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 :المقدمة
بياء والمرسلين الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف الأن

 :أما بعد, سيدنا محمد وعلى آله وصحبه أجمعين
تقوم وكالة التخطيط والتطوير في وزارة التعليم ـ ممثلةً في الإدارة العامة 

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

وحددت الغاية منها في فهم الإسلام فهماً صحيحاً , المملكة العربية السعودية
وتزويد الطلاب بالقيم والتعاليم , وغرس العقيدة الإسلامية في نفوس الناشئة, متكاملاً 

تجاهات وتنمية الا, وإكسابهم المعارف والمهارات المختلفة, الإسلامية وبالمُثل العليا
وتهيئة الطلاب , السلوكية البنّاءة وتطوير المجتمع اقتصادياً واجتماعياً وثقافياً 

 .ليكونوا أعضاء نافعين في بناء مجتمعهم
وقد تمَّ تعديل اسم المادة في النظام الفصلي للتعليم الثانوي العام بخطته 

 (.ةالتربية البدنية والصحي)الدراسية الجديدة ليكون اسمها الجديد هو 
ورُوعي أن تسهم هذه المادة في تعزيز الاتجاه الإيجابي نحو ممارسة النشاط 

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

اء الرياضي وكيفية قياسها وتنميتها باللياقة البدنية المرتبطة بالصحة والأد
إضافة إلى إكسابهم المبادئ الأساسية في الإسعافات الأولية , والمحافظة عليها

وقدراً من , للِإصابات والحالات الشائع حدوثها أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية
 .الكفاية لأداء بعض مهارات الألعاب الرياضية التي يمكنهم ممارستها مدى حياتهم

 :وتكمن أهمية هذا الدليل في أنه
ـ يمثل أحد أنواع الكتب المدرسية التي تُعدّ إحدى الأدوات المهمة للمناهج 3

 .الدراسية
م أنموذجاً لتصميم تعليمي لدليل معلم التربية البدنية رُوعي فيه الأخذ 1 ـ يقدِّ

 .بالاتجاهات التربوية الحديثة في المناهج الدراسية
لمياً وعملياً للنظام الفصلي في التعليم الثانوي وفق الخطة ـ يقدم برنامجاً ع1

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

 .لمالفصلي المبني على تحسين التقويم من أجل التع
ـ يسهم في تنظيم جهود معلمي التربية البدنية في التعليم الثانوي العام وفق الخطة 4

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

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

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



إضافة , تنمية مهارات التفكير وتوجيهات السلامةالممثلة في التهيئة والتنفيذ ذاته و
 .إلى أساليب التقويم والواجبات المنزلية

ـ يساعد في  التخطيط والتطوير لبرامج إعداد معلمي التربية البدنية والصحية في 7
النظام الفصلي للتعليم الثانوي وفق الخطة الدراسية الجديدة وتدريبهم والإشراف 

 .    عليهم



 الفهرس
 :دمةمق

 :الفهرس
 :توجيهات استخدام الدليل

 :استراتيجيات التدريس المقترحة في الدليل
 :لمرحلة الثانويةوالصحية في اأهداف مادة التربية البدنية 
 :الثانوي الثالثلصف في ا والصحية أهداف مادة التربية البدنية
 .الخامسوالصحية للمستوى الدراسي أهداف مادة التربية البدنية 

 
 دات التعليميةالوح

 

 الصحة واللياقة البدنية: الوحدة الأولى
 المادة العلمية

 :مثال للتطبيقات التدريسية
 

 ألعاب القوى: الوحدة الثانية
 المادة العلمية

 توجيهات عامة لإجراءات تنفيذ الوحدة
 مثال للتطبيقات التدريسية

 

 كرة القدم: الوحدة الثالثة
 المادة العلمية

 راءات تنفيذ الوحدةتوجيهات عامة لإج
 مثال للتطبيقات التدريسية

 

 الكرة الطائرة: الوحدة الرابعة
 المادة العلمية

 توجيهات عامة لإجراءات تنفيذ الوحدة
 مثال للتطبيقات التدريسية

 مقرر طلاب الانتساب 
 التقويم

 المراجع

 
 
 
 
 

 



 توجيهات استخدام الدليل
 

تشتمل على نماذج متعددة من , يةيعتني هذا الدليل بتقديم أربع وحدات تعليم
 الثالثالخبرات التعليمية المختلفة تناسب أهداف وحاجات وقدرات طلاب الصف 

 .الثانوي
 
 

وقد ضُمن هذا الدليل على عدد من استراتيجيات التدريس المختلفة يمكن 
, قديم الوحدات التعليمية للطلاببدنية والصحية الاستعانة بها في تلمعلم التربية ال

 : يث اشتملت على الاستراتيجيات التاليةح
, حل المشكلات, الاكتشاف الموجه, الاستقصاء, لعب الأدوار, خرائط المفاهيم)

 (. التعلم التعاوني, التعلم الذاتي المتعدد المستويات, التعلم التبادلي, التعلم الذاتي
 

, بدنيةالصحة واللياقة ال: )وتتكون وحدات هذا الدليل من الوحدات التالية
وتحتوي كل وحدة تعليمية على أهداف , (الكرة الطائرة, كرة القدم, ألعاب القوى

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

 .درس من دروس الوحدة
 

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

كما وضع في الاعتبار أن متطلبات بعض , نماذج يحاول أن يسترشد بها المعلم
. ي جميع المدارسفالأجهزة المساعدة قد لا تتوافر الخبرات التعليمية من الأدوات و

وهنا يأتي التحدي من قبل معلم التربية البدنية في إيجاد البدائل واستغلال ما هو 
 .متاح في المدرسة قدر الإمكان



 استراتيجيات التدريس المقترح تطبيقها 
 في تدريس الوحدات التعليمية

  :مفهوم استراتيجيات التدريس

الموقف التعليمي والمخطط  فيجراءات التي يستخدمها المعلم هي جميع الإ
عن تعلمه, حيث يمارس أنشطة التحدث  ولاً ؤمس الطالب, ويكون لها مسبقاً 

أشكال متعددة تشمل الفصل  فيوالاستماع والكتابة والقراءة والتأمل والتفكير, وتتم 
أماكن متعددة  يكله, أو فرق, أو جماعات صغيرة, أو أزواج, أو عمل فردى وف

خلالها المفاهيم والمهارات والاتجاهات  الطالبداخل الفصل وخارجه يكتسب 
 .والقيم

 : فيما يلي بعض من استراتيجيات التدريس المقترحة
 

 :المفاهيمخرائط  استراتيجية

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

تنظيم وعرض مفردات الدرس أو الأفكار الرئيسة فيه على هيئة عن طريقها  ويتم
 . على فهم محتواه وسرعة تذكره الطالبمخطط شجري يساعد 

  :ولها عدة أشكال 
  .هرميةالخرائط ال -

  .نجميهالخرائط ال -

  .تسلسليةالخرائط ال -

  .ائريةدالخرائط ال -

 :خارطة معرفية أو ذهنية طالبكيف يعد المعلم أو ال
  .تحديد المساحة الكافية اللازمة لبناء الخارطة. 3 

رئيسة أو عنوان الدرس في رأس أو الفكرة الاحية أو تفتالاكلمة الوضع . 1
  .المساحة حسب طبيعة الموضوع الذي سترسم الخارطة محتواه في مركز
  .تي تربط بين أجزاء الموضوعتحديد العلاقات ال. 1

  .توظيف الخطوط والأسهم لتوضيح العلاقات. 4

  .استخدام الألوان للتمييز بين العناصر المختلفة.5

  .استخدام الكلمات الدالة دون تلخيص مخل. 6

  .مراعاة التناسق بين مكونات الخارطة. 7

  
 : استراتيجية لعب الأدوار

ريب, التي تمثل سلوكاً واقعياً في موقف هي إحدى أساليب التعليم والتد 
مصطنع, ويتقمص كل فرد من المشاركين في النشاط التعليمي أحد الأدوار التي 
توجد في الموقف الواقعي, ويتفاعل مع الآخرين في حدود علاقة دوره بأدوارهم, 

 .إيجابياً  لموقف التعليمي فيخلق في الفصل تفاعلاً لوهي محاكاة 
 
 



  :يات وهيوتتم بعده مستو
  :الأول ىالمستو

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

 : الثاني ىالمستو

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

 :تراتيجيةالإستفعيل 

 .التي يستغرقها لعب الأدوار المدةتحديد . 3

  .تحديد المواد والخامات لتنفيذ الأدوار. 1

  .الوقت الكاف لممارسة لعب الأدوار طلابإعطاء ال. 1

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

  .بتقويم بعضهم البعض طلابيقوم ال. 5
 

 : الاستقصاء استراتيجية

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

 ىعل اعتماداً  طلابال أفكاراستثارة  ىتعتمد علطريق توليد الفرضيات واختبارها, و
  .ل محفز لأفكار الآخرينكعام منهمخلفيتهم العلمية حيث يعمل كل 

 : أهمية الاستراتيجية

 .للمشكلات الابتكاريةتنمية الحلول . 3

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

  :استراتيجية الاستقصاءفي  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
  .للوصول للحل النهائي

 .يقترح حلول للمشكلة .3

 .يشارك زملاءه في التفكير .1
 .شارك بأكبر عدد من الأفكاري .1
 .أفكار زملائه ىي عليبن .4
  .يطرح حلول وأفكار جديدة .5

 

 :استراتيجية الاستقصاءعند استخدام  تهايجب مراعااعتبارات 

  .للموضوع الجيدةالتهيئة . 3

  .المفتوحة والتي لها أكثر من إجابة الأسئلةطرح . 1

  .أو إجابة وهي من أهم عوامل التعزيز ةالإنصات باهتمام لكل فكر. 1

  .الأفكار والأدوار مقبولة ما دامت في موضوع الدرسجميع . 4
 

 



  :الاكتشاف استراتيجية

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

وتفكيره وهي نشاطه  ىمعتمداً عل معلومة بنفسهال ىإل طالبيصل الحيث .  حقيقة
جديد ولكن يعني أنه سوف يكتشف  يءسوف يكتشف ش الطالب أن ىليست بمعن

 ىوتحفيزهم عل طلابتوجيه ال ىه من قبل ويقتصر دور المعلم علفلم يكن يعر يءش
 .الاكتشاف

 :أنواع الاستراتيجية
 :الاكتشاف الموجه/ أولاً 

سئلة أو ء الاكتشاف من خلال الأأثنا طلابيقوم المعلم بتوجيه ال     
  .اكتشاف العلاقة أو القانون أو موضوع الدرس ىإل همالإرشادات التي تقود

 :الاكتشاف الحر/ ثانياً 

بل يترك الحرية للطلاب  أي توجيهستراتيجية في هذه الالا يقدم المعلم      
 .للوصول إلى الهدف المراد تحقيقه

  :الاستراتيجيةمزايا 

 .وذلك بعد تهيئة الظروف الطالب ىكز التعلم من المعلم إلتنقل مر .3

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

 .تؤدي إلى الاكتشاف

 .فسهالذات والتوصل للمعرفة من تلقاء ن ىالاعتماد عل الطالبد تعوّ . 4

 :الاستراتيجية إجراءات تطبيق

 .الطالبيكتشفه  أنيحدد المعلم ما يريد  .3

هذا الموقف  من الاكتشاف حيث يبدأ الطالبيصمم موقفاً تعليمياً يمكن . 1
 .للرغبة في التفكير والاكتشاف الطالببتهيئة مشوقة تدفع 

معلومات العلاقة بين ال ىويساعدهم حتى يتوصلوا إل طلابهيوجه المعلم . 1
 .والاستنتاج والاكتشاف المطلوب

للتحقق من صحة القاعدة أو العلاقة بالنسبة لحالات  طلابيتيح الفرصة لل. 4
  .مماثلة ىأخر

 

 : تحل المشكلا ستراتيجيةا

الفرصة للتفكير العلمي من خلال التعرض لمشكلة  طلابهي خطة تتيح لل
يستخلصوا منها لانات معينة فيخططون لمعالجتها وذلك من خلال جمع البي

نشاط  ىفهي تعتمد عل. المعلم أن يشجعهم ولا يملي رأيه عليهم ىالاستنتاجات وعل
وذلك عن طريق تحديد المشكلة ومحاولة البحث عن حلول لها مستخدماً ما  الطالب

 .لديه من معلومات ومعارف
 :الاستراتيجية مميزات

يتلقاها فيكون منتجاً  أن يكتشف المعلومات بنفسه بدلاً من طالبتجعل ال. 3
  .ستهلكاً لهامللمعرفة لا 



 .كيف يفكرون وينظمون أفكارهم طلابتعليم ال ىيركز عل. 1

 .من تقويم عملهم طلابتمكن ال. 1

هذه الطريقة مع الحياة حيث أن مواجهة المشكلات وإيجاد حلول  تتلاءم. 4
  .لها من أهم الخبرات

 
 :ستراتيجيةالا خطوات

 :ةتحديد المشكل

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

 
 :جمع البيانات عن المشكلة

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

 :اقتراح الحلول

 .من خلال المعلومات التي تم جمعهاباقتراح الحلول  طلابيقوم ال
 :مناقشة الحلول

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

للحل الأمثل وغالباً تكون في صورة  طلابالسابقة يصل ال الخطوة ىبناء عل
 .هةاستنتاجات يمكن استخدامها في مواقف مشاب

 : تطبيق الاستنتاجات في مواقف جديدة

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

 

 :التعلم الذاتي استراتيجية
دراته وميوله من ق أن يتعلم بذاته وانطلاقاً  طالبلكل ستراتيجية هذه الاتتيح 

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

بفاعلية عالية مما يسهم في تطوير الطالب سلوكياً ومعرفياً ووجدانياً, وتزويده 
لعصر القادم, وهو نمط من أنماط التعلُّم بسلاح هام يمكنه من استيعاب معطيات ا

 .علم فيه الطالب كيف يتعلم ما يريد هو بنفسه أن يتعلمهالذي نُ 
 :تعريف التعلم الذاتي 

يقوم به  الذي تعلميالنشاط الأنه تعريف التعلم الذاتي ب يتفق الجميع على
 راته مستجيباً إمكانياته وقدوالذاتية بهدف تنمية استعداداته  برغبته مدفوعاً  الطالب

لميوله واهتماماته بما يحقق تنمية شخصيته وتكاملها والتفاعل الناجح مع مجتمعه 
علم عن طريق الاعتماد على نفسه والثقة بقدراته في عمليه التعليم والتعلم وفيه نُ 

 .كيف يتعلم ومن أين يحصل على مصادر التعلم الطالب



 :دور المعلم في التعلم الذاتي

عن دوره التقليدي في نقل في ظل استراتيجية التعلم الذاتي علم يبتعد دور الم
ويظهر دور  طلابهالمعرفة وتلقين الطلبة ويأخذ دور الموجه والمرشد والناصح ل

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

في  همالبنائية والختامية وتقديم العون لوالتشخيصية  ةوالاختبارات التقويمي
 .هاتطوير

وتوظيف , مصادر التعلم, إعداد المواد التعليمية اللازمة مثل الرزم التعليمية. 1
 .كالتلفاز وأفلام الحاسوب في التعلم الذاتي  التقنيات الحديثة

الاختبار حدده  الذيمع المستوى  ملاختيار أهداف تناسبه بتوجيه الطلا. 1
 .التشخيصي

على المهارات المكتبية وتشمل مهارات الوصول إلى المعلومات  بتدريب الطلا. 4
والمعارف ومصادر التعلم ومهارات الاستخدام العلمي للمصادر العلمية والتربوية 

 .المتوفرة في المكتبات
 وضع الخطط العلاجية التي تمكن الطلاب من سد الثغرات واستكمال الخبرات .5

 .اللازمة له

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

 

  :استراتيجية التعلم التبادلي

تستلهم التدريب ( كل طالبين معاً ) ستراتيجية ثنائية هي االتعلم التبادلي 
ن فيها بمساعدة بعضهما طالبان شراكة تعلم يلتزماكل حيث يشكل , الميداني الفردي

الدور : ويؤدي كل طالب في هذه الشراكة دورين, للوصول إلى هدف تعلم معين
يفكر ) حيث يعمل على استكمال نشاط أو حل مسألة وهو, الأول هو دور الطالب

, والثاني هو المعلم حيث يلاحظ عمل الطالب ويصغي إلى تفكيره (بصوت عال 
ولما كان كل طالب , جعة التي تساعده على إتمام النشاطويقدم له الثناء والتغذية الرا
فإن قوة التعلم تتضاعف  ويطور الطلاب استعدادات , يقوم بالدورين في الشراكة

, الاستماع الفعال, ومهارات يتمتع بها المعلمون من أرفع المستويات مثل الصبر
 . هونقد والقدرة على الثناء وعلى الأداء, التغذية الراجعة البناءة

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

 وما المهارات التي يحتاجون لتطويرها وكيف تلقى الطلاب المحتوى حتى الآن ؟ 
 .تزيد شراكة الطلاب من القوة الأكاديمية دون الحاجة إلى وقت دراسي إضافي -
ون فيوجه وانسيابية الطلاب في الفصول الدراسية أكثر إنتاجيةتجعل شراكة  -

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

, يعرفون أن الفصل الدراسي هو مكان للعمل الجماعي بيجعل الطلا التبادلي
 .متبادلوالاحترام ال



 . يدعم تمكن الطلاب من المفاهيم أو مفاتيح المهارات -
 . وجوهرية كات الطلاب إلى مناقشات صفية أكثر عمقاً اتفضي شر -
 
 :ة الاستراتيجيةبني

 متخذ القرار القرارات ستراتيجيةالا

 التبادلي التعلم

 المعلم الإعداد

 الطالب التنفيذ

 الطالب الملاحظ التقويم

 
 :جية التعلم الذاتي متعدد المستوياتاستراتي

ستراتيجية فردية يقوم من خلالها متعدد المستويات هي االتعلم الذاتي ال
الطالب بالتعلم بمفرده ويسمح فيها لكل طالب أن يختار المستوى الذي يناسب قدراته 

 معلم في بطاقة المهام التي تتضمن تقسيمالبناءً على المستويات التي قام بإعدادها 
مع وصف محدد لكل مستوى , أداء المهمة إلى عدة مستويات من حيث الصعوبة

كما تشتمل على صور , حيث تشتمل على تجزئة كل مستوى إلى أجزاء متتابعة
 . وأشكال توضيحية لطريقة أداء كل مستوى

 :فوائد الاستراتيجية
 .لمفي عملية التعليم والتع طلابشراك جميع الإبتسمح هذه الاستراتيجية  -
 .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 اتالقرار ستراتيجيةالا

  الذاتي التعلم
 المتعدد المستويات

 المعلم الإعداد

 الطالب التنفيذ

 الطالب التقويم
 

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

تقديم الإرشادات بوضوح لأداء المهمة والتأكد من استيعاب الطلاب لهذه  -1
 .تالإرشادا

 .  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  -5

 .الصحيح
 .تقديم تغذية راجعة محايدة والبعد عن التقويمية -6



 

 : استراتيجية التعلم التعاوني

إلى مجموعات غير متجانسة, وتشجع هذه المجموعات على  الطلابقسم ي
لكترونية رسائل إ هواتف, بريد إلكتروني,)أن تستخدم كافة أساليب التواصل بينها 

صل داخل قاعة الدرس وخارجها في عمل مهمة اوتكلف المجموعة في التو, ...(
هامة, كتابة تقرير حول وضع أسئلة للمناقشة وإدارتها, تقديم مفاهيم : معينة مثل

  .بحث قامت به
 :أهمية الاستراتيجية

    .زيادة تساؤلات الطلاب. 3
     .مناقشة الأفكار. 1

     .تصحيح الأخطاء. 1

     .الاستماع باهتمام. 4
 .ـ تنمية الجوانب الانفعالية5
 .ـ تعلم الإنصات6
 .ـ النقد البناء7
 .ـ مهارة التعبير عن النفس8

 :يجيةأسس الاسترات
 .“ينجو معاً أو يغرقوا معاً ” 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)لى مجموعات ما بين قسم  الطلاب إ. 3

 .اطرح عليهم المهمة. 1
قدم الإرشادات بوضوح لأداء المهمة وتأكد من استيعاب الطلاب لهذه . 1
 .الإرشادات
 .اسمح للطلاب بتحديد الأدوار فيما بينهم. 4
 . أعط الطلاب الوقت الكاف لانجاز المهمة, 5
تنقل بين المجموعات في هدوء للمساعدة وللتأكد من أن العمل في الطريق . 6

 .حيحالص
 .يعرض متحدث كل مجموعة ما توصلت إليه مجموعته. 7
 .أعط تغذية راجعة وواصل الدرس حسب الخطة المعدة مسبقاً . 8

 
 
 
 
 



  :في الاستراتيجية المعلم دور
 نهاية التدريس التدريس أثناء التدريس قبل

  .تحديد الأهداف .3
 .تكوين المجموعات .1
  .إعداد المادة .1
  .حجم المجموعات .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

 

 : تراتيجية التعلم المعتمد على المشروعاس
ستراتيجية على مشاركة الطلاب في تقصي المشكلات الملحة التي تعمل هذه الا

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

وتعمل المشروعات على طرح أسئلة تحدٍ . على نطاق واسع في المراحل الصفية المختلفة
وتخدم المشروعات أهدافاً تعليمية . تضع الطلاب في دور متخذ القرار والمحلل والباحث

 .مهمة معينةل
 :خطوات تنفيذها

 .يقسم موضوعات الوحدة التعليمية إلى مهام -3
 .ى الطلابتقدم جميع هذه المهام إل -1
 .يتم توضيح أداء كل مهمة والتأكد من استيعاب الطلاب لها -1
 .يتم توزيع الطلاب إلى فرق عمل وفق متطلبات كل مهمة -4
 . إعطاء الطلاب الوقت الكاف لانجاز المهمة -5
 .تقدم كل مهمة من قبل كل فريق وفق البرنامج الزمني المحدد لها -6

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 والصحية  أهداف 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  -3

 .المرحلة الثانوية
 .تتعزز لديه بعض الاتجاهات الإيجابية نحو ممارسة النشاط البدني -1
بما يناسب طالب المرحلة ياقة البدنية المرتبطة بالصحة اللصر اعنتنمو لديه  -1

 .الثانوية
 .يظهر قدراً من الكفاية عند أداء المهارات الرياضية المقررة لهذه المرحلة -4
يتعرف على بعض المفاهيم الصحية والفسيولوجية المرتبطة بممارسة النشاط  -5

 .البدني بما يناسب هذه المرحلة
ية والقانونية والخططية المهمة لممارسة يتعرف على بعض الجوانب الفن -6

 .الألعاب الرياضية وتعزيزها بما يناسب المقرر لهذه المرحلة

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 والصحيةأهداف مادة التربية البدنية 
 الثانوي الثالثلصف في ا

 

 :يتوقع من الطالب بعد دراسته للمادة في هذا الصف أن

طالب  طة بالنشاط البدني بما يناسبتتعزز لديه تعاليم الدين الإسلامي المرتب -3
 .هذا الصف

 .البدني النشاط أثناء المبادرة الإيجابيةتتعزز لديه قيمة الأداء بروح الفريق الواحد  -1
 .الطالب لدى  قيمة المثابرة والتنافس مع الذات يكتسب -1
طالب هذا  بما يناسباللياقة البدنية المرتبطة بالصحة صر اتنمو لديه عن -4

 .الصف
الغذاء  إضافة إلى معرفة, على أعضاء الجسم مضار المنشطات المحظورةلى يتعرف ع -5

 . المدعم للنشاط البدني الممارس
في وحدة  يتعرف على بعض المفاهيم الصحية والفسيولوجية المقررة له -6

 .والنشاط البدنيالصحة 

له في هذا يظهر قدراً من الكفاية عند أداء المهارات الرياضية المقررة  -7
 .الصف

عرف على بعض الجوانب القانونية والخططية المهمة لممارسة الألعاب يت -8
كرة القدم , والكرة و المقررة له في وحدات  وألعاب القوى,الرياضية 
 .وتعزيزهاالطائرة 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  والصحية أهداف مادة التربية البدنية
  الخامسفي المستوى 

 
 :أن  مستوى الدراسيهذا اليتوقع من الطالب بعد دراسته للمادة في 

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

 .هذا المستوى
 .البدني النشاط أثناء المبادرة الإيجابيةتتعزز لديه قيمة الأداء بروح الفريق الواحد  -1
 .الطالب لدى  قيمة المثابرة والتنافس مع الذات يكتسب -1
طالب هذا  بما يناسبللياقة البدنية المرتبطة بالصحة اصر اتنمو لديه عن -4

 .المستوى
الغذاء  إضافة إلى معرفة, على أعضاء الجسم مضار المنشطات المحظورةيتعرف على  -5

 ..المدعم للنشاط البدني الممارس
وكذلك معرفة , حساب السعرات الحرارية لأنشطة بدنية مختلفةآلية على  يتعرف -6

  (.الأثقال)المقاومة  المبادئ الأساسية لتدريب
له في وحدات ظهر قدراً من الكفاية عند أداء المهارات الرياضية المقررة ي -7

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

ة الطائرة وكرة القدم, والكر, المقررة له في وحدات ألعاب القوىالرياضية 
 .وتعزيزها

, كرة القدم, ألعاب القوى)يتعرف على آلية تنظيم نشاط رياضي في لعبة  -9
 (.الكرة الطائرة



 
 
 
 
 
 
 

 الوحدات التعليمية وأهدافها الخاصة 



 الوحدة الأولى
 وحدة الصحة واللياقة البدنية

 
 حصص  4-1: عدد الحصص
 أهداف الوحدة

 :حدة أنيتوقع من الطالب بعد دراسته لهذه الو

  مضار المنشطات المحظورة على أعضاء الجسميتعرف على. 

 يتعرف على الغذاء المدعم للنشاط البدني الممارس. 

 يتعرف على آلية حساب السعرات الحرارية لأنشطة بدنية مختلفة. 

  (.الأثقال)يتعرف على المبادئ الأساسية لتدريب المقاومة 
 :مكونات الوحدة

 لى أعضاء الجسممضار المنشطات المحظورة ع. 

 الغذاء المدعم للنشاط البدني الممارس. 

 آلية حساب السعرات الحرارية لأنشطة بدنية مختلفة. 

  (.الأثقال)المبادئ الأساسية لتدريب المقاومة 

 :التدريس والوسائل التعليمية استراتيجيات

 التدريس استراتيجيات  التعليمية الوسائل 

 منن  يختنار للمعلنم أن يمكنن
يات التننننننندريس اسنننننننتراتيج

 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 مناسبة مراتب. 

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

 - للمرونة مقاعد سويدية,  صندوق وحبال,  أطواق. 

 ـ جهاز ميزان قياس الوزن. 

 



 :المادة العلمية

 
 .مضار المنشطات المحظورة على أعضاء الجسم/  أولاا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

حسين ر غذائية أو مواد بقصد تالمنشطات في الرياضة هي استخدام مواد غي
اضي واستخدام العقاقير وغيرها من البدني والعقلي للري داءبطريقة صناعية للأ

ولا يعتبر هذا الاستخدام في مجال , وهي نوع من الغشالمواد تعرف بالمنشطات 
الرياضة نوع من السب للمنافسين الآخرين ولكنه في الواقع خطر على مستخدميه 

 .حيث أنه قد يدمر الجسم على مستوى التعاطي لمدة قصيرة أو طويلة
والواقع أن اللجوء إلى استعمال المنشطات يعد ظاهرة قديمة قدم الإنسان   

فقد كان الصينيون منذ ما يزيد على عشرة قرون يمضغون أثناء سيرهم , ذاته
كما كانوا يتعاطون , وهو نبات منشط,( Ephedra)مسافات طويلة قليلاً من نبات الـ

 .ة يقظة دائمة للدفاع عن الوطنومشتقاته حتى يكونوا في حال( Emphedrine)الـ

 :تعريف المنشطات
م والتي تضم خبراء في الطب ينتمون إلى 3961وافقت مجموعة العمل في يناير 

 : عشر دول على التعريف التالي للمنشطات
تعني أن يقدم إلى شخص سليم أو أن يستعمل هذا الشخص بنفسه وبأية وسيلة 

الوحيد من ذلك عمل زيادة مصطنعة  كانت مادة غريبة عن الجسم ويكون الغرض
 .وخادعة تساعد هذا الشخص على الفوز في مسابقة رياضية

 
 :ومضارها محظورة رياضياا لأنواع المنشطات ا

 :التقسيمات العامة للمنشطات المحظورة رياضياً يمكن إيجازها فيما يلي
 .العقاقير المنبهة للجهاز العصبي:  ( أ

واستخدامه يسبب العديد من , ومشتقاته( مينالامفيتا)ومن أشهر هذه العقاقير 
 :الأخطار الصحية في المجال الرياضي وقد تصل في بعض الحالات إلى

 .مضاعفات طبية بالجهاز الدوري والقلب -3

 .الأرق العصبي المستمر -1

 (.الهلوسة)الأمراض النفسية والعصبية  -1



 .إضطرابات وأمراض الجهاز الهضمي المختلفة -4

 .قيرالإدمان على تلك العقا -5

 .تغيير سلبي في الرغبة الجنسية -6

 
 .العقاقير المثبطة للألم والمهدئة للجهاز العصبي:  ( ب

كما يدخل في تلك , (الفينوتيازين, الباريبتورات)ومن أشهر هذه العقاقير 
المنشطات المحظورة المخدرات كالكوكايين والحشيش والأفيون مع أخطارهم 

لشريعة الإسلامية ويؤدي استخدامها إلى الصحية والنفسية الأكيدة التي تحرمها ا
 :مضاعفات جانبية منها

 .ضعف وهبوط وظائف التنفس ويظهر على شكل صعوبة في التنفس -3

 .الإغماء وفقدان الوعي -1

 
 .العقاقير التي ترفع الكفاءة الوظيفية للدورة الدموية  :( ج

ي والمستخدمة طبياً ف( البيتابلكرز ومشتقاته)ومن أشهر تلك العقاقير 
وهي تستخدم , واضطرابات في ضربات القلب, السيطرة على ارتفاع ضغط الدم

 للاسف في المجال الرياضي كمنشطات للرياضات قصيرة المدى ولها آثار جانبية
 .خطيرة جداً 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 .العقاقير الهرمونية: ( د

ولاستخدام , (التستوستيرون)ومن أشهر تلك العقاقير مشتقات هرمون الذكورة 
 :لمنشطات الهرمونية آثاراً جانبية خطيرة مثلا

 .ظهور حب الشباب بجلد الوجه -3

 .سقوط الشعر -1

 .نزيف الأنف -1

 .إضطرابات وأمراض بالمعدة -4

 (.نقص في عدد الخلايا المنوية)الضعف والعجز الجنسي -5

 .أمراض سرطان بالكبد -6

 .ظهور بعض التغيرات النفسية -7

 .آثار سلبية على الجهاز الدوري والقلب -8



 .عقاقير المدرة للبوللا: ( هـ
تم حديثاً إدراج كافة العقاقير المدرة للبول في قائمة المنشطات المحظورة رياضياً 

 :حيث يستخدمها الرياضيين لسببين رئيسين هما
إنقاص الوزن بصورة مفاجئة في الرياضات المحتاجة لأوزان محددة مثل  -3

 .ورفع الأثقال, المصارعة
خدمة كمنشطات محظورة وسحبها من الجسم تقليل نسب العقاقير المست -1

 .للهروب من العقوبة المتوقعة لهذا الاستخدام المحظور

 
 .عقاقير لها تحفظات دوائية عند الاستخدام: ( و

ومن أشهر تلك العقاقير المخدرات الموضعية ولاستخدامها يلزم مراعاة منع 
ر الهرمونات ومن العقاقي, وكايين وله بدائل مثل البروكاييناستخدام الك

 .الكورتوزونية والتي قد تستخدم طبياً وقد تستخدم لغير ذلك
 
 .وسائل صناعية أخرى مثل نقل الدم  :(ز

وقد استخدم نقل الدم كنوع من أنواع المنشطات لأول مرة في المجال التنافسي 
وهناك أخطار , م3971ا عام في دورة الألعاب الأولمبية الصيفية بمونتريال بكند

 :انبية لنقل الدم منهاطبية ج
, مرض نقص المناعة المكتسبة, ظهور التهاب الكبد الوبائي)أخطار مناعية  -3

 (.الخ...وحمى حساسية الإغماء

مرض نقص المناعة المكتسبة , مثل التهاب الكبد الوبائي)اخطار العدوى  -1
 (.الخ...,الملاريا, والمسمى بالأيدز

 
 :يينالتأثير الفسيولوجي للمنشطات على الرياض

هناك العديد من الدراسات التي أوضحت التأثير الفسيولوجي للعقاقير المنبهة 
 :وتكمن مضارها فيما يلي, على اللياقة البدنية للاعب( الامفيتامين)وخاصة 

كما , المنشطات تستنفذ كل جهد وطاقات اللاعب أثناء المنافسة الرياضية -3
سريان الدم وبالتالي إرهاق تسبب زيادة توسيع الأوعية مما يؤدي إلى زيادة 

 .القلب والجهاز الدوري

بعض أنواع المنشطات لها تأثير سام على جسم الرياضي سواء على المدى  -1
 .القريب أو البعيد

العقاقير المنشطة ترفع اللياقة البدنية لفترة ثم يحدث بعدها هبوط سريع  -1
 .ومفاجئ في الكفاءة البدنية للرياضي

ي باللاعب إلى إهمال التدريب وعدم الاستعداد إستخدام المنشطات قد يؤد -4
 .للمنافسة

 .زيادة فترة الراحة اللازمة بعد اداء الجهد بصورة كبيرة -5

يتعود جسم الرياضي على المنشطات في كل مرة وعلى زيادة الكمية وقد  -6
 .يصل إلى مرحلة الإدمان



 .تحدث إضرابات في عمل الجهازين الهضمي والتناسلي -7

ار صحية سيئة على الجسم وارتفاع الضغط وشحوب تترك المنشطات آث -8
 .الوجه وزيادة التقلص العضلي

تظهر أيضاً بعض الظاهرات الخلقية والإجتماعية السيئة على اللاعب عندما  -9
 .يقع تحت تأثير المنشطات

تحدث المنشطات أيضاً رد فعل سلبي في الأجهزة الداخلية للجسم  -30
 .نتيجة تعاطيها

 
 .دعم للنشاط البدني الممارسالغذاء الم:  ثانياا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

لمنا أظهرتنه منن ارتبنناط , للإنسنانلقند اكتسنبت التغذينة أهمينة خاصنة بالنسنبة 
ومننا , فيمننا بننين الصننحة الجسننمية والعقليننة والنفسننية والاجتماعيننة بصننفة عامننة

فنني ضننوء مننا أثبتتننه التجننارب العلميننة , للتغذيننة مننن أهميننة خاصننة للرياضننيين
يننث الارتبنناط الوثيننق فيمننا بننين التغذيننة وكننل مننن الصننحة العامننة المتعننددة مننن ح

ومكونننات اللياقننة البدنيننة والكفنناءة البدنيننة والأداء الحركنني للمهننارات الحركيننة 
 .والمهارات الخططية
للطعنام حجنم معنين وسنهل الهضنم ومتننوع وذو قيمنة غذائينة  ويجب أن يكون

ر فيهنا المتطلبنات الصنحية منع وأن يتم الاعتماد علنى الكمينات التني تتنوف, عالية
 .مراعاة القواعد الصحية في جميع مراحل إعداد الطعام

إنه لمن الأهمية بمكان بالنسبة لطيب التغذينة للرياضنيين معرفنة بقناء الأننواع 
المختلفة من الأطعمة في المعدة بما يحقق الشعور بالشنبع فني الفتنرات التني تقنع 

المنننواد الغذائينننة بالإضنننافة إلنننى اللنننبن  وإن, بنننين الوجبنننات الغذائينننة الأساسنننية
 .ومنتجاته تمر من المعدة بشكل سريع حيث لا تبقى في المعدة إلا فترة قصيرة

 :ويرتبط بنظام الغذاء ما يلي

 إختيار نوع الغذاء بحيث يمكن ان يهضم بسهولة ويمتص بسهولة. 

 لا يتسبب في إمتلاء المعدة. 



 الخبننز والبقننول واللننبن حيننث  يجننب أن لا يتننناول اللاعننب كميننة كبيننرة مننن
يؤدي إلى انتفاخ البطن وكذلك الدهون واللحوم غينر جيندة الطهني وكنذلك 

 .المواد الغذائية المدخنة والمملحة

 
 :وينصح في الإفطار قبل التدريب بما يلي

  طبنق , بنيض( الجنبن, الزبنادي)إضافة مواد غذائينة مثنل منتجنات الألبنان
 .لحم خفيف

 ايش, كاكاو, تناول قهوة. 

 تناول لحوم وأسماك وفواكه. 

 
 :وينصح في العشاء قبل التدريب ما يلي

 طبق من منتجات الألبان والسمك واللحم والزبادي مع شاي خفيف. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ما هي مواصفات المشروبات او الغذاء الرياضي المثالي؟
 

لكنن  ,في الحقيقة لا يوجد دليل على أن شراباً واحنداً بعيننه يتفنوق علنى غينره
أي تركينز جزئينات , الأزمولينة: هناك شروطاً يجب توفرها في أي شنراب مثنل

, أي زينادة ميناه الجسنم, المحلول التي تزيد مع الجفاف وتقل مع فنرص الإماهنة
 :والشراب الرياضي يجب أن

 .مل أزمول لكل كيلو جرام 170إلى  150يحتوي على   -3

 .%7إلى 5ويجب ألا تقل عن , تركيز الكربوهيدرات  -1

وبننننوليميرات , وفروكتننننوز, مثننننال مالتوديكسننننترين, نننننوع الكربوهينننندرات -1
 .الجلوكوز

ومنننع التشنننج  PHوهنني مهمننة للمحافظننة علننى درجننة الحموضننة , الشننوارد -4

وهننني إلنننى جاننننب , ثنننم المعننناجين الرياضنننية وأنواعهنننا عديننندة, العضنننلي
ومنع ذلنك , قدرة الأداء الرياضني الكربوهيدرات تحتوي على الكافئين وتزيد

 .جب التذكر أن الكافئين مدر بولي ويفضي بدوره إلى الجفافي

 



 متى يمكن تناول الوجبات الغذائية؟
 

 بيننت الفوائند والممينزات الايجابينة لتنناول , هناك عندة دراسنات وأبحناث
التنني تمتنند لأكثننر مننن , وجبننات غذائيننة خننلال فتننرات التمننارين الرياضننية

 .ن مستنفداً عندما يصبح مخزون الجليكوجي, ثلاثين دقيقة

  من الصنلبةومن المسلم به أن الكربوهيدرات السائلة تعمل بشكل أفضل ,
إلنى , بنل أسنرع منن امتصناص الأطعمنة الصنلبة, لأن امتصاصها سريع

جانب أنها تزود الجسم بجرعة سنريعة منن الجلوكنوز أمنا السنوائل فإنهنا 
منن  يمكن أن تزيد قليلاً منن احتمالينة الإصنابة باضنطرابات معوينة أكثنر

 .الأطعمة الصلبة خلال إجراء التمارين الرياضية

  أو الهننلام , (البننودرات)فنني حالننة اختيننار الأطعمننة الصننلبة والمسنناحيق
اثناء إجراء التمنارين الرياضنية الأيروبينك فنإن منن الحكمنة ( Gelالجل)

شنرب المناء مننع هنذه الأطعمننة لتجننب حنندوث الجفناف فنني الجسنم نتيجننة 
أن التمنارين الرياضنية التني تسنتمر لأكثنر فني حنين , عملية الامتصناص

أو أي منتجننات , مننن ثلاثننين دقيقننة لا تتطلننب تننناول الشننراب الرياضنني
غذائينة أخنرى لأن مخنزون الجليكنوجين كناف لإبقناء الطاقنة لهنذه الفتنرة 

أونصننة مننن المنناء خننلال  36إلننى  1وبالتننالي يمكننن تننناول , مننن الوقننت
 .ثلاثين دقيقة التمارين الرياضية التي تستمر لأقل من

 
 

 .آلية حساب السعرات الحرارية لأنشطة بدنية مختلفة :ثالثاا 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

إن تحقيق التوازن بين الطاقة التي تحصل عليها من الطعام وبين الطاقة التي 
وللاستفادة من نظام عد , يحرقها الجسم مسالة مهمة لفهم كيفية فقدان الوزن

 .حراريةالسعرات ال
لذلك , السعر الحراري الواحد مقياس يعبر عن قدر ضئيل جداً من الطاقة

أو كيلو سعر حراري ( كيلو كالوري)يستخدم العلماء وأخصائيو التغذية مصطلح 
ويمثل الكيلو كالوري الواحد مقدرا الطاقة , بدلاً من كالوري أو سعر حراري



, ن المياه بمقدرا درجة مئوية واحدةالمطلوب توافره لرفع درجة حرارة كمية ثابتة م
وغالباً ما نشاهد كلمة كيلو كالوري على عبوات الأطعمة والمشروباتأكثر من 

 .استخدامها في حياتنا اليومية
 

ي عملية حسابية تقوم على حساب عدد وعملية حساب السعرات الحرارية ه
عدة عوامل مثل  بناء على( أنثى/ذكر )السعرات الحرارية المستهلكة يوميا للشخص 

ونوعية النشاط اليومي البدني حيث أن بعض , النوع, العمر, الوزن, الطول
, و الرياضيون يستهلكون سعرات أكثرأ الأشخاص أصحاب المهن الشاقه مثلاً 

معرفة السعرات الحرارية المستهلكة يوميا هي معلومة مفيدة جدا لمن يريد وتعتبر 
 .تالالتزام بنظام غذائي محدد السعرا

 
وهي كمية السعرات  ,حساب السعرات الحرارية اليوميه حسب نشاطكو

 ةالسعرات الحراري هذه تناولت نفس كمية اذإي بمعنى أ الحرارية المحروقه يومياً 
 طبيعياً و ,قل ستخسر وزنأاذا استهلكت إو نقصان, أ ةستحافظ على وزنك دون زياد

 .كلت اكثر ستكتسب الوزنأذا إ
 

 :لحرارية التي نحتاجها  نتبع المعادلة التاليةولحساب السعرات ا
 5(+العمر×  5) –( الطول بالسم×  6215( + )الوزن بالكيلو غرام×  30)

ولكن هذه الطريقة لحساب الاحتياج اليومي من السعرات الحرارية لا تؤخذ 
فعلى سبيل المثال إن الرياضيين , بعين الاعتبار عند القيام بالأنشطة اليومية

ي الرياضة يحتاجون إلى سعرات حرارية أعلى من الأشخاص الذين وممارس
 .يعملون وراء المكاتب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 (.الأثقال)المبادئ الأساسية لتدريب المقاومة :رابعاا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

وبواسطة , الآن لا تعني القوة البدنية فقط إن تمارين وتدريبات القوة العضلية
بدني العام يمكنك تحسين الوضع الصحي وال( FST)ية ربطها بتمارين القوة الوظيف

 . في الميدان أثناء اللعب ويمكنك استخدام الحركة القصوى

 
 :يوجد عدداً من النقاط والنصائح للمدربين في تدريب الأثقال وهي كما يلي

 أخذ وقت كفاية من النوم. 

 تنسيق الوجبات الغذائية قبل وبعد التمرين. 

  طريق تمارين الدائريةتسخين شامل للجسم عن. 

 تحديد العضلة المراد تنميتها ولا تزيد عن عضلتين أساسيتين. 

 اتباع جداول التمارين الصحية وعدم التكرار بالتمرين. 

 
 :المبادىء الأساسية لتمارين الأثقال

يعاني المبتدئ من بعض الآلام في العضلات المستخدمة لبضعة أيام لحين  -3
وتساعد تمرينات المرونة على تخفيف , لجديد تأقلم العضلات على الجهد ا

 .الألم

تطوير الجهاز العضلي يجب أن يقترن بتمارين المقاومة مثل الأثقال  -1
 .والأجهزة المختلفة

 في البداية يحتاج الرياضي إلى أيام عدة للتعرف على طبيعة التمارين والقوة -1
لتكرار المناسب بحيث يختار النسبة المئوية المناسبة وا, القصوى لكل تمرين 

 .لكل تمرين

الجزء الصعب ويسمى الجزء الإيجابي ويؤدى , يقسم كل تمرين إلى جزأين  -4
والجزء السهل , (المركزي)ضد الجاذبية ويكون مصحوباً بالتقلص العضلي 

 .ويسمى الجزء السلبي ويكون مع الجاذبية



لى عند أداء التمرين يجب أن تكون المقاومة مستمرة من بداية الحركة إ -5
 .نهايتها

وإنما تتحدد , ليس للعمر أي تأثير على مدى الاستفادة من التدريب الرياضي -6
 .نوعية التمارين واستمراريتهاالفائدة على 

التطوير العضلي الناتج عن تدريب الأثقال يتمركز في المناطق التي يشملها  -7
   .التدريب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 الوحدة الثانية
 لتعليمية لألعاب القوىالوحدة ا

 4-1: عدد الحصص
 

 :أهداف الوحدة
 :يتوقع من الطالب بعد دراسته لهذه الوحدة أن

 البدني النشاط بثقة أثناء الأداء تتعزز لديه قيمة. 

 البدني النشاط أثناء المبادرة الإيجابية تتعزز لديه قيمة. 

 يديةيتعرف على آلية تنظيم نشاط رياضي في مسابقة دفع الكرة الحد. 

  كيفية تنظيم نشاط رياضي لمسابقة مضمار وأخرى ميدانيتعرف على. 
 العاب القوى منافسات  أثناء التحكيم مهام يمارس بعض. 

 

 :مكونات الوحدة
 البدني النشاط بثقة أثناء الأداء تعزيز قيمة. 
 البدني النشاط أثناء المبادرة الإيجابية تعزيز قيمة. 
 بقة دفع الكرة الحديديةآلية تنظيم نشاط رياضي في مسا. 

 كيفية تنظيم نشاط رياضي لمسابقة مضمار وأخرى ميدان. 
 العاب القوى منافسات  أثناء التحكيم 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

 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 ة,طائر قدم, سلة,) وكرات  كجم, 1-1طبية  كرات -

 .للمرونة مقاعد سويدية,  صندوق وحبال,  أطواق -
 



 

 :المادة العلمية
 :البدني النشاط بثقة أثناء الأداء قيمة/ أولاا 

 : مفهوم الثقة
فكلما كان احترامك لذاتك اكبر كلما كانت . أساس الثقة هو الاحترام, احترامك لذاتك

بالقلق وعدم أهمية نفسك وبهذا تقلل أو  من السهل ان تستدرجك مشاعرك لتشعرو. ثقتك أكثر
 . تفقد احترامك لذاتك

 :والأداءالثقة 
اعتقاد الفرد ودرجة : "حيث تصف بأنهاالثقة م إلى ارتباط الأداء ب3986 تشير فيلي

على مواقف المنافسة بموضوعية أي من الفرد يقدم  حيث, أدائهتيقنه بقدرته على النجاح في 
والتوجهات التنافسية النوعية, وهاذان العاملان يتنبأن  أدائهلنفس في خلال عاملي سمة الثقة با

 "اثناء المنافسة الفردالتي يبدو عليها  بالأداءبمستوى الحالة الموقفية للثقة 

 : ثقةالأداء بمظاهر 
 .الاحساس بالقدرة على مواجهة متطلبات الحياة , واتخاذ القرارات , وتنفيذ الحلول-
 .بة في الاتقان , والرغشعور بتقبل الاخرينل الذات , والتقب-
 .الشعور بالأمن عند مواجهة الكبار والتعامل معهم , والثقة بهم-
 .الشعور بالأمن من الاقران والمشاركات الخاصة-
 .الترحيب بالخبرات والعلاقات الجديدة مقابل الشعور بالخوف-

 :أهمية الأداء بثقة
 .تثير الانفعالات الايجابية -
 .اعد على تركيز الانتباهتس -
 .تؤثر ايجاباً  في بناء الاهداف -
 .تزيد المثابرة وبذل الجهد -

 

 :البدني النشاط أثناء المبادرة الإيجابية قيمة/ ثانياا 
ومن أهم ما يجب أن , تعتبر المبادرة من أهم مبادئ وأسس الحياة الفعالة وصناعة النجاح    

, وتتنفس نسمات تشعرك بأنك على قيد الحياةمة أظفاره, فهي ى عليه المرء منذ نعويتعلمه ويترب
 .ر والتجديدالتغي

حدث حالة من الاتزان بين الجسم والدماغ حيث يستمر تأثير ممارسة النشاط البدني تُ و
دقيقة من انتهاء النشاط البدني مما يؤكد على (  90- 60) النشاط البدني على نشاط الدماغ من 

ممارسة الأنشطة البدنية الهوائية المنتظمة تساعد على نمو و ,البدني ممارسة النشاطأهمية 
وتجديد خلايا الدماغ لدورها في رفع مستوى سكر الجلوكوز في الدم وزيادة إفراز الهرمونات 

 . المنشطة مما تساعد في الوقاية من الضغوط النفسية كالقلق, والتوتر والاكتئاب
 

 .ي مسابقة دفع الكرة الحديديةآلية تنظيم نشاط رياضي ف/ ثالثاا 
من المسابقات التي تتطلب تخطيطاً متقناً واهتماما كبيراً من  ىتعتبر مسابقات ألعاب القو

 .التفاصيل حتى تظهر المسابقة بصورة متكاملة وجيدة
 

 :آلية تنفيذ النشاط
 .بالقرعةفي مسابقة دفع الكرة الحديدية يتم ترتيب المتنافسين   *
كثر من ثمانية متنافسين يسمح لكل متنافس بثلاث محاولات, كما يسمح أذا وجد إ  *

وعند , إضافيةبثلاث محاولات المستويات فضل أوائل الذين حصلوا على الأ للثمانية
يمنح اي ( أي أنه تم تسجيل نفس المسافة)حدوث حالة تعادل على المركز الثامن  



 .  افيةمتنافس مشترك في التعادل المحاولات الثلاث الإض
 .قل يسمح لكل متنافس بست محاولاتأو أ ثمانيةذا كان عدد المتنافسين إ* 
 .عند بدء المسابقة لا يسمح للمتنافسين استخدام دائرة الرمي لغرض التمرين* 
 .تحتسب لكل متنافس أفضل رمية من بين رمياته* 
 .نافس على الدفعلا يحق للاعب ربط أصبعين معاً أو أكثر برباط من شأنه مساندة المت* 
 

 
 
 : ذاإاللاعب محاولة  فشل ت  *

 .  أو خارج دائرة الرمي أثناء عملية الرمي, الارتقاءبقدمه فوق لوحة  لمس-3
 .خرج من دائرة  الرمي قبل نزول الأداة على الأرض-1
 . وضع مادة غير مناسبة على يديه دون أذن الحكم-1
 .محددـ عند خروج الأداة خارج قطاع الرمي ال4

 .الأداة حتى الحد الداخلي للدائرةتركه تقرب اثر أمن  الرمياتتقاس جميع   *
 .أثناء أداء دفع الكرة الحديدية لا يسمح باستخدام القفازات* 

 



 
 :المقاسات

يكون الرمي داخل دائرة الرمي ن أيجب   *

م ويسمح بالزيادة أو 531.2والتي يبلغ قطرها 

دائرة لا يقل عن وسمك إطار ال, ملم2النقص 

 .ملم ويدهن باللون الأبيض6

قرب اثر أمن  الرمياتجميع مسافة تقاس   *

الأداة جهة اللاعب حتى الحد الداخلي تركه ت

 .للدائرة

 .كجم 03567يبلغ وزن الكرة الحديدية * 

تصنع لوحة الارتقاء من الخشب أو أية مادة * 

 .أخرى على شكل قوس

م إلى 1351اء من الطول الداخلي للوحة الارتق* 

سم 1136سم إلى 1135م او العرض من .135

سم بالنسبة 1735سم إلى 839والارتفاع من 

  .لمستوى الدائرة داخلها

 

 

 

 

 

 . ميدان أخرىكيفية تنظيم نشاط رياضي لمسابقة مضمار و /رابعاا 
مسابقات : في نوعين من المسابقات هماالعاب القوى رياضة يتنافس فيها اللاعبون 

ويمكن أن تقام لقاءات المضمار والميدان في صالات مغلقة أو في . الميدان, ومسابقات مضمارال

تعد ألعاب القوى أكثر و ,ويتنافس الرجال والنساء بشكل منفصل في اللقاءات. الهواء الطلق

 . الرياضات شيوعًا في العالم

 :سباقات المضمار
باقات, مثل سباقات المسافات تشتمل مسابقات المضمار على مجموعة منوعة من الس

في حين أن سباقات المسافات  ,القصيرة, وتدعى العَدْو حيث يعدو العداء فيها بأقصى سرعة

وفي سباقات جري معينة, مثل سباقات الحواجز وسباقات . الطويلة تتطلب قوة تحمل أكبر

ى, وتدعى سباقات أما السباقات الأخر. الموانع, يتوجب على العدائين أن يقفزوا فوق العوائق

 . التتابع فإن فرقـاً من العدائين تشترك فيها

 :سباقات الميدان
تقام سباقات الميدان في أماكن أعدت خصيصا لهذه الغاية وضمن حدود مضمار 

في الوثب وأربع مسابقات  مسابقاتتتألف المنافسة الميدانية النموذجية من أربع . ي الشكلاوبيض

. الوثب الطويل والوثب الثلاثي والوثب العالي والقفز بالعصا: مسابقات الوثب هيو. في الرمي

 .. الكرة الحديدية ودفعالمطرقة ورمي الرمح  وإطاحةأما مسابقات الرمي فهي رمي القرص 

 .ولكل من هذه المسابقات قانونها الخاص في التنظيم والنتيجة
 

 .العاب القوى ساتمناف أثناء التحكيم مهام ممارسة بعض/ خامساا 
مسابقة دفع الكرة الحديدية, وأي إعطاء فرصة لجميع الطلاب لممارسة مهمة تحكيم 

 .مسابقات أخرى يتم تنفيذها في دروس الوحدة



 :الوحدة دروس لتنفيذ توجيهات عامة لإجراءات

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

 .وجد إن فيديو شريط أو البدنية, التوضيحية للتمرينات الصور بعض عرض كذلك
 .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 سابقاً  لموضحةا اللازمة الأدوات بتهيئة قمُ   -
 .قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة -
 نوع وإضفاء للدرس الاستعداد مستوى رفع شأنها من التي والمسابقات الصغيرة الألعاب طبق -

 .المشاركين الطلاب على المرح والسرور من

 :التنفيذ
 ومسابقات ألعاب قدم, طائرة, يد, ة,سل ( والفردية منها الجماعية الألعاب, جميع استخدم-

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

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

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

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

 :التهدئة
 .قدم تمرينات تسهم في إعادة الطلاب إلى وضعهم الطبيعي قبل بدء الدرس-
 .قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة-
 . عود طلابك على مناقشة ما تم تعلمه نهاية كل درس-

 



 : مثال تطبيقي
 :الوحدة درس من دروس لتنفيذ مقترحة إجراءات

 

فيذية للخبرة التعليمية باستخدام استراتيجية التعليم بالتوجيه الإجراءات التن 
 :الذاتي

يقوم المعلم باتخاذ كافة قرارات الإعداد وينتقل للطالب اتخاذ القرارات التالية من قرارات 
, التوقيت والإيقاع الحركي, وقت البدء في الأداء, كيفية الأداء, المكان, التنظيم" الإعداد 

التغذية  "إضافة إلى قرارات التقويم " إلقاء أسئلة للتوضيح, المظهر, الراحة, داءالانتهاء من الأ
 :وفق الإجراءات التالية" الراجعة

 .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 المتعلمة
 .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

 .م والتعليمات الخاصة بها عليهمـ قراءة بطاقة المها
 .ـ الإجابة على أي استفسارات يطرح من قبل الطلاب

 .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
لأداء عن ما هو مطلوب يتم طرح السؤال التالي على جميع ـ عند ملاحظة ابتعاد ا

 :الطلاب

 .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

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الوحدة الثالثة

 الوحدة التعليمية لكرة القدم
 4-1: عدد الحصص
 أهداف الوحدة

  :يتوقع من الطالب بعد دراسته لهذه الوحدة أن
 تتعزز لديه قيمة الأداء بروح الفريق الواحد وقيمة المبادرة الايجابية أثناء النشاط البدني. 

 القدم يطبق الطريقة المثلى لدفاع رجل لرجل في كرة. 

 يطبق الهجوم من الأطراف في كرة القدم. 

 يمارس بعض مهام التحكيم أثناء منافسات في كرة القدم. 
 

 :مكونات الوحدة
 الأداء بروح الفريق الواحد وقيمة المبادرة الايجابية أثناء النشاط البدني. 
 الطريقة المثلى لدفاع رجل لرجل في كرة القدم. 
 دمالهجوم من الأطراف في كرة الق. 

 المواد القانونية في كرة القدم. 

 ممارسة تحكيم نشاط في كرة القدم. 
 

 :التدريس والوسائل التعليمية استراتيجيات
 الوسائل التعليمية التدريس استراتيجيات

 من يختار للمعلم أن يمكن-

التي ذكرت  استراتيجيات التدريس
 مع يتناسب في بداية الدليل بما

 .وحدةال 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-
 

 

 
 
 
 



 :المادة العلمية

 .الأداء بروح الفريق الواحد وقيمة المبادرة الايجابية أثناء النشاط البدني: أولاا 
 :الأداء بروح الفريق

مننن خننلال العمننل بننروح الفريننق يتجلَّننى الننتلاحم بننين الإدارة والطننلاب والمعلمننين, وبننين       
ة هي التي تستطيع أن تجعل منسنوبيها الطلاب ومعلميهم, وبين الطلاب أنفسهم, والإدارة الناجح

يعملون بروح الفريق الواحد, وتبثُّ فيهم روح المحبَّة, والنظام, والتفاعل الإيجنابي, كمنا تشنجع 
ننني  التننننافس الشنننريف والإبنننداع, وتسنننتفيد دائمًنننا منننن اقتِراحننناتهم, وتُصنننغِي إلنننى طلبننناتهم, وتلبِّ

 .احتياجاتهم
 

 .بدني المبادرة الايجابية أثناء النشاط ال
إن ممارسة النشاط البدني تحدث حالة من الاتزان بين الجسم والدماغ منن الناحينة الوظيفينة      

- 60) الكيمائية والهرمونية والكهربائية حيث يستمر تأثير النشاط البدني على نشاط الدماغ من 
يسناعد كمنا  ,يممارسنة النشناط البندندقيقة من انتهاء النشاط البدني مما يؤكند علنى أهمينة (  90

ممارسننة الأنشننطة البدنيننة الهوائيننة المنتظمننة تسنناعد علننى نمننو و علننى نمننو وتجدينند خلايننا المننخ,
وتجديد خلايا الدماغ لدورها في رفع مستوى سكر الجلوكوز في الندم وزينادة إفنراز الهرموننات 

كنالقلق,  ممنا تسناعد فني الوقاينة منن الضنغوط النفسنية” الإنندروفينات, والسنيرتونين ” المنشطة 
الطلبنة للأنشنطة البدنينة يجعلهنم  ممارسنةن أحينث  يزيد الثقة في النفس,كما . والتوتر والاكتئاب

العمنل الجناد, المثنابرة, الانضنباط, الانجناز, تقندير الفنوز  الجهند, :يكتسبون صفات عديدة مثنل 
علننى  والخسننارة واحتننرام الآخننر, ممننا يزينند مننن ثقننتهم فنني أنفسننهم وتحسننن سننلوكهم ويسنناعدهم

تحسننين قنندرتهم علننى الننتعلم, وممننا لاشننك فيننه أن هننذه القننيم يتسننع مجننال تطبيقهننا إلننى المجننالات 
 .الحياتية الأخرى

 

 .الطريقة المثلى لدفاع رجل لرجل في كرة القدم: ثانياا 
يعتبر جميع اللاعبين الأحد عشر على أرضية الملعب لديهم أدوار دفاعية هذه الأدوار   

عب في الملعب وحسب الأسلوب التكتيكي المتبع أيضاً وبشكل عام هناك تختلف حسب موقع اللا
 . دفاع المنطقة والدفاع رجل لرجل :طريقتين لتنفيذ التكتيكات الدفاعية وهما

أما الدفاع رجل لرجل لاعبي , عبي الدفاع يتحركون بالتنسيق فيما بينهمفي دفاع المنطقة لا
الدفاع رجل لرجل  ةتستخدم طريقو. لفريق المنافسالدفاع يتحركون طبقاً لتحركات لاعبي ا

والذي يمتاز بمواصفات ومؤهلات تمكنه من , عب المهاجمبكرة القدم للحد من خطورة اللا
عب ويستطيع تمرير الكرات إلى المكان المناسب المتواجد فيه اللا, اختراق الدفاع أو إرباكه

وتقييد حركته , للاعب وغيره في مضايقتهفيعمل الفريق من أجل الحد من خطورة هذا ا, الزميل
أو يكون كل , عن طريق تكليف أحد اللاعبين بمراقبته باستخدام طريقة الدفاع رجل لرجل

وعليه الحصول على الكرة منه أو , لاعب في الدفاع مكلفاً بمراقبة لاعب من الفريق الخصم
 .قطعها وتشتيتها

وبما أن كرة , وخبرة ميدانية وسرعة أداء, ويتطلب ذلك من المدافعين لياقة بدنية عالية 
هذا يتطلب مطابقة اللعبين المدافعين مع , وهي لاعب ضد لاعب, القدم تنتهي بحالة واحدة

 .المهاجمين عن طريق التمرينات التي تساعد اللعب على إتقان وفهم هذا النوع من الدفاع
 
 
 
 
 
 



 :أنواع الدفاع رجل لرجل
ملازمة شخصنية للاعنب الخصنم فني أي مكنان يتحنرك بنه فني : مةـ مراقبة رجل لرجل المحك3

 .الملعب
 .م4ـ1وهنا يعمل المدافع على مراقبة المهاجم على بعد : ـ مراقبة رجل لرجل المرنة1
 

 :مزايا الدفاع رجل لرجل
ـ بالإمكان مطابقة مواصفات المدافعين مع مواصفات المهاجمين على ضوء ما يمتلكه المهاجم 3

عند وجود لاعب مهناجم فني الفرينق الخصنم يمتناز بالسنرعة والخنداع وطنول القامنة ومثال ذلك 
 .على المدرب اختيار لاعب مدافع يمتلك المواصفات الجيدة ليلعب معه

 .ـ واجبات المدافعين واضحة ومحدودة1
ـ أن الدفاع رجل لرجل يعطي الحماس والقوة للمدافع المكلف بمراقبة لاعب مهاجم لأنه يعتبنر 1
 .ك تحدي شخصي لذا عليه أن يستعد ويهيئ نفسه للتفوق على المهاجمذل
وذلك لأن كل لاعب مكلف بواجب , ـ في هذا النوع من الدفاع يمكن تشخيص الأخطاء بسهولة4

 (.مراقبة لاعب مهاجم)معين 
 

 :عيوب الدفاع رجل لرجل
وذلنك , والمهناجمينـ ليس في كل الأوقات يمكن تحقيق تطابق فني المواصنفات بنين المندافعين 3

 .لتفوق المهاجمين على المدافعين وامتلاكهم مؤهلات وإمكانيات أعلى منهم
وكذلك تنعدم التغطينة بنين , ـ أن تطبيق الدفاع رجل لرجل يفقد الفريق مبدأ الموازنة في الدفاع1

 .اللاعبين وتغطية المناطق الخطرة كون كل لاعب مكلف بمراقبة لاعب مهاجم
, ع رجل لرجل تركيزاً ذهنياً وعقلياً لكون المراقبة تكون للاعنب المهناجم والكنرةـ يتطلب الدفا1

 .وهذا يؤدي إلى تعب وإرهاق المدافع
 .ـ يفقد الفريق أسلوب اللعب الجماعي لتحول أسلوب الدفاع رجل لرجل إلى تحدي شخصي4
 .مراقبةوذلك لعدم إمكانية تحقيق التغطية مع ال( قشاش)ـ يتطلب توفر لاعب متأخر 5
ـ هذا الأسلوب يقلل من قوة الفرق الهجومية لأن كل لاعب مدافع يرافقنه الخنوف منن الصنعود 6

 .للمساهمة في الهجوم وترك الخصم
 

 :دفاع رجل لرجل في المنطقة
تحدد لكل مدافع منطقنة يقنوم بتغطيتهنا ويكنون مسنؤولاً عنهنا وعلينه مراقبنة أي لاعنب منن 

هنذه الطريقنة يمكنن التغلنب علنى بعنض عينوب ومسناوئ الندفاع وب, الفريق الآخنر الندخول إليهنا
إذ أنها تعمل على تأمين المدافعين دون سحبهم إلى مكنان آخنر فني الملعنب , رجل لرجل المطلقة

فني كنل جنزء منن , لغرض فتح الثغرات تضمن بقاء اللاعبين المهناجمين تحنت المراقبنة الدائمنة
د اسنتخدام التغطينة حتنى لنو كاننت خنارج المنطقنة مع التأكيد علنى وجنو, أجزاء الملعب الدفاعي

 .المحددة للاعب
 

 :المرتكزات الأساسية للفعاليات التكتيكية في الدفاع
 .ـ التغطية الجيدة وسرعة الضغط على اللاعب الخصم3
 .ـ العمل على تأخير بدء الهجوم للفريق المضاد1
 .ـ عودة اللاعبين بسرعة إلى مناطق الدفاع لغرض التنظيم1
 .وإيجاد الحلو التكتيكية في المواقع الخطرة, ـ المتابعة والمراقبة المستمرة لتحركات الخصم4
إذا ما استوجب ذلك حسب ظروف , ـ التأكيد على الزيادة العددية في المناطق الدفاعية5

 .ومجريات اللعب
 .ـ العمق الدفاعي الجيد6
 .تغطية الجيدةـ الانسجام والتفاهم والتعاون بين اللاعبين وعمل ال7



 .ـ تشخيص نقاط الضعف وتحديد الثغرات والعمل على إيقاف الخصم والحد من خطورته8
 .ـ العمل الجماعي المشترك لكل لاعبي الفريق في الدفاع9

ـ استخدام الأسلوب والطريقة المناسبة لكل حالة خلال المباراة عن طريق استخدام أسس 30
 .اللعب الدفاعي

 

 .الأطراف في كرة القدم الهجوم من: ثالثاا 
 موروح الأطراف ه على الأطراف, الاعتمادوهي  من الأساليب التكتيكية الهجومية,

 :, منهاتفيد في هذا الأسلوبالتي  المحدداتوفيما يلي توضيح لبعض  ,ينحاوالجن الظهيرين
 .لرأسي الحربة كراتتوزيع ال, ينحاوالجن الظهيرينتوكل هذه المهمة لكل من -
 .بمهمة صنع اللعب لاعبي الارتكاز يقوم -
 ,المنافسمواجهة خط وسط  اللاعب الحر, ومساندة الدفاعأحدهما  ,الارتكازلاعبي من مهام -

 .لعب للفريقلصناعة ا همهمتأما الثالث ف
 .مهارةالسرعة ويجب أن يتميز الأجنحة بال -
 .المنافسدفاعات  اختراقالقدرة على ب ةالأجنحلاعبي أن يتميز  يجب-
 من أجل الهجمة المرتدة السرعة الكافية ايجب على لاعبي الجناح أن تكون لديهم-

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :المواد القانونية في كرة القدم: رابعاا 
 :الحكم( 5)المادة 
 :سلطته

تدار كل مباراة بواسطة حكم له السلطة المطلقة في تطبيق مواد قانون اللعبة وذلنك فيمنا 
 .تم تعيينه فيهايتعلق بالمباراة التي ي

 :الصلاحيات والواجبات
 :يقوم الحكم بالآتي

 .ينفذ مواد قانون اللعبة-
 .يقود المباراة بالتعاون مع الحكمين المساعدين ومع الحكم الرابع حيث يتطلب الأمر ذلك-
 . 1المادة رقم يتأكد من أن جميع الكرات المستخدمة تلبي المتطلبات الواردة في  -
 . 4المادة رقم عبين تلبي المتطلبات الواردة في يتأكد من أن معدات اللا -
 .يعمل كميقاتي ويسجل أحداث المباراة -
يوقف اللعب أو يدلي بتعليقات أو ينهي المباراة وذلك حسب قناعته بسبب أي مخالفة لمواد  -

 .القانون

http://alminbar-arriyadi.com/2014/06/08/%d9%82%d8%a7%d9%86%d9%88%d9%86-%d9%83%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%af%d8%a9-2-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9/
http://alminbar-arriyadi.com/2014/06/12/%d9%82%d8%a7%d9%86%d9%88%d9%86-%d9%83%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%af%d8%a9-4-%d9%85%d8%b9%d8%af%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a/


 .باراة بسبب تدخل خارجي من أي نوع يوقف أو يدلي بتعليقات أو ينهي الم -
 .يوقف المباراة إذا رأى أن لاعبا أصيب إصابة جسيمة, ويتأكد من إخراجه من ميدان اللعب -
يسمح باستمرار اللعب حتى تصبح الكرة خارج اللعب وذلك إذا كان في رأيه أن لاعباً أصيب  -

 .إصابة طفيفة فقط
يجوز . راء أحد الجروح قد غادر ميدان اللعب يتأكد من أن أي لاعب مصاب بنزيف من ج -

 .للاعب العودة فقط عند تلقيه إشارة من الحكم الذي يجب عليه الاقتناع بتوقف النزيف
يسمح باستمرار اللعب حين يري أن الفريق الذي تم ارتكاب إحدى المخالفات ضده سوف  -

لية إذا لم تتحقق الفائدة المرجوة من يستفيد من إتاحة الفرصة هذه, والقيام بمعاقبة المخالفة الأص
 .إتاحة الفرصة في ذلك الوقت

يعاقب المخالفات الأكثر جسامة حين يرتكب أحد اللاعبين أكثر من مخالفة واحدة في نفس  -
 .الوقت

ولا يعتبر الحكم مضطراً . يتخذ الأجراء التأديبي ضد اللاعبين المدانين بمخالفات إنذار وطرد -
جراء مباشرة, بل يجب عليه القيام بذلك لدى أول فرصة تكون فيها الكرة خارج للقيام بهذا الإ

 .اللعب
يتخذ إجراءات ضد إداريي الفريق الذين يفشلون في ضبط أنفسهم بسلوك مسؤول, ويمكن  -

 .للحكم حسب اقتناعه طردهم من ميدان اللعب وملحقاته المحيطة به مباشرة
 .بالأحداث التي لم يشاهدها بنفسه الأخذ بنصيحة مساعديه فيما يتعلق -
يتأكد من عدم دخول أي شخص غير مرخص له إلى ميدان اللعب و يستأنف المباراة بعد  -

 .توقفها
يقدم تقريراً عن المباراة إلى الجهات المختصة يتضمن معلومات عن الإجراءات التأديبية التي -

ث أخرى وقعت قبل أو ثناء أو بعد تم اتخاذها ضد اللاعبين أو إداريي الفريق , وأية أحدا
 .المباراة

 :هقرارات
 . قرارات الحكم المتعلقة بالحقائق والوقائع ذات الصلة باللعب تعتبر نهائية-
يمكن للحكم تغيير قـراره فـقـط إذا تـحـقـق أنه قرار غير صحيح أو أنه قدر ذلك بناء على -

 .أو أنهى المباراة نصيحة الحكم المساعد طالما أن اللعب لم يستأنف بعد
 

 .ممارسة تحكيم نشاط في كرة القدم: خامساا 
إعطاء فرصة لجميع الطلاب لممارسة مهمة التحكيم للأنشطة التي تمارس فيها بعض 

 .الألعاب لتطبيق المهارات المتعلمة في كل درس من دروس الوحدة

 



 :الوحدة دروس لتنفيذ توجيهات عامة لإجراءات
 :التهيئة

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

 .وجد إن فيديو
 التبادل إلى الذاتي تطبيق إلى الأمر من التدريسية, الأساليب استخدام في نّوع -

 .وهكذا
 .المتبع في الدرس وحدد الأدوارأشرح إجراءات أسلوب التعليم  -
 .مدرستك إمكانات حسب سابقاً  الموضحة اللازمة الأدوات بتهيئة قمُ   -
 .قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة -
 للدرس الاستعداد مستوى رفع شأنها من التي والمسابقات الصغيرة الألعاب طبق -

 .نالمشاركي الطلاب على المرح والسرور من نوع وإضفاء
 :التنفيذ

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

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

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

 .مدرستك في لديك المتاحة الإمكانات
 ارتكر عند كل بذاته الطالب مستوى وقارن   الأداء في الجدية على الطلاب شجّع -

 .الأداء
 :التهدئة

 .قدم تمرينات تسهم في إعادة الطلاب إلى وضعهم الطبيعي قبل بدء الدرس -
 .قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة -
 . عود طلابك على مناقشة ما تم تعلمه نهاية كل درس -
 



 : مثال تطبيقي
لرريم بالاكتشرراف الإجررراءات التنفيذيررة للخبرررة التعليميررة باسررتخدام اسررتراتيجية التع

 :الموجه
يتخذ المعلم كافة قرارات الإعداد والتقويم ويشترك الطالب في اتخاذ قرارات التنفيذ 

 :وفق الإجراءات التالية, مع المعلم
 .ـ حضور الطلاب إلى الفناء
 .ـ توجيهات إدارية للطلاب

 .ـ البدء بالإحماء العام
 .ـ إعطاء بعض تمرينات الإطالة

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

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

 .ابة الصحيحةـ يتيح المعلم الوقت الكاف للطلاب للتفكير واكتشاف الإج
 .ـ يتحرى المعلم صحة الحلول والتعليق بتغذية راجعة تصحيحية عند الضرورة

ـ يقوم الطالب بممارسة عمليات التفكير لاكتشاف الإجابة الصحيحة شفوياً أو حركياً 
حسب الموضوع المطروح للتعلم بتوجيه من المعلم بتفعيل التغذية الراجعة 

 .ككل ولكل طالب على حدة أحياناً أخرىالتصحيحية او المحايدة للطلاب 
 .ـ إعطاء إشارة البدء لجميع الطلاب بالبدء

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

كن ان يقتصر ويم, وتكرار شرح المهمة والإجراء والعملية المطلوبة للفصل كافة
حديث المعلم على الطلاب الذين اشتركوا في الخطأ بغرض توضيحه لهم وتقديم 

 .الإرشادات اللازمة لأجل استمرار عملية الاكتشاف
 .ـ أداء تمرين إطالة وتهدئة
 . ـ عودة الطلاب إلى الفصل

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الوحدة الرابعة
 الوحدة التعليمية للكرة الطائرة

 4-1 :عدد الحصص
 هداف الوحدةأ

  :يتوقع من الطالب بعد دراسته لهذه الوحدة أن
o  تتعننزز لديننه قيمننة الأداء بننروح الفريننق الواحنند وقيمننة المبننادرة الإيجابيننة أثننناء

  .النشاط البدني
o يطبق بعض الخطط الهجومية في الكرة الطائرة. 

o تتعزز لديه المهارات السابقة في الكرة الطائرة. 

o  في الكرة الطائرة أثناء المنافساتيمارس بعض مهام التحكيم. 

 :مكونات الوحدة
o قيمة الأداء بروح الفريق الواحد وقيمة المبادرة الإيجابية أثناء النشاط البدني. 
o الخطط الهجومية في الكرة الطائرة. 

o تعزيز المهارات السابقة في الكرة الطائرة. 
o المواد القانونية في الكرة الطائرة. 

o  الكرة الطائرةممارسة 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 التمرينات
 .تدريب

 .التمرينات لأداء مناسبة مراتب-

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

 .للمرونة مقاعد سويدية,  صندوق وحبال,  أطواق-
 

 



 :المادة العلمية
 :الأداء بروح الفريق/ أولاا 

ح الفريق يتجلَّى التلاحم بين الإدارة والطلاب والمعلمين, وبين برو من خلال العمل
الطلاب ومعلميهم, وبين الطلاب أنفسهم, والإدارة الناجحة هي التي تستطيع أن تجعل منسوبيها 
يعملون بروح الفريق الواحد, وتبثُّ فيهم روح المحبَّة, والنظام, والتفاعل الإيجابي, كما تشجع 

بداع, وتستفيد دائمًا من اقتِراحاتهم, وتُصغِي إلى طلباتهم, وتلبِّي التنافس الشريف والإ
 .احتياجاتهم

 

 .المبادرة الايجابية أثناء النشاط البدني / ثانياا 
ومن أهم ما , تعتبر المبادرة من أهم مبادئ وأسس الحياة الفعالة وصناعة النجاح    

, تشعرك بأنك على قيد الحياةفهي ى عليه المرء منذ نعومة أظفاره, يجب أن يتعلمه ويترب
 .ر والتجديدوتتنفس نسمات التغي

حدث حالة من الاتزان بين الجسم والدماغ حيث يستمر تأثير ممارسة النشاط البدني تُ و
دقيقة من انتهاء النشاط البدني مما يؤكد على (  90- 60) النشاط البدني على نشاط الدماغ من 

مارسة الأنشطة البدنية الهوائية المنتظمة تساعد على نمو مو ,ممارسة النشاط البدنيأهمية 
وتجديد خلايا الدماغ لدورها في رفع مستوى سكر الجلوكوز في الدم وزيادة إفراز الهرمونات 

 . المنشطة مما تساعد في الوقاية من الضغوط النفسية كالقلق, والتوتر والاكتئاب
 

 
 .الخطط الهجومية في الكرة الطائرة: ثالثاا 

الخطط الهجومية يقصد بها غالباً كل التحركات التي يقوم بها الفريق عندما تكون الكرة 
 . وتنقسم الخطط الهجومية إلى خطط فردية وأخرى جماعية, في حيازته

 :المبادئ الأساسية في الطرق الهجومية
 :من أهم مميزات طريقة اللعب الهجومية الجيدة ما يلي

 سهولة تنفيذها. 

 مرونتها. 

 ن موازنتها بين الهجوم والدفاعضما. 

 التوزيع العادل لقوة الفريق. 

 إمكانية سرعة الانتقال من الهجوم للدفاع وبالعكس . 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 :صفات اللاعب المهاجم
 :ق نجاح عملية الهجوم الساحقيحقتالعوامل الآتية ل ملاحظةـ على اللاعب المهاجم 3

 .اسبة مع مركزه في الهجومـ قدرته وتحكمه في أداء الحركة المن
 .ـ نوع إعداد الكرات المناسبة

 .ـ الأماكن الخالية في ملعب الخصم
 .ـ عدد اللاعبين المكونين لحائط الصد ومدى فاعليتهم

ـ موقف لاعبي دفاع الفريق المنافس مع مراعاة قوته وضعفه وتكيفه مع 
 .المواقف القائمة

 .ق المنافس ومواقف اللعب الثابتةـ معرفته حالة اللعب وتفهم فريقه والفري
ـ يجب أن يأخذ المهاجم مكانه بسرعة استعداداً لأداء عملية الضرب وذلك بمجرد 1

 .دفاع فريقه عن الإرسال او عن الضربات الهجومية للفريق المنافس
, ـ عندما يستعد المهاجم للضرب عليه مراقبة مواقف أفراد الفريق المنافس بدقة1

 .اد فريقه وخاصة موقف المعُد محدداً كيف وأين يحصل على الكرةوكذلك مواقف أفر
ـ يبدأ المهاجم بالركض بعد إعداد الكرة من المعُد أو وصولها في أعلى نقطة 4

 .لطيرانها
 

 (:التكتيك)خطط الهجوم الساحق 
الهجوم هو موقف خططي يكون فيه الفريق في حالة استحواذه على الكرة مما 

وهو يبدأ أولاً بالاستحواذ على الكرة , حديد مسار اللعب بشكل كبيريجعله قادراً على ت
, ثم ينتهي بفقدانها وتعد جميع لاعبي الفريق مشتركين في مسار اللعب في هذا الموقف

والهجوم هو عملية يتم فيها إشراك جميع المهارات للتغلب على دفاع الفريق المنافس 
لسيطرة على الكرة من خلال العديد من ويبدأ با, ومن ثم محالة الحصول على نقطة

 :الطرق المبينة في المحاور التالية
 

 :الهجوم السريع الفردي: المحور الأول
يستعمل هذا النوع من الهجوم في الكرات المرتدة والتي تكون فوق الشبكة أو 

 وتعد هذه الطريقة من أكثر الطرائق مفاجئات, فوق المنطقة الأمامية ومن اللمسة الأولى
للفرق المنافس وذلك لأنها لا تعطي الفرصة الكافية للفريق المدافع لتنظيم صفوفه 

 .الدفاعية
 

 



 :الهجوم السريع الجماعي: المحور الثاني
يكون بعدة حالات الحالة الأولى منها زيادة عدد المهاجمين على المدافعين في 

لمعد لحائط الصد حائط الصد والمفروض هنا أن يكون الهجوم بسرعة مع ملاحظة ا
الفردي في الفريق المنافس ومكانه وتحركه لكي يقوم بإعداد الكرة بعيداً عنه حتى يقوم 

أما الحالة الثانية منها تساوي عدد المهاجمين مع لاعبي حائط الصد , بالهجوم الناجح
وفي هذه الحالة يستخدم المهاجمون سلاح التركيبات الهجومية السريعة وتغير المراكز 

والحالة الثالثة منها نقص عدد المهاجمين عن المدافعين , تخلص من الرقابة للمدافعينلل
في حائط الصد وفي هذه الحالة إما أن يستخدم المهاجم السريع الخاطف بحيث تكون 
حركته أسرع من المدافعين أو يستخدم الهجوم من الجنحة قريباً من العصا الهوائية حتى 

 .لإنجاح الهجوملا يسمح بعمل حائط الصد 
 

 :ملاحظات عن الهجوم السريع
 .ـ يجب أن يكون دقيق وسريعاً ومحاولة الحصول على أكثر عدد من النقاط3
 .ـ الابتعاد عن الحركات الزائدة والاستعراضية1
 .ـ الهبوط السريع والاستعداد التام للمواضع الدفاعية1
 

 : الهجوم من المراكز الأمامية: المحور الثالث
لهجوم هو استمرار للهجوم السريع الجماعي ولكن الاختلاف هنا أن ينفذ هذا ا

المهاجمون الهجوم الاعتيادي من المراكز الأمامية وعلى اللاعبين احتلال مراكزهم 
وتستخدم هذه الطريقة في الفرق المتوسطة , حسب خطة الهجوم الموضوعة مسبقاً 

 .العالي أو السريع مع حائط الصد ويكون الإعداد هنا إما استخدام النوع, والضعيفة
 

 :الهجوم من الخط الخلفي: المحور الرابع
وهو امتداد للهجوم من المراكز الأمامية وبعد اكتمال خطوط الدفاع وحائط 
الصد للفريق المنافس يصعب على المهاجمين اختراقه يلجأ الفريق المهاجم في تنفيذ 

تحرك المهاجمين في الخط الأمامي في خطة للتعاون بين المدافعين والمهاجمين إذ ي
تنفيذ التركيبات الهجومية والتقاطعات لخداع الفريق المنافس في الوقت الذي يكون فيه 

 .الإعداد إلى لاعبين الخط الخلفي ليقوموا بالهجوم
 

 .تعزيز المهارات السابقة في الكرة الطائرة: رابعاا 
ة في مقررات الصفوف الدراسية السابقة تم تعلم مهارات الكرة الطائرة الأساسية التالي

 :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 -

 



 :آلية التنفيذ
يتم توزيع الطلاب إلى ثلاث مجموعات كل منها تودي مجموعة من المهارات الأساسية 

 .المذكورة وبصورة تبادلية, وبإشراف مع المعلم
 

 :الأخطاء الشائعة في الضربة الهجومية ومقترحات لتصحيحها
أخذ خطوات الاقتراب في  وسببه, كان بعيد عن الكرة المعدةـ أخذ خطوات الاقتراب في م3

ويجب ان تؤخذ بحيث يصل اللاعب إلى مكان اتجاه الكرة فوق كتف الذراع . اتجاه غير صحيح
 .الضاربة

 :ا الخطأ إلىذه ـ ضرب الكرة في الشبكة ويرجع1
لك ويعالج ذ, ـ أخذ خطوات اقتراب قصيرة تجعل وصول اللاعب بعيداً خلف الكرة

بالتدريب المستمر مع توجيه سليم عن مدى بُعد اللاعب أو قربه من المكان الصحيح في 
 .كل مرة لاكتساب الأداء الصحيح

ويجب دفع قوة الوثب لأعلى بقدر الإمكان لملاقاة , ـ وثب ضعيف مع عدم مد الذراع
 .الكرة في أعلى نقطة والذراع تشده

 :الخطأ إلىـ عدم ملاقاة الكرة لضربها ويرجع هذا 1
ويتم معالجة ذلك , ـ تقدير غير صحيح لزاوية الاقتراب وعدم القدرة على التوقع السليم

 .بالتدريب المستمر ودوام التصحيح من المعلم او المدرب
وينبغي الانتظار لملاحظة رفع الكرة من المعد , ـ الاقتراب المبكر قبل ملاحظة الكرة
 .لسريع لملاقاتهالتقدير مكانها الصحيح ثم الاقتراب ا

ـ الاندفاع في الشبكة اثناء الضرب أو بعده ويرجع هذا الخطأ إلى عدم قدرة اللاعب على 4
ولا بد من التأكيد على , إيقاف حركة اندفاع جسمه للأمام التي قد اكتسبها مع خطوات اقترابه

ن وذلك في نهاية ثني الكاحلين والركبتين والردفين مع ملامسة العقبين للأرض أولاً ثم المشطي
 .الاقتراب حتى يتم تحويل القوة الدافعة الأمامية إلى قوة دافعة عمودية لأعلى

 :ويرجع ذلك إلى, ـ الارتقاء البطيء وعدم الحصول على السرعة والارتفاع اللازمين5
وينبغي أخذ الارتقاء مباشرة بمجرد , ـ عدم الربط الصحيح بين الاقتراب والارتقاء

 .ن ثم المشطين للأرض بانسيابملامسة العقبي
ـ وضع الذراعين يكون مجاوراً للجسم اثناء الاقتراب ولا بد من مرجحة الذراعين في 
حركة بندولية لأسفل خلقاً في آخر خطوات الاقتراب ثم لأسفل أماماً ولأعلى بقوة 

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

درجة وعند  300درجة وعند الكاحلين جوالي  80أن تكون زوايا الرجلين حوالي 
 .درجة95الركبتين 

, ويرجع هذا الخطأ إلى بدء الاقتراب بمجرد ترك الكرة يدي اللاعب المعد, ـ الارتقاء المبكر6
 .ناء مسارهاويتم معالجة ذلك ببدء الاقتراب عندما تكاد الكرة تصل إلى أعلى نقطة لها أث

 :ويرجع هذا الخطأ إلى, ـ طول مسار الكرة عند ضربها قبل هبوطها نحو الأرض7
ويتم معالجة ذلك بإيقاف حركة , ـ ضرب الكرة من سطحها الخلفي بدلاً من قمتها

الذراع غير الضاربة حيث يتمكن اللاعب من رفع كتف الذراع الضاربة لأعلى بقدر 
 .لحظة ضرب الكرة لمقابلة سطحها العلويالإمكان مع مد الذراع كاملاً 

, ـ وثب منخفض وبعيد عن الشبكة مما يؤدي إلى ضرب الكرة من سطحها الخلفي
ويعالج ذلك بتقوية ارتفاع الوثب وإعداد الكرة بما لا يزيد بعدها عن مسافة نصف متر 

 .من الشبكة



ت اللاعب عند أداء الهبوط ويرجع هذا الخطأ إلى عدم ثبا, ـ تعدية خط المنتصف أثناء الهبوط8
ويعالج ذلك بثني الرجلين ثنياً بسيطاً مع فتح القدمين باتساع الكتفين تقريباً على الأرض 

 .  للمساعدة على الاتزان  والثبات
   

 :المواد القانونية في الكرة الطائرة/ خامساا 
 :قيود الضربة الهجومية( 1ـ31)المادة 

ي أن يكمل الضربة الهجومية عند أي ارتفاع يجوز للاعب الصف الأمام:  31-1-3
 .بشرط أن يكون لمس الكرة قد تم داخل مجال لعبه

يجق للاعب الصف الخلفي أن يكمل الضربة الهجومية عند أي ارتفاع من :  31-1-1
 :خلف المنطقة الأمامية

 .عند ارتقائه خط الهجوم أو تتعداه( قدماه)يجب أن لا تلمس قدم اللاعب : 31-1-1-3
 .يحق للاعب بعد ضربته أن ينزل داخل المنطقة الأمامية:  31-1-1-1
يحق للاعب الصف الخلفي أيضاً أن يكمل الضربة الهجومية من المنطقة :  31-1-1

 .الأمامية إذا كان جزء من الكرة أسفل من قمة الشبكة عند لحظة اللمسة
سال المنافس عندما لا يسمح لأي لاعب أن يكمل الضربة الهجومية على إر:  31-1-4

 .تكون الكرة في المنطقة الأمامية وأعلى كليةً من الحافة العليا للشبكة
 

 .ممارسة تحكيم نشاط في الكرة الطائرة/ سادساا 

إعطاء فرصة لجميع الطلاب لممارسة مهمة التحكيم للأنشطة التي تمارس فيها بعض 
 .لوحدةالألعاب لتطبيق المهارات المتعلمة في كل درس من دروس ا

 
 



 :الوحدة دروس لتنفيذ ـ توجيهات عامة لإجراءات

 :التهيئة
 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 كذلك
 .وهكذا التبادل إلى الذاتي تطبيق إلى الأمر من التدريسية, الأساليب استخدام في نّوع -
 .أشرح إجراءات أسلوب التعليم المتبع في الدرس وحدد الأدوار -
 .مدرستك إمكانات حسب سابقاً  الموضحة اللازمة الأدوات بتهيئة قمُ   -
 .قدم مجموعة من تمرينات الإطالة الثابتة -
 نوع وإضفاء للدرس الاستعداد مستوى رفع شأنها من التي والمسابقات الصغيرة الألعاب طبق -

 .المشاركين الطلاب على المرح والسرور من
 :التنفيذ

 ومسابقات ألعاب قدم, طائرة, يد, سلة, ( والفردية منها الجماعية الألعاب, جميع استخدم -
 تعزيزه, المراد العنصر اللعبة تخدم بحيث إلى الأهداف للوصول معدّل, وبشكل )..وغيرها
 .جاذبة جامدة وغير الحصص تكون لا وحتى

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

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

 .مدرستك في
 .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 -
 .الإطالة الثابتة قدم مجموعة من تمرينات -
 . عود طلابك على مناقشة ما تم تعلمه نهاية كل درس -
 



 : مثال تطبيقي
 :الإجراءات التنفيذية للخبرة التعليمية باستخدام استراتيجية التعلم الذاتي متعدد المستويات

يقوم المعلم باتخاذ كافة قرارات الإعداد وينتقل للطالب اتخاذ القرارات التالية من 
التوقيت والإيقاع , وقت البدء في الأداء, كيفية الأداء, المكان, التنظيم" ت الإعداد قرارا

لإضافة إلى قرارات " إلقاء أسئلة للتوضيح, المظهر, الراحة, الانتهاء من الأداء, الحركي
 :وفق الإجراءات التالية" التغذية الراجعة"التقويم 

 .ـ حضور الطلاب إلى الفناء
 .للطلابـ توجيهات إدارية 

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

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

 .رة التعليمية والتعليمات الخاصة بها على الطلابـ قراءة بطاقة المهام الخاصة بالخب
 .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

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

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

 .بذلك
 .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
 . ب إلى الفصلـ عودة الطلا

    
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقرر طلاب الانتساب
 

 :ملاحظة
المادة العلمية )يجب تصوير مقرر طلاب الانتساب ... أخي المعلم

وتسليمه للطالب عند تسجيله في ( في جميع الوحدات التعليمية
, المدرسة بداية الفصل الدراسي للتدريب على المهارات المطلوبة

 .الب في هذا المستوىوالمعارف المقررة على الط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 



 التقويم
 

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

 :, ما يلي( المستوى الخامس)الأول  للصف الثالث الثانوي 
 .يتم تقويم تعلم الطلاب للمقرر الدراسي نهاية الفصل الدراسي-3
ويع أساليب التقويم بما يحقق فعالية أعلى وقياس أدق ومجالات مستهدفة تن-1

 .متعددة
 .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

 :ق الآتيتقسم الدرجة القصوى وف-6
 

مجال 
 التقويم

 الحضور

تحقيق 
الاتجاهات 
والقيم 
 الصحية

اللياقة 
الصحية 
 والبدنية

الخبرات 
المعرفية 

اختبارات )
 (قصيرة

المهارات 
البدنية 
 والحركية

 المجموع

 درجات 5 الدرجة
30 

 درجات

15 
 درجة

30 
 درجات

 درجة 50
300 
 درجة

نوع 
 التقويم

 تقويم مستمر

 

 :لتقويمتوجيهات تطبيق ا( ب
 :يتم تقويم الخبرات التعليمية المحددة لهذا المقرر وفق الإجراءات التالية

الإشراف  بعملية القيام المعلم الطلاب, وعلى المقرر على تفعيل اختيار تيسير-3
  .والمتابعة

 يتم التي البدنية الأنشطة في المشاركة تفعيل أجل من المهارات إتقان على التركيز-1

 :يلي ما على التركيز خلال من وذلك لمجتمعا في تنظيمها

  .تنوع التطبيقات لكل وحدة دراسية -
 .المهارة تطوير من عالية مستويات تحقيق -
 .البدنية المستمرة للأنشطة الممارسة -

  .الحياة مدى واللياقة الصحة على على كيفية المحافظة تدريب الطلاب -1
 إنهاء بعد حتى البدنية الأنشطة يف الطلاب لإشراك مختلفة نماذج توظيف -4

  :ذلك يشمل وقد المقرر,
في أندية  والمدربين المشرفين التربويين طريق عن خاصة دروس تنظيم-

  .الأحياء



 في البدنية اللياقة وأنشطة الصحية المشرفين التربويين في الأنشطة مشاركة-

  .أندية الأحياء

 .البدنية والرياضية الأنشطة في ترويحية للمشاركة 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 

لمقننة الملاحظة ا) كيفي وكمي, ويتم ذلك باستخدام مختلف أدوات التقويم المتاحة 
, (لمستوى الأداء المهاري أو مستوى الجانب الوجداني أو المعرفي المرتبط بالأداء

من خلال بطاقات معدة لذلك يتم تعبئتها بعد نهاية كل وحدة تعليمية, ويزود ولي أمر 
 :الطالب بصورة منه, وتقسم الدرجة وفق التقسيم التالي

 .ناتهاتحديد درجة لكل وحدة تعليمية وفق نوعها ومكو -
المهارية, والمعرفية, ) تقويم مفردات كل وحدة تعليمية في المجالات  -

 (.والوجدانية
 .تحديد درجة للأعمال الفصلية -
الدرجة النهائية للفصل الدراسي هي مجموع الدرجات التي حصل عليها -

الطالب مقابل كل وحدة تعليمية تمت دراستها خلال الفصل الدراسي مضافً 
 .أعمال السنةإليها درجة 

 :في الدور الثاني( ج 
تحقيق , الحضور)يحتفظ الطالب بدرجات أعمال المستوى للمجالات التقويمية التالية 

الاختبارات , الخبرات المعرفية, اللياقة الصحية والبدنية, الاتجاهات والقيم الصحية
 درجة( 50)وتوزع باقي الدرجة ومقدارها , درجة( 50)ومجموعها من (القصيرة

 : وفق ما 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

 اختبار الدور الثاني بها للطالب الدرجات التي يُحتفظ

 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

 مجموعال

 الدرجة

5 
 درجات

30 
 درجات

15 
 درجة

 درجات 30
10 
 درجة

10 
 درجة

30 
 درجات

(300 )
 درجة

 درجة( 50) درجة( 50) 

 



 :الطلاب المنتسبون( د

توزع درجات الاختبار في مادة التربية البدنية والصحية للطلاب المنتسبين وفق 

 :التوزيع التالي

 

مجال 

 التقويم

 ناختبار الطلاب المنتسبي

 المجموع
المعارف 

واللياقة 

 البدنية

أداء المهارة 

البدنية 

الحركية 

الجماعية 

(1) 

أداء المهارة 

البدنية 

الحركية 

الجماعية 

(5) 

أداء المهارة 

البدنية 

الحركية 

 الفردية

 درجات 17 درجة 7. درجة 7. درجة 7. الدرجة
177 

 درجة

 

  بطلاب الانتساب في هذا يقوم معلم التربية البدنية بتصوير الجزء الخاص

الدليل وتوزع على الطلاب المنتسبين في المدرسة للاستعداد للاختبار 

 .والتدرب على المهارات المطلوبة منه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 :الخاتمة
في الختام وبعد أن استعرضنا بالتفصيل الوحدات التي يتكون منها هذا 

أساسية لمعلم التربية البدنية والصحية  والتي نأمل من خلالها أن تكون لبنة, الدليل
للانطلاق والابتكار في مجال تصميم وتنفيذ الوحدات التعليمية للتربية البدنية للصف 

نؤكد على أن استفادة معلم التربية البدنية والصحية من الأفكار التي , الثاني الثانوي
بل , منه التقيد بهالا يقتضي , تضمنها الدليل في تصميم وتنفيذ الوحدات التدريبية

لأن الهدف من إعداد الدليل هو أن يكون مرجعاً لمعلم , يجب عليه البحث والابتكار
التربية البدنية والصحية عند تصميمه وتنفيذه للوحدات التعليمية للتربية البدنية 

والإمكانات , وقدرات الطلاب وحاجاتهم, للصف الثاني الثانوي وفقاً لفلسفة المنهج
 .  في المدرسةالمتاحة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 :المراجع

وثيقة منهج التربية (. هـ3416)مركز التطوير الإداري , ـ وزارة التربية والتعليم3
 .الرياض: المملكة العربية السعودية. البدنية في التعليم العام

لألعاب  القانون الدولي(. م3996)ـ الاتحاد العربي السعودي لألعاب القوى للهواة 1
. مطابع الجمعة الالكترونية. 5ط. ـ الجزء الثاني ـ القسم الفني القوى للهواة

 .الرياض
دار الفكر , سباقات المضمار ومسابقات الميدان(. م3997)بسطويسي , ـ أحمد1

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

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

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

ي والانفعالي لدى المتعدد المستويات في دروس التربية البدنية على الجانب المهار
قسم التربية البدنية (. رسالة ماجستير غير منشورة)طلاب الصف السادس الابتدائي 

 . جامعة الملك سعود. كلية التربية. وعلوم الحركة
تأثير استخدام أسلوب التعليم (. هـ3413)عبد الحميد بن أحمد , ـ المسعود7

لتطور لدى طلاب الصف التبادلي في دروس التربية البدنية على بعض جوانب ا
قسم التربية البدنية (. رسالة ماجستير غير منشورة)الثالث متوسط بمدينة الرياض 

 .جامعة الملك سعود. كلية التربية. وعلوم الحركة
تأثير استخدام أسلوبي التعليم (. هـ3418)عبد الحميد بن أحمد , ـ المسعود8

بية البدنية على بعض جوانب بالتوجيه الذاتي ومتعدد المستويات في دروس التر
رسالة دكتوراه غير ) التطور لدى طلاب الصف الأول متوسط بمدينة الرياض

 .جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا. كلية التربية البدنية والرياضة(. منشورة
ألعاب (. م1001)عبد الرحمن مصطفى , والأنصاري, ريسان خريبط, ـ مجيد9

, عمان, ولية للنشر والتوزيع ودار الثقافة للنشر والتوزيعالدار العلمية الد. القوى
 .الأردن

الأسس الوظيفية (. م1001)فتحي المهشهش , ويوسف, قاسم حسن, ـ حسين30
. دار الكتب الوطنية. والميكانيكية لفن الأداء الحركي في فعاليات الرمي والدفع

 .ليبيا. بنغازي
/ مهارات )كرة القدم (. م1031)ضي نايف مف, والجبور, ناجح محمد, ـ ذيابات33

 .الأردن, عمان, مكتبة المجمع العربي للنشر والتوزيع. (إصابات/ تدريب 
, دار الكتاب الحديث. المرجع الشامل في كرة القدم(. م1033)مفتي , ـ إبراهيم31

 .مصر, القاهرة
ر برنامج تدريبي لتنمية القدرة على التفكي(. م1005)محمد حميدو , ـ محمود31

الخططي لفاعلية الهجوم الخاطف والدفاع المرتد السريع لدى لاعبي كرة القدم 



كلية التربية . قسم تدريب الألعاب الرياضية(. رسالة دكتوراه غير منشورة)
 .مصر. جامعة الأسكندرية. الرياضية للبنين بأبي قير

ية البدنية الترب(. هـ3411)وكالة التطوير التربوي , ـ وزارة التربية والتعليم34
 .الرياض. ـ دليل المعلم نظام المقررات, التعليم الثانوي, والصحية

كرة الطائرة (. م1031)صبحي أحمد , وقبلان, أحمد عيسى, ـ البوريني35
, عمان, مكتبة المجمع العربي للنشر والتوزيع. (مهارات ـ تدريبات ـ إصابات)

 .الأردن
. ئرة دليل المعلم والمدرب واللاعبالكرة الطا(. م1033)إيلين وديع , ـ فرج36

 .مصر, الأسكندرية, منشأة المعارف
دار . كرة الطائرة مبادئها وتطبيقاتها الميدانية( م1031)سعد حماد , ـ الجميلي37
 .الأردن, عمان, دجلة

محمد , والأمين, أبو العلاء أحمد, وعبدالفتاح, كمال عبدالحميد, ـ إسماعيل38 
 .مصر, القاهرة, مركز الكتاب للنشر. للرياضيينالتغذية ( م3999)السيد 

 
المنشطات الرياضية والقانون الجنائي ( م3996)إبراهيم عيد , ـ نايل39

دار . (المسؤولية الجنائية عن استعمال المنشطات في المسابقات الرياضية)
 .مصر, القاهرة, النهضة العربية

 
. ثقال لياقة لجميع الرياضاترفع الأ( م1033)لازار , وباروكا, توماس, ـ آيان10
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 .مصر, الأسكندرية

 
منشأة . الصحة في المجال الرياضي( م1001)علاء الدين محمد , ـ عليوة13

 مصر, الإسكندرية, المعارف
 

, الرياض, كتبة جريرم. (م0202)تحتاج أن تعرف عد السعرات الحرارية ـ 11
 .السعودية

 
, مكتبة المجتمع العربي. رياضة رفع الأثقال( م1031)أحمد عبدالله , ـ شحادة11

 .الأردن, عمان
 
 

المكتبة . المنشطات في المجال الرياضي( م1004)زكي محمد , ـ حسن14
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 .الأردن, عمان, العلمي



 
تطوير أداء المهارات الهجومية في مناطق ( م1009)هاشم ياسر , ـ حسن16 
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, الإسكندرية, دار الوفاء للطباعة والنشر. في المباريات كرة القدم ومستوى الإنجاز

 .مصر
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Mosston, M, & Ashworth, S (1986) )Teaching Education ,3 
rd

 ed , Columbus, Ohio: Merrill Publishing Company  A Bell 
& Howell Company.  
Mosston, M, & Ashworth, S (1990)The Spectrum Of 
Teaching Styles: from Command To Discovery . New 
York: Longman 

  
 
 

 
 
 
 


