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المقدمة

انطلاقــاً مــن رؤيــة المملكــة 2030، والــي أشــارت إلى أن »ســعادة المواطنــن لا تتــم دون اكتمــال صحتهــم 
البدنيــ�ة والنفســية والاجتماعيــة، والــي تكمــن في بنــ�اء مجتمــع ينعــم أفــراده بنمــط حيــاة صــي، ومحيــط يتيــح 
العيــش في بيئــ�ة إيجابيــ�ة وجاذبــة«، لذلــك اقتــى الأمــر التأكيــد علــى بعــض المســارات الــي تســهم في تكامــل 
ــم  ــن المفاهي ــم م ــار منظ ــق إط ــدم وف ــي تق ــدني ال ــاط الب ــج النش ــا برام ــن بينه ــا؛ وم ــد عناصره ــة وتعاض الرؤي

ــة.  ــلوكية الصحيح ــدركات الس والم

وقــد جــاء إقــرار وزارة التعليــم تطبيــق برنامــج التربيــ�ة الصحيــة والبدنيــ�ة في مــدارس البنــ�ات وفــق »الضوابــط 
الشــرعية«، وبالتدريــج حســب الإمكانــات المتوفــرة في كل مدرســة، اســهاماً في تحقيــق الرؤيــة وفــق مــا ورد تحــت 
محــور »مجتمــع حيــوي بيئتــ�ه عامــرة«، واســتهدافاً للتنميــة الشــاملة والمتزنــة للقــدرات البدنيــ�ة للطالبــات في 
المراحــل الدراســية المختلفــة وفقــاً لميولهــن ورغباتهــن؛ وذلــك مــن خــال ممارســة موجهــةً للأنشــطة البدنيــ�ة 

والحركيــة، وتنميــةً لمداركهــن المعرفيــة والمهاريــة والصحيــة والوجدانيــ�ة والاجتماعيــة.

وقــد عضــد هــذا التوجــه أن هنــاك ثمــة زيــادة مضطــردة في عوامــل الخطــر المرتبطــة بالأمــراض المزمنــة في 
المملكــة العربيــ�ة الســعودية، متمثلــة في الســمنة الناشــئة عــن الخمــول البــدني، وارتفــاع مســتوى الكوليســرول 
ــر  ــا؛ الأم ــام... وغيره ــة العظ ــ�ة، وهشاش ــ�ة الوعائي ــراض القلبي ــار الأم ــادة انتش ــدم، وزي ــط ال ــكري وضغ والس
ــات في  ــة للطالب ــعودي؛ وخاص ــع الس ــط للمجتم ــاة نش ــط حي ــ�اء نم ــروع في بن ــر للش ــوس الخط ــدق ناق ــذي ي ال
ــدني  ــاط الب ــأن النش ــة ب ــل إلى قناع ــى نص ــميات ح ــاف في المس ــن الاخت ــة، متجاوزي ــة المختلف ــل التعليمي المراح

ــال. ــفور أو انح ــو إلى س ــن، ولا يدع ــوى له ــة قص ــل أهمي يمث

ــو لا  ــددة، فه ــف متع ــ�ة ذو وظائ ــطة البدني ــات للأنش ــة الطالب ــه إلى أن ممارس ــب التنوي ــه، وج ــياق ذات وفي الس
يركــز علــى تحســن الجوانــب البدنيــ�ة والصحيــة فحســب؛ بــل تحســن الحالــة النفســية والمزاجيــة للطالبــات 
أيضــاً، إضافــة إلى اســتخدامه كاســراتيجية للتكيــف الاجتماعــي والتوافــق المعيــي لهــن، كمــا أنــه يلعــب دوراً 

هامــاً في تعزيــز الصحــة النفســية والعلاقــات الاجتماعيــة بــن الطالبــات. 

وقــد تــم بنــ�اء هــذه الحقيبــ�ة التدريبيــ�ة لتكــون نــواة لمشــروع تأهيــل مشــرفات النشــاط البــدني، وفقــاً لأســلوب 
ومنهجيــة علميــة، مــن خــال تزويدهــن بالمفاهيــم والمعــارف والمهــارات الأساســية للأنشــطة البدنيــ�ة والحركية 
ــن  ــارات لتكوي ــ�اء المه ــارف وبن ــل المع ــةً تكام ــة؛ مراعي ــة المختلف ــل التعليمي ــات في المراح ــة الطالب ــززة لصح المع

اتجاهــات ايجابيــ�ة لــدى المشــاركات في حــدود الأهــداف المرصــودة.
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دليل الحقيبة

اسم الحقيب�ة التدريبي�ة: »برنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات« – )حقيب�ة المدربة(.

المستوى: التمهيدي.

الفئة المستهدفة: مشرفات النشاط البدني. 

ــززة  ــ�ة المع ــ�ة البدني ــج التربي ــق برنام ــى تطبي ــادرات عل ــرفات ق ــون المش ــ�ة: أن تك ــام للحقيب ــدف الع اله
لصحــة الطالبــات بكفــاءة. 

الأهداف التفصيلية: في نهاية البرنامج التدريبي يتوقع من المشاركات:

−	 الإلمام بالمعارف والمفاهيم الأساسية لبرنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات.

−	 تطبيق المهارات الأساسية لبرنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات.

مخرجات التعلم المتوقعة

يتوقع من المشاركات بعد اتمام البرنامج التدريبي على هذه الحقيب�ة أن تكن قادرات على:

تحديد الواجبات والمهام المنوطة بمشرفات النشاط البدني. ..

الإلمام بعوامل الأمن والسلامة في برنامج  التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

تطبيق أنشطة أبجديات الحركة في برنامج  التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

تنفيذ مخطط الأنشطة البدني�ة والحركية المعززة للصحة...

قياس بعض عناصر اللياقة البدني�ة المرتبطة بالصحة...

تنفيذ الأنشطة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات في فترة الاصطفاف الصباحي...

فهم هرم الأنشطة البدني�ة المعززة للصحة...

تنظيم وإدارة برنامج النشاط البدني المفتوح...
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ــة  ــاً، موزع ــب يومي ــاعات تدري ــع )6( س ــة، بواق ــ�ة متصل ــام تدريبي ــج : )3( أي ــق البرنام ــرة تطبي فت
حســب المخطــط الزمــي والمــكاني لبرنامــج التدريــب.

التوزيع الزمني لبرنامج التدريب على الحقيبة التدريبية:

زمن التطبيق العناصرالجلسةالوحدة
)ق(

الزمن الكلي 
)ق(

الأولى

مدخل
30افتت�اح البرنامج

360

45التعريف بالبرنامج والتعارف
30الاختب�ار القبليالأولى

60واجبات ومهام مشرفة النشاط البدنيالثاني�ة

ماهية وأهداف برنامج الأنشطة البدني�ة المعززة الثالثة
45لصحة الطالبات

عوامل الأمن والسلامة في برنامج الأنشطة الرابعة
60البدني�ة المعززة لصحة الطالبات

الثاني�ة

أبجديات الحركة في برنامج الأنشطة البدني�ة الخامسة
90المعززة لصحة الطالبات

360
مخطط الأنشطة البدني�ة والحركية المعززة السادسة

90للصحة

قياس بعض عناصر اللياقة البدني�ة المرتبطة السابعة
90بالصحة للبن�ات

إدارة الأنشطة البدني�ة المعززة للصحة في فترة الثامنة
75الاصطفاف الصباحي

الثالثة

90هرم الأنشطة البدني�ة المعززة للصحةالتاسعة

360

90تنظيم وإدارة برنامج النشاط البدني المفتوحالعاشرة
الحادية 

45حوار مفتوح حول البرنامج التدريبيعشر

30الاختب�ار البعديالثاني�ة عشر
30اختت�ام البرنامجختام
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المخطط التنظيمي للحقيبة التدريبية:
ى الحقيبة التدريبية

محتو

الوحدة الأولى

الوحدة الثانية

الوحدة الثالثة
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إرشادات المدربة:

الإعداد الجيد والاطلاع على الحقيب�ة التدريبي�ة. ..

التأكد من توفر الأدوات التدريبي�ة اللازمة )كماً ونوعاً(. ..

توزيع المشاركات )المتدربات( إلى مجموعات متجانسة...

تحديد مُقررة لكل مجموعة...

توزيع الأدوات القرطاسية على المجموعات...

توزيع عرض الأنشطة على المجموعات...

الإشراف والمتابعة وتقديم المساعدة أثن�اء النشاط...

توزيع المادة العلمية للنشاط بعد عرض المشاركات...

عرض المدربة للمادة العلمية ومناقشتها...

الأنشطة التدريبية بالحقيبة:

ورش العمل...

حلقات النقاش )الفردية – الجماعية(...

المحاضرات...

العصف الذهني )الفردي – الجماعي(...

التطبيقات العملية...
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الوسائل التدريبية اللازمة لتنفيذ البرنامج التدريبي على الحقيبة:

الصوتيــ�ة .. التجهــزات  بكافــة  ومــزودة  المشــاركات،  لعــدد  وكافيــة  مناســبة  قاعــة 
والتهويــة.  والإضــاءة  التعليــم  وتكنولوجيــا 

...A4 خدمات تصوير وقرطاسية وأوراق

جهاز حاسب آلي...

جهاز العرض الرقمي )بروجيكتور(...

شاشة عرض رقمية كبيرة...

سبورة ورقية »فلب شارت« وأقلام كتابة ملونة...

أجهزة قياس التكوين الجسمي...

أجهزة قياس المرونة المفصلية. ..

أدوات وأجهزة تطبيق برنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات. ..

كافة الأدوات اللازمة لكل نشاط في كل جلسة تدريبي�ة...
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تعليمات بداية التدريب على الحقيبة:

أولًا: افتت�اح البرنامج والتعارف:

يخصــص جــزء مــن برنامــج التدريــب علــى الحقيبــ�ة التدريبيــ�ة لافتتــ�اح البرنامــج مــن قبــل المســؤولين حســب 
الاختصــاص، كمــا يخصــص وقــت للتعــارف تتبــ�ادل خلالــه المشــاركات التعريــف بأنفســهن، وتعبئــ�ة النمــوذج 

المعَــدُ لذلــك، والــذي يتضمــن البي�انــات التاليــة:

oo.الاسم
oo.المؤهل وتاريخ الحصول عليه
oo.التخصص
oo.الخبرات السابقة
oo.العمل الحالي
oo.أرقام التواصل والبريد الالكتروني

ثاني�اً: توزيع المسؤوليات والمهام:

اختي�ار متحدثة رسمية عن كل مجموعة وتحديد مهامها...

اختي�ار مسؤولة التوقيت، وضبط أزمنة النشاطات والفعاليات التدريبي�ة...

ثالثا: توزيع المجموعات:

توزيع المشاركات على مجموعات، عدد كل منها )5-6( مشاركات...

اختي�ار مقررة لكل مجموعة لكتابة وعرض المشاركات خلال الأنشطة التدريبي�ة...

الوحدة الأولىرابعاً: اختت�ام البرنامج وتوزيع الشهادات
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الوحدة الأولى
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أهداف الوحدة: 

أن تكون المشاركات قادرات على:

فهم وتحديد الواجبات والمهام المنوطة بمشرفة النشاط البدني...

تحديد ماهية وأهداف برنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

فهــم وتحديــد عوامــل الأمــن والســامة في برنامــج التربيــ�ة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة ..
الطالبــات.

موضوعات الوحدة:

الاختب�ار القبلي...

واجبات ومهام مشرفة النشاط البدني...

ماهية وأهداف برنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات ...

عوامل الأمن والسلامة في برنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

الجلسة الأولى: الاختبار القبلي.

هدف الجلسة: يتوقع من المشاركة في نهاية الجلسة أن:

.	 تجيب عن أسئلة الاختب�ار القبلي.

موضوع الجلسة: 

−	 الاختب�ار القبلي.

أوراق   – وأقــام  ورقيــة  ســبورة   – )بروجيكتــور(  عــرض  جهــاز   – آلي  حاســب  والتقنيــ�ات:  الوســائل 
	.A4

الزمن )ق(الإجراءات التدريبي�ةم

10تعليمات المادة العلمية )1/1/1(1
20النشاط )2/1/1( 3

30المجموع
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تعليمات المادة العلمية )1/1/1(:

ــة )×(  ــة وعلام ــارات الصحيح ــام العب ــة )( أم ــع علام ــك بوض ــ�ار، وذل ــواردة بالاختب ــئلة ال ــن الأس ــي ع أجي
ــة.  ــارات الخاطئ ــام العب أم

مــع ملاحظــة أن الدرجــة المســتحقة للإجابــة عــن الأســئلة الــواردة بالاختبــ�ار تمثل مجمــوع الإجابــات الصحيحة 
نســبة إلى عــدد الأســئلة الكليــة، وقيمــة الإجابــة الصحيحــة عــن كل ســؤال تســاوي درجة واحــدة فقط.
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النشاط )2/1/1(:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط

نموذج الاختبار القبلي – أقلام كتابة 20 قالاختبار التحريريفردي
** نموذج الاختب�ار القبلي/ البعدي.
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الجلسة الثانية: ]مهام وواجبات مشرفة النشاط البدني[.

زمن الجلسة: )60( ق.

هدف الجلسة: يتوقع من المشاركة في نهاية الجلسة أن:

.	 تحدد المهام والواجبات المنوطة بمشرفة النشاط البدني.
موضوع الجلسة: 

−	 واجبات ومهام مشرفة النشاط البدني.

الأساليب التدريبي�ة: محاضرة – نقاش ومحاورة.

.A4 الوسائل والتقني�ات: حاسب آلي – جهاز عرض )بروجيكتور( – سبورة ورقية وأقلام – أوراق

الزمن )ق(الإجراءات التدريبي�ةم
15المادة العلمية )1/2/1( 1
45النشاط )2/2/1(2

60المجموع
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المادة العلمية 1/2/1:

مهام وواجبات مشرفة النشاط البدني:

المساهمة في تهيئ�ة الفرص المناسبة لمشاركة الطالبات في النشاط البدني...

تدريب المعلمات على تنظيم نشاط الاصطفاف الصباحي وتشكيل محتواه...

التدريــب علــى تنظيــم المســابقات الترويحيــة في برنامــج التربيــ�ة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة ..
الطالبــات.

تدريب المعلمات على تنظيم وإدارة برنامج النشاط البدني المفتوح »الُحر«...

وضع تعليمات الأمن والسلامة الخاصة بممارسة النشاط البدني المدرسي...

ــ�ة .. ــطة البدني ــج الأنش ــال برنام ــبة خ ــاس المناس ــتخدام أدوات القي ــى اس ــب عل التدري
ــات. ــة الطالب ــززة لصح المع

إشــراك المعلمــات والمجتمــع المــدرسي في برنامــج الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة ..
الطالبــات.

تقريــر صلاحيــة الملاعــب والمنشــآت لتطبيــق برنامــج الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة ..
لبات. الطا

متابعة السجلات الخاصة ببرنامج الأنشطة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

إعداد التقارير الخاصة بتنفيذ برنامج الأنشطة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

المعــززة .. البدنيــ�ة  الأنشــطة  ببرنامــج  الخاصــة  التوعويــة  النشــرات  علــى  الإشــراف 
الطالبــات. لصحــة 

المساهمة في نشر الوعي بأهمية ممارسة النشاط البدني للطالبات...

ــززة .. ــ�ة المع ــطة البدني ــج الأنش ــذ برنام ــه تنفي ــي تواج ــات ال ــات والمعوق ــد الصعوب تحدي
ــة. ــات المختص ــع الجه ــا م ــعي لحله ــات، والس ــة الطالب لصح
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النشاط 2/2/1:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط
أوراق A4 – أقلام كتابة 45 قحلقة نقاشجماعي

إن تدريــب المشــرفات هــو النــواة الأساســية في تطبيــق برنامــج التربيــ�ة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة الطالبــات، 
ــ�ة لــدى الطالبــات والمجتمــع المــدرسي نحــو البرنامــج؛ بالتعــاون مــع  وترتبــط أدوارهــن بتكويــن اتجاهــات ايجابي

ــدني: ــاط الب ــرفة النش ــة بمش ــي الأدوار المنوط ــك؛ ناق ــراد مجموعت أف

المجموعة الأولى:
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

المجموعة الثاني�ة: 
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

المجموعة الثالثة:
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

المجموعة الرابعة:
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
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الجلسة الثالثة: ]ماهية وأهداف برنامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات[.

زمن الجلسة: )45( ق.

هدف الجلسة: يتوقع من المشاركة في نهاية الجلسة أن:

.	 تحدد مفهوم وأهداف برنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات.

موضوعات الجلسة: 

مفهوم النشاط البدني للطالبات...

أهداف برنامج  التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

الأساليب التدريبي�ة: محاضرة – عرض مرئي – نقاش ومحاورة.

.A4 الوسائل والتقني�ات: حاسب آلي – جهاز عرض )بروجيكتور( – سبورة ورقية وأقلام – أوراق

الزمن )ق(الإجراءات التدريبيةم
15المادة العلمية )1/3/1( 1
30النشاط )2/3/1(2

45المجموع
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المادة العلمية 1/3/1:

مفهوم النشاط البدني للطالبات: 

»جميــع الحــركات الجســمية الــي تقــوم بهــا العضــات الهيكليــة للطالبــة أثنــ�اء ممارســة الأنشــطة الحركيــة 
ــ�ات  ــمل التمرين ــة، ويش ــ�اء الراح ــا أثن ــرف منه ــا يص ــاوز م ــة تتج ــن الطاق ــات م ــاق كمي ــب إنف ــة، وتتطل الموجه
البدنيــ�ة والأنشــطة الحركيــة الفرديــة والجماعيــة الــي تقــوم بهــا الطالبــات، وتلــك الــي تتــم في إطــار الألعــاب 

الصغــرة والمســابقات الترويحيــة النشــطة«.

أهداف برنامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات: 

ــج  ــة لبرنام ــداف العام ــق الأه ــهام في تحقي ــات إلى الإس ــة الطالب ــززة لصح ــ�ة المع ــ�ة البدني ــج التربي ــعى برنام يس
ــال: ــن خ ــم، م ــل التعلي ــع مراح ــ�ات بجمي ــدارس البن ــ�ة  في م ــ�ة البدني التربي

ــززة .. ــ�ة المع ــة البدني ــات اللياق ــاب الطالب ــدني لإكس ــاط الب ــة النش ــي بممارس ــر الوع نش
ــة. للصح

غــرس المفاهيــم الصحيحــة للأنشــطة البدنيــ�ة بــن الطالبــات، كالعمــل بــروح الفريــق ..
الواحــد وإدراك البعــد التربــوي للنشــاط البــدني.

تعزيــز الاتجاهــات الاجتماعيــة والســلوك التعــاوني بــن الطالبــات مــن خــال مواقــف ..
اللعــب الجماعيــة والفرديــة، وإكســاب الطالبــات الثقــة بالنفــس.

النفســية وتحقيــق .. التوتــر وإشــباع الحاجــات  الطالبــات مــن  المســاهمة في تخلــص 
الــذات.

استثمار وقت الفراغ لدى الطالبات ببعض النشاطات البدني�ة والترويحية المفيدة...

تحسين مستوى الكفاءة البدني�ة للطالبات وتنمية قدراتهن الحركية...
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النشاط 2/3/1:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط
أوراق A4 – أقلام كتابة 30 قحلقة نقاشجماعي

ــة في  ــة التعليمي ــة للسياس ــس العام ــن الأس ــق م ــات ينطل ــة الطالب ــززة لصح ــ�ة المع ــ�ة البدني ــج  التربي إن برنام
المملكــة العربيــ�ة الســعودية، ويســهم في تحقيــق أهدافهــا. بالتعــاون مــع أفــراد مجموعتــك ناقــي أهــداف 

البرنامــج:

المجموعة الأولى:
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

المجموعة الثانية:
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

المجموعة الثالثة:

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

......................................................................................
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ــززة  ــة المع ــة البدني ــج  التربي ــي برنام ــامة ف ــن والس ــل الأم ــة: عوام ــة الرابع الجلس
ــات. ــة الطالب لصح

زمن الجلسة: )60( ق.

هدف الجلسة: يتوقع من المشاركة في نهاية الجلسة أن:

.	 تحدد عوامل الأمن والسلامة في برنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات.

موضوعات الجلسة: 

مفهوم الأمن والسلامة في برنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

أسباب الإصابات في برنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

تعزيز إجراءات الأمن والسلامة في برنامج  التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

ــ�ة .. ــ�ة البدني ــج التربي ــامة في برنام ــن والس ــز الأم ــاط في تعزي ــدة النش ــة/ رائ دور المعلم
ــات. ــة الطالب ــززة لصح المع

الأساليب التدريبي�ة: محاضرة – عرض مرئي – نقاش ومحاورة.

.A4 الوسائل والتقني�ات: حاسب آلي – جهاز عرض )بروجيكتور( – سبورة ورقية وأقلام – أوراق

الزمن )ق(الإجراءات التدريبيةم
15المادة العلمية )1/4/1( 1
45النشاط )2/4/1(2

60المجموع
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المادة العلمية 1/4/1:

مفهوم الأمن والسلامة في برنامج  التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات: 

ــات  ــاة الطالب ــي حي ــة عل ــذ للمحافظ ــي تتخ ــ�ة ال ــراءات الوقائي ــامة« إلى الإج ــن والس ــح »الأم ــر مصطل يش
المشــاركات في برنامــج النشــاط البــدني المــدرسي، والعمــل علــى منــع تعرضهــن للإصابــة، وتقليــل تأثيرهــا حــال 

وقوعهــا علــى أســوء الأحــوال.

أسباب الإصابات في برنامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات: 

المجهود البدني الزائد عن قدرة الطالبات...

العمل العضلي المفاجئ دون إحماءٍ كافٍ، أو إطالة عضلية مناسبة...

السقطات الخاطئة أثن�اء ممارسة النشاط البدني...

ممارسة النشاط البدني في الجو الحار...

مشاركة الطالبات في النشاط البدني قبل الشفاء التام من إصابات سابقة...

تعزيــز إجــراءات الأمــن والســامة فــي برنامــج التربيــة البدنيــة المعــززة لصحــة 
التاليــة: العوامــل  خــال  مــن  الطالبــات: 

ملائمة عدد
المشاركات
مع مساحة

الساحة

عدد ومستوى
المشاركات 
في النشاط 

تحديد اتجاه
سير الأداء

تقارب مستويات
القدرة البدنية
وحجم الجسم

تقليل حجم
المجموعات
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ت
ضيا

ت والأر
ساحا

ال

استواء أرضية الساحات

استخدام الحذاء الرياضي المناسب 

أرضية الساحات غير صلبة

تجنب الأرضيات المزروعة صناعياً 
(ترتان) لأضرارها الصحية

جودة التهوية والإضاءة 
في الصالات المغطاة

تحديد حدود الساحات بخطوط أمان

الاجهزة والأدوات

 ملائمة الأجهزة والأدات لعُمر
الطالبات والمرحلة التعليمية

التأكد من صلاحية الأجهزة 
والأدوات قبل الممارسة

الصيانة الدورية للأجهزة 
الأدوات المستخدمة
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دور مشرفة النشاط البدني/ المعلمة في تعزيز عوامل الأمن والسلامة:

معرفة أسباب الإصابات الشائعة بين الطالبات وتجنب حدوثها...

عدم إجبار الطالبات على الأداء دون الجاهزية النفسية والبدني�ة...

ــاط .. ــج النش ــذ برنام ــ�اء تنفي ــ�ة أثن ــدرة البدني ــتوى الق ــر ومس ــس في العم ــاة التجان مراع
ــدني. الب

الاهتمام بالإحماء البدني لتجنب الإصابة...

ضبط الأحمال البدني�ة للطالبات خلال برنامج النشاط البدني...

إتاحة فترات الراحة الكافية للطالبات خلال النشاط لتجنب الإجهاد البدني...

الإلمام بطرق الإسعافات الأولية من الإصابات، وكيفية التعامل معها...
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النشاط 2/4/1:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط
أوراق A4 – أقلام كتابة 45 قحلقة نقاشجماعي

للتأكيــد علــى ممارســة أمنــة لطالبــات المرحلــة المتوســطة عنــد تنفيــذ فعاليــات برنامــج التربيــ�ة البدنيــ�ة المعــززة 
لصحــة الطالبــات، قامــت الأســتاذة »مشــاعل« مشــرفة النشــاط بعقــد حلقــة نقــاش للمعلمــات حــول عوامل 
الأمــن والســامة في النشــاط البــدني المــدرسي. ناقــي مــع مجموعتــك طــرق تعزيــز إجــراءات الأمــن والســامة 

في برنامــج التربيــ�ة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة الطالبــات.

المجموعة الأولى:
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

المجموعة الثاني�ة: 
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

المجموعة الثالثة:
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

المجموعة الرابعة:
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

الوحدة الثانية
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الوحدة الثانية
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هــدف الوحــدة: أن تتمكــن المشــاركات مــن تنفيــذ تطبيقــات برنامــج التربيــ�ة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة الطالبــات 
بكفــاءة.

موضوعات الوحدة:

أبجديات الحركة في برنامج التربي�ة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات...

مخطط الأنشطة البدني�ة والحركية المعززة للصحة...

قياس بعض عناصر اللياقة البدني�ة المرتبطة بالصحة...

إدارة الأنشطة البدني�ة والحركية في فترة الاصطفاف الصباحي...
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ــة  ــززة لصح ــة المع ــة البدني ــي برنامجالتربي ــة ف ــات الحرك ــة: أبجدي ــة الخامس الجلس
الطالبــات.

زمن الجلسة: )90( ق.

هــدف الجلســة: أن تحــدد المشــاركة وتطبــق أبجديــات الحركــة في برنامــج التربيــ�ة البدنيــ�ة المعــززة لصحــة 
لبات. الطا

موضوعات الجلسة: 

− المهارات الحركية الأساسية وأهميتها في النمو والتطور البدني.	

− دمج المهارات الحركية الأساسية في برنامج النشاط البدني.	

− تطبيقات أبجديات الحركة في برامج النمو والتطور البدني. 	

الأساليب التدريبي�ة: تطبيقات عملية مصحوبة بالشرح.

الوسائل والتقني�ات: صالة رياضية مزودة بأدوات تطبيق النشاط – سبورة ورقية وأقلام.

الزمن )ق(الإجراءات التدريبيةم
15المادة العلمية )1/1/2( 1
20النشاط )1(2
25النشاط )2(3
30النشاط )3(4

90المجموع
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المادة العلمية 1/1/2:

إن تنميــة أبجديــات الحركــة )المهــارات الحركيــة الأساســية والمفاهيــم المرتبطــة بالحركــة( لــدى الطالبــات 
يتطلــب توجيــه تلــك القــدرات وتطويرهــا مبكــراً، حــى لا تنمــو في اتجاهــات خاطئــة، وتؤثــر ســلباً علــى مراحــل 

ــة. ــو اللاحق النم

أهداف أبجديات الحركة في برنامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات:

الحفاظ على القدرات البدني�ة للأطفال في السن المبكرة...

علــى .. حواســهم  وتربيــ�ة  الأساســية،  الحركيــة  المهــارات  علــى  الأطفــال  تدريــب 
. مها ا ســتخد ا

تشــجيع الأنشــطة الحركيــة للأطفــال، وإتاحــة الفــرص أمــام حيويتهــم للانطــاق ..
ــه. الموج

الوفاء بحاجات الطفولة، وتهذيب طاقات الأطفال في غير تدليل ولا إرهاق...

برامج الأنشطة البدنية الملائمة للنمو والتطور الحركي للأطفال:
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مفاهيم أبجديات الحركة في برامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات:

أبجديات الحركة
 (المفاهيم الحركية - أحوال)

���� ���� ��������� �������
��� ����� 
	���������

تطبيقات أبجديات الحركة في برامج التربية البدنية المعززة لصحة الطالبات:

سية - أفعال
سا

ت الحركية الأ
ت الحركة  (المهارا

 (أبجديا

أنماط الحركات 
الإنتقالية 
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أنماط حركات
المعالجة
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النشاط 2/1/2:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط
صالة تدريب – أقماع – أشرطة لاصقة ملونة – أعلام.20 قتطبيق عمليجماعي

الأســتاذة »ســعاد« شــديدة الحــرص علــى معالجــة المشــكلات الحركيــة لــدى الطالبــات بالســنوات الأوليــة 
مــن المرحلــة الابت�دائيــ�ة، وقــد لاحظــت تث�اقــل الطالبــات أثنــ�اء الهرولــة، وعــدم قدرتهــن علــى الحجــل والوثــب 
بطريقــة ســليمة؛ فقامــت بتقســيمهن إلى مجموعــات للتدريــب علــى المهــارات الحركيــة الأساســية، مــع 

التبــ�ادل، كمــا يلــي:

المجموعة الثاني�ة: تطبيقات الجري والهرولة.المجموعة الأولى: تطبيقات المشي المتنوع.

المجموعة الرابعة: تطبيقات الوثب المتنوع.المجموعة الثالثة: تطبيقات الحجل المتنوع.
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النشاط 3/1/2:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط

صالة تدريب – أقماع – أشرطة لاصقة ملونة – أعلام – كرات 25 قتطبيق عمليجماعي
بلاستيكية مختلفة الحجم 

تلاحــظ الأســتاذة »مشــاعل« طالباتهــا خــال ممارســة النشــاط البــدني، وقــد وجــدت أن بعضهــن في الصفوف 
ــي  ــق الحرك ــدن إلى التواف ــا؛ ويفتق ــا وركله ــرات ولقفه ــارات رمي الك ــدن مه ــ�ة لا تج ــة الابت�دائي ــن المرحل ــا م العلي
في أدائهــن فــرادى ومجموعــات؛ فقــررت تحســن المهــارات الحركيــة الأساســية الســابقة لــدى الطالبــات مــن 

خــال تدريبهــن في مجموعــات، كمــا يلــي:

علــى  التدريــب  الأولى:  المجموعــة 
واللقــف. الــرمي  مهــارات 

                             

علــى  التدريــب  الثانيــ�ة:  المجموعــة 
الكــرة. ركل  مهــارات 

                                    

المركــب  التدريــب  الثالثــة:  المجموعــة 
ــركل. ــف وال ــرمي واللق ــارات ال ــى مه عل
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النشاط 3/1/2:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط

ــاع – 30 قتطبيق عمليجماعي ــة – أقم ــلة( معدل ــد، س ــدم، ي ــرات )ق ــب – ك ــة تدري صال
ــام. ــة – أع ــة ملون ــرطة لاصق أش

ســن بعــض قــدرات التوافــق الحركــي لطالباتهــا في المرحلــة الابت�دائيــ�ة، فقامــت 
ُ

قــررت الأســتاذة »نــوره« أن ت
بتقســيمهن إلى مجموعــات متكافئــة في الــوزن والمســتوى الحركــي، للتدريــب علــى مهــارات المحــاورة بالقدمــن 

والمحــاورة باليديــن وضــرب الكــرة؛ كمــا يلــي:

المجموعة الأولى: المحاورة بالقدمين.

المجموعة الثاني�ة: المحاورة باليدين.

المجموعة الثالثة: تصويب الكرة.
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الجلسة السادسة: ]مخطط الأنشطة البدنية والحركية المعززة للصحة[.

زمن الجلسة: )75( ق.

هدف الجلسة: أن تطبق المشاركة محتوى مخطط الأنشطة البدني�ة والحركية المعززة للصحة.

موضوعات الجلسة: 

− عناصر مخطط الأنشطة البدني�ة والحركية المعززة للصحة.	

− تطبيقات تنفيذ مخطط الأنشطة البدني�ة والحركية المعززة للصحة.	

الأساليب التدريبي�ة: تطبيقات عملية مصحوبة بالشرح.

الوسائل والتقني�ات: صالة رياضية مزودة بأدوات تطبيق النشاط – سبورة ورقية وأقلام.

الزمن )ق(الإجراءات التدريبيةم
15المادة العلمية )1/2/2( 1
20النشاط )1(2
20النشاط )2(3
20النشاط )3(4

75المجموع
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المادة العلمية 1/2/2:

مخطط الأنشطة البدنية والحركية المعززة للصحة:

ــه المعلمــة النشــاطات والفعاليــات التعليميــة والتطبيقيــة مــن التمرينــ�ات  هــو الإطــار الــذي تقــدم مــن خلال
الفرديــة والجماعيــة والألعــاب الحركيــة الصغــرة والمســابقات الترفيهيــة المعــززة لصحــة الطالبــات في المراحــل 

التعليميــة المختلفــة خــال حصــص النشــاط بالمدرســة.

خصائص مخطط الأنشطة البدنية
والحركية المعززة للصحة
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قرارات تنفيذ مخطط الأنشطة البدنية والحركية المعززة للصحة:

القرارات الخاصة بالمحتوى
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القرارات الخاصة بالطالبات
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تعليم الأنشطة البدنية والحركية المعززة للصحة

.تقوم المعلمة بشرح النشاط للطالبات

تقدم المعلمة نموذج للنشاط

تقوم الطالبات بأدء النشاط

بعد اتقان الطالبات للأداء ينتقلن للنشاط التالي
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عناصر مخطط الأنشطة البدنية والحركية المعززة للصحة:

����� ������ ������� ����
��� �
	��� ����� -
����� ������ ������� ����
��� �
	��� ����� -

��
���� ��	�� -

الجزء الأساسي

الجزء الختامي

�
���� -
�
���  �
­�� -

الجزء التمهيدي
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النشاط 2/2/2:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط

صالة تدريب – أقماع – أطواق – أبسطة أرضيات – 20 قتطبيق عمليفردي – جماعي.
أشرطة لاصقة ملونة – عوارض بلاستيكية 

ــي  ــات، وه ــة الطالب ــززة لصح ــ�ة المع ــ�ة البدني ــج التربي ــق برنام ــكافي لتطبي ــاس ال ــا« الحم ــتاذة »هي ــدى الأس ل
ــى  ــا عل ــاً منه ــة، حرص ــززة للصح ــة المع ــ�ة والحركي ــطة البدني ــط الأنش ــاء في مخط ــع الإحم ــى تنوي ــة عل حريص
ســامة الطالبــات وتأهيلهــن للمشــاركة في النشــاط بأفضــل صــورة. لذلــك قامــت بتقســيم الطالبــات إلى 

ــي: ــا يل ــاء، كم ــن الإحم ــة م ــرق منوع ــذ ط ــات لتنفي مجموع

المجموعة الثاني�ة: إحماء المحطات والموانع )1(.المجموعة الأولى: الإحماء البسيط.

المجموعة الرابعة: الاحماء بالألعاب الصغيرة.المجموعة الثالثة: إحماء المحطات والموانع )2(.
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النشاط 3/2/2:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط

صالة تدريب – كرات سويسرية مختلفة الحجم – 20 قتطبيق عمليفردي – جماعي.
صناديق خطو قابلة لتعديل الارتفاعات 

أرادت الأســتاذة »مهــا« تعليــم طالباتهــا مهــارات التدريــب باســتخدام الكــرة السويســرية وصنــدوق الخطــو 
لتحســن لياقتهــن الهوائيــ�ة، حيــث تعلــم المكاســب البدنيــ�ة والصحيــة الــي تعــود عليهــن، فقامت بتقســيمهن 

إلى مجموعتــن لتنفيــذ التمرينــ�ات، كمــا يلــي:

المجموعة الثانية: مهارات صندوق الخطو.المجموعة الأولى: مهارات الكرة السويسرية.
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النشاط 4/2/2:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط

صالة تدريب – دامبلز متنوع الأوزان – صناديق خطو 20 قتطبيق عمليجماعي
– حبال وثب – كرات سويسرية – أبسطة أرضيات

أرادت الأســتاذة »مشــاعل« تحســن لياقــة طالبــات المرحلــة الثانويــة بالمدرســة خــال حصــة النشــاط، 
فقامــت بتقســيمهن إلى أربعــة )4( محطــات متجانســة الحجــم والمســتوى لتطبيــق مجموعــة مــن التمرينــ�ات 

ــي: ــا يل ــس«، كم ــ�ة »أيروبك ــة الهوائي ــن اللياق ــة لتحس الهام

المجموعة الثانية المجموعة الأولى

المجموعة الرابعةالمجموعة الثالثة
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الجلسة السابعة: ]قياس بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة[.

زمن الجلسة: )90( ق.

أهداف الجلسة: 

تمكين المشاركات من قياس المرونة المفصلية والإطالة العضلية للطالبات...

تمكين المشاركات من تقييم التكوين الجسمي للطالبات...

موضوعات الجلسة: 

قياس المرونة المفصلية والإطالة العضلية للطالبات...

قياس التكوين الجسمي للطالبات...

الأساليب التدريبي�ة: تطبيقات عملية مصحوبة بالشرح.

الوسائل والتقني�ات: صالة رياضية مزودة بأدوات تطبيق النشاط – سبورة ورقية وأقلام.

الزمن )ق(الإجراءات التدريبيةم
25المادة العلمية )1/3/2( 1
25النشاط )1(2
40النشاط )2(3

90المجموع
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المادة العلمية 1/3/2:

مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:

تشــمل اللياقــة البدنيــ�ة المرتبطــة بالصحــة )اللياقــة القلبيــ�ة التنفســية، اللياقــة العضليــة الهيكليــة، التكويــن 
الجســي(، ويتحتــم الاهتمــام بعناصرهــا للحفــاظ علــى الحالــة الصحيــة الجيــدة للطالبــات.

المرونة المفصلية والإطالة العضلية: 

تعــرف المرونــة بأنهــا »قــدرة الطالبــة علــى تنفيــذ التمرينــ�ات بأوســع مــدى حركــي«، وتقتصــر علــى مــدى حركــة 
ــة؛ فهــي قــدرة العضــات علــى الشــد والتغيــر في طولهــا، وتعتمــد  المفصــل أو مجموعــة المفاصــل، أمــا الإطال

المرونــة علــى قابليــة العضــات للاســتطالة.

اختبار المرونة:

يتم قياس المرونة باستخدام اختب�ار »ثني الطالبة للجذع أماماً من الجلوس«، كما يلي:

الغرض من الاختب�ار: قياس المدى الحركي لمفصل الفخذ. ..

الأدوات: صندوق المرونة الموضح بالشكل...

−	 تعليمات الاختب�ار:

تصفــر اللوحــة المتحركــة الموجــودة علــى الحافــة العليــا للصنــدوق، بدفعهــا إلى وضــع ..
البدايــة.

تثبيت الصندوق إلى الحائط...

تكون الركبتين على كامل امتدادهما أثن�اء الاختب�ار...

تكون اليدين على مستوى واحد أثن�اء دفع اللوحة، أو احدى اليدين فوق الأخرى...

−	 وصف الأداء: 

تجلــس الطالبــة علــى الأرض والرجلــن علــى كامــل امتدادهمــا باتجــاه الجهــاز، والقدمــن )بــدون حذاء( 
ــة  ــام دافع ــذع للأم ــي الج ــة بث ــوم الطالب ــدء، تق ــارة الب ــاء إش ــد إعط ــدوق. عن ــة الصن ــتان لحاف ملامس

بأصابعهــا اللوحــة تدريجيــاً إلى أبعــد مــدى ممكــن، مــع الاحتفــاظ بامتــداد الركبتــن.

−	 التسجيل: يتم تسجيل أفضل محاولة تنفذها الطالبة من بين ثلاث محاولات صحيحة.
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 التكوين الجسمي:
يشير التكوين الجسمي إلى تقسيم وزن الجسم الكلي إلى مكوناته 

الرئيسة )كتلة الشحوم، والكتلة الخالية من الشحوم(. حيث 

تمثل نسبة الشحوم إلى وزن الجسم مؤشراً هاماً للصحة والسلامة البدني�ة. 

قياس التكوين الجسمي:

يتم قياس التكوين الجسمي باستخدام جهاز تقدير مكونات الجسم، الموضح بالشكل:

تعليمات الاختب�ار:

عدم تن�اول الطعام قبل الاختب�ار بحوالي )4( ساعات...

عدم ممارسة النشاط البدني لمدة )12( ساعة قبل الاختب�ار...

تن�اول مالا يقل عن لتر واحد من الماء لمدة ساعة قبل الاختب�ار...

عدم تن�اول المشروبات الغني�ة بالكافيين قبل الاختب�ار...

عدم ارتداء الجوارب الطويلة أثن�اء الاختب�ار...

عدم دهان اليدين والقدمين بكريمات البشرة قبل الاختب�ار...
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طريقة القياس:
يتم إجراء القياس وفقاً للخطوات التالية:

تشغيل الجهاز، حيث تومض الشاشة ثم تتغير إلى )صفر كجم(، 1

2
تحديــد رقــم الملــف الشــخصي للطالبــة، مــن خــال الضغــط علــى ذر 
المســتخدم أثنــاء القبــض علــى وحــدة العــرض ليظهــر الرقــم المحــدد بعــد 

أن يومــض مــرة واحــدة.

3
تبــدأ عمليــة القيــاس بإمســاك الطالبــة بوحــدة العــرض، ثــم يصعــد علــى 
الخاصــة  الكهربيــة  القدميــن علــى الأقطــاب  الرئيســة بوضــع  الوحــدة 

بالقدميــن مــع مراعــاة توزيــع وزن الجســم علــى القدميــن بالتســاوي.

5
عنــد ظهــور مؤشــر “ابــدأ” علــى الشاشــة تقــوم الطالبــة بمــد الذراعيــن 
بشــكل مســتقيم بزاويــة °90، لتظهــر المؤشــرات بشــريط القيــاس فــي 

الجــزء الســفلي مــن الشاشــة تدريجيــاً مــن اليســار إلــى اليميــن.

مــع نهايــة عمليــة القيــاس، يتــم عــرض وزن الطالبــة مــرة أخــرى، وعندئــذ 6
يمكنــه النــزول مــن علــى الجهــاز.
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النشاط 2/3/2:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط
صالة مغلقة – جهاز قياس المرونة 25 قتطبيق عمليفردي – جماعي.

ـر عــام الأنشــطة الطلابيــ�ة للبنــ�ات، وبنــ�اء علــى المشــاركة في البرنامــج التدريــي لتأهيــل  بتوجيــه مــن مديـ
مشــرفات النشــاط البــدني، كُلفــت المشــرفات بقيــاس المرونــة لمجموعــة مــن طالبــات المرحلــة الثانويــة في احــدى 

ــدارس.  الم

بالتعاون مع أفراد مجموعتك، قومي بإجراء اختب�ار المرونة وفقاً لخطواته الصحيحة.
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النشاط 3/3/2:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط

صالة مغلقة – جهاز قياس تركيب الجسم طرازBody 40 قتطبيق عمليفردي – جماعي.
 Composition MonitorBF508

ــي  ــن الجس ــاس التكوي ــل بقي ــق العم ــام فري ــات، ق ــة للطالب ــ�ة والحركي ــة البدني ــم اللياق ــج تقيي ــار برنام في إط
ــن.  ــد بي�اناته ــم ورص ــب الجس ــاس تركي ــزة قي ــتخدام أجه ــة باس ــة ثانوي ــول مدرس ــد فص لأح

بالتعاون مع أفراد مجموعتك، شاركي في اختب�ار التكوين الجسمي وفقاً لإجراءاته الصحيحة.
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ــاف  ــرة الاصطف ــي فت ــة ف ــززة للصح ــة المع ــطة البدني ــة: ]إدارة الأنش ــة الثامن الجلس
ــي[. الصباح

زمن الجلسة: )30( ق.

هدف الجلسة: 

تدريــب المشــاركات علــى إدارة الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة للصحــة في فــرة الاصطفــاف ..
الصبــاحي.

موضوع الجلسة:    

إدارة الأنشطة البدني�ة المعززة للصحةخلال فترة الاصطفاف الصباحي. ..

الأساليب التدريبي�ة: تطبيقات عملية مصحوبة بالشرح.

الوسائل والتقني�ات: صالة رياضية مزودة بأدوات تطبيق النشاط – سبورة ورقية وأقلام.

الزمن )ق(الإجراءات التدريبيةم

10المادة العلمية )1/4/2( 1
20النشاط )1(2

30المجموع
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المادة العلمية 1/4/2:

برنامج الأنشطة البدنية المعززة للصحة خلال الاصطفاف الصباحي:

ــطة  ــن الأنش ــة م ــة متنوع ــات مجموع ــه الطالب ــارس خلال ــاح لتم ــة في الصب ــ�ه المدرس ــذي تهيئ ــج ال ــو البرنام ه
ــية  ــة والنفس ــ�ة والصحي ــب البدني ــدة في الجوان ــع والفائ ــن بالنف ــود عليه ــي تع ــة، وال ــززة للصح ــ�ة المع البدني

والعقليــة والاجتماعيــة.

أهداف الأنشطة البدنية المعززة للصحة في فترة الاصطفاف الصباحي:

تنشيط الدورة الدموية وتحسين التحمل الدوري التنفسي لدى الطالبات...

تحسين مرونة المفاصل ومطاطية العضلات لوقاية الطالبات من الإصابات...

تعزيــز ســلوك ممارســة النشــاط البدني لتحســن اللياقــة البدنيــ�ة والصحية والنفســية ..
لبات. للطا

المحافظــة علــى ســامة القــوام لــدى الطالبــات، مــن خــال تعزيــز العــادات الصحيــة ..
ــليمة. الس

نشر الوعي بأهمية النشاط البدني لصحة الطالبات والمجتمع المدرسي...

ــية .. ــ�ة المدرس ــطة البدني ــة الأنش ــال ممارس ــن خ ــة م ــات للمدرس ــاء الطالب ــادة انتم زي
الجماعيــة.

ــال .. ــن خ ــة م ــززة للصح ــ�ة المع ــطة البدني ــال الأنش ــائي�ة في مج ــادات النس ــل القي تأهي
ــة. ــادة والتبعي ــى القي ــب عل التدري
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دور المعلمة في برنامج النشاط البدني خلال فترة الاصطفاف الصباحي:

لتنفيــذ .. المناســبة  المســافات  ومراعــاة  المدرســة،  فنــاء  في  الطالبــات  انتشــار  ضبــط 
النشــاط.

ــز .. ــف الترك ــن ضع ــد م ــطة، للح ــذ الأنش ــبة لتنفي ــات المناس ــاع والاتجاه ــاة الأوض مراع
ــة. ــعور بالمضايق والش

تشكيل محتوى النشاط البدني من التمرين�ات المبتكرة والمشوقة...

إدارة النشاط من مكان بارز حتى يتسنى لجميع الطالبات متابعتها...

توزيــع الانتبــ�اه بشــكل مناســب علــى الطالبــات، وضبــط الصــوت ليصــل لجميــع ..
الطالبــات.

ــة في .. ــة الراجع ــم التغذي ــع تقدي ــة، م ــة والتعليمي ــرافية والإداري ــ�ة الإش ــاركة الهيئ مش
ــب. ــت المناس الوق
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النشاط 2/4/2:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط
صالة تدريب مجهزة – أدوات النشاط البدني20 قتطبيق عمليجماعي

بتوجيــه مــن قائــدة المدرســة، كلفــت الأســتاذة »هنــد« بــإدارة برنامــج الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة للصحةخــال 
الاصطفــاف الصبــاحي، وقــد تشــاركت مــع زميلاتهــا مــن المعلمــات علــى إخــراج البرنامــج بأفضــل صــورة. طبقي 

نمــوذج لإدارة برنامــج الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة للصحــة خــال الاصطفــاف الصبــاحي.



�������� ���� ������ �������� ���
��� �
��	
�������� ���� ������ �������� ���
��� �
��	
 54

الوحدة الثالثة
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أهداف الوحدة: أن تكون المشاركات قادرات على:

−	 فهم هرم الأنشطة البدني�ة المعززة لصحة الطالبات وتحديد مستوياته.

−	 تنظيم وإدارة برنامج النشاط البدني المفتوح.

موضوعات الوحدة:

هرم الأنشطة البدني�ة المعززة للصحة...

تنظيم وإدارة برنامج النشاط البدني المفتوح...

حوار مفتوح حول البرنامج التدريبي...

الوحدة الثالثة
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الجلسة التاسعة: ]هرم الأنشطة البدنية المعززة للصحة[.

زمن الجلسة: )60( ق.

هدف الجلسة: أن تتعرف المشاركة على هرم الأنشطة البدني�ة المعززة  للصحة وتحدد مستوياته.

موضوعات الجلسة: 

− مفهوم هرم الأنشطة البدني�ة المعززة  للصحة.	

− مستويات هرم الأنشطة البدني�ة المعززة  للصحة.	

الأساليب التدريبي�ة: عرض مرئي – عصف ذهني جماعي.

الوسائل والتقني�ات: حاسب آلي – جهاز عرض )بروجيكتور( – سبورة ورقية.

الزمن )ق(الإجراءات التدريبي�ةم
30المادة العلمية )1/1/3( 1
60النشاط )1(2

90المجموع
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المادة العلمية 1/1/3:

مفهوم هرم الأنشطة البدنية المعززة  للصحة:

هــو الملخــص التفصيلــي لاحتيــ�اج الطالبــات مــن الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة  للصحــة، ويتكــون مــن )4( 
مســتويات. ويوضــح الشــكل التــالي هــرم الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة :
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أنشطة المستوى الأول من هرم الأنشطة البدنية المعززة للصحة:

ــطة  ــتويات الأنش ــع مس ــاهم في رف ــي تس ــات ال ــة للطالب ــاة اليومي ــطة الحي ــن أنش ــرم، وتتضم ــدة اله ــي قاع ه
البدنيــ�ة المعــززة للصحــة لهــن، والــي يفــرض أن تــؤدى بشــكل يــومي، مثــل اســتخدام الــدرج »السُــلم« بــدلًا 

مــن المصعــد، والمــي بــدلًا مــن اســتخدام وســائل التنقــل، إضافــة إلى الأعمــال المنزليــة البســيطة.

أنشطة المستوى الثاني من هرم الأنشطة البدنية المعززة للصحة:

وهــو المســتوى الــذي يتضمــن الأنشــطة الهوائيــ�ة والــي ينبغــي أن تؤديهــا الطالبــة بشــكل كبــر خــال الأســبوع، 
بحيــث يــراوح تكرارهــا )3-5( مــرات/ الأســبوع، مثــل المــي الســريع والتمرينــ�ات الهوائيــ�ة... إلخ.

أنشطة المستوى الثالث من هرم الأنشطة البدنية المعززة للصحة:

وهــو المســتوى الــذي يتضمــن الأنشــطة البدنيــ�ة الموجهــة لتطويــر القــوة العضليــة والمرونــة، والــي ينبغــي أن 
تؤديهــا الطالبــة )2-3( مــرات/ الأســبوع، مــن خــال التمرينــ�ات بــأوزان أو حبــال التمرينــ�ات... إلــخ.

أنشطة المستوى الرابع من هرم الأنشطة البدنية المعززةللصحة:

وهــو مســتوى الخمــول البــدني، والــذي يتضمــن البقــاء لمــدة طويلــة )ســاعتان متواصلتــان( دون حركــة، 
كالجلــوس الطويــل أمــام التلفزيــون وألعــاب الكمبيوتــر. وهــذا المســتوى ينبغــي الحــد منــه بممارســة نشــاط 

ــة. ــى الصح ــلباً عل ــر س ــن التأث ــل م ــف للتقلي ــدني خفي ب
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 النشاط 2/1/3:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط
قاعة تدريب مجهزة – أقلام كتابة – سبورة 40 قعصف ذهني جماعيجماعي

تعتــر الأنشــطة البدنيــ�ة المعــززة للصحــة ذات أهميــة في حيــاة الطالبــات بمختلــف المراحــل التعليميــة، وهنــاك 
العديــد مــن الأنشــطة البدنيــ�ة لهــا تأثــر علــى صحــة الطالبــات. مــن خــال فهمــك لمــا ســبق عرضــه، تنــ�اولي 

بالتعــاون مــع زميلاتــك أمثلــة النشــاط البــدني المعــزز للصحــة، ثــم صنفيهــا إلى مســتويات وفقــاً لطبيعتهــا:

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................
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الجلسة العاشرة: تنظيم وإدارة برنامج النشاط البدني المفتوح.

زمن الجلسة: )60( ق.

هدف الجلسة: أن تتعرف المشاركة على كيفية تنظيم وإدارة برنامج النشاط البدني المفتوح .

موضوعات الجلسة: 

− أغراض برنامج النشاط البدني المفتوح.	

− أسس برنامج النشاط البدني المفتوح.	

− محتوى برنامج النشاط البدني المفتوح.	

الأساليب التدريبي�ة: محاضرة – عصف ذهني جماعي.

الوسائل والتقني�ات: حاسب آلي – جهاز عرض )بروجيكتور( – سبورة ورقية.

الزمن )ق(الإجراءات التدريبيةم
30المادة العلمية )1/2/3( 1
60النشاط )1(2

90المجموع
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المادة العلمية 1/2/3:

أغراض برنامج النشاط البدني المفتوح:

ابراز فعاليات برنامج النشاط البدني في المدرسة...

نشر ثقافة ممارسة النشاط البدني كنمط حياة بين الطالبات...

توثيق العلاقات الاجتماعية بين الطالبات والمعلمات والمجتمع المدرسي...

تدريــب الطالبــات علــى القيــادة والتبعيــة، مــن خــال اشــراكهن في تنظيــم وإدارة ..
البرنامــج. 

إشباع الحاجات البدني�ة الأساسية للطالبات، مما يكسبهن الراحة النفسية...

الترويح النشط للطالبات والمجتمع المدرسي...

محتوى برنامج النشاط البدني المفتوح:
يتم اختي�ار برنامج النشاط البدني المفتوح وفقاً لأهدافه على أسس تربوية، كما يلي:

ومســتوى .. وقدراتهــن  الطالبــات  اســتعدادات  مــع  البرنامــج  محتــوى  يتن�اســب  أن 
مهاراتهــن. 

أن يراعي تنوع المحتوى من الأنشطة )الترفيهية – البدني�ة – الاجتماعية(...

أن يتضمن مستويات تراعي الفروق الفردية بين الطالبات. ..

أن مع الإمكانات المتاحة كالملاعب والأدوات والوسائل الترويحية...
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الأنشطة البدنية
والمسابقات 
ذات التنظيم 

البسيط

الأنشطة البدنية
الفردية

الأنشطة 
والمسابقاِت 

الترفيهية

الأنشطة البدنية
الجماعية

محتوى برنامج 
النشاط البدني 

المفتوح 
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النشاط 2/2/3:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط
قاعة تدريب مجهزة – أقلام كتابة – سبورة 40 قعصف ذهني جماعيجماعي

ــة  ــة المرتبط ــم الخاطئ ــو المفاهي ــد لمح ــذل الجه ــرورة ب ــي ض ــوح يقت ــدني المفت ــاط الب ــج النش ــم برنام إن تنظي
بممارســة الطالبــات للنشــاط البــدني وفقــاً لاســتعداداتهن وقدراتهــن ومســتوي مهارتهــن. مــن خــال مــا ســبق 

عرضــه، تنــ�اولي بالتعــاون مــع زميلاتــك طــرق إدارة محتــوى برنامــج النشــاط البــدني المفتــوح:
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................
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الجلسة الحادية عشر: ]حوار مفتوح حول البرنامج التدريبي[.

زمن الجلسة: )60( ق.

هدف الجلسة: الإجابة عن استفسارات ومناقشات المشاركات حول موضوعات البرنامج التدريبي.

موضوعات الجلسة: 

− حوار مفتوح.	

الأساليب التدريبي�ة: نقاش مفتوح.

الوسائل والتقني�ات: حاسب آلي – جهاز عرض )بروجيكتور( – سبورة ورقية.

الزمن )ق(الإجراءات التدريبيةم
60النشاط )1(1

60المجموع
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الجلسة الثانية عشر: الاختبار البعدي.

هدف الجلسة: يتوقع من المشاركة في نهاية الجلسة أن:

.	 تجيب على أسئلة الاختب�ار البعدي.
موضوعات الجلسة: 

−	 الاختب�ار البعدي.

الزمن )ق(الإجراءات التدريبيةم
10تعليمات المادة العلمية )1/4/4(1
20النشاط )2/4/4(3

30المجموع
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تعليمات المادة العلمية )1/4/4(:

أجيــي عــن الأســئلة الــواردة بالاختبــ�ار، وذلــك بوضــع علامــة )( أمــام العبــارات الصحيحــة/ وعلامــة )×( 
أمــام العبــارات الخاطئــة. 

مــع ملاحظــة أن الدرجــة المســتحقة للإجابــة عــن الأســئلة الــواردة بالاختبــ�ار تمثل مجمــوع الإجابــات الصحيحة 
نســبة إلى عــدد الأســئلة الكليــة، وقيمــة الإجابــة الصحيحــة عــن كل ســؤال تســاوي درجة واحــدة فقط.

نشاط )2/4/4(:

متطلبات النشاطالزمن أسلوب التنفيذنوع النشاط
أوراق A4 – أقلام كتابة – نموذج الاختبار 20 قالاختبار التحريريفردي
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تعريف المصطلحات:
−	 التربيــ�ة البدنيــ�ة: »العمليــة التعليميــة الــي تســتخدم النشــاط الريــاضي وســيلة لمســاعدة 

ــد  ــق الح ــهم في تحقي ــي تس ــ�ة ال ــة البدني ــارات واللياق ــارف والمه ــاب المع ــى اكتس ــخاص عل الأش
الأمثــل مــن تنميتهــم البدنيــ�ة والصحيــة ورفاههــم«.

−	 النشــاط البــدني: »الأفعــال والحــركات الجســمية المرتبطــة بالعمليــات العقليــة الغرضيــة، وهــي 
منظمــة تســتهدف التنميــة البدنيــ�ة والصحيــة والنفســية والاجتماعيــة للممارســن«.

−	 الرياضــة: »الأنشــطة البدنيــ�ة المنظمــة علــى شــكل فــردي أو جماعــي، والــي تمــارس وفــق 
القواعــد المعتمــدة لــأداء، وتســتهدف التن�افــس القائــم علــى قــدرات الرياضيــن علــى مســتوى 

ــراف«. ــة والاح الهواي
−	 التعليميــة،  المؤسســات  داخــل  المزاولــة  الرياضيــة  الأنشــطة  »مجمــوع  المدرســية:  الرياضــة 

والــي تتضمــن حصــة التربيــ�ة البدنيــ�ة والنشــاط الريــاضي الداخلــي والخــارجي، وتمثــل النــواة 
الأساســية لاكتشــاف وتوجيــه المواهــب الرياضيــة مــن الطلبــة ورعايتهــا«. 

−	 ــرد  ــدرة الف ــط بمق ــر، وترتب ــة وتأث ــه بفاعلي ــى أداء وظائف ــم عل ــدرة الجس ــ�ة: »مق ــة البدني اللياق
علــى العمــل بفاعليــة والتمتــع بوقتــه الحــر ليكــون ســليماً مــن الناحيــة الصحيــة ويواجــه 

ــارئ«. ــدني ط ــود ب ــذل مجه ــه ب ــب من ــي تتطل ــة ال ــالات الطارئ الح
−	 ــل  ــات والمفاص ــة العض ــن مرون ــا تحس ــ�ة غرضه ــ�ات بدني ــة: »تمرين ــة العضلي ــ�ات الإطال تمرين

المحيطــة بهــا، وتــؤدي إلى إطالــة العضلــة مــن خــال مطهــا ببــطء علــى المــدى الحركــي للمفصــل، 
ويفضــل تنفيذهــا لجميــع العضــات المحيطــة بالمفاصــل الرئيســة مثــل الكتفــن والجــذع 

ــن«. ــن والركبت والورك
−	 القــوة العضليــة: »إحــدى الصفــات البدنيــ�ة الأســاس الــي مــن خلالهــا يمكــن انتــ�اج القــوة 

اللازمــة ضمــن أقــى انقبــاض إرادي للتغلــب علــى مقاومــة خارجيــة أو مواجهتهــا«.
−	 التكويــن الجســي: »المقومــات الأساســية الــي يتكــون منهــا جســم الإنســان ]عظــام، عضــات، 

البــدني،  )الجهــد  التكويــن  هــذا  علــى  البيئيــ�ة  المتغــرات  وتأثــر  ســوائل[،  معــادن  شــحوم، 
التغذيــة.... إلــخ(«.

−	 التمرينــ�ات البدنيــ�ة الهوائيــ�ة: »الأنشــطة البدنيــ�ة المعتدلــة الشــدة الــذي يمكــن للفــرد مــن 
الاســتمرار في ممارســتها بشــكل متواصــل لأكــر مــن عــدة دقائــق، بــدون الشــعور بتعــب ملحــوظ 
يمنعــه مــن الاســتمرار فيهــا، وتتمــز بوتــرة مســتمرة، مثــل المــي الســريع، والهرولــة، والجــري، 

ــ�ة أو العاديــة، والســباحة، والوثــب بالحبــل«. وركــوب الدراجــة الثابت
−	 التوافــق العضلــي العصــي: » قــدرة الفــرد للســيطرة علــى عمــل أجـــزاء الجـــسم المختلفـــة 

ــيابي�ة ذات  ــة بانس ــة أحادي ــزاء بحركـ ــذه الأجـ ــط هـ ــن، ورب ــي مع ــب حرك ــركة في أداء واج والمش
جهــد فعــال لإنجــاز ذلــك الواجــب الحركــي”.
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