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الحمد لله رب العالمين و�صلى الله و�سلم وبارك على �سيدنا محمد، وعلى �آلة و�صحبه �أجمعين، �أما بعد:
فقد �أكدت ر�ؤية المملكة العربية ال�سعودية 2030 من خلال مجموعة من المبادرات على تح�سين البيئة وجودتها 
بهدف زيادة ن�سبة ممار�سي الأأن�شطة الريا�ضية لجميع �أفراد المجتمع من الجن�سين، وذلك مما �سي�ؤدي �إلى تح�سن 
م�ستويات الممار�سة الريا�ضية وينعك�س على تح�سن م�ستوى ال�صحة العامة، وتمتعِ �أفراد المجتمع بنمط حياة �صحي 

ن�شط، ومحيط يتيح العي�ش في بيئته ب�إيجابية.

وقد جاء هذا الدليل موجهاً لمعلم ومعلمة التربية البدنية ب�شكل عام، ومعلم ال�صفوف الأأولية من المرحلة 
الابتدائية ب�شكل خا�ص. حيث روعي في �إعداده واختيار محتواه اتباع فل�سفة منهج التربية البدنية الملائم للنمو 
مواءمته  تمت  �أن  بعد  الابتدائي  الأأول  لل�صف  البدنية  التربية  معلم  دليل  �أعدّ  الإإطار  هذا  وفي  البدني،  والتطور 

للتطبيق على الطلاب والطالبات على حدٍّ �سواء، مت�ضمناً ع�شر وحدات تعليمية جاءت كما يلي:

الو�صفالوحدة التعليمية

ال�صحة
واللياقة الحركية

وحدة تعليمية م�ستقلة ت�شتمل على محورين هما:
•  ال�صحة: 

    •   المفاهيم المرتبطة بال�صحة العامة. 
   •   المفاهيم المرتبطة بال�صحة ال�شخ�صية.

•   اللياقة الحركية: 
المرونة،  )الر�اشقة،  الحركي:  بلأاأداء  الارتباط  ذات  العنا�صر     •  �هي 

الاتزان، التوافق(

المقدمة



�أ�سا�سيات الحركة
)المهارات والمفاهيم(

ت�سع وحدات مت�ضمنة المهارات الحركية الأأ�اس�سية ومفاهيمها حيث 
ا�شتملت على التالي:

•  المهارات الحركية الأأ�سا�سية: 
   •  الانتقالية 

  •  غير الانتقالية
  •  التعامل والتحكم

• المفاهيم الحركية الأأ�سا�سية: 
    •   الوعي بالمكان. 
   •   الوعي بالاتجاه. 

  •   الوعي بالجهد
   •   العلاقات .

وتكمن �أهمية هذا الدليل في �أنه:
م نموذجاً لت�صميم تعليمي لدليل معلم التربية البدنية رُوعي فيه الأأخذ بالاتجاهات التربوية الحديثة  ١-   �يقدِّ

في المناهج الدرا�سية، وهذا من �ش�أنه �إتاحة الفر�صة للا�ستفادة منه في تجارب مماثلة.
2-   ي�سهم في تنظيم جهود معلمي التربية البدنية لل�صفوف الأأولية من التعليم الابتدائي.

3-  �يقدم مادة علمية �إثرائية حول محتوى وحدات الدليل، يمكن �أن ت�اسعد المعلم في عملية التعليم والتعلم، 
�إ�اضفة �إلى م�اسهمتها المتوقعة في فتح المجال للمعلمين في التو�سع بالبحث من م�صادر علمية �أخرى.

4-  �يقدم مقترحات �إجرائية حول درو�س الوحدات المقررة في الدليل: من خلال الأأفكار الواردة في الأأ�اسليب 
التدري�سية والو�اسئل التعليمية، وكذلك جوانب التنفيذ الممثلة في التهيئة والتنفيذ نف�سه وتنمية مهارات 

التفكير وتوجيهات ال�سلامة، �إ�اضفة �إلى �أ�اسليب التقويم والأأن�شطة المنزلية.
التعليم الابتدائي وفق الخطة  البدنية في  التربية  �إعداد معلمي  5-  �ي�اسعد في التخطيط والتطوير لبرامج 

الدرا�سية وتدريبهم والإإ�شراف عليهم.
في  بلإاإ�سهام  جهودهم  ق�صارى  يبذلوا  �أن  ومعلماتها  ومعلميها  وم�شرفاتها  البدنية  التربية  بم�شرفي  ونهيب 
تحقيق نواتج التعلم الم�ستهدفة لكل وحدة من هذه الوحدات التعليمية المدرجة، مع ر�صد ما يلاحَظ فيها وتقديم 

المقترحات التطويرية لهذا الدليل، لتتم الا�ستفادة منها ونقلها �إلى بقية زملائهم في الميدان.

والله ولي التوفيق



هذا الدليل موجه لمعلم ومعلمة التربية البدنية لل�صف الأأول الابتدائي، حيث روعي فيه اتباع فل�سفة منهج التربية 
البدنية الملائم للنمو والتطور البدني.

وت�أتي توجيهات تنفيذ الوحدات التعليمية المدرجة في هذا الدليل في م�اسرين هما: توجيهات عامة، وتوجيهات 
خا�صة، وهي كما يلي:

�أولًا/ التوجيهات العامة:
1-� �إدراك ان هذا التطوير يتما�شى مع توجيهات ر�ؤية المملكة العربية ال�سعودية 2030، التي ت�ؤكد على تح�سين البيئة 

وجودتها بهدف زيادة ن�سبة ممار�سي الأأن�شطة الريا�ضية لجميع �أفراد المجتمع من الجن�سين.
2-� ا�شتمل الدليل على ع�شر وحدات تعليمية يتم تنفيذها خلال العام الدرا�سي موزعة على ف�صوله الدرا�سية 

الثلاثة.
3-� ت�ضمنت كل وحدة تعليمية مجموعة من المهارات الحركية الأأ�اس�سية ومفاهيمها تم بن�اؤها بحيث يخدم بع�ضها 

بع�اض.
4-� ي�ستفيد المعلم والمعلمة من الدرو�س التطبيقية المدرجة في كل وحدة تعليمية نماذجَ لإإعداد در�س التربية البدنية.

5-� حدد عدد الدرو�س في كل وحدة تعليمية بناءَ على م�ستوى الخبرات التعليمية المدرجة به،ا وللمعلم والمعلمة 
التغيير وفق ما يراه منا�سباً لتحقيق نواتج التعلم وفقاً لما خطط له.

6-� يعمل المعلم والمعلمة على توفير عوامل الأأمن وال�سلامة للطلاب والطالبات عند اختيار مكان التعلم المنا�سب 
والأأدوات والأأجهزة اللازمة.

7-� تم �إدراج عن�صر من عنا�صر اللياقة الحركية في كل وحدة تعليمية حر�صا على تنميته لدى الطلاب والطالبات 
من خلال �أن�شطة تعلم الوحدة التعليمية.

8-� يحر�ص المعلم والمعلمة على دمج عملية التعلم بين المهارات الحركية الأأ�اس�سية والمفاهيم الحركية في عملية 
التعليم.

9- يعزز المعلم والمتعلم عملية التعلم �أثناء القيام بعملية التقييم لجميع مجالات التعلم.
10- الت�أكيد على الأأن�شطة المنزلية المدرجة في نهاية كل در�س و�إ�شراك الأأ�سرة في متابعة عملية التعلم. 

توجيهات ا�ستخدام الدليل:



ثانياً/ التوجيهات الخا�صة
ت�ضمن الدر�س التطبيقي عددا من العناوين الفرعية، ي�شير كل منها �إلى م�ضمون معين، ويتطلب بع�ض الإإجراءات 

لتحقيقه، وفيما يلي تو�ضيح لها:
1- نواتج التعلم:  

هي النواتج المتوقع �إك�اسبها للطالب والطالبة بعد �أن يتما جميع �أن�شطة الدر�س.
 

2- الإإجراءات التدري�سية: 
�أ/ �أن�شطة المعلم والمعلمة: 

هي الأأن�شطة التي يقوما المعلم �أو المعلمة بتنفيذها �ضمن خطوات العملية التدري�سية التي يقوم بها �ضمن �أن�شطة 
الدر�س.

ب/ �أن�شطة التعلم: 
هي الأأن�شطة التي يخطط لها المعلم �أو المعلمة �ضمن خطوات العملية التدري�سية �ضمن �أن�شطة الدر�س.

ج/ �أن�شطة الطالب/ الطالبة: 
هي الأأن�شطة التي يقوما الطالب والطالبة بتنفيذها �ضمن خطوات عملية التعلم للو�صول �إلى تحقيق نواتج التعلم 

الم�ستهدفة �ضمن �أن�شطة الدر�س.
3- ملاحظة الأأداء: 

هي نقاط توجه انتباه المعلم والمعلمة لجوانب ذات �أهمية في �أداء الطالب للخبرة التعليمية.
4- �أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 

هي مقترحات يمكن الا�ستفادة منها ت�شمل زيادة م�ستوى �صعوبة التعلم �أو نق�صه وفق الأأداء الذي يقدمه الطالب 
والطالبة �أثناء �أداء ن�اشطات التعلم.

5- الن�شاط المنزلي: 
هو ن�اشط يمكن من خلاله تتبع ما تم تعلمه في الدر�س وتعزيزه، بحيث يتم تعبئة بطاقة ر�صد من �أحد والديه لما 
يقوم الطالب �أو الطالبة ب�أدائه �أثناء تمتعه بالوقت الحر خارج وقت الدوام الر�سمي، و�إجابتهما عن بع�ض الأأ�سئلة 

تحت �إ�شرافهما.
6- تقويم نواتج التعلم:

ت�شمل �إجراءات تقويم نواتج التعلم للتحقق من تعلم الطالب والطالبة لما تم تعلمه في الدر�،س م�شتملا على تقويم 
المجال المهاري، المعرفي، الانفعالي, وفقاً لما ورد في القاعدة الثانية من المذكرة التف�سيرية والقواعد التنفيذية للائحة 

تقويم الطالب 1443هـ ال�صادرة بالتعميم الوزاري ذو الرقم 4300064066 وتاريخ 1443/01/21هـ.



تهدف التربية البدنية �إلى تحقيق النمو المتكامل والمتزن للفرد �إلى �أق�صى ما ت�سمح به ا�ستعداداته وقدراته، عن 
طريق الم�اشركة الفاعلة في الأأن�شطة البدنية التي تنا�سب خ�صائ�ص نمو كل مرحلة )بنين/ بنات( وتحت �إ�شراف 

قيادات تربوية م�ؤهلة.
ولتحديد الأأهداف العامة للتربية البدنية في التعليم العام ف�إنه يجب �أن ننطلق من فل�سفـة تتعامل مع الطالب 

والطالبـة على �أنهما ج�سم، وعقل، وروح. لذا ف�إن فل�سفة منهج مادة التربية البدنية لمراحل التعليـم العام ترتكز على 
التالي:  

• �ما �صدر عن الميثاق الدولي للتربية البدنية والريا�ضة: �أن ممار�سة التربية البدنية والريا�ضة حق �أ�اس�سي 
للجميع، و�أنهما ت�شكلان عن�صراً �أ�اس�سياً من عنا�صر التربية في النظام التعليمي.

• الخمول البدني وانعكا�سه على ن�سبة ممار�است الن�اشط البدني.
• انت�اشر ال�سمنة بمعدلات مرتفعة وما ي�صاحبه من �أمرا�ض خطيرة.

• �أهمية ممار�سة الن�اشط البدني لتح�سين م�ستوى ال�صحة البدنية والنف�سية والاجتماعية.

من هذا المنطلق يمكن �أن تت�شكل الأأهداف العامة لمادة التربية البدنية في مراحل التعليم العام بما يحقق هذه 
الفل�سفة، مع مراعاة خ�صائ�ص مراحل النمو واحتياجات الطلاب والطالبات. 

وتكون هذه الأأهداف على النحو التالي: 
١.� تنمية عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة والأأداء والمحافظة عليها.

2. تنمية المهارات الحركية الأأ�اس�سية والريا�ضية، بما يعزز الم�اشركة في الأأن�شطة البدنية طوال فترات العمر.
3. اكت�اسب المفاهيم المعرفية المرتبطة بممار�سة الن�اشط البدني وال�صحي والآآثار المترتبة عليه.  

4. تعزيز الممار�سة الإإيجابية المنتظمة للن�اشط البدني المعزز لل�صحة.
5. تعزيز الجوانب النف�سية والاجتماعية الإإيجابية من خلال الن�اشط البدني.

6. تقدير الريا�ضيين ال�سعوديين البارزين في الريا�اضت المقررة.

فل�سفة مادة التربية البدنية و�أهدافها العامة



 المجالات الرئي�سة لمحتوى مادة التربية البدنية

�أولًا: المهارات الحركية الأأ�سا�سية والريا�ضية:
يركـز هـذا المجـال علـى المهـارات والمفاهيـم الحركيـة الأأ�اس�سية والريا�ضية، التي تعد �أ�اس�ســا في نمو المتعلمين 

والمتعلمات وتطورهــم في جميع المراحل الدرا�سية، ويت�ضمن:
1-� تطبيق المهارات الحركية الأأ�اس�سية الانتقالية وغير الانتقالية ومهارات التعامل والتحكم. 

2-� دمج المهارات الحركية الأأ�اس�سية الانتقالية وغير الانتقالية ومهارات التعامل والتحكم في �ألعاب وم�اسبقات 
حركية.

3- تطبيق المهارات الحركية للأألعاب الريا�ضية الجماعية )كرة القدم/ كرة الطائرة/ كرة ال�سلة/ كرة اليد(.
4- تطبيق المهارات الحركية للأألعاب الريا�ضية الفردية )الجمباز الفني/ العاب الم�ضرب/ �ألعاب القوى(.

ثانياً: ال�صحة واللياقة البدنية:
يركز هذا المجال على تقديم معــارف ومهــارات واتجاهــات متنوعــة؛ لبنــاء الثقافــة ال�صحيــة المت�ســقة مــع حاجــة نمــو 

المتعلــم والمتعلمة وتطــورهم،ا ويت�ضمن:
1- تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.

2- تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بلأاأداء.
3- تح�سن م�ستوى ال�صحة والوقاية من الأأمرا�ض.

4- تطور نمط الحياة ال�صحي.
5- الوقاية من الإإ�صابات الناتجة عن الممار�سة الريا�ضية.

6- تناول الغذاء ال�صحي ال�سليم.
7-  تح�سن م�ستوى ال�صحــة النف�سية والاجتماعية.

ثالثاً: المفاهيم الحركية والريا�ضية وال�شخ�صية والاجتماعية:
يركـز هـذا المجـال علـى المفاهيـم الحركيـة، والريا�ضية، وال�سلوك ال�شخ�صي والاجتماعي التي تعد �أ�اس�ســا في نمو 

المتعلمين والمتعلمات وتطورهــم، ويت�ضمن:
1- الوعي بحركة الج�سم، والفراغ، والجهد الحركي �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.
2- الوعي بالعلاقات الحركية مع الأأفراد والأأ�شياء �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.

3- تطبيق الا�ستراتيجيات والخطط في الأألعاب الريا�ضية �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.
4- الوعي بالم��سؤولية ال�شخ�صية، والقيم والاتجاهات �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.



يتوقع من الطالب والطالبة بعد درا�سة المادة في هذه المرحلة �أن تتحقق لديهما الأأهداف التالية:
1- تنمية عنا�صر اللياقة الحركية.

2- تطوير المهارات الحركية الأأ�اس�سية.
3- اكت�اسب المهارات الأأ�اس�سية لريا�اضت الدفاع عن النف�س.

4- تنمية المفاهيم الحركية الأأ�اس�سية.
5- اكت�اسب بع�ض المفاهيم ال�صحية المتعلقة بممار�سة الن�اشط البدني.
6- اكت�اسب بع�ض المفاهيم المعرفية المتعلقة بممار�سة الن�اشط البدني.

7- اكت�اسب ال�سلوك الم�ؤدي لتنمية بع�ض ال�سمات ال�شخ�صية �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.
8- اكت�اسب ال�سلوك الم�ؤدي لتنمية بع�ض ال�سمات الاجتماعية �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.

9- تقدير الريا�ضيين ال�سعوديين البارزين في الريا�اضت المقررة لهذه المرحلة.

تتحقق الأأهداف العامة لهذه المرحلة الدرا�سية من خلال تحقق م�ؤ�شرات المجالات التالية:
�أولًا: المهارات الحركية الأأ�سا�سية:

�تطبيق المهارات الحركية الأأ�اس�سية الانتقالية وغير الانتقالية ومهارات التعامل والتحكم✔	
�دمج المهارات الحركية الأأ�اس�سية الانتقالية وغير الانتقالية والتعامل والتحكم في �ألعاب وم�اسبقات حركية.✔	
تنمية اللياقة الحركية.✔	

ثانياً: ال�صحة واللياقة البدنية:
تح�سن م�ستوى ال�صحة والوقاية من الأأمرا�ض.✔	
تطور نمط الحياة ال�صحي.✔	
تناول الغذاء ال�صحي ال�سليم.✔	

ثالثاً: المفاهيم الحركية وال�شخ�صية والاجتماعية:
الوعي بحركة الج�سم، والفراغ، والجهد الحركي �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.✔	
الوعي بالعلاقات الحركية مع الأأفراد والأأ�شياء �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.✔	

الأأهــداف العامة لمادة التربية البدنيــة 
للمرحلة الابتدائية ـــــــــ ال�صفوف الأأولية





مقرر
ال�صف الأأول الابتدائي 



�أهداف مادة التربية البدنيةلل�صف الأأول الابتدائي

يتوقع من الطالب والطالبة بعد درا�سة المادة في هذا ال�صف �أن تتحقق لديهما الأأهداف التالية: 
1- تنمية عنا�صر اللياقة الحركية بما ينا�سب طالب وطالبـة هذا ال�صف.

2- تطوير المهارات الحركية الأأ�اس�سية المقررة لهذا ال�صف.
3- اكت�اسب المهارات الأأ�اس�سية لريا�اضت الدفاع عن النف�س المقررة لهذا ال�صف.

4- الوعي بالج�سم �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.
5- �إدراك �ضرر الم�اشركة الخطرة على الزميل �أو الزميلة �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.

6- التعرف على وظيفة �صيدلية الإإ�سعافات الأأولية ومكوناتها �أثناء الن�اشط البدني.
7- ملاحظة تعرق الج�سم ا�ستجابة للمجهود �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.

8- التعرف على مفهوم الغذاء ال�صحي ومكوناته. 
9- اكت�اسب ال�سلوك الم�ؤدي لإإبراز القدرات الفردية، وتقدير النظافة وال�صدق �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.
10- اكت�اسب ال�سلوك الم�ؤدي �إلى المراقبة الذاتية، وتقدير النظام والتعاون �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.

11- تقدير الريا�ضيين ال�سعوديين البارزين في الريا�اضت المقررة لهذا ال�صف.

تتحقق الأأهداف العامة لل�صف الأأول الابتدائي من خلال تحقق م�ؤ�شرات المجالات التالية:
�أولًا: المهارات الحركية الأأ�سا�سية:

�تطبيق المهارات الحركية الأأ�اس�سية الانتقالية وغير الانتقالية ومهارات التعامل والتحكم•	
�ألعاب •	 في  والتحكم  التعامل  ومهارات  الانتقالية  وغير  الانتقالية  الأأ�اس�سية  الحركية  المهارات  �دمج 

وم�اسبقات حركية.
تنمية اللياقة الحركية.•	

ثانياً: ال�صحة واللياقة البدنية:
تح�سن م�ستوى ال�صحة والوقاية من الأأمرا�ض.•	
تطور نمط الحياة ال�صحي.•	
تناول التغذية ال�صحية ال�سليمة.•	

ثالثاً: المفاهيم الحركية وال�شخ�صية والاجتماعية:
الوعي بحركة الج�سم، والفراغ، والجهد الحركي �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.•	
الوعي بالعلاقات الحركية مع الأأفراد والأأ�شياء �أثناء الم�اشركة في الن�اشط البدني.•	



 جداول المدى والتتابع لنواتج التعلم لمادة التربية البدنية لل�صف الأأول الابتدائي

�أ/ المجال المهاري )المهارات الحركية الأأ�سا�سية( 

المهارة الحركية النوع المجال
- الوقوف ال�صحيح.

- الجلو�س ال�صحيح.

-  مد مف�صل الكتف.
- مد مف�صل الفخذ.

- الدوران حول محور الج�سم الطولي.
-  اهتزاز بع�ض �أجزاء الج�سم. 

-  الارتكاز على كعب القدم وتغير الاتجاه.
- الاتزان على الركبة وال�اسق والقدم

-  الاتزان على الركبة والقدم 
- الوقوف على قدم واحدة 

- الوقوف بالقدمين على مقعد 
- جلو�س الا�ستناد المتزن

- الوقوف بقدم واحدة على مقعد.

غيــر الانتقالية

- الم�شي ال�صحيح. 
- الجري ال�صحيح. 
- الوثب ال�صحيح. 

- �صعود ال�سلم ال�صحيح. 
- الزحف على الأأر�ض. 

- الانزلاق ال�صحيح من الم�شي.
-  العدو ال�صحيح.

- الم�شي على خط م�ستقيم

الانتقالية

- الإإم�اسك بالكرة 
- دحرجة الكرة من الثبات

- ا�ستلام الكرة وت�سليمها
-  لقف الكرة 

- ركل الكرة الثابتة
-  �إيقاف الكرة ب�أي جزء 

- الجري بالكرة.

التعامل والتحكم

يـة
ا�سـ

لأأ�سـ
ة ا
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حـر

 الـ
ات

هـار
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 ب/ المجالات ال�صحية والمعرفية والانفعالية 

المهارة الحركية النوع المجال
- ملاحظة تعرق الج�سم.

�أثناء     الأأول��ي��ة  الإإ�سعافات  �صيدلية  وظيفة  معرفة   -
الن�اشط البدني.

- معرفة مفهوم الغذاء ال�صحي.
- معرفة مكونات الغذاء ال�صحي.

ال�صحية

تنمية مكونات اللياقة الحركية:
ينا�سب  بما  التوافق(  ال��ت��وازن،  المرونة،  )الر�اشقة،   

طالب هذا ال�صف. اللياقة الحركية

- الوعي ب�أجزاء الج�سم �أثناء الحركة.
-  �إدراك م�اسر حركة الج�سم.

- الوعي بالقوة اللازمة لنقل الج�سم.
�أث��نا��ء   / الثبات  �أث��نا��ء  الج�سم  ات���زان  كيفية  �إدراك   -

الحركة.
 الحركية

- تقدير قيمة النظافة.
-  تقدير قيمة ال�صدق. 

- �إبراز القدرات الفردية. ال�شخ�صية

-  تربية �صفة المراقبة الذاتية 
- تقدير قيمة النظام. 
- تنمية �سمة التعاون. الاجتماعية ية
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الخطة الدرا�سية لمادة التربية البدنية ل�صفوف المرحلة الأأولية الابتدائية

عدد الح�ص�ص لكل ف�صل درا�سي
الف�صل الثالث الف�صل الثاني الف�صل الأأول

٣ ٣ ٣

الوحدات التعليمية، وعدد الأأ�سابيع، ونواتج التعلم، والح�ص�ص المخ�ص�صة
لمادة التربية البدنية خلال العام الدرا�سي لل�صف الأأول الابتدائي

عدد الح�ص�ص الف�صول الدرا�سية  عدد
الأأ�سابيع نواتج التعلم  الوحدة

الثالثالتعليمية الثاني الأأول
6 ح�ص�ص درا�سية  
لكل ف�صل درا�سي 

بمجموع 18 

√ √ √ 6 6 الأأولى

6 √ 2 3 الثانية
6 √ 2 4 الثالثة
6 √ 2 4 الرابعة
6 √ 2 4 الخام�سة
6 √ 2 4 ال�اسد�سة
6 √ 2 3 ال�اسبعة
6 √ 2 3 الثامنة
6 √ 2 3 التا�سعة
6 √ 2 3 العا�شرة

72 ٤ ٤ ٤ ٢٤ 37 المجموع





وحدة ال�صحة واللياقة البدنية
عددعدد
٦الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�ستهما هذه الوحدة �أن:
يمار�اس تدريباً بدنياً ينمّي عنا�صر اللياقة الحركية: )الر�اشقة، المرونة، الاتزان، التوافق( بما ينا�سب طالب هذا .1	

ال�صف.

يلاحظا تعرق الج�سم ا�ستجابة للمجهود البدني..2	

يعرفا وظيفة �صيدلية الإإ�سعافات الأأولية �أثناء الن�اشط البدني..3	

يعرفا مفهوم الغذاء ال�صحي..4	

يعرفا مكونات الغذاء ال�صحي..5	

يقدرا قيمة النظافة ال�شخ�صية بعد ممار�سة الن�اشط البدني. .6	

موا�صفات نواتج التعلم:موا�صفات نواتج التعلم:

١. ممار�سة ن�شاط بدني ينمّي  عنا�صر اللياقة الحركية:
�أ. الن�شاط البدني:

يُعرف الن�اشط البدني: هو حركة ج�سم الإإن�اسن بوا�سطة الع�ضلات؛ مما ي�ؤدي �إلى �صرف طاقة تتجاوز 
القيام  مثل  الحياتية،  البدنية  الأأن�شطة  جميع  التعريف  هذا  �ضمن  ويدخل  الراحة.  �أثناء  ي�صرف  ما 
بلأاأعمال البدنية اليومية من م�شي وحركة وتنقل و�صعود الدرج، �أو العمل البدني في المنزل �أو الحديقة 
�أو المزرعة، �أو القيام ب�أي ن�اشط بدني ريا �ضي �أو حركي ترويحي. ويت�ضح بذلك �أن الن�اشط البدني هو 

�سلوك يقوم به الفرد بغر�ض العمل �أو الترويح �أو العلاج �أو الوقاية.
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ب. اللياقة الحركية:
هي قدرة الفرد على القيام ب�أن�شطة يومية بكفاءة رغم ت�أثير عوامل خارجية اجتماعية ونف�سية وهي م�س�ألة 

فردية تتغير مع الفرد وفقاً لمراحل النمو.
عنا�صر اللياقة الحركية:

تعتبر عنا�صر اللياقة الحركية �صفات مكت�سبة يح�صل عليها الفرد من خلال تفاعله ولا علاقة لها بالعامل 
الوراثي، وهي: )الر�اشقة، المرونة، التوازن، التوافق( وفيما يلي عنا�صر تو�ضيح لكل منها:

الر�شاقة:
تعرف الر�اشقة: ب�أنها �سرعة تغيير �أو�اضع الج�سم، �أو تغيير الاتجاه على الأأر�ض �أو في الهواء.

�أنواعها:
     • الر�شاقة العامة: هي قدرة الفرد على �أداء واجب حركي في عدة �أن�شطة ريا�ضية مختلفة بت�صرف منطقي �سليم.

     •	 الر�شاقة الخا�صة: هي القدرة المتنوعة في متطلبات المهارة للن�اشط الذي يمار�سه الفرد
العوامل الم�ؤثرة عليها:

• الأأنماط والقيا�سات الج�سمية: يميل الأأ�شخا�ص المتو�سط و الطول والق�صار القامة الذين لديهم ع�ضلات قوية �إلى 
الر�اشقة بدرجة عالية، ومن حيث النمط الج�سمي يمكن القول ب�أن الأأ�شخا�ص ذوي النمط الع�ضلي النحيف يمتلكون عن�صر 

الر�اشقة �أما النمط النحيف وال�سمين ف�أقل ر�اشقة.
• العمر والجن�س: تزيد ر�اشقة الأأطفال بمقدار ثابت حتى �سن12 وتبد�أ بالتراجع في �سن المراهقة، ولي�س هناك اختلاف 

في انت�اشر الر�اشقة بين الجن�سين ولكن من المعروف ب�أن ال�شباب �أكثر ميلًًا للقيام بالتمارين الريا�ضية من الإإناث. 
• الوزن الزائد: يقلل الوزن المفرط مبا�شرة من الر�اشقة، فهو يزيد من الق�صور الذاتي للج�سم و�أجزائه كما 

يقلل من �سرعة انقبا�ض الع�ضلات ونتيجة ذلك تقل �سرعة تغيير �أو�اضع الج�سم.
• التعب والإإعياء: يقلل كلًا من التعب والإإجهاد من الر�اشقة لأأن لهما ت�أثيراً �سلبياً على مكونات القوة وزمن 

رد الفعل ب�سرعة الحركة.
تمرينات تنميتها:

ֺ  الجلو�س على �أربع ودفع القدمين خلفا.	
ֺ  الجري المتعرج 	
ֺ  الجري مع تغيير الاتجاه	
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المرونة: 
قدرة المف�صل على التحرك بحرية لمدى حركي كامل،  وتتفاوت درجة المرونة ب�شكل كبير على ح�سب نوع 

المف�صل وعمر الفرد.
�أنواعها:

ֺ مرونة عامة:  التي تت�ضمن جميع مفا�صل الج�سم.
ֺ مرونة خا�صة: التي تت�ضمن المفا�صل الداخلة في الحركة المعنية.

العوامل الم�ؤثرة فيها:
العمر الزمني والعمر التدريبي.	ֺ
 نوع الريا�ضة الممار�سة.	ֺ
نوع المف�صل وتركيبه.	ֺ
درجة التوافق بين الع�ضلات الم�شتركة.	ֺ

تمرينات تنميتها:
)وقوف( الذراعين جانباً. ثني الجذع جانباً.	ֺ
)وقوف( ثني الجذع �أماما للأأ�سفل.	ֺ
)انبطاح( ثني الجذع �أماما خلفا عاليا.	ֺ

التوازن: 
هو القدرة على الاحتفاظ بو�ضع الج�سم �أثناء الثبات �أو الحركة.   

�أنواعه:
�أو ֺ	 �سقوط  دون  بثبات الج�سم  ثابت والاحتفاظ  بالبقاء في و�ضع  ت�سمح  التي  القدرة  الثابت: هو  التوازن 

اهتزاز.
التوازن الديناميكي: هو القدرة على الاحتفاظ بالاتزان �أثناء �أداء حركي كما في معظم الأألعاب الريا�ضية ֺ	

مثل الم�شي على عار�ضة مرتفعة.
العوامل الم�ؤثرة فيه:

الوراثة.	ֺ
القوة الع�ضلية. 	ֺ	

القوة الع�ضلية.	ֺ
مركز الثقل وقاعدة الارتكاز.	ֺ
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تمرينات تنميته:
 الثبات والوقوف على قدم واحدة.	ֺ
الوقوف و�أرجحة �إحدى القدمين للأأمام والخلف.	ֺ
عمل ميزان �أمامي )وقوف(. 	ֺ

التوافق:
هو القدرة على التن�سيق بين حركات �أجزاء الج�سم المختلفة عندما تقوم بحركات �اشملة.

�أنواعه:
التوافق العام:  هو القدرة على الا�ستجابة لمختلف المهارات الحركية.ֺ	
التوافق الخا�ص: هو القدرة على الا�ستجابة لخ�صائ�ص المهارات الحركية للن�اشط الممار�س بما يعك�س ֺ	

الأأداء بفعالية خلال التدريب والمناف�است.
العوامل الم�ؤثرة فيه:

 التفكير.ֺ	
 الخبرة الحركية.ֺ	
 م�ستويات تنمية القدرات البدنية.ֺ	
طرائق تنمية التوافق بالبدء العادي من �أو�اضع مختلفة لأأداء التمرين. ֺ	
�أداء المهارات باتجاه عك�سي.ֺ	
الأأداء في ظروف غير طبيعية.ֺ	

تمرينات تنميته:
الجري المتعرج مع تنطيط الكرة.ֺ	
وقوف ودوران الذراعين في اتجاهين مختلفين.ֺ	
�وقوف وتحريك الرجلين والتبادل مع دوران الذراعين.ֺ	

وتعتبر عنا�صر  اللياقة الحركية العن�صر الهام والفعّال في حيوية الج�سم. وتقا�س ب�أجهزة خا�صة �أو اختبارات 
علمية، ويمكن تحقيقها من خلال اتباع نظام حياة ن�شط بممار�سة الن�اشط البدني ب�شكل م�ستمر �إ�اضفة �إلى 

تناول غذاء �صحي متكامل.
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2- التعرق:
�أنه  يعني  وهذا  وقوته،  التمرين  فعالية  على  م�ؤ�شراً  ولي�س  الج�سم،  حرارة  درجة  تنظيم  على  م�ؤ�شر  هو 

يمكنك �أن تتعرق �أكثر في تمرين عادي، بينما تتعرق �أقل في تمرين �أكثر فعالية. 
لِمَ يتعرّق بع�ض الأأ�شخا�ص �أكثر من غيرهم �أثناء ممار�سة الريا�ضة؟

تختلف الأأج�اسم عن بع�ضه،ا فالبع�ض يمتلك غدد عرق �أكثر من البقية، وكلما زاد عدد الغدد العرقية زادت 
كمية العرق.

فوائد التعرق �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني:
يحفز العرق �أثناء التمرين الرئتين والقلب فيت�سبب ذلك في تن�شيط المجال التنف�سي و�صحة القلب.	ֺ
ي�اسعد في حماية الج�سم من الأأملاح وال�سموم وح�صوات الكلى.	ֺ
يعزز العرق الجهاز المناعي لأأنه يحتوي على م�اضدات للبكتيري،ا وذلك ي�اسعد في الوقاية من الأأمرا�ض ونزلات البرد.	ֺ
ينظم العرق درجة حرارة الج�سم، ويزيد تدفق الدم في الأأوعية وال�شعيرات الدموية. 	ֺ
بعد 	ֺ بالراحة  ت�شعر  ربما  لذا  الإإندروفين،  هرمون  �إنتاج  من  يزيد  لأأنه  ال�سعادة  هرمون  من  العرق  �يزيد 

التمرين.

3- حقيبة الإإ�سعافات الأأوليّة:
تعتبر حقيبة الإإ�سعافات الأأولية من الأأمور ال�ضروريّة التي يجب اقتن�اؤها في المنزل وال�سيارة، فالكثير 
منا يتعرّ�ض للإإ�صابات وخ�صو�صاً الأأطفال، �سواءً كانت الإإ�صابات طفيفةً �أم بالغة، في المنزل �أو ال�اشرع �أو 
الرحلات �أو النوادي، وقد تحتاج هذه الإإ�صابات �إلى معالجةٍ فوريّة، لذلك يجب توفر مثل هذه الحقيبة 
ل �أي�اضً اقتناء حقيبة متنقلّة يتم و�ضعها في ال�سيارة، للا�ستفادة منها خارج المنزل �أو  في كلّ منزل، ويُف�ضّ

في ال�سفر، وتتوّفر الحقيبة في ال�صيدليّات ب�أحجامٍ مختلفة. 	
مكوّناتها:

تحتوي الحقيبة على بع�ض الأأدوات الطبية الا�سعافية الأأ�اس�سية، وهي ت�شتمل على ما يلي: 
ال�اش�ش الطبي: ي�ستخدم لربط مكان الإإ�صابة بعد تطهيره. 	ֺ
القطن الطبّي: ي�ستخدم لتطهير مكان الإإ�صابة.	ֺ
لأأ�شرطة اللا�صقة: ت�اسعد على تثبيت ال�اش�ش والقطن. 	ֺ
لا�صق طبّي )بلا�ستر(: ي�ستخدم في حالات الجروح. 	ֺ
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رباط �اضغط: ي�ستعمل عند �إ�صابة الأأيدي والأأرجل بالانثناء. ֺ	
مناديل مبللة بالكحول: ت�ستعمل لتطهير الجروح وتعقيمها قبل تغطيتها. ֺ	
م�سحة الأأذن: ت�ستخدم لتنظيف المناطق التي ي�صعب الو�صول �إليها مثل الفم، �أو و�ضع المراهم فيها. الترمومتر ֺ	

الطبي: لقيا�س درجة حرارة الج�سم. 
عد�سة مكبرة: ت�اسهم في تكبير الأأ�شياء ال�صغيرة التي ت�صعب ر�ؤيتها داخل الجلد. ֺ	
ملقط �صغير: ي�ستخدم لالتقاط الأأ�شياء ال�صغيرة في الجلد. ֺ	
مق�ص: ي�ستخدم لقطع ال�اش�ش وغيره. ֺ	
قفازات طبية: ت�ستخدم في تطهير الجروح. ֺ	

4-  مفهوم الغذاء ال�صحي:	
هو ما ي�أكله وي�شربه الإإن�اسن بعد ه�ضمه وامت�صا�صه؛ ليحافظ على ج�سمه ويزوده بالعنا�صر الغذائية الأأ�اس�سية؛ 

ليمنحه الطاقة والنمو ويجدد خلاياه، ويحمي ج�سمه من الأأمرا�ض وينظم وظائفه.
الطعام ال�صحي: 

هو الطعام الذي يوفّر الاحتياجات اليوميّة من ال�سعرات الحرارية والمجموعات الغذائيّة للج�سم، ولا بدّ من 
�أنْ تتنا�سب هذه الاحتياجات مع �سن الإإن�اسن، وجن�سه، ومقدار ن�اشطه، فال�سعرات الحراريّة الزائدة ت�ؤدي �إلى 
تراكم الدهون في الج�سم والت�سبب بالوزن الزائد، كما �أنّ قلَّة ال�سعرات الحراريّة ت�ؤدّي �إلى النحافة ونق�ص 

الوزن، وفي كلتا الحالتين لا يكون الإإن�اسن بو�ضعه الطبيعي وال�سليم. 
	

5-  مكونات الغذاء ال�صحي:	
ي�شتمل الغذاء ال�صحي على خم�س مجموعات غذائية هي: 

�أ.  مجموعة الحبوب ومنتجاتها: 
تمدّ الج�سم بالطاقة وبالفيتامينات وبلأاألياف وبالمعادن، وللح�صول على �أكبر قدر من الأألياف لا بدّ من 

تناول الحبوب الكاملة الخال�صة، مثل خبز البُر.
ب.  مجموعة الخ�ضراوات: 

الحديد، ֺ	 مثل:  والمعادن  الفوليك،  وحم�ض   ،C وفيتامين   ،A فيتامين  مثل  بالفيتامينات،  الج�سم  تمدّ  فهي 
والمغني�سيوم، وتنق�سم �إلى: 

الخ�ضراوات الن�شويّة مثل البطاطا والذرة. ֺ	
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البقوليات مثل الفا�صوليا والحم�ص. ֺ	
الخ�ضراوات الورقية مثل ال�سبانخ والملفوف.ֺ	
الخ�ضراوات الن�شويّة مثل البطاطا والذرة. ֺ	
البقوليات مثل الفا�صوليا والحم�ص. ֺ	
الخ�ضروات ذات اللون الداكن مثل الجزر والبطاطا. ֺ	

ج.  مجموعة الفواكه: 
وهي تمدّ الج�سم بالفيتامينات والأألياف الغذائيّة. 

د.  مجموعة اللحوم والبقول: 
وهي لحوم الطيور، والأأ�سماك، والبقوليّات المجفّفة، والبي�،ض والمك�سّرات؛ فهي تمدّ الج�سم بالفيتامينات، 
والحديد، والزنك، وتناول كمياتٍ من البقوليّات المجفّفة، والبي�،ض والمك�سرات تزوّد الج�سم بالعنا�صر 

الغذائية ب�شكلٍ يعادل ما تمدّه به اللحوم.
و.  مجموعة الحليب ومنتجات الأألبان: 

فهي تمدّ الج�سم بالبروتينات، والفيتامينات، والمعادن، والكال�سيوم.

6- يقدر قيمة النظافة ال�شخ�صية بعد ممار�سة الن�شاط البدني: 
تعرف النظافة ال�شخ�صية ب�أنها مجموعة من الممار�است المترافقة ب�أعمالنا اليومية والمرتبطة بالنظافة، 
والعناية ال�شخ�صية المت�صلة بمعظم نواحي الحياة للحفاظ على ال�صحة والمعي�شة ال�صحية. فعلينا �أن 
�أج�اسمنا وعلى �صحتها من خلال التركيز على مجالات النظافة ال�شخ�صية وتعزيز  نحافظ على نظافة 

ال�سلوكيات التالية:
نظافة الجلد 	•

•	 نظافة ال�شعر     
 

•    نظافة اليدين
نظافة القدمين 	•

•    نظافة الأأذنين
نظافة العينين 	•

نظافة الأأنف 	•



27

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

يمكن للمعلم والمعلمة تطبيق �أ�سلوبي التعليم )الأأمر - الاكت�اشف الموجه( والتي ت�سهم في تعليم نواتج 
التعلم المحددة في هذه الوحدة.  

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:

جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلّمة الواردة في هذه 
الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:

اختيار مجموعة من الأأن�شطة التي ت�سهم في تهيئة الج�سم للبدء في ن�اشطات الدر�س مت�ضمنة تمارين الإإطالة.ֺ	
عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنمية كل منها.ֺ	
�شرح �أ�سباب حدوث التعرق �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.ֺ	
عر�ض نموذج ل�صيدلية الإإ�سعافات الأأولية ومكوناتها.ֺ	
عر�ض و�سيلة �إي�اضح لمفهوم الغذاء ال�صحي ومكوناته.ֺ	
اختيار مجموعة من م�اسبقات التتابعات والمطاردة الم�شوقة والهادفة لتنمية عنا�صر اللياقة الحركية )الر�اشقة، ֺ	

التوازن، التوافق، المرونة(.
تطبيق مجموعة من تمرينات التهدئة في نهاية كل در�س.ֺ	
�أهمية الممار�سة ֺ	 الت�أكيد على  يمنح المعلم وقتاً للطلاب في نهاية كل در�س للاغت�اسل )النظافة ال�شخ�صية( مع 

الدائمة لذلك. 
يف�ضل ت�صميم مواقف تعليمية �إ�اضفية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بما يعزز عملية التعلم وا�ستثارة دافعية الطالب ֺ	

لذلك. 
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 �أ�ساليب التقويم: �أ�ساليب التقويم:        

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام الآآتي:
نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري )الحركي( .ֺ	
متابعة ال�سلوك الانفعالي )ال�شخ�صي والاجتماعي( �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده. ֺ	
اختبارات قيا�س م�ستوى عنا�صر اللياقة الحركية )الر�اشقة- المرونة - الاتزان - التوافق( .ֺ	
تقييم المجال المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ض النماذج الم�صورة لتعرف مكونات المفهوم.ֺ	

روابط تعليمية:روابط تعليمية:

تمارين تطوير عنا�صر اللياقة الحركية:

حقيبة الإإ�سعافات الأأولية:

الغذاء ال�صحي:
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در�س تطبيقي
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تعرق الج�سم ا�ستجابة 
للمجهود البدني الخبرة التعليمية ال�صحة واللياقة البدنية الوحدة التعليمية

1 عدد الح�ص�ص الأأول الابتدائي ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س المتبع التعليم باللعب �إ�ستراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة، �أقماع + �أطواق( + عر�ض فلم + �صور تعليمية للخبرة + �اسعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدةت�صميم لدر�س تطبيقي من درو�س الوحدة

نواتج التعلّم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدرتهما على:
مهاري )بدني(ֺ	 					    التحرك بفعالية �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني . 
					              معرفي)�صحي(ֺ	    ملاحظة تعرق الج�سم اثناء المجهود البدني.
		              انفعالي )�شخ�صي(ֺ	 �إبراز قدراته الفردية �أثناء الم�اشركة في �أن�شطة هذه الخبرة التعليمية. 

الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة التعلم: 
توزيع الطلاب مجموعات )5-6( طلاب لكل مجموعة. ֺ	
يقف جميع الطلبة على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة عدد )5( �أطواق متباعدة بم�اسفة 2م.ֺ	
يقف جميع الطلبة على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة عدد )5( �أقماع متباعدة بم�اسفة 2م.ֺ	
يقف جميع الطلبة على �شكل �صفوف متقابلة ومع كل طالب ب�أحد ال�صفوف )كرة �صغيرة(. ֺ	
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�أن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها.ֺ	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.ֺ	
منح الطلاب فر�صة منا�سبة لتجريب �أداء نواتج التعلم.ֺ	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب وجذب انتباههم.ֺ	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.ֺ	

	
�أن�شطة الطالب/ الطالبة:

يبد�أ الإإحماء ب�أداء تمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، الجري الخفيف. )3- 5( د.ֺ	
يبد�أ الطلاب بالعدو الخفيف والقفز داخل الطوق ثم الا�ستمرار في الجري ويكرر هذا التمرين )5( مرات.ֺ	
يبد�أ الطلاب بالعدو المتعرج بين الأأقماع ويكرر هذا التمرين )5( مرات.ֺ	
عند �سماع ال�صافرة يبد�أ الطلاب بتمرير الكرة لزميله المقابل له بال�صف ويكرر هذا التمرين. )3- 5( دقيقه.ֺ	
يتم عمل م�اسبقة لمن يتمكن من الاحتفاظ بالكرة لأأطول وقت ممكن من خلال تمرير الكرة باليدين بين �أع�اضء ֺ	

الفريق الواحد من الحركة.
	

ملاحظات الأأداء:
متابعة تحرك الطلاب �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.ֺ	
على الطلاب عدم التوقف الكثير �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.ֺ	

	
�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه:

التدرج في طول الم�اسفة بين الأأقماع �أثناء الجري المتعرج.ֺ	
التدرج في طول الم�اسفة بين الأأطواق �أثناء القفز داخلها.ֺ	

	
الن�شاط الختامي:

تمرينات �إطالة ثابتة / تهدئة وا�سترخاء.ֺ	
مناق�شة الطلاب عن مدى الا�ستفادة مما تم تقديمة في الدر�س.ֺ	



32

الن�شاط  المنزلي

ممار�سة �أن�شطة بدنية متنوعة بهدف التعرف على �أ�سباب التعرق بم�ستويات متفاوتة.•	
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لم يتحققتحققم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
م�ستوى التقدير

م�ستوى التقديرم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
١٢٣٤

ب/ التقويم المعرفي)�صحي(:
�س1/ ما الأأ�سباب التي ت�ؤدي �إلى تعرق الج�سم؟

�س2/ كيف يمكن ملاحظة التعرق �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني؟
�س3/ ما فوائد التعرق �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني؟

ج/ التقويم الانفعالي)�شخ�صي(:

اعتزازه بقدراته عند �أدائه الن�اشط البدني.

تقويم نواتج التعلم:

�أ/ التقويم المهاري)بدني(:

التحرك بفعالية �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.

عدم وجود فترات توقف كثيرة �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني.

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                           = 1

يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف                      = 2
يحتاج وقت لتحقيق الهدف                                  = 3
لم يحقق الهدف                                                   = 4

متو�سط درجة الأأداء                             مجموع التقديرات /4
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الوحدة الثانية
عددعدد
٦الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:
يمار�اس المهارات الحركية الأأ�اس�سية لتنمية عن�صر الر�اشقة �أحد مكونات اللياقة الحركية. 	.1

ي�ؤديا الو�ضع ال�صحيح للوقوف. 	.2
ي�ؤديا الو�ضع ال�صحيح للم�شي. 	.3

يم�سكا الكرة باليدين م�سكاً �صحيحاً. 	.4
يقدرا قيمة النظافة ال�شخ�صية بعد ممار�سة الن�اشط البدني. 	.5

يبرزا القدرات الفردية �أثناء الن�اشط البدني. 	.6
يعِيا �أجزاء الج�سم �أثناء الحركة. 	.7

موا�صفات نواتج التعلّم:موا�صفات نواتج التعلّم:

1- ممار�سة ن�شاط بدني ينمّي عنا�صر الر�شاقة �أحد عنا�صر اللياقة الحركية:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطاته بما 

ي�سهم في تطوير عن�صر الر�اشقة من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج الأأخرى الم�ستهدف تحقيقها.

٢- الوقوف ال�صحيح:
فيما يلي موا�صفات الوقوف ال�صحيح:

القامة م�ستقيمة والر�أ�س مرفوع، والنظر للأأمام. ֺ	
الجذع منت�صب، وال�صدر ظاهر، والبطن �اضمر.ֺ	
الكتفان م�شدودتان للخلف قليلًا، واليدان ممدودتان بجانب الج�سم، ֺ	
الرجلان ممدودتان، والقدمان متلا�صقتان.ֺ	
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٣- الم�شي ال�صحيح:
الم�شي هو عملية تحريك الج�سم والانتقال به من مكان �إلى �آخر، ويبد�أ الم�شي وفق التالي:

 من الوقوف بالارتكاز على �إحدى القدمين. تتم فيه:
نقل �إحدى القدمين للأأمام لأأخذ خطوة وهبوطها على الأأر�ض حيث يلام�س العقب الأأر�ض �أولًا يليه كامل القدم.ֺ	
دفع م�شط القدم الخلفية للأأر�ض للارتكاز على عقب القدم الأأمامية.ֺ	
 ي�ستمر تكرار الحركة... مع مراعاة:ֺ	

تكون مقدمة القدمين متجهة للأأمام.•	
تكون �أرجحه الذراعين معاك�سة لحركة الرجلين.•	
يكون اتجاه النظر للأأمام.•	
يكون طول الخطوة منا�سبا لطول الطالب �أو الطالبة.•	
يكون الج�سم م�ستقيماً، والأأكتاف م�شدودة للخلف والبطن م�سطحاً.•	

٤- الإإم�ساك بالكرة:
هناك ثلاث حالات للإإم�اسك بالكرة والتحكم بها من و�ضع الوقوف تتمثل فيما يلي:

�أ.الإإم�ساك بالكرة في م�ستوى �أ�سفل الحو�ض: 
اليدان ممدودتان �أمام الج�سم ولأأ�سفل مع انثناء المرفقين قليلًا. ֺ	
ت�شكل اليدان تجويفاً بات�اسع حجم الكرة، الأأ�صابع متفرقة حول الكرة.ֺ	
ي�شير الإإبهامان �إلى الأأمام والخارج قليلًا والخن�صران متلا�صقان وي�شيران �إلى الأأ�سفل والإإمام.ֺ	

ب. الإإم�ساك بالكرة في م�ستوى الر�أ�س: 
اليدان ممدودتان �أمام الج�سم، مع انثناء المرفقين قليلًا.ֺ	
ت�شكل اليدان تجويفاً بات�اسع حجم الكرة، وتكون الأأ�صابع متفرقة.ֺ	
الإإبهامان متلا�صقان وي�شيران �إلى الأأعلى والداخل، وي�شير الخن�صران �إلى الأأعلى والخارج.ֺ	
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ج .    الإإم�ساك بالكرة فوق م�ستوى الر�أ�س:
اليدان ممدودتان �أمام الج�سم ولأأعلى مع انثناء المرفقين قليلًا.ֺ	
ت�شكل اليدان تجويفاً بات�اسع حجم الكرة، وتكون الأأ�صابع متفرقة.ֺ	
الإإبهامان متلا�صقتان وت�شيران �إلى الأأعلى والداخل، وت�شير الخن�صران �إلى الأأعلى والخارج. ֺ	
يراعى في جميع حالات الإإم�اسك بالكرة �أن يكون النظر موجهاً نحو الكرة.ֺ	

5- تقدير قيمة النظافة ال�شخ�صية بعد ممار�سة الن�شاط البدني:
والمرتبطة  اليومية  ب�أعمالنا  المترافقة  الممار�است  من  مجموعة  ب�أنها  ال�شخ�صية  النظافة  تعرف 
بالنظافة، والعناية ال�شخ�صية المت�صلة بمعظم نواحي الحياة للحفاظ على ال�صحة والمعي�شة ال�صحية. 
فعلينا �أن نحافظ على نظافة �أج�اسمنا وعلى �صحتها من خلال التركيز على مجالات النظافة ال�شخ�صية.

٦- �إبراز القدرات الفردية �أثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �شخ�ص لآآخر، ويمتلك كل طالب وطالبة قدرات فردية يتميزان بها عن بقية 
�أقرانهم،ا لذا يجب �أن يعمل الطالب �أو الطالبة على �إبراز القدرات الفردية التي يمتلكانها �أثناء ممار�سة 

الن�اشط الريا�ضي وذلك ي�ؤدي �إلى �أداء المهارة ب�شكل جيد.

7- الوعي ب�أجزاء الج�سم �أثناء الحركة:
يق�صد بمفهوم الوعي ب�أجزاء الج�سم �إدراك الطالب �أو الطالبة لج�سمه ككل وللأأجزاء التي يتكون منها 

�أثناء الثبات والحركة وت�شمل:
الجذع والر�أ�س والطرفين العلويين )اليدين( والطرفين ال�سفليين )الرجلين(.ֺ	
دور الج�سم و�أجزائه �أثناء الثبات وخلال الحركة.ֺ	
العلاقة بين الج�سم و�أجزائه من جهة وبين الأأ�شياء المحيطة والأأفراد الآآخرين من جهة �أخرى.ֺ	
�إدراك الطالب �أو الطالبة لهذا المفهوم من خلال:ֺ	

تعلم �أ�سماء الج�سم ودور كل منها.•	
تعلم الم�صطلحات الخا�صة بتحريك الج�سم و�أجزائه.معرفته كيفية التحكم في �أجزاء ج�سمه �أثناء الثبات •	
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وخلال الحركة في اتجاهات متنوعة في البيئة المحيطة، و�ستمكن هذه الحركة الطالب �أو الطالبة من:
�إدراك الفراغ الذي يحيط بالج�سم )الخا�ص، والعام(.•	
القدرة على التمييز بين جانبي الج�سم )اليمين، والي�اسر(.•	
�إدراك اتجاهات الفراغ حول الج�سم التي ت�شمل: الأأمام والخلف، اليمين والي�اسر، وفوق وتحت.•	
القدرة على �إدراك الم�اسفات بين الج�سم والأأ�شياء في الفراغ المحيط به.•	
القدرة على التحكم في الج�سم و�أجزائه �أثناء الثبات وخلال الحركة. •	
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الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:

�أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء نواتج التعلّم الواردة في هذه  �أو  جهاز تخزين بيانات 

الوحدة.

الن�شاطات: الن�شاطات: 

اختيار مجموعة من الأأن�شطة التي ت�سهم في تهيئة الج�سم للبدء في ن�اشطات الدر�س مت�ضمنة تمارين الإإطالة.ֺ	
عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعن�صر الر�اشقة باعتباره �أحد عنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنميتها.ֺ	
�شرح �آلية الوقوف ال�صحيح عن طريق انت�صاب الج�سم )الجذع، الر�أ�،س الرجلان(.ֺ	
�شرح �آلية الم�شي ال�صحيح عن طريق و�ضع وحركة )الج�سم، القدمين، اليدين(.ֺ	
�شرح طريقة الإإم�اسك بالكرة باليدين بطريقة �صحيحة.ֺ	
اختيار مجموعة من م�اسبقات التتابعات والمطاردة الم�شوقة والهادفة لتنمية عنا�صر اللياقة .الحركية ֺ	
)الر�اشقة، المرونة، التوازن، التوافق(.ֺ	
تطبيق مجموعة من تمرينات التهدئة في نهاية كل در�س.ֺ	
يمنح المعلم �أو المعلمة وقتاً للطلاب �أو الطالبات في نهاية كل در�س للاغت�اسل )النظافة ال�شخ�صية(ֺ	
 مع الت�أكيد على �أهمية الممار�سة الدائمة لذلك. ֺ	
يف�ضل ت�صميم مواقف تعليمية �إ�اضفية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بما يعزز عملية التعلم وا�ستثارة دافعية الطالب ֺ	

�أو الطالبة لذلك.

تفكيرًا  تتطلب  التي  المبا�شرة  وغير  المبا�شرة  التعليم  �أ�اسليب  تطبيق  والمعلمة  للمعلم  يمكن 
عميقًا من الطالب والطالبة، وت�اسعد في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا من 

�سلوكهما.

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:
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در�س تطبيقي
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ت�صميم در�س التربية البدنيةت�صميم در�س التربية البدنية

    نواتج التعلّم:

ة لتعلّم نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدرتهما على: 
مهاري )حركي( )مهاري •	 						     الم�شي بطريقة �صحيحة.
معرفي )حركي( )معرفي•	 				   معرفة موا�صفات الأأداء ال�صحيح للم�شي. 
انفعالي )�شخ�صي( انفعالي   •	 تقدير قيمة النظافة ال�شخ�صية بعد ممار�سة الن�اشط البدني.	

   الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلّم المطلوب تطبيقها.ֺ	
عر�ض نموذج لنواتج التعلّم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة. ֺ	
منح الطلاب فر�صة منا�سبة لتجريب �أداء نواتج التعلّم.ֺ	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب وجذب انتباههم.ֺ	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.ֺ	

الم�شي ال�صحيح الثانية   الخبرة التعليمية الوحدة التعليمية 2

١ عدد الح�ص�ص الأأول الابتدائي ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س المتبع التعليم باللعب �إ�ستراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة، �أقماع + �أطواق( + عر�ض فلمي + �صور تعليمية للخبرة + �اسعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة
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�أن�شطة التعلّم:
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشراً حراً داخل الملعب.ֺ	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل �صف واحد و�أمام كل طالب �أو طالبة كرة �صغيرة على بعد )10( م.ֺ	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة )5( �أقماع متباعدة بم�اسفة 2م.ֺ	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل �صفوف متقابلة ومع كل طالب �أو طالبة ب�أحد ال�صفوف )كرة �صغيرة(. ֺ	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل دائرة قطرها )5م( للبدء بالدوران في الم�شي الخفيف.ֺ	

�أن�شطة الطالب والطالبة:
يبد�أ الإإحماء ب�أداء تمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، الجري الخفيف. )3- 5( د.ֺ	
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات في الم�شي الخفيف حتى الو�صول للكرة التي في الأأمام و�أخذ الكرة والعودة للمكان ويكرر ֺ	

هذا التمرين )5( مرات.
 يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالم�شي المتعرج بين الأأقماع ويكرر هذا التمرين )5( مرات.ֺ	
عند �سماع ال�صافرة يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالم�شي لمقابلة بع�ضهم وت�سليم الكرة فيما بينهم ويكرر هذا التمرين ֺ	

)3- 5( د.
الثانية ֺ	 ال�صافرة  �سماع  الخفيف وعند  الم�شي  بالدوران عن طريق  الطالبات  �أو  الطلاب  يبد�أ  ال�صافرة  �سماع  عند 

يقومون بعك�س اتجاه الدوران.

ملاحظة الأأداء:
قدرة الطالب �أو الطالبة على الم�شي بحيث تكون مقدمة القدمين متجهة للأأمام.ֺ	
الرجلين، ֺ	 متنا�سبة مع حركة  والخلف  للأأمام  اليدين  �أرجحه  تكون  بحيث  الم�شي  على  الطالبة  �أو  الطالب  قدرة 

ومعاك�سة لهما.
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قدرة الطالب �أو الطالبة على الم�شي بحيث يكون اتجاه النظر للأأمام.ֺ	
قدرة كل طالب �أو طالبة على الم�شي بحيث يكون طول الخطوات منا�سباً للطول.ֺ	
يجب �أن يكون الج�سم م�ستقيماً �أثناء الم�شي والنظر للأأمام، والأأكتاف للخلف والبطن م�سطحاً.ֺ	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه:
الم�شي مع تركيز الانتباه على الأأن�شطة التي تدور في الفراغ العام والخا�ص.ֺ	
 الم�شي على �أنواع مختلفة من الأأر�ضيات )رملية، خر�اسنية، زراعية......(.ֺ	
 الم�شي مع العد ب�صوت مرتفع من )1 - 5(.ֺ	

الن�شاط الختامي: 
تمرينات �إطالة ثابتة / تهدئة وا�سترخاء.ֺ	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س.ֺ	
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الن�شاط  المنزلي

بطاقة تر�سل �إلى ولي �أمر الطالب �أو الطالبة تت�ضمن عدداً من الأأ�سئلة المتعلقة بخبرة الم�شي ال�صحيح.•	
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م�ستوى التقديرم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
١

تقويم نواتج التعلم:

�أ/ التقويم المهاري:

مقدمتا القدمين متجهتان للأأمام.

�أرجحه اليدين متنا�سبة مع حركة الرجلين.

عقب القدم يهبط على الأأر�ض �أولًا, ثم باطن القدم, ثم م�شط القدم.

اتجاه النظر للأأمام.

طول الخطوة منا�سب لطول الطالب.

القوام معتدل، والر�أ�س مرفوع، والأأكتاف للخلف والبطن م�سطح.

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                           = 1

يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف                         = 2
يحتاج وقتًا لتحقيق الهدف                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                    = 4

متو�سط درجة الأأداء                  مجموع التقديرات /4

٢٣٤
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لم يتحققتحققم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
م�ستوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:
�س1/ ما موا�صفات الأأداء ال�صحيح للم�شي؟

�أو الطالبة تحديد  ــــ يتم عر�ض ر�سوم تو�ضيحية لخبرة الم�شي يوجد فيها �أخطاء ويطلب من الطالب 
الخط�أ وت�صحيحه.

ي�اشرك الطالب مع زملائه �أو الطالبة مع زميلاتها في نظافة �اسحة الن�اشط
 الريا�ضي.
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الوحدة التعليمية الثالثة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

	���يمار�اس المهارات الحركية الأأ�اس�سية لتنمية عن�صر المرونة بو�صفها �أحد مكونات اللياقة  .1
الحركية.

ي�ؤديا الو�ضع ال�صحيح للجلو�س. 	.2
ي�ؤديا الو�ضع ال�صحيح للجري. 	.3

ي�ؤديا الاتزان المنخف�ض على الركبة وال�اسق والقدم. 	.4
يدحرجا الكرة في جميع الاتجاهات من الثبات والحركة.  	.5

يقدرا قيمة النظافة ال�شخ�صية بعد ممار�سة الن�اشط البدني. 	.6
يبرزا القدرات الفردية �أثناء الن�اشط البدني. 	.7

يدركا م�اسر حركة الج�سم. 	.8

موا�صفات نواتج التعلّم:\موا�صفات نواتج التعلّم:\

1- ممار�سة ن�شاط بدني ينمّي عنا�صر المرونة باعتبارها �أحد عنا�صر اللياقة الحركية:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتقدّم في هذه الوحدة ن�اشطاته 
بما ي�سهم في تطوير عن�صر المرونة من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج الأأخرى الم�ستهدف تحقيقها.

2- الجلو�س ال�صحيح:
�أمام   يتم الجلو�س ال�صحيح بملام�سة المقعدة للأأر�ض مع الانثناء الكامل للركبتين وتقاطع ال�اسقين 

الج�سم. ويراعى في و�ضع الجلو�س ما يلي:
الر�أ�س لأأعلى ومتزن على الكتفين، وتكون الذقن للداخل، والنظر للأأمام.ֺ	
ال�صدر لأأعلى والكتفان للخلف.ֺ	
الظهر م�ستقيم في الجزء العلوي منه، ومنقعر في الجزء ال�سفلي منه.ֺ	
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اليدان مثنيتان وترتكزان على الركبتين لدعم ا�ستقامة الظهر ودفع الكتفين للخلف.ֺ	
والقدمان ֺ	 متقاطعتين  ال�اسقان  وتكون  الإإمكان،  قدر  الأأر�ض  من  قريبتان  والفخذان  مت�صلتين  غير  الركبتان 

ملام�ستين للأأر�ض و�أ�صابع القدمين متجهة للخارج.	 

3- الجري ال�صحيح:
�أنه  الم�شي في  الرجلين واليدين، ولكنه يختلف عن  الم�شي من ناحية الخطوات وحركة  الجري ي�شبه 
الج�سم غير ملام�سة  ارتكاز  �أثناء كل خطوة، حيث تكون قاعدة  يت�ضمن لحظة طيران ق�صيرة للج�سم 
خطوات  بعمل  الجري  ويتم  الجري،  �أثناء  ملاحظتها  ويمكن  وا�ضحة  الطيران  لحظة  وتكون  للأأر�،ض 
متتابعة يقوم الطالب والطالبة فيها بتبادل ارتكاز قدميهما على الأأر�،ض ويعقب كل ارتكاز فترة زمنية 

يكون الج�سم فيها معلقاً في الهواء )لحظة الطيران(، ولا بد �أن يتوفر في الجري الان�سيابية والاتزان.
�أرجحه  يتكون الجري من حلقات مت�صلة ت�سمى خطوات، وتتكون كل خطوة من الارتكاز والطيران مع 

الذراعين، وتت�صف هذه الحركات بما يلي:
الارتكاز: يو�صف الارتكاز ب�أنه اللحظة الحركية لإإنتاج الاندفاع الذي تتطلبه �سرعة الجري، وينق�سم �إلى ֺ	

جز�أين بينهما لحظة ي�صبح فيها مركز ثقل الج�سم عمودياً على القدم هما:
�أ - الجزء الأأول: وي�سمى الارتكاز الأأمامي، وتكون فيه قدم الارتكاز �أمام مركز ثقل الج�سم، وتبد�أ عند 
و�ضع القدم على الأأر�ض وتحرك الج�سم �إلى الأأمام �إلى �أن ي�صل مركز ثقل الج�سم �إلى و�ضع عمودي على 

القدم.
ب - الجزء الثاني: وي�سمى الارتكاز الخلفي، وتكون فيه قدم الارتكاز خلف مركز ثقل الج�سم، وتبد�أ بعد 

مرور مركز ثقل الج�سم من الو�ضع المتعامد على القدم �إلى �أن تترك القدم الأأر�ض.
الطيران: يو�صف الطيران ب�أنه اللحظة التي لا تت�ضمن فعالية حركية، حيث يكون الج�سم معلقاً في ֺ	

ت�أثير مقاومة الهواء، وتكون الرجل الخلفية مثنية عند مف�صل الركبة خلال هذه  الهواء وواقعاً تحت 
اللحظة بمقدار يتنا�سب مع مقدار قوة دفع القدم للأأر�،ض وتكون الرجل الأأمامية مت�أهبة للهبوط على 

الأأر�ض وع�ضلاتها مرتخية.
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�أرجحة اليدين: تتم �أرجحه اليدين للأأمام والخلف خلال الجري وفي تتابع متبادل مع حركة الرجلين من حيث ֺ	
والطيران، فبينما  الارتكاز  الذراعين خلال لحظتي  الارتخاء والانقبا�ض لع�ضلات  تتابع في  الاتجاه، وتتكون من 
تكون قدم الارتكاز في الأأمام تكون اليد المعاك�سة في الخلف، وتكون القدم الحرة في نف�س الوقت في الخلف واليد 

المعاك�سة لها في الأأمام، وتتوالى حركات الرجلين واليدين على هذا ال�شكل خلال الجري.

4- الاتزان المنخف�ض على الركبة وال�ساق والقدم:
من و�ضع الجثو الأأفقي برفع �إحدى القدمين عن الأأر�ض ومد الرجل للخلف لت�صبح م�ستقيمة وفي م�ستوى 
�أعلى قليلًا من م�ستوى الج�سم، ويكون الجذع مع الر�أ�س مرتفعين قليلًا، والنظر متجهاً للأأمام ولأأعلى، 
وتكون اليدان ممدودتين، والكفان على الأأر�ض والأأ�صابع متجهة للأأمام، ويراعى في و�ضع الاتزان ما يلي:

و�ضع الكفين على الأأر�ض بات�اسع ال�صدر وتكون الكتفان عموديتين على الكفين.ֺ	
ت�شير �أ�صابع الكفين �إلى الامام. تكون اليدان ممدودتين كاملًا. ֺ	
يتجه النظر للأأمام ولأأعلى مع ثني الرقبة للخلف قليلًا.ֺ	
تكون رجل الارتكاز ممتدة كاملا، والقدم بكاملها ملام�سة للأأر�ض.ֺ	
يكون وجه قدم الارتكاز ملام�اسً للأأر�ض و�أ�صابع القدمين متجهتين للخلف، وال�اسق مع الركبة ملام�ستين للأأر�ض.ֺ	
تكون الرجل الحرة على كامل امتدادها ومرفوعة عالياً ومتجهة للخلف.ֺ	
يكون الظهر في و�ضع تقو�س للأأ�سفل.ֺ	

5-  دحرجة الكرة باليدين من الثبات والحركة: 
يدحرج الطالب الكرة باليدين من الثبات من و�ضع الوقوف فتحاً، والكرة على الأأر�ض في منت�صف 
وتقوم  لأأ�سفل،  متجهة  والأأ�صابع  ممدودتين  اليدان  وتكون  للأأمام،  مثنياً  الجذع  ويكون  الج�سم،  و�أمام 
الكفان بدفع الكرة وهي على الأأر�ض للأأمام من الثبات �أولًا ثم مع التحرك خلفها بعد ذلك، ويراعى عند 

دحرجة الكرة مايلي:
يكون الجذع مثنياً قليلًا للأأمام، والر�أ�س على ا�ستقامة الجذع، والنظر متجهاً للكرة وللأأمام.ֺ	
تكون الركبتان مثنيتين قليلًا والقدمان متباعدتين على خط م�ستقيم ومتجهتين للأأمام.ֺ	
تكون الذراعان ممدودين، والكفان على ا�ستقامتهما خلف الكرة، وت�شير �أ�صابع اليدين لأأ�سفل.ֺ	
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يتم عند دحرجة الكرة من الحركة المحافظة على ملام�سة الكفين للكرة، وبقاء الكرة في منت�صف الج�سم والتحرك ֺ	
خلفه،ا ب�أخذ خطوات ق�صيرة بالقدمين للأأمام.

6- تقدير قيمة النظافة ال�شخ�صية بعد ممار�سة الن�شاط البدني: 
والنظافة ال�شخ�صية هي مجموعة من العادات والممار�است التي يفعلها ال�شخ�ص للحفاظ على �صحته, 

لذا يجب الاهتمام بالنظافة ال�شخ�صية لأأنها تقي من الأأمرا�ض وتعمل على �أن يكون مظهر ال�شخ�ص جيد. 

7- �إبراز القدرات الفردية �أثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �شخ�ص لآآخر، ويمتلك كل طالب وطالبة قدرات فردية يتميزان بها عن بقية 
ممار�سة  �أثناء  يمتلكانها  التي  الفردية  القدرات  �إبراز  على  الطالبة  �أو  الطالب  يعمل  �أن  يجب  لذا  �أقرانهما, 

الن�اشط الريا�ضي وذلك ي�ؤدي �إلى �أداء المهارة ب�شكل جيد.

8- م�سارات الحركة:
ي�شير هذا المفهوم �إلى �إدراك الطالب �أو الطالبة للم�اسفات والأأبعاد والاتجاهات, و�أن يكون قادراً على
�أن يقدر �أبعاداً ذاتية )موقع الأأ�شياء �أو الأأ�شخا�ص بالن�سبة �إليه في مكان ما(  و�أن يقدر �أبعاداً مو�ضوعية
هذا  ويت�ضمن  ما(,  �شخ�ص  �أو  �شيء  حركة  اتجاه  �أو  لبع�ضها  بالن�سبة  الأأ�شخا�ص  �أو  الأأ�شياء  )مكان 
المفهوم �إدراك اتجاهات اليمين والي�اسر  والأأمام والخلف وفوق وتحت وداخل وخارج, ويمكن تنمية هذا 
المفهوم عن طريق �إ�شراك الطالب �أو الطالبة في �أنواع من الأأن�شطة والتدريبات التي تركز على الاتجاهات 
, و�سي�ؤدي ذلك �إلى  �أن يكون عند الطالب �أو الطالبة وعي اتجاهي, وتبرز �أهمية هذا المفهوم في �أنه �أحد 

المفاهيم الحركية الأأ�اس�سية:
�أبعاد )جوانب( الحركة: الفراغ الذي ي�شغله الج�سم خلال �أداء الحركة ويتمثل هذا في:ֺ	
اتجاه الحركة: )�أمام وخلف، قطري وجانبي، فوق وتحت(.ֺ	
م�اسر الحركة: )م�ستقيم، منحنٍ، متعرج(.ֺ	
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�أ�ساليب التعليم: �أ�ساليب التعليم: 
يمكن للمعلّم والمعلّمة تطبيق �أ�اسليب التعليم المبا�شرة وغير المبا�شرة في التعليم التي

 تتطلب تفكيراً عميقاً من الطالب والطالبة، وت�اسعدهما في ترجمة المهام المطلوب
 �أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا من �سلوكهما.

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:
الواردة في هذه  التعلم  �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء نواتج  �أو  بيانات  جهاز تخزين 

الوحدة.

الن�شاطات:الن�شاطات:
اختيار مجموعة من الأأن�شطة التي ت�سهم في تهيئة الج�سم للبدء في ن�اشطات الدر�س مت�ضمنة تمارين الإإطالة.ֺ	
عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنمية كل منها.ֺ	
اختيار مجموعة من الأأن�شطة التي ت�سهم في تهيئة الج�سم للبدء في ن�اشطات الدر�س مت�ضمنة تمارين الإإطالة.ֺ	
عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنمية كل منها.ֺ	
�شرح �آلية الجري ال�صحيح عن و�ضع وحركة )الج�سم، القدمين، اليدين(.ֺ	
�شرح �آلية الجلو�س ال�صحيح.ֺ	
�شرح طريقة الارتكاز على الركبة وال�اسق والقدم واتزان وثبات �أجزاء الج�سم. ֺ	
�شرح دحرجة الكرة باليدين من الثبات والحركة. ֺ	
اختيار مجموعة من م�اسبقات التتابعات والمطاردة الم�شوقة والهادفة لتنمية عن�صر المرونة باعتباره �أحد عنا�صر ֺ	

اللياقة الحركية.
تطبيق مجموعة من تمرينات التهدئة في نهاية كل در�س.ֺ	
�أهمية الممار�سة ֺ	 الت�أكيد على  يمنح المعلم وقتاً للطلاب في نهاية كل در�س للاغت�اسل )النظافة ال�شخ�صية( مع 

الدائمة لذلك. 
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يف�ضل ت�صميم مواقف تعليمية �إ�ضافية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بما يعزز عملية التعلم ֺ	
وا�ستثارة دافعية الطالب والطالبة لذلك. 

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام الآآتي:
نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.ֺ	
متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده. ֺ	
اختبارات قيا�س عن�صر المرونة باعتباره �أحد عنا�صر اللياقة الحركية.ֺ	
ف الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله.ֺ	 تقييم المجال المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ض النماذج الم�صورة لتعرُّ

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:
					          

 الاتزان المنخف�ض على الركبة وال�اسق 
والقدم:

الجري ال�صحيح:

دحرجة الكرة باليدين من الثبات والحركة:

الاتزان:



58



59

در�س تطبيقي
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الجري ال�صحيح    الخبرة التعليمية
مهارات الحركة الأأ�اس�سية 

واللياقة الوحدة التعليمية ٣

١ عدد الح�ص�ص الأأول الابتدائي ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س المتبع التعليم باللعب �إ�ستراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ �أقماع + �أطواق + �صولجانات( + عر�ض فلمي + �صور تعليمية للخبرة + 
�اسعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم در�س التربية البدنيةت�صميم در�س التربية البدنية

   نواتج التعلّم:

نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدراتهما على الآآتي:
							      )مهاري حركي(•	       الجري بطريقة �صحيحة.
					     )معرفي حركي(•	    معرفة موا�صفات الأأداء ال�صحيح للجري.
�شخ�صي(•	 )انفعالي  التعليمية.    الخبرة  هذه  �أن�شطة  في  الم�اشركة  �أثناء  الفردية  القدرات  �إبراز 

 
     الإإجراءات التدري�سية:

�أن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلّم المطلوب تطبيقها.ֺ	
عر�ض نموذج لنواتج التعلّم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة. ֺ	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتجريب �أداء نواتج التعلم.ֺ	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب وجذب انتباههم.ֺ	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.ֺ	
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�أن�شطة التعلّم:
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشر حرا داخل الملعب.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل �صف واحد.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات داخل الطوق على �شكل انت�اشر حر داخل حدود الملعب.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة قمع على م�اسفة )10 م(.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات وامام كل قاطرة عدد )5( �أقماع متباعدة بم�اسفة 2م.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل �صفين متقابلين ومع كل طالب ب�أحد ال�صفوف )كرة �صغيرة(. ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل دوائر قطرها )10م( للبدء بالدوران بالجري الخفيف.ֺ	

�أن�شطة الطالب والطالبة:
يبد�أ الإإحماء ب�أداء تمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، والجري الخفيف. )3- 5( د.ֺ	
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالجري الخفيف في المكان وعند �سماع ال�صافرة يتوقف ويكرر هذا التمرين )5( مرات.ֺ	
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالجري الخفيف داخل الطوق وعند �سماع ال�صافرة يتوقف ويكرر هذا التمرين )5( مرات.ֺ	
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالجري الخفيف حتى و�صول القمع والدوران حوله ثم العودة لنف�س المكان ويكرر هذا ֺ	

التمرين )5( مرات.
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالجري المتعرج بين الأأقماع ويكرر هذا التمرين )5( مرات.ֺ	
عند �سماع ال�صافرة يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالجري لمقابلة بع�ضهم وت�سليم الكرة فيما بينهم ويكرر هذا التمرين. ֺ	

)3- 5( د.
الثانية ֺ	 ال�صافرة  بالدوران عن طريق الجري الخفيف وعند �سماع  الطالبات  �أو  ال�صافرة يبد�أ الطلاب  عند �سماع 

يقومون بعك�س اتجاه الدوران في الجري.

ملاحظة الأأداء:
�أ . و�ضع الا�ستعداد للجري:

�إحدى القدمين متقدمة على الأأخرى للأأمام بم�اسفة قليلة.ֺ	
مقدمة القدمين متجهة للأأمام.ֺ	
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ثقل الج�سم موزع على القدمين بالت�اسوي.ֺ	
الج�سم مائل قليلًا للأأمام.ֺ	
الذراعان مثنيتان قليلًا وفي اتجاه معاك�س لو�ضع القدمين.ֺ	

ب ـ �أثناء الجري:
يتم هبوط القدم على الأأر�ض بدءًا بالعقب متبوعاً بالم�شط.ֺ	
الركبتان مثنيتان، وترتفع الركبة الأأمامية لأأعلى قليلًا.ֺ	
الجذع مائل قليلًا للأأمام.ֺ	
اليدان مثنيتان وتت�أرجحان للأأمام والخلف في اتجاه معاك�س لحركة القدمين.ֺ	
النظر متجه للأأمام.ֺ	

ج ـ عند التوقف عن العدو:
على  توزيعه  مع  لأأ�سفل  الج�سم  ثقل  مركز  ولخف�ض  للأأمام  الاندفاع  قوة  لامت�صا�ص  الركبتان  تنثني 

القدمين بالت�اسوي.

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
الجري مع تركيز الانتباه على �أجزاء ج�سمه �أثناء الحركة.ֺ	
الجري على �أنواع مختلفة من الأأر�ضيات )رملية، خر�اسنية، زراعية......(.ֺ	
الجري مع تغيير الاتجاه ب�شكل �صحيح.ֺ	
التدرج في تغيير �سرعة الجري.ֺ	
الجري بين عوائق متقاربة )�صولجانات(.ֺ	

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة / تهدئة وا�سترخاء.ֺ	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س. ֺ	
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الن�شاط  المنزلي
بطاقة تر�سل �إلى ولي �أمر الطالب �أو الطالبة. تت�ضمن عدداً من الأأ�سئلة المتعلقة بخبرة الجري ال�صحيح.•	
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م�ستوى التقديرم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
١٢٣٤

تقويم نواتج التعلم:
�أ/ التقويم المهاري:

هبوط القدم على الأأر�ض يبد�أ بالعقب متبوعاً بالم�شط.

الركبتان مثنيتان, وترتفع الركبة الأأمامية لأأعلى قليلًا.

الجذع مائل قليلًا للأأمام.

الذراعان مثنيتان وتت�أرجحان للأأمام وللخلف في اتجاه معاك�س لحركة
 القدمين.

النظر متجه للأأمام.

اثني الركبتين عند التوقف وخف�ض الج�سم لأأ�سفل لامت�صا�ص قوة 
الاندفاع.
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لم يتحققتحققم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
م�ستوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:
�س1/ ما موا�صفات الأأداء ال�صحيح للجري؟

�كما يمكن �أن يتم عر�ض ر�سوم تو�ضيحية لخبرة الجري يوجد فيها �أخطاء ويطلب من الطالب �أو الطالبة 
تحديد الخط�أ وت�صحيحه.

ج/ التقويم الانفعالي:

ي�اشرك الطالب �أو الطالبة بفعالية وحما�س ويظهرا قدراتهم �أثناء ممار�سة
 الن�اشط الريا�ضي.

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                           = 1

يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف                         = 2
يحتاج وقتًا لتحقيق الهدف                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                    = 4

متو�سط درجة الأأداء                  مجموع التقديرات /4
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الوحدة التعليمية الرابعة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

يمار�اس المهارات الحركية الأأ�اس�سية لتنمية عن�صر الاتزان �أحد مكونات اللياقة الحركية. 	.1
ي�ؤديا الوثب ال�صحيح في المكان مع التحرك في جميع الاتجاهات. 	.2

يمدا مف�صل الكتف �إلى �أق�صى مدى له. 	.3
ي�ؤديا الاتزان على الركبة والقدم. 	.4

يدحرجا الكرة بيد واحدة من الثبات في جميع الاتجاهات.  	.5
يقدرا قيمة النظام �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني. 	.6

يبرزا القدرات الفردية �أثناء الن�اشط البدني. 	.7
يعيا القوة اللازمة لنقل ج�سميهما �أو �أجزاء منهما. 	.8

موا�صفات نواتج التعلّم:موا�صفات نواتج التعلّم:

1- ممار�سة ن�شاط بدني ينمّي عن�صر الاتزان بو�صفه �أحد عنا�صر اللياقة الحركية:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية وتقدّم في هذه الوحدة ن�اشطاته
بما ي�سهم في تطوير عن�صر الاتزان من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج الأأخرى الم�ستهدف تحقيقها.
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2- الوثب ال�صحيح في المكان مع التحرك في جميع الاتجاهات:
من  كافياً  قدراً  يتطلب  فهو  لذا  الهواء،  في  ب�أكمله  الج�سم  كتلة  دفع  في  تتمثل  انفجارية  حركة  الوثب 
القوة الع�ضلية لتحقيق ذلك، كما يتطلب �أداء متوافقاً لكل �أجزاء الج�سم معاً، ويتكون الوثب من جز�أين 
�أ�اس�سيين هما الارتقاء والهبوط، وي�أخذ الوثب �أنماطاً مختلفة وفقاً لاتجاه الحركة فيه، من هذه الأأنماط 
الوثب الأأفقي والوثب العمودي والوثب من ارتفاع وتتمثل �أوجه الاختلاف بين هذه الأأنماط في �أ�سلوب 

كل من الارتقاء والهبوط لكل منهما.
ويعتبر الوثب بالقدمين للأأمام �أحد �أنماط الوثب الأأفقي وهو حركة انفجارية تتطلب توافقاً في الأأداء 
لكل �أجزاء الج�سم، ويكون الارتقاء والهبوط بالقدمين معاً، ويراعى في موا�صفات الأأداء الحركي ما يلي:

تحريك اليدين للخلف و�أعلى مع ثني مف�صلي الركبتين.ֺ	
�أثناء الارتقاء ت�أرجح اليدين للأأمام ولأأعلى بقوة ت�صل �إلى �أعلى مدى.ֺ	
تظل اليدان �إلى الأأعلى طوال مدة الوثب.ֺ	
التركيز الرئي�سي يكون على الم�اسفة الأأفقية.ֺ	
فرد كامل لمف�صلي القدمين، والركبتين، والفخذين في مرحلة الارتقاء. ֺ	
�أثناء لحظة الهبوط يتم ثني الركبتين لامت�صا�ص ا�صطدام القدمين بلأاأر�ض.	ֺ	

 
 3- مد مف�صل الكتف �إلى �أق�صى مدى له:

يت�ضمن تحريك اليد من مف�صل الكتف �إلى مداه الحركي عدداً من الاتجاهات للأأمام وللخلف وللأأعلى 
والأأ�سفل �أو للجانبين اليمين والي�اسر، ويتم تحريك اليدين وهما على كامل امتدادهما من مف�صل الكتف 

من و�ضع الوقوف ال�صحيح بحيث:
يتم رفع اليدين جانباً �أو للأأمام �أو للخلف �أو للأأعلى �أو للأأ�سفل.ֺ	
يمكن �أن يكون تحريك اليدين في اتجاه واحد معاً �أو في اتجاهات مختلفة.ֺ	

٤- الاتزان على الركبة والقدم:
يتم الاتزان من و�ضع الجثو الأأفقي برفع �إحدى القدمين عن الأأر�ض ومد الرجل للخلف لت�صبح م�ستقيمة 
�أعلى قليلًا من م�ستوى الج�سم، ويكون الجذع مع الر�أ�س مرتفعين قليلًا, والنظر متجهاً  وفي م�ستوى 
و�ضع  في  ويراعى  للأأمام,  متجهة  والأأ�صابع  الأأر�ض  على  والكفان  ممدودتين,  واليدان  ولأأعلى,  للأأمام 

الاتزان ما يلي:
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تو�ضع الكفان على الأأر�ض بات�اسع ال�صدر وتكون الكتفان عموديتين على الكفين.ֺ	
ت�شير �أ�صابع الكفين �إلى الامام.ֺ	
الذراعان ممدودتان كاملًا. ֺ	
يتجه النظر للأأمام ولأأعلى مع ثني الرقبة للخلف قليلًا.ֺ	
وجه قدم الارتكاز ملام�س للأأر�ض والأأ�صابع متجهة للخلف.ֺ	
�اسق الرجل غير ملام�سة للأأر�،ض والركبة مرتكزة على الأأر�ض.ֺ	
الرجل الحرة على كامل امتدادها ومرفوعة عالياً ومتجهة للخلف مع امتداد م�شط القدم.ֺ	
الظهر في و�ضع تقو�س للأأ�سفل.   ֺ	

5ـ دحرجة الكرة بيد واحدة من الثبات في جميع الاتجاهات:
تتم دحرجة الكرة بيد واحدة عن طريق �إعطاء دفعة من اليد للكرة، وتكون الكف مفتوحة وخلف الكرة،

ويراعى عند دحرجة الكرة ما يلي:
ارتكاز الج�سم على القدم المعاك�سة لليد المدحرجة للكرة ومتقدمة للأأمام.ֺ	
الركبتان مثنيتان قليلًا اثناء دحرجة الكرة.ֺ	
الجذع مثني للأأمام �أثناء �أداء دحرجة الكرة.ֺ	
�أرجحه ذراع اليد المدحرجة للكرة للخلف ثم �إلى الأأمام لتدفع الكرة على الأأر�ض.ֺ	
اليمين ֺ	 ولجهة  والخلف  للأأمام  للكرة  المدحرجة  اليد  توجيه  تغيير  طريق  عن  الكرة  اتجاهات  في  التغيير 

وال�شمال.	 

6ـ تقدير قيمة النظام �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني:
واحدة  منظومة  لت�شكل  معًا  وحدة  في  تعمل  العنا�صر  من  مجموعة  ب�أنه  ا�صطلاحاً  النظام  ف  يُعرَّ

مترابطة.
وللنظام فوائد عديدة منها:

العمل ب�شكل �أكثر كفاءة.ֺ	
توفير عامل الوقت.ֺ	
تعزيز الثقة بالنف�س.ֺ	
القدرة على �إنجاز معظم المهام المطلوبة.ֺ	
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7ـ �إبراز القدرات الفردية �أثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �شخ�ص لآآخر، ويمتلك كل طالب وطالبة قدرات فردية يتميزان بها عن بقية 
ممار�سة  �أثناء  يمتلكانها  التي  الفردية  القدرات  �إبراز  على  الطالبة  �أو  الطالب  يعمل  �أن  يجب  لذا  �أقرانهما, 

الن�اشط الريا�ضي وذلك ي�ؤدي �إلى �أداء المهارة ب�شكل جيد.

8ـ الوعي بالقوة اللازمة لتحريك الج�سم �أو جزء منه:
يق�صد بمفهوم الوعي بالقوة اللازمة لتحريك الج�سم �أو �أجزاء منه, معرفة كيف يتحرك الج�سم ب�أكمله 
�أمثلة الحركة في  �أو �أحد �أجزائه, وي�شمل ذلك الحركة دون تغيير المكان, والحركة مع تغيير المكان, ومن 
ولأأعلى  والخلف,  تتحرك للأأمام  ك�أن  اتجاهات مختلفة  والرجلين في  اليدين  �أي  الأأطراف  المكان تحريك 
و�أ�سفل, وللجانبين يميناً وي�اسراً, وب�أ�شكال مختلفة  ك�أن تكون مثنية �أو ممدودة, وبتوقيتات متنوعة ك�أن تكون 
بالتبادل �أو التتابع �أو معاً, ومن �أمثلة الحركة مع تغيير المكان الم�شي والهرولة والعدو والوثب, وهي �ضمن 

المهارات الحركية الأأ�اس�سية الانتقالية.
وتتطلب هذه الحركة �سواء �أكانت في المكان �أو مع تغيير المكان قوة ع�ضلية منا�سبة، وتنتج تلك القوة 
الع�ضلية عن انقبا�ض الع�ضلات الكبيرة للج�سم والطرفين بقدر معين يتنا�سب مع طبيعة الحركة المطلوبة. 
ال�شديدة  والدرجة  ب�سيطاً  وانقبا�اضً  الخفيفة والتي تتطلب جهداً خفيفاً  وتكون بدرجة محددة تتراوح بين 

التي تتطلب جهداً �شديداً وانقبا�اضً ع�ضلياً كبيراً.   



72

�أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء المهارات المتعلّمة الواردة في هذه  �أو  جهاز تخزين بيانات 
الوحدة.

اختيار مجموعة من الأأن�شطة التي ت�سهم في تهيئة الج�سم للبدء في ن�اشطات الدر�س مت�ضمنة تمارين الإإطالة.ֺ	
عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعن�صر الاتزان باعتباره �أحد عنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنميته.ֺ	
�شرح �آلية الوثب ال�صحيح في المكان ومع التحرك عن و�ضع وحركة )الج�سم، القدمين، اليدين(.ֺ	
�شرح طريقة تحريك اليد من مف�صل الكتف �إلى �أق�صى مدى للحركة.ֺ	
�شرح طريقة الارتكاز على الركبة والقدم واتزان وثبات �أجزاء الج�سم. ֺ	
�شرح دحرجة الكرة بيد واحدة من الثبات في جميع الاتجاهات.ֺ	
اختيار مجموعة من م�اسبقات التتابعات والمطاردة الم�شوقة والهادفة لتنمية عن�صر الاتزان ك�أحد عنا�صر اللياقة ֺ	

الحركية.
تطبيق مجموعة من تمرينات التهدئة في نهاية كل در�س.ֺ	
يمنح المعلم �أو المعلمة وقتاً للطلاب �أو الطالبات في نهاية كل در�س للاغت�اسل )النظافة ال�شخ�صية( مع الت�أكيد ֺ	

على �أهمية الممار�سة الدائمة لذلك. 
يف�ضل ت�صميم مواقف تعليمية �إ�اضفية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بما يعزز عملية التعلم وا�ستثارة دافعية الطالب ֺ	

�أو الطالبة لذلك. 

يمكن للمعلم والمعلمة تطبيق �أ�اسليب التعليم المبا�شرة وغير المبا�شرة التي تتطلب تفكيًرا 
عميقًا من الطالب والطالبة، وت�اسعد في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما لت�صبح جزءًا 

من �سلوكهما.  

�أ�اسليب التعليم:�أ�اسليب التعليم:

الو�اسئل التعليمية:الو�اسئل التعليمية:

الن�اشطات:الن�اشطات:
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تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام الآآتي:
نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.ֺ	
متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده.ֺ	
اختبار قيا�س عن�صر الاتزان باعتباره �أحد عنا�صر اللياقة الحركية.ֺ	
تقييم المجال المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة لتعرف الأأداء ال�صحيح وت�سل�سل مراحله.ֺ	

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

دحرجة الكرة بيد واحدة من الثبات في 
جميع الاتجاهات:

مد مف�صل الكتف �إلى �أق�صى  مدى له:

الاتزان على القدم والركبة:

الوثب ال�صحيح في المكان مع التحرك في 
جميع الاتجاهات:
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در�س تطبيقي
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ت�صميم در�س التربية البدنيةت�صميم در�س التربية البدنية

نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدراتهما على الآآتي:
)مهاري حركي( •	 الوثب بطريقة �صحيحة بالقدمين مع التحرك في جميع الاتجاهات. 	
		             ) معرفي حركي(•	  معرفة موا�صفات الأأداء ال�صحيح للوثب بالقدمين. 
 �إظهار ال�شجاعة �أثناء الم�اشركة في �أن�شطة هذه الخبرة التعليمية.	             )انفعالي �شخ�صي(•	

    الاجراءات التدري�سية:

�أن�شطة المعلّم والمعلّمة:
 �شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها. ֺ	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.ֺ	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتجريب �أداء نواتج التعلم.ֺ	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.ֺ	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعاليةֺ	

الوثب ال�صحيح بالقدمين 
مع التحرك في جميع 

الاتجاهات
الخبرة التعليمية الرابعة الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ص�ص الأأول الابتدائي ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س المتبع تعلم باللعب �إ�ستراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ �أقماع + �أطواق + مقعد �سويدي + مكعبات + ع�صي( + عر�ض فلمي + �صور 
تعليمية للخبرة + �اسعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة

    نواتج التعلّم:
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�أن�شطة التعلّم:
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرا حرا داخل الملعب.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات �صفا واحدا.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة )5( �أطواق الم�اسفة بينهما )1م(.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة عدد )5( �أقماع متباعدة بم�اسفة 2م.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات �صفين متقابلين ومع كل طالب )حبل قفز(. ֺ	

�أن�شطة الطالب والطالبة:
يبد�أ الإإحماء ب�أداء تمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، والعدو الخفيف. )3- 5( د.ֺ	
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالعدو الخفيف في المكان وعند �سماع ال�صافرة يتوقف ويقوم بالوثب الخفيف في المكان ֺ	

ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالعدو وعند الاقتراب من الطوق يتوقف ويقوم بالوثب داخل الطوق ويكرر هذا التمرين ֺ	

)5( مرات.
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالعدو الخفيف حتى و�صول القمع ثم يقوم بالوثب من �أعلى القمع ويكرر هذا التمرين ֺ	

)5( مرات.
�أو الطالبات بالعدو في المكان وعند �سماع ال�صافرة يقوم بالوثب في المكان با�ستخدام حبل القفز ֺ	 يبد�أ الطلاب 

ويكرر هذا التمرين. )3- 5( د.

ملاحظات الأأداء:
ثني الركبة عند الوثب والهبوط. ֺ	
تحريك اليدين عند الوثب والهبوط.ֺ	
الوثب با�ستمرار مع التحكم في حركتهم وتوازنهم.ֺ	
ا�ستمرار المحافظة على الركبتين مثنيتين.ֺ	
الهبوط ال�صحيح الذي يت�صف بالمرونة.ֺ	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه:
يقوم الطالب بالوثب فوق مقاعد �سويدية بالقدمين معاً.ֺ	

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة / تهدئة وا�سترخاء.ֺ	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س.ֺ	
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٤

م�ستوى التقدير
١

٢٣
بطاقة تر�سل �إلى ولي �أمر الطالب �أو الطالبة. تت�ضمن عدداً من الأأ�سئلة المتعلقة بخبرة الوثب ال�صحيح •	

بالقدمين مع التحرك في جميع الاتجاهات.

الن�شاط  المنزلي



79

م�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء

لم يتحققتحققم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
م�ستوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:
�س/ كيف يكون و�ضع الذراعين عند الوثب؟

ج/ التقويم الانفعالي:

الإإقدام والثقة بالنف�س قبيل الأأداء.

ال�شعور بالحما�س عند الأأداء ال�صحيح.

اعتزازه بقدراته ور�اضه عن �أدائه فور الانتهاء.

تقويم نواتج التعلم
�أ/ التقويم المهاري:

ثني الركبتين قبل الارتقاء للح�صول على قوة �أكبر من خلال ب�سط الع�ضلة.

يكون الهبوط على باطني القدمين مع ثني الركبتين لامت�صا�ص �صدمة
 الهبوط.

�أرجحة الذراعين للأأمام عالياً مع الارتقاء لإإعطاء قوة للوثبة.

�إبقاء الركبتين مثنيتين �أثناء الهبوط حتى لا تلم�س القدمان الأأر�ض قبل
 الأأوان.

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = 1

يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف                                         = 2
يحتاج وقتًا لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = 4

متو�سط درجة الأأداء                                  مجموع التقديرات /٤
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الوحدة التعليمية الخام�سة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:
يمار�اس المهارات الحركية الأأ�اس�سية لتنمية عن�صر التوافق �أحد مكونات اللياقة الحركية. 	.1

ي�صعدا ال�سلم بطريقة �صحيحة. 	.2
يتمكنا من مد وثني مف�صل الفخذ للمدى الحركي الكامل. 	.3

يقفا على قدم واحدة. 	.4
ي�ستلما الكرة �أو الأأداة وي�سلماها ب�صورة �صحيحة.  	.5
يقدرا قيمة النظام �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني. 	.6

يبرزا القدرات الفردية �أثناء الن�اشط البدني. 	.7
يدركا �ضرر الم�اشركة الخطرة على الزميل �أو الزميلة �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني. 	.8

موا�صفات نواتج التعلّم:موا�صفات نواتج التعلّم:

1- ممار�سة ن�شاط بدني ينمّي عن�صر التوافق باعتباره �أحد عنا�صر اللياقة الحركية:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطاته 
بما ي�سهم في تطوير عن�صر التوافق من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج الأأخرى الم�ستهدف تحقيقها.

2- �صعود ال�سلم:
ت�شمل هذه المهارة ال�صعود على �سلم خ�شبي وهو في و�ضعين:

�أ. مائل بزاوية تقدر من 30 - 45 درجة عندما يكون م�ستنداً من طرفه العلوي على مكان مرتفع، ومثبتاً 
جيداً من طرفه ال�سفلي في الأأر�ض.

ب ـ عمودي عندما يكون م�ستنداً على حائط ومثبتاً فيه جيداً )عقل حائط(.
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لأأداء مهارة ال�صعود على ال�سلم يكون الطالب �أو الطالبة في و�ضع الوقوف المواجه لل�سلم, مع الإإم�اسك 
باليدين لإإحدى درجات ال�سلم التي تكون في م�ستوى ال�صدر, وتكون القدمان على الأأر�ض بجانب بع�ضهما.
وتبد�أ حركة ال�صعود بو�ضع �إحدى القدمين على �أول درجة لل�سلم وال�ضغط عليها لأأ�سفل مع رفع القدم 
الأأخرى عن الأأر�ض لو�ضعها على الدرجة التالية، وفي نف�س الوقت ترفع اليد المقابلة عن الدرجة التي 
النحو  هذا  على  وت�ستمر  الأأخريين،  واليد  بالقدم  الحركة  وتكرر  الأأعلى،  بالدرجة  لتم�سك  بها  تم�سك 

بالتبادل.

3- مد وثني مف�صل الفخذ للمدى الحركي الكامل:
تعتبر حركة الرجل لثني مف�صل الفخذ هي انقبا�ض لع�ضلات الفخذ الأأمامية وانب�اسط لع�ضلات الفخذ 
وانقبا�ض  الأأمامية،  الفخذ  لع�ضلات  انب�اسط  هي  الفخذ  مف�صل  مد  حركة  وتعتبر  المقابلة،  الخلفية 
لع�ضلات الفخذ الخلفية المقابلة. وتت�سبب حركة الرجل بثني مف�صل الفخذ في تغيير زاوية الحو�ض عن 
الو�ضع الطبيعي، وت�ستخدم حركة مد مف�صل الفخذ لأأق�صى مداه الحركي لعمل �إطالة لع�ضلات الفخذ، 

وحركتا الثني والمد تكونان عك�س بع�ضهم،ا ويمكن �أدا�ؤهما على النحو التالي:
عمل ع�ضلي ثابت: وهو يحدث عند �أداء تمرينات الإإطالة، ويتم فيه مد مف�صل الفخذ لأأق�صىֺ	

          مداه الحركي والثبات في الو�ضع �أكثر من خم�س ثوان.
عمل ع�ضلي متحرك: وهو يحدث عند �أداء تمرينات المرجحات. ويتم فيه تحريك الرجل من ֺ	

          مف�صل الفخذ �إلى �أق�صى مدى حركي للأأمام وللخلف وللجانب.

4- الوقوف على قدم واحدة:
يعد الاتزان متطلباً ا�اس�سياً لأأداء كثير من المهارات الحركية، وتت�ضمن كل تحركات الج�سم نوعاً من الاتزان، 
والغذاءيمكن القول ب�أن كل مهارات التنقل والتحكم تت�ضمن الاتزان، والاتزان هو القدرة على المحافظة 

على علاقة محددة بين مركز ثقل الج�سم وقاعدة ارتكازه.
وتت�ضمن العوامل التي ت�ؤثر على اتزان الج�سم كلًا من القوى الخارجية والداخلية التي ت�ؤثر على الج�سم 
نف�سه، وت�شمل القوى الخارجية الجاذبية الأأر�ضية والاحتكاك، وت�شمل القوى الداخلية انقبا�ض الع�ضلات 
التي تعمل �ضد تلك القوى الخارجية التي ت�ؤثر على الج�سم، ولذلك يمكن و�صف الاتزان على �أنه الو�ضع 

�أو الحالة التي تت�اسوى فيها القوى المت�اضدة الخارجية والقوى الداخلية الم�ؤثرة على الج�سم.
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وهناك �شكلان رئي�سيان من الاتزان هما:
 الاتزان الثابت.ֺ	
 والاتزان المتحرك.ֺ	

فالاتزان الثابت هو المحافظة على بقاء الج�سم في و�ضع معين، �أما الاتزان المتحرك فهو المحافظة على حالة 
الاتزان �أثناء حركة الج�سم.

�أ�شكال الاتزان الثابت وي�شير �إلى القدرة على المحافظة على  يعتبر الاتزان على قدم واحدة هو �شكل من 
اتزان الج�سم �أثناء وقوفه على قدم واحدة، وتتم الحركة كما يلي:

رفع رجل واحدة عن الأأر�ض وذلك من خلال رفع الركبة لأأعلى حتى تكون الفخذ موازية ل�سطح الأأر�،ض
اليدان بجانب الج�سم حرتين ثم يمكن �أن ترتفعا جانباً لت�اسعدا في تحقيق التوازن، تتقاطع اليدان �أمام 

ال�صدر �أو بو�ضعهما على الر�أ�س �أو في الو�سط.

5ـ ا�ستلام الكرة �أو لأأداة وت�سليمها ب�صورة �صحيحة :
ت�سليم وت�سلم الكرة يتم من و�ضع الوقوف ال�صحيح مبا�شرة من يد الزميل بعد �أن يت�أكد كلاهما �أن الزميل 

�أو الزميلة قد تحكم بالكرة. ويتم �أداء هذه المهارة كما يلي:
ينبغي مراعاة حجم الكرة )كبيرة - �صغيرة( حيث يترتب على ذلك ا�ستخدام يد واحدة �أو كلتا اليدين.ֺ	
في حال ا�ستخدام اليد الواحدة تكون يد الم�ستلم �أو الم�ستلمة �أ�سفل والم�سلّم �أعلى، وعندما يتحكم كلاهما بالكرة ֺ	

يتبادلان و�ضع اليدين.
في حالة ا�ستخدام كلتا اليدين تكون يدا الم�ستلم �أو الم�ستلمة �أعلى و�أ�سفل الكرة، والم�سلّم كلتا يديه بجانب الكرة.ֺ	
ينبغي مراعاة تفريق الأأ�صابع وراحة اليد حول الكرة مع ال�ضغط عليها �ضغطاً يتنا�سب مع ثقلها.ֺ	

6ـ �إدراك �ضرر الم�شاركة الخطرة على الزميل �أو الزميلة �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني:
الن�اشط البدني تحت  �أثناء ممار�سة  �أو الزميلة  الم�اشركة الخطرة على الزميل  �إدراك �ضرر  يندرج مفهوم 
تغيير  �أو مع  المكان  �أكانت في  �سواء  �أثناء الحركة،  المحيطة  بلأاأ�شياء  العلاقات  يعرف بمفهوم  عام  مفهوم 
المكان, وت�شمل تلك الأأ�شياء الزميل الذي تجب مراعاته خلال الحركة,  ويتم ت�صنيف العلاقات خلال �أداء 

الحركة �إلى نوعين رئي�سين وهما:
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علاقة الطالب �أو الطالبة بلأاأ�شياء: ويق�صد بها و�ضع الطالب �أو الطالبة بالن�سبة للأأ�شياء التي يمكن �أن تكون في ֺ	
اتجاهات مختلفة مثل فوق �أو تحت �أو بعيد �أو قريب �أو خلف �أو �أمام �أو بجانب �أو بين �أو حول ...... �ألخ.

مختلفة ֺ	 اتجاهات  في  زملائه  مع  الطالبة  �أو  الطالب  تحرك  بها  ويق�صد  بلآاآخرين:  الطالبة  �أو  الطالب  علاقة 
وب�أ�شكال متنوعة )مماثلة �أو معاك�سة(, فردية �أو ثنائية مع زميل واحد �أو زميله واحدة �أو مع مجموعة من الزملاء 

�أو الزميلات.

7ـ تقدير قيمة النظام �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني:
واحدة  منظومة  لت�شكل  معا  وحدة  في  تعمل  العنا�صر  من  مجموعة  �أنه  على  ا�صطلاحاً  النظام  ف  يُعرَّ

مترابطة.
وللنظام فوائد عديدة منها:

العمل ب�شكل �أكثر كفاءة.ֺ	
توفير عامل الوقت.ֺ	
تعزيز الثقة بالنف�س.ֺ	
القدرة على �إنجاز معظم المهام المطلوبة.ֺ	

8ـ �إبراز القدرات الفردية �أثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �شخ�ص لآآخر، ويمتلك كل طالب وطالبة قدرات فردية يتميزان بها عن بقية 
�أقرانهم،ا لذا يجب �أن يعمل الطالب �أو الطالبة على �إبراز القدرات الفردية التي يمتلكانها �أثناء ممار�سة 

الن�اشط الريا�ضي وذلك ي�ؤدي �إلى �أداء المهارة ب�شكل جيد.
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جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

اختيار مجموعة من الأأن�شطة التي ت�سهم في تهيئة الج�سم للبدء بن�اشطات الدر�س مت�ضمنة تمارين الإإطالة.ֺ	
عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنمية كل منها.ֺ	
�شرح �آلية تطبيق الطريقة ال�صحيحة ل�صعود ال�سلم، عن طريق و�ضع حركة )الج�سم، القدمين، الجذع، اليدين(.ֺ	
�شرح طريقة مد وثني مف�صل الفخذ للمدى الحركي الكامل له عن طريق التفريج بين القدمين بزاوية منفرجة.ֺ	
�شرح طريقة الوقوف ن�صفاً على قدم واحدة والثبات المتزن. ֺ	
�شرح �آلية ا�ستلام الكرة �أو الأأداة وت�سليمها للزميل �أو الزميلة ب�صورة �صحيحة وت�سليمها له من الثبات والحركة وفي ֺ	

جميع الاتجاهات بالطريقة )الب�صرية( و )اللاب�صرية(.
اختيار مجموعة من م�اسبقات التتابعات والمطاردة الم�شوقة والهادفة لتنمية عن�صر المرونة ك�أحد عنا�صر اللياقة ֺ	

الحركية.
تطبيق مجموعة من تمرينات التهدئة في نهاية كل در�س.ֺ	
يمنح المعلم �أو المعلمة وقتاً للطلاب �أو الطالبات في نهاية كل در�س للاغت�اسل )النظافة ال�شخ�صية( مع الت�أكيد ֺ	

على �أهمية الممار�سة الدائمة لذلك. 
يف�ضل ت�صميم مواقف تعليمية �إ�اضفية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بما يعزز عملية التعلم وا�ستثارة دافعية الطالب ֺ	

�أو الطالبة لذلك. 

يمكن للمعلم والمعلمة تطبيق �أ�اسليب التعليم المبا�شرة وغير المبا�شرة التي تتطلب 
تفكيًرا عميقًا من الطالب والطالبة، وت�اسعد في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها 

منهما لت�صبح جزءًا من �سلوكهما. 

�أ�اسليب التعليم:�أ�اسليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:

الن�شاطات:الن�شاطات:
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تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام التالي:
نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.ֺ	
متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده. اختبارات قيا�س م�ستوى عن�صر الر�اشقة ֺ	

                        باعتباره �أحد عنا�صر اللياقة الحركية.
ف الأأداء ال�صحيحֺ	 تقييم المجال المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ض النماذج الم�صورة لتعرُّ

                       وت�سل�سل مراحله.
     

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الوقوف على قدم واحدة:

ا�ستلام الكرة �أو الأأداة وت�سليمها ب�صورة 
�صحيحة:

مد  وثني مف�صل الفخذ للمدى الحركي 
الكامل:

�صعود ال�سلم:
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در�س تطبيقي
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الوقوف على قدم واحدة الخبرة التعليمية الخام�سة الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ص�ص الأأول الابتدائي ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س المتبع التعليم باللعب �إ�ستراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ �أقماع + �أطواق + مقعد �سويدي + مكعبات + ع�صي( + عر�ض فلمي + �صور 
تعليمية للخبرة + �اسعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم در�س التربية البدنيةت�صميم در�س التربية البدنية

   نواتج التعلّم:

نتيجة لتعلم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدراتهما على الآآتي:
)مهاري حركي( •	 			  الوقوف على قدم واحدة بطريقة �صحيحة بثبات واتزان. 
)معرفي حركي(•	 			  معرفة موا�صفات الأأداء ال�صحيح للوقوف على قدم واحدة.
)انفعالي قيمي(•	 تقدير قيمة النظام �أثناء الم�اشركة في �أن�شطة هذه الخبرة التعليمية. 	

  الاجراءات التدري�سية:

�أن�شطة المعلّم والمعلّمة:

�شرح موا�صفات نواتج التعلّم المطلوب تطبيقها.ֺ	
عر�ض نموذج لنواتج التعلّم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.ֺ	
منح الطلاب فر�صة منا�سبة لتجريب �أداء نواتج التعلّم.ֺ	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب وجذب انتباههم.ֺ	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.ֺ	
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�أن�شطة التعلّم:
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرا حرا داخل الملعب.ֺ	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات �صفا واحدا.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة )3( �أطواق الم�اسفة بينهما )2م(.ֺ	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات و�أمام كل قاطرة عدد )5( �أقماع متباعدة بم�اسفة 2م.ֺ	

�أن�شطة الطالب والطالبة:
يبد�أ الإإحماء ب�أداء تمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، العدو الخفيف. )3- 5( د.ֺ	
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالعدو الخفيف في المكان وعند �سماع ال�صافرة يتوقف ويقوم برفع �إحدى القدمين عن ֺ	

الأأر�ض لمدة )5ث( ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالعدو وعند الو�صول للطوق يتوقف داخله ويرفع �إحدى القدمين عن الأأر�ض لمدة )5ث( ֺ	

ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
اليدين ֺ	 �أو الطالبات بالعدو الخفيف حتى و�صول القمع ثم يقوم بالوقوف على قدم واحدة مع مد  يبد�أ الطلاب 

جانباً لمدة )5ث( وعند �سماع ال�صافرة يتحرك باتجاه القمع الذي يليه ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
 

ملاحظات الأأداء:
الت�أكد من توفر الأأداء الفني كما يلي:

�أن تكون رجل الارتكاز ممدودة وي�شير م�شط قدم الارتكاز للأأمام.ֺ	
�أن تكون الرجل الحرة مرفوعة عن الأأر�ض ومنثنيه من مف�صل الركبة.ֺ	
�أن يكون الجذع ممدودا وعلى ا�ستقامة واحدة.ֺ	
�أن تكون اليدان ممدودتين بجانب الج�سم.ֺ	
و�ضع الر�أ�س على ا�ستقامة مع الجذع والنظر للأأمام.ֺ	
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�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه:
الوقوف على قدم واحدة مع زيادة في الوقت المخ�ص�ص.ֺ	
الوقوف على قدم واحدة مع تغيير قدم الارتكاز.ֺ	
الوقوف على قدم واحدة مع مد اليدين جانباً وتحريكهما على �شكل دوائر.ֺ	
الوقوف على قدم واحدة مع رفع اليدين عالياً وتحريكهما للأأمام والخلف بالتبادل.ֺ	

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة / تهدئة وا�سترخاء.ֺ	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س.ֺ	
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م�ستوى التقدير
١

بطاقة تر�سل �إلى ولي �أمر الطالب �أو الطالبة. تت�ضمن عدداً من الأأ�سئلة المتعلقة بخبرة الوقوف على قدم •	
واحدةالرابط المرفق )التعلّم عن بعد(.

الن�شاط  المنزلي
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م�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
١٢٣٤

لم يتحققتحققم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
م�ستوى التقدير

تقويم نواتج التعلم:
�أ/ التقويم المهاري:

رجل الارتكاز ممدودة وي�شير م�شط قدم الارتكاز للأأمام.

الرجل الحرة مرفوعة عن الأأر�ض ومثنية من مف�صل الركبة.

اليدان ممدودتان بجانب الج�سم.

الر�أ�س على ا�ستقامة الجذع والنظر للأأمام.

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = 1

يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف                                         = 2
يحتاج وقتًا لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = 4

متو�سط درجة الأأداء                                  مجموع التقديرات /4

ب/ التقويم المعرفي:
�س/ عدد موا�صفات الأأداء ال�صحيح للوقوف على قدم واحدة؟  

ج/ التقويم الانفعالي:

الإإقدام والثقة بالنف�س قبيل الأأداء.

ال�شعور بالحما�س عند الوقوف على قدم واحدة.
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الوحدة التعليمية ال�ساد�سة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:

يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:
يمار�اس المهارات الحركية الأأ�اس�سية لتنمية عن�صر الر�اشقة �أحد مكونات اللياقة الحركية. 	.1

يزحفا على الأأر�ض معتمديْنِ على الرجلين واليدين ب�صورة �صحيحة. 	.2
ي�ؤديا اللف حول المحور الطولي للج�سم. 	.3
يقفا بالقدمين فوق قاعدة ثابتة )مقعد(. 	.4

يلقفا الكرة �أو �أي �أداة بطريقة �صحيحة. 	.5
يقدرا قيمة ال�صدق �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني. 	.6

يبرزا القدرات الفردية �أثناء الن�اشط البدني. 	.7
يدركا كيفية اتزان الج�سم �أثناء الثبات. 	.8

موا�صفات الأأداء لنواتج التعلّم:موا�صفات الأأداء لنواتج التعلّم:

1- ممار�سة ن�شاط بدني ينمّي عن�صر الر�شاقة �أحد عنا�صر اللياقة الحركية:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية وتقدّم في هذه الوحدة ن�اشطاته 

بما ي�سهم في تطوير عن�صر الر�اشقة من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج الأأخرى الم�ستهدف تحقيقها.

٢- الزحف ال�صحيح:
هو تحريك الج�سم للأأمام من و�ضع الانبطاح على الأأر�ض مع بقاء معظم الجزء الأأمامي من الج�سم 

ملا�صقاً للأأر�ض والر�أ�س على امتداد الج�سم والنظر متجه للأأمام.
ويتم �أداء الزحف بتزامن حركة الذراع مع حركة الرجل من نف�س الجانب من الج�سم وت�شبه حركة 

الج�سم الحركة الثعبانية بحيث:
تبد�أ بحركة الذراع متبوعة بحركة الرجل.ֺ	
تعتمد الحركة على ال�اسعدين ل�سحب الج�سم وعلى الرجلين لدفع الج�سم. ֺ	
الإإبقاء على الذراعين مثنيتين �أمام ال�صدر والإإبقاء على مف�صل الركبة مثنياً عند الانتقال ثم مدهֺ	

             عند الدفع.
الزحف على الأأر�ض معتمداً على الرجلين واليدينֺ	
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3- اللف حول المحور الطولي للج�سم:
اللف هو حركة دورانية يتم فيها تدوير الج�سم حول محوره الطولي، الذي يمثل العمود الفقري ويمكن 
�أو  ربع  وبلإاإمكان عمل  والرقود،  كالوقوف  �أو�اضع مختلفة  الطولي من  الج�سم حول محوره  �أداء حركة 

ن�صف �أو ثلاثة �أرباع �أو لفة كاملة من الثبات ومن الحركة حول المحور الطولي للج�سم.
ويت�ضمن لف الج�سم لف كل من العمود الفقري، والرقبة، والأأكتاف، والحو�،ض واليدين. وي�شجع الطلاب 

على لف �أج�اسمهم لأأكثر من لفة مع التحكم الجيد في الج�سم.
	

4- الوقوف بالقدمين على قاعدة ثابتة:
تتم هذه المهارة بالوقوف على قاعدة ثابتة مرتفعة عن الأأر�ض بم�اسفة من 30 - 40 �سم, وتتراوح �أبعادها 

بين 20 - 20 �سم و20 - 50 �سم ويقوم الطالب والطالبة في هذه المهارة بـما يلي:
الوقوف والقامة منت�صبة والر�أ�س معتدل والنظر للأأمام والقدمان متلا�صقتان واليدان بجانب الج�سم.ֺ	

الثبات في و�ضع الوقوف لمدة 5 - 7 ثوان دون حركة.ֺ	

5- لقف الكرة �أو �أداة:
اللقف هو ا�ستقبال وا�ستلام الكرة، ويتطلب اللقف التوافق الع�صبي الع�ضلي بين اليدين والعينين والكرة 
عند ا�ستخدام اليدين للقف الكرة بعد رميه،ا بحيث يراعي الطالب �أو الطالبة الوعي المكاني للقف الكرة 

والوعي الزماني عند مد اليدين في التوقيت المنا�سب. وتتم هذه المهارة على النحو التالي:
تكون اليدان ممدودتين في م�اسر اتجاه الكرة.ֺ	
تثنى الذراعان عند التقاء الكرة لامت�صا�ص قوة اندفاع الكرة.ֺ	
يتعدل و�ضع اليدين بح�سب م�ستوى طيران الكرة.ֺ	
الإإبهامان متقابلتان للداخل عند لقف الكرة من �أعلى، ومتعاك�ستان للخارج عند لقفها من �أ�سفل.ֺ	
تراعى حركة مد اليدين التمهيدية في اتجاه م�اسر الكرة قبل لقفها لامت�صا�ص قوة اندفاعه،ا وكذلك ثني اليدين ֺ	

لمتابعة م�اسر الكرة بعد لقفها للتحكم فيها وال�سيطرة عليها. ويلاحظ عملية متابعة العينين لم�اسر حركة الكرة. 
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6- تقدير قيمة ال�صدق �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني:
يعتبر خُلق ال�صدق من �ضروريات ا�ستقامة الحياة في �أي مجتمع، فمتى ما كان النا�س يت�صفون بال�صدق 
قيمة  يقدر  �أن  المرحلة  هذه  في  الطالبة  �أو  الطالب  على  يجب  لذا  الم�اشكل،  من  الكثير  ف�سيتجاوزون 

ال�صدق ويتمثلها �أثناء ممار�سة الن�اشط وبقية مجالات الحياة.

7ـ �إبراز القدرات الفردية �أثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �شخ�ص لآآخر، ويمتلك كل طالب وطالبة قدرات فردية يتميزان بها عن بقية 
�أقرانهما, لذا يجب �أن يعمل الطالب �أو الطالبة على �إبراز القدرات الفردية التي يمتلكانها �أثناء ممار�سة 

الن�اشط الريا�ضي وذلك ي�ؤدي �إلى �أداء المهارة ب�شكل جيد.

8ـ  �إدراك اتزان الج�سم �أثناء الثبات:
يعني الاتزان ب�شكل عام المقدرة على التحكم في الج�سم و�أجزائه في الأأو�اضع المختلفة، وهو �ضروري لكل 
المحافظة على  الرئي�سي في  بالدور  الأأذن  الهلالية في داخل  القنوات  الج�سم، وتقوم  حركة من حركات 

توازن الج�سم �إلى جانب الب�صر، ويت�أثر الاتزان بعاملين رئي�سين:
مركز ثقل الج�سم والجاذبية الأأر�ضية. ֺ	
حجم قاعدة الارتكاز و�شكلها.ֺ	

وهناك نوعان من الاتزان هما:
 الاتزان الثابت.ֺ	
 الاتزان المتحرك. ֺ	

ويعني الاتزان الثابت المحافظة على بقاء الج�سم في و�ضع معين لفترة من الزمن.
ومن �أمثلة الاتزان الثابت ، الوقوف على قدم واحدة على الأأر�ض �أو على قاعدة ثابتة �أو على عار�ضة التوازن 

والبقاء في هذا الو�ضع دون حركة �أو مع حركة �أحد الأأطراف مثل اليدين �أو الرجلين.
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جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

اختيار مجموعة من الأأن�شطة التي ت�سهم في تهيئة الج�سم للبدء في ن�اشطات الدر�س مت�ضمنة تمارين الإإطالة.ֺ	
عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنمية كل منها.ֺ	
�شرح تطبيق �آلية الزحف على الأأر�،ض عن طريق و�ضع وحركة كل من الرجلين والذراعين.ֺ	
�شرح طريقة اللف حول محور الج�سم الطولي عبر حركات تت�سم بالر�اشقة والان�سيابية.ֺ	
�شرح طريقة الوقوف بالقدمين معاً على قاعدة ثابتة )مقعد( على ارتفاع 30-40 �سم بثبات واتزان. ֺ	
�شرح �آلية رمي الكرة في الهواء ولقفها بطريقة �صحيحة وممار�سة ذلك مع نف�سه �أو مع الزميل �أو الزميلة.ֺ	
اختيار مجموعة من م�اسبقات التتابعات والمطاردة الم�شوقة والهادفة لتنمية عنا�صر اللياقة الحركية )الر�اشقة، ֺ	

التوازن، التوافق، المرونة(. تطبيق مجموعة من تمرينات التهدئة في نهاية كل در�س.
يمنح المعلم �أو المعلمة وقتاً للطلاب �أو الطالبات في نهاية كل در�س للاغت�اسل )النظافة ال�شخ�صية( مع الت�أكيد ֺ	

على �أهمية الممار�سة الدائمة لذلك. 
يف�ضل ت�صميم مواقف تعليمية �إ�اضفية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بما يعزز عملية التعلم وا�ستثارة دافعية الطالب ֺ	

�أو الطالبة لذلك. 

يمكن للمعلم والمعلمة تطبيق �أ�اسليب التعليم المبا�شرة وغير المبا�شرة التي تتطلب تفكيًرا 
عميقًا من الطالب والطالبة، وت�اسعد في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما لت�صبح 

جزءًا من �سلوكهما. 

�أ�اسليب التعليم:�أ�اسليب التعليم:

الن�شاطات:الن�شاطات:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:



100

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام التالي:
نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.ֺ	
متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده. ֺ	
اختبارات قيا�س م�ستوى عن�صر الر�اشقة باعتباره �أحد عنا�صر اللياقة الحركية.ֺ	
ف الأأداء ال�صحيحֺ	 تقييم المجال المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ض النماذج الم�صورة لتعرُّ

             وت�سل�سل مراحله.

الزحف على الأأر�ض معتمداً على الرجلين 
واليدين:

اللف حول المحور الطولي للج�سم:

الوقوف بالقدمين على قاعدة ثابتة:

لقف الكرة �أو اداة:
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در�س تطبيقي
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لقف الكرة �أو اداة الخبرة التعليمية ال�اسد�سة الوحدة التعليمية

1 عدد الح�ص�ص الأأول الابتدائي ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س المتبع التعليم باللعب �إ�ستراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ �أقماع + �أطواق + مقعد �سويدي + مكعبات + ع�صي( + عر�ض فلمي + �صور 
تعليمية للخبرة + �اسعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم در�س التربية البدنيةت�صميم در�س التربية البدنية 	

  نواتج التعلّم:
نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدراتهما على الآآتي:

)مهاري(•	 					    لقف الكرة �أو اداة بطريقة �صحيحة. 
)معرفي(•	 			   الوعي بالبيئة المحيطة �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني. 
)انفعالي(•	 		  تنمية �سمة التناف�س المحمود في �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني. 

  الاجراءات التدري�سية:

�أن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلّم المطلوب تطبيقها.ֺ	
عر�ض نموذج لنواتج التعلّم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.ֺ	
منح الطلاب فر�صة منا�سبة لتجريب �أداء نواتج التعلّم.ֺ	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب وجذب انتباههم.ֺ	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.	ֺ	
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�أن�شطة التعلّم:
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرا حرا داخل الملعب.ֺ	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات �صفا واحدا ومع كل طالب �أو طالبة كرة �صغيرة.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات �صفين متواجهين الم�اسفة بينهما )2م( ومع الطالب �أو الطالبة في ال�صف            المقابل ֺ	

كرة �صغيرة.
ال�صف ֺ	 الطالبة في  �أو  الطالب  بينهما )3م( ومع  الم�اسفة  �شكل �صفين متواجهين  الطالبات على  �أو  الطلبة  يقف 

المقابل كرة �صغيرة.
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرات كل قاطرتين متقابلتين الم�اسفة بينهما )5م( ومع الطالب الأأول ֺ	

�أو الطالبة الأأولى في القاطرة كرة �صغيرة .

�أن�شطة الطالب والطالبة:
يبد�أ الإإحماء ب�أداء تمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، العدو الخفيف. )3- 5( د.ֺ	
ثم ֺ	 عالياً  الكرة  برمي  ويقوم  يتوقف  ال�صافرة  �سماع  وعند  المكان  في  الخفيف  بالعدو  الطالبات  �أو  الطلاب  يبد�أ 

م�سكها باليدين ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبد�أ الطالب �أو الطالبة برمي الكرة لزميله �أو لزميلتها في ال�صف المقابل عالياً فوق م�ستوى ال�صدر ليقوم الطالب ֺ	

التمرين )5(  ويكرر هذا  الطريقة  بنف�س  الزميلة  �أو  للزميل  ب�إعادتها  يقومان  ثم  الكرة  بلقف  الآآخران  الطالبة  �أو 
مرات.

�أ�سفل م�ستوى الحو�ض ليقوم ֺ	 المقابل عالياً  ال�صف  �أو لزميلتها في  الكرة لزميله  الطالبة برمي  �أو  الطالب  يبد�أ 
الطالب �أو الطالبة الآآخران بلقف الكرة ثم يقومان ب�إعادتها للزميل �أو الزميلة بنف�س الطريقة ويكرر هذا التمرين 

)5( مرات.
يبد�أ الطالب �أو الطالبة الأأولان في القاطرة واللذان يحملان الكرة برمي الكرة لزميله �أو لزميلتها في القاطرة ֺ	

عالياً فوق م�ستوى ال�صدر ثم الجري للوقوف في �آخر القاطرة ويكرر هذا التمرين )5( مرات مع التنوع في رمي 
الكرة مرة فوق م�ستوى ال�صدر ومرة �أخرى �أ�سفل م�ستوى الحو�ض.
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ملاحظات الأأداء:
�أن تكون اليدان ممتدين في م�اسر اتجاه الكرة.ֺ	
�أن تثنى اليدان عند ا�ستقبال الكرة لامت�صا�ص قوة اندفاع الكرة.ֺ	
�أن يتم تعديل و�ضع الذراعين بح�سب م�ستوى طيران الكرة.ֺ	
�أن تكون الإإبهامان متقابلتين للداخل عند لقف الكرة من �أعلى، ومتعاك�ستين للخارج عند لقفها من �أ�سفل.ֺ	
مراعاة حركة مد اليدين التمهيدية في اتجاه م�اسر الكرة قبل لقفها لامت�صا�ص قوة اندفاعها.ֺ	
وكذلك ثني اليدين لمتابعة م�اسر الكرة بعد لقفها للتحكم فيها وال�سيطرة عليها. ويلاحظ عملية متابعة العينين ֺ	

لم�اسر حركة الكرة. 

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة / تهدئة وا�سترخاء.ֺ	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س.ֺ	

	



105

بطاقة تر�سل �إلى ولي �أمر الطالب �أو الطالبة. تت�ضمن عدداً من الأأ�سئلة المتعلقة بخبرة لقف الكرة.•	

الن�شاط  المنزلي
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م�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
١٢٣٤

تقويم نواتج التعلم:
�أ/ التقويم المهاري:

اليدان ممتدتان في م�اسر اتجاه الكرة.

ثني اليدين عند التقاء الكرة لامت�صا�ص قوة اندفاع الكرة.

تعديل و�ضع اليدين بح�سب م�ستوى طيران الكرة.

الإإبهامان متقابلتان للداخل عند لقف الكرة من �أعلى , ومتعاك�ستان للخارج 
عند لقفها من �أ�سفل.

مراعاة حركة الذراعين قبل و�أثناء وبعد لقف الكرة.

متابعة العينين لم�اسر حركة الكرة.

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = 1

يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف                                         = 2
يحتاج وقتًا لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = 4

متو�سط درجة الأأداء                                  مجموع التقديرات /4
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لم يتحققتحققم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
م�ستوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:

يتم من خلال طرح الأأ�سئلة على الطالب �أو الطالبة تت�ضمن موا�صفات الأأداء الحركي للقف الكرة.  

مثال: 

�ضع علامة �صح)( �أو علامة خط�أ )( �أمام العبارات التالية والتي ت�صف موا�صفات الأأداء الحركي لمهارة 
لقف الكرة:

1ـ لقف الكرة يكون من �أ�سفل و�أعلى.                                   )      (

2ـ لقف الكرة هو �إر�اسل وت�سليم الكرة.                                )      (

3ـ الإإبهامان متقابلتان للداخل عند لقف الكرة من �أعلى.   )      (

ج/ التقويم الانفعالي:

يبادر الطالب �أو الطالبة �إلى  التوا�صل مع المعلم عند حدوث خط�أ �أثناء 
لقف الكرة.
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الوحدة التعليمية ال�سابعة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

1. يمار�اس المهارات الحركية الأأ�اس�سية لتنمية عن�صر المرونة �أحد مكونات اللياقة الحركية.

2. ينزلقا للأأمام من الم�شي ب�صورة �صحيحة.

3. يم�شيا على خط م�ستقيم باتزان وان�سيابية.

4. يركلا الكرة وهي ثابتة.

5. يبرزا القدرات الفردية �أثناء الن�اشط البدني.

6. يدركا كيفية اتزان الج�سم �أثناء الحركة.

موا�صفات الأأداء لنواتج التعلّم:موا�صفات الأأداء لنواتج التعلّم:

1- ممار�سة ن�شاط بدني ينمّي عن�صر المرونة �أحد عنا�صر اللياقة الحركية:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطاته 

بما ي�سهم في تطوير عن�صر المرونة من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج الأأخرى الم�ستهدف تحقيقها.

2- الانزلاق للأأمام من الم�شي:
هو من المهارات الحركية المركبة، ويعتبر م�ؤ�شراً للكفاءة الإإدراكية، هناك نوعان من الانزلاق وهما:

�أ ـ الانزلاق بالحجل وهو مزيج من الخطْو والحجل مع تبادل و�ضع القدمين للأأمام.
ويتم الانزلاق ب�أداء خطوة ثم حجلة على نف�س القدم، ثم يكرر ذلك على القدم الأأخرى مع نقل وزن الج�سم من 
قدم �إلى �أخرى وي�ستمر تبادل الأأداء على كلتا القدمين مع زيادة ال�سرعة وطول الم�اسفة، وت�أرجح الذراعين 

يتوافق عك�س الرجلين.
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ب ـ الانزلاق بالوثب وهو مزيج من الخطو والوثب بالارتداد مع تبادل و�ضع القدمين للأأمام.
ويتم الانزلاق ب�أداء خطوة ثم وثبة ق�صيرة للأأمام بالقدمين معاً, ثم يكرر ذلك على القدم الأأخرى ثم ي�ؤدي 
وثبة ق�صيرة للأأمام بالقدمين معاً, وي�ستمر تبادل الأأداء على كلتا القدمين مع زيادة ال�سرعة وطول الم�اسفة, 

وت�أرجح الذراعين يتوافق عك�س الرجلين.	
ويعتبر الان�سياب والإإيقاع الحركي هما ال�سمتان الغالبتان لهذه المهارة ولي�ست ال�سرعة ولا الم�اسفة. 	

	
3- الم�شي على خط م�ستقيم باتزان وان�سيابية:

يتم الم�شي على خط م�ستقيم على الأأر�ض بطول )10( �أمتار وعر�ض )5( �سم بخطوات ثابتة. 
وفي الم�شي المتزن يكون الر�أ�س على ا�ستقامة الج�سم والنظر متجه للأأمام.

مع  ان�سيابية  الحركة  تكون  و�أن  للجانبين,  ت�أرجحه  وعدم  الج�سم  ا�ستقامة  المتزن  الم�شي  في  ويراعى 
جانباً  اليدين  برفع  الا�ستعانة  ويمكن  للخطوات,  الحركي  الإإيقاع  وثبات  الخطوة  طول  على  المحافظة 

لحفظ توازن الج�سم.	

 4- ركل الكرة الثابتة:
وتتميز  والكرة  الرجل  حركة  بين  علاقة  وجود  وتتطلب  القدمين  �إحدى  فيها  ت�ستخدم  مهارة  هو  الركل 
ب�إعطاء القوة المنا�سبة لتحريك الكرة للم�اسفة المطلوبة التي ت�ؤدي �إلى التحكم وال�سيطرة عليها, ويتم 

ركل الكرة وهي ثابتة على الأأر�ض بمقدمة القدم للجزء الأأو�سط من الكرة. ويبد�أ الركل مما يلي:
و�ضع الوقوف بحركة الرجل الراكلة من مف�صل الفخذ.ֺ	
مراعاة توافق �أرجحة يد الرجل الراكلة مع حركة الرجل للأأمام.ֺ	
انثناء ب�سيط في مف�صل ركبة رجل الارتكاز �أثناء �أداء الركلة. ֺ	
متابعة الحركة با�ستمرار �أرجحة الرجل الراكلة للأأمام. ֺ	

5- �إبراز القدرات الفردية �أثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �شخ�ص لآآخر، ويمتلك كل طالب وطالبة قدرات فردية يتميزان بها عن بقية 
�أقرانهما, لذا يجب �أن يعمل الطالب �أو الطالبة على �إبراز القدرات الفردية التي يمتلكانها �أثناء ممار�سة 

الن�اشط الريا�ضي وذلك ي�ؤدي �إلى �أداء المهارة ب�شكل جيد.
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6ـ ادراك اتزان الج�سم �أثناء الحركة:
يعني الاتزان ب�شكل عام المقدرة على التحكم في الج�سم و�أجزائه في الأأو�اضع المختلفة، وهو �ضروري لكل 
على  المحافظة  في  الرئي�سي  بالدور  الأأذن  داخل  في  الهلالية  القنوات  وتقوم  الج�سم،  حركة من حركات 

توازن الج�سم �إلى جانب الب�صر، ويت�أثر الاتزان بعاملين رئي�سين: 
مركز ثقل الج�سم والجاذبية الأأر�ضية. ֺ	
حجم قاعدة الارتكاز و�شكلها.ֺ	
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جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

اختيار مجموعة من الأأن�شطة التي ت�سهم في تهيئة الج�سم للبدء في ن�اشطات الدر�س مت�ضمنة تمارين الإإطالة.ֺ	
عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنمية كل منها.ֺ	
�شرح تطبيق �آلية الانزلاق بال�شكل ال�صحيح.ֺ	
تطبيق الم�شي على خط مر�سوم على الأأر�ض بثقة وان�سيابية. ֺ	
�شرح �آلية ركل الكرة الثابتة من خلال حركة الطالب �أو الطالبة للكرة من )الأأمام، الجانب(.ֺ	
اختيار مجموعة من م�اسبقات التتابعات والمطاردة الم�شوقة والهادفة لتنمية عنا�صر اللياقة الحركية )الر�اشقة، ֺ	

التوازن، التوافق، المرونة(. تطبيق مجموعة من تمرينات التهدئة في نهاية كل در�س.
يمنح المعلم �أو المعلمة وقتاً للطلاب �أو الطالبات في نهاية كل در�س للاغت�اسل )النظافة ال�شخ�صية( مع الت�أكيد ֺ	

على �أهمية الممار�سة الدائمة لذلك. 
يف�ضل ت�صميم مواقف تعليمية �إ�اضفية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بما يعزز عملية التعلم وا�ستثارة دافعية الطالب ֺ	

�أو الطالبة لذلك. 

يمكن للمعلم �أو المعلمة تطبيق �أ�اسليب التعليم المبا�شرة وغير المبا�شرة التي تتطلب 
تفكيراً عميقاً من الطالب �أو الطالبة، وت�اسعد في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منه 

لت�صبح جزءًا من �سلوكهما. 

�أ�اسليب التعليم:�أ�اسليب التعليم:

الو�اسئل التعليمية:الو�اسئل التعليمية:

الن�اشطات: الن�اشطات: 



114

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام التالي:
نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.ֺ	
متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده. ֺ	
اختبارات قيا�س م�ستوى عن�صر الر�اشقة باعتباره �أحد عنا�صر اللياقة الحركية.ֺ	
ف الأأداء ال�صحيحֺ	 تقييم المجال المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ض النماذج الم�صورة لتعرُّ

                       وت�سل�سل مراحله.

�أ�اسليب التقويم:�أ�اسليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الم�شي على خط م�ستقيم باتزان وان�سيابية:

ركل الكرة بمقدمة الرجل:

الانزلاق للأأمام من الم�شي:
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در�س تطبيقي
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ركل الكرة الثابتة الخبرة التعليمية ال�اسبعة الوحدة التعليمية

١ عدد الح�ص�ص الأأول الابتدائي ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س المتبع التعليم باللعب �إ�ستراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة + كرة قدم+ �أقماع + �أطواق + مقعد �سويدي + مكعبات + ع�صي( + عر�ض 
فلمي + �صور تعليمية للخبرة + �اسعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم در�س التربية البدنيةت�صميم در�س التربية البدنية

   نواتج التعلّم:
نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدراتهما على الآآتي:

)مهاري(•	 				   ركل الكرة الثابتة بمقدمة القدم بطريقة �صحيحة.	 
)معرفي(•	 			  معرفة موا�صفات الأأداء ال�صحيح لركل الكرة الثابته.	 
)انفعالي(	•	 							      تنمية �سمة التناف�س المحمود. 

   الاجراءات التدري�سية:

�أن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلّم المطلوب تطبيقها.ֺ	
عر�ض نموذج لنواتج التعلّم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.ֺ	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتجريب �أداء نواتج التعلّم.ֺ	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.ֺ	
تر�شيد اجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.	ֺ	
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�أن�شطة التعلّم:  
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرا حرا داخل الملعب.ֺ	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات �صفين متواجهين و�أمام كل طالب �أو طالبة كرة �صغيرة.ֺ	
�أو ֺ	 �أو الطالبات على �شكل )4( قاطرات كل قاطرتين متقابلتين والم�اسفة بينهما )5م( ومع الطالب  يقف الطلبة 

الطالبة في القاطرة كرة �صغيرة.
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرتين كل قاطرة مقابلة للمرمى على بعد م�اسفة 5م.ֺ	

�أن�شطة الطالب والطالبة:
يبد�أ الإإحماء ب�أداء تمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، العدو الخفيف. )3- 5( د.ֺ	
يبد�أ الطالب �أو الطالبة بركل الكرة لزميله �أو لزميلته في ال�صف المقابل ليقوم زميله �أو زميلته بنف�س الأأداء ويكرر ֺ	

هذا التمرين )5( مرات.
يبد�أ الطالب �أو الطالبة بركل الكرة لزميله �أو لزميلته في ال�صف المقابل والعدو للوقوف مكان زميله �أو زميلته ֺ	

ويكرر زميله �أو زميلته الأأداء بنف�س الطريقة للزميل �أو الزميلة بزاوية وهكذا يكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبد�أ الطالب �أو الطالبة الذي �أمامه الكرة بركل الكرة بالقدم لزميله �أو لزميلتها في القاطرة المقابلة ثم يجري ֺ	

ليقف في �آخر قاطرته ويكرر الطالب �أو الطالبة المقابل نف�س الأأداء ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبد�أ الطالب �أو الطالبة الأأولان في القطرة بركل الكرة بالقدم باتجاه المرمى ثم يقومان بالعدو ليقفا في �آخر ֺ	

القاطرة وي�ؤدي جميع الطلاب �أو الطالبات بنف�س الطريقة ويكرر هذا التمرين )5( مرات.



118

ملاحظات الأأداء:
تكون قدم الارتكاز بجانب الكرة والقدم تتجه للأأمام.ֺ	
الوقوف على بعد م�اسفة منا�سبة من الكرة الثابتة.ֺ	
�أن تتم �أرجحه القدم الراكلة للخلف. ֺ	
�أن يكون هناك انثناء ب�سيط في مف�صل ركبة قدم الارتكاز.ֺ	
ركل الكرة بمقدمة القدم للجزء الأأو�سط من الكرة.ֺ	
متابعة الحركة با�ستمرار �أرجحه الرجل الراكلة للأأمام. ֺ	

�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه:
ركل الكرة بالقدم على المرمى مع زيادة الم�اسفة.ֺ	
ركل الكرة �إلى المرمى ومحاولة دخولها بين قمعين الم�اسفة بينهما )3م(. ֺ	
ركل الكرة ومحاولة �إ�صابة القمع الذي يبعد )3م(. ֺ	

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة / تهدئة وا�سترخاء. ֺ	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س.ֺ	
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الكرة •	 ركل  بخبرة  المتعلقة  الأأ�سئلة  من  عدداً  تت�ضمن  الطالبة.  �أو  الطالب  �أمر  ولي  �إلى  تر�سل  بطاقة 
الثابتة.

الن�شاط  المنزلي
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م�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
١٢٣٤

تقويم نواتج التعلم:
�أ/ التقويم المهاري

الوقوف على بعد م�اسفة منا�سبة من الكرة الثابتة.

قدم الارتكاز بجانب الكرة والقدم تتجه للأأمام.

�أرجحة القدم الراكلة للخلف من مف�صل الفخذ.

توافق بين حركة الرجل للأأمام مع �أرجحة ذراع الرجل الراكلة.

انثناء ب�سيط في مف�صل ركبة قدم الارتكاز .

ركل الكرة بمقدمة القدم للجزء الأأو�سط من الكرة.

متابعة الحركة با�ستمرار �أرجحة الرجل الراكلة للأأمام.

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = 1

يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف                                         = 2
يحتاج وقتًا لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = 4

متو�سط درجة الأأداء                                  مجموع التقديرات /4
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لم يتحققتحققم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
م�ستوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:

يتم من خلال طرح الأأ�سئلة على الطالب �أو الطالبة تت�ضمن موا�صفات الأأداء الحركي لركل الكرة الثابتة.

مثال: 

�ضع علامة �صح )( �أو علامة خط�أ )( �أمام العبارات التالية والتي ت�صف موا�صفات ركل الكرة الثابتة:

)      ( 1ـ قدم الارتكاز تكون �أمام الكرة والقدم تتجه للأأمام.	

)      ( 		 2ـ انثناء ب�سيط في مف�صل ركبة قدم الارتكاز.

ج/ التقويم الانفعالي:

يبادر الطالب والطالبة �إلى �إبراز قدراتهما الفردية �أثناء ممار�سة الن�اشط
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الوحدة التعليمية الثامنة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

يمار�اس المهارات الحركية الأأ�اس�سية لتنمية عن�صر الاتزان ك�أحد مكونات اللياقة الحركية. 	.1
يعدوا بطريقة �صحيحة في خط م�ستقيم. 	.2
يهزا بع�ض �أجزاء الج�سم ب�صورة �صحيحة. 	.3

يجل�اس بالا�ستناد المتزن على الحائط. 	.4
يبرزا القدرات الفردية �أثناء الن�اشط البدني. 	.5

ي�ؤديا ما يطلب منهما �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني دون �إ�شراف مبا�شر. 	.6

موا�صفات الأأداء لنواتج التعلّم:موا�صفات الأأداء لنواتج التعلّم:

1- ممار�سة ن�شاط بدني ينمّي عن�صر الاتزان �أحد عنا�صر اللياقة الحركية:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطاته 

بما ي�سهم في تطوير عن�صر الاتزان من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج الأأخرى الم�ستهدف تحقيقها.

2- العدو في خط م�ستقيم:
العدو هو نقل ثقل الج�سم من قدم �إلى �أخرى مع تبادل و�ضعهما ويتخلله فترة طيران في الهواء.

وت�صف العدو بلآاآتي:
و�ضع الج�سم �أثناء العدو مائل قليلًا للأأمام. ֺ	
ثني اليدان مع تحريكهما بان�سيابية عك�س حركة الرجلين. ֺ	
حركة الرجل الأأمامية للأأمام في خط م�ستقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا. ֺ	
حركة الرجل الخلفية للخلف في خط م�ستقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا. ֺ	
دفع الأأر�ض ب�سلاميات الأأ�صابع و�إبهام القدم.ֺ	

الهبوط على م�شط القدم. ֺ	
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3- اهتزاز بع�ض �أجزاء الج�سم:
هو اهتزاز الع�ضلات ال�صغيرة والكبيرة لأأحد الأأطراف. 

يكون الج�سم فيه مرتخياً خا�صة الجزء �أو الأأجزاء التي يتم اهتزازها. ֺ	
يبد�أ الاهتزاز في مدى وا�سع ومن ثم يتم تقليل المدى.ֺ	
ا�ستمرار الاهتزازات على �شكل موجات متتالية. ֺ	

4- الا�ستناد المتزن على الحائط :
يقف الطالب �أو الطالبة على بعد قدم من حائط �أمل�س. وي�سند ظهره على الحائط ويزحلق ظهره �إلى �أ�سفل 

ببطء مع ثني الركبتين ن�صفاً اليدين انثناء عر�اضً. ويتم �أداء هذه المهارة وفق التالي:
الوقوف فتحاً والقدمان ت�شيران للأأمام.ֺ	
الظهر م�ستند على الحائط والنظر للأأمام.ֺ	
ثني مف�صل الركبتين بزاوية قائمة. ֺ	
تكون اليدان في و�ضع انثناء عر�اضً �أمام الج�سم. ֺ	
عدم ملام�سة الكتفين و�أعلى الظهر الحائط.ֺ	

لو�ضع الا�ستناد على الظهر فوائد عديدة منها:
الإإح�اس�س بالاتزان المدعوم.ֺ	
تعلم و�ضع الجلو�س ال�صحيح على الكر�سي )المقعد الدرا�سي(.ֺ	
زيادة عمل الع�ضلات الكبيرة وتقوية مفا�صل الرجل. ֺ	

5ـ �إبراز القدرات الفردية �أثناء الن�شاط:
بقية  بها عن  يتميزان  ويمتلك كل طالب وطالبة قدرات فردية  �شخ�ص لآآخر،  الفردية تختلف من  القدرات 
ممار�سة  �أثناء  يمتلكانها  التي  الفردية  القدرات  �إبراز  على  الطالبة  �أو  الطالب  يعمل  �أن  يجب  لذا  �أقرانهم،ا 

الن�اشط الريا�ضي وذلك ي�ؤدي �إلى �أداء المهارة ب�شكل جيد.
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6.  �أداء ما يطلب �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني دون �إ�شراف مبا�شر 
في  لهما  الفر�صة  اتاحة  خلال  من  والطالب  الطالب  لدى  عليها  والاعتماد  بالذات  الثقة  �سمة  تتطور 
تحمل م��سؤولية �أداء ما يطلب منهما دون �إ�شراف مبا�شر من المعلم �أو المعلمة، مما ي�ؤدي �إلى الاعتماد 
نظرية  ب�أهمية  الذات  على  الاعتماد  يتمتع   ، الإإيجابي  النف�س  علم  وفي  الم��سؤولية.  وتحمل  الذات  على 
قوية بف�ضل �آثاره على ال�سعادة. مما ي�ؤثر �إيجاباَ على تقدير الذات، والتعبير عن الذات، ومعرفة الذات، 

والمرونة، وقبول الذات.
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جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

تمارين ֺ	 مت�ضمنة  الدر�س  ن�اشطات  في  للبدء  الج�سم  تهيئة  في  ت�سهم  التي  الأأن�شطة  من  مجموعة  اختيار 
الإإطالة.

عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعن�صر الاتزان باعتباره �أحد عنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنميته.ֺ	
�شرح تطبيق �آلية العدو ال�صحيح في خط م�ستقيم، عن طريق و�ضع وحركة )الجذع، الرجلين، اليدين(.ֺ	
عمل ارتعا�ش �)اهتزاز( لبع�ض �أجزاء الج�سم بهدف زيادة التحكم في الع�ضلات الدقيقة.ֺ	
الجلو�س الم�ستند على حائط �أو زميل باتزان وثبات. ֺ	
�أحد عنا�صر ֺ	 الاتزان  لتنمية عن�صر  والهادفة  الم�شوقة  والمطاردة  التتابعات  اختيار مجموعة من م�اسبقات 

اللياقة الحركية.
تطبيق مجموعة من تمرينات التهدئة في نهاية كل در�س.ֺ	
يمنح المعلم �أو المعلمة وقتاً للطلاب �أو الطالبات في نهاية كل در�س للاغت�اسل )النظافة ال�شخ�صية( مع ֺ	

الت�أكيد على �أهمية الممار�سة الدائمة لذلك. 
يف�ضل ت�صميم مواقف تعليمية �إ�اضفية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بما يعزز عملية التعلم وا�ستثارة دافعية ֺ	

الطالب �أو الطالبة لذلك. 
التوجيهات ֺ	 لبث  الانتباه  و�شد  والطالبة  الطالب  دافعية  لا�ستثارة  مواقف  �أي  وا�ستثمار  مق�صودة  ومواقف 

المتعلّقة بهما.

يمكن للمعلم �أو المعلمة تطبيق �أ�اسليب التعليم المبا�شرة وغير المبا�شرة التي تتطلب تفكيراً 
عميقاً من الطالب �أو الطالبة، وت�اسعد في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منه لت�صبح جزءًا 

من �سلوكهما. 

�أ�اسليب التعليم:�أ�اسليب التعليم:

الو�اسئل التعليمية:الو�اسئل التعليمية:

الن�اشطات: الن�اشطات: 
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تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام التالي:
نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.ֺ	
متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده. ֺ	
اختبارات قيا�س م�ستوى عن�صر الر�اشقة باعتباره �أحد عنا�صر اللياقة الحركية.ֺ	

ف الأأداء ال�صحيحֺ	 تقييم المجال المعرفي )ال�صحي( من خلال عر�ض النماذج الم�صورة لتعرُّ

                       وت�سل�سل مراحله.

�أ�اسليب التقويم:�أ�اسليب التقويم:

الروابط تعليمية:الروابط تعليمية:

اهتزاز بع�ض �أجزاء الج�سم:

الا�ستناد المتزن على الحائط:

العدو في خط م�ستقيم:
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در�س تطبيقي
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العدو في خط م�ستقيم الخبرة التعليمية الثامنة الوحدة التعليمية

1 عدد الح�ص�ص الأأول الابتدائي ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س المتبع التعليم باللعب �إ�ستراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ �أقماع + �أطواق + �صولجانات( + عر�ض فلمي + �صور تعليمية للخبرة + 
�اسعة �إيقاف الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم در�س التربية البدنيةت�صميم در�س التربية البدنية

    
     نواتج التعلّم: 

نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدراتهما على الآآتي:
				                     )مهاري حركي(•	    العدو في خط م�ستقيم بطريقة �صحيحة. 
		                     )معرفي حركي(•	 معرفة موا�صفات الأأداء ال�صحيح للعدو في خط م�ستقيم.
تطبيق قيمة المراقبة الذاتية �أثناء الم�اشركة في �أن�شطة هذه الخبرة التعليمية. )انفعالي قيمي (•	

    الإإجراءات التدري�سية: 

�أن�شطة التعلّم: 
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرا حرا داخل الملعب.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل �صفا واحدا.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات داخل الطوق على �شكل انت�اشر حر داخل حدود الملعب.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرتين و�أمام كل قاطرة قمع على م�اسفة )10(م.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرتين و�أمام كل قاطرة عدد )5( �أقماع متباعدة بم�اسفة 2م.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات �صفين متقابلين ومع كل طالب �أو طالبة ب�أحد ال�صفوف )كرة �صغيرة(. ֺ	
يقف الطلاب �أو الطالبات على �شكل قاطرتين الم�اسفة بينهما )3م( ويو�ضع خط نهاية على م�اسفة )15م(.ֺ	
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�أن�شطة المعلّم والمعلّمة: 
�شرح موا�صفات الأأداء المطلوب.ֺ	
عر�ض نموذج بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.ֺ	
منح الطلاب فر�صة منا�سبة لتجريب الأأداء.ֺ	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب وجذب انتباههم.ֺ	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية. 	ֺ	

�أن�شطة الطالب والطالبة:
يبد�أ الإإحماء ب�أداء تمارين الإإطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، الجري الخفيف. )3- 5( د.ֺ	
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالجري ال�سريع في المكان وعند �سماع ال�صافرة يتوقف ويكرر هذا ֺ	

التمرين )5( مرات.
ال�صافرة ֺ	 �سماع  وعند  الطوق  داخل  المكان  في  ال�سريع  بالجري  الطالبات  �أو  الطلاب  يبد�أ 

يتوقف ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالعدو حتى و�صول القمع والدوران حوله ثم العودة لنف�س المكان ֺ	

ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالعدو المتعرج بين الأأقماع ويكرر هذا التمرين )5( مرات.ֺ	
فيما ֺ	 الكرة  وت�سليم  بع�ضهم  لمقابلة  بالعدو  الطالبات  �أو  الطلاب  يبد�أ  ال�صافرة  �سماع  عند 

بينهم والعودة للمكان ويكرر هذا التمرين)3- 5 د(.
�أو الطالبة في كل قاطرة بالعدو لمحاولة الو�صول لخط ֺ	 عند �سماع ال�صافرة يبد�أ الطالب 

النهاية ب�أقل وقت ممكن.

ملاحظة الأأداء: 
�أن يكون الج�سم �أثناء العدو في و�ضع مائل قليلًا للأأمام.ֺ	
�أن تكون اليدان مثنيتين �أمام ال�صدر.ֺ	
�أن تتم حركة الرجل الأأمامية للأأمام في خط م�ستقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.ֺ	
�أن تكون حركة الرجل الخلفية للخلف في خط م�ستقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.ֺ	
�أن يتم دفع الأأر�ض ب�سلاميات الأأ�صابع و�إبهام القدم.ֺ	
�أن يكون الهبوط على م�شط القدم.ֺ	
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الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة / تهدئة وا�سترخاء.ֺ	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س. ֺ	
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بطاقة تر�سل �إلى ولي �أمر الطالب �أو الطالبة. تت�ضمن عدداً من الأأ�سئلة المتعلقة بخبرة العدو ال�صحيح.•	

الن�شاط  المنزلي
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م�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
١٢٣٤

تقويم نواتج التعلم:
�أ/ التقويم المهاري)بدني(:

     الج�سم �أثناء العدو في و�ضع مائل قليلًا للأأمام.

     اليدان مثنيتان �أمام ال�صدر.

 حركة الرجل الأأمامية للأأمام في خط م�ستقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.

 حركة الرجل الخلفية للخلف في خط م�ستقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.

      دفع الأأر�ض ب�سلاميات الأأ�صابع و�إبهام القدم.

     الهبوط على م�شط القدم.

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = 1

يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف                                         = 2
يحتاج وقتًا لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = 4

متو�سط درجة الأأداء                                  مجموع التقديرات /4
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لم يتحققتحققم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
م�ستوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي: 
�س1/ ما موا�صفات الأأداء ال�صحيح للعدو؟

كما يمكن �أن يتم عر�ض ر�سوم تو�ضيحية لخبرة الجري يوجد فيها �أخطاء ويطلب من الطالب �أو الطالبة 
تحديد الخط�أ وت�صحيحه.	

ج/ التقويم الانفعالي:

يبادر الطالب �أو الطالبة في تنفيذ الن�اشط المطلوب منه دون حاجة 
لإإ�شراف المعلم �أو المعلمة. 
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الوحدة التعليمية التا�سعة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص
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نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

يمار�اس المهارات الحركية الأأ�اس�سية لتنمية عن�صر التوافق �أحد مكونات اللياقة الحركية. 	.1
يعدوا بطريقة �صحيحة في خط منحنٍ. 	.2

يوقفا الكرة ب�أي جزء من �أجزاء ج�سمهما. 	.3
يقفا على قاعدة ثابتة بقدم واحدة. 	.4

يبرزا القدرات الفردية �أثناء الن�اشط البدني. 	.5
ينميا �سمة التعاون �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني. 	.6

موا�صفات الأأداء لنواتج التعلّم:موا�صفات الأأداء لنواتج التعلّم:

1- ممار�سة ن�شاط بدني ينمّي عن�صر التوافق �أحد عنا�صر اللياقة الحركية:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطاته 

بما ي�سهم في تطوير عن�صر التوافق من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج الأأخرى الم�ستهدف تحقيقها.

2- العدو في خط منحني:   
العدو هو نقل ثقل الج�سم من قدم �إلى �أخرى مع تبادل و�ضعهما ويتخلله فترة طيران في الهواء.، ويكون 

الج�سم �أثناء العدو في خط منحن في:
و�ضع الج�سم مائل قليلًا للأأمام وللجهة التي يكون فيها خط العدو. ֺ	
اليدان مثنيتان �أمام ال�صدر. ֺ	
حركة الرجل الأأمامية للأأمام في خط م�ستقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا.ֺ	
حركة الرجل الخلفية للخلف في خط م�ستقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا. ֺ	
دفع الأأر�ض ب�سلاميات الأأ�صابع و�إبهام القدم.ֺ	
الهبوط على م�شط القدم. ֺ	
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3- �إيقاف الكرة ب�أي جزء من �أجزاء الج�سم:
�إيقاف الكرة المتدحرجة من مهارات التحكم وال�سيطرة الأأولى التي ينبغي �أن يتعلمها الطالب �أو الطالبة 

فهي تنمي التوقيت المكاني والزماني مع تحديد ارتفاع القدم. 	
تتم هذه المهارة من و�ضع الوقوف للأأمام وت�ستند القدم الأأمامية على العقب على الأأر�ض. يتم بعد ذلك 
رفع العقب عن الأأر�ض بحيث ي�شكل باطن القدم زاوية حادة مع الأأر�ض وت�شير مقدمة القدم للأأمام ولأأعلى, 
بحيث يقابل باطن القدم الكرة لإإيقافها, ويراعى مد القدم الأأمامية لتقابل منت�صف الكرة, وتنتهي المهارة 

بتوقف الكرة نتيجة ال�ضغط على الكرة بين القدم والأأر�ض.

4- الوقوف على قاعدة ثابتة بقدم واحدة:
يتم الوقوف على قدم واحدة والثبات بالاتزان على قاعدة ثابتة مرتفعة عن الأأر�ض م�اسفة 30 - 40 �سم. 
حيث يتم الوقوف والقامة منت�صبة والر�أ�س عمودي على الج�سم، والنظر متجه للأأمام ويكون الوقوف على 
�إحدى القدمين بالكامل والقدم ملا�صقة ل�سطح القاعدة واليد المعاك�سة لقدم الارتكاز تكون مرتفعة للجانب 
واليد الأأخرى مفرودة بجانب الج�سم لحفظ التوازن. يتم الثبات في و�ضع الوقوف لمدة 10 - 15 ثانية دون 

حركة.	

5ـ �إبراز القدرات الفردية �أثناء الن�شاط
القدرات الفردية تختلف من �شخ�ص لآآخر، ويمتلك كل طالب وطالبة قدرات فردية يتميزان بها عن بقية 
ممار�سة  �أثناء  يمتلكانها  التي  الفردية  القدرات  �إبراز  على  الطالبة  �أو  الطالب  يعمل  �أن  يجب  لذا  �أقرانهما, 

الن�اشط الريا�ضي وذلك ي�ؤدي �إلى �أداء المهارة ب�شكل جيد.

6ـ قيمة التعاون �أثناء ممار�سة الن�شاط البدني:
يمكن تعريف التعاون ب�أنّه ت�آزر النا�س وتعاونهم للو�صول �إلى هدف م،ا حيث يعتبر التعاون �شكلا من �أ�شكال 
الإإن�اسنية، فلا يمكن لأأحد منا العي�ش دون الآآخرين والتفاعل معهم، حيث يعمل التعاون على ن�شر المحبة 

والأألفة بين �أفراد المجتمع، بلإاإ�اضفة �إلى كونه �أ�اس�اسً للنجاح والتقدّم و�شعور الإإن�اسن ب�إن�اسنيته.
وتت�ضح قيمة التعاون في الن�اشط الريا�ضي �أثناء ممار�سة الن�اشط في م�اسعدة الزميل �أو الزميلة لأأداء 

مهارة معينة �أو نقل الأأدوات الم�ستخدمة في الن�اشط الريا�ضي.
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جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

اختيار مجموعة من الأأن�شطة التي ت�سهم في تهيئة الج�سم للبدء في ن�اشطات الدر�س مت�ضمنة تمارين الإإطالة.ֺ	
عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنمية كل منها.ֺ	
�شرح �آلية تطبيق العدو ال�صحيح في خط منحن، عن طريق و�ضع حركة )الج�سم، القدمين، الجذع، اليدين(.ֺ	
�شرح �آلية �إيقاف الكرة بالقدم.ֺ	
طريقة مد وثني مف�صل الفخذ للمدى الحركي الكامل له عن طريق التفريج بين القدمين بزاوية منفرجة.ֺ	
�شرح طريقة الوقوف على قاعدة ثابتة بقدم واحدة.ֺ	
اختيار مجموعة من م�اسبقات التتابعات والمطاردة الم�شوقة والهادفة لتنمية عن�صر التوافق �أحد عنا�صر اللياقة ֺ	

الحركية.
تطبيق مجموعة من تمرينات التهدئة في نهاية كل در�س.ֺ	
يمنح المعلم �أو المعلمة وقتاً للطلاب �أو الطالبات في نهاية كل در�س للاغت�اسل )النظافة ال�شخ�صية( مع الت�أكيد ֺ	

على �أهمية الممار�سة الدائمة لذلك. 
يف�ضل ت�صميم مواقف تعليمية �إ�اضفية وفق خ�صو�صية كل مفهوم بما يعزز عملية التعلم وا�ستثارة دافعية الطالب ֺ	

�أو الطالبات لذلك.

يمكن للمعلّم والمعلّمة تطبيق �أ�اسليب التعليم المبا�شرة وغير المبا�شرة في التعليم التي تتطلب 
تفكيراً عميقاً من الطالب والطالبة، وت�اسعدهما في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منهما 

لت�صبح جزءًا من �سلوكهما.  

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:

الن�شاطات: الن�شاطات: 
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تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام الآآتي:
نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.ֺ	
متابعة ال�سلوك الانفعالي في �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده.ֺ	
اختبارات قيا�س م�ستوى عنا�صر اللياقة الحركية: )الر�اشقة، التوازن، التوافق، المرونة(.ֺ	
تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة لتعرف الأأداء ال�صحيح وت�سل�سلֺ	

                        مراحله.

�أ�اسليب التقويم:�أ�اسليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

�إيقاف الكرة ب�أي جزء من �أجزاء الج�سم:

الوقوف على قاعدة ثابتة بقدم واحدة:

العدو في خط منحني:
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در�س تطبيقي
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ت�صميم در�س التربية البدنيةت�صميم در�س التربية البدنية

     نواتج التعلّم: 

نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدراتهما على الآآتي:
�إيقاف الكرة ب�أي جزء من �أجزاء الج�سم بطريقة �صحيحة.                                    )مهاري حركي(•	
معرفة موا�صفات الأأداء ال�صحيح لإإيقاف الكرة ب�أي جزء من �أجزاء الج�سم.         )معرفي حركي(•	
ينمي �سمة التعاون �أثناء الم�اشركة في �أن�شطة هذه الخبرة التعليمية.	      )انفعالي �شخ�صي(•	

    الإإجراءات التدري�سية: 

�أن�شطة التعلّم:
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرا حرا داخل الملعب.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات �صفا واحدا مواجهين للحائط على بعد م�اسفة )3م( ومع كل طالب �أو طالبة ֺ	

كرة �صغيرة. 
يقف الطلبة �أو الطالبات �صفين متواجهين ومع الطالب �أو الطالبة في �أحد ال�صفين كرة �صغيرة. ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل )4( قاطرات كل قاطرتين متقابلتين الم�اسفة بينهما )3م( ومع ֺ	

الطالب �أو الطالبة في القاطرتين كرة �صغيرة.

�إيقاف الكرة ب�أي جزء من 
�أجزاء الج�سم الخبرة التعليمية التا�سعة الوحدة التعليمية

1 عدد الح�ص�ص الأأول الابتدائي ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س المتبع التعليم باللعب �إ�ستراتيجية التعلّم 
المطبقة

)كرات �صغيرة+ كرة قدم + �أقماع + �أطواق + مقعد �سويدي + مكعبات + ع�صي( + عر�ض 
فلمي + �صور تعليمية للخبرة + �اسعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة
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�أن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها. ֺ	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة.ֺ	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتجريب �أداء نواتج التعلم.ֺ	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.ֺ	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.ֺ	

�أن�شطة الطالب والطالبة:
يبد�أ الإإحماء ب�أداء تمارين الإإطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، العدو الخفيف. )3- 5( د.ֺ	
�عند �سماع ال�صافرة يقوم الطالب �أو الطالبة بركل الكرة تجاه الحائط وعند عودتها له يقوم ֺ	

ب�إيقافها ب�أي جزء من �أجزاء الج�سم.
�يقوم الطالب �أو الطالبة الذي معه الكرة بركل الكرة تجاه زميله المقابل له في ال�صف ليقوم ֺ	

ب�إيقافها ب�أي جزء من �أجزاء الج�سم ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
�أو الطالبة الذي �أمامه الكرة بركل الكرة تجاه زميله في ֺ	 �عند �سماع ال�صافرة يقوم الطالب 

يتحرك  �أن  على  الج�سم  �أجزاء  من  جزء  ب�أي  الكرة  ب�إيقاف  الآآخر  ليقوم  المقابلة  القاطرة 
كلاهما بعد الأأداء للوقوف في �آخر القاطرة وهكذا حتى �آخر طالب �أو طالبة في القاطرة.

ملاحظة الأأداء: 
�أن ت�ستند القدم الأأمامية على العقب على الأأر�ض.ֺ	
�أن يتم رفع العقب عن الأأر�،ض وي�شكل باطن القدم زاوية حادة مع الأأر�ض.ֺ	
�أن ت�شير مقدمة القدم للأأمام ولأأعلى.ֺ	
�أن يقابل باطن القدم الكرة لإإيقافها.ֺ	
يجب مد القدم الأأمامية لتقابل منت�صف الكرة.ֺ	
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�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
يتم تق�سيم الطلاب �أو الطالبات �إلى مجموعتين وتقوم كل مجموعة بمحاولة الاحتفاظ بالكرة عن طريق التمرير ֺ	

بالقدم لأأطول وقت ممكن ب�شرط �أن يتم التمرير بعد �إيقاف الكرة ب�أي جزء من �أجزاء الج�سم.
الوقوف على بعد )1م( مقابل الحائط ثم ركل الكرة و�إيقافها ب�أي جزء من �أجزاء الج�سم.ֺ	

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة / تهدئة وا�سترخاء.ֺ	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س. ֺ	
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بطاقة تر�سل �إلى ولي �أمر الطالب �أو الطالبة. تت�ضمن عدداً من الأأ�سئلة المتعلقة بخبرة �إيقاف الكرة •	
ب�أي جزء من �أجزاء الج�سم.

الن�شاط  المنزلي
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م�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
١٢٣٤

تقويم نواتج التعلم:
�أ/ التقويم المهاري:

ت�ستند القدم الأأمامية على العقب على الأأر�ض.

يتم رفع العقب عن الأأر�،ض وي�شكل باطن القدم زاوية حادة مع الأأر�ض

ت�شير مقدمة القدم للأأمام ولأأعلى

يقابل باطن القدم الكرة لإإيقافها

مد القدم الأأمامية لتقابل منت�صف الكرة

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = 1

يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف                                         = 2
يحتاج وقتًا لتحقيق الهدف                                                    = 3
لم يحقق الهدف                                                                    = 4

المتو�سط                                               = مجموع التقديرات /4
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لم يتحققتحققم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
م�ستوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:
�يتم من خلال طرح الأأ�سئلة على الطالب �أو الطالبة تت�ضمن موا�صفات الأأداء الحركي لإإيقاف الكرة ب�أي 

جزء من �أجزاء الج�سم.
مثال: 

�ضع علامة �صح )( �أو علامة خط�أ )( �أمام العبارات التالية والتي ت�صف موا�صفات الأأداء الحركي 
لمهارة �إيقاف الكرة بالقدم:

1ـ ت�ستند القدم الأأمامية على الم�شط عند �إيقاف الكرة. )      (
2ـ يقابل باطن القدم الكرة لإإيقافها. )      (

ج/ التقويم الانفعالي:

يبادر الطالب �أو الطالبة بالتعاون مع زميله �أثناء ممار�سة الن�اشط.
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الوحدة التعليمية العا�شرة
عددعدد
6الح�ص�صالح�ص�ص



152

نواتج التعلّم:نواتج التعلّم:
يتوقع من الطالب/ـة بعد درا�سة هذه الوحدة �أن:

يمار�اس المهارات الحركية الأأ�اس�سية لتنمية عن�صر الر�اشقة �أحد مكونات اللياقة الحركية. 	.1
يعدوا بطريقة �صحيحة في خط متعرج. 	.2
يرتكزا على م�شط القدم ويغيرا الاتجاه. 	.3

يجريا بالكرة ب�صورة �صحيحة. 	.4
يبرزا قدراتهما الفردية �أثناء الن�اشط البدني. 	.5

ينميا �صفة المراقبة الذاتية �أثناء ممار�سة الن�اشط البدني. 	.6

موا�صفات الأأداء لنواتج التعلّم:موا�صفات الأأداء لنواتج التعلّم:

1- ممار�سة ن�شاط بدني ينمّي عن�صر الر�شاقة �أحد عنا�صر اللياقة الحركية:
ذكرت تفا�صيل موا�صفات هذا الناتج في وحدة ال�صحة واللياقة البدنية، وتُقدّم في هذه الوحدة ن�اشطاته 

بما ي�سهم في تطوير عن�صر الر�اشقة من خلال الأأن�شطة التعليمية للنواتج الأأخرى الم�ستهدف تحقيقها.

2- العدو في خط متعرج:
العدو هو نقل ثقل الج�سم من قدم �إلى �أخرى مع تبادل و�ضعهما ويتخلله فترة طيران في الهواء.

ويتم العدو وفق الآآتي:
الج�سم في و�ضع مائل قليلًا للأأمام وللجهة التي يكون فيها خط الجري. ֺ	
المرونة وال�سرعة في تغيير حركة الج�سم متوافقاً مع اتجاه المنحنى و�شدة الانحناء. ֺ	
اليدان مثنيتان �أمام ال�صدر. ֺ	
حركة الرجل الأأمامية للأأمام في خط م�ستقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا. ֺ	
حركة الرجل الخلفية للخلف في خط م�ستقيم مع ثني مف�صل الركبة قليلًا. ֺ	
دفع الأأر�ض ب�سلاميات الأأ�صابع و�إبهام القدم، والهبوط على م�شط القدم. ֺ	
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3- الارتكاز على م�شط القدم وتغيير الاتجاه:
 الارتكاز من الوقوف على الم�شط وتغيير اتجاه الج�سم لجميع الاتجاهات من خلال:

 الدوران حول المحور الطولي مع عمل ربع لفة �أو ن�صف لفة �أو لفة كاملة �أو �أكثر.ֺ	
 الارتكاز من الثبات بو�ضع م�شط القدم على الأأر�ض. ֺ	

4- الجري بالكرة:
الجري بالكرة من مهارات التحكم وال�سيطرة المتقدمة �إذ يتطلب الجري بالكرة �إجادة الطالب �أو الطالبة 

مهارات متعددة منها الجري وركل الكرة الثابتة.  عند الجري بالكرة يمكن:
 ا�ستخدام وجه القدم الداخلي �أو الخارجي مع التركيز على الجري بالكرة بوجه القدم الداخلي �أو بمقدمة 
القدم، يراعى الجري بالكرة �ألا تبتعد الكرة عن القدم كثيراً, و�إن �أمكن �أن تلم�س القدم الكرة كل 4 - 8  خطوات, 

ويتم الجري بالكرة للأأمام,  ويكون النظر متجهاً للأأمام ولي�س متجهاً للكرة.	

5ـ �إبراز القدرات الفردية �أثناء الن�شاط:
القدرات الفردية تختلف من �شخ�ص لآآخر، ويمتلك كل طالب وطالبة قدرات فردية يتميزان بها عن بقية 
ممار�سة  �أثناء  يمتلكانها  التي  الفردية  القدرات  �إبراز  على  الطالبة  �أو  الطالب  يعمل  �أن  يجب  لذا  �أقرانهم،ا 

الن�اشط الريا�ضي وذلك ي�ؤدي �إلى �أداء المهارة ب�شكل جيد.

6ـ المراقبة الذاتية:
هي �إح�اس�س ال�شخ�ص ب�أنه مكلف ب�أداء العمل وم�ؤتمن عليه من غير حاجة �إلى م��سؤول يذكره بم��سؤوليته 

�أو مراقب يراقب ت�صرفاته و�أفعاله.
يطلب  ما  ب�أداء  الطالبة  �أو  الطالب  يقوم  �أن  في  الن�اشط  ممار�سة  �أثناء  الذاتية  المراقبة  �صفة  وتتمثل 
منهما المعلم �أو المعلمة بدرجة عالية من الدقة والتكرارات المطلوبة دون �ضرورة لتواجد المعلم �أو المعلمة 

�أثناء تنفيذ المطلوب.
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جهاز تخزين بيانات �أو �أقرا�ص مدمجة تحتوي على مقاطع فيديو لأأداء نواتج التعلم الواردة في هذه الوحدة.

اختيار مجموعة من الأأن�شطة التي ت�سهم في تهيئة الج�سم للبدء في ن�اشطات الدر�س مت�ضمنة تمارين ֺ	
الإإطالة.

عر�ض و�سيلة �إي�اضح لعن�صر الر�اشقة �أحد عنا�صر اللياقة الحركية، والن�اشطات المنا�سبة لتنميتها.ֺ	
�شرح طريقة العدو ال�صحيح في خط متعرج.ֺ	
�شرح �آلية الارتكاز ال�صحيحة على م�شط القدم وتغيير الاتجاه.ֺ	
�شرح �آلية الجري بالكرة ب�صورة �صحيحة.ֺ	
�أحد ֺ	 الر�اشقة  عن�صر  لتنمية  والهادفة  الم�شوقة  والمطاردة  التتابعات  م�اسبقات  من  مجموعة  اختيار 

عنا�صر اللياقة الحركية. 
تطبيق مجموعة من تمرينات التهدئة في نهاية كل در�س.ֺ	
يمنح المعلم �أو المعلمة وقتاً للطلاب �أو الطالبات في نهاية كل در�س للاغت�اسل )النظافة ال�شخ�صية( ֺ	

مع الت�أكيد على �أهمية الممار�سة الدائمة لذلك. 
وا�ستثارة ֺ	 التعلم  عملية  يعزز  بما  كل مفهوم  وفق خ�صو�صية  �إ�اضفية  تعليمية  مواقف  ت�صميم  يف�ضل 

دافعية الطالب �أو الطالبة لذلك. 
�أداء ֺ	 ب�شكل غير مبا�شر عبر م�ؤ�شرات  الأأهداف الانفعالية والمعرفية  يف�ضل ت�صميم مواقف لتحقيق 

ومواقف مق�صودة وا�ستثمار �أي مواقف لا�ستثارة دافعية الطالب والطالبة و�شد الانتباه لبث التوجيهات 
المتعلّقة بهما.

يمكن للمعلم �أو المعلمة تطبيق �أ�اسليب التعليم المبا�شرة وغير المبا�شرة التي تتطلب تفكيراً 
عميقاً من الطالب �أو الطالبة، وت�اسعد في ترجمة المهام المطلوب �أدا�ؤها منه لت�صبح جزءًا 

من �سلوكهما. 

�أ�ساليب التعليم:�أ�ساليب التعليم:

الو�سائل التعليمية:الو�سائل التعليمية:

الن�شاطات: الن�شاطات: 
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تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�ستخدام الآآتي:
نماذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المهاري.ֺ	
متابعة ال�سلوك الانفعالي �أثناء تنفيذ الخبرة وبعده.ֺ	
اختبارات قيا�س م�ستوى عن�صر الر�اشقة �أحد عنا�صر اللياقة الحركية.ֺ	
تقييم المجال المعرفي من خلال عر�ض النماذج الم�صوّرة لتعرف الأأداء ال�صحيح وت�سل�سلֺ	

                       مراحله.

�أ�ساليب التقويم:�أ�ساليب التقويم:

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

العدو في خط متعرج:

الجري بالكرة:

الارتكاز على م�شط القدم مع تغيير الاتجاه:
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در�س تطبيقي
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الجري بالكرة الخبرة التعليمية العا�شرة الوحدة التعليمية

3 ح�ص�ص عدد الح�ص�ص الأأول الابتدائي ال�صف الدرا�سي

الأأمري + الاكت�اشف الموجه �أ�سلوب التدري�س 
المتبع: التعليم باللعب ا�ستراتيجية التعليم

)كرات �صغيرة + كرة قدم + �أقماع + �أطواق + مقعد �سويدي + مكعبات + ع�صي( + عر�ض 
فلمي + �صور تعليمية للخبرة + �اسعة �إيقاف. الأأدوات الم�ستخدمة

ت�صميم در�س التربية البدنيةت�صميم در�س التربية البدنية

   نواتج التعلّم: 

نتيجة لتعلّم هذه الخبرة التعليمية ي�ستطيع الطالب والطالبة �أن يطورا قدراتهما على الآآتي:
						    )مهاري حركي( •	      الجري بالكرة بطريقة �صحيحة.  
				    )معرفي حركي(•	   معرفة موا�صفات الأأداء ال�صحيح للجري بالكرة. 
�إبراز القدرات الفردية �أثناء الم�اشركة في �أن�شطة هذه الخبرة التعليمية.	    )انفعالي �شخ�صي(•	

  الإإجراءات التدري�سية: 

�أن�شطة التعلّم:
ينت�شر الطلاب �أو الطالبات انت�اشرا حرا داخل الملعب.ֺ	
يقف جميع الطلبة �أو الطالبات �صفا واحدا �أمام كل طالب �أو طالبة كرة قدم.ֺ	
يقف الطلبة �أو الطالبات على �شكل قاطرتين متقابلتين الم�اسفة بينهما )10م( ومع الطالب �أو الطالبة ֺ	

في القاطرة كرة قدم.
يقف الطلبة �أو الطالبات �صفين متقابلين الم�اسفة بينهما )10م( ومع الطالب �أو الطالبة في ال�صف ֺ	

كرة قدم.
يتم تق�سيم الطلبة �أو الطالبات مجموعتين مت�اسويتين.ֺ	
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�أن�شطة المعلّم والمعلّمة:
�شرح موا�صفات نواتج التعلم المطلوب تطبيقها.ֺ	
عر�ض نموذج لنواتج التعلم بو�اسئل العر�ض المنا�سبة. ֺ	
منح الطلاب �أو الطالبات فر�صة منا�سبة لتجريب �أداء نواتج التعلم.ֺ	
ابتكار مواقف لا�ستثارة دافعية الطلاب �أو الطالبات وجذب انتباههم.ֺ	
تر�شيد �إجراءات تحقيق الأأهداف المعرفية والانفعالية.ֺ	

�أن�شطة الطالب والطالبة:
يبد�أ الإإحماء ب�أداء تمارين �إطالة + بع�ض الحركات كالم�شي، العدو الخفيف. )3- 5( د.ֺ	
يبد�أ الطلاب �أو الطالبات بالجري بالكرة حتى �سماع ال�صافرة يتوقف ثم العودة للمكان بنف�س ֺ	

الأأداء ويكرر هذا التمرين )5( مرات.
عند �سماع ال�صافرة يبد�أ الطالب �أو الطالبة الذي �أمامه الكرة بالجري بالكره تجاه زميله �أو ֺ	

زميلتها في القاطرة المقابلة ليقوم الآآخر با�ستلام الكرة ثم الجري بها للقاطرة المقابلة ويكرر هذا 
التمرين )3( مرات.

عند �سماع ال�صافرة يبد�أ الطالب �أو الطالبة الذي معه الكرة بالجري بالكره تجاه زميله �أو ֺ	
بها  بالجري  الآآخر  ليقوم  زميلتها  �أو  زميله  مكان  والوقوف  الكرة  لت�سليم  المقابل  ال�صف  في  زميلتها 

للطالب �أو الطالبة الذي يقف في ال�صف المقابل وي�ؤدي نف�س الأأداء ويكرر هذا التمرين )3( مرات.
يكون ֺ	 �أن  على  ممكن  وقت  لأأطول  المجموعة  �أفراد  بين  القدم  بكرة  الاحتفاظ  محاولة  يتم 

التمرير للزميل �أو للزميلة بعد الجري بالكرة لأأكثر من )3م(.
 

ملاحظة الأأداء: 
�أن يتم ا�ستخدام وجه القدم الداخلي �أو الخارجي عند الجري بالكرة.ֺ	
يجب �ألا تبتعد الكرة عن القدم كثيراً �أثناء الجري بهاֺ	
يراعى �أن يتم لم�س القدم للكرة كل 4 - 8 خطوات. ֺ	
يراعى �أن يكون النظر متجهاً للأأمام ولي�س متجهاً للكرة. ֺ	
�أن يتم الجري بالكرة للأأمام.ֺ	
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�أن�شطة تح�سين الأأداء وتعزيزه: 
الجري بالكرة على خط م�ستقيم مر�سوم على الأأر�ض.ֺ	
الجري بالكرة بين �أقماع الم�اسفة بينها )1م( مع عدم لم�س الأأقماع بالكرة.ֺ	

الن�شاط الختامي:
تمرينات �إطالة ثابتة / تهدئة وا�سترخاء.ֺ	
ال��سؤال عن مدى الا�ستفادة من الدر�س. ֺ	
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بطاقة تر�سل �إلى ولي �أمر الطالب �أو الطالبة. تت�ضمن عدداً من الأأ�سئلة المتعلقة بخبرة الجري بالكرة.•	

الن�شاط  المنزلي
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م�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
١٢٣٤

تقويم نواتج التعلم:
�أ/ التقويم المهاري)بدني(:

 

ا�ستخدام وجه القدم الداخلي �أو الخارجي عند الجري بالكرة.

عدم ابتعاد الكرة عن القدم كثيراً.

مراعاة لم�س القدم للكرة كل 4 - 8 خطوات.

النظر متجهاً للأأمام ولي�س متجهاً للكرة.

الجري بالكرة للأأمام 

يكون الحكم على الأأداء وفق التقديرات التالية:
حقق الهدف                                                                           = 1
يتجه ب�إيجابية نحو تحقيق الهدف                                      = 2
يحتاج وقتًا لتحقيق الهدف                                                  = 3
لم يحقق الهدف                                                                   = 4

المتو�سط                                               = مجموع التقديرات /4
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لم يتحققتحققم�ؤ�شـــــــــــــــر الأأداء
م�ستوى التقدير

ب/ التقويم المعرفي:
يتم من خلال طرح الأأ�سئلة على الطالب �أو الطالبة تت�ضمن موا�صفات الأأداء الحركي للجري بالكرة:

مثال: 
للجري  الحركي  الأأداء  ت�صف  والتي  التالية  العبارات  �أمام   )( خط�أ  علامة  �أو   )( �صح  علامة  �ضع 

بالكرة:
1ـ �أثناء الجري بالكرة يكون النظر متجهاً للكرة.         )      (
2ـ عدم ابتعاد الكرة عن القدم كثيراً �أثناء الجري بها. )      (

ج/ التقويم الانفعالي:

يبادر الطالب �أو الطالبة بالتعاون مع زميله �أثناء ممار�سة الن�اشط.
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