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بسم الله الرحمن الرحيم

الحمد للّّه ربّّ العالمين، والصلاة والسلام على أشرف الأنبياء والمرسلين.

 بارك جلالة الملك عبد الله الثاني إطلاق الإستراتيجية الوطنية للشباب، انطلاقًًا من إيمانه العميق بالرسالة النبيلة للرياضة 
وأهمّّيتها للأجيال اللاحقة، التي هدفت إلى الاهتمام بالشــباب وطاقاتهم، وتوجيهها بطريقة علمية وســليمة. وقد كانت كتب 
التكليف السامي التي يوجّّهها جلالة الملك المعظّّم إلى الحكومات المتعاقبة بالاهتمام بصورة فعّّالة بالحركة الرياضية الشبابية 

وطاقاتهم، وتوفير كل وسائل الدعم لهم، دليالًا واضحًًا على اهتمام جلالته بالشباب؛ لأنّّهم أمل الأمّّة وحاضرها ومستقبلها.

ولتحقيق هــذه الرؤى، يأتي توجّّه المركز الوطني لتطوير المناهج والتقويم في المملكة الأردنية الهاشــمية في إعداد هذا 
الكتــاب لمناهج التربية الرياضية، الهادفة إلى الارتقاء بمســتوى الطلبة ليواكبوا التطوّّرات والتغيّّرات الســريعة والمتلاحقة، 
، وإكسابهم الكثير من المعارف  وتؤدّّي بالمتعلّّمين إلى اكتساب اتّّجاهات إيجابية، وإعدادهم إعدادًًا متكامالًا ومتوازنًًا وشامالًا
والمهارات النظرية والعملية ســواء في مجال اللياقة البدنية، أو الأنشطة الرياضية أو المهارات الحركية، وتزويدهم بالمهارات 
الصحّّية والاجتماعية والتربوية والحياتية عن طريق ممارسة ألوان مختلفة من النشاط الحركي الرياضي، بغضّّ النظر عن التباين 

في البيئات المدرسية المختلفة.

تُُعــدّّ مناهج التربيــة الرياضية المؤطّّر الحقيقــي للتعليم والتنمية الوطنيــة، التي تهدف إلى الاهتمــام بالمتعلّّمين وتنمية 
اتّّجاهاتهم وميولهم الرياضية، وتعزيز قدراتهم البدنية، وإكسابهم المهارات الرياضية والحياتية والصحّّية؛ لتساعد على تطوير 
القدرات المختلفة واكتشــاف المواهب في ســنّّ مبكّّرة من أجل رعايتها واســتثمارها بالصورة المثلى؛ وذلك من أجل إيجاد 
المتعلّّم المبدع القادر على التعامل بنجاح مع متطلّّبات وتداعيات عصر العولمة والثورة المعرفية المتســارعة؛ إذ تعتمد مناهج 
التربيــة الرياضية بإطارها العامّّ على المرجعيات والرؤى والقوانين الوطنية الأساســية للتطويــر التربوي في المملكة، لتمكّّن 
المتعلّّم من اكتســاب التنمية المتوازنة للنواحي البيولوجية والعضلية والحيوية والعصبيــة )عناصر اللياقة البدنية(، ومهارات 
الألعاب الرياضية المختلفة عن طريق ممارسة الأنشطة الحركية والترويحية والرياضية، وكذلك التنمية المتوازنة للاهتمامات 
والاتّّجاهــات والميول والمُُثل الوطنية العليا والعادات التي تســتهدف الفرد وحياته وصحّّته، وتُُســهم في تنمية الفرد ليصبح 
مواطنًاً صالحًًا. ومن ثََمّّ، تُُســهم في إعداد الطلبة للحياة الصحّّية الســليمة، والمنافسة الشــريفة الرياضية في مختلف الألعاب 

والدورات والبطولات الرياضية، على مختلف المستويات الداخلية والخارجية.

المركز الوطني لتطوير المناهج والتقويم
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قائمَِةُ الْمُحْتَوَياتِ

2

1
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1

الْْوََحْْدََةُُ الثّّانِِيََةُُ

23� ������������������������������������������������������������������������������������������������� يشََةُُ الطّّائِرََِة� الِرِّ

24���������������������������������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 1 : حََرََكاتُُ الْْقََدََمََيْْنِِ 

28�������������������������������������������������������������������  مَامِِيََّة� الدََّرْْسُُ 2 : الضََّرْْبََةُُ الْْمََدْْفوعََةُُ ا�لْأَ

31�������������������������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 3 : الضََّرْْبََةُُ الْْمََدْْفوعََةُُ الْْخََلْْفِِيََّة�

34��������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 4 : رََبْْطُُ الْْمََهاراتِِ بََتََدْْريباتٍٍ وََمُُنافََساتٍٍ فََرْْدِِيََّةٍٍ 

ولى الْْوََحْْدََةُُ الْأأ

6� ��������������������������������������������������������������������������������������������������������� كُُرََةُُ الْْقََدََ�م

الدََّرْْسُُ 1 : الْْجََرْْيُُ بِاِلْْكُُرََةِِ بِوِجْْهََي الْْقََدََمِِ الدّّاخِِلِِيِِّ وََالْْخارِِجِِيِِّ ���������������������������������������������7

10��������������������������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 2 : امْْتِصِاصُُ الْْكُُرََةِِ بِاِلْْفََخْْذِِ 

13������������������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 3 : ضََرْْبُُ الْْكُُرََةِِ بِاِلرََّأْْسِِ مِِنََ الثََّباتِِ 

16���������������������������������������������������������� الدََّرْْسُُ 4 : التََّصْْويبُُ عََلى الْْمََرْْمى مِِنََ الْْجََرْْيِِ 

19����������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 5 : رََبْْطُُ الْْمََهاراتِِ بِاِلتََّدْْريباتِِ وََاللََّعِِبِِ الْْجََماعِِيِِّ  



5

قائمَِةُ الْمُحْتَوَياتِ

الْْوََحْْدََةُُ الرّّابِعََِةُُ

52�������������������������������������������������������������������������������������������������� ة�َمَّ لامََةُُ الْْعا الَسَّ

53����������������������������������������������  وَََّلِيََِّةُُ في حالََةِِ الْْجُُروحِِ الْْبََسيطََةِِ   سْْعافاتُُ ا�لْأَ ِ الدََّرْْسُُ 1 : ا�لْإِ

الْْوََحْْدََةُُ الثّّالِثََِةُُ

38������������������������������������������������������������������������������������������������� يقاعُُ الْْحََرََكِِي��� الْإإ

39������������������������������������������������������������������������������������ الدََّرْْسُُ 1 : الْْحََجْْلُُ  

42�������������������������������������������������������������������������������� الدََّرْْسُُ 2 : الثََّنْيُُْ وََالْْمََدُُّ  

45������������������������������������������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 3 : التََّزََحْْلُُق�

48����������������������������������������������� نْْالْاتِقِالُُ بِاِتِِّجاهاتٍٍ وََمََساراتٍٍ أََرْْضِِيََّةٍٍ مُُخْْتََلِِفََةٍٍ  الدََّرْْسُُ 4 :  ا

4

3

4

3
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الْفِكْرَةُ 
ةُ الْعامَّ

الْْفِِكْْرََةُُ 
ةَُُمَّ الْْعا

الْْوََحْْــدََةُُ 
ولى ُ ا�لْأُ

11 كُُرََةُُ الْْقََدََمِِ

تََأْْدِِيََةُُ بََعْْضِِ الْْمََهاراتِِ الْْخاصََّةِِ بِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ مِِنََ 

الثََّباتِِ وََالْْحََرََكََةِِ، بِأََِدََواتٍٍ وََدونََ أََدََواتٍٍ.



رْْسُُ الَدَّ

1

7

الْْجََرْْيُُ بِاِلْْكُُرََةِِ بِوِجْْهََي الْْقََدََمِِ الدّّاخِِلِِِيِّ وََالْْخارِِجِِِيِّ

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·       Inside Of The Foot     ُّوَجْهُ الْقَدَمِ الدّاخِلِي

	·   Outside Of The Foot     ُّوَجْهُ الْقَدَمِ الْخارِجِي

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

تُسْــتَخْدَمُ مَهارَةُ الْجَرْيِ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الدّاخِلِيِّ للِْمَسافاتِ 
الْقَصيرَةِ، وَمَهارَةُ الْجَرْيِ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الْخارِجِيِّ للِْمَسافاتِ 

الطَّويلَةِ.

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

أَتَعَلَّمُ

ولى الْْوََحْْدََةُُ الْأأ

 الْجَرْيُ باِلْكُرَةِ بوِجْهِ الْقَدَمِ الدّاخِليِِّ⋄	

الْْاقْترِابُ باِلْجَرْيِ مِنَ الْكُرَةِ.·	

ةِ الْقَدَمِ الضّارِبَةِ للِْكُرَةِ إلِى الْخارِجِ.·	 تَوْجيهُ مُقَدِمَّ

مُ خُطْوَةً إلِى الْْأمَامِ.·	 لَمْسُ الْكُرَةِ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الدّاخِلِيِّ وَدَحْرَجَتُها، وَالتَّقَدُّ

تَوْزيعُ النظََّرِ إلِى الْكُرَةِ وَمَسارِ الْجَرْيِ.·	

 الْجَرْيُ باِلْكُرَةِ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الْخارِجِيِّ ⋄	

الْْاقْترِابُ باِلْجَرْيِ مِنَ الْكُرَةِ.·	

ةِ الْقَدَمِ الضّارِبَةِ للِْكُرَةِ إلِى الدّاخِلِ.·	 تَوْجيهُ مُقَدِمَّ

مُ خُطْوَةً إلِى الْْأمَامِ.·	 لَمْسُ الْكُرَةِ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الْخارِجِيِّ وَدَحْرَجَتُها، وَالتَّقَدُّ

تَوْزيعُ النظََّرِ إلِى الْكُرَةِ وَمَسارِ الْجَرْيِ.·	

1

2
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حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

. مَْْنِِ وََالطُُّمََأْْنينََةِِ في أََثْْناءِِ الْْجََرْْيِِ بِوََِجْْهََي الْْقََدََمِِ الدّّاخِِلِِيِّ وََالْْخارِِجِِِيِّ أََشْْعُُرُُ بِاِ�لْأَ

أَجْري باِلْكُرَةِ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الدّاخِلِيِّ لمَِسافَةٍ مُعَيَّنةٍَ.·	

 أَجْري باِلْكُرَةِ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الْخارِجِيِّ لمَِسافَةٍ مُعَيَّنةٍَ. ·	

 أَجْري باِلْكُرَةِ بوَِجْهَي الْقَــدَمِ الدّاخِلِيِّ وَالْخارِجِيِّ باِلتَّبادُلِ ·	
لمَِسافَةٍ مُعَيَّنةٍَ.

 أَجْري باِلْكُــرَةِ بوَِجْهَي الْقَــدَمِ الدّاخِلِــيِّ وَالْخارِجِيِّ بَيْنَ ·	
الْْأقَْماعِ لمَِسافَةٍ مُعَيَّنةٍَ.

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

إِِضاءََةٌٌ
ِصابََةِِ. تْْقانِِ الْْمََهارََةِِ وََتََجََنُّبُِِ ا�لْإِ ِ أََحْْرِِصُُ عََلى تََأْْدِِيََةِِ تََمْْريناتِِ مُُرونََةٍٍ كافِيِةٍٍ لِمِِِفْْصََلِِ الْْقََدََمِِ؛ �لِإِ

 أَجْري حَوْلَ الْمَلْعَبِ.·	

حْماءِ.                    ·	  أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

نْشِطَةُ الْْأَ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ
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الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لُُكََرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ(: الْْقانونُُ )5( الْْمادََّةُُ )1(

الْْحََكََمُُ وََالْْحََكََمُُ الثّّاني/سُُلْْطََةُُ الْْحََكََمِِ وََالْْحََكََمِِ الثّّاني

ةُ الْمُطْلَقَةُ ⋄	 يَّ تُدارُ كُلُّ مُباراةٍ بوَِساطَةِ حَكَمَيْنِ )الْحَكَمِ وَالْحَكَمِ الثّاني( لَهُما الْحُرِّ
تي يَقومانِ بإِدِارَتهِا. قُ باِلْمُباراةِ الَّ لتَِطْبيقِ قَوانينِ كُرَةِ قَدَمِ )الصّالاتِ(، في ما يَتَعَلَّ

رُْْدُُنِِيِّ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ:  مِِن أََبْْرََزِِ إِنِْْجازاتِِ الْْمُُنْْتََخََبِِ ا�لْأُ

ةِ الْْأولى في تاريخِه. ·	 لُ إلِى بُطولَةِ كَأْسِ الْعالَمِ مونديال 2026م، للِْمَرَّ التَّأَهُّ

إحِْرازُ مَرْكَزِ الْوَصيفِ )الْمَرْكَزِ الثّاني( في بُطولَةِ كَأَسِ آسيا 2023م.·	

إحِْرازُ مَرْكَزِ الْوَصيفِ )الْمَرْكَزِ الثّاني( في بُطولَةِ كَأْسِ الْعَرَبِ 2025م. ·	

مِ نَتاجاتُ التَّعَلُّ
قِ دَرَجَةُ التَّحَقُّ

طَةٌعاليَِةٌ مُنْخَفِضَةٌمُتَوَسِّ

أََذْْكُُرُُ النَّوَاحِِيََ الْْفََنِّيََِّةََ لِمََِهارََةِِ الْْجََرْْيِِ بِوََِجْْهََي الْْقََدََمِِ الدّّاخِِلِِيِِّ وََالْْخارِِجِِيِِّ بِصِورََةٍٍ صََحيحةٍٍ.

أُُطََبِِّقُُ مََهارََةََ الجري بِوََِجْْهََي الْْقََدََمِِ الدّّاخِِلِِيِِّ وََالْْخارِِجِِيِِّ بِصِورََةٍٍ صََحيحةٍٍ.

مَْْنِِ وََالطُُّمََأْْنينَةَِِ في أََثْْناءِِ الجري بِوََِجْْهََي الْْقََدََمِِ الدّّاخِِلِِيِِّ وََالْْخارِِجِِيِِّ. أََشْْعُُرُُ بِاِ�لْأَ

أََعْْرِِفُُ مُُحْْتََوى الْْمادََّةِِ )1( مِِنََ الْْقانونِِ )5(، في الْْقانونِِ الدََّوْْلِيِِِّ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ(.

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

ولى الْْوََحْْدََةُُ الْأأ
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امْْتِِصاصُُ الْْكُُرََةِِ بِاِلْْفََخْْذِِ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ

	· Control      ُيْطَرة السَّ

	·Thigh      ُالْفَخْذ

ئيسََةُُ الْْفِِكْْرََةُُ اَرَّل

ـهَْْلََةِِ قِِياسًًا  تُُعََدُُّ مََهارََةُُ امْْتِصِاصِِ الْْكُُرََةِِ بِاِلْْفََخْْذِِ مِِنََ الْْمََهاراتِِ الس�
ـيَْْطََرََةِِ عََلى الْْكُُرََةِِ؛ وََذلِكََِ لِكِِِبََرِِ مِِساحََةِِ  خُْْرى لِلِس� بِاِلْْمََهاراتِِ ا�لْأُ
ـتََْخْْدََمُُ في الْْحــالاتِِ الََّتي لا يُُمْْكِِنُُ  مْْالْاتِصِاصِِ )الْْفََخْْذِِ(، وََتُُس� ا

فيها اسْْتِخِْْدامُُ الْْقََدََمِِ أََوِِ الصََّدْْرِِ؛ بِسََِبََبِِ وُُجودِِ مُُنافِسٍٍِ قََريبٍٍ.

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

الْوُقوفُ في مُواجَهَةِ الْكُرَةِ.·	

النظََّرُ إلِى الْكُرَةِ، وَنَقْلُ ثقَِلِ الْجِسْــمِ عَلى قَدَمِ الْْارْتكِازِ مَعَ انْثنِاءٍ بَســيطٍ في ·	
كْبَةِ. مِفْصَلِ الرُّ

ةِ للِْكُرَةِ إلِى أَعْلــى، بحَِيْثُ يُصْبحُِ الْفَخْذُ مُوازِيًا ·	 جْلِ الْمُمْتَصَّ ارْتفِاعُ رُكْبَةِ الرِّ
للِْْأَرْضِ تَقْريبًا.

راعَيْنِ جانبًِا قَليلًًا لحِِفْظِ التَّوازُنِ.·	 رَفْعُ الذِّ

في لَحْظَةِ مُلامَسَةِ الْكُرَةِ للِْفَخْذِ، انْخِفاضُ الْفَخِذِ إلِى الْْأسَْفَلِ بسُِرْعَةٍ تَتَناسَبُ ·	
يْطَرَةِ عَلَيْها. تهِا وَالسَّ مَعَ سُرْعَةِ الْكُرَةِ؛ لِِامْتصِاصِ قُوَّ

1

2

3

4

5

رْْسُُ الَدَّ

2
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أُُظْْهِِرُُ تََرْْكيزًًا وََانْْتِبِاهًًا عِِنْْدََ تََنْْفيذِِ النََّشاطِِ.

أَجْري حَوْلَ الْمَلْعَبِ.·	

حْماءِ.·	  أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

أُؤَدِّي الْمَهارَةَ دونَ كُرَةٍ.                                  ·	

أُؤَدِّي الْمَهارَةَ مَعَ كُرَةٍ )أَرْمي الْكُرَةَ لنِفَْسي(.·	

أُؤَدِّي الْمَهارَةَ بتَِنطْيطِ الْكُرَةِ عَلى الْفَخْذِ.·	

أُؤَدِّي الْمَهارَةَ مَعَ زَميلي/زَميلَتي.·	

  أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

إِِضاءََةٌٌ
نَْْشِِطََةُُ الرِِّياضِِيََّةُُ وََسيلََةٌٌ لِتََِنْشْيطِِ الذّّاكِِرََةِِ، وََتََنْمِِْيََةِِ التََّفْْكيرِِ.  ا�لْأَ نْشِطَةُ الْْأَ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ

ولى الْْوََحْْدََةُُ الْأأ
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الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لُُكََرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ( الْْقانونُُ )5( الْْمادََّةُُ )2(

الْْحََكََمُُ وََالْْحََكََمُُ الثّّاني/قََراراتُُ الْْحََكََمََيْْنِِ 

قَةِ باِللَّعِبِ، بمِا في ⋄	 تُعَدُّ قَراراتُ الْحَكَمِ )وَالْحَكَمِ الثّاني( بشَِــأْنِ الْحَقائِقِ الْمُتَعَلِّ
ذلكَِ احْتسِابُ الْهَدَفِ أَوْ عَدَمُ احْتسِابِ الْهَدَفِ وَنَتيجَةُ الْمُباراةُ، قَراراتٍ نهِائِيَّةً.

قَراراتُ الْحَكَمِ )وَالْحَكَمِ الثّاني( وَكُلِّ حُكّامِ الْمُباراةِ الْْآخَرينَ يَجِبُ احْترِامُها.⋄	

ـَبابِِ الََّتي أُُقيمََتْْ في كََنَدَا في عامِِ 2007م، وََكانََ الْْمُُنْتََْخََبََ  ـَبابِِ نِهِائِِيّّاتِِ كََأْْسِِ الْْعالََمِِ لِلِش� بََلََغََ الْْمُُنْتََْخََبُُ الْْوََطََنِيُُِّ لِلِش�

الْْعََرََبِيََِّ الْْوََحيدََ في تِلِْْكََ النِّهِائِِيّّاتِِ.

مِ نَتاجاتُ التَّعَلُّ
قِ دَرَجَةُ التَّحَقُّ

طَةٌعاليَِةٌ مُنْخَفِضَةٌمُتَوَسِّ

أََذْْكُُرُُ النَّوَاحِِيََ الْْفََنِّيََِّةََ لِمََِهارََةِِ امْْتِصِاصِِ الْْكُُرََةِِ بِاِلْْفََخْْذِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُطََبِِّقُُ الْْخُُطُُواتِِ الْْفََنِّيََِّةََ لِمََِهارََةِِ امْْتِصِاصِِ الْْكُُرََةِِ بِاِلْْفََخْْذِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُظْْهِِرُُ تََرْْكيزًًا وََانْْتِبِاهًًا عِِنْدََْ تََنْفْيذِِ النَّشَاطِِ.

ـرََُةِِ الْْقََدََمِِ  ـنََِ الْْقانونِِ )5(، فــي الْْقانونِِ الدََّوْْلِيِِِّ لِك� أََعْْرِِفُُ مُُحْْت�ـَوى الْْمادََّةِِ )2( م�
)الصّّالاتِِ(.

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ
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باتِِ أَْْرَّسِِ مِِنََ الَثَّ ضََرْْبُُ الْْكُُرََةِِ بِاِل

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ

	·The Head     ُأْس الرَّ

	·   Heading   ِأْس ضَرْبُ الْكُرَةِ باِلرَّ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

ـيََِّةِِ  سَاس� تُُعََدُُّ مََهارََةُُ ضََرْْبِِ الْْكُُرََةِِ بِاِلرََّأْْسِِ مِِنََ الثََّباتِِ، مِِنََ الْْمََهاراتِِ ا�لْأَ
الََّتي تُُؤََدِِّي دََوْْرًًا كََبيرًًا وََمُُهِِمًًّا في تََحْْديدِِ نََتيجََةِِ الْْمُُبارََياتِِ، وََتُُسْْتََخْْدََمُُ 

في الْْجانِبِِِ الْْهُُجومِِيِِّ وََالدِِّفاعِِيِِّ.

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

1

2

3

4

الْْوُُقوفُُ وََالْْقََدََمانِِ مُُتََباعِِدََتانِِ بِاِتِِّساعِِ الْْكََتِفََِيْْنِِ، وََالرُُّكْْبََتانِِ مََثْْنِيََِّتانِِ 
. قََليالًا

وََضْْعُُ الذِِّراعََيْْنِِ جانِبًًِا مِِثْْنِيََِّتََيْْنِِ مِِنََ الْْمِِرْْفََقََيْْنِِ؛ لِحََِفْْظِِ التََّوازُُنِِ.

عِِنْدََْ اقْْتِرِابِِ الْْكُُرََةِِ، إِمِالََةُُ الرََّأْْسِِ وََالْْجُُزْْءِِ الْْعُُلْْوِِيِِّ لِلِْْجِِسْْمِِ خََلْْفًًا.

ـرََُةِِ بِجََِبْْهََةِِ الرََّأْْسِِ في مُُنْتََْصََفِِ  مَامِِ لِمُُِقابََلََةِِ الْْك� دََف�ـعُُْ الرََّأْْسِِ إِلِى ا�لْأَ
الْْكُُرََةِِ، وََتََكونُُ الْْعََيْْنانِِ مََفْْتوحََتََيْْنِِ لََحْْظََةََ ضََرْْبِِ الْْكُُرََةِِ بِاِلرََّأْْسِِ.

ولى الْْوََحْْدََةُُ الْأأ

رْْسُُ الَدَّ

3
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نْشِطَةُ الْْأَ

أََلْْتََزِِمُُ بِاِلْْقََوانينِِ وََالتََّعْْليماتِِ في أََثْْناءِِ تََنْْفيذِِ الْْمََهارََةِِ.

أَجْري حَوْلَ الْمَلْعَبِ.·	

حْماءِ.·	  أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

أُؤَدِّي الْمَهارَةَ دونَ كُرَةٍ.·	

أْسِ، ثُمَّ أُحاوِلُ ضَرْبَها باِلْجَبْهَةِ.·	 أَرْمي الْكُرَةَ عاليًِا فَوْقَ الرَّ

ةَ مَرّاتٍ باِلْجَبْهَةِ.·	 أْسِ عِدَّ أُنَططُِّ الْكُرَةَ باِلرَّ

أَرْمي الْكُرَةَ نَحْوَ الْحائِطِ، ثُمَّ أَضْرِبُها باِلْجَبْهَةِ.·	

أُؤَدِّي الْمَهارَةَ مَعَ زَميلي/زَميلَتي.·	

 أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ.·	

إِضاءَةٌ
الرِِّياضََةُُ مِِنْْ أََفْْضََلِِ الْْوََسائِِلِِ لِلِْْمُُحافََظََةِِ عََلى الصِِّحََّةِِ، 

وََتََجََنُّبُِِ أََمْْراضِِ الْْعََصْْرِِ.

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ
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حََصََلََ الْْمُُنْتََْخََبُُ الْْوََطََنِيُُِّ لِفِِِئََةِِ تََحْْتََ )22( عامًًا عََلى الْْمََرْْكََزِِ الثّّالِثِِِ في نِهِائِِيّّاتِِ كََأْْسِِ آســيا، الََّتي أُُقيمََتْْ في سََلْْطََنَةَِِ 

عُُمانََ في عامِِ 2014م.

مِ نَتاجاتُ التَّعَلُّ
قِ دَرَجَةُ التَّحَقُّ

طَةٌعاليَِةٌ مُنْخَفِضَةٌمُتَوَسِّ

أََذْْكُُرُُ النَّوَاحِِيََ الْْفََنِّيََِّةََ لِمََِهارََةِِ ضََرْْبِِ الْْكُُرََةِِ بِاِلرََّأْْسِِ مِِنََ الثََّباتِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُطََبِِّقُُ مََهارََةََ ضََرْْبِِ الْْكُُرََةِِ بِاِلرََّأْْسِِ مِِنََ الثََّباتِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أََلْْتََزِِمُُ بِاِلْْقََوانينِِ وََالتََّعْْليماتِِ في أََثْْناءِِ تََنْفْيذِِ الْْمََهارََةِِ.

أََعْْرِِفُُ مُُحْْتََوى الْْمادََّةِِ )3( مِِنََ الْْقانونِِ )5(، في الْْقانونِِ الدََّوْْلِيِِِّ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ(.

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لُُكََرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ(: الْْقانونُُ )5( الْْمادََّةُُ )3(

الْْحََكََمُُ وََالْْحََكََمُُ الثّّاني/السُُّلُُطاتُُ وََالْْواجِِباتُُ

يََقومُُ الْْحََكََمانِِ بِمِا يََأْْتي: 

تَطْبيقُ قانونِ كُرَةِ قَدَمِ )الصّالاتِ(.·	
يْطَرَةُ عَلى الْمُباراةِ باِلتَّعاوُنِ مَعَ حُكّامِ الْمُباراةِ الْْآخَرينَ عِندَْما يَجْري تَعْيينهُُم.·	 السَّ
دُ مِنْ أَنَّ الكُرَةَ الْمُسْتَخْدَمَةَ وَمَعَدّاتِ اللّّاعِبينَ تُلَبِّي الْمُتَطَلَّباتِ.·	 التَّأَكُّ
تَسجيلُ أَحْداثِ الْمُباراةِ وَتَفاصيلِها.·	
إيِقافُ الْمُباراةِ وَذلكَِ حَسْبَ قَناعَتهِِم، نَتيجَةً لِِأيَِّ مُخالَفَةٍ ضِدَّ قَوانينَ كُرَةِ قَدَمِ )الصّالاتِ(.·	
	·. لٍ خارِجِيٍّ إيِقافُ أوْ تَعْليقُ أَوْ إلِْغاءُ الْمُباراةِ، بسَِبَبِ أَيِّ مُشْكِلَةٍ أُخْرى؛ كَتَدَخُّ

ولى الْْوََحْْدََةُُ الْأأ
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صَْْتَّويبُُ عََلى الْْمََرْْمى مِِنََ الْْجََرْْيِِ ال

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ

	·Shooting     ُالتَّصْويب

	·Outside Of The Foot     ُّوَجْهُ الْقَدَمِ الْخارِجِي

ئيسََةُُ الْْفِِكْْرََةُُ اَرَّل

هَْْدافِِ في الْْفََريقِِ  ـتََْخْْدََمُُ هذِِهِِ الْْمََهارََةُُ لتســجيلِِ ا�لْأَ تُُس�
ـدُُُراتِِ الْْحََرََكِِيََّةِِ  ـوَْْزِِ، وََتََنْمِِْيََةِِ الْْق� سِِِ مِِنْْ أََجْْلِِ الْْف� الْْمُُنافـ�

عِِالّاباتِِ. عِِالّابينََ/ل لِ

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

الْْاقْترِابُ نَحْوَ الْكُرَةِ مِنْ وَضْعِ الْجَرْيِ.·	

كْبَةِ.·	 وَضْعُ قَدَمِ الْْارْتكِازِ بجِانبِِ الْكُرَةِ، مَعَ ثَنيٍْ بَسيطٍ في مِفْصَلِ الرُّ

جْلِ الضّارِبَةِ خَلْفًا ثُمَّ أَمامًا، وَتَصْويبُ الْكُرَةِ نَحْوَ الْمَرْمى بوَِجْهِ ·	 مَرْجَحُةُ الرِّ
. الْقَدَمِ الْخارِجِيِّ

راعَيْنِ لحِِفْظِ ·	 إمِالَــةُ الْجِذْعِ إلِــى الْْأمَامِ قَليلًًا عِنـْـدَ التَّصْويبِ، وَرَفْــعُ الذِّ
التَّوازُنِ.

1

2

3

4

رْْسُُ الَدَّ

4
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نْشِطَةُ الْْأَ

أُُصْْغي جََدًًِيِّا لِشََِرْْحِِ مُُعََِلِّمي/مُُعََمََِلِّتي.

أَجْري حَوْلَ الْمَلْعَبِ.·	

حْماءِ.·	 أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

أُؤَدِّي الْمَهارَةَ دونَ اسْتخِدامِ كُرَةٍ. ·	

 أُؤَدّي الْمَهارَةَ باِسْتخِْدامِ كُرَةٍ.·	

 أُؤَدِّي الْمَهــارَةَ مِنَ الْجَــرْيِ وَالتَّصْويبِ ·	

عََلى عََلامََةٍٍ مََرْْسومََةٍٍ عََلى الْْجِِدارِِ.

 أُؤَدِّي الْمَهارَةَ مِنَ الْجَرْيِ وَالتَّصْويبِ نَحْوَ ·	

الْمَرْمى.

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ

ولى الْْوََحْْدََةُُ الْأأ

إِِضاءََةٌٌ
التََّدْْريبُُ الْْمُُسْْتََمِِرُُّ يُُحََسِِّنُُ دِِقََّةََ التََّصْْويبِِ.

X
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مِ نَتاجاتُ التَّعَلُّ
قِ دَرَجَةُ التَّحَقُّ

طَةٌعاليَِةٌ مُنْخَفِضَةٌمُتَوَسِّ

أََذْْكُُرُُ النَّوَاحِِيََ الْْفََنِّيََِّةََ لِمََِهارََةِِ التََّصْْويبِِ عََلى الْْمََرْْمى مِِنََ الْْجََرْْيِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُطًًبِِّقُُ مََهارََةََ التََّصْْويبِِ عََلى الْْمََرْْمى مِِنََ الْْجََرْْيِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُصْْغي جََيِِّدًًا لِشََِرْْحِِ مُُعََلِِّمي/مُُعََلِِّمََتي.

ـرََُةِِ الْْقََدََمِِ  ـنََِ الْْقانونِِ )5(، فــي الْْقانونِِ الدََّوْْلِيِِِّ لِك� أََعْْرِِفُُ مُُحْْت�ـَوى الْْمادََّةِِ )4( م�
)الصّّالاتِِ(.

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لُُكََرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ(: الْْقانونُُ )5( الْْمادََّةُُ )4( 

الْْحََكََمُُ وََالْْحََكََمُُ الثّّاني/مََسْْؤولِيََِّةُُ حُُكّّامِِ الْْمُُباراةِِ

خََآلْآرينََ( مََسْْؤولينََ عِِنْْ:  لا يُُعََدُُّ الْْحََكََمُُ وََالْْحََكََمُُ الثّّاني )أََوْْ عِِنْْدََما يََجْْري تََعْْيينُُ حُُكّّامِِ الْْمُُباراةِِ ا

جُ.⋄	 دارِيُّ أَوِ الْمُتَفَرِّ ضُ لَها اللّّاعِبُ أَوِ الْْإِ تي يَتَعَرَّ أيِّ نَوْعٍ مِنَ الْْإِصاباتِ الَّ

أيِّ ضَرَرٍ يَلْحَقُ باِلْمُمْتَلَكاتِ مِنْ أَيِّ نَوْعٍ.⋄	

أَيِّ خَسائِرَ أُخْرى تَلْحَقُ بأَِيِّ شَخْصٍ أَوْ نادٍ أَوْ شَرِكَةٍ أَوْ اتِّحادٍ أَوْ جِهَةٍ أُخْرى، تَحْدُثُ نَتيجَةً لقَِرارٍ قَدْ يَتَّخِذونَهُ بخُِصوصِ ⋄	

قامََةِِ وََلََعِِبِِ الْْمُُباراةِِ وََالسََّيْْطََرََةِِ عََليها. ِ جْْراءاتِِ الْْعادِِيََّةِِ الْْمََطْْلوبََةِِ �لِإِ ِ تََطْْبيقِِ قََوانينِِ كُُرََةِِ قََدََمِِ الصّّالاتِِ، أََوْْ في ما يََتََعََلََّقُُ بِاِ�لْإِ

ـيَِِّداتِِ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ نِهِائِِيّّاتِِ كََأْْسِِ آسيا 2014م، وََهُُوََ أََوََّلُُ إِنِْْجازٍٍ يُُحََقِِّقُُهُُ مُُنْتََْخََبٌٌ عََرََبِيٌٌِّ عََلى مُُسْْتََوى  بََلََغََ مُُنْتََْخََبُُ الس�

قارََّةِِ آسيا.

) 		 الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لُُكََرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ(: الْْقانونُُ )5( الْْمادََّةُُ )1

الْْحََكََمُُ وََالْْحََكََمُُ الثّّاني/سُُلْْطََةُُ الْْحََكََمِِ وََالْْحََكََمِِ الثّّاني

لْطَةُ الْمُطْلَقَةُ ⋄	 تُدارُ كُلُّ مُباراةٍ بوَِساطَةِ حَكَمانِ )الْحَكَمِ وَالْحَكَمِ الثّاني( لَهُما السُّ
تي يَقومانِ بإِدِارَتهِا. قُ باِلْمُباراةِ الَّ لتَِطْبيقِ قَوانينِ كُرَةِ قَدَمِ )الصّالاتِ(، في ما يَتَعَلَّ
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دَْْتَّريباتِِ وََالعَِِلَّبِِ الْْجََماعِِِيِّ رََبْْطُُ الْْمََهاراتِِ بِاِل

ئيسََةُُ الْْفِِكْْرََةُُ اَرَّل

تََطْْبيقُُ الْْمََهاراتِِ الْْمُُقََرََّرََةِِ في الْْوََحْْدََةِِ، عََنْْ طََريقِِ 
، وََفْْقََ إِطِارِِ  ـٍيٍِّ رََبْْطِهِــا بِتََِدْْريبــاتٍٍ وََلََعِِبٍٍ جََماع�

قانونِِ اللُُّعْْبََةِِ وََالتََّنافُُسِِ بِرِوحٍٍ رِِياضِِيََّةٍٍ عالِيََِةٍٍ.

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

1

3

2

4

أََسْْتََذْْكِِرُُ الْْمََهاراتِِ الْْمُُقََرََّرََةََ في الْْوََحْْدََةِِ، وََأََتََعََلََّمُُ رََبْْطََها بِتََِدْْريباتٍٍ وََلََعِِبٍٍ جََماعٍِِيٍّ حََسْْبََ تََوْْجيهاتِِ مُُعََلِِّمي/مُُعََلِِّمََتي؛ مََعََ مُُراعاةِِ الْْقانونِِ. 

ــرََةِِ  بِاِلْْك� الْْجََــرْْيُُ 
ـدَََمِِ  الْْق� ـَي  بِوِجْْه�
الدّّاخِِلِِيِِّ وََالْْخارِِجِِيِِّ.

امْْتِصِاصُُ الْْكُُرََةِِ بِاِلْْفََخْْذِِ.

بِاِلرََّأْْسِِ  الْْكُُرََةِِ  ضََرْْبُُ 
مِِنََ الثََّباتِِ.

التََّصْْويــبُُ عََلــى 
الْْمََرْْمى مِِنََ الْْجََرْْيِِ.

أَجْري حَوْلَ الْمَلْعَبِ.·	

حْماءِ.·	 أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

نْشِطَةُ الْْأَ
إِِضاءََةٌٌ

جْْالْاتِمِاعِِيََّةََ وََبِنِاءََ الصََّداقاتِِ. تُُعََزِِّزُُ الرِِّياضََةُُ الْْعََلاقاتِِ ا

ولى الْْوََحْْدََةُُ الْأأ

رْْسُُ الَدَّ

5
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أََتََقََبََّلُُ نََتائِجََِ الْْمُُبارََياتِِ بِرِوحٍٍ رِِياضِِيََّةٍٍ، سََواءٌٌ أََكانََتِِ الْْفََوْْزََ أََمِِ الْْخََسارََةََ.

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

مْتُها، عَنْ ·	 تَعَلَّ تــي  الَّ الْمَهاراتِ  أُؤَدِّي 
طَريقِ رَبْطهِا باِلتَّدْريباتِ.

مَعَ ·	 بَيْنَ فَريقَيْنِ،  رَةً  أُؤَدِّي مُباراةً مُصَغَّ
مُُراعاةِِ الْْقانونِِ.

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ

الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لُُكََرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ(: الْْقانونُُ )6( الْْمادََّةُُ )1(

خََآلْآرونََ/الْْحُُكّّامُُ الْْمُُساعِِدونََ حُُكّّامُُ الْْمُُباراةِِ ا

يََجوزُُ تََعيينُُ ثََلاثََةٍٍ مِِنََ الْْحُُكّّامِِ الْْمُُساعِِدينََ؛ )الْْحََكََمِِ الثّّالِثِِِ وََالْْحََكََمِِ الرّّابِعِِِ وََالْْمِِيقاتِيِِِّ(، الََّذينََ يََجِِبُُ أََنْْ يُُؤََدُُوا 

ـِم وََفْْقًًا لِقََِوانينِِ كُُرََةِِ قََدََمِِ )الصّّالاتِِ(، وََيََتََمََرْْكََزونََ خارِِجََ مََيْْدانِِ اللََّعِِبِِ، وََيََجْْري تََزْْويدُُهُُم بِسِــاعََةِِ  واجِِباتِه�

خَْْطاءِِ الْْمُُتََراكِِمََةِِ، وََيُُساعِِدونََ الْْحََكََمََ وََالْْحََكََمََ  حْْالْاتِفِاظِِ بِتََِسْْجيلِِ ا�لْأَ ـبََِةٍٍ وََبِاِلْْمََعََدّّاتِِ الضََّرورِِيََّةِِ لِ تََوْْقيتٍٍ مُُناس�

الثّّانيََ عََلى تََسْْجيلِِ الْْمُُخالََفاتِِ عِِنْدََْما تََكونُُ رُُؤْْيََتُُهُُم أََوْْضََحََ مِِنََ الْْحََكََمََينِِ )الْْحََكََمِِ وََالْْحََكََمِِ الثّّاني(. 

عْبَةِ قانونُ اللُّ
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مِ نَتاجاتُ التَّعَلُّ
قِ دَرَجَةُ التَّحَقُّ

طَةٌعاليَِةٌ مُنْخَفِضَةٌمُتَوَسِّ

أََسْْتََذْْكِِرُُ مََهاراتِِ الْْوََحْْدََةِِ جََميعََها بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أََرْْبُُطُُ مََهاراتِِ الْْوََحْْدََةِِ جََميعََها، بِتََِدْْريباتٍٍ وََلََعِِبٍٍ جََماعٍِِيٍّ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أََتََقََبََّلُُ نََتائِِجََ الْْمُُبارََياتِِ بِرِوحٍٍ رِِياضِِيََّةٍٍ، سََواءٌٌ أََكانََتِِ الْْفََوْْزََ أََمِِ الْْخََسارََةََ.

ـرََُةِِ الْْقََدََمِِ  ـنََِ الْْقانونِِ )6(، في الْْقانــونِِ الدََّوْْلِيِِِّ لِك� ـرِِْفُُ مُُحْْتََوى الْْمــادََّةِِ )1( م� أََع�
)الصّّالاتِِ(.

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

لَْْعابِِ الرِِّياضِِيََّةِِ؛ كََلُُعْْبََةِِ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ وََالْْجودو وََسِِباقاتِِ الْْجََرْْيِِ وََالشِِّطْْرََنْْجِِ، ضِِمْْنََ  ـْخاصُُ الْْمََكْْفوفونََ الْْعََديدََ مِِنََ ا�لْأَ ش� يُُمارِِسُُ ا�لْأً

نَْْشِِطََةِِ الرِِّياضِِيََّةِِ وََالْْعََقْْلِِيََّةِِ،  ِضافََةِِ إِلِى لُُعْْبََةِِ كُُرََةِِ الْْهََدََفِِ الََّتي صُُمِِّمََتْْ خِِصِِّيصًًا لََهْْمُُ وََالْْعََديدِِ مِِنََ ا�لْأَ تََعْْليماتٍٍ وََقََواعِِدََ خاصََّةٍٍ بِهِِِم، بِاِ�لْإِ

جْْالْاتِمِاعِِيِِّ. الََّتي تُُسْْهِِمُُ في تََطْْويرِِ قُُدُُراتِهِِِم الْْبََدََنِيََِّةِِ وََالصِِّحِِّيََّةِِ وََالذِِّهْْنِيََِّةِِ، وََتََنْمِِْيََةِِ إِحِْْساسِِهِِم بِاِلْْقُُدْْرََةِِ عََلى الْْمُُنافََسََةِِ وََالتََّواصُُلِِ ا

ولى الْْوََحْْدََةُُ الْأأ

سِِباقاتُُ الْْجََرْْيِِالْْجودو كُُرََةُُ الْْقََدََمِِ

كُُرََةُُ الْْهََدََفِِ طِْْشِّرََنْْجُُ ال
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نِِهايََةُُ الْْوََحْْدََةِِ

نْْاتِِهاءِِ مِِنْْ دُُروسِِ وََحْْدََةِِ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ: بََعْْدََ الْا

الْقَــدَمِ في ·	 كُرَةِ  بلُِعْبَــةِ  أُشــارِكُ 
الْمَدْرَسَــةِ وَخارِجَهــا، وَفــي 

صَةِ للَِّعِبِ. الْْأمَاكِنِ الْمُخَصَّ

تي اكْتَسَــبْتُها ·	 أَنْقُــلُ الْمَعْرِفَــةَ الَّ
إلِــى زُمَلائي/زَميلاتــي داخِلَ 

الْمَدْرَسَةِ وَخارِجَها.

الْقَدَمِ ·	 أُطَبِّقُ مَهاراتِ كُــرَةِ 
مْتُهــا، عِندَْ اللَّعِبِ  تي تَعَلَّ الَّ

مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي. 

أُؤَدِّي دَوْرَ الْحَكَمِ، وَأُطَبِّقُ ·	
مْتُهُ. الْقانونَ الَّذي تَعَلَّ

بعُِ التَّعْليماتِ وَالْْأنَْظِمَةَ ·	 أَتَّ
الْقَدَمِ  كُرَةِ  بلُِعْبَةِ  ةَ  الْخاصَّ

في أَثْناءِ اللَّعِبِ.

الْمُبارَياتِ ·	 نَتائـِـجَ  ـلُ  أَتَقَبّـَ
برِوحٍ رِياضِيَّةٍ، سَواءٌ أَكانَتْ 

الْفَوْزَ أَمِ الْخَسارَةَ.
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دََْةُُ  الْْوََح�
ـــةُُ الثّّانِِي�

الْْفِِكْْرََةُُ 
ةَُُمَّ الْْعا

تََأْْدِِيََةُُ بََعْْضِِ الْْمََهاراتِِ الْْخاصََّةِِ بِاِلرِِّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ 
مِِنََ الثََّباتِِ وََالْْحََرََكََةِِ، بِأََِدََواتٍٍ وََدونََ أََدََواتٍٍ.

يشََةُُ الطّّائِرََِةُُ الِرِّ 22



رْسُ حََرََكاتُُ الْْقََدََمََيْْنِِ الدَّ
1

24

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Footwork   ِحَرَكاتُ الْقَدَمَيْن

	·Midfield   ِوَسَطُ الْمَلْعَب

ئيسََةُُ الْْفِِكْْرََةُُ اَرَّل

يُُعََدُُّ التََّحََرُُّكُُ في الْْمََلْْعََبِِ مِِنََ الْْمََهاراتِِ الْْمُُهِِمََّةِِ 

عِِالّابََةََ مِِنََ الْْوُُصولِِ إِلِى  عِِالّابََ/ال الََّتي تُُمََكِِّنُُ ال

ـةَِِ داخِِلََ حُُدودِِ مََلْْعََبِهِِِ/مََلْْعََبِهِا، وََتََكونُُ  الرِِّيش�

بِاِلتََّقََدُُّمِِ نََحْْوََ الشََّبََكََةِِ أََوْْ بِاِلتََّحََرُُّكِِ إِلِى الْْوََسََطِِ، 

أََوْْ بِاِلتََّراجُُعِِ إِلِــى الْْخََلْْفِِ، بِخُُِط�ـوََْةٍٍ أََوْْ بِعِِِدََّةِِ 

خُُطُُواتٍٍ حََسْْبََ الْْمََوْْقِِفِِ.

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

1

2

3
4

الْْوُُقوفُُ وََالْْقََدََمانِِ مُُتََباعِِدََتانِِ بِاِتِِّساعِِ الْْكََتِفََِيْْنِِ.

مَامِِيِِّ مِِنََ الْْقََدََمِِ. رْْالْاتِكِازُُ عََلى الْْجُُزْْءِِ ا�لْأَ ، وََا تََنْيُُْ الرُُّكْْبََتََيْْنِِ قليالًا

اتِِّخاذُُ وََسََطِِ الْْمََلْْعََبِِ قاعِِدََةًً لِلِْْوُُقوفِِ وََالتََّحََرُُّكِِ.

مَامِِيِِّ مِِنََ الْْمََلْْعََبِِ. مَامِِ إِذِا كانََتِِ الرِِّيشََةُُ في الْْجُُزْْءِِ ا�لْأَ أََخْْذُُ خُُطْْوََةٍٍ قََصيرََةٍٍ مََتْْبوعََةٍٍ بِخُُِطْْوََةٍٍ أََكْْبََرََ، وََالطََّعْْنُُ إِلِى ا�لْأَ

 

	·Moving Forward   ِمُ إلِى الْْأمَام التقدُّ

	·Moving Backward  ِالتَّراجُعُ إلِى الْخَلْف
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5

6

7

8

أََخْْذُُ خُُطْْوََةٍٍ جانِبِِيََِّةٍٍ وََالطََّعْْنُُ إِلِى الْْجانِبِِِ، إِذِا كانََتِِ الرِِّيشََةُُ عََلى الْْخُُطوطِِ الْْجانِبِِيََِّةِِ.

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

نْْشِِطََةُُ َ ا�لْأَ

أَجْري باِتِّجاهاتٍ مُخْتَلِفَةٍ.·	

راعَيْنِ ·	 حْمــاءِ للِذِّ تَمْريناتِ الْْإِ أُؤَدِّي 
وََالْْجِِذْْعِِ.

جْلَيْنِ ·	 حْمــاءِ للِرِّ أُؤَدِّي تَمْرينــاتِ الْْإِ
وََالْْقََدََمََيْْنِِ.

الرُُّجوعُُ إِلِى الْْخََلْْفِِ وََتََأْْدِِيََةُُ الضََّرْْبََةِِ مِِنْْ فََوْْقِِ الرََّأْْسِِ، إذا كانََتِِ 
الرِِّيشََةُُ في الْْجُُزْْءِِ الْْخََلْْفِِيِِّ مِِنََ الْْمََلْْعََبِِ.

تََوافُُقُُ حََرََكََةِِ الرِِّجْْلََيْْنِِ مََعََ مََرْْجََحََةِِ الذِِّراعِِ الضّّارِِبََةِِ لِلِرِِّيشََةِِ.

تََحْْريكُُ الذِِّراعِِ الْْحُُرََّةِِ؛ لِحِِِفْْظِِ تََوازُُنِِ الْْجِِسْْمِِ.

إِِضاءََةٌٌ
تََعْْتََمِِدُُ حََرََكََةُُ الْْقََدََمََيْْنِِ في اسْْتِقِْْبالِِ الرّّيشََةِِ وََرََدِِّها عََلى اتِِّجاهِِ 

عِِالّابِِ الْْمُُنافِسِِِ.  الرِِّيشََةِِ، وََحََرََكََةِِ جِِسْْمِِ ال
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بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

ياضِِيََّةِِ.  أََتََّبِعُُِ تََعْْليماتِِ مُُعََِلِّمي/مُُعََمََِلِّتي في دََرْْسِِ التََّرْْبِيََِةِِ الِرِّ

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

كُ بخُِطُواتِ طَعْنٍ إلِى الْْأمَامِ، وَأَعودُ ·	 أَتَحَرَّ

إلِى مُنتَْصَفِ الْمَلْعَبِ بَعْدَ كُلِّ خُطْوَةِ طَعْنٍ.

كُ بخُِطُــواتِ طَعْنٍ إلِــى الْجانبِِ، ·	 أَتَحَــرَّ
وَأَعــودُ إلِى مُنتَْصَــفِ الْمَلْعَــبِ بَعْدَ كُلِّ 

خُطْوَةِ طَعْنٍ.

جوعَ إلِــى الْخَلْفِ، ثُمَّ أَعودُ إلِى ·	 أُؤَدِّي الرُّ
مُنتَْصَفِ الْمَلْعَبِ.
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يشََةِِ الطّّائِرََِةِِ /اللََّعِِبُُ الْْفََرْْدِِيُُّ. الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لِلِِرِّ

سْْالْاتِقِْْبالِِ: رْْسالِِ وََا ِ مََنْْطِقََِةُُ ا�لْإِ

رْْسالِِ الْْيُُمْْنى، إِذِا لََمْْ يََحْْصُُلِِ  ِ سْْالْاتِقِْْبالُُ مِِنْْ مََنْطِِْقََةِِ ا�لْإِ رْْســالُُ وََا ِ عِِالّابينََ ا�لْإِ الْْمادََّةُُ )1.1.10(: عََلى ال
الْْمُُرْْسِِلُُ عََلى نِقِاطٍٍ، أََوْْ كانََتْْ نََتيجََتُُهُُ عََدََدًًا زََوْْجِِيًًّا مِِنََ النِّقِاطِِ في ذلِكََِ الشََّوْْطِِ.

رْْسالِِ الْْيُُسْْرى، عِِنْدََْما تََكونُُ  ِ سْْالْاتِقِْْبالُُ مِِنْْ مََنْطِِْقََةِِ ا�لْإِ رْْســالُُ وََا ِ عِِالّابينََ ا�لْإِ الْْمادََّةُُ )2.1.10(: عََلى ال
نََتيجََةُُ الْْمُُرْْسِِلِِ عََدََدًًا فََرْْدِِيًًّا مِِنََ النِّقِاطِِ في ذلِكََِ الشََّوْْطِِ.

ـةَِِ الطّّائِِرََةِِ عِِدََّةََ ميدالِي�ـّاتٍٍ، وََاحََتََّلََ مََراتِبََِ مُُتََقََدِِّمََةًً في بُُطــولاتِِ الْْعََرََبِِ عََلى مََرِِّ  رَْْدُُنِيُُِّ لِلِرِِّيش� حََقََّقََ الْْمُُنْتًًْخًًبُُ ا�لْأَ

ـتََْوى الْْفِِئاتِِ الْْعُُمُُرِِيََّةِِ الْْمُُخْْتََلِِفََةِِ في الْْمُُنافََساتِِ الْْفََرْْدِِيََّةِِ وََالزََّوْْجِِيََّةِِ؛ فََهُُوََ يُُعََدُُّ  عَْْوامِِ )رجاالًا وََسََيِِّداتٍٍ( وََعََلى مُُس� ا�لْأَ

مِِنْْ أََقْْوى الْْفِِرََقِِ الْْعََرََبِيََِّةِِ في هذِِهِِ الرِِّياضََةِِ.

مِ نَتاجاتُ التَّعَلُّ
قِ دَرَجَةُ التَّحَقُّ

طَةٌعاليَِةٌ مُنْخَفِضَةٌمُتَوَسِّ

أََذْْكُُرُُ النَّوَاحِِيََ الْْفََنِّيََِّةََ لِمََِهارََةِِ حََرََكاتِِ الْْقََدََمََيْْنِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أََطُُبِِّقُُ حََرََكاتِِ الْْقََدََمََيْْنِِ في كُُلِِّ الاتِِّجاهاتِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أََتََّبِعُُِ تََعْْليماتِِ مُُعََلِِّمي/مُُعََلِِّمََتي في أََثْْناءِِ دََرْْسِِ التََّرْْبِيََِةِِ الرِِّياضِِيََّةِِ.

أََعْْرِِفُُ مُُحْْتوى الْْمََوادِِّ )1.1.10( وََ)2.1.10( في الْْقانونِِ الدََّوْْلِيِِِّ لِلِرِِّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ.

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

الْْوََحْْدََةُُ الثّّانِِيََةُُ
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رْسُ ةَُُيَّ الدَّ مامِِ َ رَْْبََةُُ الْْمََدْْفوعََةُُ ا�لْأَ الضَّ
2

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Forehand Drive   ُرْبَةُ الْمَدْفوعَةُ الْْأمَامِيَّة الضَّ

	·Rally   ُالتَّداوُل

ئيسََةُُ الْْفِِكْْرََةُُ اَرَّل

ـنِْْ مُُنْتََْصََفِِ  سَاســيََّةِِ الََّتي تُُؤدّّى م� ـدَُُّ إِحِْْدى الْْمََهــاراتِِ ا�لْأَ تُُع�

ـتََْقيمََةًً  ـَريعََةًً وََمُُس� مَامِِيِِّ، وََتََكونُُ س� الْْمََلْْعََبِِ بََوََجْْهِِ الْْمِِضْْرََبِِ ا�لْأَ

أََوْْ قُُطْْرِِيََّةًً بِاِتِِّجاهِِ مََلْْعََبِِ الْْمُُنافِسِِِ، وََالْْهََدََفُُ مِِنْهْا ضََغْْطُُ اللََّعِِبِِ.

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

1

2

3

4

5

6

مَامِِيََّةِِ والْْقََدََمانِِ مُُتََباعِِدََتانِِ بِاِتِِّساعِِ الْْكََتِفََِيْْنِِ. مََسْْكُُ الْْمِِضْْرََبِِ بِاِلْْقََبْْضََةِِ ا�لْأَ

اتِِّجاهُُ الْْقََدََمِِ الْْيُُمْْنى نََحْْوََ الْْخََطِِّ الْْجانِبِِيِِِّ لِلِْْمََلْْعََبِِ )عِِنْدََْ مََسْْكِِ الْْمِِضْْرََبِِ بِاِلْْيََدِِ الْْيُُمْْنى(.

رََفْْعُُ الْْمِِضْْرََبِِ مََعََ مُُواجََهََةِِ راحََةِِ الْْيََدِِ الضّّارِِبََةِِ لِمََِلْْعََبِِ الْْمُُنافِسِِِ.

مَامِِ وََمََدُُّها. مََرْْجََحََةُُ الذِِّراعِِ الضّّارِِبََةِِ إِلِى الْْخََلْْفِِ وََإلى ا�لْأَ

ـتََْقيمََةًً أََمامِِيََّةًً أََوْْ قُُطْْرِِيََّةًً، وََتََوْْجيهُُها بِدِِِقََّةٍٍ نََحْْوََ الْْمََكانِِ  ـةَِِ لِتََِكونََ مُُس� ضََرْْبُُ الرِِّيش�
الْْمُُحََدََّدِِ.

ـةَُُ الْْحََرََكََةِِ، وِِالرُُّجوعُُ إِلِى مََرْْكََزِِ اللََّعِِبِِ كََمــا هُُوََ مُُوََضََّحُُ في صورََةِِ النُّقُْْطََةِِ  مُُتابََع�
وُلى.  ا�لْأُ



29الْْوََحْْدََةُُ الثّّانِِيََةُُ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

نْشِطَةُ الْْأَ

ياضِِيََّةِِ في مََدْْرََسََتي. أُُحافِظُُِ عََلى نََظافََةِِ السّّاحاتِِ وََالْْمََلاعِِبِِ الِرِّ

أَجْري باِتِّجاهاتٍ مُخْتَلِفَةٍ.·	

راعَيْنِ وَالْجِذْعِ. ·	 حْماءِ للِذِّ أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

جْلَيـْـنِ ·	 حْمــاءِ للِرِّ أُؤَدِّي تَمْرينــاتِ الْْإِ  

وَالْقَدَمَيْنِ.

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

إِضاءَةٌ
يَْْضِِ؛ ما يُُسََهِِّلُُ التََّحََكُُّمََ بِاِلْْوََزْْنِِ. نَْْشِِطََةُُ الرِِّياضِِيََّةُُ تُُحََفِِّزُُ عََمََلِِيََّةََ ا�لْأَ ا�لْأَ

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ

رْبَةِ ·	 أُؤَدِّي مَهــارَةَ الضَّ
الْمَدْفوعَةِ الْْأمَامِيَّةِ مَعَ 
زَميلي/زَميلَتــي دونَ 

وُجودِ شَبَكَةٍ. 

رْبَةِ ·	 أُؤَدِّي مَهارَةَ الضَّ
الْمَدْفوعَــةِ الْْأمَامِيَّةِ 

دونَ ريشَةٍ. 

رْبَةِ الْمَدْفوعَةِ الْْأمَامِيَّةِ مَعَ زَميلي/·	 أُؤَدِّي مَهارَةَ الضَّ
يشَةِ الطّائِرَةِ.  صَةِ للِرِّ بَكَةِ الْمُخَصَّ زَميلَتي بوِجودِ الشَّ
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مِ نَتاجاتُ التَّعَلُّ
قِ دَرَجَةُ التَّحَقُّ

طَةٌعاليَِةٌ مُنْخَفِضَةٌمُتَوَسِّ

مَامِِيََّةِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ. أََذْْكُُرُُ النَّوَاحِِيََ الْْفََنِّيََِّةََ لِمََِهارََةِِ الضََّرْْبََةِِ الْْمََدْْفوعََةِِ ا�لْأَ

مَامِِيََّةِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ. أُُطََبِِّقُُ مََهارََةََ الضََّرْْبََةِِ الْْمََدْْفوعََةِِ ا�لْأَ

أُُحافِظُُِ عََلى نََظافََةِِ السّّاحاتِِ وََالْْمََلاعِِبِِ الرِِّياضِِيََّةِِ في مََدْْرََسََتي.

أََعْْرِِفُُ مُُحْْتوى الْْمادََّةِِ )1.2.10( في الْْقانونِِ الدََّوْْلِيِِِّ لِلِرِِّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ.

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

يشََةِِ الطّّائِرََِةِِ /اللََّعِِبُُ الْْفََرْْدِِيُُّ. الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لِلِّرِّ

تََرْْتيبُُ اللََّعِِبِِ وََالْْمََواقِِعِِ في الْْمََلْْعََبِِ: 

الْْمادََّةُُ )1.2.10(: في التََّداوُُلِِ، يُُمْْكِِنُُ أََنْْ تُُضْْرََبََ الرِِّيشََةُُ مِِنْْ قِِبََلِِ الْْمُُرْْسِِلِِ وََالْْمُُسْْتََقْْبِلِِِ بِاِلتََّناوُُبِِ مِِنْْ 

عِِالّابِِ، حََتّّى تََتََوََقََّفََ الرِِّيشََةُُ عََنِِ اللََّعِِبِِ. أََيِِّ مََوْْقِِعٍٍ في جِِهََةِِ شََبََكََةِِ ذلِكََِ ال

نََِ  ــدََ م� ةَُُ( الْْعََدي ةَُُ الْْمُُخْْتََلِِف� ــاتُُ الْْعُُمْْرِِي� يَِِّداتٌٌ وََالْْفِِئ ــالٌٌ وََس� رََِةِِ )رِِج ةَِِ الطّّائ� يُُِّ لِلِرِِّيش� رُْْدُُن� بَُُ ا�لْأُ قَََ الْْمُُنْتََْخ� حََق�

ــاتِِ،  ــي الْْمُُنافََس وَِِيٌٌّ ف ــورٌٌ ق� ــنََ حُُض رُْْدُُنِيِِِّي ــنََ ا�لْأُ عِِالّابي ضِِْ ال ، وََكانََ لِبََِع� يََْوِيِّ س� تََْوى ا�لْأَ ــى الْْمُُس� ــازاتِِ عََل نْْج ِ ا�لْإِ

ــى  ــوا عََل ةَِِ، وََحََصل ــي اللُُّعْْب� ْـرى ف ــدُُّوََلِِ الْْكُُب� نََِ ال َـديدََةِِ م� ةَِِ الش� نََِ الْْمُُنافََس� مِِْ م� ــى الرََّ�غ دًًِا عََل ــوا أََداءًً جََي� وََقََدََّم

نََِ دُُوََلٍٍ مِِث�ــلِِ  عَََ أََبْْطــالٍٍ كِِبــارٍٍ م� ةَِِ م� ُـم عََلــى الْْمُُنافََس� يِِِّ، وََأََثْْبََتــوا قُُدْْرََتََه� رَْْدِِيِِّ وََالزََّوْْج� مِِيدالِي�ــاتٍٍ فــي فِئِــاتٍٍ مِِث�ــلِِ الْْف�

ــا. دِِْ وََماليزْْي ــنِِ وََالْْهِِن� الصِِّي
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رْسُ ةَُُيَّ الدَّ رَْْبََةُُ الْْمََدْْفوعََةُُ الْْخََلْْفِِ الضَّ
3

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Backhand Drive     ُرْبَةُ الْمَدْفوعَةُ الْخَلْفِيَّة الضَّ

	· Badminton Court     ِيشَةِ الطّائِرَة مَلْعَبُ الرِّ

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

سَاسِِيََّةِِ الََّتي تُُؤدّّى مِِنْْ مُُنْتََْصََفِِ الْْمََلْْعََبِِ  تُُعََدُُّ إِحِْْدى الْْمََهاراتِِ ا�لْأَ
ـتََْقيمََةًً أََوْْ قُُطْْرِِيََّةًً  ـَريعََةًً وََمُُس� بََوََجْْهِِ الْْمِِضْْرََبِِ الْْخََلْْفِِيِِّ، وََتََكونُُ س�

بِاِتِِّجاهِِ مََلْْعََبِِ الْْمُُنافِسِِِ، وََالْْهََدََفُُ مِِنْهْا ضََغْْطُُ اللََّعِِبِِ.

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

مََسْْكُُ الْْمِِضْْرََبِِ بِاِلْْقََبْْضََةِِ الْْخََلْْفِِيََّةِِ والْْقََدََمانِِ مُُتََباعِِدََتانِِ بِاِتِِّساعِِ الْْكََتِفََِيْْنِِ. 

أََخْْذُُ خُُطْْوََةٍٍ قََصيرََةٍٍ بِاِلرِِّجْْلِِ الْْمُُعاكِِسََةِِ لِلِذِِّراعِِ الضّّارِِبََةِِ، مََتْْبوعََةٍٍ بِخُُِطْْوََةٍٍ كََبيرََةٍٍ 
)حََرََكََةِِ طََعْْنٍٍ( بِاِلرِِّجْْلِِ الْْقائِِدََةِِ، بِحََِيْْثُُ تََتََحََرََّكُُ إِلِى الْْجانِبِِِ.

رََفْْعُُ الْْمِِضْْرََبِِ مََعََ مُُواجََهََةِِ ظََهْْرِِ الْْيََدِِ الضّّارِِبََةِِ لِمََِلْْعََبِِ الْْمُُنافِسِِِ.

مَامِِ وََمََدُُّها. مََرْْجََحََةُُ الذِِّراعِِ الضّّارِِبََةِِ إِلِى الْْخََلْْفِِ وََإلى ا�لْأَ

ضََرْْبُُ الرِِّيشََةِِ لِتََِكونََ مُُسْْتََقيمََةًً أََمامِِيََّةًً أََوْْ قُُطْْرِِيََّةًً، وََتََوْْجيهُُها بِدِِِقََّةٍٍ نََحْْوََ الْْمََكانِِ 
الْْمُُحََدََّدِِ.

وُلى.  مُُتابََعََةُُ الْْحََرََكََةِِ، وِِالرُُّجوعُُ إِلِى مََرْْكََزِِ اللََّعِِبِِ كََما هُُوََ مُُوََضََّحُُ في صورََةِِ النُّقُْْطََةِِ ا�لْأُ

الْْوََحْْدََةُُ الثّّانِِيََةُُ

1

2

3

4

5

6
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بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

نْشِطَةُ الْْأَ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

ياضِِيََّةِِ وََإِرِْْجاعِِها بََعْْدََ الدََّرْْسِِ بِحُُِبٍٍّ وََانْْتِمِاءٍٍ. دَََواتِِ الِرِّ أُُبادِِرُُ إِلِى إِحِْْضارِِ ا�لْأَ

أَجْري باِتِّجاهاتٍ مُخْتَلِفَةٍ.·	

راعَيْنِ وَالْجِذْعِ. ·	 حْماءِ للِذِّ  أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

جْلَيْنِ وَالْقَدَمَيْنِ.·	 حْماءِ للِرِّ  أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

إِضاءَةٌ

يجابِيََِّةِِ، مِِثْْلِِ هِِرْْمونِِ  نَْْشِِطََةِِ الرِِّياضِِيََّةِِ تُُسْْهِِمُُ في إِفِْْرازِِ الْْهِِرْْموناتِِ اإلْإ مُُمارََسََةُُ ا�لْأَ

ندروفين الََّذي يََعْْمََلُُ عََلى تََحْْسينِِ الْْمِِزاجِِ وََالتََّقْْليلِِ مِِنََ التََّوََتُُّرِِ وََالْْقََلََقِِ. ِ ا�لْإِ

رْبَةِ ·	 أُؤَدِّي مَهــارَةَ الضَّ  
الْخَلْفِيَّةِ مَعَ  الْمَدْفوعَةِ 
زَميلي/زَميلَتــي دونَ 

وُجودِ شَبَكَةٍ. 

رْبَةِ ·	  أُؤَدِّي مَهارَةَ الضَّ
الْمَدْفوعَــةِ الْخَلْفِيَّةِ 

دونَ ريشَةٍ. 

رْبَةِ الْمَدْفوعَةِ الْخَلْفِيَّةِ مَعَ زَميلي/·	  أُؤَدِّي مَهارَةَ الضَّ
صَةِ للِرّيشَةِ الطّائِرَةِ.  بَكَةِ الْمُخَصَّ زَميلَتي بوِجودِ الشَّ
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مِ نَتاجاتُ التَّعَلُّ
قِ دَرَجَةُ التَّحَقُّ

طَةٌعاليَِةٌ مُنْخَفِضَةٌمُتَوَسِّ

أََذْْكُُرُُ النَّوَاحِِيََ الْْفََنِّيََِّةََ لِمََِهارََةِِ الضََّرْْبََةِِ الْْمََدْْفوعََةِِ الْْخََلْْفِِيََّةِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُطََبِِّقُُ مََهارََةََ الضََّرْْبََةِِ الْْمََدْْفوعََةِِ الْْخََلْْفِِيََّةِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

دَََواتِِ الرِِّياضِِيََّةِِ وََإِرِْْجاعِِها بََعْْدََ الدََّرْْسِِ بِحٍُُِبٍّ وََانْْتِمِاءٍٍ. أُُبادِِرُُ إِلِى إِحِْْضارِِ ا�لْأَ

أََعْْرِِفُُ مُُحْْتوى الْْمادََّةِِ )1.3.10( في الْْقانونِِ الدََّوْْلِيِِِّ لِلِرِِّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ.

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

يشََةِِ الطّّائِرََِةِِ /اللََّعِِبُُ الْْفََرْْدِِيُُّ. الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لِلِّرِّ

رْْسالُُ:  ِ النََّتيجََةُُ وََا�لْإِ

ـبَََ الْْمُُرْْسِِلُُ التََّداوُُلََ، فََتُُسََجََّلُُ نُُقْْطََةٌٌ لََهُُ، وََيُُرْْسِِلُُ مََرََّةًً أُُخْْرى مِِنْْ مََنْطِِْقََةِِ  الْْمادََّةُُ )1.3.10(: إِذِا كََس�
رْْسالِِ الْْمُُتََعاقِِبََةِِ. ِ ا�لْإِ

ـةَِِ الطّّائِِرََةِِ مِِنََ الْْوُُصولِِ إِلِى أََدْْوارٍٍ مُُتََقََدِِّمََةٍٍ عََلى مُُسْْــتََوى  رُْْدُُنِيِِِّ لِلِرِِّيش� ـنَََ بََعْْضُُ لاعِِبي الْْمُُنْتََْخََبِِ ا�لْأُ تََمََك�

ـةَِِ الطّّائِِرََةِِ، وََحََقََّقــوا نََتائِِجََ جََيِِّدََةًً، وََحََصََلوا عََلــى ميدالِيِّّاتٍٍ في فِئِاتٍٍ  ِتِّالْاحادِِ الدََّوْْلِِيِّ لِلِرِِّيش� بُُطولاتِِ ا

رُْْدُُنِِّ في الْْمََحافِلِِِ الرِِّياضِِيََّةِِ.  مُُخْْتََلِِفََةٍٍ، وََرََفََعوا عََلََمََ ا�لْأُ

الْْوََحْْدََةُُ الثّّانِِيََةُُ
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رْسُ ةٍٍَيَّ الدَّ رََبْْطُُ الْْمََهاراتِِ بِتََِدْْريباتٍٍ وََمُُنافََساتٍٍ فََرْْدِِ
4

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ

	·Competition   ٌمُسابَقَة

	·Rules   ُقَوانين

ئيسََةُُ الْْفِِكْْرََةُُ اَرَّل

تََطْْبيــقُُ الْْمََهاراتِِ الْْمُُقََرََّرََةِِ فــي الْْوََحْْدََةِِ، عََنْْ 

طََريقِِ رََبْْطِِها بِتََِدْْريباتٍٍ وََمُُنافََساتٍٍ فََرْْدِِيََّةٍٍ وََفْْقََ 

إِطِارِِ قانونِِ اللُُّعْْبََةِِ. 

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

أََسْْتََذْْكِِرُُ الْْمََهاراتِِ الْْمُُقََرََّرََةََ في الْْوََحْْدََةِِ، وََأََتََعََلََّمُُ رََبْْطََها بِتََِدْْريباتٍٍ وََمُُنافََساتٍٍ فََرْْدِِيََّةٍٍ حََسْْبََ تََوْْجيهاتِِ مُُعََلِِّمي/مُُعََلِِّمََتي؛ مََعََ مُُراعاةِِ الْْقانونِِ.

12

3

مَامِِيََّةُُ.  الضََّرْْبََةُُ الْْمََدْْفوعََةُُ ا�لْأَ حََرََكاتُُ الْْقََدََمْْيََنِِ. 

الضََّرْْبََةُُ الْْمََدْْفوعََةُُ الْْخََلْْفِِيََّةُُ. 
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حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

نْشِطَةُ الْْأَ

أََتََقََيََّدُُ بِقََِواعِِدِِ وََقََوانينِِ اللُُّعْْبََةِِ في أََثْْناءِِ اللََّعِِبِِ. 

أَجْري باِتِّجاهاتٍ مُخْتَلِفَةٍ.·	

راعَيْنِ ·	 حْماءِ للِذِّ أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ
وَالْجِذْعِ. 

جْلَيْنِ ·	 حْماءِ للِرِّ أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ
وََالْْقََدََمََيْْنِِ.

ا مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي، ·	  أُوَدِّي انْتشِارًا حُرًّ

ــبََ تََوْْجيهاتِِ  الْْمََهــاراتِِ حََس� وََأُُطََبِِّقُُ 

مُُعََلِِّمي/مُُعََلِِّمََتي. 

 أُؤَدِّي مُباراةً تَنافُسِيَّةً مَعَ زَميلي/زَميلَتي، ·	

مََعََ مُُراعاةِِ الْْقانونِِ.

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ

إِضاءَةٌ
شَْْخاصِِ، سََواءٌٌ أََكانوا مُُحْْتََرِِفينََ أََمْْ هُُواةًً، وََفي بيئاتٍٍ  الرِِّياضََةُُ مُُتاحََةٌٌ لِجََِميعِِ ا�لْأَ

مَاكِِنِِ الْْعامََّةِِ، أََوْْ حََتّّى في الْْمََنْزِِْلِِ. نَْْدِِيََةِِ وََا�لْأَ مُُتََنَوَِِّعََةٍٍ مِِثْْلِِ الْْمََدارِِسِِ وََا�لْأَ

الْْوََحْْدََةُُ الثّّانِِيََةُُ
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نَْْدِِيََةِِ الرِِّياضِِيََّةِِ فِيِ  َنْْدِِيََةِِ الرِِّياضِِيََّةِِ الصِِّحِِّيََّةِِ: يُُمْْكِِنُكََُ عََزيزي الطّّالِبََِ/عََزيزََتي الطّّالِبََِةََ الْْبََحْْثُُ أََوََّالًا عََنِِ ا�لْأَ نْْالْاتِسِــابُُ لِ�لْأَ ا

ـتَِهِا، مِِثْْلِِ: لُُعْْبََةِِ الرِِّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ أََوْْ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ أََوْْ كُُرََةِِ  لَْْعابِِ الََّتي تََرْْغََبُُ/تََرْْغََبينََ في مُُمارََس� مََنْطِِْقََتِكََِ/مََنْطِِْقََتِكِِِ وََعََنِِ ا�لْأَ

نْْالْاتِسِابِِ وََمََواعيدِِ التََّدْْريباِتِ وََالتََّكاليفِِ إِذِا  سْْالْاتِفِْْسارُُ عََنْْ كََيْْفِِيََّةِِ ا مَرِِ، وََا السََّلََّةِِ أََوْْ غََيْْرِِها، ثُُمََّ زِِيارََةُُ النّاّدي بِرِِِفْْقََةِِ وََليِِّ ا�لْأَ

مَْْرِِ، ثُُمََّ حُُضورُُ  كانََتْْ مََوْْجودََةًً، والتََّســجيلُُ وََتََعْْبِئََِةُُ اسْْتِمِارََةِِ الْْبََياناتِِ الشََّخْْصِِيََّةِِ وََالْْمََعْْلوماتِِ الصِِّحِِّيََّةِِ وََمُُوافََقََةِِ وََلِيِِِّ ا�لْأَ

نَْْشِِطََةِِ الْْخاصََّةِِ بِاِلنّاّدي بِوُُِجودِِ مُُدََرِِّبينََ مُُجازِِينََ، وََالْْعُُمُُرُُ يََبْْدََأُُ مِِنْْ )6( أعوامٍٍ إِلِى )17( عامًًا. التََّدْْريباتِِ وََا�لْأَ

مِ نَتاجاتُ التَّعَلُّ
قِ دَرَجَةُ التَّحَقُّ

طَةٌعاليَِةٌ مُنْخَفِضَةٌمُتَوَسِّ

أََسْْتََذْْكِِرُُ مََهاراتِِ الْْوََحْْدََةِِ جََميعََها بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُؤََدِِّي الْْمََهــاراتِِ الََّتــي تََعََلََّمْْتُُها في هــذِِهِِ الْْوََحْْدََةِِ، عََنْْ طََريــقِِ رََبْْطِهِا بِتََِدْْريباتٍٍ  
وََمُُنافََساتٍٍ فََرْْدِِيََّةٍٍ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أََتََقََيََّدُُ بِقََِواعِِدِِ وََقََوانينِِ اللُُّعْْبََةِِ في أََثْْناءِِ اللََّعِِبِِ. 

أََعْْرِِفُُ مُُحْْتوى الْْمادََّةِِ )2.3.10( في الْْقانونِِ الدََّوْْلِيِِِّ لِلِرِِّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ.

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

يشََةِِ الطّّائِرََِةِِ /اللََّعِِبُُ الْْفََرْْدِِيُُّ. الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لِلِِرِّ

رْْسالُُ:  ِ النََّتيجََةُُ وََا�لْإِ

الْْمادََّةُُ )2.3.10(: إِذِا كََسََبََ الْْمُُسْْتََقْْبِلُُِ التََّداوُُلََ تُُسََجََّلُُ نُُقْْطََةٌٌ له، وََيُُصْْبِحُُِ الْْمُُسْْتََقْْبِلُُِ الْْمُُرْْسِِلََ 
الْْجََديدََ.
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يشَــةِ الطّائِرَةِ ·	 أُشــارِكُ بلُِعْبَةِ الرِّ
في الْمَدْرَسَــةِ وَخارِجَها، وَفي 

صَةِ للَِّعِبِ. الْْأمَاكِنِ الْمُخَصَّ

مْتُها ·	 تَعَلَّ تــي  الَّ الْمَعْرِفَــةَ  أَنْقُــلُ 
إلِــى زُمَلائي/زَميلاتــي داخِلَ 

الْمَدْرَسَةِ وَخارِجَها.

ـقُ ·	 أُؤَدِّي دَوْرَ الْحَكَــمِ، وَأُطَبّـِ
مْتُهُ. الْقانونَ الَّذي تَعَلَّ

ياضِيَّةِ، ·	 أُحافظُِ عَلى الْْأدََواتِ الرِّ
صَةِ  وَأَضَعُها في الْْأمَاكِنِ الْمُخَصَّ

لَها عِندَْ الْْانْتهِاءِ مِنَ اللَّعِبِ بهِا.

يشََةِِ الطّّائِرََِةِِ: نْْاتِِهاءِِ مِِنْْ دُُروسِِ وََحْْدََةِِ الِرِّ بََعْْدََ الْا

الْْوََحْْدََةُُ الثّّانِِيََةُُ

بـِـعُ التَّعْليمــاتِ ·	 أَتَّ
ــةَ  وَالْْأنَْظِمَــةَ الْخاصَّ
يشَــةِ الطّائِرَةِ  بلُِعْبَةِ الرِّ

في أَثْناءِ اللَّعِبِ.

يشَــةِ ·	 أُطَبِّــقُ مَهاراتِ الرِّ
مْتُها  تَعَلَّ تــي  الَّ الطّائـِـرَةِ 
عِندَْ اللَّعِبِ مَعَ زُمَلائي/

زَميلاتي.

نِِهايََةُُ الْْوََحْْدََةِِ
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دََْةُُ الْْوََح�
ـةَُُ الثّّالِـث

يقاعُُ الْْحََرََكِِ�يُُّ  33الْإإ

يقاعِِ  ــيََّةِِ لِلِْإإ سَاس� الْْحََــرََكاتِِ ا�لْأَ ـضِِْ  بََع� تََأْْدِِيََةُُ 
الْْحََرََكِِيِِّ.

الْفِكْرَةُ 
ةُ الْعامَّ
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رْْسُُ الْْحََجْْلُُ الَدَّ
1

الْْوََحْْدََةُُ الثّّالِثََِةُُ

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ

	·Hopping    ُالْحَجْل

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ الرَّ

نْْالْاتِقِالِيََِّةِِ الََّتــي تََهْْدِِفُُ إِلِى  ـدَُُّ الْْحََجْْلُُ إِحِْْدى الْْحََــرََكاتِِ ا يُُع�

اكْْتِسِــابِِ عََناصِِرِِ اللِِّياقََةِِ الْْبََدََنِيََِّةِِ وََتََطْْويرِِهــا، وََيََكونُُ الْْحََجْْلُُ 

بِاِلْْوََثْْبِِ وََالْْهُُبوطِِ عََلى الْْقََدََمِِ نََفْْسِِها.

أَتَعَلَّمُ

	1 كْبَةِ.. الْوَثْبُ بقَِدَمٍ وَالْهُبوطُ عَلى الْقَدَمِ نَفْسِها، مَعَ ثَنيٍْ بَسيطٍ في الرُّ

	2 كْبَةِ. . ةُ مَثْنيَِّةٌ عَلى شَكْلِ زاوِيَةٍ قائِمَةٍ مِنْ مِفْصَلِ الرُّ جْلُ الْحُرَّ الرِّ

	3 مَيْلُ الْجِذْعِ إلِى الْْأمَامِ قَليلًًا. .

	4 لُ ما يُلامِسُ . أَصابعُِ الْقَدَمِ هِيَ آخِرُ ما يُغادِرُ الْْأرَْضَ فــي أَثْناءِ الْوَثْبِ، وَأَوَّ
الْْأرَْضَ عِندَْ الْهُبوطِ، ثُمَّ يَنتَْقِلُ الثِّقَلُ تَدْريجِيًّا إلِى الْقَدَمِ.

	5 أْسِــيَّةِ . راعانِ تَعْمَلانِ عَلى حِفْظِ التَّوازُنِ، وَتُســاعِدانِ عَلى الْحَرَكَةِ الرَّ الذِّ
الْعُلْيا.

ةَُُيَِّنِّ   الَنَّواحي الْْفََ

1

2
3

4

5
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إِِضاءََةٌٌ
مْْالِاتِصِاصِِ  ؛  أََحْْرِِصُُ عََلى ارْْتِدِاءِِ حِِذاءٍٍ رِِياضٍِِيٍّ مُُناسِِبٍٍ ذي كََعْْبٍٍ إسْْفِِنْجٍِِْيٍّ

الْْهُُبوطِِ عِِنْدََْ تََأْْدِِيََةِِ مََهارََةِِ الْْحََجْْلِِ.
حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

أَجْري حَوْلَ الْمَلْعَبِ.·	

حْماءِ.·	 أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

يََِّحِِّصِّةِِ لِلِْْجِِسْْمِِ.  ياقََةِِ الْْبََدََنِيََِّةِِ وََال يََِّمِّةِِ مََهارََةِِ الْْحََجْْلِِ في تََحْْسينِِ مُُسْْتوى الِلِّ أََشْْعُُرُُ بِأََِهََ

 أُؤَدِّي مَهارَةَ الْحَجْلِ عَلى قَدَمٍ واحِدَةٍ مِنَ الثَّباتِ.·	

 أُؤَدِّي مَهــارَةَ الْحَجْلِ عَلى خُطوطٍ مَرْســومَةٍ عَلى الْْأرَْضِ، أَوْ ·	

فََوْْقََ أََشْْياءََ صََغيرََةٍٍ، مِِثْْلِِ الْْحِِبالِِ أََوْْ أََكْْياسِِ الْْحُُبوبِِ. 

كِ إلِى الأمَامِ ·	 ةِ اتِّجاهاتٍ )مَعَ التَّحَرُّ  أُؤَدِّي مَهــارَةَ الْحَجْلِ في عِدَّ

وََالْْخََلْْفِِ وََإِلِى الْْيََمينِِ وََالْْيََسارِِ(.

 أُؤَدِّي مَهارَةَ الْحَجْلِ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي عَلى شَكْلِ مُنافَسَةٍ.·	

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	
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مََعْْلومََةٌٌ 

رْْثِِ  ِ ـنََِ ا�لْإِ ـعَْْبِيََِّةِِ، وََتُُعََدُُّ جُُزءًًا م� لَْْعــابِِ الش� لُُعْْب�ـةَُُ الْْحََجْْلََةِِ مِِنََ ا�لْأَ

التّّاريخِِيِِّ وََتُُســاعِِدُُ عََلى تََنْمِِْيََةِِ مََهاراتِِ التََّوازُُنِِ وََالدِِّقََّةِِ وََالتََّنْسْــيقِِ 

لَْْعابِِ التََّقْْليدِِيََّةِِ الََّتي تََتََمََيََّزُُ بِاِلْْبََســاطََةِِ  بََي�ـنََْ الْْحََرََكاتِِ، وََهِِيََ مِِنََ ا�لْأَ

ـنََِ الثََّقافاتِِ الْْعََرََبِيََِّةِِ،  ـْهورََةٌٌ في كََثيرٍٍ م� وََالْْمََرََحِِ. ولُُعْْبََةُُ الْْحََجْْلََةِِ مََش�

وََيََجْْري فيها الْْوََثْْبُُ عََلى قََدََمٍٍ واحِِدََةٍٍ في مُُرََبََّعٍٍ أََوْْ مُُسْْتََطيلٍٍ مََرْْسومٍٍ 

نْْالْاتِقِالِِ بََيْْنََ الْْمُُرََبََّعاتِِ أََوِِ الْْمُُسْْتََطيلاتِِ دونََ  رَْْضِِ، بِهََِدََفِِ ا عََلى ا�لْأَ

مَاكِِنِِ غََيْْرِِ الْْمََسْْموحِِ بِهِا.  رَْْضََ في ا�لْأَ أََنْْ تُُلامِِسََ الْْقََدََمُُ ا�لْأَ

ـدَِِيًًّا يََتََطََلََّبُُ تََوافُُقًًا عََضََلِِيًًّا عََصََبِيًًِّا، كََما أََنََّ هذِِهِِ الْْمََهارََةََ تُُسْْتََخْْدََمُُ في  يُُعََدُُّ الْْحََجْْلُُ عََلى قََدََمٍٍ واحِِدََةٍٍ تََحََدِِّيًًا جََس�

عِِالْابينََ وََالْْلاعِِباتِِ. لَْْعابِِ الرِِّياضِِيََّةِِ مِِثْْلِِ لُُعْْبََةِِ كُُرََةِِ السََّلََّةِِ وََ لُُعْْبََةِِ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ؛ لِتََِنْمِِْيََةِِ الْْقُُدُُراتِِ الْْبََدََنِيََِّةِِ لِ كََثيرٍٍ مِِنََ ا�لْأَ

أََسْْتََزيدُُ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ
دََرََجََةُُ التََّحََقُُّقِِ

طََِسِّةٌٌعالِيََِةٌٌ مُُنْْخََفِِضََةٌٌمُُتََوََ

أََذْْكُُرُُ النَّوَاحِِيََ الْْفََنِّيََِّةََ لِمََِهارََةِِ الْْحََجْْلِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُطََبِِّقُُ مََهارََةََ الْْحََجْْلِِ في عِِدََّةِِ اتِِّجاهاتٍٍ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أََشْْعُُرُُ بِأََِهََمِِّيََّةِِ مََهارََةِِ الْْحََجْْلِِ في تََحْْسينِِ مُُسْْتوى اللِِّياقََةِِ الْْبََدََنِيََِّةِِ وََالصِِّحِِّيََّةِِ لِلِْْجِِسْْمِِ.

مُُِيِّ تََعََ�لُُّمي أُُقََ

الْْوََحْْدََةُُ الثّّالِثََِةُُ
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نَْْثَّيُُ وََالْْمََ�دُُّ  ال

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	· Flexion   ُْالثَّني

	·Extension   ُّالْمَد

ئيسََةُُ الْْفِِكْْرََةُُ اَرَّل

مِِنََ  ـدَِِّ،  يِِْ وََالْْم� الثََّنـ� ـدَُُّ حََــرََكاتُُ  تُُع�

نْْالْاتِقِالِي�ـةَِِ الََّتي تُُؤََدّّى  الْْحََــرََكاتِِ غََيْْرِِ ا

مِِنََ الثََّباتِِ، وََيُُمْْك�ـنُُِ تََنْفْيذُُها وُُقوفًًا أََوْْ 

جُُلوسًًا. 

الثََّنْْيُُ: تََقْْليلُُ الزّّاوِِيََةِِ بََيْْنََ عََظْْمََتََي�ـنِِْ مُُتََّصِِلََتََيْْنِِ عِِنْدََْ الْْمِِفْْصََلِِ، مِِثْْلُُ ثََنْيِِْ 

الْْمِِرْْفََقِِ أََوِِ الرًًّكْْبََةِِ.

دََْ الْْمِِفْْصََلِِ، مِِثْْلُُ مََدِِّ  الْْمََدُُّ: زِِيــادََةُُ الزّّاوِِيََةِِ بََيْْنََ عََظْْمََتََيْْنِِ مُُتََّصِِلََتََيْْنِِ عِِنـ�

الْْمِِرْْفََقِِ أََوِِ الرًًّكْْبََةِِ؛ لِيُُِصْْبِحََِ الْْمِِفْْصََلُُ مُُسْْتََقيمًًا.

أََتََعََمَُُلَّ

مِِثالٌٌ عََلى حََرََكاتِِ الثََّنْْيِِ )التََّقْْريبِِ(: 

	1 ــفْلِيِّ مِنْ بَعْضِهِما إلِى أَقْرَبِ . رَفَيْنِ الْعُلْوِيِّ وَالسُّ ثَنيُْ الْمَفاصِلِ وَتَقْريبُ الطَّ
مَدًى مُمْكِنٍ.

	2 هُما . كْبَتَيْنِ وَضَمُّ دَةٍ في الْمَفاصِلِ الْمُخْتَلِفَةِ، وَمَسْكُ الرُّ عَمَلُ انْثنِاءاتٍ مُتَعَدِّ
دْرِ مَعَ تَشْبيكِ الْيَدَيْنِ. إلِى الصَّ

	3 رِ.. الْوُصولُ إلِى وَضْعِ التَّكَوُّ

ةَُُيَِّنِّ   الَنَّواحي الْْفََ

2
رْْسُُ الَدَّ

	·Joint   ُالمِفْصَل

	·Joints Flexibility   ِمُرونَةُ المْفاصِل

1

2

3
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مِِثالٌٌ عََلى حََرََكاتِِ الْْمََِدِّ )التََّبْْعيدِِ(:  

	1 مَدُّ الْجِسْمِ وَإطِالَتُهُ إلِى أَقْصى ارْتفِاعٍ مُمْكِنٍ..

	2 راعَيْنِ وَالْيَدَيْنِ إلِى أَعْلى.. كْبَتَيْنِ وَالذِّ فَرْدُ الرُّ

	3 الْوُقوفُ عَلى مِشْطَي الْقَدَمَيْنِ مَعَ فَرْدِ أَصابعِِ الْيَدَيْنِ..

إِِضاءََةٌٌ
حََرََكاتُُ الثََّنْيِِْ وََالْْمََدِِّ، تُُساعِِدُُ الْْجِِسْْمََ عََلى زِِيادََةِِ مُُرونََةِِ الْْمََفاصِِلِِ وََمََطّّاطِِيََّةِِ الْْعََضََلاتِِ؛ 

نَْْشِِطََةِِ الرِِّياضِِيََّةِِ وََالْْيََوْْمِِيََّةِِ. ِصاباتِِ، وََيُُسََهِِّلُُ تََأْْدِِيََةََ ا�لْأَ ما يُُقََلِِّلُُ خََطََرََ حُُدوثِِ ا�لْإِ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

 أَجْري حَوْلَ الْمَلْعَبِ.·	

حْماءِ.·	  أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

. أُُؤْْمِِنُُ بِقُُِدْْرََتي عََلى إِعِْْطاءِِ اقْْتِرِاحاتٍٍ جََديدََةٍٍ وََعََديدََةٍٍ لِحََِرََكاتِِ الثََّنْْيِِ وََالْْمََِدِّ

رِ بثَِنيِْ ·	  أُؤَدِّي حَرَكاتِ الثَّنيِْ للِْوصولِ إلِى التَّكَوُّ

الْجِذْعِ إلى الْْأمَامِ وَالْْأسَْفَلِ، مِنْ وَضْعِ الْوُقوفِ 

قودِ. وَالْجُلوسِ وَالرُّ

أَجْزاءَ جِسْــمي )الْجِذْعَ وَالْْأطَْرافَ( إلِى ·	 أَمُدُّ 

أَقْصى مَدًى لَها.

دَةً لِِأجَْــزاءٍ مُخْتَلِفَةٍ مِنَ ·	 أُؤَدِّي انْثنِــاءاتٍ مُتَعَدِّ

الْجِسْمِ. 

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

1
2

3
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مََعْْلومََةٌٌ 

نْْسانِِ، حََيْْثُُ تُُسََهِِّلُُ  ِ تُُعََدُُّ الْْمََفاصِِلُُ جُُزءًًا مُُهِِمًًّا وََحََيََوِِيًًّا في جِِسْْمِِ ا�لْإِ

حََرََكاتِهِِِ وََتُُنْجِِْزُُ أََعْْمالََهُُ عََنْْ طََريقِِ مُُرونََةِِ تِلِْْكََ الْْمََفاصِِلِِ، الََّتي تََسْْمََحُُ 

ـتََْمِِلُُ مََفاصِِلُُ الْْجِِسْْمِِ الرََّئيسََةُُ  بِاِلثََّنْيِِْ وََالْْمََدِِّ وََالتََّكََوُُّرِِ وََغََيْْرِِها. وََتََش�

ـغُُْ وََالْْمِِرْْفََقُُ وََالْْكََتِفُُِ وََالْْعُُنُقُُُ وََالْْعََمودُُ الْْفِِقْْرِِيُُّ  عََلى ما يََأْْتي: الرُُّس�

وََالْْحََوْْضُُ وََالرُُّكْْبََةُُ وََالْْكاحِِلُُ وََسُُلامِِيّّاتُُ أََصابِعِِِ الْْقََدََمِِ وََالْْيََدِِ. 

ـتََْوى الْْمُُرونََةِِ  في جائ�ـزََِةِِ الْْمََلِِكِِ عََبْْدِِ اللهِِ الثّّاني لِلِِِّياقََةِِ الْْبََدََنِيََِّةِِ، يُُقاسُُ مُُس�
ـّاقََيْْنِِ  ـةَِِ بِاِلْْجُُلوسِِ الطََّويلِِ فََتْْحًًــا أََمامََ صُُنْدْوقِِ الْْمُُرونََةِِ، وََفََرْْدِِ الس� الْْعام�
خُْْرى؛  ـتََْقيمٍٍ، وََمََدِِّ الذِِّراعََيْْنِِ بِحََِيْْثُُ تََكونُُ إِحِْْداهُُما فََوْْقََ ا�لْأُ ـكَْْلٍٍ مُُس� بِش�
ـطََْرََةِِ الْْقِِيــاسِِ ثََلاثََ مََرّّاتٍٍ  لِلِْْوُُصــولِِ إِلِى أََقْْصى مََدًًى مُُمْْكِِنٍٍ فََوْْقََ مِِس�
والثََّباتِِ في الْْمََرََّةِِ الرّّابِعََِةِِ إِلِى أََقْْصى مََســافََةٍٍ، حََيْْثُُ يََجْْري احْْتِسِــابُُها. 

خْْالْاتِبِارِِ غير مُُرْْتََدِِيًًا حِِذاءََهُُ. وََيََكونُُ الْْمُُشارِِكُُ في هذا ا

أََسْْتََزيدُُ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ
دََرََجََةُُ التََّحََقُُّقِِ

طََِسِّةٌٌعالِيََِةٌٌ مُُنْْخََفِِضََةٌٌمُُتََوََ

أُُعََرِِّفُُ مََفْْهومََ الثََّنْيِِْ وََالْْمََدِِّ  بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُطََبِِّقُُ حََرََكاتِِ الثََّني وََالْْمََدِِّ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُؤْْمِِنُُ بِقُُِدْْرََتي عََلى إِعِْْطاءِِ اقْْتِرِاحاتٍٍ جََديدََةٍٍ وََعََديدََةٍٍ لِحََِرََكاتِِ الثََّنْيِِْ وََالْْمََدِِّ.

مُُِيِّ تََعََ�لُُّمي أُُقََ

الْْعُُنُُقُُ

الْْمِِرْْفََقُُ

سََلامِِيّّاتُُ أََصابِعِِِ الْْيََدِِ

الْْكاحِِلُُ

الْْحََوْْضُُ

الْْكََتِفُُِ

الرُُّكْْبََةُُ

سََلامِِيّّاتُُ أََصابِعِِِ الْْقََدََمِِ

الرُُّسْْغُُ

الْْعََمودُُ الْْفِِقْْرِِيُُّ
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رْْسُُ زَََتَّحْْلُُقُُ الَدَّ ال
3

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Sliding   ُالتَّزَحْلُق

	· Sideways   جانبًِا

	·Flowing   ُالْْانْسِيابيَِّة

	·Agility     ُشاقَة الرَّ

أََتََعََمَُُلَّ

ةَُُيَِّنِّ   الَنَّواحي الْْفََ

الْْوََحْْدََةُُ الثّّالِثََِةُُ

ئيسََةُُ الْْفِِكْْرََةُُ اَرَّل

نْْالْاتِقِالِيََِّةِِ الََّتي تُُؤََدّّى عََنْْ  ـدَُُّ مََهارََةُُ التََّزََحْْلُُقِِ مِِنََ الْْحََــرََكاتِِ ا تُُع�
طََريقِِ دََفْْعِِ الْْقََدََمََيْْنِِ جانِبًًِا.

	1 أَخْذُ خُطْوُةٍ للِْجانبِِ باِلْقَدَمِ الْْأولى، ثُمَّ الْْانْزِلاقُ باِلْقَدَمِ الْْأخُْرى..

	2 كِ )جانبًِا(، مَعَ مُتابَعَةِ الْقَدَمِ الْْأخُْرى لَها بسُِهولَةٍ. . نَقْلُ الْقَدَمِ باِتِّجاهِ التَّحَرُّ

	3 مَةُ هِيَ الْقَدَمُ نَفْسُها دائِمًا. . مُراعاةُ أَنْ تَكونَ الْقَدَمُ الْمُتْقَدِّ

	4 كُ باِنْسِيابيَِّةٍ وَرَشاقَةٍ في أَثْناءِ التَّزَحْلُقِ.. راعَيْنِ وَالتَّحَرُّ مَرْجَحَةُ الذِّ

1

2

3
4
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إِِضاءََةٌٌ

دَاءُُ الرِِّياضِِيُُّ الْْجََيِِّدُُ، يََتََطََلََّبُُ تََوافُُقًًا عََضََلِِيًًّا عََصََبِيًًِّا. ا�لْأَ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ

هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

أََشْْعُُرُُ بِاِلْْخِِفََّةِِ وََالرََّشاقََةِِ، عِِنْْدََ تََأْْدِِيََةِِ مََهارََةِِ التََّزََحْْلُُقِِ بِصِورََةٍٍ جََميلََةٍٍ.

 أُؤَدِّي مَهارَةَ التَّزَحْلُقِ جانبًِا )يَميناً ثُمَّ يَسارًا(، ·	

مََعََ تََوْْجيهاتِِ مُُعََلِِّمي/مُُعََلِِّمََتي.

راعَيْنِ ·	 مَرْجَحَةِ الذِّ التَّزَحْلُقِ مَــعَ  أُؤَدِّي مَهارَةَ 

ـمِِْ، ثُُمََّ رََفْْعِِ الذِِّراعََي�ـنِِْ جانِبًًِا مائِِالًا  أََمامََ الْْجِِس�

أََعْْلى.

 أُؤَدِّي مَهارَةَ التَّزَحْلُقِ عَلى خُطوطٍ مَرْســومَةٍ ·	

عََلى شََكْْلِِ دائِِرََةٍٍ أََوْْ أََشْْكالٍٍ هََنْدََْسِِيََّةٍٍ أُُخْْرى.

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

 أَجْري حَوْلَ الْمَلْعَبِ.·	

حْماءِ.·	  أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ
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مََعْْلومََةٌٌ 

تََتََطََلََّبُُ مََهارََةُُ التََّزََحْْلُُقِِ تََوازُُنًًا وََتََنْسْيقًًا عالِيًًِا بََيْْنََ عََضََلاتِِ الْْجِِسْْمِِ، 

ـِيابِيََِّةِِ الْْحََرََكََةِِ  ـوََُّةِِ الْْحََرََكِِيََّةِِ لِلِْْحِِفــاظِِ عََلى انْْس� وََتََعْْتََمِِدُُ عََلــى الْْق�

وََجََمالِهِا.

نْْالْاسِِيابِيََِّةُُ: تََعْْني اسْْتِمِْْرارِِيََّةََ أََداءِِ الْْحََرََكاتِِ بِتََِوافُُقٍٍ وََتََناغُُمٍٍ وََدونََ تََوََقُُّفٍٍ )قََطْْعٍٍ(. ا

الرََّشاقََةُُ: تََعْْني الْْقُُدْْرََةُُ عََلى تََغْْييرِِ اتِِّجاهِِ الْْجِِسْْمِِ بِسُُِرْْعََةٍٍ وََبِدِِِقََّةٍٍ.

أََسْْتََزيدُُ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ
دََرََجََةُُ التََّحََقُُّقِِ

طََِسِّةٌٌعالِيََِةٌٌ مُُنْْخََفِِضََةٌٌمُُتََوََ

أََذْْكُُرُُ النَّوَاحِِيََ الْْفََنِّيََِّةََ لِمََِهارََةِِ التََّزََحْْلُُقِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُطََبِِّقُُ مََهارََةََ التََّزََحْْلُُقِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أََشْْعُُرُُ بِاِلْْخِِفََّةِِ وََالرََّشاقََةِِ، عِِنْدََْ تََأْْدِِيََةِِ مََهارََةِِ التََّزََحْْلُُقِِ بِصِورََةٍٍ جََميلََةٍٍ.

مُُِيِّ تََعََ�لُُّمي أُُقََ

الْْوََحْْدََةُُ الثّّالِثََِةُُ
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ةٍٍَيَّ مُُخْْتََلِِفََةٍٍ  جِتِّاهاتٍٍ وََمََساراتٍٍ أََرْْضِِ نْْاتِِقالُُ بِاِ الْا

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Direction    ُالْْاتِّجاه

	· Pathway   ُالْمَسار

ئيسََةُُ الْْفِِكْْرََةُُ اَرَّل

نْْالْاتِقِالِيََِّةِِ في مُُخْْتََلِِفِِ  يُُمْْكِِنُُ تََنْفْيذُُ الْْحََــرََكاتِِ ا
تِِّالْاجاهاتِِ في الْْفََراغِِ الْْعامِِّ، بِمََِساراتٍٍ أََرْْضِِيََّةٍٍ  ا

مُُخْْتََلِِفََةٍٍ يََرْْسُُمُُها الْْجِِسْْمُُ في أََثْْناءِِ حََرََكََتِهِِِ.

ِتِّالْاجاهاتُُ ا

عِِالّاب�ـةَِِ تََنْفْيــذُُ مُُخْْتََل�ـفِِِ  عِِالّابِِ/لِ يُُمْْك�ـنُُِ لِ

تْْالْاجِِاهــاتِِ  نْْالْاتِقِالِي�ـةَِِ فــي ا الْْحََــرََكاتِِ ا

ـَمالِِ وََالْْجََنوبِِ  ـةَِِ )الش� الْْجُُغْْرافِي�ـةَِِ الرََّئيس�

الْْفََرْْعِِيََّةِِ  تِِّالْاجاهاتِِ  وََالْْغََرْْبِِ(، وََا ــرْْقِِ  وََالش�

)الشََّمالِِ الشََّرْْقِِيِِّ وََالشََّمالِِ الْْغََرْْبِيِِِّ وََالْْجََنوبِِ 

الشََّرْْقِِيِِّ وََالْْجََنوبِِ الْْغََرْْبِيِِِّ(. وََيََكونُُ التََّحََرُُّكُُ 

مَامِِ وََالْْخََلْْفِِ، وََإِلِى  في الْْفََراغِِ الْْعــامِِّ إِلِى ا�لْأَ

. الْْجانِبََِيْْنِِ، وََبِشََِكْْلٍٍ قُُطْْرٍِِيٍّ

مََسارُُ الْْحََرََكََةِِ

ـيَْْرِِ الْْحََرََكََةِِ مِِنْْ مََكانٍٍ إِلِى آخََرََ في  هُُوََ خََطُُّ س�

حَََدِِ  الْْفََراغِِ الْْمََمْْنوحِِ، سََواءٌٌ لِلِْْجِِسْْمِِ كُُلِِّهِِ أََوْْ �لِأَ

أََجْْزائِِهِِ، وََبِشََِكْْلٍٍ مُُسْْتََقيمٍٍ أََوْْ مُُنْحََْنٍٍ أََوْْ دائِِرٍِِيٍّ 

أََوْْ مُُتُُعُُرِِّجٍٍ.

أََتََعََمَُُلَّ

4
رْْسُُ الَدَّ

الشََّمالُُ

الْْجََنوبُُ

الْْغََرْْبُُالشََّرْْقُُ 

الشََّمالُُ الْْغََرْْبِيُُِّ الشََّمالُُ الشََّرْْقِِيُُّ

الْْجََنوبُُ الْْغََرْْبِيُُِّالْْجََنوبُُ الشََّرْْقِِيُُّ
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إِِضاءََةٌٌ

لَْْعابُُ الصََّغيرََةُُ في تََنْمِِْيََةِِ عََناصِِرِِ اللِِّياقََةِِ الْْبََدََنِيََِّةِِ وََتََحْْسينِِ التََّرْْكيزِِ  تُُسْْهِِمُُ ا�لْأَ

نْْالْاتِبِاهِِ، وََتََجْْعََلُُ التََّعََلُُّمََ أََكْْثََرََ مُُتْْعََةًً. وََا
حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ )1(: ا�لْإِ

أَجْري حَوْلَ الْمَلْعَبِ.·	

حْماءِ.·	 أُؤَدِّي تَمْريناتِ الْْإِ

بُُ   الشّنَّاطُُ )2(: أََتََدََّرَّ
ِتِّالْاجاهاتِِ  ِشارََةِِ  إِلِى ا عُُ زُُمََلائي/زََميلاتي عََلى ا�لْإِ أُُشََِجِّ

راعََيْْنِِ عِِنْْدََ التََّحََرُُّكِِ.  الثََّمانِيََِةِِ، عََنْْ طريقِِ حََرََكََةِِ الِذِّ

أَمْشــي عَبْرَ الْفَراغِ الْعامِّ الْمُتــاحِ، وَانْتَقِلُ في اتِّجاهاتٍ ·	

راعَيْنِ  ا، مَعَ رَفْعِ الذِّ مُخْتَلِفَــةٍ أَمامًا وَخَلْفًا وَجانبًِا وَقُطْرِيًّ

جانبًِــا وَأَمامًــا وَعاليًِا، حَسْــبَ تَوْجيهــاتِ مُعَلِّمي/

مُعَلِّمَتي. 

أَجْري عَبْرَ الْفَراغِ الْعامِّ الْمُتــاحِ، وَانْتَقِلُ في اتِّجاهاتٍ ·	

ا، حَسْــبَ تَوْجيهاتِ  مُخْتَلِفَةٍ أَمامًا وَخَلْفًا وَجانبًِا وَقُطْرِيًّ

مُعَلِّمي/مُعَلِّمَتي. 

جٍ بَيْنَ الْْأقَْماعِ.·	 أَحْجُلُ في مَسارٍ مُنحَْنٍ ثُمَّ مُتَعَرِّ

أَتَزَحْلَقُ عَلى أَشْكالٍ هَندَْسِــيَّةٍ مَرْسومَةٍ عَلى الْْأرَْضِ، ·	

عٍ أَوْ دائِرَةٍ.  مِثْلِ مُرَبَّ

أَمْشي عَلى مَســاراتٍ أَرْضِيَّةٍ مَرْســومَةٍ عَلى الْْأرَْضِ، ·	

ةِ، أَوْ عَلى  نْجِليزِيَّ غَةِ الْعَرَبيَِّةِ وَالْْإِ عَلى شَكْلِ حُروفٍ باِللُّ

شَكْلِ أَرْقامٍ.

الْْوََحْْدََةُُ الثّّالِثََِةُُ
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هّْْتَّدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ )3(: ال

أُؤَدِّي تَمْريناتِ التَّهْدِئَةِ. ·	

مََعْْلومََةٌٌ 

ـِيابِيََِّةِِ في الْْحََرََكاتِِ، وََتُُكْْسِِبُُ الثِِّقََةََ بِاِلنَّفَْْسِِ  نْْالْاس� ـةَِِ وََا يقاعِِ الْْحََرََكِِيِِّ بِاِلسََّلاس� ِ تََتََمََيََّزُُ التََّمْْريناتُُ الْْخاصََّةُُ بِاِ�لْإِ
ـُعورِِ بِاِلرََّشــاقََةِِ  ِضافََةِِ إِلِى الش� ـقُِِ وََالْْجََمالِِ في أََثْْناءِِ تََأْْدِِيََةِِ الْْحََرََكاتِِ الْْمُُتََعََدِِّدََةِِ، بِاِ�لْإِ حْْســاسََ بِاِلتََّناس� ِ وََا�لْإِ

وََالْْمُُرونََةِِ وََالْْخِِفََّةِِ وََجََمالِيََِّةِِ الْْحََرََكاتِِ. 

ـطََِةِِ الرِِّياضِِيََّةِِ لََيْْسََ مُُقْْتََصِِرًًا عََلى الشََّكْْلِِ الْْخارِِجِِيِِّ فََقََط، بََلْْ يََتََعََلََّقُُ  نَْْش� جََمالُُ الْْحََرََكاتِِ في أََثْْناءِِ مُُمارََسََةِِ ا�لْأَ

دَاءِِ. بْْرازِِ جََمالِِ ا�لْأَ ِ دَاءِِ الََّذي يََسْْتََخْْدِِمُُ عََناصِِرََ اللِِّياقََةِِ الْْبََدََنِيََِّةِِ جََميعََها؛ �لِإِ بِكََِفاءََةِِ ا�لْأَ

أََسْْتََزيدُُ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ
دََرََجََةُُ التََّحََقُُّقِِ

طََِسِّةٌٌعالِيََِةٌٌ مُُنْْخََفِِضََةٌٌمُُتََوََ

رَْْضِِيََّةََ الْْمُُتََعََدِِّدََةََ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ. تِِّالْاجاهاتِِ الْْجُُغْْرافِيََِّةََ الرََّئيسََةََ والْْفََرْْعِِيََّةََ وََالْْمََساراتِِ ا�لْأَ أََعْْرِِفُُ ا

تِِّالْاجاهاتِِ، بِمََِســاراتٍٍ أََرْْضِِيََّةٍٍ مُُتََعََدِِّدََةٍٍ  بِصِورََةٍٍ  نْْالْاتِقِالِيََِّةََ في مُُخْْتََلِِفِِ ا أُُطََبِِّقُُ الْْحََرََكاتِِ ا
صََحيحََةٍٍ.

ـنَْْ طريقِِ حََرََكََةِِ  تِِّالْاجاهاتِِ الثََّمانِيََِةِِ، ع� شــارََةِِ  إِلِى ا ِ أُُشََــجِِّعُُ زُُمََلائي/زََميلاتي عََلى ا�لْإِ
الذِِّراعََيْْنِِ عِِنْدََْ التََّحََرُُّكِِ. 

مُُِيِّ تََعََ�لُُّمي أُُقََ
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ـةَ ·	 أُؤَدِّي الحَــرَكاتِ الْْانْتقِاليِّـَ
الْمُخْتَلِفَــةَ فــي الْْاتِّجاهــاتِ 
الْجُغْرافيَِّــةِ الثَّمانيَِةِ مَعَ زُمَلائي/

زَميلاتي.

مَعَ ·	 الْحَجْلِ  أُشــارِكُ مَهارَةَ 

زُُمََلائي/زََميلاتــي، فــي 

مَاكِِنِِ الْْمُُخََصََّصََةِِ لِذِلِكََِ. ا�لْأَ

أَشْعُرُ بأَِجْزاءِ جِسْمي وَقُدُراتهِِ عِندَْ تَأْدِيَةِ حَرَكاتِ الثَّنيِْ ·	
وَالْمَدِّ مَعَ زُمَلائي/زَميلاتي.

ةِ، عِندَْ ·	 ــامَةِ الْعامَّ أَلْتَزِمُ بتَِعْليماتِ السَّ
الثَّنيِْ وَالْمَدِّ وَمَهاراتَ  تَأْدِيَةِ حَرَكاتِ 
الْحَجْــلِ وَالتَّزَحْلُــقِ وَالْْانْتقِــالِ في 

اتِّجاهاتٍ وَمَساراتٍ أَرْضِيَّةٍ مُخْتَلِفَةٍ.

يقاعِِ الْْحََرََكِِِيِّ: نْْاتِِهاءِِ مِِنْْ دُُروسِِ وََحْْدََةِِ الْإإ بََعْْدََ الْا

أُؤَدِّي الْحَــرَكاتِ ·	
الْْانْتقِاليَِّةَ في الْفَراغِ 

الْعامِّ الْمَمْنوحِ لي.

شــاقَةِ ·	 ــةِ وَالرَّ أَشْــعُرُ باِلْخِفَّ
وَالْْانْسِــيابيَِّةِ عِندَْ تَأْدِيَــةِ مَهارَةِ 
التَّزَحْلُــقِ، مَــعَ زُمَلائــي/

زَميلاتي.

الْْوََحْْدََةُُ الثّّالِثََِةُُ

نِِهايََةُُ الْْوََحْْدََةِِ
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دََْةُُ  الْْوََح�
ـةَُُ الرّّابِع�

44

الْْبََســيطََةِِ،  ـةَِِ الْْجُُروحِِ  الْْمََعْْرِِفََةِِ بِحِال� ـتِْلِاكُُ  ام�
سْْــعافاتِِ  ِ وََتََقْْديمِِ ا�لْإِ ـلُِِ مََعََها،  وََكََيْْفِِيََّةِِ التََّعام�

وَََّلِيََِّةِِ لِلِْْمُُصابِِ. ا�لْأَ

الْْفِِكْْرََةُُ 
ةَُُمَّ الْْعا

ةَُُمَّ لامََةُُ الْْعا الَسَّ
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رْْسُُ ةَُُيَّ في حالَةَِِ الْْجُُرْْوحِِ الْْبََسيطََةِِ الَدَّ لَِوَّ  َ سْْعافاتُُ ا�لْأَ ِ ا�لْإِ
1

الْْوََحْْدََةُُ الرّّابِعََِةُُ

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Wounds   ُالْجُروح

	·Bleeding   ِم سَيْلانُ الدَّ

ئيسََةُُ الْْفِِكْْرََةُُ اَرَّل

وَََّلِيََِّةُُ لِلِْْجُُروحِِ، مُُهِِمََّةٌٌ لِلِتََّحََكُُّمِِ في سََيْْلانِِ الدََّمِِ  ـْعافاتُُ ا�لْأَ س� ِ ا�لْإِ

وََالْْحِِفاظِِ عََلى حََياةِِ الشََّخْْصِِ الْْمُُصابِِ.

أََتََعََمَُُلَّ

الْْجُُروحُُ:

نَْْسِِجََةِِ؛ ما يُُؤََدِِّي إِلِى خُُروجِِ الدََّمِِ. هِِيََ قََطْْعٌٌ في الْْجِِلْْدِِ أََوِِ ا�لْأَ

أََعْْراضُُ الْْجُُروحِِ: 

	·. قٍ في الْجِلْدِ الْخارِجِيِّ  حُدوثُ تَمَزُّ

 أَلَمٌ في مَوْضِعِ الْجُرْحِ. ·	

مِ.·	  سَيَلانُ الدَّ
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لتَِجَنُّبِ ·	 الْقُفّــازاتِ؛  الْيَدَيْنِ وَارْتدِاءُ  غَسْــلُ 
انْتقِالِ الْبَكْتيريا إلِى الْجُرُحِ.

غْــطُ برِِفْقٍ عَلى الْجُرْحِ باِسْــتخِْدامِ ضِمّاداتٍ ·	  الضَّ
مَةٍ؛ للِْمُساعَدَةِ عَلى إيقافِ النَّزيفِ.  مُعَقَّ

 تَنظْيفُ الْجُرْحِ وَالْمَنطِْقَةِ الْمُحيطَةِ بهِِ؛ باِسْــتخِْدامِ ·	
رَةٍ. ةٍ مُطَهِّ مادَّ

مَةِ عَلى ·	  وَضْعُ لاصِقٍ أَوْ ضِمّاداتِ الشّــاشِ الْمُعَقَّ
ريطِ اللّّاصِقِ.  الْجُرْحِ، وَتَثْبيتُها باِلشَّ

إِرِْْشاداتٌٌ خاصََّةٌٌ لِلِْْوِِقايََةِِ مِِنََ الْْجُُروحِِ وََإسْْعافِهِا 

ياضِيِّ وَالْحِذاءِ الْمُناسِبِ في أَثْناءِ مُمارَسَةِ الْْأنَْشِطَةِ ·	 يِّ الرِّ ارْتدِاءُ الزِّ
ياضِيَّةِ. الرِّ

تي تَخْلو مِنَ الْمَخاطِرِ.·	 ياضِيَّةِ في الْْأمَاكِنِ الْمُناسِبَةِ الَّ مُمارَسَةُ الْْأنَْشِطَةِ الرِّ

تَجَنُّبُ اللَّعِبِ بخُِشونَةٍ أًوْ إيذاءِ الْْآخَرينَ. ·	

ةِ. ·	 عَدَمُ الْعَبَثِ باِلْْأدَواتِ الْحادَّ

ليَِّةِ فــي الْمَنزِْلِ ·	 سْــعافاتِ الْْأوََّ الْحِرْصُ عَلــى وُجودِ حَقيبَــةِ الْْإِ
وَالْمَلْعَبِ والْمَدْرَسَةِ، وَغَيْرِها مِنَ الْْأمَاكِنِ.

أََسْْتََزيدُُ

1

3

2

4

وَََّلِيََِّةُُ لِلِْْشََخْْصِِ الْْمُُصابِِ بِاِلْْجُُرو ِحِالْْبََسيطََةِِ  سْْعافاتُُ ا�لْأَ ِ ا�لْإِ
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نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ
دََرََجََةُُ التََّحََقُُّقِِ

طََِسِّةٌٌعالِيََِةٌٌ مُُنْْخََفِِضََةٌٌمُُتََوََ

أََعْْرِِفُُ مََعْْنى الْْجُُروحِِ.

ِصابََةِِ بِاِلْْجُُروحِِ. أُُحََدِِّدُُ أََعْْراضََ ا�لْإِ

وَََّلِيََِّةََ لِمُُِصابِِ الْْجُُروحِِ. سْْعافاتِِ ا�لْأَ ِ أََعْْرِِفُُ ا�لْإِ

ِصابََةََ بِاِلْْجُُروحِِ، عََنْْ طََريقِِ اتِِّباعِِ إِرِْْشاداتِِ الْْوِِقايََةِِ مِِنََ الْْجُُروحِِ وََإِسِعافِهِا.  أََتََجََنَّبَُُ ا�لْإِ

مُُِيِّ تََعََ�لُُّمي أُُقََ

أََسْْتََنْتِْجُُِ بََعْْضََ أََسْْبابِِ الْْجُُروحِِ. 

ِصابََةِِ بِاِلْْجُُروحِِ. وَََلِيََِّةََ في حالََةِِ ا�لْإِ سْْعافاتِِ ا�لْأَ ِ أُُطََبِِّقُُ بِطََِريقََةٍٍ تََمْْثيلِِيََّةٍٍ ا�لْإِ

 الشَنَّاطُُ )1(:

 الشَنَّاطُُ )2(:

الْْوََحْْدََةُُ الرّّابِعََِةُُ
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تي اكْتَسَــبْتُها ·	 أَنْقُــلُ الْمَعْرِفَــةَ الَّ
إلِــى زُمَلائي/زَميلاتــي داخِلَ 

الْمَدْرَسَةِ وَخارِجَها.

أَعْــراضَ الْْإِصابَةِ ·	 دُ  أُحَدِّ

باِلْجُروحِ.

بعُِ إرِْشاداتِ الْوِقايَةِ مِنَ ·	 أَتَّ
الْجُروحِ.

أُشــارِكُ فــي الْمُحاضَــراتِ ·	
ليَِّةِ  ةِ للِْْإِسْــعافاتِ الْْأوََّ التَّوْعَوِيَّ

تي تُنِّظمُها مَدْرَسَتي.  الَّ

ســعافاتِ ·	 أُطَبِّقُ الْْإِ
ـةَ فــي حالِ  ليِّـَ الْْأوََّ
إصِابَةِ أَحَدِ زُمَلائي/

زَميلاتي.

يِّ ·	 أَلْتـَـزِمُ باِرْتـِـداءِ الــزِّ
وَالْحِــذاءِ  ياضِــيِّ  الرِّ
الْمُناسِبِ في أَثْناءِ مُمارَسَةِ 

ياضِيَّةِ. الْْأنَْشِطَةِ الرِّ

ةَِِمَّ: لامََةِِ الْْعا نْْاتِِهاءِِ مِِنْْ دََرْْسِِ وََحْْدََةِِ الَسَّ بََعْْدََ الْا

نِِهايََةُُ الْْوََحْْدََةِِ



ةِ جائزُِةُ الْمَلِكِ عَبْدِ اِلله الثّاني للِِّياقَةِ البَدَنِيَّ

عْريــفِ بجِائِــزَةِ الْمَلِــكِ  ــةُ للِتَّ ظَريَِّ مِــةُ النَّ الْمُقَدِّ
ــةِ. عَبْــدِ اِلله الثّانــي للِِّياقَــةِ البَدَنِيَّ

فيديــو تَوْضِيحِــيٌّ لشَِــرْحِ الْمَحــاوِرِ الْخَمْسَــةِ 
ــةِ. لجِائِــزَةِ الْمَلِــكِ عَبْــدِ اِلله الثّانــي للِِّياقَــةِ البَدَنِيَّ

ــكِ  ــزَةِ الْمَلِ ــنَ بجِائِ ــمِ الْفائِزي ــلِ تِكْري ــو حَفْ فيدي
ــةِ. ــةِ البَدَنِيَّ ــي للِِّياقَ ــدِ اِلله الثّان عَبْ
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