
  بسم االله الرحمن الرحيم

ــق  ــ ــ ــحـ لـ   )١(مـ
  كشف بأسماء السادة الخبراء الذین حكّموا الاستبانة

  الجامعة  الدرجة الوظیفیة  الاسم  الرقم
بروفیســــور قســــم اللغــــة   عمر الصدیق عبد االله. د.أ  ١

العربیــــة وخبیــــر بمعهــــد 
الخرطـــوم الـــدولي للغـــة 

  العربیة

  جامعة أفریقیا العالمیة

  جامعة السودان  مناهج وطرق تدریس  بلال محمد صدیق ناجي. د  ٢
  جامعة السودان  أستاذ مشارك  إسماعیل أبو زید. د.أ  ٣
  جامعة النیلین  عمید كلیة التربیة  محمود یعقوب محمود. د  ٤
  جامعة السودان  أستاذ مشارك  إسماعیل علي إسماعیل. د  ٥
  جامعة السودان  أستاذ مشارك  صلاح جابر. د  ٦



   الرحمن الرحيمبسم االله

ــق  ــ ــ ــحـ لـ   )٢(مـ
  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا

  كلیة الدراسات العلیا
  تربیة ریاضیة

  
  المحترم. .......................................................... د/ السید

  السلام علیكم ورحمة االله تعالى وبركاته
  تحكیم إستبانة: الموضوع

  
دراســة تقویمیــة لمــنهج الجمبــاز لمرحلــة الأســاس (ة بدراســة عنوانهــا تقــوم الباحثــ  

  .وذلك للحصول على درجة الماجستیر) بنات
وقـد قامـت الباحثـة باســتخلاص مجموعـة مـن المحــاور والعبـارات المقترحـة مــن   

الدراسات السابقة والبحوث المرتبطة نرجو من سیادتكم التعاون معنا على إبداء الـرأي 
مقترحاتكم على محاور الإسـتبانة وعباراتـه مـن حیـث مناسـبتها لموضـوع وملاحظاتكم و 

البحث ودرجة ملائمتها للمحور وصیاغتها والمقیاس المقترح، بما لكم من خبر ودرایـة 
  .في هذا المجال

  ولكم جزیل الشكر ووافر التقدیر
  

  إنشراح حسن محمد أحمد/ الباحثة
طالبة ماجستیر بكلیة التربیة الریاضیة



  االله الرحمن الرحيمبسم 

ــق  ــ ــ ــحـ لـ   )٣(مـ
  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا

  كلیة الدراسات العلیا
  تربیة ریاضیة

  
  المحترم/ ............................................................ الأستاذ

  تحیة طیبة وبعد
از لمرحلة الأساس دراسة تقویمیة لمنهج الجمب(تقوم الباحثة بدراسة عنوانها   

  ).بنات
ضمن متطلبات الحصول على درجة الماجسـتیر فـي التربیـة الریاضـیة لـذا تـود   

الباحثـــة مشـــاركتكم مـــن خـــلال الإجابـــة الصـــحیحة والواضـــحة علـــى مـــا ورد فـــي هـــذه 
  .الإستبانة من تساؤلات للحصول على البیانات الخاصة بتكملة إجراءات الدراسة

  
  قدیرولكم مني خالص الشكر والت

  
  انشراح حسن محمد
  طالبة ماجستیر

  



  بسم االله الرحمن الرحيم

ــق  ــ ــ ــحـ لـ   )٤(مـ
  الاستبانة بصورتھا الأولیة

  
  أهداف منهج الجمباز بمدارس مرحلة الأساس بنات: المحور الأول

  

أوافق   أوافق  العبارات  م
  بشدة

لا   لا أدري
  أوافق

لا أوافق 
  بشدة

توجѧѧѧѧѧѧد أھѧѧѧѧѧѧداف تعلیمیѧѧѧѧѧѧة   ١
  نھج الجمبازمحددة لم

          

توجѧѧѧد علاقѧѧѧة بѧѧѧین أھѧѧѧداف   ٢
الجمبѧѧѧاز وأھѧѧѧداف التربیѧѧѧة 

  الریاضیة

          

تتصѧѧѧѧѧѧف أھѧѧѧѧѧѧداف مѧѧѧѧѧѧنھج   ٣
الجمبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاز بالمرونѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

  والوضوح

          

یراعي أھداف المنھج مبѧدأ   ٤
التѧѧѧدرج مѧѧѧن البسѧѧѧیط إلѧѧѧى 

  المركب

          

تتناسѧѧѧѧѧѧب الأھѧѧѧѧѧѧداف مѧѧѧѧѧѧع   ٥
  قدرات التلامیذ وحاجاتھم

          

 تراعѧѧѧѧѧѧي أھѧѧѧѧѧѧداف مѧѧѧѧѧѧنھج  ٦
الجمبѧѧѧاز الفѧѧѧروق الفردیѧѧѧة 

  بین التلمیذات

          

تغطѧѧѧي الأھѧѧѧداف مجѧѧѧالات   ٧
  النمو المعرفي

          

تغطѧѧѧي الأھѧѧѧداف مجѧѧѧالات   ٨
  النمو الوجداني

          

تغطѧѧѧي الأھѧѧѧداف مجѧѧѧالات   ٩
  النمو الحركي

          

  



  محتوى منهج الجمباز بمدارس مرحلة الأساس: الثانيالمحور 
  

أوافق   أوافق  العبارات  م
  بشدة

لا    أدريلا
  أوافق

لا أوافق 
  بشدة

توجد خطة تدریسیة ممرحلة   ١
  لمحتوى الجمباز

          

محتوى المنھج یحقق أھداف   ٢
  المنھج

          

یراعѧѧى فѧѧي محتѧѧوى المѧѧنھج   ٣
  الفئات العمریة

          

توافر الترابط بین المھѧارات   ٤
  الحركیة في محتوى المنھج

          

محتѧѧѧѧѧѧوى المѧѧѧѧѧѧنھج یѧѧѧѧѧѧѧرتبط   ٥
  ذ السابقةبخبرات التلامی

          

دعѧѧѧم محتѧѧѧوى المѧѧѧنھج بمبѧѧѧدأ   ٦
  الاستمراریة

          

یھѧѧѧѧѧѧѧѧتم محتѧѧѧѧѧѧѧѧوى المѧѧѧѧѧѧѧѧنھج   ٧
باكتسѧѧѧѧاب الطلبѧѧѧѧات القѧѧѧѧدرة 

  على تعلیم الآخرین

          

یتضѧѧѧѧѧمن محتѧѧѧѧѧوى المѧѧѧѧѧنھج   ٨
  برنامج مصاحب للتلمیذ

          

یوجѧѧѧد فѧѧѧي محتѧѧѧوى المѧѧѧنھج   ٩
جѧزء یھѧѧتم بѧإجراءات الأمѧѧن 

  و السلامة

          

  



  الیب وطرق التدریس لمنهج الجمبازأس: الثالثالمحور 
  

أوافق   أوافق  العبارات  م
  بشدة

لا 
  أدري

لا 
  أوافق

لا أوافق 
  بشدة

تسѧѧѧتخدم الطریقѧѧѧة الجزئیѧѧѧة فѧѧѧي   ١
  مھارات الجمباز

          

الاعتمѧѧѧاد علѧѧѧى الطریقѧѧѧة الكلیѧѧѧة   ٢
  والجزئیة في تعلیم المھارات

          

تراعѧѧي طѧѧѧرق التѧѧѧدریس الѧѧѧربط   ٣
  بین مھارة الجمباز

          

تراعѧѧي طریѧѧق التѧѧدریس الѧѧربط   ٤
بین المھارات من فصل دراسѧي 

  لآخر

          

یسѧѧѧѧتخدم أسѧѧѧѧالیب متنوعѧѧѧѧة فѧѧѧѧي   ٥
  تدریس المنھج

          

تراعѧѧي طѧѧرق التѧѧدریس الفѧѧروق   ٦
  الفردیة بین التلامیذ

          

طریقѧѧѧѧѧѧѧة  التѧѧѧѧѧѧѧدریس المتبعѧѧѧѧѧѧѧة   ٧
  تتناسب لتعلیم المھارات

          

تسѧѧѧѧѧѧѧتخدم طریقѧѧѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧѧѧѧدریس   ٨
الخطѧѧѧوات الѧѧѧدائري فѧѧѧي تطبیѧѧѧق 

  التعلیمیة

          

یسѧѧتخدم طریقѧѧة الѧѧدور القیѧѧѧادي   ٩
  والمجموعات لتطبیق المھارات

          

  



  الإمكانیات المادیة لتدریس منهج الجمباز: الرابعالمحور 
  

أوافق   أوافق  العبارات  م
  بشدة

لا   لا أدري
  أوافق

لا أوافق 
  بشدة

توجѧѧѧѧѧد میزانیѧѧѧѧѧة مخصصѧѧѧѧѧة   ١
  محددة تخص المنشط

          

ھѧѧѧزة وأدوات بدیلѧѧѧة توجѧѧѧد أج  ٢
  لتعلیم مھارات الجمباز

          

تغطѧѧѧي المیزانیѧѧѧة المنافسѧѧѧات   ٣
  الداخلیة والرحلات العلمیة

          

توجѧѧѧѧѧѧѧد صѧѧѧѧѧѧѧالات خاصѧѧѧѧѧѧѧѧة   ٤
  لتدریس مادة الجمباز

          

تمѧѧارس ریاضѧѧة الجمبѧѧاز فѧѧي   ٥
  مساحات خاصة

          

تѧѧѧѧѧѧѧوفیر الѧѧѧѧѧѧѧزي الریاضѧѧѧѧѧѧѧي   ٦
  الخاص بالمنشط

          

            لامةتوفیر وسائل الأمن والس  ٧
تتوفر منشآت خدمیة مسѧاعدة   ٨

  مثل غرفة تبدیل الملابس
          

تصѧѧѧѧѧѧان الأدوات والأجھѧѧѧѧѧѧزة   ٩
  بصورة دوریة

          

  



  تقییم الأداء: الخامسالمحور 
  

أوافق   أوافق  العبارات  م
  بشدة

لا 
  أدري

لا 
  أوافق

لا أوافق 
  بشدة

توجѧѧѧѧѧد اسѧѧѧѧѧتمارة خاصѧѧѧѧѧة تحѧѧѧѧѧدد   ١
  إجراءات تقییم أداء التلمیذات

          

توجѧѧѧد علاقѧѧѧة بѧѧѧین عملیѧѧѧة التقیѧѧѧیم   ٢
  وأھداف الجمباز

          

 -تقѧدیر(التنوع في أسѧالیب التقیѧیم   ٣
  )درجات

          

یسѧѧتخدم القیѧѧاس والتقѧѧویم بانتظѧѧام   ٤
  لأداء التلمیذات

          

یخضѧѧѧѧѧѧع تقیѧѧѧѧѧѧیم التلمیѧѧѧѧѧѧذات فѧѧѧѧѧѧي   ٥
حركѧѧات المھѧѧارات الأساسѧѧیة إلѧѧى 

  تقییم تشخیصي

          

ة تفضѧѧѧѧѧѧѧل الامتحانѧѧѧѧѧѧѧات الشѧѧѧѧѧѧѧھری  ٦
  لاستمراریة التقییم لدى التلامیذ

          

یستشار كѧل تلمیѧذ لإظھѧار أقصѧى   ٧
  إمكانیاتھ أثناء الأداء

          

یراعѧѧى فѧѧي عملیѧѧة التقیѧѧیم الفѧѧروق   ٨
  الفردیة بین التلمیذات

          

تسѧѧتخدم المنافسѧѧات الداخلیѧѧة بѧѧین   ٩
كل فصل لإبѧراز المواھѧب كتقیѧیم 

  للأداء

          

  



  مبسم االله الرحمن الرحي

ــق  ــ ــ ــحـ لـ   )٥(مـ
  الاستبانة بصورتھا النھائیة

  
  أهداف منهج الجمباز بمدارس مرحلة الأساس بنات: المحور الأول

  

أوافق   أوافق  العبارات  م
  بشدة

لا أوافق   لا أوافق  لا أدري
  بشدة

توجѧѧѧد أھѧѧѧداف تعلیمیѧѧѧة محѧѧѧددة   ١
  لمنھج الجمباز

          

توجѧѧѧѧѧد علاقѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧین أھѧѧѧѧѧداف   ٢
تربیѧѧѧѧѧѧѧة الجمبѧѧѧѧѧѧѧاز وأھѧѧѧѧѧѧѧداف ال

  الریاضیة

          

تتصѧѧف أھѧѧداف مѧѧنھج الجمبѧѧاز   ٣
  بالمرونة والوضوح

          

یراعѧѧѧي أھѧѧѧѧداف المѧѧѧنھج مبѧѧѧѧدأ   ٤
التѧѧѧѧѧѧدرج مѧѧѧѧѧѧن البسѧѧѧѧѧѧیط إلѧѧѧѧѧѧى 

  المركب

          

تتناسѧѧѧب الأھѧѧѧداف مѧѧѧع قѧѧѧدرات   ٥
  التلامیذ وحاجاتھم

          

تراعѧѧي أھѧѧداف مѧѧنھج الجمبѧѧاز   ٦
  الفروق الفردیة بین التلمیذات

          

مجѧالات النمѧو  تغطي الأھѧداف  ٧
  المعرفي

          

تغطي الأھѧداف مجѧالات النمѧو   ٨
  الوجداني

          

تغطي الأھѧداف مجѧالات النمѧو   ٩
  الحركي

          

تغطѧѧѧي أھѧѧѧداف مѧѧѧنھج الجمبѧѧѧاز   ١٠
جوانѧѧѧѧѧѧѧѧب مختلفѧѧѧѧѧѧѧѧة للتربیѧѧѧѧѧѧѧѧة 

  الریاضیة

          

  : .......................................................................الاقتراح
...............................................................................  

  : ......................................................................الإضافة
.................................................................................  



  محتوى منهج الجمباز بمدارس مرحلة الأساس بنات: يالمحور الثان
  

أوافق   أوافق  العبارات  م
  بشدة

لا   لا أدري
  أوافق

لا أوافق 
  بشدة

توجد خطة تدریسیة ممرحلة   ١
  لمحتوى الجمباز

٤  ٢  ٤  ١١  ١٠  

محتوى المنھج یحقق أھداف   ٢
  المنھج

١  ٢  ٧  ١٠  ١٠  

یراعѧѧى فѧѧي محتѧѧوى المѧѧنھج   ٣
  الفئات العمریة

٣  -  ٥  ١٣  ٩  

توافر الترابط بین المھѧارات   ٤
  الحركیة في محتوى المنھج

٣  ٣  ٤  ١٠  ١٠  

محتѧѧѧѧѧѧوى المѧѧѧѧѧѧنھج یѧѧѧѧѧѧرتبط   ٥
  بخبرات التلامیذ السابقة

٢  ٥  -  ١١  ١٢  

دعѧѧѧم محتѧѧѧوى المѧѧѧنھج بمبѧѧѧدأ   ٦
  الاستمراریة

٥  ٣  ٢  ٩  ١١  

یھѧѧѧѧѧѧѧѧتم محتѧѧѧѧѧѧѧѧوى المѧѧѧѧѧѧѧѧنھج   ٧
باكتسѧѧѧѧاب الطلبѧѧѧѧات القѧѧѧѧدرة 

  على تعلیم الآخرین

٣  ٧  ١  ١٠  ٩  

محتѧѧѧѧѧوى المѧѧѧѧѧنھج  یتضѧѧѧѧѧمن  ٨
  برنامج مصاحب للتلمیذ

٥  ٣  ٢  ٨  ١١  

یوجѧѧѧد فѧѧѧي محتѧѧѧوى المѧѧѧنھج   ٩
جѧزء یھѧتم بѧإجراءات الأمѧن 

  و السلامة

٥  ٣  ١  ٩  ١٢  

توافر التكامل بین المھѧارات   ١٠
  الحركیة في محتوى المنھج

٤  ٤  -  ١١  ١١  

  ........: ...............................................................الاقتراح
...............................................................................  

  : ......................................................................الإضافة
.................................................................................  



الأسالیب وطرق التدریس لمنهج الجمباز بمدارس مرحلة الأسـاس : ور الثالثالمح
  بنات

  

أوافق   أوافق  العبارات  م
  بشدة

لا 
  أدري

لا 
  أوافق

لا أوافق 
  بشدة

تسѧѧѧتخدم الطریقѧѧѧة الجزئیѧѧѧة فѧѧѧي   ١
  مھارات الجمباز

          

الاعتمѧѧѧاد علѧѧѧى الطریقѧѧѧة الكلیѧѧѧة   ٢
  والجزئیة في تعلیم المھارات

          

التѧѧدریس الѧѧربط  تراعѧѧي طѧѧرق  ٣
  بین مھارة الجمباز

          

تراعѧѧي طریѧѧق التѧѧدریس الѧѧربط   ٤
بین المھارات من فصل دراسي 

  لآخر

          

یسѧѧѧѧتخدم أسѧѧѧѧالیب متنوعѧѧѧѧة فѧѧѧѧي   ٥
  تدریس المنھج

          

تراعѧي طѧرق التѧدریس الفѧѧروق   ٦
  الفردیة بین التلامیذ

          

طریقѧѧѧѧѧѧѧة  التѧѧѧѧѧѧѧدریس المتبعѧѧѧѧѧѧѧة   ٧
  تتناسب لتعلیم المھارات

          

تسѧѧѧѧѧѧѧتخدم طریقѧѧѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧѧѧدریس   ٨
الѧѧدائري فѧѧي تطبیѧѧق الخطѧѧѧوات 

  التعلیمیة

          

یسѧѧتخدم طریقѧѧة الѧѧدور القیѧѧادي   ٩
  والمجموعات لتطبیق المھارات

          

الاسѧѧѧѧѧتعانة بالوسѧѧѧѧѧائل السѧѧѧѧѧمعیة   ١٠
  والبصریة المعینة على التعلم

          

  ...............: ........................................................الاقتراح
...............................................................................  

  : ......................................................................الإضافة
.................................................................................  



الإمكانیات المادیة لتدریس منهج الجمباز بمدارس مرحلة الأسـاس : المحور الرابع
  بنات

أوافق   أوافق  العبارات  م
  بشدة

لا   لا أدري
  أوافق

لا أوافق 
  بشدة

توجѧѧѧѧѧد میزانیѧѧѧѧѧة مخصصѧѧѧѧѧة   ١
  محددة تخص المنشط

          

توجѧѧѧد أجھѧѧѧزة وأدوات بدیلѧѧѧة   ٢
  لتعلیم مھارات الجمباز

          

المنافسѧѧѧات  تغطѧѧѧي المیزانیѧѧѧة  ٣
  الداخلیة والرحلات العلمیة

          

توجѧѧѧѧѧѧѧد صѧѧѧѧѧѧѧالات خاصѧѧѧѧѧѧѧة   ٤
  لتدریس مادة الجمباز

          

تمѧѧارس ریاضѧѧة الجمبѧѧاز فѧѧي   ٥
  مساحات خاصة

          

تѧѧѧѧѧѧѧوفیر الѧѧѧѧѧѧѧزي الریاضѧѧѧѧѧѧѧي   ٦
  الخاص بالمنشط

          

            توفیر وسائل الأمن والسلامة  ٧
تتوفر منشآت خدمیة مساعدة   ٨

  مثل غرفة تبدیل الملابس
          

تصѧѧѧѧѧان الأدوات والأجھѧѧѧѧѧزة   ٩
  بصورة دوریة

          

توجد أجھѧزة مرئیѧة لمشѧاھدة   ١٠
  العروض الریاضیة

          

  : .......................................................................الاقتراح
...............................................................................  

  : ......................................................................الإضافة
.................................................................................  



  تقییم الأداء: المحور الخامس
أوافق   أوافق  العبارات  م

  بشدة
لا 

  أدري
لا 

  أوافق
لا أوافق 

  بشدة
توجѧѧѧѧѧد اسѧѧѧѧѧتمارة خاصѧѧѧѧѧة تحѧѧѧѧѧدد   ١

  إجراءات تقییم أداء التلمیذات
          

توجѧѧѧد علاقѧѧѧة بѧѧѧین عملیѧѧѧة التقیѧѧѧیم   ٢
  وأھداف الجمباز

          

 -تقѧدیر(التنوع في أسѧالیب التقیѧیم   ٣
  )درجات

          

یسѧѧتخدم القیѧѧاس والتقѧѧویم بانتظѧѧام   ٤
  لأداء التلمیذات

          

یخضѧѧѧѧѧѧع تقیѧѧѧѧѧѧیم التلمیѧѧѧѧѧѧذات فѧѧѧѧѧѧي   ٥
لأساسѧѧیة إلѧѧى حركѧѧات المھѧѧارات ا

  تقییم تشخیصي

          

تفضѧѧѧѧѧѧل الامتحانѧѧѧѧѧѧات الشѧѧѧѧѧѧѧھریة   ٦
  لاستمراریة التقییم لدى التلامیذ

          

یستشار كѧل تلمیѧذ لإظھѧار أقصѧى   ٧
  إمكانیاتھ أثناء الأداء

          

یراعѧى فѧѧي عملیѧѧة التقیѧѧیم الفѧѧروق   ٨
  الفردیة بین التلمیذات

          

تسѧѧتخدم المنافسѧѧات الداخلیѧѧة بѧѧین   ٩
ѧیم كل فصل لإبѧب كتقیѧراز المواھ

  للأداء

          

المشѧاركة فѧي المنافسѧات الداخلیѧѧة   ١٠
والخارجیѧѧѧѧة یعطѧѧѧѧي تقیѧѧѧѧیم ذاتѧѧѧѧي 

  للتلمیذات

          

  : .......................................................................الاقتراح
...............................................................................  

  : ......................................................................الإضافة
.................................................................................  



  صقل معلمي المادة: المحور السادس
  

أوافق   أوافق  العبارات  م
  بشدة

لا 
  أدري

لا 
  أوافق

 أوافق لا
  بشدة

تѧѧوفر المѧѧدارس كورسѧѧات متقدمѧѧة   ١
  في تدریس مادة الجمباز

          

إمكانیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة النѧѧѧѧѧѧѧѧѧدوات المفتوحѧѧѧѧѧѧѧѧѧة   ٢
  والمواكبة للتطور

          

تقѧѧѧѧѧدیم سѧѧѧѧѧمنارات وأوراق علمیѧѧѧѧѧة   ٣
  داخل المدارس

          

تقѧѧѧѧدیم ورش عمѧѧѧѧل فѧѧѧѧي مجѧѧѧѧالات   ٤
  المنشط

          

ربѧѧѧط معلѧѧѧم المѧѧѧادة مѧѧѧع الاتحѧѧѧادات   ٥
  للجمبازالمحلیة والدولیة 

          

عمѧѧل دورات تدریسѧѧیة متقدمѧѧة فѧѧي   ٦
  طرق التدریس

          

توجد دراسات مساعدة كالإسعافات   ٧
  الأولیة

          

تقѧѧѧѧѧѧام دورات تدریبیѧѧѧѧѧѧة خارجیѧѧѧѧѧѧة   ٨
  لمعلمات المادة

          

عمѧѧѧѧѧل دورات تدریبیѧѧѧѧѧة بواسѧѧѧѧѧطة   ٩
خبیѧѧѧر دولѧѧѧي لمعرفѧѧѧة كѧѧѧل مѧѧѧا ھѧѧѧو 

  متقدم ومتطور

          

فѧѧي  توجѧѧد دراسѧѧات علمیѧѧة متقدمѧѧة  ١٠
  مادة الجمباز

          

  : .......................................................................الاقتراح
...............................................................................  

  ........: ..............................................................الإضافة
.................................................................................  

  
  



  بسم االله الرحمن الرحيم

ــق ــ ــ ــحـ لـ   )٦( مـ
  مدارس القبس

  منھج الجمباز بمدارس القبس أساس
  

إن التربیــة الریاضــیة لــم تكــن فــي یــوم مــن الأیــام هــي الهــدف أو الغایــة ولكنهــا   
لوســیلة لبنــاء المجتمعــات المتقدمــة لتصــبح أكثــر إیمانــاً بالعمــل الریاضــي المبنــي هــي ا

ـــدریب الریاضـــي ومـــن خـــلال منشـــط  علـــى التـــآلف والتعـــاون والمحبـــة وعـــن طریـــق الت
الجمبــاز نســتطیع أن نبنــي الملكــات الطیبــة فــي الإنســان وتنمیتهــا فــالقوة الریاضــیة بمــا 

نقتنـــع تمامـــاً أن النشـــأة الریاضـــیة تصـــف بـــه مـــن أخلاقیـــات ومبـــادئ وســـمو تجعلنـــا 
التربویة والروحیة والعلمیـة أن نوجـه تلامیـذنا إلـى الطریـق السـوي لبنـاء الجسـد والـنفس 
وتوجیه المیول والرغبات المختلفة إلى طریق الخیر والحب والاسـتقامة ومـن ثـم نـتمكن 

  .من إخراج جیل قیادي قادر على تحمل المسئولیة
لــب إنســاني حضــاري فالإنســان بغریزتــه وعبــر التــاریخ إن التربیــة الریاضــیة مط  

یحــافظ علــى جســده الــذي هــو آلــة بقائــه ووعــاء نفســه وأن المحافظــة علــى الجســد مــن 
الأمور المطلوبة في الدین بالضرورة والنشاط الریاضي حاضر تراثنا من خلال الحث 

  .ة صحیة للجسدالدائم على الطهارة والنظافة حتى أن العبادات ذاتها لا تخلو من فائد
ومن المنطلق یتسنى لنا أن نبدأ مـع هـذه الثـروة البشـریة التـدریب الجیـد التعلـیم   

المهاري الصحیح من أجل إكسـاب اللیاقـة البدنیـة والمهاریـة و الخططیـة والنفسـیة ممـا 
یتطلــب منــا المعرفــة بــالطرق العلمیــة علــى أســالیب التــدریب والــتعلم الــذي ســبقنا غیرنــا 

مـا نتمنـى أن نلحـق بركـب الـدول المتقدمـة فـي هـذا المجـال حتـى نصـل فیه بمراحل، ك
  .إلى أعلى المستویات البطولیة

  .ونتمنى أن یكون مقرر هذا المحتوى أحد ركائز هدفنا المنشود بإذن االله  
  أھداف المنھج

  .تنمیة اللیاقة البدنیة لدى التلمیذ .١
 .تنمیة القدرات العقلیة والمهاریة .٢



 .یة والنفسیة والروحیةتنمیة القدرات العقل .٣

 .تنمیة النواحي الاجتماعیة .٤
 .استغلال أوقات الفراغ عن طریق الترویح .٥

 .تنمیة الصفات والمواقف القیادیة .٦
 .تنمیة الاستعداد للحیاة العامة .٧

  الأھداف الخاصة
  .التعرف على أنواع الأنشطة المدرسیة ومكوناتها: العلمیة -١
 .رسي وفوائدهالتعرف على قیمة النشاط المما: المعرفیة -٢
 .تحقیق القیم الإیجابیة الإسلامیة والوطنیة الخاصة: التربویة -٣

 .إدخال السرور والمرح وجعل المدرسة بیئة جاذبة: الترویح -٤
 .اكتشاف ورعایة المواهب وتنمیتها وتطویرها -٥

  الأغراض
  .تعلیم التلامیذ القدرة على الإبداع والابتكار .١
 .النظاماكتساب الروح الریاضیة والمحافظة على  .٢

 .میذتنمیة السمات الإرادیة لدى التلا .٣
 السلوك القویم وحسن التعامل -اكتساب القیمة النفسیة مثل العمل .٤

 .اكتساب القیمة الصحیة السلمیة .٥
  الوسائل والإمكانیات التعلیمیة

  .تهیئة المكان المناسب لممارسة النشاط -١
 .توفیر عدد كافي من المراتب -٢

 .جهاز صندوق مقسم -٣
 .سلم قفز -٤

 .فیر زي مناسب للمنشطتو  -٥
 .عدد كافي من الكرات الطبیة والمقاعد السویدیة -٦

 .توفیر أشرطة فیدیو بها مادة ریاضیة عن منشط الجمباز -٧
 .وضع میزانیة للزیارات والمشاركات -٨

  البرامج المصاحب



  .عروض في الطابور الصباحي .١
 .عروض فیدیو .٢
 .زیارات میدانیة .٣

 .رحلات ترفیهیة .٤
 .نشاط داخلي وخارجي .٥

 .شاركة في الاحتفالات خلال العام ونهایة العام الدراسيالم .٦
  خطة المنھج

  عدد الحصص      عدد المهارات      
  ١٥        ٥    اتجحر مال -١
 ١٥        ٥  التوازن -٢

 ١٨        ٦    الشقلبات -٣
 ١٦        ٣      الربط -٤

  
١٨  

  مدة التنفیذ  عدد الحصص خلال العام  الصف
  أسبوع دراسي ٣٠  ٥٦  الأول
  أسبوع دراسي ٣٠  ٥٦  الثاني

  أسبوع دراسي ٣٠  ٥٦  لثالثا
  أسبوع دراسي ٣٠  ٥٦  الرابع

  أسبوع دراسي ٣٠  ٥٦  الخامس
  أسبوع دراسي ٣٠  ٥٦  السادس
  أسبوع دراسي ٣٠  ٥٦  السابع

  



  مقرر الجمباز للصف الرابع
  

  ٤الأسبوع   ٣الأسبوع   ٢الأسبوع   ١الأسبوع   الشهر
  رأسالوقوف على ال  دحرجة  مراجعة عامة  إعداد بدني عام  یولیو

  سباحة  سباحة  سباحة  الامتحان الشهري الأول  أغسطس
رجـة الأمامیـة حالد  شقلبة عرب  سبتمبر

  فتحاً 
  امتحان  میزان أمامي

مهـــارات الدحرجـــة   عجلات  أكتوبر
  بزاویة

ــــــــــــــوف علــــــــــــــى  وق
  الذراعین

  نقلس

  امتحان  ربط الجهاز  بتإتقان وتث  زیارة  نوفمبر
دحرجـــــــــة خلفیـــــــــة مـــــــــروراً   دیسمبر

  راعینالذبالوقوف على 
مــــــــــــــــــن وضــــــــــــــــــع 
الجلـــــوس الطویـــــل 

  نزول قارب

ــــــــــــــوف علــــــــــــــى  وق
الــــــــذراعین نــــــــزول 

  فیه

  تكرار المهارة

الشــــــــــــقلبة علـــــــــــــى   الشقلبة على الرأس  ینایر
  الرأس بالجهاز

  مشاهدة عروض  الامتحان

  الامتحان النهائي  ربط كل المهارات  باك دایف  باك دایف  فبرایر
عمــــــــــــــــل جمــــــــــــــــل   بروفات  مارس

  عرض
    بروفات

 
 The forward Rollجة الأمامیة الدحر: أولاً 

  :التمرینات التمهیدیة –طریقة التعلم / أ
 تكور الجسم) رقود( -١

 )الكرسي الهزاز(نصف دحرجة أماماً وخلفاً ) تكور –رقود ( -٢
ثنــي الـركبتین علــى الصـدر ثــم الدحرجـة أمامــاً للجلــوس ) وقـوف علــى الكتفـین( -٣

 على أربع
  :خطوات التعلیم/ ب

  یستخدم المستوى المائل  
یأخــذ اللاعــب وضـــع الجلــوس علــى أربـــع علــى الجــزء المرتفـــع مــن المســـتوى  -١

 .المائل الذي یواجه اللاعب الجزء المنحدر من المستوى المائل



یمیل الجزع للأمام مـع رفـع المقعـدة لأعلـى والرفـع بالقـدمین قلـیلاً وثنـي الرقبـة  -٢
علـى أسفل لوضع المنطقة أسفل العنق وأعلى اللوحین على الأرض، الكتفـین 

الأرض مـــع تكـــور الجســـم تمامـــاً لاســـتمرار الدحرجـــة للأمـــام حتـــى الوصــــول 
  .لوضع الجلوس على أربع

یكرر العمل السابق مع ملاحظة الإقلال من انحدار المستوى المائل بالتدریج  -٣
 .حتى یصل مستوى الأرض

  :طریقة السند
یـده یقف المساعد بجوار اللاعب علـى إحـدى جانبیـه أثنـاء أداء الحركـة یضـع   

البعیــدة عــن اللاعــب علــى إحــدى ســاقي اللاعــب ولكــن القریــب مــن یــده الأخــرى مــن 
منتصــف المســافة بــین عظمتــي اللــوحتین ومســاعدة اللاعــب للاحتفــاظ بتكــور الجســم 
حتــى نهایــة الحركــة وتكــون المســاعدة فــي الجــزء الثــاني مــن الدحرجــة إلــى بعــد وضــع 

  .منطقة أسفل العنق وأعلى اللوحتین على الأرض
  : Forward Roll with Straight legsلدحرجة الأمامیة المنحنیة ا

  طریقة التعلیم
  :التمرینات التمهیدیة) أ(

 دفع المقعد بالیدین للوقوف انحناء) جلوس طولاً مقاطع مع مقعد سریري( -١
 الدحرجة أماماً للوقوف انحناء) وقوف على الكتفین( -٢

تعلیم الدحرجة الأمامیة المتكورة یستخدم المستوى المائل ونستخدم نفس خطوات ) ب(
مع ملاحظة الاحتفاظ بانحناء الجسم بدون تكوره ودفع الأرض بالیدین عنـدما تلامـس 

  .المقعدة والرجلین الأرض للانتهاء لوضع وقوف انحناء
  طریقة السند

یقـــف الســـاند علـــى إحـــدى جـــانبي اللاعـــب وفـــي لحظـــة دفـــع اللاعـــب الأرض   
  .من المقعدة بالیدین یساعده الساند بدفعه

  
  :The High Dive Roll الدحرجة الأمامیة 

  طریقة التعلیم
  :التمرینات التمهیدیة) أ(



یقـف زمـیلان علـى جـانبي اللاعـب الـذي یـدفع الأرض بالقـدمین معـاً مـع قــذفهما  -١
ــاً  ــداً مــع رفــع الــذراعین جانبــاً والــرأس خلف خلفــاً للطیــران والجســم ممتــد امتــداداً زائ

قـوم الـزمیلان بســند اللاعـب مـن المنطقــة القطنیـة والفخــذین ولأعلـى قلـیلاً حیــث ی
 .من الأمام لمساعدته على الارتفاع والطیران أثناء دفع الأرض

 .أمتار ویقوم الزمیلان بالسند ٣یكرر التمرین السابق مع الاقتراب من مسافة  -٢

سـم ویقتـرب اللاعـب ١٢٥أمتار حبل علـى ارتفـاع  ٣اللاعب وعلى  یوضع أمام -٣
رتقاء والطیـران مـن فـوق الحبـل وبـدون لمسـه ویقـوم الـزمیلان بمسـاعدته لأخذ الا

 .على الهبوط بالقدمین وذلك بدفع الصدر وتثبیته بالطریقة السالفة الذكر
 ٨یمیــل اللاعــب أمامـاً فــي اتجــاه زاویــة ) الـذراعان عالیــاً –وقـوف الوضــع أمامــاً ( -٤

ــــع الأ ــــاً مــــع دف ــــاً عالی ــــم یمــــرجح الرجــــل الحــــرة خلف ــــاً ث ــــدم الارتقــــاء تقریب رض بق
ومرجحتها خلفاً عالیاً مع مد الجزع واستقامة الجسم ووضع الیـدین علـى الأرض 

 .ثم الدحرجة الأمامیة
یكــرر العمــل الســـابق حتــى یـــتقن اللاعــب طریقــة الهبـــوط علــى الأرض بالیـــدین  -٥

 .وامتصاص الصدمة بالذراعین
  :خطوات التعلیم) ب(

ب فـوق بعضـها الـبعض حتـى نصـل یستخدم المستوى المرتفع توضع عدة مرات  
  .سم١٣٠-١٢٥إلى ارتفاع مستوى رأس اللاعب من 

خطوات من المراتب ثم یقترب بسرعة متزایـدة وأخـذ  ٣یقف اللاعب على بعد  -١
  .الارتقاء والطیران للهبوط والجسم ممتداً على المراتب

تدفع إحدى المراتب ثم یكرر العمل مع ملاحظة الهبوط بالیدین على المراتب  -٢
تمام الدحرجة الأمامیة المتكورةو   .إ

  :The Backward Roll الدحرجة الخلفیة المتكورة 
  :التمرینات التمهیدیة) أ(
 تكور الجسم) رقود( -١
 )الكرسي الهزاز(نصف دحرجة أماماً وخلفاً ) تكور –رقود ( -٢



ثنـي الـركبتین علـى الصـدر والدحرجـة خلفـاً للجلـوس علـى ) الوقوف على الكتفین( -٣
 .أربع

  :طوات التعلیمخ) ب(
  یستخدم المستوى المائل  
اللاعب وضع الجلوس طولاً على الجزء المرتفـع مـن یرفـع الـذراعان مـن  یأخذ -١

ضغط الجزع أماماً ثـم الدحرجـة خلفـاً مـع وضـع الیـدین خلـف الكتفـین وبجـوار 
الأذنین وثني مفصلي الركبتین على الصدر مع الاسـتمرار فـي الدحرجـة خلفـاً 

الكتفـین الوصـول لوضـع  -فع الرقبة ومنطقة أعلى اللـوحتینثم مد الذراعین لر 
  .جلوس على أربع

یكرر العمل السابق مع الإقلال مـن انحـدار المسـتوى المائـل حتـى یصـل إلـى  -٢
 .المستوى الأفقي

 .وینتهي لوضع الوقوف) جلوس على أربع(یؤدي اللاعب المهارة من وضع  -٣
وینتهي لوضـع ) تین كاملاً الوقوف ثني الركب(یؤدي اللاعب المهارة من وضع  -٤

 .الوقوف
  طریقة السند

یأخذ الساند وضع نصف جثـو علـى إحـدى جـانبي اللاعـب وقریـب منـه وعلـى  .١
  .بعد نصف متر

عندما یصل اللاعب للجزء الرئیسي من الحركة الخاصـة بعـد الـذراعین یمسـك  .٢
الساند اللاعب من الوسط بحیث تكون یده القریبة ولتكن الیسرى قابضـة علـى 

ي اللاعــب الأیســر ویــده الأخــرى علــى جانــب اللاعــب الأیمــن وعنــد مــد جــانب
اللاعــــب الــــذراعین یقــــوم الســــاند بــــدفع اللاعــــب الأیمــــن ومســــاعدته علــــى مــــد 

 .الذراعین
  :The Back Roll to hand start  الدحرجة الخلفیة المنحنیة

  طریقة التعلیم
  :التمرینات التمهیدیة) أ(

مـد الــذراعین ومفصـلي الفخـذین مــع ) نوضـع الكـب مـن الوقــوف علـى الكتفـی( -١
 .الاحتفاظ بثني الرقبة على الصدر



 .یتم هذا التمرین بمساعدة الزمیل

 .من وضع جلوس طولاً ) ١(یؤدي اللاعب التمرین  -٢
  :الخطوات التعلیمیة) ب(

ضــغط الجــزع أمامــاً أســفل ثــم مــده مــع الدحرجــة خلفــاً علــى ) الجلــوس طــولاً ( -١
ب علـى الكتفـین مـع وضـع الیـدین خلـف الظهر حتى یصل الجسـم لوضـع الكـ

 .الكتفین بجوار الأذنین
  المرحلة الرئیسیة

یمد اللاعب زاویتـي مفصـلي الفخـذین بقـذف الـرجلین لأعلـى مـع مـد الـذراعین  -٢
  .والاحتفاظ بثني الرقبة أماماً بین الذراعین

 .عندما تتم حركة مد الذراعین ترفع الرأس لوضعها الطبیعي -٣
 المرحلة النھائیة

ــالطرق  ٢الجســم فــي وضــع الوقــوف علــى الیــدین لمــدة  یثبــت -٤ ث ثــم الهبــوط ب
الســفلى للجســم لأســفل مــع ثنــي مفصــلي الفخــذین وقــذف القــدمین أمامــاً ودفــع 
الأرض بالــذراعین مــع تركهمــا وعنــدما یصــطدم القــدمان بــالأرض تمــد زاویتــي 

 .مفصلي الفخذین ویرفع الجزع لأعلى للوقوف والذراعین عالیاً 
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یقــف إحــدى الــزملاء مواجهــة اللاعــب بالجانــب وعنــدما یبــدأ اللاعــب فــي مــد   
الــذراعین ومفصــلي الفخــذین مــن وضــع الكــب علــى الكتفــین یقــوم الزمیــل بــدفع مقعــدة 

  .اللاعب لأعلى لمساعدته على الوقوف على الیدین
  :The cart wheel الشقلبة الجانبیة على الیدین 

  )العجلة(
  :التمرینات التمهیدیة

بوضــع أحــد طرفــي المقعــد الســویدي علــى ارتفــاع متــر واحــد والطــرف الآخــر  -١
علـــى الأرض ثـــم یقـــف اللاعـــب علـــى أحـــد جـــانبي المقعـــد الســـویدي ومواجـــه 
للطـرف العلــوي للمقعــد السـویدي ثــم یضــع اللاعــب الیـدین علــى المقعــد ویرفــع 
 الأرض بالرجلین مع رفع المقعدة لیتخطى المقعد السـویدي للهبـوط فـي الجهـة

  .الأخرى من المقعد السویدي



مع ملاحظـة مواجهـة اللاعـب للطـرف المـنخفض ) ١(یؤدى نفس التمرین في  -٢
 .للمقعد ویلاحظ ثني الركبتین والفخذین على الصدر

  :خطوات التعلیم
یرسم قوس على الأرض وعلى منتصفیه یوضع علامة للیدین وبینهما علامـة  -١

  .للرأس وعلى طرفیه علامتان لكل من القدمین
علــى علامتهـــا فــي القـــوس مــع رفـــع  -الحـــرة –یضــع اللاعــب الرجـــل الیمنــى  -٢

 .أماماً استعداداً لوضعها على علامتها -قدم الارتقاء–الرجل الیسرى 

یخفض اللاعب الرجل الیسرى أسفل لوضعها على علامتها ثم تمرجح الرجل  -٣
رى الحرة عالیـاً مـع ثنـي مفصـلي الفخـذین جانیـاً جهـة الیسـار لوضـع الیـد الیسـ

علــى علامتهـــا مـــع دفـــع الأرض بالقـــدم الیســرى ومرجحتهـــا لأعلـــى فـــي اتجـــاه 
تمـام حركـة الشـقلبة شحركة ال قلبة جانباً مع وضع الید الیمنى علـى علامتهـا وإ

حول المحور السهمي للجسم ذلك بنقل ثقل الجسم على الذراع الیمنى ووضع 
د الیمنـى لرفـع الرجل الیمنى علـى الأرض وعلـى علامتهـا ثـم دفـع الأرض بالیـ

یلاحـظ فـي بـادئ . الجزع عالیاً وخفض الرجل الیسرى لوضـعها فـوق علامتهـا
الأمر عدم التركیز علـى مـرور الجسـم علـى وضـع الوقـوف علـى الیـدین فتحـاً 
ولكن بعد  إحساس اللاعب بحركة الشقلبة الجانبیة یجب التركیز علـى مـرور 

 .اللاعب على هذا الوضع
ویكـــرر العمـــل الســـابق مـــع ملاحظـــة اســـتعمال  یســـتبدل القـــوس بخـــط مســـتقیم -٤

 .العصا لإجبار اللاعب للمرور على وضع الوقوف على الیدین فتحاً 
  طریقة السند

یقـف الســاند خلـف اللاعــب ثـم یضــع الـذراعین متقــاطعتین بحیـث یكــون الــذراع   
الأیسر أعلى من الأیمـن وبـالعكس حسـب اتجـاه اللاعـب أثنـاء أداء الحركـة ثـم یمسـك 

  .عب من الجانبین أعلى منطقة الحوضوسط اللا
  )شقلبة عرب(الشقلبة الجانبیة مع ربع لفة 

  :طریقة التعلیم
  :التمرینات التمهیدیة) أ(



ـــاً  -الوضـــع أمامـــاً ( وقـــوف -١ ـــى ) الـــذراعین عالی الحجـــل ثـــم الشـــقلبة الجانبیـــة عل
 الیدین والهبوط بالقدمین معاً 

مستوى الأرض ثم ثني  مع ٨٥میل الجسم بمقدار زاویة ) وقوف على الیدین( -٢
ـــــى الأرض  ـــــذراعین لوضـــــع القـــــدمین عل مفصـــــلي الفخـــــذین ودفـــــع الأرض بال

 .والوصول لوضع الوقوف

  :خطوات التعلیم) ب(
 ).ج –ب (یرسم خط مستقیم على الأرض ولیكن  -١

مقاطعــاً مواجــه وعلــى بعــد مناســب مــن ) ج –ب (یقــف اللاعــب علــى الخــط  -٢
 .ف على الیدینالنقطة ج ثم یأخذ الارتقاء لتأدیة الوقو 

وقـــوف الوضـــع أمامـــاً الـــذراعین عالیـــاً یثنـــي اللاعـــب مفصـــلي الفخـــذین جانبـــاً  -٣
أسفل لوضع الیدین على الأرض وبالتوالي ودفع الأرض بالرجل الأمامیـة مـع 
مرجحــة الرجــل الحــرة خلفــاً ومتابعتهــا بالرجــل الدافعــة وملاحظــة وضــع الیــدین 

لارتكــــاز العمــــودي حتــــى یصــــل الجســــم إلــــى وضــــع ا) ج –ب (علــــى الخــــط 
 .تقریباً مع ضم الرجلین) الوقوف على الیدین(

ینقل اللاعب ثقل الجسم عقب المرور على وضع الوقوف على الیـدین خـارج  -٤
قاعــدة الارتكــاز مــع لــف الجســم ربــع لفــة حــول المحــور الطــولي للجســم ودفــع 
الأرض بالیدین مع ثني مفصـلي الفخـذین حیـث توضـع القـدمان علـى الأرض 

 .الذراعین عالیاً –فة مناسبة من الیدین ویمد الجزع لأعلى للوقوف على مسا

 .یكرر العمل السابق حتى یتقن اللاعب المهارة -٥
 .یكرر أداء الشقلبة الجانبیة على الیدین مع ربع لفة ثم الوثب لأعلى -٦

 .خطوات ٤- ٣تؤدى المهارة من  -٧
  طریقة السند

  .دم الارتقاءیقف الساند بجوار اللاعب على الجانب القریب من ق -١
ـــة  -٢ ـــده القریبـــة مـــن اللاعـــب جـــانبي اللاعـــب مـــن أعلـــى منطق یمســـك الســـاند بی

الحــــوض وبیــــده البعیــــدة یمســــك الجهــــة الأخــــرى مــــن أعلــــى منطقــــة الحــــوض 
 .الجانبیة



یقوم الساند بمساعدة اللاعب على المرور بوضع الوقوف على الیـدین واللـف  -٣
 .هارةربع لفة حول المحور الطولي للجسم أثناء أداء الم

  :The head spring الكب على الرأس 
  طریقة التعلیم

  :التمرینات التمهیدیة) أ(
ذراعین لســند الكفــین علــى الحــائط ثنــي الــ -ســند الظهــر علــى الحــائط–وقــوف  -١

مـد الـذراعین مـع دفـع الحـائط بالیـدین وتقـوس المنطقـة  -خلف منطقـة الكتفـین
 .القطنیة للوقوف الذراعین عالیاً 

ان أمامــاً تشـــبیك ثنــي الــركبتین مـــع تقــوس المنطقــة القطنیـــة الــذراع -رقــود -أ -٢
 .ورفع الذراعین عالیاً للوقوف

وقــــوف علــــى الــــرأس ثنــــي مفصــــلي الفخــــذین بحیــــث لا تزیــــد الزاویــــة بــــین  -أ -٣
 .تقریباً  ١٠الفخذین والجزع عن 

تقریبـاً  ١٠میل الجسـم للأمـام فـي اتجـاه مسـار الحركـة بزاویـة مقـدارها حـوالي  -ب
  .لرأسيعن الوضع ا

مـع تقـوس المنطقـة  ٤٥مد زاویتي مفصلي الفخـذین للأمـام ولأعلـى فـي اتجـاه  -ج
 .ومد الذراعین لوضع القبة

ثـم یقـف  ٩٠وقوف على الـرأس ثنـي مفصـلي الفخـذین بزاویـة لا تزیـد عـن  -أ -٤
 .زمیل خلف ظهر اللاعب ویمسكه من المنطقة أعلى الحوض

 ٨٠ولأعلـى فـي اتجـاه زاویـة  یمد اللاعب زاویتي مفصـلي الفخـذین للأمـام -ب
مـع تقـوس  ٨٠ثم مد الذراعین ورفع الأرض بالیـدین والطیـران فـي اتجـاه زاویـة 

المنطقة القطنیة في حـین أن الزمیـل السـاند یرفـع اللاعـب كحملـه علـى الكتـف 
  .القریبة منه

  :خطوات التعلیم
  .صندوق مقسم ومراتب: الأدوات المساعدة

بعض ثـم یقـف اللاعـب علـى الثلـث الأول توضع ثلاث مراتب فوق بعضـها الـ -١
الذراعان أمامـاً ثـم یثنـي الـركبتین قلـیلاً –من المرتبة العلیا في الوضع الوقوف 



مـــع میـــل الجســـم للأمـــام ثـــم تمـــد الركبتـــان مـــع دفـــع الأرض بـــالرجلین ووضـــع 
الیــدین علــى الأرض علــى نفــس خــط الــذراعین تقریبــاً وســحب المقعــدة للأمــام 

  .٩٠ني مفصلي الفخذین بزاویة لا تزید عن ولأعلى فوق الرأس وث
درجــات تقریبــاً عــن المســتوى الرأســي ثــم مــد زاویتــي  ١٠میــل الجســم بمقــدار  -٢

تقریبـاً  ٨٠مفصلي الفخذین یقذف الرجلین بقوة للأمام ولأعلى في اتجاه زاویـة 
ومد الذراعین ودفع الأرض بهما عقب البـدء فـي مـد زاویتـي مفصـلي الفخـذین 

ران وتقــوس المنطقــة القطنیــة لإتمــام الشــقلبة أمامــاً ثــم الهبــوط مباشــرة مــع الطیــ
یكـرر العمـل السـابق مـع ملاحظـة الإقـلال مـن . على الأرض والذراعین عالیـاً 

 .ارتفاع المراتب حتى تصبح في مستوى الأرض
  طریقة السند

  .یقف زمیلان على جانبي اللاعب بالمواجهة بالجانب -١
من اللاعب على كتفه والید الأخرى أعلـى یضع كل من الساندین الید القریبة  -٢

 .المقعدة

 .عند أداء الحركة یقوم الساندان برفع الزمیل لمساعدته على أداء الحركة -٣
  طریقة السند باستخدام حزام السند

  .یلبس اللاعب حزام السند في وسطه -١
 .یمسك زمیلان طرفي حبل الحزام -٢
ى لمســاعدته علــى یــؤدي اللاعــب الحركــة ویقــوم الــزمیلان بجــذب الحبــل لأعلــ -٣

 .أداء الحركة
 The hand spring with one الشѧقلبة الأمامیѧة علѧى الیѧدین والارتقѧاء المنفѧرد 

leg:  
  :التمرینات التمهیدیة

ــاً  -١ ــذراعان عالی القبــة دفــع الأرض بالیــدین مــن منطقــة حــزام الكتــف والوقــوف ال
ذبـه یقف زمیل أمام اللاعب ویمسـكه مـن المنطقـة خلـف الفخـذین بالیـدین ویج

  .لمساعدته على الوقوف
وقوف الـذراعان عالیـاً الوقـوف علـى الیـدین ثـم الشـقلبة أمامـاً للوصـول لوضـع  -٢

 .القبة ثم دفع الأرض بالذراعین للوقوف



 وقوف رفـع الـذراعین عالیـاً مـع رفـع الركبـة الیسـرى أمامـاً ومیـل الجسـم للأمـام -٣
ناســبة مــع للســقوط أمامــاً أســفل لوضــع الــذراعین علــى الأرض علــى مســافة م

مرجحــة الرجــل الیمنــى خلفــاً عالیــاً لتلحــق بالرجــل الیمنــى حیــث تضــم القــدمان 
یلاحــظ وضــع مرتبــة علــى . وتســتمر مرجحــة الــرجلین لســندهما علــى الحــائط

 .الحائط لامتصاص صدمة الرجلین بهما

 .مع استبدال الحائط بزمیلین لسند اللاعب ٣نفس التمرین  -٤
الركبــة الیســرى أمامــاً ومیــل الجســم أمامــاً  وقــوف رفــع الــذراعین عالیــاً مــع رفــع -٥

لوضــع الرجــل الیســرى علــى الأرض مــع ثنــي مفصــلي الفخــذین أمامــاً أســفل 
لوضع الذراعین باتساع الصدر على الأرض وعلى مسافة مناسبة من الرجـل 
الیســـرى مـــع مرجحـــة الرجـــل الیمنـــى خلفـــاً عالیـــاً بشـــدة ودفـــع الأرض بالرجـــل 

قوة لإلحاقها بالرجل الیسرى وعقب وصـول الجسـم الیمنى مع مرجحتها عالیاً ب
درجات تـدفع الـذراعان الأرض بقـوة  ٥لوضع الارتكاز العمودي بمقدار زاویة 

 .ویقوم زمیل بملاقاة اللاعب من الخلف ورفعه على كتفه ثم إعادته للأرض

  :خطوات التعلیم
  .یوضع المقعد السویدي وفوقه من الطرف مرتبة

الذراعان عالیاً –السویدي في وضع الطعن الأمامي  یقف اللاعب فوق المقعد -١
میـل الجســم أمامــاً لنقــل ثقـل الجســم علــى الرجــل الأمامیـة ولــتكن الیمنــى وثنــي 
مفصلي الفخذین أماماً أسـفل الیـدین علـى الأرض مـع مرجحـة الرجـل الیسـرى 
خلفاً بقوة ثم دفع الأرض بالرجل الیمنـى ومرجحتهـا خلفـاً عالیـاً لضـمها بجـوار 

 .جل الیسرى قبل وصولها للمستوى العموديالر 

تســتمر مرجحــة الــرجلین خلــف حتــى یصــل مركــز ثقــل الجســم بعــد المســـتوى  -٢
درجات فتدفع الذراعان الأرض بقوة في الكتفین مع تقوس  ٥العمودي بمقدار 

المنطقة القطنیة حیث یطیـر الجسـم فـي الهـواء لإتمـام حركـة الشـقلبة الأمامیـة 
  .محول المحور العرض للجس

ــالهبوط علــى  -٣ عنــدما تــتم حركــة الشــقلبة یصــبح الجســم فــي وضــع یســمح لــه ب
ــاً  ــذراعان عالی یكــرر العمــل  .الأرض بالقــدمین حیــث یهــبط لوضــع الوقــوف وال



السابق مع ملاحظة رفع المستوى المنخفض بالتدرج حتى یصـبح فـي مسـتوى 
 .المقعد السویدي

  طریقة السند
كة زمیل یضع كـل منهمـا یـده القریبـة یقف على جانبي اللاعب أثناء أداء الحر  .١

مــن مفصــل كتـــف اللاعــب أســـفل مفصــل الكتـــف ویــده البعیـــدة علــى المنطقـــة 
  .القطنیة من الخلف

عنــد دفــع اللاعــب الأرض بالیــدین یقــوم الســاندان برفعــه مــن الكتفــین والمنطقــة  .٢
 .القطنیة لمساعدته على زیادة دفعه الأرض وتسهیل حركة الشقلبة الأمامیة

  :Back dive الخلفیة على الیدین الشقلبة 
  :التمرینات التمهیدیة

ــذراعان أمامــاً ثنــي الــركبتین ومفصــلي الفخــذین مــع المیــل للخلــف –الوقــوف  .١ ال
درجـــة ثـــم  ٤٥حتـــى یصـــل مركـــز ثقـــل الجســـم قـــرب المســـتوى الأفقـــي بمقـــدار 

تمرجح الذراعان عالیاً بقوة مع مد زاویتي مفصلي كل من الركبتین و الفخـذین 
درجـــة خلـــف بمســـاعدة  ٤٥لأرض بالقـــدمین للطیـــران فـــي اتجـــاه زاویـــة ودفـــع ا
 .الزمیل

یقف زمیلان بالمواجهة خلف اللاعب مشبكین الـذراعین ثـم یشـب اللاعـب فـي  .٢
ــاً مــع مرجحــة الــذراعین أمامــاً عالیــاً بقــوة والشــقلبة  ٤٥اتجــاه زاویــة  درجــة تقریب

  .خلف بالسند على ذراعي الزمیلین
بــالظهر خلــف الزمیــل الســاند یرفــع كــل مــن اللاعــب یقــف اللاعــب بالمواجهــة  .٣

ــم یثنــي  ــذراعین عالیــاً یقــبض الســاند علــى معصــمي یــدي اللاعــب ث والســاند ال
جزعه أماماً أسفل لحمل اللاعـب علـى الظهـر حیـث یضـع اللاعـب یدیـه علـى 

 .الأرض للشقلبة خلف بمساعدة الزمیل بدفعه بالظهر
اللاعـب فـي وضـع جلـوس  سـم ویجلـس١٢٥یوضع حصان القفز على ارتفـاع  .٤

طولاً مقاطع الذراعین أماماً ویمسك زمیل قدمي اللاعب ثم یمد اللاعب الجزع 
 ١٠والیـدان علـى الأرض وعقــب وصـول الجسـم للوضــع الرأسـي بمقـدار زاویــة 



درجات تدفع الذراعان الأرض مع ثني مفصـلي الفخـذین وقـذف القـدمین أمامـاً 
 .ان عالیاً للهبوط بهما على الأرض للوقوف الذراع

  :ملاحظة
یقــوم الســاند بــدفع قــدمي اللاعــب لحظــة لمــس الیــدین الأرض لمســاعدته علــى   
وبتكـــرار التمـــرین یخـــف دفـــع الســـاند للقـــدمین بالتـــدریج حتـــى یـــؤدي اللاعـــب . الهبـــوط

  .التمرین بدون مساعدة
  :خطوات التعلیم

 یطوق وسط اللاعب بحزام السند ویجلس زمیـل فـي وضـع الجلـوس طـولاً فتحـاً  .١
مــع وضــع الیــدین علــى الأرض مــع ملاحظــة أن الكفــین لأعلــى وبــین الفخــذین 
یقــف اللاعــب علــى كفــي الزمیــل ویقــف زمــیلان آخــران علــى جــانبي اللاعــب 

  .لمسك طرفي حبل حزام السند
یمیل اللاعب خلف مع ثني مفصـلي كـل مـن الـركبتین والفخـذین بمقـدار زاویـة  .٢

ل مركـــز ثقـــل الجســـم قـــرب درجـــة مـــع مرجحـــة الـــذراعین عالیـــاً حتـــى یصـــ ٩٠
درجــة تقریبــاً حیــث تمــد زاویتــا كــل مــن مفصــلي  ٤٥المســتوى الأفقــي بمقــدار 

الفخذین والدفع بالقدمین للطیران في الهـواء مـع تقـوس المنطقـة القطنیـة لإتمـام 
الشــقلبة الخلفیــة حیـــث یقــوم كـــل مــن الســـاندین بمســاعدة اللاعـــب وذلــك بـــدفع 

 .اللاعب وشد طرفي حبل الحزاز
العمل السابق عدة مرات مع الإقلال من مساعدة دفع القـدمین ثـم جـذب  یكرر .٣

حبــل حــزام الســند بالتــدریج حتــى یــؤدي اللاعــب الحركــة بــدون مســاعدة الحــزام 
 .والدفع

 .یؤدي اللاعب الحركة بمساعدة خفیفة من خلف الفخذین ثم بدون مساعدة .٤
  طریقة السند

ب ولـیكن الأیسـر وعنـد یأخذ الساند وضع نصـف جثـو علـى أحـد جـانبي اللاعـ .١
أداء اللاعــب الحركــة یضــع الســاند یــده الیســرى خلــف المنطقــة أســفل المقعــدة 
ویـــده الیمنـــى خلـــف المنطقـــة القطنیـــة ویقـــوم بمســـاعدة اللاعـــب برفعـــه للخلـــف 

  .ولأعلى أثناء أداء الحركة مع متابعة حتى نهایة أدائها



یقـة فـي طریقـة یستخدم حزام السـند فـي سـند اللاعـب وقـد سـبق شـرح هـذه الطر  .٢
 .التعلیم

  :Forward Somersault Tuck  الدورة الھوائیة الأمامیة المتكورة
  طریقة التعلیم

  :التمرینات التمهیدیة -أ
ضــع ثلاثـــة صــنادیق للقفـــز خلــف بعضـــهما الــبعض مـــع وضــع مـــرتبتین أمـــام  .١

یقــف اللاعــب علــى ظهــر صــندوق القفــز ویقتــرب للعــدو لأخــذ . صــندوق القفــز
 .الدورة الهوائیة الأمامیة بمساعدة الزمیلالارتقاء وأداء 

ضع ستة مراتب فوق بعضها البعض بحیث تصبح على ارتفـاع رأس اللاعـب  .٢
وضع خلفاً سلم للقفز ثم اترك اللاعب یقترب بالعدو من مسـافة أربـع خطـوات 

الهوائیة الأمامیة المتكورة والهبوط على المراتـب مـع  لأخذ الارتقاء وأداء الدورة
هبــوط علــى المراتــب والجســم متكــور بقــدر المســتطاع ولاحــظ أیضــاً ملاحظــة ال

 .عدم الدحرجة على المراتب

مــن الوقــوف یقتــرب اللاعــب مــن أربــع خطــوات لأداء الــدورة الهوائیــة الأمامیــة  .٣
 .المتكورة على الأرض بمساعدة الزمیل

  .دمع إقلال المساعدة بالتدریج حتى یؤدي اللاعب المهارة بدون سن ٣تكرر الخطوة 
  طریقة السند

  :توجد طریقتان للسند
  :طریقة أولى

یقف السـاند علـى أحـد جـانبي اللاعـب ولـیكن الأیسـر حیـث تصـبح یـده الیمنـى   
علــى منطقــة أعلــى الحــوض وعنــدما یــؤدي اللاعــب الحركــة یقــوم الســاند برفعــه بالیــد 

ى مـن الیمنى لزیادة ارتفاعه في حین أنه یساعد علـى حركـة الـدوران برفعـه بیـده الیسـر 
المنطقة الخلفیة بین عظمي اللوحین ویستمر الساند فـي متابعـة اللاعـب أثنـاء الـدوران 

  .حتى نهایة الحركة
  :الطریقة الثانیة

الســند حــزام الســند ویمســك زمــیلان طرفــي حبــل   یطــوق وســط اللاعــب بحــزام  
ــدورة  ویقفــان علــى جــانبي اللاعــب ویتحركــان مــع اللاعــب وعنــد أخــذ الارتقــاء لأداء ال



لهوائیـــة الأمامیـــة یقـــوم الســـاندان برفـــع اللاعـــب لأعلـــى مـــن طرفـــي الحـــزام لمســـاعدته ا
  .للوصول للارتفاع المناسب لأداء الحركة

  :Backward Somersault Tuck  الدورة الھوائیة الخلفیة المتكورة
  :التمرینات التمهیدیة

  .وقوف ثني مفصل الركبة الیسرى على الصدر واحتضانها بالذراع الأیسر -١
درجة تقریباً مع ثني مفصلي  ٨٥وقوف الوثب لأعلى وللخلف في اتجاه زاویة  -٢

الــركبتین علــى الصــدر واحتضــانها بالــذراعین یــتم مســاعدة اللاعــب لمنعــه مــن 
 .السقوط للخلف

  :خطوات التعلیم
  .سم١٢٠یوضع الصندوق المقسم على ارتفاع : أولاً 

یقــف اللاعــب علــى طرفــي الصــندوق المقســم ثــم یــؤدي الــدورة الهوائیــة الخلفیــة  .١
  .المتكورة بمساعدة الزمیل

ــــان اللاعــــب أداء الحركــــة علــــى  .٢ ــــدرج بعــــد إتق ــــض الصــــندوق المقســــم بالت یخف
 .الارتفاعات المختلفة للصندوق حتى یصل لمستوى الأرض

 .تؤدى الحركة على المراتب .٣

ســم ١٢٠بعضـها خلـف بعـض بـالطول وعلـى ارتفـاع یوضـع صـندوقین مقسـمین : ثانیـاً 
  .ویوضع فوقهما مراتب

القـدمین لأسـفل أخـذ الارتقـاء وأداء الـدورة من وضع الوقوف على الیدین قذف  .١
  .الهوائیة الخلفیة المتكورة والهبوط على المراتب بمساعدة الزمیل

سـم ثـم ١١٠یخفض ارتفاع صنادیق القفز المقسمة بحیث تصـبح علـى ارتفـاع  .٢
وبعـــد الاطمئنـــان إلـــى أن اللاعـــب قـــد أتقـــن هـــذه ) ١(ر العمـــل فـــي البنـــد یكـــر 

الخطوة ینتقل للخطوة التي یتم فیها استمرار خفض ارتفـاع الصـنادیق المقسـمة 
بالتدریج وتكرار أداء الحركة على كل ارتفاع إلى أن یصبح مستوى الصنادیق 

 .المقسمة في مستوى الأرض
نادیق المقسـمة خلـف بعضـها الـبعض بحیـث تشـكل یوضع الجزء الأول من الص: ثالثاً 

  .وتغطى بالمراتب) أربعة صنادیق مقسمة(أمتار تقریباً  ٦ممراً طوله 



من وضع الوقوف على الیدین قذف القدمین لأسفل لأداء الشقلبة الخلفیة على  .١
الــدورة الهوائیــة المتكــورة یــتم . الیـدین المتبوعــة بالــدورة الهوائیــة الخلفیــة المتكـورة

  .اعدة اللاعب عند أداء الدورة الهوائیة الخلفیة المتكورةبمس
یكـــرر العمــــل الســــابق مــــع خفــــض ارتفــــاع الصــــنادیق أو رفــــع مراتــــب الوقایــــة  .٢

 .لمستوى الصنادیق

ـــؤدي  .٣ ـــان الخطـــوات الســـابقة ی تق ـــان لإحســـاس اللاعـــب بالحركـــة وإ بعـــد الاطمئن
ه المهــارة الحركـة علــى الأرض ویلاحـظ الاهتمــام بمرحلــة الهبـوط فــي نهایـة هــذ

 .حتى لا یتعرض اللاعب لأي إصابة
  طریقة السند

یســـتخدم حـــزام الســـند بالطریقـــة التـــي ســـبق شـــرحها فـــي الشـــقلبة الخلفیـــة علـــى   
  .الیدین



ــق  ــ ــ ــحـ لـ   )٧(مـ
  لبنان

  المقدمة
  الأهداف العامة

  الجدول العام لتوزیع الحصص الدراسیة
  التعلیم الأساسي

ج محتوى المادة    الأولىالحلقة  –تدرّ
ج محتوى المادة    الحلقة الثانیة –تدرّ
ج محتوى المادة    المرحلة المتوسطة –تدرّ

  التعلیم الأساسي
  الحلقة الأولى

  الأهداف الخاصة بالحلقة الأولى
  الخصائص والحاجات

  السنة الأولى    المحتوى 
  السنتان الثانیة والثالثة  

  الحلقة الثانیة
  الأهداف الخاصة بالحلقة الثانیة

  صائص والحاجاتالخ
  والخامسةالسنتان الرابعة 

  السنة السادسة  المحتوى 
  التعلیم الأساسي

  الأهداف الخاصة بمرحلة الأساس
  الخصائص والحاجات

  السنة السابعة    
  السنتان الثامنة والتاسعة  المحتوى

  



  المقدمة
  في فلسفة منھج التربیة الریاضیة

ـــى، الطبیعیـــة   ـــة،  كانـــت الریاضـــة فـــي منطلقاتهـــا الأول والدینیـــة ومـــن ثـــم التربوی
إلا أنهــا فـي جمیــع حالاتهــا، تســعى إلــى ... تهـدف إلــى صــنع إنســان علـى مثــال معــین

  .بناء إنسان متكامل متوازن مع نفسه ومتفاعل مع محیطه البیئي والاجتماعي
ولقد اعتـرف المربـون بأهمیـة وضـرورة تریبـة الـنشء علـى الریاضـة لمـا لـه مـن   

مــات الإ ــة تــأثیر علــى مقوّ نســان المختلفــة، واعتمــدوا الریاضــة وســیلة مــن وســائل التربی
الحدیثة لما للأنشطة والألعاب من دور في عملیة التربیة الشاملة التي تقارب الإنسان 

  .من مختلف جوانبه الفكریة والنفسیة والحركیة والمعرفیة والتنظیمیة
ــــى أهمیــــة التربیــــة الریاضــــیة كوســــیلة تربویــــة تســــاهم فــــ ي عملیــــة الإنمــــاء وتأكیــــداً عل

المجتمعي، أولتها الخطة التربویـة حیـزاً مهمـاً إذ أكـدت علـى ضـرورة تطـویر الخـدمات 
والأنشطة التربویة والشبابیة، كما دعت إلى تفعیل دول المدرسة وانفتاحها، عن طریق 

كمـا أكـدت الخطـة التربویـة علـى . إنشاء الأندیة المدرسیة وتشجیعها وتأمین الدعم لهـا
تعـــاون بـــین الإدارة المدرســـیة والمجتمـــع، وذلـــك عـــن طریـــق إشـــراك الأهلیـــین الأهمیـــة 

  .والأندیة الریاضیة والثقافیة في الأنشطة المدرسیة
ــیم فــي لبنــان، لتؤكــد علــى  دعــم التربیــة البدنیــة    وجــاءت الهیكلیــة الجدیــدة للتعل

والریاضـــیة فـــي المـــدارس وتعزیزهـــا، فخصـــتها بســـاعتین أســـبوعیاً فـــي كـــل صـــف مـــن 
أمــا المرتكــزات الأساســیة  التــي انطلقنــا منهــا مــنهج . صــفوف، وفــي المراحــل جمیعهــاال

  :التربیة الریاضیة فهي
لـــى  - حاجتنـــا إلـــى تطـــویر مـــنهج التربیـــة الریاضـــیة نظـــراً إلـــى واقـــع هـــذه التربیـــة، وإ

  .أهمیتها حاضراً ومستقبلاً 
خلها من حیـث طبیعة هذه المادة وأسسها التربویة المرتكزة على تكامل موادها وتدا -

ــــــم  ــــــنفس، عل ــــــم ال ــــــة، عل ــــــا، البیومیكانیكــــــا، البیوكیمیائی ــــوم البیولوجی ــ ارتباطهــــــا بعل
الاجتمــاع، علــم التنظــیم والإدارة والعلــوم البیئیــة والصــحیة، فــلا بــد إذاً مــن تحــدیثها 

 .ارتكازاً إلى العلوم المتطورة



دعي احتیاجــات المــتعلم إلــى النشــاط الحركــي فــي مختلــف مراحــل نمــوه، ممــا یســت -
ـــات المـــنهج ومضـــامینه وفقـــاً لخصـــائص العمـــر والجـــنس  توزیعـــاً مدروســـاً لمحتوی

 .وممیزاتهما، بالارتكاز إلى العلوم التربویة الریاضیة الحدیثة

أمــا الغایــات التــي تســعى التربیــة الریاضــیة إلــى تحقیقهــا، فإجرائیــة وتنفیذیــة فــي مــنهج 
 :التربیة الریاضیة وهي

 .للیاقة والصلابة وبالتالي بصحة جسدیة متوازنةإعداد جیل یتمتع بالقوة وا -
 .إعداد مواطنین یتمیزون بالصحة النفسیة والعقلیة لارتكازها على سلامة الجسم -

إعـداد جیــل متعــاون ومتفاعــل مــع غیـره علــى أســس الدیمقراطیــة والمســاواة واحتــرام  -
ه القـــوانین والأنظمـــة، معتـــرف بحقـــوق الآخـــرین ومـــدرك واجباتـــه تجـــاه غیـــره وتجـــا

 .الوطن
تأمین استثمار جید لأوقـات الفـراغ لـدى الشـباب اللبنـاني ممـا یسـاعده فـي الابتعـاد  -

عـــن الآفـــات وفــــي الانصـــهار فــــي بوتقـــة اجتماعیــــة صـــالحة، وفــــي التعبیـــر عــــن 
 .انفعالاته بشكل سلیم

توســـیع آفـــاق الریاضـــة لأنهـــا اللغـــة التـــي تجمـــع رغـــم كـــل الفروقـــات الإیدیولوجیـــة  -
 .ماعیةوالاقتصادیة والاجت

  الأھداف العامة
  :في مجال التربیة

اعتبــرت الاتجاهــات الحدیثــة للتربیــة، التربیــة الریاضــیة جــزءاً مهمــاً مــن التربیــة   
 :العامة، فهي المیدان التطبیقي المباشر لأهداف التربیة التي تترجم بما یلي

 .تكوین إنسان متكامل جسدیاً وعقلیاً وانفعالیاً  -

لتعاونیــة لــدى الفــرد عــن طریــق أنظمــة اللعــب والنشــاط تعزیــز الصــفات القیادیــة وا -
التي من خلالها یتكیف الفرد لمصـلحة المجموعـة، والتـي ترتكـز علـى مبـدأ احتـرام 

 .القوانین والمساواة والعدالة
إكســـاب الفـــرد خبـــرات معرفیـــة وســـلوكیة تســـاعده علـــى تكـــوین شخصـــیة مســـتقلة  -

 .تتفاعل بإیجابیة مع المجتمع



ادئــــة لـــدى الفــــرد تجــــاه المجتمــــع وذلـــك بمــــا تؤمنــــه الألعــــاب تكـــوین ردّات فعــــل ه -
والتمارین من حزم وشجاعة ومن كفاءة وقدرة على ضبط النفس والمثابرة للوصول 

 .إلى الأهداف

تعزیز الروح الریاضیة لدى الفرد بما للتربیة الریاضیة من تأثیر في تهذیب الـنفس  -
 .ف والحقدوالخلق، مما یساهم في القضاء على كل أنواع العن

 :في مجال الصحة البدنیة والنفسي
المســــاعدة علــــى النمــــو المتناســــق لجســــم الناشــــئة عــــن طریــــق تحســــین الكفــــاءات  -

الفیزیولوجیة، كتطویر كفـاءة الأجهـزة الدوریـة والتنفسـیة، وتقویـة الجهـاز العصـبي، 
 ...وتنشیط میكانزمات التبادل الحیوي والاعتناء بالقوام الصحیح

لسـیكولوجیة والبدنیـة والعقلیـة وتطویرهـا وتأهیلهـا بمـا یتناسـب مـع تحسین القـدرات ا -
عمـــــر المـــــتعلم وجنســـــه وقدراتـــــه وفقـــــاً لمراحـــــل التعلـــــیم لإكســـــابه  اللیاقـــــة البدنیـــــة 

 .والاجتماعیة
تحسین كفاءة التحمل الجسدي للمجهـودات الحركیـة بمـا یكسـب المـتعلم ثباتـاً بـدنیاً  -

 .أمام المتغیرات الخارجیة
ادات الصــحیة الســلیمة عــن طریـق تعلیمــه وممارســته المبــادئ الصــحیة إكسـابه العــ -

 .الأساسیة
 .إكسابه عادات حفظ البیئة من خلال الأنشطة وبالتالي احترام الطبیعة -

  :في مجال المهارات
تزوید المتعلمین بالمعارف والمواقف التي تعزز مواقعهم لمجابهة ظروف الحیاة وذلـك 

 :عن طریق
 .ت وخبرات حیاتیة ضروریةإكسابهم جملة مهارا -

إكســــابهم مهــــارات حركیــــة مــــن خــــلال ممارســــة التمرینــــات والحركــــات الإیقاعیـــــة  -
والألعاب والأنشطة المتنوعة، بمـا یـؤدي إلـى التـوازن والثبـات والتوافـق فـي الحركـة 

 .العضلیة



تمــام العمــل بالدقــة والتوقیــت  - تمكیــنهم مــن ضــبط جهــدهم البــدني بصــورة واعیــة، وإ
توافــق مــع المهمــة المحــددة، وفــي الظــروف المفروضــة، بمــا یكســـبهم اللازمــین وال

 .إدراكاً حركیاً یتجلى في قدرتهم على تلقي التأثیرات وتكییفها

دارتها في التربیة الریاضیة -  .إكسابهم القدرة على تنظیم الأنشطة وإ
مدارك المتعلمین في حقل الثقافیـة البدنیـة وشـد انتبـاههم إلـى أهمیـة دروس  توسیع -

، ویقبلون علیها لتنمیة قـدراتهم الفنیـة ال تربیة الریاضیة، فیتخذون منها موقفاً إیجابیاً
 .والجسدیة بشكل تلقائي

تقویة  الذاكرة الحركیة لدى المتعلمین وتنمیة ردود فعلهم على الإشارات السـمعیة،  -
 .البصریة والحسیة

ة والسلوك، وبتأثیرات إكسابهم المعرفة بتأثیرات التربیة الریاضیة في اللیاقة والصح -
 .العوامل الخارجیة السلبیة والإیجابیة في الصحة والأخلاق

التأكیــــد علــــى أن ممارســــة التربیــــة الریاضــــیة هــــي متعــــة تســــاعد المتعلمــــین علــــى  -
 .استثمار أوقات فراغهم بشكل بناء ومثمر

  في مجال الریاضة
هــا والمتخلفــة، ممــا لا شــك فیــه أن الریاضــة هــي مســعى غایــة كــل الــدول، المتقدمــة من

لأنهــا الصــورة الصــادقة التــي تعكــس مســتوى رقــي الشــعوب وتطورهــا، فلــذلك، وتعزیــزاً 
 :لموقعها، تسعى من خلالها إلى تحقیق الأهداف التالیة

تعزیــز الــروح الوطنیــة والافتخــار بــالوطن مــن خــلال النجاحــات الریاضــیة الداخلیــة  -
 .والخارجیة

عـارف اللازمـة، ویحتـرم القـوانین الریاضـیة بناء جیل ریاضـي یتمتـع بالمهـارات والم -
 .وقواعدها ویتمیز بأخلاقیة عالیة

ـــتح المجـــالات  - ـــى البطـــولات وف ـــدریبها للوصـــول إل اكتشـــاف المواهـــب الریاضـــیة وت
 .أمامها بما یعزز تمثیل لبنان بأبطال أكفاء یرفعون عالیاً اسم الریاضة في لبنان

لمعــدین ومــدربین فــي حقــل  توســیع آفــاق الریاضــة بمــا یــؤمن فــرص عمــل جدیــدة -
 .التربیة الریاضیة



تعزیــز الریاضــة بمــا یخــدم مصــالح الــوطن الاقتصــادیة عــن طریــق إقامــة الــدورات  -
 .الریاضیة الإقلیمیة والعالمیة في لبنان

 .خلق جو وطني ریاضي عن طریق المساهمة في تنظیم المهرجانات الوطنیة -

إلـى مسـرح عـالمي للـرقص  تعزیز الرقص الإیقاعي على مختلـف أنواعـه للوصـول -
 .على غرار الدول المتقدمة

المحافظة على التراث الوطني الریاضي والفولكلـوري عـن طریـق تعزیـز الرقصـات  -
 .الشعبیة وتضمینها منهج التربیة الریاضیة

ـــي  - ـــي المجموعـــات ف ـــأثیر ف ـــة الأنشـــطة الكشـــفیة لمـــا لهـــا مـــن ت ـــى أهمی ـــد عل التأكی
فــــي الاســــتفادة مــــن طبیعــــة لبنــــان مــــع انصــــهارها الــــوطني وعیشــــها المشــــترك، و 

 .المحافظة علیها واستغلالها في الترویح عن النفس
  الجدول العام لتوزیع الحصص الدراسیة

  التعلیم الأساسي
  المرحلة المتوسطة  المرحلة الابتدائیة  

        الحلقة الثانیة  الحلقة الأولى  
الســــــــــــــــــــنة 

  المنهجیة
  التاسعة  الثامنة  السابعة  السادسة  الخامسة  الرابعة  الثالثة  الثانیة  الأولى

عـــــــــــــــــــــــــدد 
الحصــص 
  الأسبوعیة

٢  ٢  ٢  ٢  ٢  ٢  ٢  ٢  ٢  

عـــــــــــــــــــــــــدد 
الحصــص 

  السنویة

٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦٠  ٦٠  

  



  الحلقة الأولى -التعلیم الأساسي–تدرج محتوى المادة 
  عدد الحصص        السنة الأولى      المحور
  ٢        صحیة وبیئیة أولیة      معارف
  ١٤    ، قوامیة، رمي ولقفتنمیة عامة      تمرینات

  ٥    تحضیریة للیونة وثبات الوضع        إیقاع
      وتنمیة الحس الإیقاعي        
  ١٤    دحرجة أمامیة وخلفیة مبسطة        جمباز

  ٢٥      حركیة، وحركیة غنائیة      ألعاب صغیرة
  تواجد حر في الماء      أنشطة مائیة

  ٦٠              مجموعة عدد الحصص
  الحصصعدد         السنة الثانیة      المحور
  ٢          صحیة وبیئة      معارف
یقاعیة      تمرینات   ١٤  تنمیة عامة، نظامیة، قوامیة وإ
  إعدادیة بالكرات الصغیرة -      

  ٥  حركات إیقاعیة للیونة وثبات الوضع        إیقاع
  طةسوتنمیة الحس الإیقاعي ورقصات مب        
            مع الغناء        
  ١٤    دحرجة أمامیة وخلفیة مركزة        جمباز

  ٢٥      )بأدوات ومن دونها(حركیة       غیرةألعاب ص
  رحلات، رقص، ألعاب،    أنشطة لا صفیة

  تمرینات وألعاب مائیة مبسطة      ألعاب مائیة
  ٦٠              مجموع عدد الحصص

  عدد الحصص        ثالثةالسنة ال      المحور
  ٢    )شخصیة واجتماعیة(صحیة وبیئیة       معارف
یقا      تمرینات   ١٤  عیةتنمیة عامة، نظامیة، قوامیة وإ

  



  إعدادیة بالكرات الصغیرة -      
  ٥  حركات إیقاعیة متقدمة للیونة وثبات        إیقاع

  الإیقاعي، ورقصات الوضع وتنمیة الحس        
  مبسطة مع الغناء        
  ١٤  دحرجات مع تنویع الأوضاع الابتدائیة        جمباز

  ولنهائیة
  ٢٥  )بأدوات ومن دونها(حركیة وتمهیدیة       ألعاب صغیرة

  .رحلات، حفلات وألعاب    صفیة أنشطة لا
  ألعاب مائیة هادفة لمهارات السباحة      ألعاب مائیة

  ٦٠              مجموع عدد الحصص
  الأنشطة المائیة تعطى في حال توفر الإمكانات* 

  الحلقة الثانیة -المرحلة الابتدائیة -التعلیم الأساسي–تدرج محتوى المادة 
  عدد الحصص        لرابعةالسنة ا      المحور

  ٢ صحیة وبیئیة، ثقافیة بدنیة وریاضیة      رفمعا
  ٩      نظامیة، قوامیة، إیقاعیة      تمرینات
  .تنمیة عامة -      

  ١١    إضافة الأوضاع الأساسیة للحركات        إیقاع
  التعبیریة، تمرینات التكور والامتداد        
  ١٨  دحرجات متنوعة، وقوف على الكتفین        جمباز

  رتكاز معالقفز على المهر، التعلق والا        
  )العقلة والمتوازي(مرجحات مبسطة         

عدادیة لألعاب القوى والألعاب      ألعاب صغیرة   ٨  حركیة وإ
      الجماعیة        
  ٥    .مهارات أساسیة، بكرات بدیلة        ألعاب

  .ألعاب المیني        
  ٧  جري المسافة، السرعة، الوثب الطویل      ألعاب قوى



  ).رمح(رمي الكرة الصغیرة لمسافة  -        
  دفع الكلة بكرة بدیلة -        

    مباریات داخلیة، سباحة حرة، وألعاب    الأنشطة اللاصفیة
  مائیة        

  ٦٠              مجموع عدد الحصص
  

  عدد الحصص      السنة الخامسة      المحور
  ٢ صحیة وبیئیة، ثقافیة بدنیة وریاضیة      معارف
      قوانین اللعب المبسطة -        
  ٩      . یةنظامیة، قوامیة، إیقاع      تمرینات

  .تنمیة عامة -
  ٨    إضافة الأوضاع الأساسیة للحركات        إیقاع

  تمرینات التكور والامتداد. التعبیریة        
  .حركات تمهیدیة للرقص الشعبي        
  ١٨  دحرجات، وقوف على الكتفین، وعلى        جمباز

  الرأس، القفز على المهر، التعلق والارتكاز        
  )زيالعقلة والمتوا(مع مرجحات،         
  .جملة أرضیة بسیطة -        

عدادیة لألعاب القوى والألعاب      ألعاب صغیرة   ٨  حركیة وإ
  الجماعیة        
  ٥    مهارات أساسیة وألعاب المیني        ألعاب

    بكرات بدیلة        
  ١٠      جري المسافة، السرعة      ألعاب قوى

  من الوضع الجانبي) كلغ٢(دفع الكلة  -        
  مع الثبات        

  مباریات داخلیة، رحلات وزیارات،    یةالأنشطة اللاصف



  البادمنتون    )اختیاري(السباحة 
  )الكرول(سباحة حرة           

  ٦٠              مجموع عدد الحصص
  عدد الحصص      سادسةالسنة ال      المحور
  ٣        ثقافیة بدنیة وریاضیة      معارف
  ٩    تنمیة عامة، الإحماء الخاص،       تمرینات
  إیقاعیة هادفة        

  ٥  حركات العروض للسنوات السابقة تطویر        إیقاع
  إضافة حركات ابتكاریة وتعبیریة بنیة -        
  .على فكرة محددة        
  ١٢      تطویر الحركات السابقة        جمباز

  الوقوف على الیدین، الدولاب الجانبي        
  .مع ربع لفة        
  جملة أرضیة والجمباز الفني للفتیات -        

  ١٠          متنوعة هادفة      ألعاب صغیرة
  ٧  مهارات أساسیة، متقدمة وألعاب المیني        ألعاب

  مع خطط مبسطة        
  ١٤  جري المسافة، السرعة، الحواجز، البدل،      ألعاب قوى

  .الوثب الطویل والعالي        
  ، من الوضع الجانبي)كلغ٢(دفع الكلة  -        
  .مع الحركة        
  .الوثب الثلاثي -        

  ارجیة، رحلات،مباریات داخلیة وخ    الأنشطة اللاصفیة
  .زیارات ومخیمات    )اختیاري( *السباحة
  )الكرول( سباحة حرة         

  ٦٠              مجموع عدد الحصص



  .في حالة توفر الإمكانیات: السباحة *
  المرحلة المتوسطة -التعلیم الأساسي–تدرج محتوى المادة 

  عدد الحصص        سابعةالسنة ال      المحور
  ٣  وامل الطبیعیةأنواع التغذیة، تأثیر الع      معارف
  .في الصحة، وقواعد اللعب والتحكیم        
  ٦    التنمیة العامة، تمرینات استرخائیة،      تمرینات
  تمرینات استعراضیة، إیقاعیة، والإحماء        
  .الخاص        

  ٥    دوران بأوضاع مرجحات وحركات      حركات إیقاع
  مختلفة، خطوات ترابطیة ووثب بأوضاع        
  .مختلفة        
  .ة إیقاعیة وفولكلوریةرقص -        
  ١٢  تطویر الحركات الأرضیة، جملة حركیة        جمباز

  أرضیة، القفز على المهر والحصان،        
  الجمباز. حركات مبسطة على الأجهزة        
  .الفني للفتیات مع الشرائط والكرات        
  ١٦    تطویر المهارات الأساسیة للألعاب،        ألعاب

  .نيخطط هجوم ودفاع، وألعاب المی        
  ١٨  جري، وثب، ورمي بقیاسات وسرعة      ألعاب قوى

  .مناسبة        
  وخارجیة،  رحلات ومخیمات، مباریات داخلیة    الأنشطة اللاصفیة

  رقصات مع الموسیقى، ألعاب ریاضیة إضافیة،        
  .وألعاب ترفیهیة      *السباحة
  تطویر السباحة الحرة، سباحة الصدر،        
  اءوالانطلاق والدوران تحت الم        

  ٦٠              مجموع عدد الحصص



  عدد الحصص        ثامنةالسنة ال      المحور
  ٣    ثقافیة صحیة، بیئیة، قواعد وقوانین      معارف
  ٥    تمرینات متطورة للتنمیة العامة،      تمرینات
  .استرخائیة، استعراضیة، إیقاعیةتمرینات         

  ٥  خطوات ترابطیة متطورة، جملة إیقاعیة      حركات إیقاع
  .، وجملة فولكلوریةراقصة        
  ١٠  جملة أرضیة جامعة، تمرینات مبسطة        جمباز

  جمباز فني للفتیات،. على الأجهزة        
  .وشرائط وأطواق        
  ٢٠    تطویر المهارات الأساسیة، تمارین        ألعاب

  متحركة، خطط هجوم، دفاع المجموعة        
  .والفریق، ولعب تنافسي        

  ١٧    ة القیاساتجري، وثب، رمي بزیاد      ألعاب قوى
  .والأوزان والسرعة، ودفع الكلة        

  رحلات ومخیمات، مباریات داخلیة وخارجیة،    الأنشطة اللاصفیة
  رقصات مع الموسیقى، ألعاب ریاضیة إضافیة،        
  .وألعاب ترفیهیة        
  تطویر السباحة الحرة والصدر، الانطلاق        
  .والدوران تحت الماء، وسباحة الظهر        

  ٦٠              دد الحصصمجموع ع
  الحلقة الأولى -المرحلة الابتدائیة –التعلیم الأساسي 
  :الأهداف الخاصة

  :یهدف تعلیم التربیة الریاضیة في هذه الحلقة إلى جعل المتعلم قادراً على
  :المعارف

  .التعرف إلى أسس الوقایة الصحیة عن طریق الأنشطة والألعاب -
 .التعرف إلى مواصفات القوام الصحیح -



 .لتعرف إلى أهمیة التمرینات الصباحیة الصحیة والمنشطةا -

 .التعرف إلى قوانین الألعاب الصغیرة والأنشطة بشكل مبسط -
 .التعرف على الأجهزة والوسائل الریاضیة ومصطلحاتها -

العمــل، الراحــة، النــوم، الغــذاءن اللعــب (التعــرف إلــى أهمیــة توزیــع نشــاطه الیــومي  -
 ).الخ...والدروس

اجباتـــه المدرســـیة والاجتماعیـــة عـــن طریـــق تقیـــده بالنظـــام والالتـــزام التعـــرف إلـــى و  -
 .بالمواعید

 المهارات
 .تأدیة الحركات الأساسیة الانتقالیة وغیر الانتقالیة -

 .تحسین إحساسه بالتوقیت الحركي -
 :اكتساب المقومات الأولیة -

o  مرونة، رشاقة، سرعة(لیاقة بدنیة.( 
o  شجاعة، وثقة بالنفس(لیاقة نفسیة.( 

 .میة الاستجابات الحركیة عنده على الإشارات السمعیة البصریة والحسیةتن -

 .اكتساب حركات التوازن للسیطرة على الجسم في مختلف  الأوضاع -
 .اكتساب العادات الصحیة الضروریة -

 .اكتساب عادة ممارسة التمرینات الصباحیة -
 .اكتساب مهارات التواصل والتبادل -

 المواقف والاتجاھات
 .الانضباط في درس التربیة والالتزام بشروط الصحة والنظافةالانتظام و  -

 .الاستمتاع بممارسة الأنشطة والألعاب والمشاركة بشكل إیجابي ضمن المجموعة -
 .احترام توجیهات مدرس التربیة الریاضیة وقوانین اللعب والنشاط -

ظهــار إبداعــه مــن خــلال المســاهمة فــي توجیــه بعــض  - ــداء رأیــه بثقــة وقناعــة، وإ إب
 .لتمرینات والألعاب المتنوعةا

ــــز روح التــــرابط الاجتمــــاعي والــــوطني عــــن طریــــق تنظــــیم بعــــض الحفــــلات  - تعزی
 .المدرسیة



 .وعي أهمیة التربیة الریاضیة وتنمیة الإحساس بالجمال الحركي -

  الخصائص والحاجات -الحلقة الأولى–المرحلة الابتدائیة 
 الخصائص

o الفیزیولوجیة: 
 .عظميعدم اكتمال نمو الهیكل ال -

 .لیونة في العمود الفقري مما یعرضه للانحراف والتشوه -
ضـــعف القـــدرة الوظیفیـــة للجهـــاز الـــدوري التنفســـي، بســـبب صـــغر حجـــم الـــرئتین  -

 .والقلب
 .سرعة التعب وسرعة استعادة النشاط -

 .میل الجسم إلى النحافة والطول -
 .ضعف في الجهازین العضلي والرباطي -

 .والصبیان عدم وجود فروقات تذكر بین البنات -
o السیكوحركیة: 

 .دقة نسبیة في أداء مهارة حركیة محددة -
 .المقدرة على الابتكار والتقلید -

 .طاقة زائدة تتجسد برغبة دائمة في الحركة والنشاط -
 .بدایة التوافق الحركي الإیقاعي عن طریق التكرار -

 .الربط بین تمرنین مختلفین من حیث الأداء الحركي -
o النفسیة: 

 .ي اللعبإثبات الذات ف -
 .اضطراب في الاستقرار النفسي -

 .حب الاستطلاع والتملك -
 .میل إلى الخیار وقلة التركیز -

 .رغبة في القیادة -
 .رغبة في تكرار اللعبة أو النشاط المحبب لدیه -

 .حساسیة تجاه الانتقادات -



 .حب الفوز -

o الاجتماعیة: 
 .التكیف مع الحیاة المدرسیة -

 .مع میل إلى النشاط الفردي أحیاناً بدایة التفاعل في الأنشطة الجماعیة  -
 .تقبل الآخر واستعداد للتعاون معه -

 .استعداد للانتظام والانضباط -
 الحاجات

o الفیزیولوجیة: 
 .إعداد متنوع عام لتقویة الصحة والحفاظ على القوام -

 .صرف الطاقة  الزائدة في اللعب بطریقة موجهة -
 .ضیةتنظیم وتوزیع الجهد والراحة في درس التربیة الریا -

ــــث الغــــذاء والراحــــة والهــــواء  - ــــك مــــن  حی العنایــــة بصــــحته النفســــیة والجســــمیة وذل
 .والشمس

o السیكوحركیة: 
 .إلى الحركات الإیقاعیة المیل -

 .استخدام الخیال أثناء تطبیق بعض الأنشطة في التربیة الریاضیة -
 .أنشطة لا تتطلب دقة في الحركة أو تركیزاً في الأداء -

o النفسیة: 
 .دائم للتلمیذ خلال أداء الأنشطةاهتمام وتشجیع  -

 .مراعاة حاجته إلى الأمان والطمأنینة -
 .اشتراك في تأدیة الأدوار الرئیسیة في الألعاب الصغیرة -

 .استمتاع بالنشاط الحركي -
 .مراعاة حاجته إلى الثناء والتقدیر -
 
o الاجتماعیة: 
 .تحقیق حاجته للانتماء على المجموعة وحاجته لتحقیق الذات -



 محتوى السنة الأولى -الحلقة الأولى –لأساسي التعلیم ا

o صحیة وبیئیة أولیة: معارف. 
o تمرینات: 

 .تنمیة عامة -
 .قوامیة -

 .رمي ولقف -
o للیونة الجسم وتثبیت أوضاعه وتنمیة الحس الإیقاعي: الحركات الإیقاعیة 

o الدحرجة الأمامیة والخلفیة المبسطة: الجمباز 
o حركیة وغنائیة: الألعاب الصغیرة 

o اللاصفیة الأنشطة 
 رحلات -

 حفلات رقص -
 ).إذا توفرت الوسائل(تواجد حر في الماء : السباحة -

 محتوى السنتان الثانیة والثالثة -الحلقة الأولى–التعلیم الأساسي 
o شخصیة واجتماعیة(صحیة وبیئیة : المعارف.( 

o تمرینات: 
 .تمرینات التنمیة العامة -

 .التمرینات النظامیة -
 .التمرینات القوامیة -

 .نات الإیقاعیةالتمری -
 .تمرینات إعدادیة بالكرات الصغیرة -

o الحركات الإیقاعیة: 
 .تطویر حركات اللیونة وتثبیت الأوضاع وتنمیة الحس الإیقاعي -

 .رقصات مبسطة مع الغناء -
o مركزة(الدحرجة الأمامیة والخلفیة : الجمباز.( 

o وتمهیدیة) بأدوات ومن دونها(حركیة : الألعاب الصغیرة. 



o فیةالأنشطة اللاص. 

 .رحلات،  رقص وألعاب -
 )إذا توفرت الإمكانات. (تمرینات وألعاب مائیة: السباحة -

  الحلقة الثانیة -المرحلة الابتدائیة–التعلیم الأساسي 
  الأھداف الخاصة

  :یهدف تعلیم التربیة الریاضیة في هذه الحلقة إلى جعل المتعلم قادراً على
 :المعارف

حساســـاً بال - جمـــال الحركـــي مـــن خـــلال الممارســـة الفعلیـــة اكتســـاب ثقافـــة ریاضـــیة وإ
 :للأنشطة المختلفة وتشمل

o إدراك مبادئ المحافظة على الصحیة الشخصیة والبیئة. 

o إدراك التأثیر الذي یخلفه النشاط الریاضي في الجسم. 
o التعرف إلى الألعاب الصغیرة التمهیدیة والألعاب الإعدادیة وأسالیب أدائها. 

o اضیة المختلفة بشكل سهل ومبسطإدراك قواعد الألعاب الری. 
ــالحیز المكــاني والزمنــي والأداة أثنــاء تأدیــة  - تعمیــق وعــي المــتعلم بأبعــاد الجســم وب

 .النشاط الریاضي
 .توسیع آفاقه الإبداعیة والابتكاریة -

 .تعزیز إدراكه للأسالیب الوقائیة أثناء ممارسة التمرینات والألعاب -
 .الراحة الإیجابیة التعرف إلى أشكال -

 .كتساب مفهوم نظام التغذیةا -
 المھارات

 .الصحیة السلیمة لتحصین الجسم اكتساب المتعلم العادات -
 .للرقص الإیقاعي والشعبي والتعبیريتنمیة المهارات الأساسیة  -

اكتســابه القــدرة علــى تنفیــذ وتطــویر الأداء الحركــي الــذي یهــدف إلــى تقویــة البــدن  -
 .شاقة وقوة ومرونةوتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة من سرعة ور 

 .اكتسابه قواعد استعمال  الأدوات وصیانتها -
 .اكتساب مهارة استخدام الأسالیب الوقائیة -



تنمیة المهارات الفنیة للألعاب الكثیرة ورفع مستوى الدقة في الإتقان أثناء التطبیق  -
 .عبر مواقف فعلیة مشابهة

 .اكتسابه قدراً كافیاً من مهارات التوافق  الحركي -

 .مهارات التواصل والتعاون والسلوك الصحیح تنمیة -
 .لتصنیف والتحلیل اكتسابه بعض مهارات التنظیم و -

 المواقف والاتجاھات
 .تقدیر العادات الصحیة والوقائیة وتتبعها والالتزام بها -

 .التحلي بروح القیادة الصحیحة البعیدة عن التعصب واللامساواة والتحیز -
ح الشــجاعة والجــرأة وتحمــل المســؤولیة والمبــادرة اكتســاب المقــدرة علــى التحلــي بــرو  -

 .إلى إثبات ذاته ضمن المجموعة وفي الصف ومن ثم في المجتمع
تنمیــة الضــمیر الوجــداني والقــیم الأخلاقیــة واحتــرام الآخــرین وتقــدیرهم لاســیما فــي  -

ـــــه نحـــــو الجـــــنس الآخـــــر وذوي الحاجـــــات الخاصـــــة المجموعـــــات المختلفـــــة  نظرت
 .والمتباینة

 .وح الریاضیة لاسیما في مجالات التعاون والرغبة بالفوز وتقبل الخسارةتنمیة الر  -
 .استثمار أوقات الفراغ بشكل أفضل واحترام هذا الوقت -

 .احترام الواجبات الاجتماعیة والفردیة والوطنیة والتقید بقواعدها -
 .تقدیر اللاعبین والریاضیین الكبار واحترام مجهودهم -

 .بدنیة وریاضیة الاشتراك مع زملاء في أنشطة -



  الخصائص والحاجات -الحلقة الثانیة -المرحلة الابتدائیة
 :الخصائص

o الفیزیولوجیة: 
 .تسارع غبر متوازن في النمو العام -

o ازدیاد في طول العمود الفقري. 
o تطور في نمو العضلات الكبیرة أكثر منه في العضلات الصغیرة. 

o  یةتدن في الاحتیاط الوظیفي للقلب وللأوعیة الدمو. 
o غلبة العملیات المحفزة على العملیات الكابحة في الجهاز العصبي. 

o جهاز التنفس في حالة نمو. 
 .ازدیاد سریع في الطول والوزن -

تشــكل  -زیــادة فــي الــوزن(تحــول فــي النمــو عنــد الفتیــات فــي ســن الحادیــة عشــرة  -
 ).الصدر والحوض

تطــور فــي  -مســیةقــوة فــي الحاســة الل -دقــة فــي الســمع(نمــو قــدرة التمییــز الحســي  -
 ).الإدراك البصري

ســرعة الإحســـاس بالتعـــب لــدى المتعلمـــین بصـــورة عامــة لاســـیما عنـــدما یصـــاحب  -
 .النشاط البدني نشاطاً فكریاً 

دراك الأشكال والإیقاعات -  .تحسن في التوافق الحركي والتصور وإ
 .حسن مقومات السرعة -

o السیكوحركیة: 
 .ب الجماعیةقدرة السیطرة على الانفعالات خاصة في الألعا -

 .قدرة السیطرة على جسمه في الزمان والمكان -
 .قدرة السیطرة على الأداة -

 .نمو قدرته على الانتباه والتركیز والتخیل والإبداع -
 .میل الذكور إلى الألعاب القویة -

 ).الرقص الإیقاعي(میل الفتیات إلى تنسیق الحركات التعبیریة وأدائها  -
 



o النفسیة: 

 .نفعالات والسیطرة علیها، ومراعاة لسلوكه الاجتماعينمو قدرته على كبح الا -
 .المیل على ما هو عملي وما هو مباشر -

ـــد  - ـــدرات العضـــلیة عن ـــات یقابلهمـــا إظهـــار للشخصـــیة والق ـــد الفتی ـــزواء عن حیـــاء وان
 ).سببها التحولات الفیزیولوجیة(الذكور 

 .الانطلاق من الأنانیة إلى الغیریة -
o الاجتماعیة: 

ي، مـــع میـــل إلـــى قـــأو فر  موعـــة مـــن خـــلال نشـــاط جمـــاعيحـــب الانتمـــاء إلـــى مج -
 .التعاون والالتزام بالمجموعة لتحقیق هدف مشترك

 .میل للاتصال بالأمور المادیة أكثر من المیل نحو الاتصال بالأفراد -
قابلیـــة المـــتعلم للإیحـــاء والتقلیـــد بمعنـــى اســـتعداد الصـــبیان للانـــدماج فـــي المجتمـــع  -

 .الأنثوي الذكوري، والفتیات في المجتمع
حــب الاســـتطلاع والاكتشـــاف والانطـــلاق مـــع میـــل إلـــى اكتشـــاف البیئـــة الخارجیـــة  -

 ).رحلات كشفیة، زیارات لأماكن معینة(
تعــاون، احتــرام القــوانین، (إدراك المفــاهیم التــي تســاعده علــى التكیــف الاجتمــاعي  -

المعـــاملات الإنســـانیة، أســـالیب العمـــل، احتـــرام رغبـــات الآخـــرین ومعرفـــة الحقـــوق 
 ).والواجبات

 الحاجات
o الفیزیولوجیة: 

 .الحاجة إلى تجنب الخطر والألم -
 .الحاجة إلى التغذیة الصحیحة -

 .تأمین الراحة الضروریة -
 .مراعاة تناسب المجهودات الجسدیة مع العمر والجنس -

o السیكوحركیة: 
 .الحاجة إلى التعبیر عن الذات بالإیقاع الحركي -

 .الحاجة إلى مراعاة توافقه السیكوحركي -



 .الحاجة إلى معلومات دقیقة حول تأدیة الحركات المهاریة -

o النفسیة: 
 .احترام الكبار وتقدیرهم في هذه المرحلة -

ثبات ذاتهم -  .المنافسة ضمن المجموعة لإظهار شجاعتهم وإ
 .التعامل معهم بجدیة ومناقشتهم الأمور التي تعنیهم -

 .إفساح المجال أمامهم للتعبیر عن رغباتهم -
 .نضباط واحترام القوانینتشجیع روح الا -

 .تشجیع الانفعالات الجیدة -
o الاجتماعیة: 

 .الحاجة إلى أنشطة فرقیة -
 .روح المساعدة والتعاون تشجیع -

 .الحاجة إلى الانتماء إلى مجموعة -
 .الحاجة إلى الترفیه والتسلیة -

 .الحاجة إلى مناقشة الكبار في المفاهیم الاجتماعیة -
 .بشكل إیجابيالحاجة إلى التعبیر عن انفعالاته  -

  محتوى السنتان الرابعة والخامسة -الحلقة الثانیة -التعلیم الأساسي
o صحیة وبیئیة، ثقافیة بدنیة وریاضیة، قوانین اللعب المبسطة: المعارف. 

o یقاعیة: التمرینات  .نظامیة، قوامیة، تنمیة عامة، وإ
o الرقص والحركات الإیقاعیة: 

 .الأوضاع الأساسیة للحركات التعبیریة -
 .رینات التكور والامتدادتم -

 .حركات تمهیدیة للرقص الشعبي -
o الجمباز: 

 :دحرجة متنوعة -
o الوقوف على الكتفین. 

o الوقوف على الرأس. 



o جملة أرضیة بسیطة. 

 .القفز على المهر -
 .التعلق والارتكاز مع مرجحات بسیطة -

 محتوى السنة السادسة -الحلقة الثانیة -التعلیم الأساسي
o وریاضیة ثقافیة بدنیة: المعارف. 

o التمرینات: 
 .التنمیة العامة -

 .الإحماء الخاص للألعاب -
 .إیقاعیة للعروض -

o الرقص والحركات  الإیقاعیة: 
 .تطویر حركات السنوات السابقة -

 .حركات ابتكاریة وتعبیریة مبنیة على فكرة محددة -
o الجمباز: 

 .تطویر الحركات السابقة -
 .الوقوف على الیدین -

 .الدولاب الجانبي -
 .جانبي مع ربع لفةالدولاب ال -

 .جملة أرضیة -
 .جمباز فني للفتیات -

  التعلیم الأساسي
  :الأهداف الخاصة

  :یهدف تعلیم التربیة الریاضیة في هذه المرحلة إلى جعل المتعلم قادراً على
 :المعارف

زیــادة إغنــاء وثقافتــه التربویــة مــن خــلال معلومــات تاریخیــة وحدیثــة تتنــاول التربیــة  -
 :الریاضیة وتمكنه من



o  ،التعـــرف علـــى شخصـــیات ریاضـــیة تاریخیـــة مشـــهورة، محلیـــة وعالمیـــة
 ...بالاستناد إلى المحاضرات والندوات والصحف والمجلات والأفلام

o  لى طرائق تحكیمها وخطط اللعب التعرف على قوانین بعض الألعاب وإ
 .المعتمدة فیها

o  الاطـــــلاع علـــــى مهـــــارات وتمرینـــــات مركبـــــة جدیـــــدة ضـــــمن الألعـــــاب
 .نشطةالجماعیة والأ

o  التعـــــرف علـــــى العـــــادات الســــــیئة ومخاطرهـــــا علـــــى الصـــــحة النفســــــیة
 .والجسدیة

 .وعي الاختلافات الموجودة بین الأولاد ولاسیما بین الجنسین -

تعمیـق معرفتــه بأسـالیب القیــادة الصـحیحة وأهمیــة الانتمـاء إلــى المجموعـة والعمــل  -
 .ضمنها

م صحیح لتلافي التشـوهات التعرف إلى التمرینات الخاصة المؤدیة إلى تشكیل قوا -
لى التمرینات المؤدیة إلى التناسق العضلي العام  .الجسمیة، وإ

 .زیادة وعیه بجمالیة الحركة الإیقاعیة -
 .التعرف إلى تمرینات التحمیة للجسم وفوائدها قبل الأنشطة الریاضیة الرئیسیة -

 .الصدقإدراك بعض المفاهیم الأساسیة المرتبطة بالتحكیم كالنزاهة والأمانة و  -
دراك كیفیة قیاس القدرات -  .وعي مخاطر الإجهاد والتعب على الجسم ككل وإ

 .التعرف إلى نظام التغذیة الضروري -
 ).المعقولة(إدراك الأهمیة للتعرض للشمس والهواء والماء بالنسب المناسبة  -

 المھارات
 .إتقان التمرینات التي تحافظ على القوام الصحیح -

 .ءتحسین مقدرته على الاسترخا -
لــى أســالیب المراقبــة الذاتیــة  - النــبض (اكتســاب مهــارة التعــرف إلــى مســتواه البــدني وإ

 ...).وغیره
 .تطویر مهارة إتقان التمرینات الإیقاعیة -

 .تنمیة مهارة التحكیم في الألعاب الجماعیة بالاستناد إلى مبادئ التحكیم السلیم -



ع عمـــر المرحلـــة تطــویر القـــدرات البدنیـــة مــن قـــوة وســـرعة وتحمــل بمـــا یتناســـب مــ -
والفروقـــات بـــین الجنســـین إلـــى جانـــب الانتبـــاه إلـــى القـــدرات البدنیـــة المتمیـــزة عنـــد 

 .الإناث

 .تنمیة المهارات المتعلقة بالحركات الإیقاعیة وتمرینات التوازن لدى الإناث -
 .اكتساب مهارة الإحساس بالتوقیت الحركي -

تقان الحركات -  .تنمیة الرشاقة والمرونة، وإ
 ...لمهارات العقلیة كالتحلیل، والربط، والاستنتاج، والتعبیرتطویر بعض ا -

 .اكتساب مهارة السلوك الاجتماعي الصحیح والاشتراك في حل المشكلات -
 الموقف والاتجاھات

 .ممارسة العمل التعاوني مع المجموعة -
 .وتقدیر مجهودهماحترام الآخرین من أفراد ومجموعات وفرق وتنظیمات  -

لجســم والابتعــاد عــن التشــوهات والأمــراض نتیجــة اتباعــه المحافظــة علــى جمــال ا -
العــــادات الســــلیمة فــــي الجلــــوس والوقــــوف، إلــــى جانــــب الغــــذاء الســــلیم وممارســــة 

 .التمرینات الریاضیة
ـــابرة، ضـــبط  - ـــادرة، التواضـــع المث تطـــویر بعـــض الســـمات النفســـیة كالشـــجاعة، المب

 .النفس، تقبل الآخر، والشعور بالأمان والطمأنینة
 .الطبیعة والمجتمع والمحافظة علیهما، والابتعاد عن كل ما یضر بهمااحترام  -

 .تقدیر الصفات القیادیة الحكیمة -
 .الاشتراك في تنظیم الرحلات والمباریات والتجوال وبعض الألعاب الجماعیة -

 .تجنب التعرض للإصابات أثناء ممارسة التربیة الریاضیة -
ل مخالفة القواعـد والأنظمـة الهادفـة زیادة رغبته بتطویر نفسه في اللعب، وعدم ت - قبّ

 .والمعمول بها
المواظبـــة علـــى مشـــاهدة الألعـــاب الریاضـــیة والبدنیـــة والـــرقص الإیقـــاعي والشـــعبي  -

 .وعلى الاستماع إلى الموسیقى الهادئة والإیقاعیة
 .الاختلاط مع الجنس الآخر وخلق صداقات إیجابیة متینة -



ــام بأنشــطة اجتماعیــة ترفی - هیــة وتثقیفیــة، فضــلاً عــن حــب ممارســة الرغبــة فــي القی
 .التمرینات الخاصة بالقوام لاسیما في الطبیعة

ل الفوز والخسارة بروح ریاضیة عالیة -  .تقبّ
  الخصائص والحاجات

 :الخصائص

o الفیزیولوجیة: 

 .النمو في الطول أسرع من النمو في الوزن -
القــوام  زیــادة الطــول خاصــة فــي الأطــراف الســفلي ممــا یرفــع ثقــل الجســم، ویعــرض -

 .للاختلال
 .ظهور الفروقات الجسدیة بصورة واضحة لدى الجنسین -

 .صغیر القفص الصدري نسبیاً مع ازدیاد حجم القلب تدریجیاً  -
 .تناسق وظیفي على مستوى الجهاز الدوري -

 .تغیرات جوهریة في جهاز الغدد الصماء تستثیر النمو وتنظمه -
یـــات الخاصـــة بالأعصـــاب تطـــور فـــي عملیـــات الجهـــاز العصـــبي بمـــا فیهـــا العمل -

 .السمبثاویة
 .تباطؤ سرعة نمو العمود الفقري مع احتفاظه بالمرونة -

 .حساسیة الجهاز التنفسي لدى أي جهد أو انفعال أو تغییر في الطقس -
 .عدم تناغم في نمو العضلات -

 .تكامل نشاط العضلات بالنسبة إلى الفتیات في هذا العمر -
o السیكوحركیة: 

 .عند الفتیات مما یسبب ارتباكاً في تأدیة الحركة عدم تناسق الجسم خاصة -
 .تعرض المراهق للانفعالات وعدم قدرته السیطرة علیها -

 .فیض في الحركة أحیاناً مع میل إلى التراخي والكسل أحیاناً أخرى -
 .افتقار الحركات إلى الدقة -

 .ظهور بعض علامات عدم التوافق الحركي -
 



o النفسیة: 

 .اب النفسي والقلق بشكل إجماليتمیز هذه المرحلة بالاضطر  -
ظهــور بــوادر ثــورة علــى التقالیــد القدیمــة والقــیم مــع میــل إلــى التحــرر مــن القیـــود  -

 .الاجتماعیة
 .الهروب من الواقع إلى الأحلام -

إذ لا تكون الملاحظة مباشرة، إنما تكـون عـن (نمو القدرات على التحلیل والتعلیل  -
 ).طریق الآثار والنتائج في سلوك الفرد

تحقیق الذات عن طریق الاهتمام باللیاقة الجسدیة مع میل إلى التعبیر عن الذات  -
 .بالریاضة

 .صعوبة تكیف المراهق مع تغیرات جسمه -
 .ازدیاد قدرته على التركیز والانتباه لاسیما في مدة الانتباه، وفي مداه -

 .عدم ثبوت في المظهر المزاجي للحیاة النفسیة -
 .تحسن معاملته معاملة خاصةشدة الحساسیة، لذا من المس -

o الاجتماعیة: 
 .حب الانتماء إلى مجموعات -

 .التأثر بالمعطیات السیاسیة والاجتماعیة -
ــــم الناشــــئة تحمــــل المســــؤولیات الاجتماعیــــة ومعرفــــة واجبــــاتهم كمــــواطنین فــــي  - تعلّ

 .مجتمع دیمقراطي
میــل الشــباب إلــى الفتیــات (اهتمــام المراهــق بجســمه مــن حیــث علاقتــه بــالآخرین  -

 ).بالعكسو 
 .میل المراهق إلى الاستقلالیة -

 ).الرقص الإیقاعي(الفتیات إلى تنسیق الحركات التعبیریة وأدائها  -
 الحاجات

o الفیزیولوجیة: 
 .مراعاة التغییرات الجسدیة التي یتعرض لها المراهق -



مراعاة قواعد أوضاع القوام الصحیحة نظراً إلى إمكانیـة حـدوث تشـوهات فـي هـذه  -
 .ةالمرحلة العمری

 .نظام تغذیة مدروس -

 .مراعاة الفروقات في القدرات الجسدیة بین الجنسین -
 .الابتعاد عن المجهودات العنیفة -

o السیكوحركیة: 
 .توجیه المراهق حسب میوله واستعداداته بما یتفق مع قدراته العامة والخاصة -

ي مراعــاة التغییــرات الفیزیولوجیــة والنفســیة لــدى المــتعلم والتــي تعكــس اضــطراباً فــ -
 .توافقه الحركي

 .الحاجة إلى التنافس في الألعاب الجماعیة والفردیة ضمن القوانین -
o النفسیة: 

الاهتمام بالمجالات الثقافیة والریاضیة التي تملي علـى المراهـق أنماطـاً معینـة مـن  -
 .السلوك تساعده في عملیة التكیف مع البیئة وتبعده عن الانحراف

 .اصةمراعاة حساسیة المتعلم بمعاملة خ -
 .مراعاة التغییرات النفسیة الخاصة في هذه المرحلة -

 .التي تؤثر في سلوكه النفسي) الشكلیة والوظیفیة(مراعاة تغییرات الجسم  -
 .الحاجة إلى معرفة الذات وتوجیهها -

o الاجتماعیة: 
عطاؤه مكاناً ممیزاً في المجتمع -  .إرضاء غروره الاجتماعي وإ

 .الرفاق الذین یختارهمالحاجة إلى الانتماء إلى مجموعة من  -
 .الحاجة إلى الفوز والثناء -

 .الحاجة إلى الاستقلالیة -
  التعلیم الأساسي

 :محتوى السنة السابعة

o المعارف: 
 .أنواع التغذیة -



 .تأثیر العوامل الطبیعیة في الصحة -

 .قواعد اللعب والتحكیم -
o التمرینات: 

 .التنمیة العامة -
 .تمرینات العروض الإیقاعیة -

 .الخاص تمرینات الإحماء -
 .تمرینات استرخائیة -

o الرقص والإیقاع: 
 .مرجحات وحركات، ودوران بأوضاع مختلفة -

 .خطوات ترابطیة ووثب بأوضاع مختلفة -
 .رقصة إیقاعیة -

 .رقصة فولكلوریة -
o الجمباز: 

 .تطور الحركات الأرضیة السابقة -
 .الوقوف على الیدین -

 .جمل حركیة أرضیة -
 ).للفتیات( وعلى المهر) للصبیان(القفز على الحصان  -

 ).مع الشرائط والكرات(الجمباز الفني للفتیات  -
o الألعاب: 

 .تطور المهارات الأساسیة -
 ).فردي، ثنائي، ثلاثي(خطط هجوم ودفاع  -

 .ألعاب المیني -
o الجري على أنواعه، الوثب والرمي بقیاسات وبسرعة مناسبة: ألعاب القوى. 

o الأنشطة اللاصفیة: 
 .رحلات ومخیمات -

 .ارجیةمباریات داخلي وخ -



 .ألعاب ریاضیة إضافیة وألعاب ترفیهیة -

 ).رقصات كاملة ومتنوعة مع موسیقى(حفلات  -
o السباحة: 

 .تطور السباحة الحرة، وسباحة الصدر -
 ).إذا توفرت الإمكانات(تحت الماء الانطلاق والدوران من  -

  التعلیم الأساسي
 :محتوى السنتان الثامنة والتاسعة

o المعارف: 

 .ریاضیةثقافة صحیة، بیئیة، و  -
 .قوانین اللعب والتحكیم وقواعدها -

o التمرینات: 
 ).للصبیان(التنمیة العامة، والقوة  -

 ).للفتیات(الرشاقة والمرونة والإیقاع  -
o الحركات الإیقاعیة والرقص: 

 .خطوات ترابطیة متطورة -
 .جملة إیقاعیة راقصة -

 .جملة فولكلوریة -
o الجمباز: 

 .تثبیت الحركات المكتسبة في السنوات السابقة -
 ).صبیان(تمرینات منوعة ومبسطة على العقلة والمتوازي  -

تمرینات أولیة على عارضة توازن، المتوازي غیـر المتسـاوي، والارتفـاع، والجمبـاز  -
 ).الشرائط، الأطواق(الفني للبنات 

 ).بنات(المهر ) صبیان(القفز على الحصان  -
 .جملة أرضیة جامعة -



 الحاجات
o الفیزیولوجیة: 
 .ة الجهد بین الجنسینمراعاة توزیع كمی -

 .الحاجة إلى نظام تغذیة خاص -
 .الحاجة إلى ممارسة الأنشطة في الهواء الطلق -

o السیكوحركیة: 
 .الحاجة إلى التنافس للتعبیر عن الذات ولتحقیقها -

الحاجـــة عنـــد الفتیـــات إلـــى التعبیـــر الـــذاتي بواســـطة الـــرقص الإیقـــاعي والعـــروض  -
 .الخاصة

 .ت في تأدیة المهارات المركبةالحاجة إلى التغلب على الصعوبا -
o النفسیة: 

 .معاملة خاصة قائمة على مراعاة حساسیة المراهق -
 .توجیه نفسي وتربوي تبعاً لمعاناة المراهق ومشكلاته -

توجیه فـي السـلوك العـام لتلافـي الآفـات والانحرافـات التـي تتزایـد خطورتهـا خاصـة  -
 .في هذه المرحلة

 .غامرةالحاجة إلى السعي وراء الإثارة والم -
o الاجتماعیة: 

ـــاتهم وحاجـــاتهم إلـــى  - ـــات والحفـــلات تلبیـــة لرغب إشـــراك المـــراهقین بتنظـــیم المهرجان
 .الزیادة

فسح المجالات أمـام المتعلمـین للاكتشـاف والتعـرف إلـى الحضـارات المختلفـة عـن  -
 .طریق البعثات الشبابیة خارج الوطن

 .فسح المجال أمامهم للتعبیر عن آرائهم بحریة ومسؤولیة -
 .لحاجة إلى ممارسة حقوقهم وواجباتهم في المدرسة والمجتمع والوطنا -

 .الحاجة إلى القبول والتقبل الاجتماعي -
الحاجة إلى توجیه مهني ومدرسي تبعاً لاهتمامات المراهقین، خاصة وأن المرحلـة  -

  .تشكل مفترقاً أساسیاً للحیاة


