنفيذية مقترحة لتنفيذ درس م, وتوجيهات عامة لإجراءات تنفيذ الوحدة

 .الوحدة
 

وقد روعي عند التأليف التنويع في تقديم الإجراءات التنفيذية للخبرة التعليمية في كل 
وذلك للفت نظر المعلم إلى أن كل ما يقدم في الدليل ما هو إلا نماذج يحاول , وحدة تعليمية

من  كما وضع في الاعتبار أن متطلبات بعض الخبرات التعليمية, أن يسترشد بها المعلم
من قبل وهنا يأتي التحدي . ي جميع المدارسفالأدوات والأجهزة المساعدة قد لا تتوافر 

 .في إيجاد البدائل واستغلال ما هو متاح في المدرسة قدر الإمكانمعلم التربية البدنية 
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 استراتيجيات التدريس المقترح تطبيقها 
 في تدريس الوحدات التعليمية

  :مفهوم استراتيجيات التدريس

الموقف التعليمي والمخطط لها  فيهي جميع الإجراءات التي يستخدمها المعلم 
عن تعلمه, حيث يمارس أنشطة التحدث والاستماع والكتابة  ولا  ؤمس الطالب, ويكون مسبقا  

أشكال متعددة تشمل الفصل كله, أو فرق, أو جماعات  فيوالقراءة والتأمل والتفكير, وتتم 
 الطالبيكتسب أماكن متعددة داخل الفصل وخارجه  يعمل فردى وفصغيرة, أو أزواج, أو 

 . خلالها المفاهيم والمهارات والاتجاهات والقيم
 : المقترحةفيما يلي بعض من استراتيجيات التدريس 

 

 :المفاهيمخرائط  ستراتيجيةا

تعتمد على أشكال تخطيطية فاعلة في تمثيل المعرفة عن طريقها تربط المفاهيم  
عن طريقها  ويتم. ببعض بخطوط أو أسهم يكتب عليها كلمات تسمى كلمات الربطبعضها 

تنظيم وعرض مفردات الدرس أو الأفكار الرئيسة فيه على هيئة مخطط شجري يساعد 
 . على فهم محتواه وسرعة تذكره الطالب

  :ولها عدة أشكال 
  .هرميةالخرائط ال -

  .نجميهالخرائط ال -

  .تسلسليةالخرائط ال -

  .دائريةالخرائط ال -

 :خارطة معرفية أو ذهنية طالبكيف يعد المعلم أو ال
  .ة الكافية اللازمة لبناء الخارطةتحديد المساح. 3 

رئيسة أو عنوان الدرس في رأس أو في الفكرة الاحية أو تفتالاكلمة الوضع . 1
  .رسم الخارطة محتواهالمساحة حسب طبيعة الموضوع الذي ست مركز

  .قات التي تربط بين أجزاء الموضوعيد العلاتحد. 1

  .الخطوط والأسهم لتوضيح العلاقات توظيف. 4

  .ان للتمييز بين العناصر المختلفةاستخدام الألو.5

  .ات الدالة دون تلخيص مخلاستخدام الكلم. 6

  .اعاة التناسق بين مكونات الخارطةمر. 7

  
 : ستراتيجية لعب الأدوارا

التعليم والتدريب, التي تمثل سلوكا  واقعيا  في موقف مصطنع,  حدى أساليبهي إ 
ويتقمص كل فرد من المشاركين في النشاط التعليمي أحد الأدوار التي توجد في الموقف 

لموقف لوهي محاكاة الواقعي, ويتفاعل مع الآخرين في حدود علاقة دوره بأدوارهم, 
 .إيجابيا   التعليمي فيخلق في الفصل تفاعلا  

  :تم بعده مستويات وهيوت
  :الأول ىالمستو

الشخصيات التي يدرسها ويعبر عن هذه  إحدىأن يتخيل نفسه  طالبل المعلم الأيس
 .الشخصية
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 : الثاني ىالمستو

بتمثيل موقف تاريخي أو اجتماعي يدرسونه حيث توزع الأدوار  طلابيقوم ال
 .للاستعداد ويؤدون المشهد أمام زملائهم لهم الفرصة ىعطتو

 :الإستراتيجيةتفعيل 

 .التي يستغرقها لعب الأدوار المدةتحديد . 3

  .تحديد المواد والخامات لتنفيذ الأدوار. 1

  .لممارسة لعب الأدوار الوقت الكاف طلابإعطاء ال. 1

  .أثناء لعب الأدوار طلابمكان أحد الفي أو  يقف المعلم في الخلف. 4

  .بتقويم بعضهم البعض طلابيقوم ال. 5
 

 : ستراتيجية الاستقصاءا

يتعامل فيها الطلاب مع خطوات المنهج العلمي المتكامل, حيث يوضع الطالب في  
مواجهة إحدى المشكلات, فيخطط ويبحث ويعمل بنفسه على حلها عن طريق توليد 

خلفيتهم العلمية حيث  ىعل اعتمادا   طلابال أفكاراستثارة  ىتعتمد علالفرضيات واختبارها, و
  .كعامل محفز لأفكار الآخرين منهمكل يعمل 

 : أهمية الاستراتيجية

 .للمشكلات الابتكاريةتنمية الحلول . 3

 .تنمية تأكيد الذات والثقة بالنفسو طلابإثارة اهتمام وتفكير ال. 1
 .للمفاهيم طلابفهم ال ىتحديد مد. 1
 .لتعلم درس لاحق طلابتهيئة ال. 4

  :الاستقصاء يةستراتيجافي  طالبأدوار المعلم وال

 طالبأدوار ال أدوار المعلم

 . بيثير مشكلة ترتبط بالمنهج وتهم الطلا .3

طرح الأسئلة  ىعلب يشجع الطلا .1
 .والحلول

 أفكارهمفي تحسين  الطلاب ةشاركم .1
  .لحل النهائيللوصول ل

 

 .يقترح حلول للمشكلة .3

 .يشارك زملاءه في التفكير .1
 .فكارشارك بأكبر عدد من الأي .1
 .يبني علي أفكار زملائه .4
  .يطرح حلول وأفكار جديدة .5

 

 :الاستقصاء ستراتيجيةاعند استخدام  تهايجب مراعااعتبارات 

  .للموضوع الجيدةالتهيئة . 3

  .المفتوحة والتي لها أكثر من إجابة الأسئلةطرح . 1

  .يزالإنصات باهتمام لكل فكره أو إجابة وهي من أهم عوامل التعز. 1

  .جميع الأفكار والأدوار مقبولة ما دامت في موضوع الدرس. 4
 

  :الاكتشاف ستراتيجيةا

 ؛تقوم على التعلم الذي يحدث نتيجة  لمعالجة الطالب للمعلومات, وتركيبها, وتحويلها 
حيث .  حتى يصل لمعلومات جديدة تمكنه من تخمين, أو تكوين فرض, أو إيجاد حقيقة

 الطالب أن ىوتفكيره وهي ليست بمعننشاطه  ىمعلومة بنفسه معتمدا  علال ىإل طالبيصل ال
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ه من قبل فلم يكن يعر يءجديد ولكن يعني أنه سوف يكتشف ش يءسوف يكتشف ش
 .الاكتشاف ىوتحفيزهم عل طلابتوجيه ال ىويقتصر دور المعلم عل

 :أنواع الاستراتيجية
 :الاكتشاف الموجه/ أولا  

سئلة أو الإرشادات التي أثناء الاكتشاف من خلال الأ طلابال يقوم المعلم بتوجيه     
  .علاقة أو القانون أو موضوع الدرساكتشاف ال ىإل همتقود
 :الاكتشاف الحر/ ثانيا  

بل يترك الحرية للطلاب للوصول  أي توجيهفي هذه الإستراتيجية لا يقدم المعلم      
 .إلى الهدف المراد تحقيقه

  :الاستراتيجيةمزايا 

 .وذلك بعد تهيئة الظروف الطالب ىتنقل مركز التعلم من المعلم إل .3

 ., فهو عماد الاكتشافالمادة ىلا عل الطالب ىتؤكد عل. 1
وطريقة صياغتها وليس الإجابة عنها لأن فنية السؤال تؤدي  الأسئلة ىتؤكد عل. 1

 .الاكتشافإلى 

 .ة من تلقاء نفسهت والتوصل للمعرفالذا ىالاعتماد عل الطالبد تعوّ . 4

 :الاستراتيجية إجراءات تطبيق

 .الطالبيكتشفه  أنيحدد المعلم ما يريد  .3

 هذا الموقف بتهيئة  من الاكتشاف حيث يبدأ الطالبيصمم موقفا  تعليميا  يمكن . 1
 .للرغبة في التفكير والاكتشاف الطالبمشوقة تدفع 

لعلاقة بين المعلومات ا ىويساعدهم حتى يتوصلوا إل طلابهيوجه المعلم . 1
 .والاكتشاف المطلوبوالاستنتاج 
  ىللتحقق من صحة القاعدة أو العلاقة بالنسبة لحالات أخر طلابيتيح الفرصة لل. 4

  .مماثلة
 

 : تحل المشكلا إستراتيجية

الفرصة للتفكير العلمي من خلال التعرض لمشكلة معينة  طلابهي خطة تتيح لل
 ىيستخلصوا منها الاستنتاجات وعللخلال جمع البيانات  فيخططون لمعالجتها وذلك من

وذلك عن طريق  الطالبنشاط  ىفهي تعتمد عل. المعلم أن يشجعهم ولا يملي رأيه عليهم
 .ه من معلومات ومعارفتحديد المشكلة ومحاولة البحث عن حلول لها مستخدما  ما لدي

 :الاستراتيجية مميزات

 يتلقاها فيكون منتجا  للمعرفة  أنبنفسه بدلا  من يكتشف المعلومات  طالبتجعل ال. 3
  .ستهلكا  لهاملا 

 .كيف يفكرون وينظمون أفكارهم طلابيركز علي تعليم ال. 1

 .من تقويم عملهم طلابتمكن ال. 1

هذه الطريقة مع الحياة حيث أن مواجهة المشكلات وإيجاد حلول لها من  تتلاءم. 4
  .أهم الخبرات
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 :جيةالإستراتي خطوات
 :تحديد المشكلة

تحديد المشكلة بشكل  طلابيصمم المعلم موقف يتضمن مشكلة ما ويطلب من ال
 .السير في خطوات حلهاعلى  همواضح مما يساعد

 
 :جمع البيانات عن المشكلة

المصادر الموثوق  ىمن خلال المصادر والمراجع ولابد من الاعتماد عليتم ذلك 
 .بها

 :اقتراح الحلول

 .باقتراح الحلول من خلال المعلومات التي تم جمعها بطلايقوم ال
 :مناقشة الحلول

علمية بهدف الوصول للحل  مناقشة الحلول المقترحة وفحص الاقتراحات بطريقة تتم
 .المناسب

 :التوصل للحل الأمثل

للحل الأمثل وغالبا  تكون في صورة  طلابالسابقة يصل ال الخطوة ىبناء عل
 .مها في مواقف مشابهةاستنتاجات يمكن استخدا

 : تطبيق الاستنتاجات في مواقف جديدة

قيمة العلم ليست في البحث عن حلول لمشكلة طارئة ولكن الوصول للحقائق 
  .استخدامها في مواقف جديدة مشابههوالقوانين والنظريات التي يمكن 

 

 :التعلم الذاتي ستراتيجيةا
من قدراته وميوله  ته وانطلاقا  أن يتعلم بذا طالبلكل هذه الإستراتيجية تتيح 

 . وعن تقييم إنجازه عن تعلمه ولا  ؤمس الطالبواستعداداته وبذلك يصبح 
تتيح توظيف المهارات بفاعلية  حيثالتعلُّم النشط في  الاستراتيجياتمن أهم وهي 

 عالية مما يسهم في تطوير الطالب سلوكيا  ومعرفيا  ووجدانيا , وتزويده بسلاح هام يمكنه من
تعلم علم فيه الطالب كيف ياستيعاب معطيات العصر القادم, وهو نمط من أنماط التعلُّم الذي نُ 

 .ما يريد هو بنفسه أن يتعلمه
 :تعريف التعلم الذاتي 

 الطالبيقوم به  الذي تعلميالنشاط الأنه تعريف التعلم الذاتي ب يتفق الجميع على
لميوله واهتماماته  إمكانياته وقدراته مستجيبا  وته الذاتية بهدف تنمية استعدادا برغبته مدفوعا  

الاعتماد على تفاعل الناجح مع مجتمعه عن طريق بما يحقق تنمية شخصيته وتكاملها وال
كيف يتعلم ومن أين يحصل  الطالبعلم نفسه والثقة بقدراته في عمليه التعليم والتعلم وفيه نُ 

 .على مصادر التعلم
 :تيتعلم الذادور المعلم في ال

عن دوره التقليدي في نقل المعرفة في ظل استراتيجية التعلم الذاتي يبتعد دور المعلم 
ويظهر دور المعلم في التعلم  طلابهوتلقين الطلبة ويأخذ دور الموجه والمرشد والناصح ل

 :الذاتي من خلال
وميولهم واتجاهاتهم من خلال الملاحظة المباشرة  الطلابالتعرف على قدرات . 3

 .هافي تطوير همالبنائية والختامية وتقديم العون لوالتشخيصية  ختبارات التقويميةوالا
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وتوظيف التقنيات , مصادر التعلم, إعداد المواد التعليمية اللازمة مثل الرزم التعليمية. 1
 .كالتلفاز وأفلام الحاسوب في التعلم الذاتي  الحديثة

 .حدده الاختبار التشخيصي الذيلمستوى مع ا ملاختيار أهداف تناسبه بتوجيه الطلا. 1
على المهارات المكتبية وتشمل مهارات الوصول إلى المعلومات  بتدريب الطلا. 4

والمعارف ومصادر التعلم ومهارات الاستخدام العلمي للمصادر العلمية والتربوية المتوفرة 
 .في المكتبات

واستكمال الخبرات اللازمة  وضع الخطط العلاجية التي تمكن الطلاب من سد الثغرات .5
 .له

في كل مراحل التعلم في التخطيط والتنفيذ  الطلابمع  الطالبالقيام بدور المستشار  .6
 .والتقويم

 

  :ستراتيجية التعلم التبادليا

تستلهم التدريب الميداني ( كل طالبين معا  ) هي إستراتيجية ثنائية التعلم التبادلي 
كة تعلم يلتزمان فيها بمساعدة بعضهما للوصول إلى هدف حيث يشكل طالبان شرا, الفردي

حيث , الدور الأول هو دور الطالب: ويؤدي كل طالب في هذه الشراكة دورين, تعلم معين
, والثاني هو المعلم حيث (يفكر بصوت عال ) يعمل على استكمال نشاط أو حل مسألة وهو

والتغذية الراجعة التي تساعده على  يلاحظ عمل الطالب ويصغي إلى تفكيره ويقدم له الثناء
فإن قوة التعلم تتضاعف  , ولما كان كل طالب يقوم بالدورين في الشراكة, إتمام النشاط

, ويطور الطلاب استعدادات ومهارات يتمتع بها المعلمون من أرفع المستويات مثل الصبر
 . ونقده لى الأداءعووالقدرة على الثناء , التغذية الراجعة البناءة, الاستماع الفعال

  :فوائد الاستراتيجية
من الدرس, ما المهارات التي تعلموها وما  بيعرف موقع الطلا تساعد المعلم على أن -

 المهارات التي يحتاجون لتطويرها وكيف تلقى الطلاب المحتوى حتى الآن ؟ 
 .تزيد شراكة الطلاب من القوة الأكاديمية دون الحاجة إلى وقت دراسي إضافي -
, ون أنفسهم ذاتيافيوجه وانسيابية تجعل شراكة الطلاب في الفصول الدراسية أكثر إنتاجية -

 .ويقل اعتمادهم على المعلم
 فالاستخدام المتسق للتعلم التبادلي, يحدد إيقاع التعلم وسرعته على امتداد العام الدراسي -

 .والاحترام المتبادل ,يعرفون أن الفصل الدراسي هو مكان للعمل الجماعي بيجعل الطلا
 . يدعم تمكن الطلاب من المفاهيم أو مفاتيح المهارات -
 . تفضي شركات الطلاب إلى مناقشات صفية أكثر عمقا وجوهرية -
 
 :ة الاستراتيجيةبني

 متخذ القرار القرارات الإستراتيجية

 التبادلي التعلم

 المعلم الإعداد

 الطالب التنفيذ

 ظالطالب الملاح التقويم
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 :ستراتيجية التعلم الذاتي متعدد المستوياتا
متعدد المستويات هي إستراتيجية فردية يقوم من خلالها الطالب بالتعلم الالتعلم الذاتي 

بمفرده ويسمح فيها لكل طالب أن يختار المستوى الذي يناسب قدراته بناء  على المستويات 
ي تتضمن تقسيم أداء المهمة إلى عدة مستويات معلم في بطاقة المهام التالالتي قام بإعدادها 
مع وصف محدد لكل مستوى حيث تشتمل على تجزئة كل مستوى إلى , من حيث الصعوبة

 . كما تشتمل على صور وأشكال توضيحية لطريقة أداء كل مستوى, أجزاء متتابعة
 :فوائد الاستراتيجية

 .التعليم والتعلمفي عملية  طلابشراك جميع الإبهذه الاستراتيجية تسمح  -
 .أن يختار المستوى الذي يناسب قدراته طالبسمح لكل ت -
 .تراعي الفروق الفردية بين الطلاب -
 .تتيح الفرصة للرجوع للمستوى الأدنى عند عدم النجاح في المستوى المختار -
 .يدرك الطالب من خلالها العلاقة بين طموحه وحقيقة أدائه -

 :ة الاستراتيجيةبني
 متخذ القرار القرارات اتيجيةالإستر

  الذاتي التعلم
 متعدد المستوياتال

 المعلم الإعداد

 الطالب التنفيذ

 الطالب التقويم
 

 :ستراتيجيةلااخطوات تنفيذ 
 .توزيع بطاقة المهام على الطلاب قبل الدرس بوقت كاف -3

 .لهذه الإرشاداتتقديم الإرشادات بوضوح لأداء المهمة والتأكد من استيعاب الطلاب  -1
 .  الإجابة على تساؤلات الطلاب قبل البدء بالتنفيذ -1
 . إعطاء الطلاب الوقت الكاف لانجاز المهمة -4
 .التنقل بين الطلاب فى هدوء للمساعدة وللتأكد من سير العمل في الطريق الصحيح -5
 .تقديم تغذية راجعة محايدة والبعد عن التقويمية -6
 

 : التعاوني ستراتيجية التعلما

إلى مجموعات غير متجانسة, وتشجع هذه المجموعات على أن  الطلابيقسم 
وتكلف , ...(رسائل الكترونية  هواتف, بريد إلكتروني,)تستخدم كافة أساليب التواصل بينها 

وضع أسئلة : المجموعة في التوصل داخل قاعة الدرس وخارجها في عمل مهمة معينة مثل
  .قديم مفاهيم هامة, كتابة تقرير حول بحث قامت بهللمناقشة وإدارتها, ت
 :أهمية الاستراتيجية

    .زيادة تساؤلات الطلاب. 3
     .مناقشة الأفكار. 1

     .تصحيح الأخطاء. 1

     .الاستماع باهتمام. 4
 .تنمية الجوانب الانفعاليةـ 5
 .تعلم الإنصاتـ 6
 .النقد البناءـ 7
 .مهارة التعبير عن النفسـ 8
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 :أسس الاستراتيجية
 .“ينجو معا  أو يغرقوا معا  ” الاعتماد الإيجابي المتبادل  .3

   .ولية الفردية والجماعيةؤالمس .1
 .التفاعل المباشر بين الطلاب .1
  .المهارات الشخصية والاجتماعية .4
 .تفجير طاقات المجموعة .5

 
 :خطوات تنفيذ الاستراتيجية

 (. 9-4)ا بين قسم  الطلاب الى مجموعات م. 3

 .اطرح عليهم المهمة. 1
 .الإرشاداتمة وتأكد من استيعاب الطلاب لهذه قدم الإرشادات بوضوح لأداء المه. 1
 .اسمح للطلاب بتحديد الأدوار فيما بينهم. 4
 . لانجاز المهمة أعط الطلاب الوقت الكاف, 5
 .ي الطريق الصحيحهدوء للمساعدة وللتأكد من أن العمل ف تنقل بين المجموعات في. 6
 .مجموعتهرض متحدث كل مجموعة ما توصلت إليه يع. 7
 .أعط تغذية راجعة وواصل الدرس حسب الخطة المعدة مسبقا  . 8

  :في الاستراتيجية المعلم دور
 نهاية التدريس التدريس أثناء التدريس قبل

  .تحديد الأهداف .3
 .تكوين المجموعات .1
  .إعداد المادة .1
  .مجموعاتحجم ال .4
  .تحديد الوقت .5
 .تحديد الأدوار .6

  .شرح المهام. 3
 .أهمية التعاون. 1
 .تحديد المسؤولية الفردية -1
 .تقديم المساعدة. 4

  .مراقبة السلوك. 5
 .تقدير درجات الطلاب. 6

  .فحص الإنتاج. 3
  .تقويم الأداء. 1
 .تطوير الأنشطة. 1

 . عمل ملف لكل طالب. 4
  .تقويم ذاتي. 5

 

 : ستراتيجية التعلم المعتمد على المشروعا
تعمل هذه الإستراتيجية على مشاركة الطلاب في تقصي المشكلات الملحة التي تظهر في 

وتتباين المشاريع التي يتم تصميمها لإيجاد فرص تعلم قوية داخل بيئة . بيئة التعلم بشكل واضح
, ويمكن تقديمها على نطاق واسع في التعلم من حيث موضوعات البحث والمجال التي تغطيه

وتعمل المشروعات على طرح أسئلة تحدٍ تضع الطلاب في دور متخذ . المراحل الصفية المختلفة
 .همة معينةوتخدم المشروعات أهدافا  تعليمية م. القرار والمحلل والباحث

 :خطوات تنفيذها
 .يقسم موضوعات الوحدة التعليمية إلى مهام -3
 .هام إلى الطلابتقدم جميع هذه الم -1
 .يتم توضيح أداء كل مهمة والتأكد من استيعاب الطلاب لها -1
 .يتم توزيع الطلاب إلى فرق عمل وفق متطلبات كل مهمة -4
 . لانجاز المهمة إعطاء الطلاب الوقت الكاف -5
 .تقدم كل مهمة من قبل كل فريق وفق البرنامج الزمني المحدد لها -6
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 ية والصحأهداف مادة التربية البدنية 
 لمرحلة الثانويةفي ا

 
 :يتوقع من الطالب بعد دراسته للمادة في هذه المرحلة أن 

 
تتعزز لديه تعاليم الدين الإسلامي المرتبطة بالنشاط البدني بما يناسب طالب المرحلة  -3

 .الثانوية
 .تتعزز لديه بعض الاتجاهات الإيجابية نحو ممارسة النشاط البدني -1
 .الثانويةبما يناسب طالب المرحلة لبدنية المرتبطة بالصحة اللياقة اصر اعنتنمو لديه  -1
 .يظهر قدرا  من الكفاية عند أداء المهارات الرياضية المقررة لهذه المرحلة -4
يتعرف على بعض المفاهيم الصحية والفسيولوجية المرتبطة بممارسة النشاط البدني  -5

 .بما يناسب هذه المرحلة
قانونية والخططية المهمة لممارسة الألعاب يتعرف على بعض الجوانب الفنية وال -6

 .الرياضية وتعزيزها بما يناسب المقرر لهذه المرحلة
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 والصحيةأهداف مادة التربية البدنية 
 الثانوي الثانيلصف في ا

 

 :أن الصففي هذا  ب بعد دراسته للمادةيتوقع من الطال

طالب هذا  نشاط البدني بما يناسبتتعزز لديه تعاليم الدين الإسلامي المرتبطة بال -3
 .الصف

 .تتعزز لديه قيمة الأداء بروح الفريق الواحد والانتماء الإيجابي -1
 .يتعزز لديه إدراك أهمية استثمار الوقت الحر بما ينفع -1
 .طالب هذا الصف بما يناسباللياقة البدنية المرتبطة بالصحة صر اتنمو لديه عن -4
والنسب الموصى بها من , لتحكم بوزن الجسميتعرف على دور النشاط البدني في ا -5

 .الكربوهيدرات والدهون والبروتين
في وحدة الصحة  يتعرف على بعض المفاهيم الصحية والفسيولوجية المقررة له -6

 .واللياقة البدنية
 .هذا الصف له فييظهر قدرا  من الكفاية عند أداء المهارات الرياضية المقررة  -7
نونية والخططية المهمة لممارسة الألعاب الرياضية يتعرف على بعض الجوانب القا -8

 .وتعزيزهاالمقررة له في وحدات كرة القدم, وألعاب القوى, والكرة الطائرة 
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  والصحية أهداف مادة التربية البدنية
 بالصف الثاني الثانوي في المستوى الثالث

 
 :أن  لدراسيالمستوى اهذا يتوقع من الطالب بعد دراسته للمادة في 

 
طالب هذا  تتعزز لديه تعاليم الدين الإسلامي المرتبطة بالنشاط البدني بما يناسب -3

 .المستوى
 .تتعزز لديه قيمة الأداء بروح الفريق الواحد والانتماء الإيجابي -1
 .يتعزز لديه إدراك أهمية استثمار الوقت الحر بما ينفع -1
 .طالب هذا المستوى بما يناسبصحة اللياقة البدنية المرتبطة بالصر اتنمو لديه عن -4
والنسب الموصى بها من , يتعرف على دور النشاط البدني في التحكم بوزن الجسم -5

 .الكربوهيدرات والدهون والبروتين
في وحدة الصحة  يتعرف على بعض المفاهيم الصحية والفسيولوجية المقررة له -6

 .واللياقة البدنية
له في وحدات ألعاب ارات الرياضية المقررة يظهر قدرا  من الكفاية عند أداء المه -7

 .وكرة القدم,  والكرة الطائرة, القوى
يتعرف على بعض الجوانب القانونية والخططية المهمة لممارسة الألعاب الرياضية  -8

 .وتعزيزهاوكرة القدم, والكرة الطائرة , المقررة له في وحدات ألعاب القوى
الكرة , كرة القدم, ألعاب القوى)بة يتعرف على آلية تنظيم نشاط رياضي في لع -9

 (.الطائرة
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 وأهدافها الخاصة  التعليميةالوحدات 
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 الوحدة الأولى
 وحدة الصحة واللياقة البدنية

 
 حصص  4-1: عدد الحصص
 أهداف الوحدة

 :يتوقع من الطالب بعد دراسته لهذه الوحدة أن

  والبروتين النسب الموصى بها من الكربوهيدرات والدهونيتعرف على. 
  دور النشاط البدني في التحكم في وزن الجسميتعرف على. 

 يصمم أنشطة عملية تعليمية وتطبيقية تسهم في تطوير الأداء الرياضي . 

 ممارسة النشاط البدنييتمثل القيم والاتجاهات ذات العلاقة ب. 

 
 :مكونات الوحدة

 النسب الموصى بها من الكربوهيدرات والدهون والبروتين. 
 ور النشاط البدني في التحكم في وزن الجسمد. 

 تصميم أنشطة عملية تعليمية وتطبيقية تسهم في تطوير الأداء الرياضي . 

 القيم ذات العلاقة بممارسة النشاط البدني.  

 الاتجاهات ذات العلاقة بممارسة النشاط البدني . 
 

 :التدريس والوسائل التعليمية استراتيجيات

 التدريس استراتيجيات  التعليمية الوسائل 

 منن يختنار للمعلنم أن يمكنن 
اسنننننننتراتيجيات التننننننندريس 

 بمننا المدرجننة فنني النندليل 

 المحتننوى مننع يتناسننب
 .الوحدة التعليمي لهذه

 - مدمج  قرصCD   تسنجيل  علنى يحتنوي فينديو أو شنريط

 البدنيننة, أو صننور والتنندريبات التمرينننات بعننض لأداء
 .تدريب تمرين أو توضيحية لكل

 - التمرينات لأداء ناسبةم مراتب. 

 - يد طائرة, قدم, سلة,) وكرات  كجم, 1-1طبية  كرات(. 

 - للمرونة مقاعد سويدية,  صندوق وحبال,  أطواق. 

 ـ جهاز ميزان قياس الوزن. 
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 :المادة العلمية
 .النسب الموصى بها من الكربوهيدرات والدهون والبروتين/  أولا  

 :التغذية
محتوية على  ,دة أو مجموع المواد التي يتناولها الانسانالماف الغذاء بأنه عرّ يُ 

توليد الطاقة اللازمة في تسهم  ,العناصر الغذائية اللازمة للنمو وبناء الأنسجة وتجديدها
للحركة ومقابلة احتياجات العمل وسلامة اكتمال سير تفاعلات التمثيل الغذائي في كافة 

 .بهاأنسجته والتخلص من نواتج الهدم المتولدة 
وللتغذية دور هام في حياة الأنسان فيما يرتبط بنموه أو المحافظة على صحته أو لوقايته 

, وقد ورد في القرآن من الامراض أو توفير الطاقة اللازمة له وفقا  لاحتياجاته اليومية منها
ه وكلوا وأشربوا ولا تسرفوا إن"ما يؤكد على ذلك مع مراعاة عدم الإفراط في تناول الغذاء 

لتغذية اوحددت المنظمة العالمية للصحة أهمية (. 16)سورة الأعراف " لا يجب المسرفين
 :فيما يلي

 لجسميحافظ على الحالة الصحية ل. 

 على الجنس البشري يحافظ. 

 أداء العمل المنتج وبتفاؤل. 

مجموعنات وفقنا  لمنا  إلنىإلنى تقسنيم الأغذينة ي مجال التغذينة وقد قام المتخصصون ف
 :ه من العناصر الغذائية الرئيسية للجسم وهيتحتوي علي

 

 Carbohydrates               ـ الكربوهيدرات  
 Lipids                                     ـ الدهون  

 Proteins                              ـ البروتينات 

 Vitamins                              ـ الفيتامينات

 Minerals                                  المعادن ـ 

 Liquids                                    ـ السوائل 

 Fibers                                       ـ الألياف
 

والنندهون والبروتينننات  تكننل مننن الكربوهينندراوفيمننا يلنني توضننيح لمفهننوم وأهميننة 
 :منها والاحتياجات اليومية

 
 :يدراتالكربوه

تُعرف الكربوهيدرات بأنهنا المنواد الغذائينة التني تحتنوي علنى النشنويات والسنكريات 
توجد بعض السنكريات  بواسطة التحلل المائي إلا أنه والتي يتم اختزالها إلى سكريات بسيطة
ومن أهم مصادرها فني الغنذاء نجند , وذلك كالألياف, المتعددة التي لا يمكن للإنسان هضمها

, عصنائر السنكرية والندقيق والبسنكويتوالحلنوى وال والفواكنهكاملنة والخضنروات الحبوب ال
 .وتعد الكربوهيدرات من المصادر الرئيسية لتوليد الطاقة والحرارة للجسم
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 :الأهمية الغذائية للكربوهيدرات
را  كمنا تُعند مصند, ـ تُعد مصدرا  رئيسيا  لتزويد الجسم بالطاقة حيث يتأكد الجلوكنوز لتوليندها

( 4)حيننث يننزودّ الجننرام الواحنند منهننا الجسننم بمننا يقننرب مننن  .طاقننة العضننلات لإنتنناجهامننا  
 .سعرات حرارية

وأنسنجة النرئتين , للطاقة التي يحتاجها الجهناز العصنبي يُعد الجلوكوز هو المصدر الرئيس ـ
 .والمخ

 .ـ الوقاية من استخدام الجسم للبروتينات لإنتاج الطاقة
في كنل منن الكبند والعضنلات فني صنورة جليكنوجين ليسنتفيد مننه الجسنم ـ تخزين الجلوكوز 

 .باستهلاكه عند الحاجة لتعويض نقص الطاقة
 .تساعد في عملية أكسدة الدهونها وذلك لأن, ـ تنظيم تمثيل الدهون

 .ـ ترشيح وإعادة امتصاص بعض مكونات السوائل السامة بالجسم والدم
 .دة أو النافعة للجسمالمفيـ المساعدة في نمو البكتيريا 

ـنن إمننداد الجسننم بننالمواد غيننر القابلننة للهضننم والتنني تسنناعد فنني تنبيننه الأمعنناء وتسننهيل عمليننة 
    .التخلص من الفضلات

 

 :أهمية الكربوهيدرات للرياضيين
فهني عنصنر هنام , إذا كانت الكربوهيدرات تمثل عنصر غذائي هام للأفنراد العناديين

قائمننة مصننادر الطاقننة لرياضننيي المسننتويات العاليننة حيننث  فهنني علننى رأس, جنندا  للرياضننيين
فني اسنتهلاك الأكسنجين  اقتصناديةومنن مميزاتهنا أنهنا , تعتبنر أكبنر مصندر للطاقنة السنريعة
ولا تقتصننر وظيفننة الكربوهينندرات فنني الجسننم علننى أنهننا , أثنناء عمليننات التمثيننل الغننذائي لهننا

منن الفيتاميننات والهرموننات فإنهنا تنؤدي  بل أنها عند إتحادها مع أي, المصدر الأول للطاقة
  .وظائف أخرى ضرورية للحياة

 

 :الاحتياجات اليومية من الكربوهيدرات
تختلف الآراء حول تحديد الاحتياجات اليومية من الكربوهيدرات فني الغنذاء لارتبناط 

 ـ 100)إلا أن هننناك اتجنناه بننأن يكننون مقنندار الكربوهينندرات , ذلننك بالعدينند مننن المتغيننرات
جرامنات يومينا  ( 6ـن4)وهناك اتجاه آخر بتحديند , جراما  في الوجبات الغذائية اليومية( 150

( 70)إذ أن الشنننخص النننذي ينننزن , منننن الكربوهيننندرات لكنننل كيلنننو جنننرام منننن وزن الجسنننم
 .جراما  ( 410ـ  180)كيلوجراما  يحتاج يوميا  مقدارا  من الكربوهيدرات يتراوح ما بين 
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والتغذينة الأمريكينة بأننه يجنب ألا تقنل الكمينة المتناولنة يومينا  وتوصي منظمة الغنذاء 
كمننا يوصننى بننان لا تقننل نسننبة الكربوهينندرات فنني , جننرام( 300)مننن الكربوهينندرات عننن 

وبحينث , منن الاحتيناج الينومي منن الطاقنة الكلينة (%48) الوجبة الغذائية عن ما يقنرب منن
من السنكريات %( 30)تعددة وعلى منها من الكربوهيدرات الم%( 18)يحصل الجسم على 

   .الأحادية
 

 :الدهون
وذلننك لأنهننا تُعنند , تُعنند النندهون مننن أهننم مصننادر الغننذاء لتننوفير الطاقننة لجسننم الإنسننان

ويحصننل  كننل مننن الكربوهينندرات والبروتينننات, الأكثننر تركيننزا  فنني سننعراتها الحراريننة عننن
 :لدهون نوعين وهماالإنسان على الدهون في غذائه من مصدرين رئيسيين حيث ان ا

, لننك كالزبنندةذو ,يحصننل عليهننا الفننرد مننن المصننادر الغذائيننة الحيوانيننة  :النندهون الحيوانيننة
 .اللحوم والأسماك المحتوية على الدهون, البيض, اللبن, القشدة

وبننذرة , وذلننك كزيننت الزيتننون, مننن المصننادر النباتيننةيحصننل عليهننا الفننرد  :النندهون النباتيننة
 .والفول السوداني وجوز الهند واللب, والذرة, باد الشمسوع, والسمسم, القطن

منن احتياجنات %( 15ـن % 10)وبوجه عام فنإن الندهون تمند الجسنم بمنا يقنرب منن 
ولذا فهني تعند منن أهنم مصنادر الطاقنة للإنسنان لمنا يولنده , الإنسان من الطاقة الكلية اليومية
 . الجرام منها من سعرات حرارية

 

 
 

 :للدهونالأهمية الغذائية 
 .سعرات حرارية( 9)نتج ما يقرب من ـ تُعد مصدرا  مركزيا  للطاقة إذ أن جرام الدهون ي

 .والتي تؤدي له العديد من الوظائف ـ تزودّ الجسم بالأحماض الدهنية الأساسية
التنني تننؤدي وظننائف ( A,D,E,K)ـنن تحتننوي علننى العدينند مننن الفيتامينننات الذائبننة فنني النندهون

 .حيوية للجسم
 .في تركيب خلايا الجسم خل بعض مركبات الدهون كعامل أساسيـ تد

ـ تُعد مصدرا  هامنا  لتخنزين الطاقنة فني الإنسنان لإطلاقهنا وقنت الحاجنة إليهنا وذلنك كمنا فني 
 .كما أنها تعمل على توفير البروتينات لبناء الجسم, حالة الجوع والصيام

ينة منن بنرودة الطقنس والمحافظنة ـ تعمل الدهون المختزنة تحنت الجلند كعنازل حنراري للوقا
 .على درجة الحرارة الطبيعية للجسم من التقلبات المناخية

ـنن تعمننل النندهون المترسننبة فنني الجسننم علننى وقايننة أهننم الأعضنناء الداخليننة مننن المننؤثرات 
 .الخارجية كما في الكليتين والقلب والكبد
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 .مرورها في الأمعاء ـ تعمل على تليين الفضلات الناتجة من عملية هضم الطعام وتسهيل
ـ للدهون دور هام فني امتصناص الكالسنيوم فني الجسنم والوقاينة منن جفناف الجلند وأمنراض 

 .الأكزيما
 

 :أهمية الدهون للرياضيين
, أساسية للحياة لتوليد واختزان قدر كبير منن الطاقنة التني يحتاجهنا الرياضنيون تعتبر

وكلمننا , ديم الطاقننة اللازمننة للتنندريبعلننى العمننل كوقننود لتقننمعظننم النندهون المختزنننة قننادرة و
عنصنر أساسني كمنا انهنا , استخدمت الدهون أكثنر كلمنا قنل اعتمناد الجسنم علنى الجليكنوجين

الإفنراط فني تناولهنا أو تجاهلهنا كعنصنر , مع مراعاة عندم لصحة الإنسان على المدى البعيد
 .هام في التغذية

  
 :الاحتياجات اليومية من الدهون

والنشناط د من المتغيرات كوزن الجسم والسن والجنس ونوع العمنل بالعديذلك يرتبط 
والحالنة الصننحية والعنادات الغذائيننة والظنروف المناخيننة ومقندار مننا يحصنل عليننه الفنرد مننن 

% 10)إلا أن الاحتياجات اليومية من الدهون تتنراوح نسنبتها منن , الكربوهيدرات في غذائه
كما أنه توجند اتجاهنات , ها الفرد يوميا  كيستهلمن مجموع السعرات الحرارية التي %( 15ـ 

مننن النندهون يتننراوح مقنندارها مننا بننين  أخننرى تننرى أنننه يجننب أن تكننون الاحتياجننات اليوميننة
 .جرام لكل كيلوجرام من وزن الجسم( 1ـ3)

منن %( 10)وبوجه عام يُوصى بأن لا تزيد الدهون في المتوسنط عنن منا يقنرب منن 
منن تلنك الندهون مصنادرها %( 30)الكلينة وعلنى أن يكنون الاحتياجات اليومية منن الطاقنة 

  . الأخرى مصدرها الدهون غير المشبعة%( 10)بينما يكون ال, الدهون المشبعة
 

 :البروتينات
عُننرف البننروتين منننذ أكثننر مننن قننرن مننن الزمننان بأنننه المننادة الحيويننة اللازمننة لبننناء 

صندر الوحيند النذي يمند الجسنم بنالأزوت وبأننه الم, وتجديد جميع الخلاينا الحيوانينة والنباتينة
 .ين وتجديد أنسجة الجسمووالنيتروجين اللازم لتك

 
 

وتتننوافر , وتوجنند البروتينننات بنسننب متفاوتننة فنني كننل مننن المصننادر الحيوانيننة للغننذاء
البروتينات الحيوانية بنسب مرتفعنة فني كنل منن اللحنوم والأسنماك والطينور والبنيض واللنبن 

في المصادر النباتية وذلك في كل من الفول والحمص والعدس والقمنح  كما تتوافر, ومنتجاته
إلا أن , والشننعير والننذرة والأرز والفاصننوليا والبطاطننا واللننوز والبننندق والفسننتق والصنننوبر
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نسننبة البننروتين فنني الأغذيننة ذات المصنندر الحيننواني تكننون أعلننى مننن مثيلتهننا فنني المصننادر 
 .النباتية

 :اتالأهمية الغذائية للبروتين
 .ـ تزويد الجسم باحتياجاته من الأحماض الأمينية  الأساسية للحفاظ على حياته ولنموه

 .ة وتعويض الفاقد أو التالف منهاـ البناء والاحتفاظ بأنسجة الجسم في حالة جيد
ويوجند منا يقنرب منن , من وزن جسم الإنسنان البنال %( 10)ـ يُشكل البروتين ما يقرب من 

فني %( 30)و, والغضناريففني العظنام %( 10)و, فني العضنلاتمن هذا النوزن %( 50)
 . والباقي من هذا الوزن يوجد في الأنسجة الأخرى وفي سوائل الجسم, الجلد
 .ستسقاءومرض الا, خر النمولوقاية من أمراض نقص البروتين كتأـ ا

 .ـ تدخل البروتينات في تكوين الهرمونات وذلك كما في هرمون الأنسولين
 .تركيب بروتينات بلازما الدم والهيموجلوبين ـ تساهم في

 (.A)وفيتامين ( B)ـ تزويد الجسم ببعض الفيتامينات من مجموعة 

ليهنا فني إنتناج ـ مد الجسم بالطاقة والحرارة وكذلك تخزين الطاقة لاستخدامها وقت الحاجنة إ
 سعرات حرارية( 4)الطاقة, حيث يزودّ كل جرام منها الجسم بما يقرب من 

 

 :ية البروتينات للرياضيينأهم
منهننا أكثننر ممننا يسننتهلكه الشننخص غيننر الرياضنني البننال  الرياضنني يسننتهلك الشننخص 

كمنا أننه يتعنرض لتلنف نسنبة أكبنر منن الأنسنجة , من غذائه لأنه يبذل جهندا  مضناعفا  % 35
% 30يستخدم منها بمقارنته بالشخص العادي الذي يتسم عمله بالجلوس وقلة الحركة, حيث 

والبنناقي يسننتخدم فنني تنميننة وإعننادة بننناء الأنسننجة العضننلية , اج الطاقننة اللازمننة لننهفنني إنتنن
 .ستهلك أثناء التدريب والمنافساتوالإنزيمات التي ت

 

 :الاحتياجات اليومية من البروتينات
المقدار الأمثل للبروتين في الغذاء اليومي للإنسان بجرام واحد لكنل كيلنو جنرام يحدد 

كجنم وللمنرأة ( 70)ضع في الاعتبار أن الوزن المثالي للرجنل يكنون من وزن الجسم مع الو
وتزداد الاحتياجات اليومية من البنروتين فني حالنة الجراحنة والإصنابة العضنلية . كجم( 58)

كما يجب التأكيد على أن الغنذاء البروتينني المتنوازن  .والحروق لتعويض الفاقد من البروتين
, نينة الأساسنية بنسنب تلائنم الاحتياجنات اليومينة للفنردهو الذي يحتوي علنى الأحمناض الأمي

  .وذلك من حيث النوع والكم
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للنسنب  يجنب أن يكنون وفقنا   ,وخلاصة ما ذكر حنول الاحتياجنات اليومينة منن الغنذاء
 :المقررة من المصادر الغذائية التالية

 %(.58..........)....ـ الكربوهيدرات 
 (.%10.................... )ـ الدهون 
 %(.31................... )ـ البروتين 

 

 جدول يوضح نسب الاحتياج اليومي من الغذاء وفقا  لوزن الجسم

 نوع الغذاء
النسبة المئوية من السعرات الحرارية 

 الكلية
 الاحتياج وفقا  لكل كجم من وزن الجسم

 جم( 7ـ  5) %65ـ % 55 الكربوهيدرات

 جم (3) %15ـ % 10 الدهون

 جم( 1ـ  3) %10ـ % 30 البروتين

 
حتياجنات اليومينة للفنرد منن الجندول التنالي ننوع وكنم ونسنب مكوننات الغنذاء لتنوفير الايوضح و

 :الطاقة

 نوع الغذاء
النسبة المئوية من السعرات 

 الحرارية الكلية
 الوزن بالجرام التنمية الحرارية بالسعرات

 48785 3950 %65 الكربوهيدرات

 8181 750 %15 الدهون

 75 100 %30 لبروتينا

 8.546 0111 %011 المجموع

  
 وزن الجسمبدور النشاط البدني في التحكم / ثانيا  

سنواء , يحظى النشاط البدني منذ القدم بندور واضنح ومهنم فني معادلنة اتنزان الطاقنة 
ويمكنن تلخنيص أهنم , بغرض المحافظة على وزن طبيعي أو منن أجنل فقندان شنحوم بالجسنم

 :بدني في برامج خفض الوزن  فيما يليأدوار النشاط ال
 .ـ زيادة استخدام الدهون في الجسم كمصدر للطاقة3
 .ـ التقليل من فقدان الكتلة العضلية1
منن , ـ منع الانخفاض الحاصل في معدل العمليات الحيوية داخل الجسنم فني الراحنة1

 .جراء الحمية الغذائية
النوزن علنى المندى الطوينل عنند  ـ يقود النشاط البدني إلى نتيجنة أفضنل فني خفنض4

 .مقارنة بالحمية فقط, تزامنه مع الحميه
السمنة  ويعتقد العديد من المختصين أن الدور الحقيقي للنشاط البدني في مكافحة

ن انخفاض النشاط البدني لدى البالغين يعد إيكمن في الوقاية منها على المدى الطويل, حيث 
ويبدو أن الطاقة الكلية المطلوب صرفها . صابة بالسمنةالرئيسية المهيأة للإ أحد العوامل

 الأسبوع من أجل المحافظة على الوزن وعدم زيادته مع التقدم في العمر تتمثل في خلال
 المشي من ساعات ٤-٣ممارسة نشاطا  بدنيا  هوائيا  يعادل ساعة من الهرولة في الأسبوع أو 

, أسبوعيا  الذي الشدة المعتدل البدني النشاط ذلك هو ئيالهوا بالنشاط المقصود بأن علما   ً 
 بتعب الشعور بدون دقائق, لعدة متواصل بشكل ممارسته في الاستمرار من للفرد يمكن

يتميز بوتيرة مستمرة, مثل المشي  شاط بدنين وهو فيه, الاستمرار من يمنعه ملحوظ
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الحبل, وما  قفزحة, والثابتة أو العادية, السبا السريع, الهرولة, الجري, ركوب الدراجة
 . شابه ذلك 

 

 :إرشادات تطبيقية حول النشاط البدني وخفض الوزن 
الننوزن  فيمننا يلنني بعننض الإرشننادات العمليننة حننول جوانننب متفرقننة مننن بننرامج خفننض       

وجنواب إمعاننا  فني  جاءت صياغتها على هيئة سؤال. المعتمدة أو المتضمنة على نشاط بدني
 :السهولة و الإيجاز

 كم نسبة الوزن الذي يتوجب التخلص منه لخفض المخاطر الصحية للسمنة؟:  3س 
الأفنراد  علنى على الرغم من أن الأمر يعتمد إلى حد كبير علنى معندل السنمنة, إلا أن:  3ج 

أي أن مؤشر كتلنة الجسنم فني )% 35-5متوسطي السمنة خفض أوزانهم بمقدار يتراوح من 
 .( 1م /كجم  15-10حدود 
 الوزن المناسب فقده في الأسبوع ؟كم :  1س 
إلى كجم واحد في الأسبوع كفيل بجعل معظنم منا  إن فقدان ما يتراوح من نصف كجم:  1ج 

 . مما يحافظ على العضلات  يفقد من وزن هو من الشحوم,
 كجم في الأسبوع؟ 3-0,5ما هو مقدار الطاقة اللازم لخفض :  1س 
ر حراري تقريبا  في اليوم, ويمكن صنرفها عنن كيلو سع 3000-500إن ذلك يعادل :  1ج  

السريع لمدة سناعة كنل ينوم  علما  بأن ممارسة المشي. طريق كل من الحمية والنشاط البدني 
 .حراري يوميا   كيلو سعر 160كجم تقود إلي صرف  85لرجل وزنه 

 هل يمكن زيادة شدة النشاط البدني من أجل صرف طاقة أكبر؟:  4س 
النشناط البندني,  بالتندريج وإتبناع الإرشنادات الصنحية المرتبطنة بممارسنةيجب البندء :  4ج 
القلب القصوى ومنن ثنم  من ضربات%  60يمكنهم ممارسة النشاط البدني عند شدة تعادل و

ويمكنن . ضنربات القلنب القصنوى  منن%  75أو  70زيادتها بالتدريج لتصنل بعند مندة إلنى 
 .110عمر بالسنوات من الرقم ال تحديد ضربات القلب القصوى من خلال طرح

 
 . تصميم أنشطة عملية تعليمية وتطبيقية تسهم في تطوير الأداء الرياضي/ ثالثا   

الممارس سواء من  الرياضي باختلاف النشاط الرياضي تحسين الأداءطرق ختلف ت
جهة قوته أو تأثيره على العضلات ولكن يبقى هناك أمور أساسية تتبع في كل الحالات 

 :منها
 واختيارع في مصادرها ينوالتتناول مقدار كافي من المواد الغذائية الضرورية للجسم و-3

  .الأنسجة التالفة المفيد منها وتناول خليط من البروتين والكربوهيدرات قبل التمرين لتعويض
الحركة  للعضلات المستخدمة في ةجسم عن طريق التسخين والإطالاللازمة للتهيئة أداء ال-1

 . أيضا  لأنها تدخل في معظم الحركات الرياضية كتافالأن يتمرمع 

جسم أن يعوض الأنسجة التالفة المن التمرين ليستطيع  ( أيام 5 أو 4) خذ يوم راحة بعدأ-1
 . العضلات ويعيد التوازن للجسم من

بالأوزان والآلات الرياضية لتقويتها  عضلات المستهدفة بالنشاط الرياضيالب يدرت-4
 .وة تحملها فترات طويلةوزيادة ق
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 . القيم ذات العلاقة بممارسة النشاط البدني/ رابعا  

يهدف النشاط البدني إلى إيجاد فرصة مناسبة لتنمية المهارات البدنية واكتساب 
كما يسهم في تعزيز القيم . القدرة على التناسق الحركي والتدريب على ألوان الإيقاع والنظام

 :ومن أهمهاالايجابية 
 :الثقة بالنفس

الثقة بالنفس هي اهم القيم التي تجعل الممارس يشعر بان لديه قدرات غير محدودة 
على تذليل الصعوبات والمعوقات التي تواجهه في مختلف المناسبات التي يخوضها وتؤدي 

 .به الى قوة الاداء والتصميم والقدرة على اتخاد القرار
 

 . سة النشاط البدنيالاتجاهات ذات العلاقة بممار/ خامسا  

 : تقدير  الذات
لبعض غاياته وأهدافه في الحياة, ولا تعني عدم التمكن من تحقيق كل  هو بلوغ الفرد

  . يكفي السعي الدؤوب إليها وعدم الاستسلام في حالة وجود بعض المعوقات الأهداف ولكن
الأمور, على أهمية كبيرة لدى كافة المربين وأولياء  حيث يمثل مفهوم تقدير الذات

اعتبار أن العمل على جعل الطلاب يرون أنفسهم بصورة إيجابية يسهم في استنهاض 
قدراتهم واستعداداتهم في كافة الميادين, ولقد أضحى أمرا جليا أن تقدير الذات المرتفع يقود 

 .إلى مزيد من الكفاءة والفعالية في التعامل مع الكثير من الضغوط الحياتية
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  :مثال تطبيقي
 :الوحدة دروس لتنفيذ مقترحة إجراءات

 :التهيئة
 ذات المفاهيم فيه تشرح نظري بدرس - المعلم أخي - الوحدة هذه تبدأ أن الممكن من -

 ويمكن الرياضي بالأداء المرتبطة البدنية واللياقة بالصحة البدنية المرتبطة باللياقة العلاقة
 .وجد إن فيديو شريط أو نية,البد التوضيحية للتمرينات الصور بعض عرض كذلك

 .مدرستك إمكانات حسب سابقا   الموضحة اللازمة الأدوات بتهيئة قمُ   -
 من قبل تعبئتها يتم حيث البدنية, اللياقة لاختبارات الفرد جاهزية استمارة باستخدام ابدأ -

  . فيها المعطيات حسب الطلاب وتوجيه قراءتها ثم ومن الصف في الطلاب جميع
 طالب لكل وضع الطلاب, جميع على بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة اختبارات بتطبيق قُم   -

 .للمجموعة الحسابي والمتوسط اللياقية حالته تصف خاصة  استمارة
 في الموجودة المعطيات وحسب حدة على كلا خاصة أهداف وضع في الطلاب ساعد -

 عناصر قياس تعيد أن منك توقعي حيث الدراسي الفصل تحقيقها خلال ويمكن استمارته,
 بها يقومون الطلاب تجعل أو الدراسي, نهاية الفصل في بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة

 .شخصيا   منك مباشر بإشراف
 إضفاء و للدرس الاستعداد مستوى رفع شأنها من التي والمسابقات الصغيرة الألعاب طبق -

 .نالمشاركي الطلاب على المرح والسرور من نوع
 :التنفيذ

 العنصر اللعبة تخدم بحيث إلى الأهداف للوصول معدّل, وبشكل الألعاب, جميع استخدم -
 .جاذبة جامدة وغير الحصص تكون لا وحتى تعزيزه, المراد

 في الطلاب مشاركة ويمكن متنوع, وبكل البدنية التمرينات تنفيذ عند الأدوات استخدم -
 .وعليها التمرينات والنداء تنويع

 ومرة الفردية, التمرينات استخدم فمرة ذلك, إلى استطعت كلما البدنية التمرينات نوّع -
 الإمكانات من وغيرها والحبال بالعصا والتمرينات والجماعية التمرينات الزوجية أخرى
 .لديك المتاحة

 .الأداء تكرار عند بذاته الطالب مستوى وقارن   الأداء في الجدية على الطلاب شجّع -
 .التدريسية الاستراتيجيات استخدام في وعنّ -
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 الوحدة الثانية
 لألعاب القوىالوحدة التعليمية 

 4-1: عدد الحصص
 :أهداف الوحدة

 :يتوقع من الطالب بعد دراسته لهذه الوحدة أن
 لديه قيمة التواضع عند الفوز تتعزز. 
 تتعزز لديه مهارة دفع الكرة الحديدية. 

 ياضي لمسابقات المسافات القصيرة والوثب الطويليتعرف على آلية تنظيم نشاط ر. 
 العاب القوى منافسات  أثناء التحكيم مهام يمارس بعض. 

 

 :مكونات الوحدة
 التواضع عند الفوز تعزيز قيمة. 
 تعزيز مهارة دفع الكرة الحديدية. 

 آلية تنظيم نشاط رياضي لمسابقات المسافات القصيرة والوثب الطويل. 
 العاب القوى منافسات  أثناء تحكيمال مهام ممارسة بعض. 

 :التدريس والوسائل التعليمية استراتيجيات
 الوسائل التعليمية التدريس أساليب

 من يختار للمعلم أن يمكن-

التي ذكرت  استراتيجيات التدريس
 مع يتناسب في بداية الدليل بما

 .الوحدة التعليمي لهذه المحتوى

 تسجيل لأداء على وييحت فيديو أو شريط   CDمدمج  قرص -

تمرين  توضيحية لكل البدنية, أو صور والتدريبات التمرينات بعض
 .تدريب أو

 .التمرينات لأداء مناسبة مراتب -

 .)يد طائرة, قدم, سلة,) وكرات  كجم, 1-1طبية  كرات -

 .للمرونة مقاعد سويدية,  صندوق وحبال,  أطواق -
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 :المادة العلمية
 :التواضع عند الفوزتعزيز قيمة / لا  أو

وتُلزم المرء أفعالا  وأقوالا  التواضع هو انكسار للنفس يمنعها من أن ترى لذتها مزية  على الغير 
عن أبي هُريرة رضي الله و, موجبة  لاستعظام الغير وإكرامه, والمواظبة عليها أقوى معالجة لإزالة الكبر

ما نقصت صدقة من مالٍ, وما زاد الله عبدا  بعفوٍ إلا عزا , )) وسلم قالعنه أن رسول الله صلى الله عليه 
 .رواه مسلم(( وما تواضع أحدٌ لله إلا رفعةُ الله

وتتميز المنافسات الرياضية سواء  الفردية منها أو الجماعية دون سائر أنشطة الإنسان الأخرى 
بكل منهم من نواحى سلوكية وبصورة  بوضوح تأثير الفوز والهزيمة أو النجاح والفشل, وما يرتبط

في هذه المرحلة  للمعلم تجاه الطالب أساس هدفالتواضع عند الفوز ترسيخ قيمة ويعتبر , واضحة مباشر
 .حيث أنها ترسخ لديه قيمة مهمة جدا  

 

 .تعزيز مهارة دفع الكرة الحديدية/ ثانيا  
 :هي لقبض على الكرة الحديديةلطرق هناك ثلاث 

يقبض على الكرة الحديدية باليد اليمنى بحيث يضعها على نهاية سلامية الأصبع  :راينطريقة أوبـ 3
 .الوسطى ويسندها بالابهام والبنصر وتكون نقطة ارتكاز الكرة الحديدية على الأصابع الوسطى

تها يثبلتيقبض على الكرة الحديدية ويضعها على أطراف الأصابع الخمسة وذلك  :طريقة فيوكسـ 1
 .أصابعهبأطراف 

إلى الوصول أداء الزحف وأثناء  يضع الكرة الحديدية على الكف قبل عملية الدفع وعند :طريقة يندرـ 1
 , للدفعوضع منخفض تتدحرج الكرة الحديدية إلى أطراف أصابعه 

وتعتبر أسهل الطرق للقبض على الكرة الحديدية هي وضعها على أول مفاصل الثلاثة أصابع 
   .بالابهام والبنصر الوسطى ويكون السند

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 :الأخطاء الشائعة في دفع الكرة الحديدية
فضلا  عن , في مرحلة الزحف وجود خطأ في حركة رجل المرجحة أو استخدامها بشكل سلبي :الخطأ

 .الخطأ في اتجاه دفع الرجل اليمنى
الاتجاه المستقيم والفعال تغيير حركة رجل المرجحة بحيث يكون مسارهما منبسطا  والدفع ب :التصحيح

 .باتجاه دائرة الرمي
أداء حركة الزحف جراء مد مركز ثقل الجسم بحيث يصل إلى وسط الدائرة مع مد الرجل اليمنى أثناء 

 .البدء بالمساعدة
 .مسار الزحففي مرحلة الزحف قصر  :الخطأ

 .يستحسن زيادة دفع الرجل اليمنى للخلف لزيادة مسار الزحف :التصحيح
 .في مرحلة وضع الاستعداد للدفع ضعف نقل مركز ثقل الجسم على الرجل اليمين :طأالخ

 .التدريب على الهبوط الموزون الصحيح والهبوط على كلا الرجلين بعد الزحف في آن واحد :التصحيح
 (.الرجلين والجذع والذراعين واليدين)في مرحلة حركة الدفع عدم تكملة مد الجسم  :الخطأ
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 .امل وثبات الدفع من الثبات وتقوية المجاميع العضليةتك :التصحيح
 .في مرحلة حركة الدفع رفع الكتف اليمين وخفض الكتف اليسار :الخطأ

استعمال التمارين الثابتة والقيام بأداء المقصود الحركي الصحيح واستقرار الرجل اليسرى  :التصحيح
 .والجهة اليسرى للجسم

 .كاملة ظهور فترة توقف خلال الانتقال من الزحف إلى الدفعفي مرحلة الحركة  ال :الخطأ
الأداء المباشر لحركة الدفع بعد الهبوط في وسط الدائرة والتأكيد على وضع الرجل اليسرى  :التصحيح

 .بسرعة على الأرض
 .دفع الثقل في مسار غير مستقيم :الخطأ

لبدء بالدفع وبقاء انقباض الرجل اليمنى استقرار الكتف في بداية الزحف والوصول إلى وضع ا :التصحيح
 .من مفصل الركبة لأداء حركة المد قبل الزحف وانقباض عضلات الرجلين

 

 
 

 .آلية تنظيم نشاط رياضي لمسابقات المسافات القصيرة والوثب الطويل/ ثالثا  
من المسابقات التي تتطلب تخطيطا  متقنا  واهتماما كبيرا  من  ىتعتبر مسابقات ألعاب القو

 .التفاصيل حتى تظهر المسابقة بصورة متكاملة وجيدة

 :المسافات القصيرةسباقات / أولا  
 .البدء المنخفض ومكعبات البدء إجبارياهذه السباقات  يستخدم في *
مر أثم  –   استعد –   خذ مكانك  :هي المسافات القصيرة ي جميع سباقاتف تكون كلمات الامر بالبدء* 

 .الصافرةو أالبدء بالمسدس 
 خاطئة  اخرى يةببدانذاره واذا تسبب المتسابق او المتسابقين إيجب  خاطئة بدايةأي متسابق يؤدي * 

ذا تسبب المتسابق في بدايتين خاطئتين يجب استبعاده إ المركبةما في المسابقات أ  .يستبعد من السباق 
 .من السباق 

 الرقبة –الراس ) بغض النظر عن ( الجذع ) يصنف المتسابقون حسب وصول أي جزء من اجسامهم * 
 .النهاية   ودي للحد القريب من خطلى المستوى العمإ( اليدين او القدين  –الرجلين  –الذراعين  –
 .حارات   8  او 6 :عدد حارات المتسابقين في مسابقات المضمار* 
 .م 3,11 بين كل الحارات لمسافةا* 
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 :م والتتابعات800م الى سباق  300ترتيب المتنافسين من سباق * 
 .في كل تصفيه  الثمانيةعمل قرعه للمتسابقين على الحارات - 3
ربعة ازمنه في أاجعل المتسابقين اللذين جاءوا بأفضل  النهائية للتصفيةالمتأهلين  الثمانيةبعد اختيار -1

  7  1  3), والمتسابقين اللذين جاءوا بأطول أربعه أزمنه في الحارات المتبقية ( 6  5  4   1) الحارات
8 .) 
منع تقدمه يعرض نفسه و يعوق متسابقا اخر بقصد أو المشي يدفع أأي متسابق في مسابقات الجري * 

 .للاستبعاد من السباق 
 .ملموسه من السباق  ئدةافلا يستبعد المتسابق الذي يجري خارج حارته في الجزء المستقيم ولم يحقق * 
ملموسه من ذلك  فائدةن يحقق أالخارجي في المنحنى دون  رج الخطلا يستبعد المتسابق الذي يجري خا* 

 .   يجب استبعادهلذا لا  عاقة متسابق اخرإودون 
 

 :الأدوار والتصفيات للمسابقات
 

 (م400 –  م100 –م 300)   /في سباق * 

 عدد المشاركين
 3  الـــــــدور التأهيــــــلي

 ملاحظات
 ازمنه لأفضلعدد المتسابقين  عدد متسابقي كل مجموعه عدد التصفيات

9   – 36 1  1 1   

37 – 14 1 1 1   

 

 

 :م 611  سباق الــ
بالدخول للحارة الأولى  اويبدثم ( م 300أول   بعد أي) ول لى المنحنى الأإيجري اللاعبون في حاراتهم 

 .من منطقة الدخول الموضحة في شكل المضمار 
 ملاحظات عدد اللفات المسابقة

 ةمن خط البداي لفه واحده م  400

 ةمن خط البداي لفتين م 800

 
 :سباقات التتابع

 .م 10  في سباقات التتابع طول منطقة التسليم والتسلم* 
 .   ن تجرى بالكامل في حاراتأيجب   م300×4ق في سبا  *
م 300ول أما اللاعب الثاني فيجري أفي حارته م 11.  ×  . في سباق التتابع  وليجري اللاعب الأ* 

 .ولى من عند خط منطقة الدخوللى الحارة الأإثم يدخل 
 يأخذثم   م 800  قل نضع مكعبات البدء على خط سباق الـأو أ  ةربعأ  ذا كان عدد اللاعبينإ  *

  .  ولىالأ للحارةالخروج بإمكانهم الدخول   ول وعند وصولهم لخطاللاعبين المنحنى الأ
ول حتى الخروج من المنحنى الأ الثانيةجزء من اللفة  ولى وكذلكفإن اللفة الأ  م400×  4لك تتابع كذ  *

صل ين أ لىإاللفة الثانية من  وجزء بسيط م 300 اللاعب جريييعني . في حارات املةن تجرى كأيجب 
 .ولىحارة الألدخول للا أبديفي شكل المضمار ثم  خروج المرسوملخط ال

 (    م400× 4 –    م300×  4 –   م800)   /في سباق * 

 عدد المشاركين
 3  الـــــــدور التأهيــــــلي

 ملاحظات
 ازمنه لأفضلعدد المتسابقين  عدد متسابقي كل مجموعه عدد التصفيات

9   – 36 1 1 1  

37 – 14 1 1 1  
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ولى والتي يتم تنفيذها مع بقاء المتنافسين كل في ولدى عملية التسليم الأ م تتابع400×  4  سباق  في * 
ن يبدأ الجري من أه وعليه منطقة التسليم الخاصة ب  لا يسمح للعداء الثاني البدء بالجري خارج  حارته

بقين القادمين وليس واحد مع المتسا ن يكون على خطأاللاعب الثالث من كل فريق عليه  ماأ داخل منطقته
 .  (م 1005  تعديل جديد  )ن يكون داخل حارته أعلى كل لاعب 

المنحنى  الخروج من  يجتاز خط من حارته حالما ا  اء الثاني من كل فريق الخروج فوريمكن للعد  *
 .ول الأ

 :العصا
 .سقطهاأ ن يستعيدها نفس المتسابق الذيأذا سقطت العصا فيجب إ -
مسافة السباق الواجب  ألا يقصر بذلك يحق للاعب مغادرة حارته لاستعادة العصا بشرط -

 .بحيث لا يعيق ذلك أي متنافس اخرقطعها و
 .  لا يؤدي سقوط العصا استبعاد الفريق -
لا  ووزنها سم31 – 31 من ومحيطها سم 18 ولا يقل عن  سم 10 لعصا عنلا يزيد طول ا -

 .جم50 يقل عن
 .  خرى تسبب الاستبعادأطريقه  بأيةو أبالدفع  المساعدة -

 

 :الوثب الطويل/ ثانيا  
 . بالقرعةيتم ترتيب المتنافسين   *
وائل الأ للثمانيةا يسمح كثر من ثمانية متنافسين يسمح لكل متنافس بثلاث محاولات, كمأذا وجد إ  *

عند حدوث عقده على المركز الثامن . ضافيه إ فضل وثبات قانونيه بثلاث محاولاتأاللذين حصلوا على 
 .الإضافيةبالمحاولات الثلاث  العقدةيسمح للمتنافسين على 

 .قل يسمح لكل متنافس بست محاولات أو أ ثمانيةذا كان عدد المتنافسين إ* 
 : اذإيفشل اللاعب   *
 .  رض خلف خط الارتقاءلمس الأ - 3
 .للخلف داخل منطقة الهبوط مشى عائدا   الوثبةبعد نهاية  -1
 . في الهواء الدوراناتاستعمل أي شكل من  -1
 لىإ طراف المتنافس في منطقة الهبوطأ قرب اثر تركه أي جزء من الجسمأتقاس جميع الوثبات من   *

 .الارتقاء  خط
الارتقاء بقليل ولم يتعداه ففي هذه   ولكنه توقف قبل خط المحاولة لأداءفي الجري ذا شرع اللاعب إ  *

ذا كان عدد إولى الذي هو دقيقه واحده للمحاولة الأ  كن في الزمن المحددول المحاولة لأداءيعود  الحالة
فتعتبر   رتقاءذا تعدى لوحة الاإما أ. ولىالأ المحاولةوتحسب منذ بداية  1من  او اكثر 1 او 1اللاعبين 

 .المحاولة فاشله 
رتقاء والجزء الاخر خارج طريق ثم وضع جزء من قدمه على لوحة الا لأعلىرتقى اللاعب أذا إ  *
 .   و اليسار تعتبر المحاولة صحيحهأمن اليمين  سواء   قترابالا

 :المقاسات
 .متارأ 30 عن ة الارتقاء ونهاية منطقة الهبوطبين لوح المسافةن لا تقل أيجب   *
قرب ة خط الارتقاء الأنهاي لىإ ثر تركه أي جزء من جسم اللاعبأاخر   تقاس مسافة اللاعب من  *

 .  ولو كان الصلصال موجودا   حتى لمنطقة الهبوط
 

 .العاب القوى منافسات أثناء التحكيم مهام ممارسة بعض/ رابعا  
تي تمارس فيها بعض الألعاب إعطاء فرصة لجميع الطلاب لممارسة مهمة التحكيم للأنشطة ال

 .لتطبيق المهارات المتعلمة في كل درس من دروس الوحدة
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 :الوحدة دروس لتنفيذ توجيهات عامة لإجراءات

 :التهيئة
 كذلك مكونات الوحدة ويمكن فيه تشرح نظري بدرس - المعلم أخي - الوحدة هذه تبدأ أن الممكن من -

 .وجد إن فيديو شريط أو لبدنية,ا التوضيحية للتمرينات الصور بعض عرض
 .وهكذا التبادل إلى الذاتي تطبيق إلى الأمر من التدريسية, الأساليب استخدام في نّوع -
 .اشرح إجراءات أسلوب التعليم المتبع في الدرس وحدد الأدوار -
 .مدرستك إمكانات حسب سابقا   الموضحة اللازمة الأدوات بتهيئة قمُ   -
 .ينات الإطالة الثابتةقدم مجموعة من تمر -
 من نوع وإضفاء للدرس الاستعداد مستوى رفع شأنها من التي والمسابقات الصغيرة الألعاب طبق -

 .المشاركين الطلاب على المرح والسرور

 :التنفيذ
 )..وغيرها ومسابقات ألعاب قدم, طائرة, يد, سلة, ( والفردية منها الجماعية الألعاب, جميع استخدم-

 الحصص تكون لا وحتى تعزيزه, المراد العنصر اللعبة تخدم بحيث إلى الأهداف للوصول ل,معدّ  وبشكل
 .جاذبة جامدة وغير

التمرينات  تنويع في الطلاب مشاركة ويمكن متنوع, وبشكل البدنية التمرينات تنفيذ عند الأدوات استخدم-
 .وعليها والنداء

التمرينات  أخرى ومرة الفردية, التمرينات استخدم فمرة ذلك, إلى استطعت كلما البدنية التمرينات نوّع-
 .مدرستك في لديك المتاحة الإمكانات من وغيرها والحبال بالعصا والتمرينات والجماعية الزوجية

 .الأداء تكرار عند كل بذاته الطالب مستوى وقارن   الأداء في الجدية على الطلاب شجّع-

 :التهدئة
 .الطلاب إلى وضعهم الطبيعي قبل بدء الدرسقدم تمرينات تسهم في إعادة -
 .قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة-
 . عود طلابك على مناقشة ما تم تعلمه نهاية كل درس-
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 : مثال تطبيقي
 :الوحدة درس من دروس لتنفيذ مقترحة إجراءات

 

 :لتوجيه الذاتيالإجراءات التنفيذية للخبرة التعليمية باستخدام استراتيجية التعليم با 
" يقوم المعلم باتخاذ كافة قرارات الإعداد وينتقل للطالب اتخاذ القرارات التالية من قرارات الإعداد 

, الانتهاء من الأداء, التوقيت والإيقاع الحركي, وقت البدء في الأداء, كيفية الأداء, المكان, التنظيم
وفق الإجراءات " التغذية  الراجعة"رارات التقويم إضافة إلى ق" إلقاء أسئلة للتوضيح, المظهر, الراحة
 :التالية

 .ـ حضور الطلاب إلى الفناء
 .ـ توجيهات إدارية للطلاب

 .ـ البدء بالإحماء العام
 .ـ إعطاء بعض تمرينات الإطالة

 .ـ البدء بتمرينات عامة وشاملة لأجزاء الجسم
 .الخبرة المتعلمةـ البدء بتمرينات خاصة لأجزاء الجسم المستخدمة في أداء 

 .ـ استخدام بطاقة المهام التي سبق استخدامها في أسلوب التعلم بالممارسة
 .ـ قراءة الأنشطة التعليمية والتطبيقية

 .ـ وضع بطاقات المهام على الحائط أو استندات على جانبي الملعب
 .ـ قراءة بطاقة المهام والتعليمات الخاصة بها عليهم

 .ارات يطرح من قبل الطلابـ الإجابة على أي استفس
 .ـ أداء نموذج للخبرة التعليمية من قبل المعلم أو أحد الطلاب المتميزين

 .ـ إعطاء إشارة البدء لجميع الطلاب للبدء
 .ـ الإشراف على جميع الطلاب دون التدخل في أدائهم

 :لطلابـ عند ملاحظة ابتعاد الأداء عن ما هو مطلوب يتم طرح السؤال التالي على جميع ا

 .هل أدائكم متوافق مع ما هو مطلوب أدائه؟ أرجو التأكد
ـ في نهاية كل محاولة يقوم الطالب بتقدير مستوى أدائه بنفسه وتسجيله في الاستمارة الخاصة 

 .بذلك
 .ـ أداء تمرين إطالة وتهدئة
 . ـ عودة الطلاب إلى الفصل
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 الوحدة الثالثة
 لكرة القدمالوحدة التعليمية 

 4-1: صصعدد الح
 أهداف الوحدة

  :يتوقع من الطالب بعد دراسته لهذه الوحدة أن
 تتعزز لديه قيمة نبذ التعصب وبث روح التسامح والمحبة. 

  في كرة القدم( الهجمة المرتدة)للهجوم الخاطف يطبق الطريقة المثلى. 

 يتعرف على كيفية كشف التسلل في كرة القدم. 

  في كرة القدم ساتمنافيمارس بعض مهام التحكيم أثناء. 
 

 :مكونات الوحدة
 نبذ التعصب وبث روح التسامح والمحبة . 
 (الهجمة المرتدة) الهجوم الخاطف. 

 كشف التسلل. 

  القدمفي كرة المواد القانونية. 

  القدمممارسة تحكيم نشاط في كرة. 
 

 :التدريس والوسائل التعليمية استراتيجيات
 الوسائل التعليمية التدريس استراتيجيات

 من يختار للمعلم أن يمكن-

التي ذكرت  استراتيجيات التدريس
 مع يتناسب في بداية الدليل بما

 .الوحدة التعليمي لهذه المحتوى

 بعض تسجيل لأداء على يحتوي فيديو أو شريط   CDمدمج  قرص-

 تمرين أو توضيحية لكل البدنية, أو صور والتدريبات التمرينات
 .تدريب

 .التمرينات لأداء مناسبة مراتب-

 .)يد طائرة, قدم, سلة,) وكرات  كجم, 1-1طبية  كرات-

 .للمرونة مقاعد سويدية,  صندوق وحبال,  أطواق-
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 :المادة العلمية
 . نبذ التعصب وبث روح التسامح والمحبة :أولا  

أو أندية ضد  نادي رياضييطلق التعصب الرياضي على كل حالة تطرف في الآراء لصالح 
اء والسخرية ساءة والاستهزلإبا يكون ذلك مصحوبا   نادي آخر من نفس الدولة أو المنطقة, وعادة ما

 . وبشكل يقضي على جمالية اللعبة الرياضية والتنافس الشريف والتجريح غير المبـرر والاتهامات
هو الخروج عن المألوف عند هزيمة الفريق الذي يشجعه الشخص ويصدر عن ذلك حركات و

  .ونحوها بدون وجه حق شرعي العامة والخاصة للممتلكاتغير لائقة كسب أو شتم أو اتلاف 
ويمثل الطلاب في المرحلة الثانوية شريحة كبيرة من مرتادي الملاعب الرياضية في جميع 
الألعاب لذا يجب أن يتم الاهتمام بهذا الأمر وإعطاؤه جانب كبير من الأهمية ومحاولة البحث عن حلول 

 . وتوعية لأبنائنا الطلاب داخل المدرس لينعكس ذلك عليهم خارج المدرسة

 : رياضيأسباب التعصب ال
 :ومن ضمنها  للتعصب الرياضي أسباب تذكي هذا الصراع الدائر بين المشجعين

بها من عناوين وكتاب رياضين وكاريكاتير وكلها ترمي لمحاولة الانتقاص من الأندية  ـ الصحافة وما3
 .الأخرى أو الاستهزاء بها

علام المقروء خلال الإ ن وتصريحاتهم المسيئة منـ رؤساء الأندية وأعضاء الشرف والإداريي1
 .والمسموع والمرئي

 .ـ الأخطاء التحكيمية1
 .ـ المنتديات الرياضية المتعصبة الخاصة بالأندية وما يطرح في وسائل التواصل الاجتماعي4
 .أحيانا   والمشينةبالأندية خصوصا  في حالة إطلاق بعض الصيحات المسيئة  المشجعين روابطـ 5

 :ظاهرة التعصب الرياضي معالجة
في المدرسة رياضية ن خلال الندوات الم الطلابفي نفوس ( رياضة الوطن اولا  )ترسيخ مفهوم ـ 3

 .واستضافة بعض اللاعبين المعروف عنهم انضباطهم داخل المعلب وخارجه
 .على قبول الخسارة بكل روح رياضية الطلابد ييمان بأن الفوز لا يستمر وتعوالإـ 1
 

 .(الهجمة المرتدة)الهجوم الخاطف : ثانيا  
ابع التنافسي والتي أصبحت تختلف كثيرا  عما مضى حيث تعتبر كرة القدم من الألعاب ذات الط     

تصبح نتيجة المباراة مرتبطة بمدى استحواذ الفريق على الكرة أغلب أوقات المباراة ولكن أصبحت 
حيث أن  الهجوم , مرتبطة بمدى فاعلية بعض الأساليب الخططية المؤثرة مثل الهجوم الخاطف المتقن

 .ا  لتسجيل الأهدافقويالخاطف يمكن أن يكون سببا  
ويتمثل في التحركات السريعة إلى الجناحين أو رأس الحربة في المساحات غير الشاغرة بلاعبي     

مستغلا  في ذلك التمريرات الأمامية للزملاء والمهاجمين عند بدء الهجوم المضاد بمجرد , الفريق الآخر
وهو يهدف , ى صلابة الدفاع ومدى ثباته ويعتمد هذا النوع من الخطط في الهجوم عل, استخلاص الكرة

 . إلى تجنّب الدفاع المركّز للفريق المنافس

 )المضاد المرتد أو ( الخاطف الهجوم نجاح عوامل
 .ودقتها التمريرات سرعةـ 

 .المنافس الفريق مرمي إلى للوصول الإمكان قدر التمريرات من ـ التقليل

 .المقابل الفريق على التأثير تحقيق مع بسرعة جمةاله لإنهاء ,ودمجها الهجوم مراحل ـ اختصار
 
 

 :المرتد الهجوم لتنفيذ استغلالها يمكن التي الحالات
 .بالهجوم القيام ولحظة الخلفية الخطوط في المدافعين قِبَل من والتغطية المراقبة ـ ضعف

 .الهجوم في للمشاركة لتقدّمهم نظرا   المدافعين عدد ـ قلة

 .وخلفهم المدافعين بين موجودةال الفراغات ـ اتساع

 .الجناحين لمناطق المراقبة ضعف و ـ قلة

 

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%86%D8%A7%D8%AF%D9%8A_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B7%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D8%AC%D8%B9%D9%8A%D9%86&action=edit&redlink=1
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  :المرتد الهجوم خطط لبعض نماذج
 :العمق من  )المرتد( الخاطف  ـ الهجوم3 

 :مثال

 عليها يسيطر , ) أ ( اللاعب إلى الكرة الحارس يمرر

 , )ب(  اللاعب إلى� طويلة قطرية يمررها ثم ويلف

 الذي , )ج( اللاعب إلى قصيرة خلفية  -بدوره - يمررها الذي

 خلال بها ويجري عليها فيسيطر , )د(  اللاعب يعكسها إلى

 منطقة حدود من المرمى على ويصوب في العمق الخالية المساحة

 .الشكل المقابل في كما الجزاء

 
 

 :الجانب من  )مرتدال( الخاطف  ـ الهجوم1
 :مثال
 رجوعه, ويجري عقب ) أ ( الظهير إلى الكرة الحارس يمرر

 في  )ب( اللاعب  إلى أمامية يمررها ثم بها

إلى  بها فيجري ,)ج( اللاعب  إلى بتمريرها يقوم الذي الجناح
 فيستقبلها   )ب( اللاعب مع حائطية تمريره ويؤدي الأمام

 عليها ويسيطر لفالخ من تقدمه عقب أخرى مرة )ج(

 اللاعب يعكس , )ج(  في المنتصف خط بها متعديا   ويجري

 في  )د( اللاعب  زميله تقدم العكسية مستغلا   الجهة إلى

 فيسيطر طويلة عرضية له تمريره فيمرر الخالية, المساحة

 الشكل في كما على المرمى ويصوب ) د(  اللاعب عليها

 .المقابل
 

 :الوسط منطقة من  )المرتد( الخاطف ـ الهجوم1

 :مثال
 رأس إلى الكرة  )أ ( المتقدم الوسط لاعب يمرر
 إلى الجري من يمررها الذي , )ب(  اللاعب الحربة

 دون الجري في ويستمر , )ج( اللاعب  الأيسر الجناح

 الأيمن الوسط ولاعب الهجوم في متقدما   ليأخذ مكانا   كرة
 الكرة على ) ج( اللاعب  الأيمن, ويسيطر والجناح

 ليصوب المدافع تحت ضغط الجزاء منطقة بها ويدخل

 زاوية التصويب المدافع عليه أغلق فإذا المرمى, على
على  ليسددها  )د(  اللاعب الأيمن الجناح إلى يمررها
 الجزاء منطقة في زملائه من تقدم لمن يلعبها أو المرمي

 في كما
 .الشكل المقابل
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 (:واحد ـ اثنان)المناولة المرتدة

( 1ـن3) باسنموهنذه التمرينرة تعنرف , هي خطة سهلة التنفيذ ومعروفة منذ عهند طوينل فني كنرة القندم    
الملعنب الهجنومي يضنفي ( 1ـن3)ها فني مفني جمينع أرجناء الملعنب إلا أن اسنتخدا وتستخدم هذه التمرينرة

وتلعب دورا  هاما  في كسر مصنيدة التسنلل عنندما يلجنأ إليهنا , عليها أهمية خاصة لاختراق الدفاع المتكتل
كمنا تسنتخدم , مندافع( 3)مهناجم ضند ( 1)وتستخدم عندما يكون الموقنف الهجنوميي المباشنر , المدافعون

ويعند هنذا الأسنلوب فني اللعنب منن أهنم الأسناليب الفعالنة ضند , (1)ضند ( 1)ا  عندما يكون الموقف أيض
دفاع المنافس وخاصة ضد المدافعين الذين لا يتراجعون إلى الخلف ويعتمد هذا الأسلوب على فني اللعنب 

 .على مبدأ بسيط يرتكز على فكرة لعب الكرة المرتدة من الزميل في زاوية معينة
 

 .كشف التسلل: ا  ثالث
 :أهداف خطة مصيدة التسلل 

 .ـ تهدف خطة مصيدة التسلل إلى محاولة وضع المهاجمين المنافسين في موقف تسلل
ـ لتنفيذ خطة التسلل بنجاح فإنه لا بد من توافر القيادة الواعية ذات الخبرة التي تنظم تنفينذ  خطنة مصنيدة 

 .التسلل
 :اللاعب المفتاح لتنفيذ الخطة مسئوليتان أساسيتان هامتان هماـ تقع على عاتق القيادة الناجحة أي 

 .ـ تحديد اللحظة المناسبة لبدء تنفيذ خطة مصيدة التسلل     
 .ـ إعطاء الإشارة المتفق عليها لبدء تنفيذ الخطة     

وفيما يلي بعض النقاط الفنية التي يجنب علنى المعلنم أن يراعيهنا خنلال تعلنيم وتطنوير خطنة 
 :التسللمصيدة 

 .ـ التوقيت الصحيح لبدء تنفيذ الخطة     
 .ـ تقدم المدافعين للأمام بأسرع وقت وأقصى سرعة معا       
 .ـ استعداد المدافعين للعودة للدفاع عن مرماهم في حالة عدم احتساب الحكم التسلل     

 :خطط التغلب على مصيدة التسلل
مصنيدة التسنلل ويعند كنل منن التمرينر والجنري بنالكرة هناك طرق متعددة يمكنن بواسنطتها التغلنب علنى 

وتتم انطلاقنا  منن الخطنط , والمراوغة من أفضل الوسائل التي يمكن بها التغلب على هذه الخطط الدفاعية
 :الفرعية الآتية

 .ـ تمرير الكرة إلى لاعب قادم من الخلف
 .ـ اللاعب الأول ينطلق جريا  بالكرة إلى الأمام

 .مرر الكرة لنفسه ثم ينطلق خلفهاـ اللاعب الأول ي
 

 :القدمقانونية في كرة المواد ال: رابعا  
 .التسلل( 33)المادة 

 :التعريفات
  في تعريف موقف التسلل فإن عبارة أقرب إلى خط مرمى المنافس تعني أن أي جزء  من رأسه

س هذا أو جسمه او قدميه هي أقرب إلى خط مرمى منافسه من كل من الكرة وثاني آخر مناف
 .التعريف لا يشمل الذراعين

 يعني لعب أو لمس الكرة التي تم تمريرها أو لمسها عن طريق أحد زملاء : التداخل في اللعب
 .اللاعب

 يعني منع المنافس من اللعب أو القدرة على لعب الكرة باعتراض واضح : التداخل مع منافس
ن وفقا  لرأي الحكم مضللة أو لخط رؤية المنافس أو التحرك أو عمل إيماءه أو حركة تكو

 .تصرف انتباه المنافس
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 تعني لعب الكرة التي ترتد إليه من قائم : الحصول على الفرصة من وجوده في ذلك الموقف
بينما هو في موقف تسلل أو لعب الكرة التي ترتد إليه من المنافس وهو في  المرمى أو العارضة

   .موقف تسلل

 :المخالفات
 التسلل فإن الحكم يعطي ركلة حرة غير مباشرة تنفذ من المكان الذي كان  عندما تحدث مخالفة

 .فيه اللاعب المتسلل عندما لعبت له الكرة بواسطة أحد لاعبي فريقه آخر مرة

  كان بدون إذن الحكم فسيعتبر هذا في حالة مغادرة أي لاعب مدافع لأرض الملعب لأي سبب
ف ى خط التماس وذلك لغرض التسلل حتى يتوقاللاعب موجودا  على خط مرمى فريقه أو عل

اللعب متعمدا  فيجب أن يقوم الحكم بإنذاره عند أول توقف  ميدانوإذا كان اللاعب غادر , اللعب
 .للعب

  بالنسبة للاعب في موقف تسلل فإن خروجه من ميدان اللعب لا يعتبر مخالفة في حد ذاته إذا كان
لعب النشط بالرغم من ذلك فإذا اعتبر الحكم أنه غادر ذلك ليوضح للحكم أنه غير متداخل في ال

للدخول لميدان اللعب ميدان اللعب لأسباب تكتيكية ثم حصل على فرصة غير عادلة بالعودة 
ويحتاج اللاعب أن يطلب إذن الحكم بالعودة  .فيجب أن ينذر اللاعب لسلوكه الغير رياضي

 .لدخول ميدان اللعب

   بين قائمي المرمى عندما دخلت الكرة إلى المرمى فيتم احتساب إذا وقف لاعب مهاجم ثابتا
الهدف وبالرغم من ذلك إذا كان المهاجم يشتت انتباه منافسه فيجب إلغاء الهدف وينذر اللاعب 
المهاجم للسلوك غير الرياضي ويستأنف اللعب بإسقاط الكرة في المكان الذي كانت الكرة عند 

اللعب داخل منطقة المرمى ففي هذه الحالة على الحكم إسقاط الكرة إيقاف اللعب إلا إذا تم إيقاف 
من على خط منطقة المرمى الموازي لخط المرمى ومن أقرب نقطة لمكان تواجد الكرة عند 

   . إيقاف اللعب
 

 .ممارسة تحكيم نشاط في كرة القدم: خامسا  
ارس فيها بعض الألعاب إعطاء فرصة لجميع الطلاب لممارسة مهمة التحكيم للأنشطة التي تم

 .لتطبيق المهارات المتعلمة في كل درس من دروس الوحدة
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 :الوحدة دروس لتنفيذ توجيهات عامة لإجراءات

 :التهيئة

مكونات الوحدة  فيه تشرح نظري بدرس - المعلم أخي - الوحدة هذه تبدأ أن الممكن من -
 .وجد إن فيديو شريط أو ,البدنية التوضيحية للتمرينات الصور بعض عرض كذلك ويمكن

 .وهكذا التبادل إلى الذاتي تطبيق إلى الأمر من التدريسية, الأساليب استخدام في نّوع -
 .إجراءات أسلوب التعليم المتبع في الدرس وحدد الأدوار أشرح -
 .مدرستك إمكانات حسب سابقا   الموضحة اللازمة الأدوات بتهيئة قمُ   -
 .لإطالة الثابتةقدم مجموعة من تمرينات ا -
 وإضفاء للدرس الاستعداد مستوى رفع شأنها من التي والمسابقات الصغيرة الألعاب طبق -

 .المشاركين الطلاب على المرح والسرور من نوع
 :التنفيذ

 العنصر اللعبة تخدم بحيث إلى الأهداف للوصول معدّل, الألعاب, وبشكل جميع استخدم -
 .جاذبة جامدة وغير لحصصا تكون لا وحتى تعزيزه, المراد

 في الطلاب مشاركة ويمكن متنوع, وبشكل البدنية التمرينات تنفيذ عند الأدوات استخدم -
 .وعليها التمرينات والنداء تنويع

 ومرة الفردية, التمرينات استخدم فمرة ذلك, إلى استطعت كلما البدنية التمرينات نوّع -
 الإمكانات من وغيرها والحبال بالعصا ريناتوالتم والجماعية التمرينات الزوجية أخرى
 .مدرستك في لديك المتاحة

 .الأداء تكرار عند كل بذاته الطالب مستوى وقارن   الأداء في الجدية على الطلاب شجّع -
 :التهدئة

 .قدم تمرينات تسهم في إعادة الطلاب إلى وضعهم الطبيعي قبل بدء الدرس -
 .الثابتةقدم مجموعة من تمرينات الإطالة  -
 . عود طلابك على مناقشة ما تم تعلمه نهاية كل درس -
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 : مثال تطبيقي
 :الإجراءات التنفيذية للخبرة التعليمية باستخدام استراتيجية التعليم بالاكتشاف الموجه

يتخذ المعلم كافة قرارات الإعداد والتقويم ويشترك الطالب في اتخاذ قرارات التنفيذ مع 
 :راءات التاليةوفق الإج, المعلم

 .ـ حضور الطلاب إلى الفناء
 .ـ توجيهات إدارية للطلاب

 .ـ البدء بالإحماء العام
 .ـ إعطاء بعض تمرينات الإطالة

 .ـ البدء بتمرينات عامة وشاملة لأجزاء الجسم
 .ـ البدء بتمرينات خاصة لأجزاء الجسم المستخدمة في أداء الخبرة التعليمية

المعلم للطالب لاكتشاف إجابة صحيحة على كل من الأسئلة ـ تقديم الأسئلة من قبل 
 .المعروضة إما لفظيا  أو عمليا  

 .ـ يتيح المعلم الوقت الكاف للطلاب للتفكير واكتشاف الإجابة الصحيحة
 .ـ يتحرى المعلم صحة الحلول والتعليق بتغذية راجعة تصحيحية عند الضرورة

كتشاف الإجابة الصحيحة شفويا  أو حركيا  حسب ـ يقوم الطالب بممارسة عمليات التفكير لا
الموضوع المطروح للتعلم بتوجيه من المعلم بتفعيل التغذية الراجعة التصحيحية او المحايدة 

 .للطلاب ككل ولكل طالب على حدة أحيانا  أخرى
 .ـ إعطاء إشارة البدء لجميع الطلاب بالبدء

 .ئهمـ الإشراف على جميع الطلاب دون التدخل في أدا
فعليه إيقاف الدرس وتكرار , ـ إذا تبين للمعلم وجود خطأ ما في طريقة عمل عدة طلاب

ويمكن ان يقتصر حديث المعلم على , شرح المهمة والإجراء والعملية المطلوبة للفصل كافة
الطلاب الذين اشتركوا في الخطأ بغرض توضيحه لهم وتقديم الإرشادات اللازمة لأجل 

 .كتشافاستمرار عملية الا
 .ـ أداء تمرين إطالة وتهدئة
 . ـ عودة الطلاب إلى الفصل
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 الوحدة الرابعة
 للكرة الطائرةالوحدة التعليمية 

 4-1: عدد الحصص 
 أهداف الوحدة

  :يتوقع من الطالب بعد دراسته لهذه الوحدة أن
o  الثبات الانفعالي قيمةتتعزز لديه. 

o  الخطط الدفاعية في الكرة الطائرةبعض يطبق. 

o تتعزز لديه المهارات السابقة في الكرة الطائرة. 

o الطائرةكرة الفي  يمارس بعض مهام التحكيم أثناء المنافسات. 

 :مكونات الوحدة
o الثبات الانفعالي . 
o الخطط الدفاعية. 

o تعزيز المهارات السابقة في الكرة الطائرة. 
o  الطائرةكرة الالمواد القانونية في. 

o  الطائرة كرةالممارسة تحكيم نشاط في. 

 التدريس والوسائل التعليمية استراتيجيات: 
 الوسائل التعليمية التدريس أساليب

 من يختار للمعلم أن يمكن

استراتيجيات التدريس المدرجة 
 مع يتناسب بما في هذا الدليل 

 .الوحدة التعليمي لهذه المحتوى

 بعض تسجيل لأداء على يحتوي فيديو أو شريط   CDمدمج  قرص-

 تمرين أو توضيحية لكل البدنية, أو صور والتدريبات ناتالتمري
 .تدريب

 .التمرينات لأداء مناسبة مراتب-

 .)يد طائرة, قدم, سلة,) وكرات  كجم, 1-1طبية  كرات-

 .للمرونة مقاعد سويدية,  صندوق وحبال,  أطواق-
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 :المادة العلمية
 :الثبات الانفعالي/ أولا  

الظروف وأصعب المواقف  ىم في ردود أفعاله في اقصالتحك ىهو قدرة الانسان عل
وهي صفة تظهر في الانسان عند التعامل مع الضغوط والأزمات ولها مرادف اخر وهو 

 .تنظيم الفرد لسلوكه وردود أفعاله ىالمواظبة عل ىويشير ال ضبط النفس
 وأثناء قبلإعداده  في المهمة النواحي من الطائرة الكرة للاعب النفسية الحالة وتعتبر

 للعبالفنية  الخصائصوذات علاقة ب, متعددة للعبة النفسية المتطلبات إذ ان المباريات
 خسارة ببسب الفريق خسارة إلى تؤديالتي  سلبيةال الانفعالية الاستجاباتها ومن, الجماعي

 فهناك ذلك من العكس على. المطلوب بالمستوى الأداء من اللاعب تمكن عدم أو نقطة
 ترتبط كلها وهذه. الفوز تحقيقل لاعبينال مستوى ثبات على عملت إيجابية انفعالية تاستجابا
 .الطائرة الكرة لاعبي عند المهاري بالأداء وثيق ارتباط

 
 .في الكرة الطائرة الخطط الدفاعية: ثانيا  

تعد الخطط الدفاعية للعب الفريق بأنها التحركات والجمل الدفاعية التي يقوم بها 
لفريق بصورة منظمة بغرض التغلب على خطط اللعب الهجومية للعب الفريق أفراد ا
إلا أن , ريق الكرة الطائرةفوعادة ما يعتبر المهاجمون المتميزون ذوي أهمية ل, المنافس

 .هناك حاجة للاعبي الصد والمدافعين المتميزين أيضا  
 

 :المبادئ الأساسية في الطرق الدفاعية
ما تغلب  اإذ, ية الهجوم هو الاحتفاظ بالكرة في الملعبمن تغط إن الهدف الرئيس

ومع , كما تكون مسؤولية المهاجم هو التغلب على الصد بقدر الإمكان, الصد على المهاجم
وهناك مجموعة من المبادئ التي يجب على , ذلك فإنه يجب على لاعبي الدفاع التفاعل معا  

 :عية وهي على النحو التاليكل لاعب وضعها في الاعتبار لنجاح خططهم الدفا
ـ في جميع الطرق الدفاعية فإن مسؤولية كل لاعب في الفريق هي التغلب على 3

الضارب المنافس وهذا الأمر يلزم لاعبي الدفاع بأن يكونوا ثابتين قبل القيام بالدفاع 
 .العميق للكرة

 .ـ يجب على جميع اللاعبين معرفة من هو المسؤول عن الضربة الساقطة1
فإنه يجب على لاعبي الصد الذين كانوا سيقومون , ـ في حالة عدم وجود موقف صد1

 .به التحرك للخلف بعيدا  عن الشبكة للقيام بالتمرير مع باقي أعضاء الفريق
أن يكون قادرا  على الوصول (  6)ـ يجب على اللاعب الخلفي الأوسط في مركز 4

من أرض الملعب والتي لا تقل عن الكرة في حدود مسئوليته عن مساحة كبيرة إلى 
 .متر مربع 3185

ـ يكون التخصص مفيدا  لدى لاعبي الملعب الخلفي للمساعدة في الاتصال بشأن 5
 :مناطق المسئولية
  عادة يكون المعد( 3)اللاعب الخلفي الأيمن مركز. 

  عادة يكون أسرع لاعب مدافع( 6)اللاعب الخلفي الأوسط مركز. 

 عادة يتميز بسرعة رد الفعل( 5)ر مركز اللاعب الخلفي الأيس. 
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 :المبادئ الدفاعية في الكرة الطائرة
ـ الدفاع عملية تعليمية وفلسفته هي أننا سنلعب أي كرة فلا يوجد أي أعذار لعدم 3

 .ملاحظة أي كرة ما زالت في اللعب
 .ـ دائما  ألعب الكرة وهي أمامك1
 .ـ ميل نحو الهجوم لكن لا تنشغل به1
 .دفاع سيكون هو الدفاع الحاسمـ كل 4
 (.اللعب المنظم وبالتالي سيكون زملاؤك بجوارك)ـ استمر في اللعب الجماعي 5
 .ـ مدافع الجهة العكسية من الملعب يلعب في مواجهة الخط الجانبي المقابل6
 .ـ عندما يقوم المهاجمون بالوثب يقوم المدافعون بالنزول7
 :ـ تسلسل عملية الدفاع هو8

 .ة الاستعدادـ وقف
 .ـ قراءة خطة اللعب

 .ـ تعديل الموضع
 .ـ وضع اللعب النهائي
 .ـ وضع الجسم النهائي

 .ـ الكرة يتم ضربها
 .ـ استرجاع أو ملاحظة الكرة

 .ـ كل المدافعين يجب ان يعرفوا مسؤولية اللمسة الثانية9
 .على الأقل يجب أن يكون هناك لاعبان صد الكرةـ 30
 .لصد أمامك بالاشتراك في الصد عليك بتغطية الكرة المسقطةـ إذا قام لاعب ا33
 .ـ إن وظيفة المدافع هي التضحية بنفسه لإنقاذ الكرة تحت أي ظرف31
ـ لاعبي الصد بالأطراف عليهم التغطية آليا  على الكرات المسقطة في منتصف 31

 .الملعب
معرفة حركات ـ مدافعي الصف الخلفي يقوموا بتأسيس مراكز الملعب من خلال 34

 .القائمين بالصد مع تعديل وضعهم وفقا  لذلك
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 .تعزيز المهارات السابقة في الكرة الطائرة: ثالثا  
تم تعلم مهارات الكرة الطائرة الأساسية التالية في مقررات الصفوف الدراسية 

 :السابقة وهي
 .استقبال الكرة-

 : الإرسال-
 .من أسفل المواجه -
 .من أعلى المواجه-
 .الجانبي من أسفل-

 :رالتمري-
 .من أعلى-

  .من أسفل اليدين-
 .الإعداد أو التمرير من أعلى للخلف من فوق الرأس-
 .(للجانب)الدفاع أو التمرير من أسفل بيد واحدة -

  .الضربة الساحقة المستقيمة-
 .حائط الصد -

ت يتم توزيع الطلاب إلى ثلاث مجموعات كل منها تودي مجموعة من المهارا
 .الأساسية المذكورة وبصورة تبادلية, وبإشراف مع المعلم

 
 :الأخطاء الشائعة في الضرب الهجومي ومقترحات لتصحيحها

ويرجع هذا الخطأ  إلى أخذ , أخذ خطوات الاقتراب في مكان بعيد عن الكرة المعدةـ 3
ويجب ان تؤخذ خطوات الاقتراب بحيث يصل . خطوات الاقتراب في اتجاه غير صحيح

 .اللاعب إلى مكان اتجاه الكرة فوق كتف الذراع الضاربة
 :ـ ضرب الكرة في الشبكة ويرجع ها الخطأ إلى 1

ويعالج ذلك , ـ أخذ خطوات اقتراب قصيرة تجعل وصول اللاعب بعيدا  خلف الكرة
بالتدريب المستمر مع توجيه سليم من المعلم أو المدرب عن مدى بُعد اللاعب أو 

 .لصحيح في كل مرة لاكتساب الأداء الصحيحقربه من المكان ا
ويجب دفع قوة الوثب لأعلى بقدر الإمكان لملاقاة , ـ وثب ضعيف مع عدم مد الذراع

 .تشدهالكرة في أعلى نقطة والذراع 
 :ـ عدم ملاقاة الكرة لضربها ويرجع هذا الخطأ إلى1

ويتم معالجة , موقع السليـ تقدير غير صحيح لزاوية الاقتراب وعدم القدرة على الت
 .ذلك بالتدريب المستمر ودوام التصحيح من المعلم او المدرب

وينبغي الانتظار لملاحظة رفع الكرة من , ـ الاقتراب المبكر قبل ملاحظة الكرة
 .المعد لتقدير مكانها الصحيح ثم الاقتراب السريع لملاقاتها

اللاعب على  عدم قدرةطأ إلى ضرب أو بعده ويرجع هذا الخـ الاندفاع في الشبكة اثناء ال4
ولا بد من التأكيد , ه للأمام التي قد اكتسبها مع خطوات اقترابهجسمإيقاف حركة اندفاع 

على ثني الكاحلين والركبتين والردفين مع ملامسة العقبين للأرض أولا  ثم المشطين وذلك 
 .فعة عمودية لأعلىفي نهاية الاقتراب حتى يتم تحويل القوة الدافعة الأمامية إلى قوة دا

 :ويرجع ذلك إلى, ـ الارتقاء البطيء وعدم الحصول على السرعة والارتفاع اللازمين5
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وينبغي أخذ الارتقاء مباشرة بمجرد , ـ عدم الربط الصحيح بين الاقتراب والارتقاء
 .ملامسة العقبين ثم المشطين للأرض بانسياب

تراب ولا بد من مرجحة الذراعين ـ وضع الذراعين يكون مجاورا  للجسم اثناء الاق
في حركة بندولية لأسفل خلقا  في آخر خطوات الاقتراب ثم لأسفل أماما  ولأعلى بقوة 

 .وبانسياب
وينبغي على , ـ وضع البدء للارتقاء بثني اكبر من اللازم في مفاصل الرجلين

رجة د 300درجة وعند الكاحلين جوالي  80اللاعب أن تكون زوايا الرجلين حوالي 
 .درجة95وعند الركبتين 

ويرجع هذا الخطأ إلى بدء الاقتراب بمجرد ترك الكرة يدي اللاعب , المبكرـ الارتقاء 6
ويتم معالجة ذلك ببدء الاقتراب عندما تكاد الكرة تصل إلى أعلى نقطة لها أثناء , المعد

 .مسارها
 :الخطأ إلىويرجع هذا , ـ طول مسار الكرة عند ضربها قبل هبوطها نحو الأرض7

ويتم معالجة ذلك بإيقاف حركة , ـ ضرب الكرة من سطحها الخلفي بدلا  من قمتها
الذراع غير الضاربة حيث يتمكن اللاعب من رفع كتف الذراع الضاربة لأعلى بقدر 

 .الإمكان مع مد الذراع كاملا  لحظة ضرب الكرة لمقابلة سطحها العلوي
, ي إلى ضرب الكرة من سطحها الخلفيـ وثب منخفض وبعيد عن الشبكة مما يؤد

ويعالج ذلك بتقوية ارتفاع الوثب وإعداد الكرة بما لا يزيد بعدها عن مسافة نصف 
 .متر من الشبكة

ويرجع هذا الخطأ إلى عدم ثبات اللاعب عند أداء , تعدية خط المنتصف أثناء الهبوطـ 8
دمين باتساع الكتفين تقريبا  على الهبوط ويعالج ذلك بثني الرجلين ثنيا  بسيطا  مع فتح الق

   .الأرض للمساعدة على الاتزان  والثبات
   

 :الطائرةكرة المواد القانونية في ال/ رابعا  
 :خصائص الضربة الهجومية( 3ـ31)المادة 
تعتبر كل الحركات التي توجه الكرة نحو المنافس فيما عدا الإرسال أو الصد : 3ـ3ـ31

 .ضربات هجومية
لم تمسك , مح بالإسقاط أثناء الضربة الهجومية فقط إذا كانت الضربة واضحةيس: 1ـ3ـ31

 .أو ترمى
تعتبر الضربة الهجومية قد اكتملت في اللحظة التي تعبر فيها الكرة تماما  : 1ـ3ـ31

 .المستوى العمودي للشبكة أو تلمس بواسطة المنافس
 :أخطا  الضربة الهجومية( 1ـ31)المادة 
 .عب الكرة داخل مجال لعب الفريق المنافسيضرب اللا: 3ـ1ـ31
 .يضرب اللاعب الكرة خارجا  : 1ـ1ـ31
يكمل لاعب الصف الخلفي الضربة الهجومية من المنطقة الأمامية عندما تكون : 1ـ1ـ31

 .الكرة عند لحظة الضربة كلية  فوق الحافة العليا للشبكة
عندما تكون الكرة , ق المنافسيكمل اللاعب الضربة الهجومية على إرسال الفري: 4ـ1ـ31

 .في المنطقة الأمامية كلية  فوق الحافة العليا للشبكة
إذا كانت الكرة عند لحظة الضربة كاملة , يكمل اللاعب الحر الضربة الهجومية: 5ـ1ـ31

 .فوق الحافة العليا للشبكة
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ة قادمة عندما تكون الكر, يكمل اللاعب الضربة الهجومية من أعلى قمة الشبكة: 6ـ1ـ31
 .من تمريرة من الأعلى بالأصابع بواسطة اللاعب الحر في المنطقة الأمامية

 

 .الطائرةكرة التحكيم نشاط في ممارسة / خامسا  

إعطاء فرصة لجميع الطلاب لممارسة مهمة التحكيم للأنشطة التي تمارس فيها 
 .بعض الألعاب لتطبيق المهارات المتعلمة في كل درس من دروس الوحدة
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 :الوحدة دروس لتنفيذ توجيهات عامة لإجراءات ـ

 :التهيئة
 كذلك مكونات الوحدة ويمكن فيه تشرح نظري بدرس - المعلم أخي - الوحدة هذه تبدأ أن الممكن من -

 .وجد إن فيديو شريط أو البدنية, التوضيحية للتمرينات الصور بعض عرض
 .وهكذا التبادل إلى الذاتي تطبيق إلى الأمر من التدريسية, الأساليب استخدام في نّوع -
 .شرح إجراءات أسلوب التعليم المتبع في الدرس وحدد الأدوارأ -
 .مدرستك إمكانات حسب سابقا   الموضحة اللازمة الأدوات بتهيئة قمُ   -
 .قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة -
 من نوع وإضفاء للدرس الاستعداد ىمستو رفع شأنها من التي والمسابقات الصغيرة الألعاب طبق -

 .المشاركين الطلاب على المرح والسرور

 :التنفيذ
 )..وغيرها ومسابقات ألعاب قدم, طائرة, يد, سلة, ( والفردية منها الجماعية الألعاب, جميع استخدم -

 لحصصا تكون لا وحتى تعزيزه, المراد العنصر اللعبة تخدم بحيث إلى الأهداف للوصول معدّل, وبشكل
 .جاذبة جامدة وغير

 تنويع في الطلاب مشاركة ويمكن متنوع, وبشكل البدنية التمرينات تنفيذ عند الأدوات استخدم -
 .وعليها التمرينات والنداء

التمرينات  أخرى ومرة الفردية, التمرينات استخدم فمرة ذلك, إلى استطعت كلما البدنية التمرينات نوّع -
 .مدرستك في لديك المتاحة الإمكانات من وغيرها والحبال بالعصا ريناتوالتم والجماعية الزوجية

 .الأداء تكرار عند كل بذاته الطالب مستوى وقارن   الأداء في الجدية على الطلاب شجّع -

 :التهدئة
 .قدم تمرينات تسهم في إعادة الطلاب إلى وضعهم الطبيعي قبل بدء الدرس -
 .الثابتةقدم مجموعة من تمرينات الإطالة  -
 . عود طلابك على مناقشة ما تم تعلمه نهاية كل درس -
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 : مثال تطبيقي
 :الإجراءات التنفيذية للخبرة التعليمية باستخدام استراتيجية التعلم الذاتي متعدد المستويات
              يقوم المعلم باتخاذ كافة قرارات الإعداد وينتقل للطالب اتخاذ القرارات التالية من قرارات الإعداد

, الانتهاء من الأداء, التوقيت والإيقاع الحركي, وقت البدء في الأداء, كيفية الأداء, المكان, التنظيم" 
وفق الإجراءات " التغذية الراجعة"لإضافة إلى قرارات التقويم " إلقاء أسئلة للتوضيح, المظهر, الراحة
 :التالية

 .ـ حضور الطلاب إلى الفناء
 .رية للطلابـ توجيهات إدا

 .ـ البدء بالإحماء العام
ثم تمرينات خاصة لأجزاء , ثم تمرينات عامة وشاملة لأجزاء الجسم, ـ إعطاء بعض تمرينات الإطالة

 .الجسم المستخدمة في أداء الخبرة التعليمية
 .ـ وضع بطاقات المهام على الحائط أو استندات على جانبي الملعب

 .الخبرة التعليمية والتعليمات الخاصة بها على الطلابـ قراءة بطاقة المهام الخاصة ب
 .ـ الإجابة على استفسارات وتساؤلات الطلاب عن محتويات بطاقة المهام

 .ـ أداء نموذج للخبرة من قبل المعلم أو أحد الطلاب المتميزين
 .ـ البدء بتجريب المستويات المقدمة للطلاب للتعرف على أي مستوى يمكن البدء منه

اختيار كل طالب للمستوى المناسب له للبدء بتطبيق الخبرة بشكل فردي تحت إشراف غير مباشر  ـ يتم
 .من المعلم

 .وتسجيل رأيه إجمالا  في أدائه, ـ يقوم كل طالب بمقارنة أدائه ببطاقة المهام
 .بذلكـ في نهاية كل محاولة يقوم الطالب بتقدير مستوى أدائه بنفسه وتسجيله في الاستمارة الخاصة 

 .ـ عند تحقيق الطالب للتطور المطلوب لكل مستوى يمكنه الانتقال للمستوى الذي يليه
 .ـ يقوم المعلم بالإشراف على جميع الطلاب دون التدخل في أدائهم

 .ـ عند ملاحظة ابتعاد أحد الطلاب عن ما هو مطلوب يتم مناقشته في ذلك على إنفراد
 .ـ أداء تمرين إطالة وتهدئة

 . الطلاب إلى الفصلـ عودة 
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 مقرر طلاب الانتساب
 

 :ملاحظة
يجب تصوير مقرر طلاب الانتساب وتسليمه ... أخي المعلم

للتدريب بداية الفصل الدراسي للطالب عند تسجيله في المدرسة 
 اوالمعارف المقررة على الطالب في هذ, على المهارات المطلوبة

 .المستوى
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 :الوحدة الأولى

 :المادة العلمية
 .النسب الموصى بها من الكربوهيدرات والدهون والبروتين/  أولا  

 :التغذية
محتوية على  ,دة أو مجموع المواد التي يتناولها الانسانالماف الغذاء بأنه عرّ يُ 

توليد الطاقة اللازمة في تسهم  ,العناصر الغذائية اللازمة للنمو وبناء الأنسجة وتجديدها
للحركة ومقابلة احتياجات العمل وسلامة اكتمال سير تفاعلات التمثيل الغذائي في كافة 

 .بهاأنسجته والتخلص من نواتج الهدم المتولدة 
وللتغذية دور هام في حياة الأنسان فيما يرتبط بنموه أو المحافظة على صحته أو لوقايته 

, وقد ورد في القرآن من الامراض أو توفير الطاقة اللازمة له وفقا  لاحتياجاته اليومية منها
ه وكلوا وأشربوا ولا تسرفوا إن"ما يؤكد على ذلك مع مراعاة عدم الإفراط في تناول الغذاء 

لتغذية اوحددت المنظمة العالمية للصحة أهمية (. 16)سورة الأعراف " لا يجب المسرفين
 :فيما يلي

 لجسميحافظ على الحالة الصحية ل. 

 على الجنس البشري يحافظ. 

 أداء العمل المنتج وبتفاؤل. 

مجموعنات وفقنا  لمنا  إلنىإلنى تقسنيم الأغذينة ي مجال التغذينة وقد قام المتخصصون ف
 :ه من العناصر الغذائية الرئيسية للجسم وهيتحتوي علي

 

 Carbohydrates               ـ الكربوهيدرات  
 Lipids                                     ـ الدهون  

 Proteins                              ـ البروتينات 

 Vitamins                              ـ الفيتامينات

 Minerals                                  المعادن ـ 

 Liquids                                    ـ السوائل 

 Fibers                                       ـ الألياف
 

والنندهون والبروتينننات  تكننل مننن الكربوهينندراوفيمننا يلنني توضننيح لمفهننوم وأهميننة 
 :منها والاحتياجات اليومية

 
 :يدراتالكربوه

تُعرف الكربوهيدرات بأنهنا المنواد الغذائينة التني تحتنوي علنى النشنويات والسنكريات 
توجد بعض السنكريات  بواسطة التحلل المائي إلا أنه والتي يتم اختزالها إلى سكريات بسيطة
ومن أهم مصادرها فني الغنذاء نجند , وذلك كالألياف, المتعددة التي لا يمكن للإنسان هضمها

, عصنائر السنكرية والندقيق والبسنكويتوالحلنوى وال والفواكنهكاملنة والخضنروات الحبوب ال
 .وتعد الكربوهيدرات من المصادر الرئيسية لتوليد الطاقة والحرارة للجسم
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 :الأهمية الغذائية للكربوهيدرات
را  كمنا تُعند مصند, ـ تُعد مصدرا  رئيسيا  لتزويد الجسم بالطاقة حيث يتأكد الجلوكنوز لتوليندها

( 4)حيننث يننزودّ الجننرام الواحنند منهننا الجسننم بمننا يقننرب مننن  .طاقننة العضننلات لإنتنناجهامننا  
 .سعرات حرارية

وأنسنجة النرئتين , للطاقة التي يحتاجها الجهناز العصنبي يُعد الجلوكوز هو المصدر الرئيس ـ
 .والمخ

 .ـ الوقاية من استخدام الجسم للبروتينات لإنتاج الطاقة
في كنل منن الكبند والعضنلات فني صنورة جليكنوجين ليسنتفيد مننه الجسنم ـ تخزين الجلوكوز 

 .باستهلاكه عند الحاجة لتعويض نقص الطاقة
 .تساعد في عملية أكسدة الدهونها وذلك لأن, ـ تنظيم تمثيل الدهون

 .ـ ترشيح وإعادة امتصاص بعض مكونات السوائل السامة بالجسم والدم
 .دة أو النافعة للجسمالمفيـ المساعدة في نمو البكتيريا 

ـنن إمننداد الجسننم بننالمواد غيننر القابلننة للهضننم والتنني تسنناعد فنني تنبيننه الأمعنناء وتسننهيل عمليننة 
    .التخلص من الفضلات

 

 :أهمية الكربوهيدرات للرياضيين
فهني عنصنر هنام , إذا كانت الكربوهيدرات تمثل عنصر غذائي هام للأفنراد العناديين

قائمننة مصننادر الطاقننة لرياضننيي المسننتويات العاليننة حيننث  فهنني علننى رأس, جنندا  للرياضننيين
فني اسنتهلاك الأكسنجين  اقتصناديةومنن مميزاتهنا أنهنا , تعتبنر أكبنر مصندر للطاقنة السنريعة
ولا تقتصننر وظيفننة الكربوهينندرات فنني الجسننم علننى أنهننا , أثنناء عمليننات التمثيننل الغننذائي لهننا

منن الفيتاميننات والهرموننات فإنهنا تنؤدي  بل أنها عند إتحادها مع أي, المصدر الأول للطاقة
  .وظائف أخرى ضرورية للحياة

 

 :الاحتياجات اليومية من الكربوهيدرات
تختلف الآراء حول تحديد الاحتياجات اليومية من الكربوهيدرات فني الغنذاء لارتبناط 

 ـ 100)إلا أن هننناك اتجنناه بننأن يكننون مقنندار الكربوهينندرات , ذلننك بالعدينند مننن المتغيننرات
جرامنات يومينا  ( 6ـن4)وهناك اتجاه آخر بتحديند , جراما  في الوجبات الغذائية اليومية( 150

( 70)إذ أن الشنننخص النننذي ينننزن , منننن الكربوهيننندرات لكنننل كيلنننو جنننرام منننن وزن الجسنننم
 .جراما  ( 410ـ  180)كيلوجراما  يحتاج يوميا  مقدارا  من الكربوهيدرات يتراوح ما بين 
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والتغذينة الأمريكينة بأننه يجنب ألا تقنل الكمينة المتناولنة يومينا  وتوصي منظمة الغنذاء 
كمننا يوصننى بننان لا تقننل نسننبة الكربوهينندرات فنني , جننرام( 300)مننن الكربوهينندرات عننن 

وبحينث , منن الاحتيناج الينومي منن الطاقنة الكلينة (%48) الوجبة الغذائية عن ما يقنرب منن
من السنكريات %( 30)تعددة وعلى منها من الكربوهيدرات الم%( 18)يحصل الجسم على 

   .الأحادية
 

 :الدهون
وذلننك لأنهننا تُعنند , تُعنند النندهون مننن أهننم مصننادر الغننذاء لتننوفير الطاقننة لجسننم الإنسننان

ويحصننل  كننل مننن الكربوهينندرات والبروتينننات, الأكثننر تركيننزا  فنني سننعراتها الحراريننة عننن
 :لدهون نوعين وهماالإنسان على الدهون في غذائه من مصدرين رئيسيين حيث ان ا

, لننك كالزبنندةذو ,يحصننل عليهننا الفننرد مننن المصننادر الغذائيننة الحيوانيننة  :النندهون الحيوانيننة
 .اللحوم والأسماك المحتوية على الدهون, البيض, اللبن, القشدة

وبننذرة , وذلننك كزيننت الزيتننون, مننن المصننادر النباتيننةيحصننل عليهننا الفننرد  :النندهون النباتيننة
 .والفول السوداني وجوز الهند واللب, والذرة, باد الشمسوع, والسمسم, القطن

منن احتياجنات %( 15ـن % 10)وبوجه عام فنإن الندهون تمند الجسنم بمنا يقنرب منن 
ولذا فهني تعند منن أهنم مصنادر الطاقنة للإنسنان لمنا يولنده , الإنسان من الطاقة الكلية اليومية
 . الجرام منها من سعرات حرارية

 

 
 

 :للدهونالأهمية الغذائية 
 .سعرات حرارية( 9)نتج ما يقرب من ـ تُعد مصدرا  مركزيا  للطاقة إذ أن جرام الدهون ي

 .والتي تؤدي له العديد من الوظائف ـ تزودّ الجسم بالأحماض الدهنية الأساسية
التنني تننؤدي وظننائف ( A,D,E,K)ـنن تحتننوي علننى العدينند مننن الفيتامينننات الذائبننة فنني النندهون

 .حيوية للجسم
 .في تركيب خلايا الجسم خل بعض مركبات الدهون كعامل أساسيـ تد

ـ تُعد مصدرا  هامنا  لتخنزين الطاقنة فني الإنسنان لإطلاقهنا وقنت الحاجنة إليهنا وذلنك كمنا فني 
 .كما أنها تعمل على توفير البروتينات لبناء الجسم, حالة الجوع والصيام

ينة منن بنرودة الطقنس والمحافظنة ـ تعمل الدهون المختزنة تحنت الجلند كعنازل حنراري للوقا
 .على درجة الحرارة الطبيعية للجسم من التقلبات المناخية

ـنن تعمننل النندهون المترسننبة فنني الجسننم علننى وقايننة أهننم الأعضنناء الداخليننة مننن المننؤثرات 
 .الخارجية كما في الكليتين والقلب والكبد
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 .مرورها في الأمعاء ـ تعمل على تليين الفضلات الناتجة من عملية هضم الطعام وتسهيل
ـ للدهون دور هام فني امتصناص الكالسنيوم فني الجسنم والوقاينة منن جفناف الجلند وأمنراض 

 .الأكزيما
 

 :أهمية الدهون للرياضيين
, أساسية للحياة لتوليد واختزان قدر كبير منن الطاقنة التني يحتاجهنا الرياضنيون تعتبر

وكلمننا , ديم الطاقننة اللازمننة للتنندريبعلننى العمننل كوقننود لتقننمعظننم النندهون المختزنننة قننادرة و
عنصنر أساسني كمنا انهنا , استخدمت الدهون أكثنر كلمنا قنل اعتمناد الجسنم علنى الجليكنوجين

الإفنراط فني تناولهنا أو تجاهلهنا كعنصنر , مع مراعاة عندم لصحة الإنسان على المدى البعيد
 .هام في التغذية

  
 :الاحتياجات اليومية من الدهون

والنشناط د من المتغيرات كوزن الجسم والسن والجنس ونوع العمنل بالعديذلك يرتبط 
والحالنة الصننحية والعنادات الغذائيننة والظنروف المناخيننة ومقندار مننا يحصنل عليننه الفنرد مننن 

% 10)إلا أن الاحتياجات اليومية من الدهون تتنراوح نسنبتها منن , الكربوهيدرات في غذائه
كما أنه توجند اتجاهنات , ها الفرد يوميا  كيستهلمن مجموع السعرات الحرارية التي %( 15ـ 

مننن النندهون يتننراوح مقنندارها مننا بننين  أخننرى تننرى أنننه يجننب أن تكننون الاحتياجننات اليوميننة
 .جرام لكل كيلوجرام من وزن الجسم( 1ـ3)

منن %( 10)وبوجه عام يُوصى بأن لا تزيد الدهون في المتوسنط عنن منا يقنرب منن 
منن تلنك الندهون مصنادرها %( 30)الكلينة وعلنى أن يكنون الاحتياجات اليومية منن الطاقنة 

  . الأخرى مصدرها الدهون غير المشبعة%( 10)بينما يكون ال, الدهون المشبعة
 

 :البروتينات
عُننرف البننروتين منننذ أكثننر مننن قننرن مننن الزمننان بأنننه المننادة الحيويننة اللازمننة لبننناء 

صندر الوحيند النذي يمند الجسنم بنالأزوت وبأننه الم, وتجديد جميع الخلاينا الحيوانينة والنباتينة
 .ين وتجديد أنسجة الجسمووالنيتروجين اللازم لتك

 
 

وتتننوافر , وتوجنند البروتينننات بنسننب متفاوتننة فنني كننل مننن المصننادر الحيوانيننة للغننذاء
البروتينات الحيوانية بنسب مرتفعنة فني كنل منن اللحنوم والأسنماك والطينور والبنيض واللنبن 

في المصادر النباتية وذلك في كل من الفول والحمص والعدس والقمنح  كما تتوافر, ومنتجاته
إلا أن , والشننعير والننذرة والأرز والفاصننوليا والبطاطننا واللننوز والبننندق والفسننتق والصنننوبر
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نسننبة البننروتين فنني الأغذيننة ذات المصنندر الحيننواني تكننون أعلننى مننن مثيلتهننا فنني المصننادر 
 .النباتية

 :اتالأهمية الغذائية للبروتين
 .ـ تزويد الجسم باحتياجاته من الأحماض الأمينية  الأساسية للحفاظ على حياته ولنموه

 .ة وتعويض الفاقد أو التالف منهاـ البناء والاحتفاظ بأنسجة الجسم في حالة جيد
ويوجند منا يقنرب منن , من وزن جسم الإنسنان البنال %( 10)ـ يُشكل البروتين ما يقرب من 

فني %( 30)و, والغضناريففني العظنام %( 10)و, فني العضنلاتمن هذا النوزن %( 50)
 . والباقي من هذا الوزن يوجد في الأنسجة الأخرى وفي سوائل الجسم, الجلد
 .ستسقاءومرض الا, خر النمولوقاية من أمراض نقص البروتين كتأـ ا

 .ـ تدخل البروتينات في تكوين الهرمونات وذلك كما في هرمون الأنسولين
 .تركيب بروتينات بلازما الدم والهيموجلوبين ـ تساهم في

 (.A)وفيتامين ( B)ـ تزويد الجسم ببعض الفيتامينات من مجموعة 

ليهنا فني إنتناج ـ مد الجسم بالطاقة والحرارة وكذلك تخزين الطاقة لاستخدامها وقت الحاجنة إ
 سعرات حرارية( 4)الطاقة, حيث يزودّ كل جرام منها الجسم بما يقرب من 

 

 :ية البروتينات للرياضيينأهم
منهننا أكثننر ممننا يسننتهلكه الشننخص غيننر الرياضنني البننال  الرياضنني يسننتهلك الشننخص 

كمنا أننه يتعنرض لتلنف نسنبة أكبنر منن الأنسنجة , من غذائه لأنه يبذل جهندا  مضناعفا  % 35
% 30يستخدم منها بمقارنته بالشخص العادي الذي يتسم عمله بالجلوس وقلة الحركة, حيث 

والبنناقي يسننتخدم فنني تنميننة وإعننادة بننناء الأنسننجة العضننلية , اج الطاقننة اللازمننة لننهفنني إنتنن
 .ستهلك أثناء التدريب والمنافساتوالإنزيمات التي ت

 

 :الاحتياجات اليومية من البروتينات
المقدار الأمثل للبروتين في الغذاء اليومي للإنسان بجرام واحد لكنل كيلنو جنرام يحدد 

كجنم وللمنرأة ( 70)ضع في الاعتبار أن الوزن المثالي للرجنل يكنون من وزن الجسم مع الو
وتزداد الاحتياجات اليومية من البنروتين فني حالنة الجراحنة والإصنابة العضنلية . كجم( 58)

كما يجب التأكيد على أن الغنذاء البروتينني المتنوازن  .والحروق لتعويض الفاقد من البروتين
, نينة الأساسنية بنسنب تلائنم الاحتياجنات اليومينة للفنردهو الذي يحتوي علنى الأحمناض الأمي

  .وذلك من حيث النوع والكم
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للنسنب  يجنب أن يكنون وفقنا   ,وخلاصة ما ذكر حنول الاحتياجنات اليومينة منن الغنذاء
 :المقررة من المصادر الغذائية التالية

 %(.58..........)....ـ الكربوهيدرات 
 (.%10.................... )ـ الدهون 
 %(.31................... )ـ البروتين 

 

 جدول يوضح نسب الاحتياج اليومي من الغذاء وفقا  لوزن الجسم

 نوع الغذاء
النسبة المئوية من السعرات الحرارية 

 الكلية
 الاحتياج وفقا  لكل كجم من وزن الجسم

 جم( 7ـ  5) %65ـ % 55 الكربوهيدرات

 جم (1) %15ـ % 10 الدهون

 جم( 1ـ  3) %10ـ % 30 البروتين

 
حتياجنات اليومينة للفنرد منن الجندول التنالي ننوع وكنم ونسنب مكوننات الغنذاء لتنوفير الايوضح و

 :الطاقة

 نوع الغذاء
النسبة المئوية من السعرات 

 الحرارية الكلية
 الوزن بالجرام التنمية الحرارية بالسعرات

 48785 3950 %65 الكربوهيدرات

 8181 750 %15 الدهون

 75 100 %30 لبروتينا

 8.546 0111 %011 المجموع

  
 وزن الجسمبدور النشاط البدني في التحكم / ثانيا  

سنواء , يحظى النشاط البدني منذ القدم بندور واضنح ومهنم فني معادلنة اتنزان الطاقنة 
ويمكنن تلخنيص أهنم , بغرض المحافظة على وزن طبيعي أو منن أجنل فقندان شنحوم بالجسنم

 :بدني في برامج خفض الوزن  فيما يليأدوار النشاط ال
 .ـ زيادة استخدام الدهون في الجسم كمصدر للطاقة3
 .ـ التقليل من فقدان الكتلة العضلية1
منن , ـ منع الانخفاض الحاصل في معدل العمليات الحيوية داخل الجسنم فني الراحنة1

 .جراء الحمية الغذائية
النوزن علنى المندى الطوينل عنند  ـ يقود النشاط البدني إلى نتيجنة أفضنل فني خفنض4

 .مقارنة بالحمية فقط, تزامنه مع الحميه
السمنة  ويعتقد العديد من المختصين أن الدور الحقيقي للنشاط البدني في مكافحة

ن انخفاض النشاط البدني لدى البالغين يعد إيكمن في الوقاية منها على المدى الطويل, حيث 
ويبدو أن الطاقة الكلية المطلوب صرفها . صابة بالسمنةالرئيسية المهيأة للإ أحد العوامل

 الأسبوع من أجل المحافظة على الوزن وعدم زيادته مع التقدم في العمر تتمثل في خلال
 المشي من ساعات ٤-٣ممارسة نشاطا  بدنيا  هوائيا  يعادل ساعة من الهرولة في الأسبوع أو 

, أسبوعيا  الذي الشدة المعتدل البدني النشاط ذلك هو ئيالهوا بالنشاط المقصود بأن علما   ً 
 بتعب الشعور بدون دقائق, لعدة متواصل بشكل ممارسته في الاستمرار من للفرد يمكن

يتميز بوتيرة مستمرة, مثل المشي  شاط بدنين وهو فيه, الاستمرار من يمنعه ملحوظ
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الحبل, وما  قفزحة, والثابتة أو العادية, السبا السريع, الهرولة, الجري, ركوب الدراجة
 . شابه ذلك 

 

 :إرشادات تطبيقية حول النشاط البدني وخفض الوزن 
الننوزن  فيمننا يلنني بعننض الإرشننادات العمليننة حننول جوانننب متفرقننة مننن بننرامج خفننض       

وجنواب إمعاننا  فني  جاءت صياغتها على هيئة سؤال. المعتمدة أو المتضمنة على نشاط بدني
 :السهولة و الإيجاز

 كم نسبة الوزن الذي يتوجب التخلص منه لخفض المخاطر الصحية للسمنة؟:  3س 
الأفنراد  علنى على الرغم من أن الأمر يعتمد إلى حد كبير علنى معندل السنمنة, إلا أن:  3ج 

أي أن مؤشر كتلنة الجسنم فني )% 35-5متوسطي السمنة خفض أوزانهم بمقدار يتراوح من 
 .( 1م /كجم  15-10حدود 
 الوزن المناسب فقده في الأسبوع ؟كم :  1س 
إلى كجم واحد في الأسبوع كفيل بجعل معظنم منا  إن فقدان ما يتراوح من نصف كجم:  1ج 

 . مما يحافظ على العضلات  يفقد من وزن هو من الشحوم,
 كجم في الأسبوع؟ 3-0,5ما هو مقدار الطاقة اللازم لخفض :  1س 
ر حراري تقريبا  في اليوم, ويمكن صنرفها عنن كيلو سع 3000-500إن ذلك يعادل :  1ج  

السريع لمدة سناعة كنل ينوم  علما  بأن ممارسة المشي. طريق كل من الحمية والنشاط البدني 
 .حراري يوميا   كيلو سعر 160كجم تقود إلي صرف  85لرجل وزنه 

 هل يمكن زيادة شدة النشاط البدني من أجل صرف طاقة أكبر؟:  4س 
النشناط البندني,  بالتندريج وإتبناع الإرشنادات الصنحية المرتبطنة بممارسنةيجب البندء :  4ج 
القلب القصوى ومنن ثنم  من ضربات%  60يمكنهم ممارسة النشاط البدني عند شدة تعادل و

ويمكنن . ضنربات القلنب القصنوى  منن%  75أو  70زيادتها بالتدريج لتصنل بعند مندة إلنى 
 .110عمر بالسنوات من الرقم ال تحديد ضربات القلب القصوى من خلال طرح

 
 . تصميم أنشطة عملية تعليمية وتطبيقية تسهم في تطوير الأداء الرياضي/ ثالثا   

الممارس سواء من  الرياضي باختلاف النشاط الرياضي تحسين الأداءطرق ختلف ت
جهة قوته أو تأثيره على العضلات ولكن يبقى هناك أمور أساسية تتبع في كل الحالات 

 :منها
 واختيارع في مصادرها ينوالتتناول مقدار كافي من المواد الغذائية الضرورية للجسم و-3

  .الأنسجة التالفة المفيد منها وتناول خليط من البروتين والكربوهيدرات قبل التمرين لتعويض
الحركة  للعضلات المستخدمة في ةجسم عن طريق التسخين والإطالاللازمة للتهيئة أداء ال-1

 . أيضا  لأنها تدخل في معظم الحركات الرياضية كتافالأن يتمرمع 

جسم أن يعوض الأنسجة التالفة المن التمرين ليستطيع  ( أيام 5 أو 4) خذ يوم راحة بعدأ-1
 . العضلات ويعيد التوازن للجسم من

بالأوزان والآلات الرياضية لتقويتها  عضلات المستهدفة بالنشاط الرياضيالب يدرت-4
 .وة تحملها فترات طويلةوزيادة ق
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 :الثانيةالوحدة 
 :المادة العلمية

 :التواضع عند الفوزتعزيز قيمة / لا  أو
وتُلزم المرء أفعالا  وأقوالا  التواضع هو انكسار للنفس يمنعها من أن ترى لذتها مزية  على الغير 
عن أبي هُريرة رضي الله و, موجبة  لاستعظام الغير وإكرامه, والمواظبة عليها أقوى معالجة لإزالة الكبر

ما نقصت صدقة من مالٍ, وما زاد الله عبدا  بعفوٍ إلا عزا , )) وسلم قالعنه أن رسول الله صلى الله عليه 
 .رواه مسلم(( وما تواضع أحدٌ لله إلا رفعةُ الله

وتتميز المنافسات الرياضية سواء  الفردية منها أو الجماعية دون سائر أنشطة الإنسان الأخرى 
بكل منهم من نواحى سلوكية وبصورة  بوضوح تأثير الفوز والهزيمة أو النجاح والفشل, وما يرتبط

في هذه المرحلة  للمعلم تجاه الطالب أساس هدفالتواضع عند الفوز ترسيخ قيمة ويعتبر , واضحة مباشر
 .حيث أنها ترسخ لديه قيمة مهمة جدا  

 

 .تعزيز مهارة دفع الكرة الحديدية/ ثانيا  
 :هي لقبض على الكرة الحديديةلطرق هناك ثلاث 

يقبض على الكرة الحديدية باليد اليمنى بحيث يضعها على نهاية سلامية الأصبع  :راينطريقة أوبـ 3
 .الوسطى ويسندها بالابهام والبنصر وتكون نقطة ارتكاز الكرة الحديدية على الأصابع الوسطى

تها يثبلتيقبض على الكرة الحديدية ويضعها على أطراف الأصابع الخمسة وذلك  :طريقة فيوكسـ 1
 .أصابعهبأطراف 

إلى الوصول أداء الزحف وأثناء  يضع الكرة الحديدية على الكف قبل عملية الدفع وعند :طريقة يندرـ 1
 , للدفعوضع منخفض تتدحرج الكرة الحديدية إلى أطراف أصابعه 

وتعتبر أسهل الطرق للقبض على الكرة الحديدية هي وضعها على أول مفاصل الثلاثة أصابع 
   .بالابهام والبنصر الوسطى ويكون السند

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 :الأخطاء الشائعة في دفع الكرة الحديدية
فضلا  عن , في مرحلة الزحف وجود خطأ في حركة رجل المرجحة أو استخدامها بشكل سلبي :الخطأ

 .الخطأ في اتجاه دفع الرجل اليمنى
الاتجاه المستقيم والفعال تغيير حركة رجل المرجحة بحيث يكون مسارهما منبسطا  والدفع ب :التصحيح

 .باتجاه دائرة الرمي
أداء حركة الزحف جراء مد مركز ثقل الجسم بحيث يصل إلى وسط الدائرة مع مد الرجل اليمنى أثناء 

 .البدء بالمساعدة
 .مسار الزحففي مرحلة الزحف قصر  :الخطأ

 .يستحسن زيادة دفع الرجل اليمنى للخلف لزيادة مسار الزحف :التصحيح
 .في مرحلة وضع الاستعداد للدفع ضعف نقل مركز ثقل الجسم على الرجل اليمين :طأالخ

 .التدريب على الهبوط الموزون الصحيح والهبوط على كلا الرجلين بعد الزحف في آن واحد :التصحيح
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 (.الرجلين والجذع والذراعين واليدين)في مرحلة حركة الدفع عدم تكملة مد الجسم  :الخطأ
 .امل وثبات الدفع من الثبات وتقوية المجاميع العضليةتك :التصحيح

 .في مرحلة حركة الدفع رفع الكتف اليمين وخفض الكتف اليسار :الخطأ
استعمال التمارين الثابتة والقيام بأداء المقصود الحركي الصحيح واستقرار الرجل اليسرى  :التصحيح

 .والجهة اليسرى للجسم
 .كاملة ظهور فترة توقف خلال الانتقال من الزحف إلى الدفعفي مرحلة الحركة  ال :الخطأ

الأداء المباشر لحركة الدفع بعد الهبوط في وسط الدائرة والتأكيد على وضع الرجل اليسرى  :التصحيح
 .بسرعة على الأرض

 .دفع الثقل في مسار غير مستقيم :الخطأ
لبدء بالدفع وبقاء انقباض الرجل اليمنى استقرار الكتف في بداية الزحف والوصول إلى وضع ا :التصحيح

 .من مفصل الركبة لأداء حركة المد قبل الزحف وانقباض عضلات الرجلين
 

 
 

 .آلية تنظيم نشاط رياضي لمسابقات المسافات القصيرة والوثب الطويل/ ثالثا  
من المسابقات التي تتطلب تخطيطا  متقنا  واهتماما كبيرا  من  ىتعتبر مسابقات ألعاب القو

 .التفاصيل حتى تظهر المسابقة بصورة متكاملة وجيدة

 :المسافات القصيرةسباقات / أولا  
 .البدء المنخفض ومكعبات البدء إجبارياهذه السباقات  يستخدم في *
مر أثم  –   استعد –   خذ مكانك  :هي المسافات القصيرة ي جميع سباقاتف تكون كلمات الامر بالبدء* 

 .الصافرةو أالبدء بالمسدس 
 خاطئة  اخرى يةببدانذاره واذا تسبب المتسابق او المتسابقين إيجب  خاطئة بدايةأي متسابق يؤدي * 

ذا تسبب المتسابق في بدايتين خاطئتين يجب استبعاده إ المركبةما في المسابقات أ  .يستبعد من السباق 
 .من السباق 

 الرقبة –الراس ) بغض النظر عن ( الجذع ) يصنف المتسابقون حسب وصول أي جزء من اجسامهم * 
 .النهاية   ودي للحد القريب من خطلى المستوى العمإ( اليدين او القدين  –الرجلين  –الذراعين  –
 .حارات   8  او 6 :عدد حارات المتسابقين في مسابقات المضمار* 
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 .م 3,11 بين كل الحارات لمسافةا* 
 :م والتتابعات800م الى سباق  300ترتيب المتنافسين من سباق * 
 .في كل تصفيه  الثمانيةعمل قرعه للمتسابقين على الحارات - 3
ربعة ازمنه في أاجعل المتسابقين اللذين جاءوا بأفضل  النهائية للتصفيةالمتأهلين  الثمانيةبعد اختيار -1

  7  1  3), والمتسابقين اللذين جاءوا بأطول أربعه أزمنه في الحارات المتبقية ( 6  5  4   1) الحارات
8 .) 
منع تقدمه يعرض نفسه و يعوق متسابقا اخر بقصد أو المشي يدفع أأي متسابق في مسابقات الجري * 

 .للاستبعاد من السباق 
 .ملموسه من السباق  ئدةافلا يستبعد المتسابق الذي يجري خارج حارته في الجزء المستقيم ولم يحقق * 
ملموسه من ذلك  فائدةن يحقق أالخارجي في المنحنى دون  رج الخطلا يستبعد المتسابق الذي يجري خا* 

 .   يجب استبعادهلذا لا  عاقة متسابق اخرإودون 
 

 :الأدوار والتصفيات للمسابقات
 

 (م400 –  م100 –م 300)   /في سباق * 

 عدد المشاركين
 3  الـــــــدور التأهيــــــلي

 ملاحظات
 ازمنه لأفضلعدد المتسابقين  عدد متسابقي كل مجموعه عدد التصفيات

9   – 36 1  1 1   

37 – 14 1 1 1   

 

 

 :م 611  سباق الــ
بالدخول للحارة الأولى  اويبدثم ( م 300أول   بعد أي) ول لى المنحنى الأإيجري اللاعبون في حاراتهم 

 .من منطقة الدخول الموضحة في شكل المضمار 
 ملاحظات عدد اللفات المسابقة

 ةمن خط البداي لفه واحده م  400

 ةمن خط البداي لفتين م 800

 
 :سباقات التتابع

 .م 10  في سباقات التتابع طول منطقة التسليم والتسلم* 
 .   ن تجرى بالكامل في حاراتأيجب   م300×4ق في سبا  *
م 300ول أما اللاعب الثاني فيجري أفي حارته م 11.  ×  . في سباق التتابع  وليجري اللاعب الأ* 

 .ولى من عند خط منطقة الدخوللى الحارة الأإثم يدخل 
 يأخذثم   م 800  قل نضع مكعبات البدء على خط سباق الـأو أ  ةربعأ  ذا كان عدد اللاعبينإ  *

  .  ولىالأ للحارةالخروج بإمكانهم الدخول   ول وعند وصولهم لخطاللاعبين المنحنى الأ

 (    م400× 4 –    م300×  4 –   م800)   /في سباق * 

 عدد المشاركين
 3  الـــــــدور التأهيــــــلي

 ملاحظات
 ازمنه لأفضلعدد المتسابقين  عدد متسابقي كل مجموعه عدد التصفيات

9   – 36 1 1 1  

37 – 14 1 1 1  
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ول حتى الخروج من المنحنى الأ الثانيةجزء من اللفة  ولى وكذلكفإن اللفة الأ  م400×  4لك تتابع كذ  *
صل ين أ لىإاللفة الثانية من  وجزء بسيط م 300 اللاعب جريييعني . في حارات املةن تجرى كأيجب 
 .ولىحارة الألدخول للا أبديفي شكل المضمار ثم  خروج المرسوملخط ال

ولى والتي يتم تنفيذها مع بقاء المتنافسين كل في ولدى عملية التسليم الأ م تتابع400×  4  سباق  في * 
ن يبدأ الجري من أه وعليه منطقة التسليم الخاصة ب  لا يسمح للعداء الثاني البدء بالجري خارج  حارته

بقين القادمين وليس واحد مع المتسا ن يكون على خطأاللاعب الثالث من كل فريق عليه  ماأ داخل منطقته
 .  (م 1005  تعديل جديد  )ن يكون داخل حارته أعلى كل لاعب 

المنحنى  الخروج من  يجتاز خط من حارته حالما ا  اء الثاني من كل فريق الخروج فوريمكن للعد  *
 .ول الأ

 :العصا
 .سقطهاأ ن يستعيدها نفس المتسابق الذيأذا سقطت العصا فيجب إ -
مسافة السباق الواجب  ألا يقصر بذلك يحق للاعب مغادرة حارته لاستعادة العصا بشرط -

 .بحيث لا يعيق ذلك أي متنافس اخرقطعها و
 .  لا يؤدي سقوط العصا استبعاد الفريق -
لا  ووزنها سم31 – 31 من ومحيطها سم 18 ولا يقل عن  سم 10 لعصا عنلا يزيد طول ا -

 .جم50 يقل عن
 .  خرى تسبب الاستبعادأطريقه  بأيةو أبالدفع  المساعدة -

 

 :الوثب الطويل/ ثانيا  
 . بالقرعةيتم ترتيب المتنافسين   *
وائل الأ للثمانيةا يسمح كثر من ثمانية متنافسين يسمح لكل متنافس بثلاث محاولات, كمأذا وجد إ  *

عند حدوث عقده على المركز الثامن . ضافيه إ فضل وثبات قانونيه بثلاث محاولاتأاللذين حصلوا على 
 .الإضافيةبالمحاولات الثلاث  العقدةيسمح للمتنافسين على 

 .قل يسمح لكل متنافس بست محاولات أو أ ثمانيةذا كان عدد المتنافسين إ* 
 : اذإيفشل اللاعب   *
 .  رض خلف خط الارتقاءلمس الأ - 3
 .للخلف داخل منطقة الهبوط مشى عائدا   الوثبةبعد نهاية  -1
 . في الهواء الدوراناتاستعمل أي شكل من  -1
 لىإ طراف المتنافس في منطقة الهبوطأ قرب اثر تركه أي جزء من الجسمأتقاس جميع الوثبات من   *

 .الارتقاء  خط
الارتقاء بقليل ولم يتعداه ففي هذه   ولكنه توقف قبل خط المحاولة لأداءفي الجري ذا شرع اللاعب إ  *

ذا كان عدد إولى الذي هو دقيقه واحده للمحاولة الأ  كن في الزمن المحددول المحاولة لأداءيعود  الحالة
فتعتبر   رتقاءذا تعدى لوحة الاإما أ. ولىالأ المحاولةوتحسب منذ بداية  1من  او اكثر 1 او 1اللاعبين 

 .المحاولة فاشله 
رتقاء والجزء الاخر خارج طريق ثم وضع جزء من قدمه على لوحة الا لأعلىرتقى اللاعب أذا إ  *
 .   و اليسار تعتبر المحاولة صحيحهأمن اليمين  سواء   قترابالا

 :المقاسات
 .متارأ 30 عن ة الارتقاء ونهاية منطقة الهبوطبين لوح المسافةن لا تقل أيجب   *
قرب ة خط الارتقاء الأنهاي لىإ ثر تركه أي جزء من جسم اللاعبأاخر   تقاس مسافة اللاعب من  *

 .  ولو كان الصلصال موجودا   حتى لمنطقة الهبوط
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 :الثالثةالوحدة 
 :المادة العلمية

 . نبذ التعصب وبث روح التسامح والمحبة :أولا  
أو أندية ضد  نادي رياضييطلق التعصب الرياضي على كل حالة تطرف في الآراء لصالح 

اء والسخرية ساءة والاستهزلإبا يكون ذلك مصحوبا   نادي آخر من نفس الدولة أو المنطقة, وعادة ما
 . وبشكل يقضي على جمالية اللعبة الرياضية والتنافس الشريف والتجريح غير المبـرر والاتهامات
هو الخروج عن المألوف عند هزيمة الفريق الذي يشجعه الشخص ويصدر عن ذلك حركات و

  .ونحوها بدون وجه حق شرعي العامة والخاصة للممتلكاتغير لائقة كسب أو شتم أو اتلاف 
ويمثل الطلاب في المرحلة الثانوية شريحة كبيرة من مرتادي الملاعب الرياضية في جميع 
الألعاب لذا يجب أن يتم الاهتمام بهذا الأمر وإعطاؤه جانب كبير من الأهمية ومحاولة البحث عن حلول 

 . وتوعية لأبنائنا الطلاب داخل المدرس لينعكس ذلك عليهم خارج المدرسة

 : رياضيأسباب التعصب ال
 :ومن ضمنها  للتعصب الرياضي أسباب تذكي هذا الصراع الدائر بين المشجعين

بها من عناوين وكتاب رياضين وكاريكاتير وكلها ترمي لمحاولة الانتقاص من الأندية  ـ الصحافة وما3
 .الأخرى أو الاستهزاء بها

علام المقروء خلال الإ ن وتصريحاتهم المسيئة منـ رؤساء الأندية وأعضاء الشرف والإداريي1
 .والمسموع والمرئي

 .ـ الأخطاء التحكيمية1
 .ـ المنتديات الرياضية المتعصبة الخاصة بالأندية وما يطرح في وسائل التواصل الاجتماعي4
 .أحيانا   والمشينةبالأندية خصوصا  في حالة إطلاق بعض الصيحات المسيئة  المشجعين روابطـ 5

 :ظاهرة التعصب الرياضي معالجة
في المدرسة رياضية ن خلال الندوات الم الطلابفي نفوس ( رياضة الوطن اولا  )ترسيخ مفهوم ـ 3

 .واستضافة بعض اللاعبين المعروف عنهم انضباطهم داخل المعلب وخارجه
 .على قبول الخسارة بكل روح رياضية الطلابد ييمان بأن الفوز لا يستمر وتعوالإـ 1
 

 .(الهجمة المرتدة)الهجوم الخاطف : ثانيا  
ابع التنافسي والتي أصبحت تختلف كثيرا  عما مضى حيث تعتبر كرة القدم من الألعاب ذات الط     

تصبح نتيجة المباراة مرتبطة بمدى استحواذ الفريق على الكرة أغلب أوقات المباراة ولكن أصبحت 
حيث أن  الهجوم , مرتبطة بمدى فاعلية بعض الأساليب الخططية المؤثرة مثل الهجوم الخاطف المتقن

 .ا  لتسجيل الأهدافقويالخاطف يمكن أن يكون سببا  
ويتمثل في التحركات السريعة إلى الجناحين أو رأس الحربة في المساحات غير الشاغرة بلاعبي     

مستغلا  في ذلك التمريرات الأمامية للزملاء والمهاجمين عند بدء الهجوم المضاد بمجرد , الفريق الآخر
وهو يهدف , ى صلابة الدفاع ومدى ثباته ويعتمد هذا النوع من الخطط في الهجوم عل, استخلاص الكرة

 . إلى تجنّب الدفاع المركّز للفريق المنافس

 )المضاد المرتد أو ( الخاطف الهجوم نجاح عوامل
 .ودقتها التمريرات سرعةـ 

 .المنافس الفريق مرمي إلى للوصول الإمكان قدر التمريرات من ـ التقليل

 .المقابل الفريق على التأثير تحقيق مع بسرعة جمةاله لإنهاء ,ودمجها الهجوم مراحل ـ اختصار
 
 

 :المرتد الهجوم لتنفيذ استغلالها يمكن التي الحالات
 .بالهجوم القيام ولحظة الخلفية الخطوط في المدافعين قِبَل من والتغطية المراقبة ـ ضعف

 .الهجوم في للمشاركة لتقدّمهم نظرا   المدافعين عدد ـ قلة

 .وخلفهم المدافعين بين موجودةال الفراغات ـ اتساع

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%86%D8%A7%D8%AF%D9%8A_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B7%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D8%AC%D8%B9%D9%8A%D9%86&action=edit&redlink=1
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 .الجناحين لمناطق المراقبة ضعف و ـ قلة
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

  :المرتد الهجوم خطط لبعض نماذج
 :العمق من  )المرتد( الخاطف  ـ الهجوم3 

 :مثال

 عليها يسيطر , ) أ ( اللاعب إلى الكرة الحارس يمرر

 , )ب(  اللاعب إلى� طويلة قطرية يمررها ثم ويلف

 الذي , )ج( اللاعب إلى قصيرة خلفية  -بدوره - يمررها الذي

 خلال بها ويجري عليها فيسيطر , )د(  اللاعب يعكسها إلى

 منطقة حدود من المرمى على ويصوب في العمق الخالية المساحة

 .الشكل المقابل في كما الجزاء

 
 

 :الجانب من  )مرتدال( الخاطف  ـ الهجوم1
 :مثال

 رجوعه, ويجري عقب ) أ ( الظهير إلى الكرة الحارس يمرر

 في  )ب( اللاعب  إلى أمامية يمررها ثم بها

إلى  بها فيجري ,)ج( اللاعب  إلى بتمريرها يقوم الذي الجناح
 فيستقبلها   )ب( اللاعب مع حائطية تمريره ويؤدي الأمام

 عليها ويسيطر لفالخ من تقدمه عقب أخرى مرة )ج(

 اللاعب يعكس , )ج(  في المنتصف خط بها متعديا   ويجري

 في  )د( اللاعب  زميله تقدم العكسية مستغلا   الجهة إلى

 فيسيطر طويلة عرضية له تمريره فيمرر الخالية, المساحة
 الشكل في كما على المرمى ويصوب ) د(  اللاعب عليها

 .المقابل
 

 :الوسط منطقة من  )المرتد( الخاطف ـ الهجوم1

 :مثال
 رأس إلى الكرة  )أ ( المتقدم الوسط لاعب يمرر
 إلى الجري من يمررها الذي , )ب(  اللاعب الحربة

 دون الجري في ويستمر , )ج( اللاعب  الأيسر الجناح

 الأيمن الوسط ولاعب الهجوم في متقدما   ليأخذ مكانا   كرة
 الكرة على ) ج( اللاعب  الأيمن, ويسيطر والجناح

 ليصوب المدافع تحت ضغط الجزاء منطقة بها ويدخل

 زاوية التصويب المدافع عليه أغلق فإذا المرمى, على
على  ليسددها  )د(  اللاعب الأيمن الجناح إلى يمررها
 الجزاء منطقة في زملائه من تقدم لمن يلعبها أو المرمي

 .الشكل المقابل في كما
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 (:واحد ـ اثنان)المناولة المرتدة

( 1ـن3) باسنموهنذه التمرينرة تعنرف , هي خطة سهلة التنفيذ ومعروفة منذ عهند طوينل فني كنرة القندم    
الملعنب الهجنومي يضنفي ( 1ـن3)ها فني مفني جمينع أرجناء الملعنب إلا أن اسنتخدا وتستخدم هذه التمرينرة

وتلعب دورا  هاما  في كسر مصنيدة التسنلل عنندما يلجنأ إليهنا , عليها أهمية خاصة لاختراق الدفاع المتكتل
كمنا تسنتخدم , مندافع( 3)مهناجم ضند ( 1)وتستخدم عندما يكون الموقنف الهجنوميي المباشنر , المدافعون

ويعند هنذا الأسنلوب فني اللعنب منن أهنم الأسناليب الفعالنة ضند , (1)ضند ( 1)ا  عندما يكون الموقف أيض
دفاع المنافس وخاصة ضد المدافعين الذين لا يتراجعون إلى الخلف ويعتمد هذا الأسلوب على فني اللعنب 

 .على مبدأ بسيط يرتكز على فكرة لعب الكرة المرتدة من الزميل في زاوية معينة
 

 .كشف التسلل: ا  ثالث
 :أهداف خطة مصيدة التسلل 

 .ـ تهدف خطة مصيدة التسلل إلى محاولة وضع المهاجمين المنافسين في موقف تسلل
ـ لتنفيذ خطة التسلل بنجاح فإنه لا بد من توافر القيادة الواعية ذات الخبرة التي تنظم تنفينذ  خطنة مصنيدة 

 .التسلل
 :اللاعب المفتاح لتنفيذ الخطة مسئوليتان أساسيتان هامتان هماـ تقع على عاتق القيادة الناجحة أي 

 .ـ تحديد اللحظة المناسبة لبدء تنفيذ خطة مصيدة التسلل     
 .ـ إعطاء الإشارة المتفق عليها لبدء تنفيذ الخطة     

وفيما يلي بعض النقاط الفنية التي يجنب علنى المعلنم أن يراعيهنا خنلال تعلنيم وتطنوير خطنة 
 :التسللمصيدة 

 .ـ التوقيت الصحيح لبدء تنفيذ الخطة     
 .ـ تقدم المدافعين للأمام بأسرع وقت وأقصى سرعة معا       
 .ـ استعداد المدافعين للعودة للدفاع عن مرماهم في حالة عدم احتساب الحكم التسلل     

 :خطط التغلب على مصيدة التسلل
مصنيدة التسنلل ويعند كنل منن التمرينر والجنري بنالكرة هناك طرق متعددة يمكنن بواسنطتها التغلنب علنى 

وتتم انطلاقنا  منن الخطنط , والمراوغة من أفضل الوسائل التي يمكن بها التغلب على هذه الخطط الدفاعية
 :الفرعية الآتية

 .ـ تمرير الكرة إلى لاعب قادم من الخلف
 .ـ اللاعب الأول ينطلق جريا  بالكرة إلى الأمام

 .مرر الكرة لنفسه ثم ينطلق خلفهاـ اللاعب الأول ي
 

 :القدمقانونية في كرة المواد ال: رابعا  
 .التسلل( 33)المادة 

 :التعريفات
  في تعريف موقف التسلل فإن عبارة أقرب إلى خط مرمى المنافس تعني أن أي جزء  من رأسه

س هذا أو جسمه او قدميه هي أقرب إلى خط مرمى منافسه من كل من الكرة وثاني آخر مناف
 .التعريف لا يشمل الذراعين

 يعني لعب أو لمس الكرة التي تم تمريرها أو لمسها عن طريق أحد زملاء : التداخل في اللعب
 .اللاعب

 يعني منع المنافس من اللعب أو القدرة على لعب الكرة باعتراض واضح : التداخل مع منافس
ن وفقا  لرأي الحكم مضللة أو لخط رؤية المنافس أو التحرك أو عمل إيماءه أو حركة تكو

 .تصرف انتباه المنافس
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 تعني لعب الكرة التي ترتد إليه من قائم : الحصول على الفرصة من وجوده في ذلك الموقف
بينما هو في موقف تسلل أو لعب الكرة التي ترتد إليه من المنافس وهو في  المرمى أو العارضة

   .موقف تسلل

 :المخالفات
 التسلل فإن الحكم يعطي ركلة حرة غير مباشرة تنفذ من المكان الذي كان  عندما تحدث مخالفة

 .فيه اللاعب المتسلل عندما لعبت له الكرة بواسطة أحد لاعبي فريقه آخر مرة

  كان بدون إذن الحكم فسيعتبر هذا في حالة مغادرة أي لاعب مدافع لأرض الملعب لأي سبب
ف ى خط التماس وذلك لغرض التسلل حتى يتوقاللاعب موجودا  على خط مرمى فريقه أو عل

اللعب متعمدا  فيجب أن يقوم الحكم بإنذاره عند أول توقف  ميدانوإذا كان اللاعب غادر , اللعب
 .للعب

  بالنسبة للاعب في موقف تسلل فإن خروجه من ميدان اللعب لا يعتبر مخالفة في حد ذاته إذا كان
لعب النشط بالرغم من ذلك فإذا اعتبر الحكم أنه غادر ذلك ليوضح للحكم أنه غير متداخل في ال

للدخول لميدان اللعب ميدان اللعب لأسباب تكتيكية ثم حصل على فرصة غير عادلة بالعودة 
ويحتاج اللاعب أن يطلب إذن الحكم بالعودة  .فيجب أن ينذر اللاعب لسلوكه الغير رياضي

 .لدخول ميدان اللعب

   بين قائمي المرمى عندما دخلت الكرة إلى المرمى فيتم احتساب إذا وقف لاعب مهاجم ثابتا
الهدف وبالرغم من ذلك إذا كان المهاجم يشتت انتباه منافسه فيجب إلغاء الهدف وينذر اللاعب 
المهاجم للسلوك غير الرياضي ويستأنف اللعب بإسقاط الكرة في المكان الذي كانت الكرة عند 

اللعب داخل منطقة المرمى ففي هذه الحالة على الحكم إسقاط الكرة إيقاف اللعب إلا إذا تم إيقاف 
من على خط منطقة المرمى الموازي لخط المرمى ومن أقرب نقطة لمكان تواجد الكرة عند 

   . إيقاف اللعب
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 :الرابعةالوحدة 
 :المادة العلمية

 :الثبات الانفعالي/ أولا  
الظروف وأصعب المواقف  ىم في ردود أفعاله في اقصالتحك ىهو قدرة الانسان عل

وهي صفة تظهر في الانسان عند التعامل مع الضغوط والأزمات ولها مرادف اخر وهو 
 .تنظيم الفرد لسلوكه وردود أفعاله ىالمواظبة عل ىويشير ال ضبط النفس

 وأثناء قبلإعداده  في المهمة النواحي من الطائرة الكرة للاعب النفسية الحالة وتعتبر
 للعبالفنية  الخصائصوذات علاقة ب, متعددة للعبة النفسية المتطلبات إذ ان المباريات
 خسارة ببسب الفريق خسارة إلى تؤديالتي  سلبيةال الانفعالية الاستجاباتها ومن, الجماعي

 فهناك ذلك من العكس على. المطلوب بالمستوى الأداء من اللاعب تمكن عدم أو نقطة
 ترتبط كلها وهذه. الفوز تحقيقل لاعبينال مستوى ثبات على عملت إيجابية انفعالية تاستجابا
 .الطائرة الكرة لاعبي عند المهاري بالأداء وثيق ارتباط

 
 .في الكرة الطائرة الخطط الدفاعية: ثانيا  

تعد الخطط الدفاعية للعب الفريق بأنها التحركات والجمل الدفاعية التي يقوم بها 
لفريق بصورة منظمة بغرض التغلب على خطط اللعب الهجومية للعب الفريق أفراد ا
إلا أن , ريق الكرة الطائرةفوعادة ما يعتبر المهاجمون المتميزون ذوي أهمية ل, المنافس

 .هناك حاجة للاعبي الصد والمدافعين المتميزين أيضا  
 

 :المبادئ الأساسية في الطرق الدفاعية
ما تغلب  اإذ, ية الهجوم هو الاحتفاظ بالكرة في الملعبمن تغط إن الهدف الرئيس

ومع , كما تكون مسؤولية المهاجم هو التغلب على الصد بقدر الإمكان, الصد على المهاجم
وهناك مجموعة من المبادئ التي يجب على , ذلك فإنه يجب على لاعبي الدفاع التفاعل معا  

 :عية وهي على النحو التاليكل لاعب وضعها في الاعتبار لنجاح خططهم الدفا
ـ في جميع الطرق الدفاعية فإن مسؤولية كل لاعب في الفريق هي التغلب على 3

الضارب المنافس وهذا الأمر يلزم لاعبي الدفاع بأن يكونوا ثابتين قبل القيام بالدفاع 
 .العميق للكرة

 .ـ يجب على جميع اللاعبين معرفة من هو المسؤول عن الضربة الساقطة1
فإنه يجب على لاعبي الصد الذين كانوا سيقومون , ـ في حالة عدم وجود موقف صد1

 .به التحرك للخلف بعيدا  عن الشبكة للقيام بالتمرير مع باقي أعضاء الفريق
أن يكون قادرا  على الوصول (  6)ـ يجب على اللاعب الخلفي الأوسط في مركز 4

من أرض الملعب والتي لا تقل عن الكرة في حدود مسئوليته عن مساحة كبيرة إلى 
 .متر مربع 3185

ـ يكون التخصص مفيدا  لدى لاعبي الملعب الخلفي للمساعدة في الاتصال بشأن 5
 :مناطق المسئولية
  عادة يكون المعد( 3)اللاعب الخلفي الأيمن مركز. 

  عادة يكون أسرع لاعب مدافع( 6)اللاعب الخلفي الأوسط مركز. 

 عادة يتميز بسرعة رد الفعل( 5)ر مركز اللاعب الخلفي الأيس. 
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 :المبادئ الدفاعية في الكرة الطائرة

ـ الدفاع عملية تعليمية وفلسفته هي أننا سنلعب أي كرة فلا يوجد أي أعذار لعدم 3
 .ملاحظة أي كرة ما زالت في اللعب

 .ـ دائما  ألعب الكرة وهي أمامك1
 .ـ ميل نحو الهجوم لكن لا تنشغل به1
 .دفاع سيكون هو الدفاع الحاسمـ كل 4
 (.اللعب المنظم وبالتالي سيكون زملاؤك بجوارك)ـ استمر في اللعب الجماعي 5
 .ـ مدافع الجهة العكسية من الملعب يلعب في مواجهة الخط الجانبي المقابل6
 .ـ عندما يقوم المهاجمون بالوثب يقوم المدافعون بالنزول7
 :ـ تسلسل عملية الدفاع هو8

 .ة الاستعدادـ وقف
 .ـ قراءة خطة اللعب

 .ـ تعديل الموضع
 .ـ وضع اللعب النهائي
 .ـ وضع الجسم النهائي

 .ـ الكرة يتم ضربها
 .ـ استرجاع أو ملاحظة الكرة

 .ـ كل المدافعين يجب ان يعرفوا مسؤولية اللمسة الثانية9
 .على الأقل يجب أن يكون هناك لاعبان صد الكرةـ 30
 .لصد أمامك بالاشتراك في الصد عليك بتغطية الكرة المسقطةـ إذا قام لاعب ا33
 .ـ إن وظيفة المدافع هي التضحية بنفسه لإنقاذ الكرة تحت أي ظرف31
ـ لاعبي الصد بالأطراف عليهم التغطية آليا  على الكرات المسقطة في منتصف 31

 .الملعب
معرفة حركات ـ مدافعي الصف الخلفي يقوموا بتأسيس مراكز الملعب من خلال 34

 .القائمين بالصد مع تعديل وضعهم وفقا  لذلك
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 .تعزيز المهارات السابقة في الكرة الطائرة: ثالثا  
تم تعلم مهارات الكرة الطائرة الأساسية التالية في مقررات الصفوف الدراسية 

 :السابقة وهي
 .استقبال الكرة-

 : الإرسال-
 .من أسفل المواجه -
 .من أعلى المواجه-
 .الجانبي من أسفل-

 :رالتمري-
 .من أعلى-

  .من أسفل اليدين-
 .الإعداد أو التمرير من أعلى للخلف من فوق الرأس-
 .(للجانب)الدفاع أو التمرير من أسفل بيد واحدة -

  .الضربة الساحقة المستقيمة-
 .حائط الصد -

ت يتم توزيع الطلاب إلى ثلاث مجموعات كل منها تودي مجموعة من المهارا
 .الأساسية المذكورة وبصورة تبادلية, وبإشراف مع المعلم

 
 :الأخطاء الشائعة في الضرب الهجومي ومقترحات لتصحيحها

ويرجع هذا الخطأ  إلى أخذ , أخذ خطوات الاقتراب في مكان بعيد عن الكرة المعدةـ 3
ويجب ان تؤخذ خطوات الاقتراب بحيث يصل . خطوات الاقتراب في اتجاه غير صحيح

 .اللاعب إلى مكان اتجاه الكرة فوق كتف الذراع الضاربة
 :ـ ضرب الكرة في الشبكة ويرجع ها الخطأ إلى 1

ويعالج ذلك , ـ أخذ خطوات اقتراب قصيرة تجعل وصول اللاعب بعيدا  خلف الكرة
بالتدريب المستمر مع توجيه سليم من المعلم أو المدرب عن مدى بُعد اللاعب أو 

 .لصحيح في كل مرة لاكتساب الأداء الصحيحقربه من المكان ا
ويجب دفع قوة الوثب لأعلى بقدر الإمكان لملاقاة , ـ وثب ضعيف مع عدم مد الذراع

 .تشدهالكرة في أعلى نقطة والذراع 
 :ـ عدم ملاقاة الكرة لضربها ويرجع هذا الخطأ إلى1

ويتم معالجة , موقع السليـ تقدير غير صحيح لزاوية الاقتراب وعدم القدرة على الت
 .ذلك بالتدريب المستمر ودوام التصحيح من المعلم او المدرب

وينبغي الانتظار لملاحظة رفع الكرة من , ـ الاقتراب المبكر قبل ملاحظة الكرة
 .المعد لتقدير مكانها الصحيح ثم الاقتراب السريع لملاقاتها

اللاعب على  عدم قدرةطأ إلى ضرب أو بعده ويرجع هذا الخـ الاندفاع في الشبكة اثناء ال4
ولا بد من التأكيد , ه للأمام التي قد اكتسبها مع خطوات اقترابهجسمإيقاف حركة اندفاع 

على ثني الكاحلين والركبتين والردفين مع ملامسة العقبين للأرض أولا  ثم المشطين وذلك 
 .فعة عمودية لأعلىفي نهاية الاقتراب حتى يتم تحويل القوة الدافعة الأمامية إلى قوة دا

 :ويرجع ذلك إلى, ـ الارتقاء البطيء وعدم الحصول على السرعة والارتفاع اللازمين5
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وينبغي أخذ الارتقاء مباشرة بمجرد , ـ عدم الربط الصحيح بين الاقتراب والارتقاء
 .ملامسة العقبين ثم المشطين للأرض بانسياب

تراب ولا بد من مرجحة الذراعين ـ وضع الذراعين يكون مجاورا  للجسم اثناء الاق
في حركة بندولية لأسفل خلقا  في آخر خطوات الاقتراب ثم لأسفل أماما  ولأعلى بقوة 

 .وبانسياب
وينبغي على , ـ وضع البدء للارتقاء بثني اكبر من اللازم في مفاصل الرجلين

رجة د 300درجة وعند الكاحلين جوالي  80اللاعب أن تكون زوايا الرجلين حوالي 
 .درجة95وعند الركبتين 

ويرجع هذا الخطأ إلى بدء الاقتراب بمجرد ترك الكرة يدي اللاعب , المبكرـ الارتقاء 6
ويتم معالجة ذلك ببدء الاقتراب عندما تكاد الكرة تصل إلى أعلى نقطة لها أثناء , المعد

 .مسارها
 :الخطأ إلىويرجع هذا , ـ طول مسار الكرة عند ضربها قبل هبوطها نحو الأرض7

ويتم معالجة ذلك بإيقاف حركة , ـ ضرب الكرة من سطحها الخلفي بدلا  من قمتها
الذراع غير الضاربة حيث يتمكن اللاعب من رفع كتف الذراع الضاربة لأعلى بقدر 

 .الإمكان مع مد الذراع كاملا  لحظة ضرب الكرة لمقابلة سطحها العلوي
, ي إلى ضرب الكرة من سطحها الخلفيـ وثب منخفض وبعيد عن الشبكة مما يؤد

ويعالج ذلك بتقوية ارتفاع الوثب وإعداد الكرة بما لا يزيد بعدها عن مسافة نصف 
 .متر من الشبكة

ويرجع هذا الخطأ إلى عدم ثبات اللاعب عند أداء , تعدية خط المنتصف أثناء الهبوطـ 8
دمين باتساع الكتفين تقريبا  على الهبوط ويعالج ذلك بثني الرجلين ثنيا  بسيطا  مع فتح الق

   .الأرض للمساعدة على الاتزان  والثبات
   

 :الطائرةكرة المواد القانونية في ال/ رابعا  
 :خصائص الضربة الهجومية( 3ـ31)المادة 
تعتبر كل الحركات التي توجه الكرة نحو المنافس فيما عدا الإرسال أو الصد : 3ـ3ـ31

 .ضربات هجومية
لم تمسك , مح بالإسقاط أثناء الضربة الهجومية فقط إذا كانت الضربة واضحةيس: 1ـ3ـ31

 .أو ترمى
تعتبر الضربة الهجومية قد اكتملت في اللحظة التي تعبر فيها الكرة تماما  : 1ـ3ـ31

 .المستوى العمودي للشبكة أو تلمس بواسطة المنافس
 :أخطا  الضربة الهجومية( 1ـ31)المادة 
 .عب الكرة داخل مجال لعب الفريق المنافسيضرب اللا: 3ـ1ـ31
 .يضرب اللاعب الكرة خارجا  : 1ـ1ـ31
يكمل لاعب الصف الخلفي الضربة الهجومية من المنطقة الأمامية عندما تكون : 1ـ1ـ31

 .الكرة عند لحظة الضربة كلية  فوق الحافة العليا للشبكة
عندما تكون الكرة , ق المنافسيكمل اللاعب الضربة الهجومية على إرسال الفري: 4ـ1ـ31

 .في المنطقة الأمامية كلية  فوق الحافة العليا للشبكة
إذا كانت الكرة عند لحظة الضربة كاملة , يكمل اللاعب الحر الضربة الهجومية: 5ـ1ـ31

 .فوق الحافة العليا للشبكة
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ة قادمة عندما تكون الكر, يكمل اللاعب الضربة الهجومية من أعلى قمة الشبكة: 6ـ1ـ31
 .من تمريرة من الأعلى بالأصابع بواسطة اللاعب الحر في المنطقة الأمامية
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 التقويم
 

 :محددات عامة( أ
 الثاني تتضمن الملامح العامة لتقويم مقرر التربية البدنية والصحية للفصل الدراسي 

 :, ما يلي (المستوى الثالث) الثانوي الثانيللصف 
 .يتم تقويم تعلم الطلاب للمقرر الدراسي نهاية الفصل الدراسي-3
 .يم بما يحقق فعالية أعلى وقياس أدق ومجالات مستهدفة متعددةتنويع أساليب التقو-1

 .التركيز على توظيف نتائج التقويم في تحسين تعلم الطلاب-1

 .التركيز على توظيف نتائج التقويم في تحسين أساليب التدريس-4

 (.درجة 300) الدرجة القصوى للمقرر الدراسي -5
 :تقسم الدرجة القصوى وفق الآتي-6

 

مجال 
 لتقويما

 الحضور

تحقيق 
الاتجاهات 
والقيم 
 الصحية

اللياقة 
الصحية 
 والبدنية

الخبرات 
المعرفية 

اختبارات )
 (قصيرة

المهارات 
البدنية 
 والحركية

 المجموع

 درجة 50 درجات 30 درجة 15 درجات 30 درجات 5 الدرجة
300 
 درجة

نوع 
 التقويم

 تقويم مستمر

 

 :توجيهات تطبيق التقويم( ب
 :م الخبرات التعليمية المحددة لهذا المقرر وفق الإجراءات التاليةيتم تقوي

  .الإشراف والمتابعة بعملية القيام المعلم وعلى, بالطلا علىالمقرر  اختيار تفعيل تيسير-3

 اهتنظيم يتم التي البدنية الأنشطة في المشاركة تفعيل أجل من اراتهالم إتقان على التركيز-1
 :يلي ما على التركيز لالخ من وذلك المجتمع في

  .دراسيةة وحدتنوع التطبيقات لكل  -
 .ارةهالم تطوير من عالية مستويات تحقيق -
 .البدنية لأنشطةالمستمرة ل ممارسةال -

  .الحياة مدى واللياقة الصحة على المحافظةعلى كيفية  بالطلادريب ت -1

 وقد المقرر, اءهإن بعد حتى ةالبدني الأنشطة في بالطلا لإشراك مختلفة نماذج توظيف -4

  :ذلك يشمل
  .أندية الأحياء في والمدربين المشرفين التربويين طريق عن خاصة دروس تنظيم-

أندية  في البدنية اللياقة وأنشطة الصحية الأنشطةالمشرفين التربويين في  مشاركة-
  .الأحياء

 .يةوالرياض البدنية الأنشطة في للمشاركةويحية تر أساليب توظيف-

 :آلية وضع الدرجات -5
يتم تقويم الطالب باستخدام أسلوبي التقويم التكويني والنهائي, حيث يحدد المعلم مستوى 
تحقق أهداف المادة المعرفية والمهارية والوجدانية لدى الطالب بوصف كيفي وكمي, ويتم 
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داء المهاري أو الملاحظة المقننة لمستوى الأ) ذلك باستخدام مختلف أدوات التقويم المتاحة 
, من خلال بطاقات معدة لذلك يتم (مستوى الجانب الوجداني أو المعرفي المرتبط بالأداء

تعبئتها بعد نهاية كل وحدة تعليمية, ويزود ولي أمر الطالب بصورة منه, وتقسم الدرجة 
 :وفق التقسيم التالي

 .تحديد درجة لكل وحدة تعليمية وفق نوعها ومكوناتها -
 (.المهارية, والمعرفية, والوجدانية) فردات كل وحدة تعليمية في المجالات تقويم م -
 .تحديد درجة للأعمال الفصلية -
الدرجة النهائية للفصل الدراسي هي مجموع الدرجات التي حصل عليها الطالب -

مقابل كل وحدة تعليمية تمت دراستها خلال الفصل الدراسي مضاف  إليها درجة 
 .أعمال السنة

 
 :في الدور الثاني( ج 

تحقيق , الحضور)يحتفظ الطالب بدرجات أعمال المستوى للمجالات التقويمية التالية 
الاختبارات , الخبرات المعرفية, والبدنية اللياقة الصحية, الاتجاهات والقيم الصحية

درجة وفق ما ( 50)وتوزع باقي الدرجة ومقدارها , درجة( 50)ومجموعها من (القصيرة
 : يلي

 (10 ) (.3)درجة لاختبار أداء المهارة البدنية الحركية الجماعية 

 (10 ) (.1)درجة لاختبار أداء المهارة البدنية الحركية الجماعية 

 (30 ) (.3)درجات لاختبار أداء المهارة البدنية الحركية الفردية 

 
 :كما يتضح من الجدول التالي

 

مجال 
 التقويم

 ختبار الدور الثانيا الدرجات التي يُحتفظ بها للطالب

 الحضور

تحقيق 
الاتجاهات 
والقيم 
 الصحية

اللياقة 
الصحية 
 والبدنية

الخبرات 
المعرفية 

الاختبارات )
 (القصيرة

أداء 
المهارة 
البدنية 
الحركية 
الجماعية 

(3) 

أداء 
المهارة 
البدنية 
الحركية 
الجماعية 

(1) 

أداء 
المهارة 
البدنية 
الحركية 
 الفردية

 المجموع

 الدرجة
5 

 درجات
30 

 درجات
15 
 درجة

 درجات 30
10 
 درجة

10 
 درجة

30 
 درجات

(300 )
 درجة
 درجة( 50) درجة( 50) 
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 :الطلاب المنتسبون( د

توزع درجات الاختبار في مادة التربية البدنية والصحية للطلاب المنتسبين وفق التوزيع 

 :التالي

 

مجال 

 التقويم

 اختبار الطلاب المنتسبين

المعارف  عالمجمو

 واللياقة البدنية

أداء المهارة 

البدنية الحركية 

 (1)الجماعية 

أداء المهارة 

البدنية الحركية 

 (2)الجماعية 

أداء المهارة 

البدنية الحركية 

 الفردية

 درجات 13 درجة ٣3 درجة ٣3 درجة ٣3 الدرجة
133 

 درجة

 

 نتساب في ذاا الدلي  يقوم معلم التربية البدنية بتصوير الجزء الخاص بطلاب الا

وتوزع على الطلاب المنتسبين في المدرسة للاستعداد للاختبار والتدرب على 

 .المهارات المطلوبة منه
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 :الخاتمة
والتي , في الختام وبعد أن استعرضنا بالتفصيل الوحدات التي يتكون منها هذا الدليل

للانطلاق والابتكار في  بية البدنية والصحيةلمعلم الترنأمل من خلالها أن تكون لبنة أساسية 
أن نؤكد على , الثانوي الثانيمجال تصميم وتنفيذ الوحدات التعليمية للتربية البدنية للصف 

من الأفكار التي تضمنها الدليل في تصميم وتنفيذ استفادة معلم التربية البدنية والصحية 
لأن الهدف , بل يجب عليه البحث والابتكار, بهاد يلا يقتضي منه التق, الوحدات التدريبية

عند تصميمه وتنفيذه  والصحية من إعداد الدليل هو أن يكون مرجعا  لمعلم التربية البدنية
وقدرات الطلاب , الثانوي وفقا  لفلسفة المنهج الثانيللوحدات التعليمية للتربية البدنية للصف 

 .  سةوالإمكانات المتاحة في المدر, وحاجاتهم
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 :المراجع
وثيقة منهج التربية البدنية (. هـ3416)مركز التطوير الإداري , ية والتعليمبـ وزارة التر3

 .الرياض: المملكة العربية السعودية. في التعليم العام
اب القوى القانون الدولي لألع(. م3996)ـ الاتحاد العربي السعودي لألعاب القوى للهواة 1

 .الرياض. مطابع الجمعة الالكترونية. 5ط. ـ الجزء الثاني ـ القسم الفني للهواة
, دار الفكر العربي, سباقات المضمار ومسابقات الميدان(. م3997)بسطويسي , ـ أحمد1

 .مصر, القاهرة
 .الاتحاد السعودي لكرة القدم. قانون كرة القدم(. م1031)ـ الاتحاد الدولي لكرة القدم 4

 .الرياض
الاتحاد . القواعد الرسمية للكرة الطائرة(. م1031)ـ الاتحاد الدولي للكرة الطائرة 5

 .الرياض. السعودي لكرة الطائرة
تأثير استخدام أسلوب التطبيق الذاتي المتعدد (. هـ3418)رشيد بن عبدالله , ـ البداح6

نفعالي لدى طلاب الصف المستويات في دروس التربية البدنية على الجانب المهاري والا
كلية . قسم التربية البدنية وعلوم الحركة(. رسالة ماجستير غير منشورة)السادس الابتدائي 

 . جامعة الملك سعود. التربية
تأثير استخدام أسلوب التعليم التبادلي في (. هـ3413)الحميد بن أحمد  عبد, ـ المسعود7

لدى طلاب الصف الثالث متوسط بمدينة  دروس التربية البدنية على بعض جوانب التطور
. كلية التربية. قسم التربية البدنية وعلوم الحركة(. رسالة ماجستير غير منشورة)الرياض 

 .جامعة الملك سعود
تأثير استخدام أسلوبي التعليم بالتوجيه (. هـ3418)الحميد بن أحمد  عبد, ـ المسعود8

لبدنية على بعض جوانب التطور لدى طلاب الذاتي ومتعدد المستويات في دروس التربية ا
كلية التربية البدنية (. رسالة دكتوراه غير منشورة) الصف الأول متوسط بمدينة الرياض

 .جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا. والرياضة
, مكتبة الملك فهد الوطنية. تغذية الرياضيين(. هـ3411)عصام بن حسن , ـ عويضة9

 .الرياض
مركز الكتاب . التغذية والصحة للحياة والرياضة(. م1000)محمد محمد , ـ الحماحمي30

 .مصر, القاهرة, للنشر
المكتبة . أراء وحقائق هامة في تغذية الرياضيين(. م1004)زكي محمد , ـ حسن33

 .مصر, الأسكندرية, المصرية للطباعة والنشر
الرياضيين وغير  الأسس العلمية لتغذية(. م1000)المولى  عائشة عبد, ـ السيد31

 .مصر, الأسكندرية, الدار العربية للنشر والتوزيع. الرياضيين
مركز . موسوعة فسيولوجيا الرياضة(. م1033)الحميد  الرحمن عبد عبد, ـ زاهر31

 .مصر, القاهرة, الكتاب للنشر
. جامعة الملك سعود. السمنة والنشاط البدني(. م1005)هزاع بن محمد . ـ الهزاع34

  .الرياض
. ألعاب القوى(. م1001)الرحمن مصطفى  عبد, والأنصاري, ريسان خريبط, ـ مجيد35

 .الأردن, عمان, الدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع ودار الثقافة للنشر والتوزيع
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الأسس الوظيفية (. م1001)فتحي المهشهش , ويوسف, قاسم حسن, ـ حسين36
. بنغازي. دار الكتب الوطنية. ليات الرمي والدفعوالميكانيكية لفن الأداء الحركي في فعا

 .ليبيا
 بتدري/ مهارات )كرة القدم (. م1031) نايف مفضي, والجبور, ناجح محمد, ـ ذيابات37
 .الأردن, عمان, مكتبة المجمع العربي للنشر والتوزيع. (إصابات/ 

, القاهرة, الحديث دار الكتاب. المرجع الشامل في كرة القدم(. م1033)مفتي , ـ إبراهيم38
 .مصر
برنامج تدريبي لتنمية القدرة على التفكير الخططي (. م1005)محمد حميدو , ـ محمود39
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