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	إجراءات التنفيذ

	تعريف المنشطات :
التعريف الذي وضع من قبل الطب الرياضي :
المنشطات هي المواد غير الفسيولوجية (صناعية) التي تزيد من كفاءة اللاعب. 
التقسيمات العامة للمنشطات المحظورة رياضياً يمكن إجازتها فيما يأتي :
ــ العقاقير المنبهة للجهاز العصبي.       ـــ العقاقير المثبطة والمهدئة للجهاز العصبي.       ـــالعقاقير التي ترفع الكفاءة الوظيفية للدورة الدموية.
ــ العقاقير الهرمونية.     ـــ العقاقير المدرة للبول.    ــ عقاقير لها تحفظات دوائية عند الاستخدام.        ــ وسائل صناعية أخرى مثل نقل الدم . 
أضرار المنشطات المحظورةالاضطراب العصبي.مضاعفات طبية بالجهاز الدوري والقلب.
الأمراض النفسية والعصبية ( الهلوسةالأرق العصبي المستمر.اضطرابات وأمراض الجهاز الهضمي المختلفة.
الإدمان على تلك العقاقير.تغير سلبي في الرغبة الجنسية . إحباط مراكز التنفس العليا بالمخ وهبوط وظائفها.
تأثيرات سلبية على اللياقة البدنية العامة.سقوط الشعرالإغماء وفقدان الوعي والغيبوبة والكسل والنوم والخمول
ظهور حب الشباب بجلد الوجه..نزيف الأنف.اضطرابات وأمراض بالمعدة الضعف والعجز الجنسي والعقم
أمراض سرطان الكبد.ظهور بعض التغيرات النفسية.آثار سلبية على الجهاز الدوري والقلب.
توقف النمو عند النهايات العظمية بالأطراف في عمر العشرين
تكمن خطورة بعض المنشطات في أنها تستنفذ كل جهد وطاقات اللاعب أثناء المنافسة الرياضية كما تسبب زيادة توسيع الأوعية مما يسبب زيادة الدم وبالتالي إرهاق القلب والجهاز الدوري.
بعض أنواع المنشطات لها تأثير سلبي على جسم الرياضي سواء على المدى القريب أو البعيد.
العقاقير المنشطة ترفع اللياقة البدنية لفترة ثم يحدث بعدها هبوط سريع ومفاجئ في الكفاءة البدنية للرياضي.
استخدام المنشطات قد يؤدي باللاعب إلى إهمال التدريب وعدم الاستعداد للمنافسة.
زيادة فترة الراحة اللازمة بعد أداء الجهد بصورة كبيرة.
يتعود جسم الرياضي على المنشطات في كل مرة وعلي زيادة الكمية وقد تصل إلي مرحلة الإدمان.
تحدث اضطرابات في عمل الجهازين الهضمي والتناسلي كما أنها تسبب اضطرابات العادة الشهرية عند النساء.
تترك المنشطات آثار صحية سيئة علي الجسم وارتفاع الضغط وشحوب الوجه وزيادة التقلص العضلي.
تظهر أيضا بعض المظاهر الخلقية والاجتماعية السيئة علي اللاعب عندما يقع تحت تأثير المنشطات.
تحدث المنشطات أيضا رد فعل في الأجهزة الداخلية للجسم نتيجة تعاطيها.
العقوبات التي يتعرض لها اللاعبون عند ثبوت تعاطيهم للمنشطات حسب لائحة الاتحادات واللجان الرياضية على جزاءات تأديبية توقع على من يثبت عليه استخدام المنشطات:
1) وقف اللاعب مدة معينة عن الاشتراك في البطولات حسب لائحة كل اتحاد.
2) الشطب النهائي من اتحاد اللعبة إذا ثبت تكرار اللاعب نفسه لتعاطي المنشطات.
3) سحب الميدالية منه أو المركز الذي حصل عليه أثناء البطولات وشطب جميع نتائجه.
4) الحبس أو الغرامة إذا ثبت ترويج اللاعب نفسه للمنشطات أثناء الدورات الأولمبية أو المحتفلات الدولية. (7-89)
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	إجراءات التنفيذ

	·        بشكل عام ما هي الأسس التي تتبع في تغذية الرياضيين؟

 -​ تتركز تغذية الرياضيين بشكل عام على  50 أو 60% من النشويات التي هي مصدر للطاقة التي يحتاجونها.

 وتأتي بعدها نسبة  20 أو  30% من الدهون، وما يتبقى يتكوّن من بروتينات لتنمية العضل. ويميل الرياضيون عادة إلى زيادة حصة البروتينات لتنمية العضل، لكن هذا الأسلوب غير سليم، فالرياضة بحد ذاتها كافية لتنميته. ومن المهم بالتالي عدم التركيز على البروتينات فقط وتناول كل أنواع الأطعمة.

 ·        ما هي المأكولات الأساسية للرياضيين؟

- ​ يحتاج الرياضي إلى الغذاء الغني بالحديد لأنه يسمح له باستغلال أفضل للأوكسجين حتى يصل إلى الخلايا فتتغذى العضلات كما يجب. بالإضافةإلى الحديد، هناك مركب الفيتامينات -​ ب -​ الذي يعمل كوسيط في عملية استهلاك الطاقة وتخزينها. وهكذا، يجب على الرياضي أن يستفيد من كل أنواع التغذية (النشويات، الدهون، البروتينات...) بأقل كمية ممكنة من الطعام.

·     وما هي المأكولات التي يجب الابتعاد عنها؟

- ​ لا بد من تجنب كل المأكولات التي تزيد من حجم المعدة عند الرياضيين من دون أن تزودهم بالغذاء الكافي.وبالتالي، يجب أن تلغى الوجبات السريعة والمشروبات الغازية. 
·         ما هو الفرق بين النظام الغذائي للرجل الرياضي والمرأة الرياضية؟

- ​ من الأخطاء الشائعة أن الرجل يجب أن يزيد من كمية البروتينات لتنمية عضلاته. وهذا الاعتقاد خاطئ لأن الأساسي في تغذية الرياضي هو مادة النشويات التي تشكل مصدراً مهماً للطاقة.

 أما الفرق الوحيد بين غذاء المرأة الرياضية والرجل الرياضي فهو كمية الحديد التي يجب أن تزيد في النظام الغذائي عند المرأة بسبب كمية الدم التي تفقدها خلال الطمث.

·         ما هي المشروبات الضرورية للرياضي وما هي كمية الماء التي يجب أن يتناولها؟

-​ إن الغذاء الذي تحتويه المشروبات الطبيعية كالعصير (عصير الفاكهة أو عصير الخضرة الطازجة)، يجعلها من المواد الغذائية الضرورية جداً بالنسبة للرياضيين، بسبب ما يفقدونه من أملاح معدنية، فما يحرقه الرياضي من الضروري استرداده. المشروبات المسوّقة لا تضر ولا تنفع لكنها تحتوي على مادة الكافيين التي كما ذكرنا سابقاً تسرّع دقات القلب.

 أما كمية الماء التي يجب أن يتناولها الرياضي يومياً، فهي تتعلق بوزنه، فعندما يؤخذ وزن الجسم، قبل ممارسة الرياضة وبعدها، يتم التعويض عن الوزن الناقص بكمية معادلة من الماء. ويعود ذلك إلى عملية لتعرق التي ترافق النشاط الرياضي. والجدير بالذكر أن قياس الوزن يجب أن يتم بعد خلع الملابس الرياضية التي يثقلها العرق.

 ·         هل يمكن تناول الطعام أثناء القيام بالرياضة؟

- ​ الجواب المبدئي لهذا السؤال هو: يمكن تناول السوائل فقط وليس الطعام.

 أما الجواب التفصيلي للسؤال فهو: يمكن للرياضي أن يبقى من دون طعام وهو يمارس الرياضة لفترة لا تتجاوز التسعين دقيقة، يمكن أن يتناول بعدها ما مقداره   30 أو  60غ من النشويات أو ما يعادل كوب إلى كوبين من العصير.

·         هل يختلف النظام الغذائي للرياضيين الأولاد عن النظام الغذائي للبالغين منهم؟

- لا يختلف النظام الغذائي للأولاد الرياضيين عن النظام الغذائي للبالغين الرياضيين. فالغذاء الكامل ضروري لهم وتخفيف الأكل مضرّ بهم حتى اكتمال نموّهم.

·         ما هي الأطعمة التي يجب تناولها قبل ساعات من البدء بالرياضة؟

- ​ يجب مراعاة الأوقات التي تمارس فيها الرياضة بحسب الوجبات: فبعد وجبة الغداء يجب الانتظار مدة ساعتين إلى ساعتين ونصف قبل القيام بأي نشاط رياضي. بعد الوجبة الخفيفة (سناك) تصبح مدة الانتظار ساعة واحدة. أما بعد تناول الفواكه أو العصير ففترة الانتظار هي فقط نصف ساعة. وهذا الجدول الزمني ضروري لتفادي الإرهاق الشديد وسببه انخفاض مستوى السكر في الدم. وهو يشكل أيضاً الوقت الأساسي ليصل السكر إلى الدم من دون التسبب بالإرهاق.

·         ما هي الأطعمة التي يمكن تناولها بعد القيام بالرياضة؟

- ​ لا يمكن شرب العصير أو الأكل بعد الرياضة مباشرة. ومن المهم الانتظار مدة ساعة، يمكن شرب الماء خلالها فهو مفيد جداً. فترة الانتظار هذه تعطي الجسم فرصة حتى يفكك الدهن المتراكم، ومن دونها تصبح هذه العملية صعبة.

·         هل يمكن التدرب على الرياضة بمعدة فارغة؟

- ​ يمكن ممارسة رياضة المشي أو الركض لمدة نصف ساعة فقط. أما التمارين الرياضية الحادة (Musculation)فلا يسمح بممارستها في هذه الشروط. ويعود السبب إلى مخزون السكر في العضلات الذي يكفي فقط للمشي أو الركض إنما لا يكفي إطلاقاً للقيام بمجهود كبير مثل الذي تتطلبه الرياضة الحادة. 
·         هل يضرّ تناول الفيتامينات أو البروتينات بصحة الرياضي؟

- ​ هذه المواد ليست مضرة شرط أن تكون خالية من الكافيين. كما يمكن تناول الفيتامينات والبروتينات التي تحتوي على الحوامض الأمينية. ويجب في هذه الحالة مراقبة الجسم وإذا كان الأكل غير كاف يمكن تناول هذه الأقراص كمواد غذائية مكملة. لكن الأفضل يكون بالحصول على الغذاء الكافي بالطريقة الطبيعية أي من خلال الطعام.

·         هل هناك من إرشادات إضافية مهمة؟

- ​ يجب عدم التوقف عن تناول الدهنيات أثناء القيام بالرياضة، إذ أن الجسم يحرق الدهن الموجود فيه. وهنا يجب ألا تنخفض نسبة الدهون عن  20 إلى 30% لأنها تؤمن ترطيب الجلد وتبقي على الفيتامينات القابلة للذوبان فيها.
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	إجراءات التنفيذ

	استخداممقاديرالطاقةالمصروفةبالكيلوسعرحراريخلالممارسةالنشاطالبدني:

يتمذلكمنخلالالنظرإلىجداولجاهزةموجودةفيمعظمكتبفسيولوجياالجهدالبدنيأواللياقةالبدنية،حيثنجدمقدارالطاقةبالكيلوسعرحراريلكلموضحأمامكلنشاطبدنيأورياضي،ويبينالجدولرقم ( ٥) بعضمنالأنشطةالبدنيةوالرياضيةالشائعةومايقابلكلمنهامنطاقةحراريةبالكيلوسعرحراريلكلكيلوجراممنوزنالجسمفيالدقيقةفيحالةالقيامبممارسةذلكالنشاطأوتلكالرياضة،وكذلكمقدارالطاقةالكليةالمصروفةمنقبلرجلوزنه٧٠كجمبالكيلوسعرحراريفيالدقيقة. وعلىسبيلالمثال،فلوأنشخصاًوزنه٧٠كجممارسالمشيالسريعلمدةساعةيومياًوبمعدلخمسمراتفيالأسبوع،فإنالطاقةالمصروفةفيالأسبوعمنقبلهأثناءممارستهالمشيالسريعتصبحعلىالنحوالتالي:٧٠كجم = ٤,٧كيلوسعرحراريفيالدقيقة×الطاقةالمصروفةفيالدقيقة = ٠,٠٧
٥مراتفيالأسبوع×٦٠دقيقة×الطاقةالمصروفةفيالأسبوع = ٤,٧١٤١٠كيلوسعرحراري =

استخدامالمكافئالأيضيللدلالةعلىشدةالنشاطالبدنيومقدارالطاقةالمصروفة:

عرفنافيماسبقأنالمكافئالأيضييعنيمقدارالطاقةالمصروفةأثناءالنشاطمنسوباًإلىالطاقةالمصروفةأثناءالراحة (البالغةمكافئأيضيواحد). كماأنالنشاطالبدنيالمعتدل٦مكافئيأيضي. وعليهيمكنالنظرفي - الشدةيعنيأنالطاقةالمصروفةخلالهتعادلمن٣جداولخاصة،تتوفرفيالعديدمنكتبفسيولوجياالجهدالبدنيواللياقةالبدنية،يتمفيهاسرد( الأنشطةالبدنيةوالرياضيةالمختلفةومايقابلكلنشاطمنمكافئأيضي. والجدولرقم ( ٦يوضحقائمةببعضالأنشطةالبدنيةومايقابلهامنطاقةمصروفةبالمكافئالأيضي،وللمعلوميةفإنهيمكنتحويلمقدارالمكافئالأيضيإلىطاقةبالكيلوسعرحراريفيالدقيقةباستخدامأيمنالمعادلتينالتاليتين:

١): الطاقةالمصروفةبالكيلوسعرحراريفيالدقيقة = )٢٠٠÷ (٣,٥×وزنالجسم× (مقدارالمكافئالأيضي
٢): الطاقةالمصروفةبالكيلوسعرحراريفيالأسبوع = )معدل×زمنالممارسةبالساعةوأجزائها× (مقدارالمكافئالأيضيوزنالجسم) ×تكرارالممارسةفيالأسبوع
جدول 5                                                                       جدل 6                                        
نوع النشاط البدني
الطاقة المصروفة ( كيلو سعر /كجم . ق
الطاقة المصروفة لرجل وزنة 70 كجم (كيلو سعر حراري / ق )
النشاط
MET

النشاط
MET

المشيالعادي
٠,٠٤٣
٣,٠
مشيبطيء
٢,٥
تنس(فردي)
8
المشيالسريع
٠,٠٧
٤,٩
مشيسريع
٤,٠
تنس(زوجي
5
جري(كيلومترواحدفي٧دقائق
٠,١٣٠
٩,١
هرولة
٧,٠
اسكواش
12
سباحةترويحية
٠,١١
٧,٧
جري( ٧,٥دقيقةللكيلومتر)
8
كرةالطاولة
4
ركوبالدراجةالثابت(لمقاومة٥٠شمعة
٠,٠٥٣
٣,٧
صعودالدرج
8
كرةالريشة(ترويحي)
4.5
ركوبالدراجةالثابتة(لمقاومة١٠٠شمعة)
٠,٠٩٦
٦,٧
سباحةترويحية
6
كرةالطائرة(ترويحي)
4
ركوبالدراجةالثابتة(لمقاومة١٥٠شمعة)
٠,١٢٣
٨,٦
رياضاتالدفاععنالنفس
7
كرةالقدم(ترويحي)
7
الريشةالطائرة
٠,٠٨٥
٦,٠
تدريبأثقال
6
كرةالقدم(تنافسي)
10
تنسالطاولة
٠,٠٦
٤,٢
نطالحبل(بطيء
8
كرةالسلة
8
الكرةالطائرة
٠,٠٥٥
٣,٨
نطالحبل(متوسط)
10
أعمالبدنيةمنزلية(كنس/ غسل)
4
التنسالأرضي
٠,١١
٧,٧
ا
الاسكواش
٠,٢١
١٤,٧
كرةالسلة
٠,١٣
٩,١
نطالحبل( ٨٠مرةفيالدقيقة)
٠,١٦
١١,٢
نطالحبل( ١٢٠مرةفيالدقيقة)
٠,١٧٥
١٢,٣
تمريناتالإطالة
٠,٠٤٢
٢,٩
تمريناتسويدية(خفيفةإلىمعتدلة)
٠,٠٦
٤,٢
رفعأثقالخفيفة
٠,٠٥٢
٣,٦
رفعأثقالثقيلة
٠,١٠
٧,٠
أعمالبدنيةمنزليةخفيفة
٠,٠٧
٤,٩
إعمالبدنيةمنزليةشديدة
٠,١٠
٧,٠
Ainsworth B, et al, Med Sci Sports Exerc2000, المصدر: .

	

	تقويم الخبرة

	الجانب المعرفي

	هل يستطيع الطالب أنيحسب  السعرات الحرارية لأنشطة بدنية مختلفة ؟

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ كتابه بحث عن  حساب السعرات الحرارية لأنشطة بدنية مختلفة
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة


	محاضرة نظري
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الصف

	عرض باوربوينت 
	الأدوات 
	الفصل
	المكان
	المبادئ الأساسية للتدريب الرياضي 
	الخبرة

	أن يعرف الطالب المبادئ الأساسية للتدريب الرياضي
	الهدف المعرفي

	

	إجراءات التنفيذ

	برامج التدريب الرياضي تصمم لزيادة مستوى الأداء عن طريق تطوير مصادر الطاقة وزيادة هيكلية العضلات وتطوير مهارات الجهاز العضلي العصبي. المحترفين في مجال علم الأدوية الرياضي لديهم معرفة أساسية بمبادئ التدريب , وعن طريقها يتم تقييم البرنامج التدريبي للحفاظ على صحة اللاعب ومنع حدوث الإصابات. نظرية التدريب تشمل جميع حقول المعرفة باللياقة البدنية , متضمنة الاجتماعية , النفسية والعلمية. المدربين يستخدموا هذه المعلومات ككل مع معرفتهم باللاعب كفرد لكتابة أفضل برنامج تدريبي يمكن من خلاله تطوير أقصى درجات الأداء لهذا اللاعب.مبادئ التدريب الرياضي1 ــ مبدأ التدرج في الحمل 
الأنظمة الحيوية تستطيع أن تتكيف على أحمال كبيرة وأكبر من متطلبات الأنشطة اليومية العادية. أحمال التدريب يجب زيادتها بالتدرج لجعل الجسم يتكيف بشكل أفضل ومنعاً للإصابات. التنوع في نوع وحجم وشدة التدريب يسمح للجسم بالاستشفاء للوصول إلى التعويض الزائد. زيادة الحمل يجب أن تستمر في الزيادة التدريجية مما يسمح بحدوث التكيف وغير ذلك فإن تأثير التدريب سوف يتوقف عند حد معين ولن يسمح بتطور أداء اللاعب أكثر من ذلك.
2 ــ مبدأ التكيف :التكيف على متطلبات التدريب تحدث تدريجياً وعلى مدة زمنية طويلة نسبياً. الجهود المبذولة لتسريع عملية التكيف تؤدي عادةً للإصابة أو امرض أو التدريب الزائد. العديد من التكيفات الحاصلة يتم انعكاسها عن التوقف أو الانقطاع عن التدريب. الحمل التدريبي غير المناسب لن يزودنا بالمثيرات التدريبية اللازمة وبالتالي التعويض اللازم لن يحصل. والشكل التالي يوضح تأثيرات الأحمال التدريبية المختلفة :
3ــ مبدأ التخصص :خطوط إنتاج الطاقة , أنظمة الأنزيمات , أنواع الألياف العضلية والاستجابات العضلية العصبية تتكيف بشكل محدد وخاص لنوع التدريب المستخدم.على سبيل المثال : تدريبات الأثقال لها تأثيرات قليلة نسبياً على التحمل , وعلى العكس تدريبات التحمل تنشط خطوط العمل الهوائي مع تأثير قليل نسبياً على السرعة والقوة.
البرنامج التدريبي الجيد يجب أن يحتوى على أنواع متنوعة من عناصر اللياقة البدنية ( الهوائي , اللاهوائية , السرعة , القوة , المرونة......) وأيضاً يجب أن يعمل على تفعيل المجموعات العضلية الرئيسية وذلك منعاً لعدم حصول ( التوازن العضلي ) وأيضاً منعاً لحدوث الإصابات.
4 ــ مبدأ المردود – العائد :إذا لم يتعرض اللاعب إلى التدريب المنتظم والمقنن فسوف يؤدي ذلك لجعل لياقته متدنية ودون المستويات المطلوبة , ولذلك يجب تعريض الجسم إلى تدريب منتظم وغير متقطع حتى تحصل الفائدة التدريبية والتكيف المطلوب. 
5 ــ مبدأ التنوع والاستشفاء :المجموعات العضلية تتكيف على مثير تدريبي محدد خلال فترة زمنية مقدارها 3 أسابيع ثم تثبت.
التنوع في التدريبات مع فترات راحة مناسبة تسمح للاعب بزيادة حمل التدريب دون التعرض إلى مخاطر الإصابات أو الإرهاق الشديد.الوحدات التدريبية يجب أن تتنوع فيما بينها بين الشديد , الخفيف والمتوسط للسماح بحدوث الاستشفاء.محتوى البرنامج التدريبي يجب أيضاً أن يتنوع وذلك لكسر الملل والجمود.
6 ــ مبدأ الاستجابة الفردية :كل لاعب يستجيب بشكل مختلف لنفس مثير التدريب.هنالك العديد من العوامل التي تحدد نوعية الاستجابة للمثيرات وهي ( الوراثة , الجنس , التغذية , البيئة , مقدار النوم , الراحة , المرض , الإصابة , الدافعية .......الخ ).
7 ــمبدأ التخطيط للوحدات التدريبية :البرنامج التدريبي يجب أن يحتوي على العديد من الخصائص مثل : لياقة الجهاز الدوري والتنفسي , القوة العامة , اللياقة اللاهوائية , السرعة , مقدار التطور المهاري ( العضلي – العصبي ) , المرونة والإعداد النفسي.مقدار الجهد الواقع على الخصائص السابقة الذكر من البرنامج التدريبي يجب أن يختلف تبعاً لفترة وقوعها خلال السنة التدريبية ولكن أيضاً تعتمد على نوع فعالية اللاعب ودرجة خبرته.بشكل عام الإعدادالأساسي لجميع الفعاليات يجب أن يتركز على القوة العامة واللياقة الهوائية.
الدورات التدريبية تستمر عادةً 3 أسابيع مع أخذ أسبوع ذو شدة منخفضة قبل البدء بالدورة التي تليها.التدريب المهاري يجب أن لا ينفذ خلال دورة الحمل الشديد ولكن يجب أن تطبق في دورات ذات الأحمال المنخفضة أو ذات الشدة المنخفضة.
8  ــ مبدأ الاستمرارية :اللياقة البدنية الحاصلة خلال فترات التدريب ذات الشدة العالية نستطيع أن نثبتها عن طريق العمل بجهد متوسط. لذلك من خلال التخطيط التدريبي فإن بعض المحددات تبقى مستمرة بنفس الكفاءة عن طريق استخدام أحمال قليلة بينما البعض الآخر يجب أن يبقى على حالته الطبيعية.

	

	تقويم الخبرة

	الجانب المعرفي

	هل يذكر الطالب خمس مبادئ أساسية للتدريب الرياضي ؟

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ كتابة بحث عن المبادئ الأساسية للتدريب الرياضي .
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة
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	عرض باوربوينت
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	المكان
	تحديد نوع وشدة ومدة وتكرار التدريب اللازم لتنمية القوة العضلية
	الخبرة

	أن يعرف الطالب طريق تحديد نوع وشدة ومدة وتكرار التدريب اللازم لتنمية القوة العضلية
	الهدف المعرفي

	

	إجراءات التنفيذ

	طرقالتنميةالقوةالعظمى
1- انشدةالحملالعاليةاوعاليةجدابمايعادل (80-100%) منالحدالاقصيلاستطاعةاللاعب .

2- انيكونحجمالحملمنخفضا،اييكونعددمراتتكرارالتمرينالواحدمن (1-10) حسبوزنالأثقالالمستخدمةفيالتدريب . وتكونفترةالراحةبينمجموعةبحدود (3-5) دقائق.

3- يستخدملتنميةالقوةالعظمىالطريقةعلىشكلتدريبالمحطات (بمجموعاتمتكررة ) والتدريببمجموعاتمتغيرةمنالتمارين.

4- أمابالنسبةللناشئينفتصلشدةالحملمن60-80% ,وبتكرار 3-8 فيالواحدوكثافةمن3-5 دقيقة, بالنسبةللألعابالرياضية.

5- انالفترةالزمنيةبينوحدتيتدريبالقوةالقصوىتكون 48 ساعةوذلكلكييتكيفالجهازالعضليللحملالمستخدم.

مفهومتدريباتالقوةالانفجاريةأ- تدريبالقوةالانفجاريةعنطريقالأثقال
الشدة:- بالنسبةللوزنالمستخدممن 30 – 50% منأقصىوزنيستطيعاللاعبأنيرفعهللتمرينالمحدد. وتكونسرعةالأداءأقصىمايمكنمنقوةوسرعة ( 100% ) .
الحجم:- التكراراتاقلمن (4) تكراراتللتمرينالواحد.الراحة:- رجوعالنبضإلى (120) ضربة/دقيقةبينالتكراراتوبينالمجاميعإلىاقلمن 110 ضربة/دقيقة . أوراحةمن (3-5) دقائقبينالتكرارات .ومن (8-10 ) دقيقةبينالمجاميع
أ-  تدريبالقوةالسريعةعنطريقالأثقال
الشدة:-بالنسبةللوزنالمستخدممن (50 – 75%) منأقصىوزنيستطيعأنيؤديهاللاعبللتمرينالمحدد.سرعةالأداءمن 90 – 100% منأسرعأداءللاعب
الحجم:-التكرارمن (6 – 10) تكراراتفيكلتمرين.المجاميعمن (3 – 5) مجاميعلكلتمرين .
الراحة:- يكونالنبضمن (120) ضربة/دقيقةبينالتكراراتواقلمن 110 ض/دبينالمجاميع . أوراحةمن (3-5) دقائقبينالتكرارات . ومن (8-10 ) دقيقةبينالمجاميع
ب- تدريبالقوةالسريعةعنطريقالوثبأواستخدامأجهزةمتنوعة
حيثيستخدمفيهذهالتدريباتتمارينمختلفةمنتمارينالوثببرجلواحدةأوبرجلينسواءباستخدامأجهزةمتنوعةأوبدونهابحيثتؤدىالتمارينوفقاًلمايلي:-
الشدة:-تكونسرعةالأداءمن 90 – 100% منأفضلانجاز.التكرار:- من (6 – 10) تكراراتلكلتمرين.الراحة:- رجوعالنبضإلىمن (120) ضربة/دقيقةبينالتكراراتواقلمن 110 ضربة/دقيقةبينالمجاميع. أوراحةمن (3-5) دقائقبينالتكرارات . ومن (8-10 ) دقيقةبينالمجاميعلقدأثبتتالبحوثالميدانيةفيمجالالتدريبالرياضيإناللاعبينوالفرقالرياضيةحققتتطوراًكبيراًفيمستوىالقوةالسريعةوذلكمنخلالتوظيفالعلاقةالجيدةوالمترابطةبينالقوةالقصوىوالقوةالسريعةعنطريقاستخدامتدريباتالقوةالقصوىلجميعأجزاءالجسموعنطريقزيادةسرعةالانقباضاتالعضليةفيالتدريبات .
حيثأكدعلماءالتدريبالرياضيعلىإنهناكعلاقةبينالقوةالسريعةنسبةإلىالقوةالقصوىحيثأكدواعلىانهلبلوغأعلىقوةسريعةيجبزيادةالقوةالقصوىونقصانالزمنفيآنواحدأومنخلالمايلي :-        زيادةالقوةالقصوىبثباتالزمنيؤديإلىزيادةالقوةالسريعة.        زيادةالقوةالقصوىبتقليلالزمنيؤديإلىزيادةالقوةالسريعة.        ثباتالقوةالقصوىوتقليلالزمنيؤديإلىزيادةالقوةالسريعة.
أيإنالقوةالسريعة=
القوةالقصوى
الزمن
مثال  (1) :  إذاكانتالقوةالقصوىللاعبفيتمرينمعين ( 90 ) كغموالزمنالذياستغرقهفيتنفيذة  (6) ثواني.
 القوةالسريعة=
90 كغم
= 15 كجمهومقدارالقوةالسريعةقبلالتدريب
6 ثواني
فإذازادتالقوةالقصوىمعثباتالزمنالذييؤديبهالتمرين
القوةالسريعة=
  100 كغم
= 16.6  كجم  أيزيادةفيمقدارالقوةالسريعة
6 ثواني
مثال  (2) :   فيحالةزيادةالقوةالقصوىمعتقليلالزمن
القوةالسريعة=
100 كغم
= 20 كجمهومقدارالقوةالسريعة
5
مثال  (3) :  فيحالةثباتالقوةالقصوىمعتقليلالزمن.
القوةالسريعة=
100 كغم
= 25  كجمهومقدارالقوةالسريعة
4
وعليهفانأفضلالحالاتلتطويرالقوةالسريعةهومنخلالزيادةالقوةالقصوىوتقليلزمنالانقباضاتالعضليةأيزيادةسرعةالانبساطوالانقباضأثناءالأداءالعضليممايؤديذلكإلىسرعةتنفيذالواجبسواءكانبدنيأومهاريأوخططيوبالتاليتحسينمستوىالأداءأثناءالمباريات .

	

	تقويم الجانب المعرفي

	هل يستطيع الطالب أن يحدد نوع وشدة ومدة وتكرار التدريب اللازم لتنمية القوة العضلية

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
كتابة بحث عن  تحديد نوع وشدة ومدة وتكرار التدريب اللازم لتنمية القوة العضلية
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة
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	التمرير 
	المراوغة
	المتطلبات السابقة للخبرة
	ساحة مناسبة 
	المكان
	دفاع رجل لرجل ( كرة قدم )
	الخبرة

	أسلوب التعليم المتبع
	الأدوات
	الهدف
	المجال

	الاكتشاف الموجه
	الممارسة 
	نموذج للمهارة
	صافره
	أن يطبق الطالب دفاع رجل لرجل بطريقة صحيح
	نفس حركي

	
	
	كرة قدم 
	أقماع
	أن يتعلم الطالب الطريقة الصحيح لدفاع رجل لرجل
	معرفي

	
	
	
	
	أن يتعزز لدي الطالب إدراك الهدف من ممارسة النشاط للمسلم
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	يقف المدافع بين المهاجم والمرمي الذي يحاول التصويب علية
	2
	يجب أن يكون المدافع سريع الاستجابة في متابعة المهاجم
	1

	
	4
	نظر المدافع دائما علي خصمه المهاجم والكرة في وقت واحد
	3

	

	شكل توضيحي للمهارة
	إجراءات التنفيذ
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) الجري مع لمس العقبين للمقعدة .
- (وقوف) الجري مع رفع الركبتين عاليا.- (وقوف) العدو لمسافة (50) متر .

- (وقوف) تباعد القدمين لأقصي مدي .- (رقــود) رفع القدمين بزاوية 45º
- (وقوف)تنطيط الكرة بالقدم الأيمن ثم الأيسر
ـ التأكد من توفر المتطلب السابقة لهذه الخبرة مع توجيه بعض الأسئلة عن مواصفات الأداء الصحيح والتأكد من تطبيق الطلاب لها     ـ قراءة بطاقة المهام الخاصة بالخبرة   ــ الإجابة على استفسارات الطلاب عن محتويات بطاقة المهام ـ أداء نموذج للخبرة من قبل المعلم أو أحد الطلاب المتميزين ـ البدء بتطبيقها بشكل فردي من قبل الطلاب تحت إشراف المعلم  ـ يقوم المعلم بمتابعة أداء الطلاب ببطاقة المهام ، وتسجيل رأيه إجمالا في أداءهم ، وتقديم التغذية الراجعة المباشرة لهم  ـ يتم تعليم الخبرة من خلال التدرج بتنفيذ الأنشطة التعليمية التالية :
-1- شرح المهارة لفظياً     

2- عمل نموذج من الطلاب أنفسهم بكرة وبدون كرة

3- الملاحظة وتصحيح الأخطاء 

يقسم الفصل إلى أربع مجموعات تؤدي بينها دوري بنظام خروج المغلوب مع ملاحظة وتصحيح الأخطاء لهم 
(وقوف ) الجري الخفيف حول الملعب  - الاغتسال بعد أداء الحصة مباشرة   - الانصراف إلي الفصل بشكل منتظم

	

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

	إقامة مسابقة في كرة القدم  أثناء الفسحة مع التركيز على دفاع رجل لرجل
	ـ حث الطلاب على مقارنة أداء كل منهم بمواصفات الأداء الصحيح
ـ القيام بعرض نموذج لطريقة الأداء الصحيح بعد التوصل لأفضل أداء
	يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين .
- المجموعة الأولي تؤدي دفاع رجل لرجل ، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء .
- المجموعة الأخرى تؤدي منافسة في التصويب علي مرمي القدم ثم التبديل بين المجموعتين بعد مرور زمن معين

	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	هل يعرف الطالب بعض القواعد التي تحكم اللعبة 
	هل يستطيع الطالب أن يطبق الطالب دفاع رجل لرجل بطريقة صحيح

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ كتابه بحث عن خطط الدفاع المختلفة لكرة القدم ؟
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
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	معلم المادة
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	صافره
	أن يطبق الطالب الهجوم من الأطراف بالطريفة الفنية الصحيحة
	نفس حركي

	
	
	كرة قدم
	أقماع
	أن يتعرف الطالب علي الطريقة الفنية للهجوم من الأطراف
	معرفي

	
	
	
	
	ن تتعزز لدي الطالب روح المبادرة الايجابية أثناء النشاط البدني .
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	سرعة نقل الكرة للزميل على احد الاطراف .
	2
	الاستلام والتسليم الجيد للكرة .
	1

	النظر يكون موزع على انحاء الملعب والزملاء .

	4
	تنقل الكرة من المدافع الى لاعب الخط مباشرة /من المدافع الى الوسط الى الطرف/من الوسط للمهاجم الى لاعب الطرف .
	3
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	(وقوف) الجري حول الملعب .(وقوف) الحجل علي القدم الأيمن بعرض الملعب .
(وقوف) الحجل علي القدم الأيسر بعرض الملعب .(وقوف) العدو في المكان (30) ث .
(انبطاح مائل) ثني الذراعين .(وقوف . ثبات الوسط) تبادل ثني الجذع علي الجانبين .
(وقوف) الصعود علي مقعد سويدي .ـ التأكد من توفر المتطلب السابقة لهذه الخبرة مع توجيه بعض الأسئلة عن مواصفات الأداء الصحيح والتأكد من تطبيق الطلاب لها     ـ قراءة بطاقة المهام الخاصة بالخبرة   ــ الإجابة على استفسارات الطلاب عن محتويات بطاقة المهام ـ أداء نموذج للخبرة من قبل المعلم أو أحد الطلاب المتميزين ـ البدء بتطبيقها بشكل فردي من قبل الطلاب تحت إشراف المعلم  ـ يقوم المعلم بمتابعة أداء الطلاب ببطاقة المهام ، وتسجيل رأيه إجمالا في أداءهم ، وتقديم التغذية الراجعة المباشرة لهم  ـ يتم تعليم الخبرة من خلال التدرج بتنفيذ الأنشطة التعليمية التالية : ـــ شرح المهارة من المعلم .             ــ التحرك بدون كرة للتحرر من الخصم .
 ــ نقل الكرة بسرعة ودقة للزميل .    ــ تطبيق المهارة قبل البدء في المنافسة ..إجراء منافسة بين الطلاب .
(وقوف ) الجري الخفيف حول الملعب  - الاغتسال بعد أداء الحصة مباشرة   - الانصراف إلي الفصل بشكل منتظم

	

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

	إقامة مسابقة في كرة القدم  أثناء الفسحة مع التركيز على  الهجوم من الأطراف
	ـ حث الطلاب على مقارنة أداء كل منهم بمواصفات الأداء الصحيح
ـ القيام بعرض نموذج لطريقة الأداء الصحيح بعد التوصل لأفضل أداء
	يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين .
- المجموعة الأولي تؤدي الهجوم من الأطراف ، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء .


	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	ل يعرف الطالب بعض القواعد التي تحكم المنافسة
	هل يستطيع الطالب أن يطبق الطالب الهجوم من الأطراف بالطريفة الفنية الصحيحة

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ كتابه بحث عن معدل ضربات القلب وعلاقتها بالنشاط الرياضي ؟
	الواجبات المنزلية

	

	
	مدير المدرسة
	
	المشرف التربوي
	
	معلم المادة
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	كرات القدم 
	أن يتعزز لدي الطالب معرفة بعض القوانين التحكم المنافسة
	معرفي

	
	
	
	
	أن تتعزز لدي الطالب روح المبادرة الايجابية أثناء النشاط البدني .
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	تحتسب الكرة تسلل عندما يكون المهاجم أقرب للمرمي من أثنين من الفريق المنافس
	2
	تلعب رمية التماس من مكان خروج الكرة باليدين من خلف الرأس
	1

	يطرد من الملعب اللاعب الذي يحصل علي الإنذار الثاني في نفس المباراة
	4
	إذا لمس اللاعب الكرة بيده متعمدا تحتسب ضربة حرة مباشرة
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	(وقوف) الجري حول الملعب .(وقوف. ثبات الوسط) التقدم للأمام بالوثب بعرض الملعب .
(وقوف) العودة بالمشي العادي .(وقوف) الجري المكوكي لمسافات مختلفة .
(وقوف . الذراعان جانبا) تبادل الطعن بالقدمين علي الجانبين .
(وقوف) التصويب بالكرة علي المرمي بالقدم .(وقوف) الوثب مع ضم الركبتين علي الصدر.
ـ التأكد من توفر المتطلب السابقة لهذه الخبرة مع توجيه بعض الأسئلة عن مواصفات الأداء الصحيح والتأكد من تطبيق الطلاب لها     ـ قراءة بطاقة المهام الخاصة بالخبرة   ــ الإجابة على استفسارات الطلاب عن محتويات بطاقة المهام ـ أداء نموذج للخبرة من قبل المعلم أو أحد الطلاب المتميزين ـ البدء بتطبيقها بشكل فردي من قبل الطلاب تحت إشراف المعلم  ـ يقوم المعلم بمتابعة أداء الطلاب ببطاقة المهام ، وتسجيل رأيه إجمالا في أداءهم ، وتقديم التغذية الراجعة المباشرة لهم  ـ يتم تعليم الخبرة من خلال التدرج بتنفيذ الأنشطة التعليمية التالية :
يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين .
- المجموعة الأولي تراجع قوانين كرة القدم مع المعلم  ، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء .
- المجموعة الأخرى تشارك في منافسة مصفرة في كرة القدم  .ثم التبديل بين المجموعتين بعد مرور زمن معين .
- (وقوف ) الجري الخفيف حول الملعب  - الاغتسال بعد أداء الحصة مباشرة   - الانصراف إلي الفصل بشكل منتظم

	

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

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

	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	هل تذكر الطالب قانون كرة القدم  أثناء التدريب ؟
	ملاحظ المعلم أداء الطلاب لمعرفة بعض القوانين الضرورية التي تحكم المنافسة ، مع التعزيز اللفظي للأداء الجيد .

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ كتابه بحث عن  القوانين الضرورية التي تحكم مباراة كرة القدم ؟
	الواجبات المنزلية
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	الممارسة 
	نموذج للمهارة
	صافره
	أن يطبق الطالب بعض الخطط الهجومية . في الكرة الطائرة .
	نفس حركي

	
	
	ملعب كرة طائرة 
	كرات طائرة 
	أن يتعزز لدي الطالب معرفة بعض الخطط الهجومية .
	معرفي

	
	
	
	
	أن تتعزز لدي الطالب روح المبادرة الايجابية أثناء النشاط البدني .
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	عن طريق التمرير لأعلي والأمام أو للخلف
	2
	الأعداد للضرب الساحق من أمام الشبكة مباشرة
	1

	
	4
	التمرير لأعلي عند خط الـ 3 متر بعيدا عن حائط الصد
	3
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) الجري مع دوران الذراع الأيمن للأمام والخلف.
- (وقوف) الجري مع دوران الذراع الأيسر للأمام والخلف .- (وقوف) العدو لمسافة (50) متر .- (وقوف- مواجه) تمرير الكرة لأعلي مع الزميل (:) - (وقوف) ضرب الكرة علي مربعات مرسومة علي الحائط .- (وقوف) الجري حول مربع ضلعه واحد متر
- شرح مبسط وموجز لبعض الخطط الهجومية .باستخدام النموذج التوضيحي
- مشاهدة نموذج حي لبعض الخطط الهجومية . لتوضيح المراحل التالية :-
  1.الضرب الساحق المواجه (بدوران أو بدون دوران)          2.الضرب الساحق الجانبي  (الخطافي)
والضرب الساحق المواجه يعتبر اكثر الضربات الساحقة أهمية وينقسم الأداء الحركي في الضرب الساحق عموما إلىأربع مراحل الاقتراب-الوثب-الضرب-الهبوط.
وهناك أنواع فرعية متعددة للضرب الساحق المواجه منها:
ــ الضرب الساحق المواجه المنخفض.                 ــ الضرب الساحق المواجه بالدوران يسارا.
ــ الضرب الساحق المواجه بالدوران يمينا .           ــ الضرب الساحق يمينا مع الدوران يسارا.  
بعد توضيح أنواع و أهمية الضرب الساحق للطلاب يتم تقسيم الطلاب إلى أربع مجموعات كل مجموعتين في معلب لكرة الطائرة لتنفيذ الضرب الساحق مع تحفيز الطلاب لابتكار خطط هجومية جديدة 
.- (وقوف ) الجري الخفيف حول الملعب  - الاغتسال بعد أداء الحصة مباشرة   - الانصراف إلي الفصل بشكل منتظم 

	

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

	ـ إقامة مباراة كرة الطائرة أثناء الفسحة مع التركيز على الخطط الهجومية  واختيار أحسن فريق ينفذ الخطط الهجومية
	تعزيز بعض القوانين الضرورية ( في الكرة الطائرة 
- اللاعب الذي يلمس الشبكة أثناء اللعب يخسر نقطة 
- اللاعب المتسبب في لمس الكرة لعصا الشبكة يخسر نقطة
	يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين .
- المجموعة الأولي تؤدي بعض الخطط الهجومية ، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء.
ـ المجموعة الثانية تتابع اللعب مع كتابته أفضل الخطط الهجومية المنفذة .

	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	- سؤال الطلاب عن بعض الخطط الهجومية  في الكرة الطائرة .
	- هل  يطبق الطالب بعض الخطط الهجومية في الكرة الطائرة .

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ جمع مقاطع فيديو تحتوي على بعض الخطط الهجومية ( كرة الطائرة )
	الواجبات المنزلية
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	نفس حركي

	
	
	
	كرات طائرة
	أن يتعزز لدي الطالب معرفة بعض مهارات الكرة الطائرة
	معرفي

	
	
	
	
	أن تتعزز لدي الطالب روح المبادرة الايجابية أثناء النشاط البدني 
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	التمرير من أعلي ومن أسفل
	2
	الإرسال بأنواعه المختلفة الجانبي والمتموج
	1

	حائط الصد الفردي والجماعي ضد الضرب الساحق
	4
	الإعداد لأداء الضرب الساحق
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	العبه الصغيرة : يقف الطلاب علي صفين في جانبي الملعب ، وعند سماع الصافره ، يتبادل الصفان الأماكن من الجري السريع ، ثم من الجري المعكوس (بالظهر) وتفوز المجموعة التي تقف علي الجانب أولا .
- (وقوف) العدو في المكان (30) ث .- (وقوف- ثبات الوسط) الوثب مع تغيير الاتجاه حسب الإشارة .
- (رقـود) ثني الجذع أماما أسفل للمس الركبتين باليد .- (وقوف) التصويب بالكرة علي طوق معلق .
- تعزيز معرفة بعض مهارات الكرة الطائرة السابقة : مثل  التركيز على مهارة الضرب الساحق السريع من مركز 3 الدفاع عن الملعب ضد الضربات الساحقة .             ـــ  وتعزيز مهارة الصد           ـــ تعزيز مهارة الإرسال من اعلى .
- بعد إعادة شرح مادة الدرس ، يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين .
- المجموعة الأولي تؤدي بعض مهارات الكرة الطائرة، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء .
- المجموعة الأخرى تؤدي منافسة في التصويب علي مرمي اليد ، ثم التبديل بين المجموعتين بعد مرور زمن معين .

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

	

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

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

 التي تحكم المنافسة ( كرة الطائرة )
	عمل منافسات في كرة الطائرةمع التركيز على تطبيق الطلاب للمهارات والقانون ، مع التعزيز اللفظي للأداء الجيد


	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	- يوجه المعلم سؤلا شفهيا علي عينة من الطلاب عن القواعد القانونية لكرة القدم ، مع تصحيح الإجابة الخاطئة
- يلاحظ المعلم تطبيق الطلاب للمهارات والقانون ، مع التعزيز اللفظي للأداء الجيد
	- يلاحظ المعلم أداء الطلاب لكل تمرين مع تصحيح الحركات والأوضاع الخاطئة .

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
ـ كتابة بحث عن مهارات كرة الطائرة الأساسية و الأخطاء الشائعة أثناء تطبيقها ؟
	الواجبات المنزلية
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	ملعب كرة طائرة
	المكان
	تعزيز معرفة بعضالقوانين الضرورية التي تحكم المنافسة( في الكرة الطائرة ) .
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	الاكتشاف الموجه
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	نموذج للمهارة
	صافره
	أن يشارك الطالب زملاءه في منافسة مصغرة في الكرة الطائرة .
	نفس حركي

	
	
	
	كرة طائرة
	أن يتعزز لدي الطالب معرفة بعض القوانين التي تحكم المنافسة في الكرة الطائرة
	معرفي

	
	
	
	
	أن يتفاعل الطالب مع مبادئ التنافس الرياضي .
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	يسمح بإجراء ستة تعديلات بحد أقصي في كل شوط .
	2
	عرض الشبكة (1) متر ، طولها (9.5) متر ومربعاتها  (10سم2)
	1

	
	4
	عدد أفراد الفريق المدون في استمارة التسجيل (12) لاعب يتواجد منهم في الملعب (6) لاعبين
	3
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) الحجل علي القدم الأيمن بعرض الملعب .
- (وقوف) الحجل علي القدم الأيسر بعرض الملعب .- (وقوف) الوثب بالقدمين في جميع الاتجاهات .
- (وقوف- انثناء) تبادل دوران المرفقين للأمام والخلف .- (وقوف) تمرير الكرة لأعلي .
- (وقوف) الوثب العمودي لأعلي مسافة ممكنة .
- تعزيز معرفة  بعض القوانين التي تحكم المنافسة في الكرة الطائرة:-
اللاعب الذي يحمل الكرة علي راحة اليد يخسر نقطة
اللاعب المتسبب في لمس الكرة لعصا الشبكة يخسر نقطة
يجوز ضرب الكرة بأي جزء من الجسم 
اللاعب الذي يلمس الشبكة أثناء اللعب يخسر نقطة
- بعد إعادة شرح مادة الدرس ، يتم تقسيم الفصل لمجموعتين متساويتين .
- المجموعة الأولي تراجع بعض قوانين الكرة الطائرة مع المعلم ، مع إصلاح الأخطاء الفنية للأداء .
- المجموعة الأخرى تشارك في منافسة مصغرة في الكرة الطائرة، ثم التبديل بين المجموعتين بعد مرور زمن معين .
- (وقوف ) المرجحة بزاوية .     - الاغتسال بعد أداء الحصة مباشرة      - الانصراف إلي الفصل بشكل منتظم .

	

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

	ـ إقامة مباراة كرة الطائرة  أثناء الفسحة مع التركيز على المهارات
	ـ حث الطلاب على مقارنة أداء كل منهم بمواصفات الأداء الصحيح .
ـ لفت انتباه الطلاب لمعرفة بعض الأخطاء في الأداء من تلقاء أنفسهم و القيام بتصحيحها 
	ــ أطلب من الطلاب تأدية بعض مهارات كرة الطائرة والاسترجاع أثناء  الأداء بعض نقاط القانون 
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	استمارة متابعة سلوكيات  الطلاب أثناء و بعد تطبيق الدرس
	هل تذكر الطالب قانون كرة الطائرة أثناء التدريب ؟
	هل أدى الطالب بعض المهارات ومن خلالها شرح نقاط القانون ؟

	

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

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	التكور : ينخفظالجذعلأسفلويرتفعكعبقدمالرجلالمرتكزةعنالأرضوترتفعالرجلالخلفيةوتثنىقليلاللخلفولأعلى
	2
	وقفةالاستعداد : يأخذالطالبمكانهوالظهرمواجهمقطعالرميويكونالجسممرتكزاعلىالرجلاليمنى
	1

	الدفع : تبدأالقدماليمنىوالركبةبالدورانالىالأماموفىنفسالوقتتمتدكلتاالرجلينويرتفعالجذعالأيمنمعوجودتقوسبسيطيقومالكتفالأيمنوالذراعبدفعالجلةإلىالأمام،تستكملحركةالرمىعلىالرجلاليسرىوالتىتمتدبالكاملعندماينتهيالذراعالأيمنمنالامتدادالكاملودفعالأداة
	4
	الزحف : تقومالرجلاليمنىبالامتدادمباشرةوتعطىالدفعمننعلوكعبالقدمالخلفيةبينماتقومالرجلاليسرىبالركلللخلفبقوةفىاتجاهلوحةالإيقاف،يميلالجذعللخلفقليلاويظلوزنالجسممحمولافوقالرجلاليمنى
	3
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) الجري مع دوران الذراع الأيمن للأمام ثم للخلف .
- (وقوف) الجري مع دوران الذراع الأيسر للأمام ثم للخلف
- (وقوف) العدو في المكان (30) ث .- (وقوف . ثبات الوسط) تبادل ميل الجذع علي الجانبين .
- (تعلــق) الشد لأعلي .                            - (وقوف) رمي كرة طبية لأبعد مسافة ممكنة .
ـ التأكد من توفر المتطلب السابقة لهذه الخبرة مع توجيه بعض الأسئلة عن مواصفات الأداء الصحيح والتأكد من تطبيق الطلاب لها ـ قراءة بطاقة المهام الخاصة بالخبرة ـ الإجابة على استفسارات الطلاب عن محتويات بطاقة المهام 
ـ أداء نموذج للخبرة من قبل المعلم أو أحد الطلاب المتميزين ـ البدء بتطبيقها بشكل فردي من قبل الطلاب تحت إشراف المعلم  ـ يقوم المعلم بمتابعة أداء الطلاب ببطاقة المهام ، وتسجيل رأيه إجمالا في أداءهم ، وتقديم التغذية الراجعة المباشرة لهم  ـ يتم تعليم الخبرة من خلال التدرج بتنفيذ الأنشطة التعليمية التالية :
ــرمىالجلةبالذراعينللخلفــرمىالجلةباليدينأماماعاليا
ــدفعالجلةمنالثباتمنوضعالرمىأماماعاليالتعديةعارضةأوحبل
ــدفعالجلةمعتحريكالحوضأماماعاليامنالثبات
ــدفعالجلةمنالثباتومدالرجلاليسرىالمرتكزةعلىلوحةالإيقاف
ــالارتكازعلىالقدماليمنىللحجلخلفاعلىنفسالقدموالوصولإلىوضعالرميثمأداءالحركةكاملة

	

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

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

	

	تقويم الخبرة

	الجانب الانفعالي
	الجانب المعرفي
	الجانب المهاري

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

	

	تكليف الطلاب ببعض المهام المنزلية
قيام الطلاب في المنزل بالتدريب على دفع الجلة لمدة عشر دقائق 
ـ جمع مقاطع الفيديو تتضمن دفع الكرة الحديدية
	الواجبات المنزلية
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	حواجز
	مكعبات بدء منخفض
	أن يعرف الطالب الخطوات الفنية الصحيحة لتعدية الموانع 
	معرفي

	
	
	
	مقعد سويدي
	أن يدرك الطالب أهمية  التعاون
	انفعالي

	

	ما ينبغي ملاحظته أثناء أداء الخبرة التعليمية

	بمجردتخطىالحاجزتتحركالرجلالمتقدمةبسرعةفىاتجاهالأرضبينماتكملالرجلالخلفيةمسارهاللأمامبحيثتسبقالركبةالقدم،كماتتحركالذراعفىالاتجاهالعكسىوعندماتصلالقدمالأماميةالأرضيجبأنتهبطعلىباطنالقدمثمينخفضكعبالقدمالىأسفلبسهولةومرونةبينماتبقىالرجلالمرتكزةعلىكاملامتدادهاوتظلالرجلالخلفيةمثنيةبكاملهاحتىتسحبللأماموتجرمنعلىالحاجزوالركبةقريبةمنالصدر
	2
	بعدالانطلاقمنمكعبالبدءوقبلالحاجزتتحركالرجلالحرة ( المتقدمة ) وهىمثنيةمنمفصلالركبةللأمامولأعلىحتىتصلإلىأعلىمنمستوىالحوضقليلامعامتدادرجلالارتقاءويميلالجذعللأمامبمساعدةحركةالذراعينبحيثتكونالذراعالعكسيةالمقابلةللرجلالحرةمتجهةللأماموهىشبهمفرودةبينماتتحركالذراعالأخرىللخلفوللخارجوهىمثنيةمنمفصلالمرفق
	1
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	- (وقوف) الجري حول الملعب .- (وقوف) القفز بالقدمين لتعدية حاجز .
- (وقوف) التقدم للأمام بالوثب                           - (وقوف) العدو لمسافة (50) متر .

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

	

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

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

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

	

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