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 (1) رفقم

 الاختبارات البدنية قيد البحث 

 الوثب العريض اختبار -1

 :الاختبارمن  الغرض

 للأمام.  الوثب فيالقدرة العضلية للرجلين  قياس 

  المستخدمة:  الأدوات

 مناسب مستوى للوثب، شريط قياس، طباشير.  مكان

 الأداء:  طريقة

قليلًا لمتوازيتدان، حييدي ملاما القددمين    متبدادددندانالمختبر خلف خط البددايدة لالقددمدان   يقف 
حمرجيدددة الددد رادين للخلف ما ثنب الروبتين لالميددد  للأمدددام    المختبرخط البددددايدددة من الخدددارأ، ث  مبدددد   

ما للأمدام ققىددددددددددددددب مسددددددددددددددافدة ممكندة، دن طري  مدد الروبتين لالددفا حدالقددمين    حدالوثدبقليلًا، ث  يقوم 
  متتداليدةميداللا   ثلاثحدالقددمين معداً، للمد  مختبر  الارنقدا للأمدام، ليبدب  ن يكون   الد رادينمرجيدة 

 نيتسب له  فض  المياللا . 
 

 

 

 

 

 

 الدرجات:  حساب

ملما اقرض   البسد لثبها المختبر من خط البداية حتب آخر جز  من   التيالمسدافة    نيتسدب 
  (383،  382: 29 ناحية ه ا الخط. )
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 العالي متر من البدء  20العدو  اختبار -2

 :الاختبارالغرض من 

 القىوى.  الانتقاليةقياس السردة  

 الأدوات المستخدمة:

 متر.  20 رض مستوية، سادة إيقاف لخط للبداية لآخر للنهاية المسافة بينهما  

 طريقة الأداء:

خلف البداية، لدند سددددماا إشددددارة البد  يقوم   العاليمن البد     الاسددددتعدا متخ  المختبر لضددددا   
حأقىدددددددب سدددددددردة ممكنة حتب يق ا خط النهاية، دلب  ن يع ب المختبر مياللة    حالبري المختبر  

 . اجرى  – استعد –: خ  مكانك التاليلاحدة فقط، ليبب  ن منا ى الآذن حالبد  حالندا  

 

 

 

 

 

 

 حساب الدرجات:

 ث.      1/10ييتسب الزمن من  إد ائه إشارة البد ، لحتب يق ا خط النهاية ققرب 

   (29 :187 )  
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 م 4.5×  3بطريقة بارو   الزجزاجي الجري  اختبار -3

 :الاختبارالغرض من 

 .  الانتقاليةقياس الرشاقة الملية للبس   ثنا  حروته  

 الأدوات المستخدمة:

 ( قوائ ، مساحة خالية.  5سادة إيقاف، دد  ) 

 طريقة الأداء:

المتعرأ    حالبري من دند خط البداية ) ( دند سددددماده إشددددارة البد ، ليقوم    حالبري مبد  المختبر   
لفقاً للشك  الميد  حالرس ، لال ى    البري   يكون اتجاهبين القوائ  الخمسة ثلاث مرا  متتالية، دلب  ن 

 ، ليع ب المختبر مياللة لاحدة فقط. (8يكون دلب شك  رق  )

 

 

 

 

 

 

 

 حساب الدرجات:

ثانية،    1/10ق ا المسدددددددت ي  ثلاث مرا  ققرب   فييسدددددددب  الزمن ال ى يسدددددددت رقه المختبر   
 من الدلرة الثالثة. الانتها ليبد  من ليظة إد ا  إشارة البد  حتب يق ا خط النهاية حعد 

 (29 :193 – 195  ) 
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 الديناميكي المعدل للتوازن   Bassباس  اختبار -4

 .  الدمناميكي قياس التوازن  :الاختبارالغرض من 

 المستخدمة: الأدوات 

 شريط قياس.   -  سادة إيقاف.   -

بوصة( ما نثبيته  دلب اقرض وما فب   3/4بوصة ×  1( دلامة مقاسانها )11 حد دشر ) -
 الشك  الموضح حالرس . 
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 مواصفات الأداء:

( 1، ث  يقفز للوقوف دلب العلامدددة رق  )اليمنبيقف المختبر دلب العلامدددة اقللب حدددالقددددم   
ه ا الوضدددددا  طو  مدة  فيحمشدددددط القدم اليسدددددرى )ملاحع ن  ية العلامة نماماً حالقدم( لييال  الثبا   

( ليقف دليها دلب مشددددددددددط القدم  2ممكنة حيد  قىددددددددددب خما ثوان، ث  يقوم حالوثب إلب العلامة رق  )
لهك ا إلب  ن يىددددددددد  إلب العلامة العاشددددددددرة   اليمنب ليثبت  كبر لقت ممكن حيد  قىدددددددددب خما ثوان
دلب مشدددط    الارنمازو  لثبة، ل ن يكون   فيمسدددتخدماً نفا اقسدددلوب ما ملاحظة ن يير قدم الهبو   

 و  مرة.  فيالقدم 

 التسجيل:

يسدددددددب  للمختبر دشدددددددر  رجا  دن و  مياللة لثب، خما منها دندما مت  الوثب حىدددددددورة  
سدددددددددددليمة، حيي مت لب ذلك  ن مهبط دلب مشدددددددددددط القدم حييي ي  ب العلامة الموجو ة دلب اقرض 
نماماً،  ما الخما  رجا  اقخرى فتسددددب  للمختبر دن و  ثانية يسددددت يا  ن مثبت فيها حعد الهبو ،  

  رجة.  100 هي للاختباربح الدرجة الملية لبه ه الىورة نى

 العقوبات:

إلب نودين،  حدهما متعل  حأخ ا  الهبو  دلب   الاختباريمكن نىددددددددنيف البزا ا  دلب ه ا  
 دلب  خ ا  التوازن  ثنا  الثبا  حعد الهبو .  لالثانيالعلاما  

 أولًا: أخطاء الهبوط على العلامات:

خاصة حالهبو  إذا ن  الهبو  حىورة غير سليمة لالهبو   ييرم المختبر من الخما  رجا  ال 
 ضو  العوام  التالية: فيالخاطئ متيد  

 نهاية الهبو .  فيالوقوف دلب اقرض  فيالفش   -1

 جز  من البس  دند الهبو  خلاف مشط القدم.  حأيلما اقرض حالمعب  ل  -2

 ن  ية العلامة الموجو ة دلب اقرض.  فيالفش   -3

 لتوازن:ثانياً: أخطاء ا

فترة الثبا     اسدددددددتمما سددددددديلب ذورها قب    التيخ أ من  خ ا  التوازن    يإذا  رنمب المختبر   
 المقررة )خما ثوان( يخى  منه الدرجا  الباقية حمعد   رجة دن و  ثانية:
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 جز  من البس  للأرض حخلاف مشط القدم.   يلما  -1

 نيريك القدم المرنمز دليها المختبر  ثنا  لضا التوازن.  -2

خ دأ من  خ دا  التوازن ودأن يختد  نوازنده، فبعدد ننفيد  العقوبدة الميدد ة يعدا    يلفب حدالدة حددلث  
 )ملب ذلك الوثب إلب العلامة التالية(.  الاختبارللوضا الىييح ليستمر   ا  

                                                                            ( 29: 454- 456)  

 ثنى الجذع من الوقوف  اختبار -5

 قياس مدى مرلنة الب ا لالفخ .   :الاختبارالغرض من 

 الأدوات المستخدمة:

سددد  مقسدددمة إلب لحدا  و  لحدة نسدددالى  (  50)مقياس مدرأ من الخشدددب  ل مسددد رة طولها   
 متيم  لزن المختبر.  ورسيس ، مقعد  ل ( 1)

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأداء:  مواصفات

 ملامسددددددددددددددتدانالمختبر لضددددددددددددددا الوقوف دلب حدافدة المقعدد حييدي نمون القددمدان   متخد  •
 )المس رة(.  الخشبيالمقياس  لبانبي
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الب ا  ماماً  سدف  حييي نىدبح اقصداحا  مام المقياس، لمن ه ا   بثني  المختبر  يقوم •
، ما ملاحظة  ن لببط المختبر ثنب الب ا ققىددب مدى ممكن حقوة   ييال الوضددا  

 مستوى لاحد.  في اليدمننمون  صاحا 

 : التسجيل طريقة

دلب المقياس من لضا ثنب الب ا   المختبر قىب نق ة يى   مها   هيالمختبر   رجة 
 (     328،  327: 29 ماماً  سف . )

 (2) رفقم

 مهارات الرقص الحديث مستوى أداء تقييم ل اتأسماء المحكم

 الوظيــــــفة  الاسم  م

 نتصار عبد العزيز ا 1
كلية التربية  – الحركيأستاذ بقسم التمرينات والجمباز والتعبير 

 جامعة الزقازيق.  –الرياضية للبنات 

 رانيا عزت عبد الحميد  2
أستاذ التعبير الحركي ورئيس قسم نظريات وتطبيقات التمرينات  

 –كلية التربية الرياضية بنين  –والجمباز والعروض الرياضية 
 جامعة بورسعيد –بنات 

 منصور  منال سيد أحمد 3
كلية التربية  – الحركيأستاذ بقسم التمرينات والجمباز والتعبير 

 جامعة الزقازيق.  –الرياضية للبنات 

 .  للحروف الأبجديةوفقاً  المحكمات  السادة أعضاء هيئة التدريس  سماء أ* تم ترتيب  
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 (3) رفقم
 الجمالية  القيم مقياس

 ( 2005إعداد/ أحمد يونس البجارى )
 

 التلميذة : عزيزتي 
 مدددى لنيدددمددد المقيدداس فقرا  من فقرة كدد  قرا ة   رجو الفقرا  من مبمودددة مددديددك بين        
 جداحدةلا ا اختيدار  ث حعندايدة فقرة كد  قرا ة   لالم لوب  أ(، -ب   -)     ائد البدد ف ل  دليدك ان بداقهدا

 التي ةالفقر  مقاب  المناسدبا  المرب  اخ   (×دلامة ) ضدابو  لكذل  اهسدوا   لن  لك فضدلةلالم المناسدبة
 .دليك  نن ب انراه
 
 :  الثم

 أشاهد البرامج التلفزيونية أفضل:  عندما

 ( × ) .البرامج الفنية  - 
 ( ×)   فلام العنف. -ب
 ( ×) نوا البرامج. يهمنملا  -أ

                       
 شكراً على تعاونك الصادق معنا                     

 الباحثة                                                               
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 فقرات المقياس  (3) رفقمتابع 

 العبارات وبدائل الإجابة 

 يف هيضقأ فراغ وقت لدي كان إذا  -1
 النوم  -أ الإنترنتالبلوس دلب مقهب  -ب سماا الموسيقب - 

 صديقيأتحدث مع  -2
 وما  حب  -أ حىو  مرنفا -ب ها ئحىو   - 

 : المدرسة   حديقة تكون  نأ يعجبني -3
 شك  من اقشكا   حأي -أ قق فها مليئة حاقزهار  -ب حمنظرها  قستمتامليئة حاقزهار  - 

  : في نفسي لى إ المحببة الدراسة -4
 التاريخ -أ الرياضيا  -ب الفن - 

 :  أعتني لا احتفا رضأح عندما -5
 بنوا ال عام  -أ حعد  اليضور -ب  حبمالية المكان - 

 : فاني  أعمى خص ش بجانبي يمر عندما-6
  نبنبه -أ  نفرأ دليه -ب مساددنه  حال   - 

 :  يهمني طعامي أتناول عندما -7
   يحش لا  هت   -أ  صناف ال عام  -ب ننظي  المائدة  - 

 : ث بالتليفون أتحد عندما -8
 المكالمة لقت دلب   حرص- 

  لنودها
 لنودها  المكالمة بوقت ت ه   لا-أ حمواضيا ددمدة   نمل  -ب

 :  غرفتي تكون  أن أتمنى -9
 شك  من اقشكا   حأي -أ اقساس ح ه  حمز م-ب لية ظال حالنبانا  هينمز  - 

 أعتني  الكتاب لمعرض يارتيز  عند -10
 المتب  سعار أح -أ حالإصدارا  البدمدة -ب حالمتب القيمة  - 

 مدرسي أقابل عندما-11
  نباهله -أ  سل  دليه -ب  بتس  بوجهه  - 

 : صديقي أأخط  إذا  -12
  نروه لشأنه -أ  خبر الآخرين  -ب  نىيه ل رشده  - 

 : نفسي لىإ  المحببق الصدي  -13
 القوى -أ قالىا  -ب الوسي   ك ش ال لذ - 
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 فقرات المقياس  (3) رفقمتابع 

 العبارات وبدائل الإجابة 

 أشاهد البرامج التلفزيونية أفضل:  عندما -14
 نوا البرامج.  نهمنيلا  -أ  فلام العنف. -ب البرامج الفنية  - 

 : يف مدرستي كون ت ان يعجبني -15
 مكان   ي -أ مز ح   مكان -ب لجمي   ها ئ مكان - 

 : يدخن  ميليز   أرى  عندما -16
  نروه لشأنه -أ حالتدخين ه لقيام ه نتقد -ب التدخين بترك ه نىي - 

 :المدرسة  مكتبة اي أجلس عندما -17
 ي  ش  ري ظن ملفت لا -أ المتب  دد  ري ظن ملفت -ب الترنيب  ري ظن ملفت - 

 : يئأصدقا عم علاقتي تكون  نأ أتمنى -18
 المنفعة دلب ائمةق -أ هامشية -ب   الميبة دلب ائمةق - 

 : الملابس أفضل شراء -19
 رخيىة الثمن -أ الباهظة الثمن -ب لاقنيقة  البميلة - 

 : المدرسة  ساحة يف تجوالي عند -20
 ساحة  فيالقمامة   رمي   -ب المهملا  سلة  فيالقمامة   رمي - 

  المدرسة 
 القمامة لا  حالب  من  رمب -أ

 : يف أعتني تعليمية وسيلة عمل عند -21
 جوانب  خرى  -أ العلمية البوانب  -ب الفنية  البوانب - 

 :  ربيلآقا يارتيز  عند -22
   ل  خ  البابق  طر  لا -أ ل  خ   الباب ق  طر  -ب ر ظلانت الباب ق  طر  - 

 صديقي عم علاقتي تسوء عندما -23
      بتعد دنه -أ  فشب  سراره   -ب بلياقة  دالج اقمر   - 

  كلةشم من صديقي يعاني عندما -24
 ه  كلتش حم ت ه   لا -أ قصدقا ا بين كلةش الم رش ان -ب حلها  يف ه سادد  - 

  ائي يتشاجرون أصدق أرى  عندما -25
 لمشكلة حا لي دلاقة لا -أ النتيبة  ر ظلانت قبه را  -ب كلةش الم  لي   ندخ   - 

  عن يعبر هرظالم جمال نأب عتقدأ -26
  مور  خرى  -أ الإنسان  س يية -ب جوهر الإنسان  - 
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 فقرات المقياس  (3) رفقمتابع 

 العبارات وبدائل الإجابة 

 :  صديقي قبح أأخط  عندما -27
 .  حالب حهلا  -أ .دتاحه  نقب  -ب  راه دندما  جامله - 

 : يلصف يكون نأ يعجبني -28
 شك  من اقشكا   حأي -أ حال لاب  مز ح  -ب لمرنب نظيف - 

 : لىإ أميل كتابا تريشأ عندما-29
 المتاب  مؤلف -أ المتاب  دنوان -ب لشكله  المتاب لون  - 

 : جاريع م علاقتي تكون نأ لفضأ -30
 رغباني  لتيقي  تهازيةان -أ لمتيفظة ميد ة -ب التعالن  دلب مبنية - 

 : ساعة البس أن يعجبني -31
 سادة   ي -أ اليمنب  مدي في -ب ل نيقة  جميلة - 

 : بموعد ارتبط عندما -32
 حالمودد  التزم لا -أ المودد  حعد  حضر  -ب المودد  في  حضر  - 

 : الأجرة  سيارات أرى أن يعجبني -33
 ويفما نمون  -أ    إشارة اقجرة نيم  -ب ج اب  لون  ا ذ - 

 : التي الروايات قراءة يف بغأر -34
 اليد متنال  في نقا -أ  حا  اق حياة نتنال  -ب مرهف حا فيها - 

 : نمّاما صديقي يكون عندما -35
 النميمة   شاروه -أ لشأنه انروه -ب النميمة  بترك انىح - 

 : مدرسية رحلة يف بذهأ عندما -36
     زملائي  بتعد دن -أ زملائي ما حاللهواستمتا  -ب ال بيعية المناظر  حبما  استمتا - 

 : للكبار مجلس وريضح عند -37
  ان استئ  لن   نيدث -أ اليدمي   شاروه  -ب اليدمي  آ اب  رادي - 

 : ميليز من كتابا أطلب عندما -38
  مزق  لراقه  -أ  كتب دليه  -ب دليه   حافع - 

 ئ ش رسم مني يطلب عندما -39
 رسمه  دن ت ر  د -أ   حسردة  رس  -ب لدناية بدقة  رس   - 
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 فقرات المقياس  (3) رفقمتابع 

 العبارات وبدائل الإجابة 

    صديقي بمرض سماعي عند -40
 رضه حم ت ه   لا -أ   للمدرسة نيأي دندما هدلي سل    -ب لر   حاقة هل ل قدم ه لر ز   - 

 القمامة بالشارع    جاري  رمي عند -41
 لا  كترث ل لك  -أ القمامة رمي  حعدم  نىح -ب بتنظيف الشارا  قوم - 

    ئش على أؤتمن عندما -42
 لا  حالب حه  -أ  ستخدمه   -ب  حافع دليه  - 

    على المدرسة حتوي ت نأ أتمنى -43
 ال لاب  لبلوس  ماكن -أ للعب  ساحا  -ب المدرسة  يينز ن لوحا  - 

    كتابا  أقرأ عندما -44
 القرا ة  المه  -أ ة ميتوا  يعببني -ب لالفني  بيقا لوب س الا يعببني - 

  : القدم ة لكر  مباراة  رضأح  عندما -45
  حد  شبا  لا -أ  القوي  الفري  شبا -ب اللعبة  حبما  ت ها  - 

 : صديقي أقابل عندما -46
 ه ح ت ه   لا -أ السلام  همن ر ظانت -ب حالتيية   حا ر  - 
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 (4) رفقم
 اختبار الذكاء المصور 
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 (5مرفق )

 أسماء السادة الخبراء  

 الوظيفة  الاسم  م
أستاذ ورئيس قسم مناهج وطرق تدريس التربية   أحمد عاشور  1

جامعة   –كلية التربية الرياضية  –الرياضية الأسبق 
 بورسعيد

2 
 انتصار عبد العزيز 

كلية   – الحركيأستاذ بقسم التمرينات والجمباز والتعبير 
 جامعة الزقازيق. –التربية الرياضية للبنات 

3 
 خالد ثابت 

مناهج وطرق تدريس التربية  أستاذ مساعد بقسم 
 جامعة بورسعيد –كلية التربية الرياضية  –الرياضية 

أستاذ التعبير الحركي ورئيس قسم نظريات وتطبيقات   رانيا عزت  4
كلية التربية   –التمرينات والجمباز والعروض الرياضية 

 جامعة بورسعيد  –الرياضية 
بقسم التمرينات والجمباز والتعبير التعبير الحركي أستاذ  منال منصور   5

جامعة  –كلية التربية الرياضية للبنات  – الحركي
 الزقازيق. 

 السادة الخبراء وفقاً للحروف الأبجدية أسماء تم ترتيب 
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 (6مرفق )

شارك(    –زاوج  –استخدام استراتيجية التعلم التعاوني النشط )فكر محتوى البرنامج التعليمى ب
 المجموعة التجريبية هارات الرقص الحديث لأفراد لتعلم م

 الأسبوع الأول   
 )الوحدة الأولى( 

 : أن تؤدي التلميذات مهارة السقوط الجانبي بطريقة صحيحة.  الهدف التعليمى
 تنسيق الألوان(  –الالتزام بالمواعيد   –الهدف الوجداني : الارتقاء بالقيم الجمالية.)النظام 

 الأدوات  محتوى الوحدة  الزمن  أجزاء الوحدة 

الأعمال 
الإدارية 
 والإحماء 

 ق 10

  خ  ال ياب.-
 المشي حو  الىالة دلب  طراف اقصاحا.-
   .اليرويصالة التعبير  فيالبري   -
  البري  ماماً ما رفا الروبتين دالياً. -

 

والإعداد 
 البدني 

 ق 15

 م( لالعو ة.10)لقوف( الوثب حالقدمين معاً لمسافة )   -
 م(.15)لمسافة  )لقوف( العدل -
 ) رقو  ( مد لثني ال رادين ما ثبا  الوسط. -
 ) لقوف ( نبا   ال عن للبانب ) يمين / يسار(. -
 ) لقوف ( نبا   ال عن للأمام. -

 

الجزء 
 رئيسيال

 والتطبيقي 
 ق 60

 التمهيد : -
ما التلمي ا  دن خبرانه  السددداحقة دن المعلمة حاليدمي  بد ن •

 الرقص اليدمي.مهارة السقو  البانبي في 
نقسدد  التلمي ا  إلب مبمودا  حييي نضدد  و  مبمودة من  •

 ( نلمي ا .6 –  4)
نعرض الباحثة صور نوضييية لنماذأ   ائية لمهارة السقو   •

 البانبي لالنواحي الفنية لها لنقوم حشرح المهارة.

 –زالأ  –نتبا المعلمة ما التلمي ا  خ وا  استرانيبية )فمر 
 شارك(. 
 لب : التفمير : الخ وة اقل  •
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نعرض الباحثة مهارة السقو  البانبي من خلا  لسائط متعد  )صور 
 ...( لنوضح ويفية   ا  مهارة السقو  البانبي.-فيدمو –

 ث  نقوم الباحثة ح رح سؤا  دلب التلمي ا  : 
 كيف يتم أداء مهارة السقوط الجانبي ؟ 

 
 

 الأسبوع الأول تابع 
 )الوحدة الأولى( تابع 

 الأدوات  محتوى الوحدة  الزمن  أجزاء الوحدة 

الجزء 
 رئيسيال

 والتطبيقي 
 ق 60

 الخ وة الثانية : المزالجة : •
المعرفي  التبا    ذلك  مت  من خلا   التلمي ا   ثنائيا  من  نموين  مت  
لالمهاري بين الثنائي. ث    ا  الثنائي للأنش ة الت بيقية الميد ة التي 

 لالخاصة حمهارة السقو  البانبي في الرقص اليدمي لضعتها الباحثة 
 : الخلفيبمهارة السقوط  تنفيذ الواجبات الخاصة 

خ  خ وة حالرج  اليمني  من الوقوف ) البانب اقيسر مواجه (   -1
 ماماً لنق  ثق  البس  دلي الرج  اليمني ما مرجية ال رادين  

لقدلي لارنفاا البس  دن اقرض للوصو  لوضا   للأمامحقوة  
 خلفا في الهوا . اليسرى اقرابيسك حال يران ما فر  الرج  

خلفا لالنزل    اليسرى ملامسة الرج  اليمني للأرض لثني الرج    -2
مسة اقرض للوصو  الي البلوس المتقاطا الرج   ندريبيا لملا

الرج    دلي  لقسف     اليسرى اليمني  خلفا  مفرل من  لال رادين 
 حبانب المقعدة.

الظهر   -3 دلي  الرقو   لضا  إلي  للوصو   للخلف  البس   فر  
 لال رادين مفرل ة جانبا حمياذاة المتفين لاليدمن دلي سيف اليد.

مرلر دلب الثنائيا  لمتاحعة ننفي   يكون  لر الباحثة في ه ه المرحلة ال
بين   لالمناقشة  لاليوار  البانبي  السقو   حمهارة  الخاصة  الواجبا  
الخاطئة  اق ا ا   لنىييح  لهن  الراجعة  الت  ية  لنقدي   التلمي ا  

 حسب الفرلق الفر ية بيتهن. 
 الخ وة الثالثة : المشاروة :  •
الآ -1 نبا    ليت   ربادي  شك   في  معاً  را  متشارك و  زلجين 

المعرفية لالدا  المهاري لمهارة السقو  البانبي للتوص  إلب  
اق ا  المث  من خلا  المبمودة ال ير متبانسة، لالتوص  
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إلب   ا  نموذأ موحد للمبمودة، ث  نقوم الباحثة حالندا  دلب  
حك    الخاص  النموذأ  حمشاهدة  لنقوم  المبمودا   جميا 

 . مبمودة لنىييح اقخ ا  للنموذأ المعرلض

 

 
 الأسبوع الأول تابع 
 )الوحدة الأولى( تابع 

 الأدوات  محتوى الوحدة  الزمن  أجزاء الوحدة 

الجزء 
 رئيسيال

 والتطبيقي 
 ق 60

نقوم البدداحثددة حعرض نموذأ اق ا  اقمثدد  لمهددارة السددددددددددددددقو   -2
البدانبي  مدام التلميد ا  لمقدارندة   ائهن حداق ا  اقمثد  لنترك 

 المهارة حشك  نهائي.التلمي ا  ق ا  
التقوي  : ن لددب البدداحثددة من ودد  نلميدد ة   ا  نموذأ لمهددارة السددددددددددددددقو  

  البانبي  مام زملائها ما نوضيح مستوى اق ا  

 

الجزء 
 الختامي 

 ق 5
   ا  حعض المرجيا  حال رادين لالرجلين. -
   ا  التيية لالانىراف. -
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 (7) رفقم

 للمجموعة الضابطة  الطريقة التقليدية باستخدامنموذج لدرس تعليمي 
 )الوحدة السابعة(  الأسبوع السابع

 : أن تؤدي التلميذات مهارة وثبة الفجوة بطريقة صحيحة.  الهدف التعليمى
 تنسيق الألوان(  –الالتزام بالمواعيد   –الهدف الوجداني : الارتقاء بالقيم الجمالية.)النظام 

 الأدوات  محتوى الوحدة  الزمن  أجزاء الوحدة 

الأعمال 
الإدارية 
 والإحماء 

 ق 10

  خ  ال ياب.-
 المشي حو  الىالة دلب  طراف اقصاحا.-
   .اليرويصالة التعبير  فيالبري   -
   ماماً ما رفا الروبتين دالياً.البري   -

 

والإعداد 
 البدني 

 ق 15

 م( لالعو ة.10)لقوف( الوثب حالقدمين معاً لمسافة )   -
 م(.15لمسافة ) )لقوف( العدل -
 ) رقو  ( مد لثني ال رادين ما ثبا  الوسط. -
 ) لقوف ( نبا   ال عن للبانب ) يمين / يسار(. -
 للأمام.) لقوف ( نبا   ال عن   -

 

الجزء 
 رئيسيال

 والتطبيقي 
 ق 60

 . الدائري لمهارة السقو   دملي ل  ا  نموذأ  اللفظيحالشرح  باحثةقامت ال
 النقا  الفنية لمهارة لثبة الفبوة :  

 نت لب مبهو اً وبيراً لمدى لاسا في الهوا : 
 منتق  فيها ثق  البس  من الرج  الخلفة إلب اقمامية.  -1
مرنفا مروز ثق  البس  إلب  دلب بينما ييتفع   ثنا  ال يران  -2

 الب ا حاستقامته.
 تنفيذ الواجبات الخاصة بمهارة وثبة الفجوة: 

الارج  جانبا فتح ( نثبيت الرجلين دلي اقرض    –) الوقوف   -1
للوصو    ندريبيا  لالنزل   نىف  لرة  يمينا  البس   ل لران 

 اليسرى.للبلوس المتقاطا الرج  اليمني دلي الرج  
فر  الرج  اليمني  ماماً ما الدلران حالبس  للوصو  الي لضا   -2

القدم   بتثبيت  لذلك  لخلفا  الثني  ماماً  دلي    اليسرى البلوس 
الانسية  للناحية  الوحشية  الناحية  من  الرج   لن ير  اقرض 

 لال رادين مفرل ة اسف  لببانب البس  لخلف المقعدة. 
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 تابع الأسبوع السابع 
 )الوحدة السابعة( تابع 

 

 الأدوات  محتوى الوحدة  الزمن  أجزاء الوحدة 

الجزء 
 رئيسيال

 والتطبيقي 
 ق 60

نق ة دلي اقرض ما   قحعد الخلفية  اليسرى ثني الب ا جهة الرج   -3
فر  ال رادين  ماماً لرس   ائرة ما الدلران حالب ا من الناحية  

ث   ماماً ث  الناحية اليمني ث  سقو  البس  خلفا دلي   اليسرى 
الخلفية  لال رادين مفرل ة   اليسرى القدم   نباهاقرض لمي  الب ا 

 اليسرى ائرة لال راا القريبة من الرج    ادلي الراس دلي شك  
 . ة لها ليىبح البس  دلي شك   ائرةلخلفية ملامسا

 .باحثةنىييح اقخ ا  من قب  ال -4

 

الجزء 
 الختامي 

 ق 5
   ا  حعض المرجيا  حال رادين لالرجلين. -

   ا  التيية لالانىراف. -

 

 

 (5) رفقمـ  

 للمجموعة الضابطة  الطريقة التقليديةنموذج لدرس تعليمي بإستخدام  

 دقيقة  60الزمن :            الهدف: تعلم مهارة وثبة الفجوة                            
 


	5- اختبار ثنى الجذع من الوقوف

