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 فى فردا ثلاثين دهم وعد التجريبية المجموعة أفراد على البرناج تنفيذ تم

 بواقع ،١٩٨٧ ديسمبر٣٠ الأربعاء وحنتى ،١٩٨٧ أكتوبر٣ السبت من الفترة
 فبلغ أسبوع كل من( الاربعا -الاثنين السبت) أسبوعيا ممارسة وحدات ثلاث
 البرنامج وحدات من وحدة ل زمن كان وقد ، وحدة(٣٩) الوحدات عدد
.. مسا والنصف السادسة حتى عصرا والنصف الثالثة الساعة من يبدأ ساعات ثلاث
 للنزلا· فراغ كوقت الانشطة مجالات جميع لممارسة المؤسسة من المحدد الوقت وهو

• الأتية الأجزاء ممارسة وحدة كل وتضمنت

 نية بد تمرينات على يحتو ولأن الاحما" جز
 وخصص صغيرة والعاب ومسابقات
 دقيقة(٢ )ه--- له

 المجموعة أفراد يمارس وفيه الأساسى- الجز"
 لترويحية الا"نشطةا التجريبية
 وميولهم رغباتهم وفق الرياضية

 قيقة د(١٢٠)------ له وخصص

 ت وسابقا تمرينات عن عبارة وهو الا"نشطة جزختام
 (دقائق١٠)--- للتهدئة والعاصغيرة

 مشاهدة ويتضمن الثقافى- بالنشاط الخاص الجزة
 والرياضية الترفيهية البرامج

 منخلال والمعروضة المسجلة
 لك وكذ(viduo العرض) جهاز

 والمجلات لصور علىا طلاع الا
 ساعد ومما الرياضية والكتب
 بهذا علىالاستمتاع الأفراد
 بعض ،هواعطاؤهم الجز

 الألعاب قوانين عن المعلومات
 ل{خصص .)ا وخططه اللعب وطرق
 دقيقة(٣٠)-------- الجز لهذا

 دقيقة١٨٠)
 أباهم ،حلتى حشمت سعيد وريادة،ترجمة فن الترويع كورين دان٠ ه(١
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 البرنامج أماكنتفيذ١٤
 ة

 الخضرا· والساحات المغلقة والصالات الملاعب فى البرنامج تنفيذ تم
: أهمها أسباب ة لعد لك وذ ، المعنية بالمؤسسة الموجودة

 ج
 البرنا علىتطبيق تساعد التى والأماكن الملاعب وتوفر المؤسسة رقعة اتساع

 يضمن مما الأعمال فترة انتهاء بعد يتم البرنامج لتنفيذ المخصص الوقت
 يضمن مما والتعليمية نتاجية الا لورش ا تشغيل عن تنجم التى الضوضاء قلة

• أعصابهم تتر أو الأفراد مشاعر اثارة عدم

 بعيدا المؤسسة داخل التجريبية المجموعة لأفراد الاجتماعى المناخ تهيئة
 بالمؤسسة. المتاحة مكانات الا من والاستفادة ، والدراسة لعمل ا أماكن عن

 المختار الحر للعب جماعة فى الفرد فعضوية ، الىالانتما الحاجة اشباع
 باعتبارها الجماعة الىتلك الانتماء نفسه فى تشبع البرنامج يحققها والتى
 تعتبر الجماعة عضوية بأن علما فيه مرغوب هو ما للفرد تحدد نفسية جماعة

 كما ، الشخصية تكوين على تعمل تفاعلات بينها أربعة ات د محد ضمن
 ،ترفع معينة سلوكية أنماطا الجماعة عضا" على! تفرض العضوية هذه أن

(١)
. الجماعة نحو مسئوليتهم متوى من

 بالغيرية ولا ، محضا بالانانية يتصف لا ، مرن كيان نسان فالا

 من بالتغيرية يتصف البشرى السلوك من كبيرا قسما ان بل لا ، خالصا
(2)

• مجتمعه مع ولالانسجام يحا حين يوميا تظهر ، وتعاون تضحية

 مكتبة الناشر ، القاهرة ، حافظ على محمد يم ،تقد طاهر عادل مراجعة)=(
٠٢١٦ ،ص١٩٦٤ المصرية النهضة

 وأثرالنشاط بالعدوان المرتبطة النفسية العوامل ، فرغلى سسعد محمد(١)
٠١٦٨ ص١٩٧٩٠ دكتوراه ،رسالة تعديلها في التنافسي الرياضي

 ، الأولى ،الطبعة نسا الا لسلوك البيولوجية الاس ، الدر فريد ابراهيم(2
٠١٦٣ ض١٩٨٣ ، الجديدة فاق الا دار منشورات ، بيروت
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 لبرنامج فىا الرياضية لترويحية النواحىا٢٤
 ع

 اختيارها فى الأساس متعددة، ورياضية ترويحية أنشطة البرنامج تضمن
(٣ رقم) البيانى بالرسم موضح هو كما التجريبية المجموعة أفراد وميول رغبات

 وغير للبرنامج الخاضعين الأفراد لطبيعة مناسبة الا"نشطة تلك فجا<ت

 فص خصا من ل مع ومتمشية ، بالمؤسسة نتاج والا العمل وتوقيتات مج برا مع متعارضة

 ، لأنشطة تلكا أساس على الأفراد وصنف ، بها الميسورة مكانات والا المؤسسة مجتمع

• ين المساعد من كاف عدد البرنامج تنفيذ على ف شرا فىالا وساعد

 النمو واستثارة الكبيرة العضلية المجموعات عمل المختارة الأنشطة وحققت
 لدى وكاملها الاجتماعية الحياة داعرة توسيع مع مفيد بشكل البدنى والتطور
 كافية ترويحية فىأنشطة واشتراكهم الأنشطة تلك ممارستهم طريق عن الأفراد
 الذاتىعن مل التكا وتطور فىالانفعالات التحكم تنمية على ساعد مما لهم ومقنعة
 الأفراد واكسبت الصحية الحياة أيضا نمت التى الأنشطة هذة ممارسة طريق
 الحيوية. وأجهزته فرد كل حالة تلاكم انشطة طريق عن نية البد اللياقة من قسطا

 للبرنامج حيالحسسية الحوا٣/٤
 صع

 أفراد لدى وان العد طاقة هوصرف البرنامج لهذا الأساسى ف الهد
 ممارسة طريق عن يجابى الا الاتجاه الى اتجاهها تحويل أو التجريبية المجموعة

 الأفراد هؤلاء لدى المكبوتة الطاقات تصرف لك وبذ المتعددة البرنامج أنشطة
. ثم وملا ناجح بأسلوب

 الترويحية للا'نشطة الأفراد حاجة على اجماع شبه هناك أن فيه شك لا فمما
 تلك باعتبارأن عاما(١٨-١٥) البحث هذا فى المعنية فىالسن خاصة الرياضية

(١) ب ء ء
• آخر صدر أى من أكثر وطمأنينة راحة "يهم ذ-١١٦١-٠٠

 لمجتمع)=( فىا الترويح عن علمى بحث ،حلقة الشباب لرعاية العامة الرئاسة(١)
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 المجموعة أفراد على تعود التى القيم بعض نذكر أن يمكن هذا وعلى
: كمايلى المقترح البرنامج نفذت والتى التجريبية

 لنفسى ا المجال توسيع على يعمل أن شأنه من دها وتعد الأنشطة تنوع-١
 المشاكل حل ويمكن ، الأمور تقييم على رتهم قد يزيد مما الأفراد لدى

• انفعال ون وبد بتروى قبهم تلا التى لصعوبات وا

 ايجابى تأشير له الرياضية الترويحية الأنشطة داخل جماعة الى الانتما٢
 وينمى ، نضجا الأكثر بالأفراد الاختلاط لهم يتح حيث الأفراد على

• الانفعالى التعبير على القدرة لديهم

 تترك التى الجماعة تلك شخصية من يأخذ جماعة الى ينتمى الذى الشخص

 الخاصة ضغوطها لها جماعة وكل ، وتفكيره ته واتجاها سلوة فى آثارها
 الضغوط وهذه ، معاييرها عن وا أوابتعد انحرفوا هم اذا أعضائها على
.'( الموضوعة للمستويات الخضوع الى الجماعة أعضاء فع تد

 أفرادها تشعر والرياضية الترويحية الأنشطة خلال تتكون التى الجماعات
 أنشطتها ممارسة خلال من الحر التلقائى التعبير فرص لهم وتتيح بالأمن

. المختارة

- ٣

- ٤

 لوقت نفرا فى فانه الرياضية الترويحية الأنشطة بممارسة الفرد يقوم ما فعند
 عضو أنه لك فىذ مراعيا وانفعالاته أحاسيسه فى متحكما يعمل بما وينفعل يفكر
 حدا تضع لا تكالانشطة أن خاصة ، معه ويتفاعلون الادا" يشاركونه جماعة فى

 نية البد جوانبه جميع من للغرد تنظر بل والنفسية نية البد النواحى بين فاصلا
 مع ومتفاعلة وفعالة ونشطة متكاملة واحدة كوحدة والعقلية والاجتماعية والنفسية

(2)
• الأخرى ات الوحد من غيرها

 والمتابعة نية لميزا وا التخطيط ادارة ، السعودية آلعربية ،المملكة )=(آلأسلاًمى
 د

 إ،اسده.اسدسي:مما+سست إي
٠١٧٦٠١٧٥ ،ص كره ذ سبق مرجع ، فرغلى سعد محمد )؟(
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 ونصف ،ساعتين ساعات ثلاث تستغرق كانت الممارسة وحدة لأن نظرا
 من الأخيرة ساعة النصف وتحددت ، حتىالسادسة عصرا والنصف الثالثة من الساعة
 فى نىالمبذول البد للجهد ونظرا.. المسجلة البرامج بعض لمشاهدة الوحدة

 ، مشروب من تتكون خفيفة بوجبة العينة أفراد تعويض لك ذ تطلب فقط مج رنا البب

• المسجلة البرامج مشاهدة قترة خلال (يتتوزيعها٠٠٠٠٠٠). جاف وفذا

 فع يد ربما الممارس النشاط لسلوك تعزيزا الموقف هذا الباحث أعتبر وقد

• به الخاصة والقوانين بالقواعد التزامهم واظهار النشاط حب الى الأفراد

 الجانحين لدى وانى العد السلوك على بجابى الا التأشير أ الباحث وبرى
 محمد نظر وجهة مع يتفق ، وتنفيذه باعداده قام الذى المقترح البرنامج طريق عن

(١)·  ث الأحدا انتباه تجذب والرياضية نية البد الأنشطة أن فى غارى محمد سلامة

 يمنع لا التعليم نقر أن وخاصة ، التلفاز عدا ما أخرى ترفيهية وسيلة أى من أكثر

 القدرات لديه من كل بها التىستمتع الرياضية بالأنشطة الاستمتاع من الناس

• الضرورية الجسمية

 ودون المنحرفين ورعاية الاجتماعي الانحراف غبارى، محمد سلامة محمد(١)
 المتبالجامعى: الاسكندرية الأولى الطبعة ، معهم جتماعية الا الخدمة

·٢٥٩ ،ص١٩٨٦ الحديث

- ٨٩ -



( ه١ ولبرفم جد

 الباجالقرت



 البرنامج محتويات توزي٤/٤
 ج

 )ه( رقم جدول
 ات وحد على موزعة الرياضى الترويحى البرنامج محتويات يبين

 الممارسة

 الاول الشهر
 ساعات٣ لوحدة زمنا ساعة١٧١: الساعات د عد شهور٣: البرنامج مدة

 وحدة٩٣ أت الوحد د عد

 الوحدة محتويات

" "الاحماء

 الجانبى والجرى الخفيف الجرى عر
 وعند ، واحدة قدم على الحجل ر

 القدم على الحجل الصغارة سماع

• الأخرق
 أماما ر شارة الا اتجاه فى الوشب يد

(. جانبا خلفا
 القرفصاء مع عاليا الوشب هر

] قالاختبارية لوحد اتقوا الاختيارية الوحد

" صغيرة "العاب
.. والفأر الهر
 دائرة اثنين باستثناء الأفراد يشكل

 ودة ممد وأذرعهم بالأيدى متماسكون

 اللاعبين أحد يقوم الكتفين فوق

 ور بد والأخر الهر ور بد الطليقين
 الدائرة خارج الهر يقف.. الفأر

 الفأر بجرى.. داخلها والفأر
 خارجهما الى الداثرة داخل من

 احما· هر

 صغيرة العاب م
 نشأة عن عامة فكرة هر

 القدم كرة

 التقسيم ير

 الختام هر
 والتلفاز يو الغد هر

 الأولى الوحدة
( قدم )كرة

٩٨٧١-٠١-٣
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٦
 الفأر الهر ويطارد ، وبالعكس

 يجرف الذى الطريق نفس متبعا
 ما عند أسيرا الفأر ويعتبر. فيه

 ث ثلا الى ضربة من الهر يضربه
 لاعان ويستأنف ، خفيفة ضربات

 للاعبان يأخذا بينما اللعبة آخران
. الدائرة فى لهما مكانا الأولان

 قدم" "كرة

 لكرة الأول المهد هى انجلترا
 س الساد لقرن فىا وبدأت ، القدم

 يتكون الفريقان كان حيث عشر
 خسسماقة ه(٠ من)ء منهما كل

 المباريات وتبدأ أحيانا لاعب
 ى وتنتم اليوم فومنتصف عادة

• الشس غروب مع

- أخذت عشر التاسع القرن وفى
 أصبحت حتى لتحسن فىا اللعبة
 يحبها التى الشعبية اللعبة

• الجميع ويعشقها

 مج برنا ضمن الكرة لعبة أدخلت وقد
 التى الدورة منذ الأولمبية الألعاب

٩٢ -



(١)٢
١٩٠٠٠ عام باريس فى اقيمت

 يث لحد لعصرا فىا لمصريون ا عرف وقد
 نجليزنى الا طريق عن القدم كرة لعبة

 فانتشرت عشر التاسع القرن أواقل
 والمعاهد ارس المد طلبة بين بسرعة
 وتمكن ، الرياضية والأندية العليا

 من عدد تخوين من لمصريون أ
 متها مقد وى الرياضية الأندية

 ىالأهلى لناد وا الحديد السكة نادى
 والعباسية والقاهرة والمختلط

 مصرى قدم كرة اتحاد أول انشاء وتم

 م انضما تم كما١٩٢١ نوفمبر فى
 لعضوية القدم لكرة المصرى الاتحاد

(٢)
.١٩٢٣ ولىفىمايو الد الاتحاد

" "التقسيم

( البحث عينة) عبون اللا ينقسم

 يرضبون التى والأنشطة الألعاب الى
 ونقا وممارستها أدائها فى

 ف اشرا وتحت الميول لاستمارة
 م قد كرة.. ين والساعد الباحث

 جمباز•• طاولة تنس•• طويل وثب
 لقاهرة ما التتة سلممة•• التدم كوة ، سالك صده .محمه طم جلإ" جي ا"

 والقوانين لقواعد نيا القانونية الموسوعة" وآخرون زكى الدين صلاح محمد(٢)
٣٠٠-٢٩ ص٠ م٦٩ م/٦٨ القاهرة٢ ط•• الرياضية للألعاب ولية الد
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 وشب•• لخشبى( المضربا) تنس
 سباحة.٠ ثلاثى

• الختام"

 منتظمتين قاطرتين فى الوقوف هر
 اربع وهى الصيحة تعليم مع

 ى اليسر بالقدم مبتدئا خطوات
 ثم تصفيقات أربع تتبعها ثم

. التحية لأداء والوقوف الصيحة

 كرة مباريات أحد ة مشاهد هر
. المسجلة القدم

- ٩٤ -



 الوحدة محتويات

" "الاحماء
١

 ر

 ،حدة أ=٠.,
 اrروا'ج ختارية تالا الوحد

. الملعب حول الجرى
• الاخر نم قدم ملى المجد إر
 على المشى الى التنويع ثم المشى عهر

. المشطين أو الكعبين
 ولةلسها لمحا الركبة رفع مع المشى هر

• للصدر

" صغيرة "العاب

 رغا مينة•• :يج
 التقسيم عر
 خلال الطبية الكوة دحرجة إتتابع الختام ير

 اللاعبون يجلس: الظهر ملى (الزحف والتلفاز يو الفد»
 من تتكون قاطرة كل قاطرات فىشلاث

 أمام قائم وضع مع أفراد عشرة(١٠)
• أتار عشرة بحوالى قاطرة كل

 اللاعب يزحف الباحث اشارة عند
 ما سستخد ظهره على قاطرة كل من الأول

 الكرة دحرجة مع والرجلين ين االيد

٩٥ •

 الثانية الوحدة
( قدم )كرة

١٩٨٧-٠١-٥
 شنين الا

(١) رقم شكل



 القائم نحو مين بالقد للأمام الطبية

 فينهض ، اليه يصل أن الى المقابل
 القائم حول ويلف الكرة ويحمل اللاعب
 الكرة ليسلم القاطرة الى جريا ويعود
 يجلس ،ثم التدريب ليكرر التالى للاعب

 بالشكل موضح هو كما القاطرة نهاية فى

(١) رقم

" تدم "كرة
،

 مرتبة الى يصل أن يمكن لا الجيد اللاعب
 بقانون كافيا الماما يلم أن ون د الكفاءة
 هام أمر بالقانون لمام فالا ، اللعبة

 حى لك كذ والمتفرج للاعب بالنسبة
 فى يتسبب قد خطأ يرتقب لا

 رايته د لعدم لك وذ فريقة هزيمة
 القانونية الأخطاء وسنبين. بالقانون

 محاولة مع بالملعب الممارسة اشنا؟

 النصائح بعض يم تقد مع تبسيطها
• رشادات والا

" التقسيم"

 وفق ملعبه على ى اللاعبون ينقسم
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 المؤسسة لنزلا" والميول الرغبات
.( البحث )عينة

• "الختام

 ببط· عاليا راعين الذ رفع( الوقوف)

٠(٢-١) وفضهما
 والتكور عاليا راعين الذ رفع( )الوقوف

}٤-٣ ر لقرنصا ا وضع فى

 والصيحة التحية- لادا" الوقوف ثم وتكرر
 قاطرتين فى التلفاز صالة الى الذهاب
 الرياضية البرامج أحد لمشاهدة
. المسجلة
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 الوحدة محتويات

• حماء "الا

• نظام فى الملعب حول الجرى

 الى التنويع ،ثم الخفيف الجرى هر
 خلفا ،ثم أماما الخفيف الجرى

 شم أماما. خطوات عشر: )مثال

( خلفا خطوات أربع

 رفع فى التدرج مع الخفيف الجرى هر
. عاليا الركبة

" صغيرة "العاب
 ب

 الزحف خلال الطبية الكرة دحرجة تتابع

: أريع على
 كل قاطرات فىثلاث اللاعبون يجلس

(١٠) لاعبين عشرة من تتكون قاطرة
 بعد على السباق لنهاية خط تحديد مع

 أمتار عشرة(١٠)

 الوجةة تقسيم
 الاختياربة

 احما· هر

 صغيرة العاب هر

·Eي%# •
 م فىكرة١ا

 التقسيم هر
 الختام هر

 الثالثة الوحدة
( قدم كرة ر

١٩٨٧-٠١-٧
 الأربعاء

 الأول اللاعب يزحف الباحث اشارة اعند والتلفاز يو الفد هر
 حرجة د مع ميه وقد به علىيد قاطرة كل من

 نهاية الى بالرأس للامام الطبية الكرة
 ويحمل عب اللا ينهض. السباق خط

- ٩٨ -



 القاطرة الى ليعود سريعا ويجرى الكرة
 لتدريب لتكرارا لتالى ا للاعب الكرة ويسلم

. القاطرة نهاية فى يقف ثم

 عيبا لا جميع ينتهى التى القاطرة تفوز
. أولا التدريب"١ أد من

• القدم ·كرة
،

- وسو" الأخطاء عن سريعة فكرة القا"
• القدم كرة فى السلوك
 أى ارتكاب يتعمد الذى اللاعب ويعاقب

: الأتية التسعة الأخطاء من خطا

 المضاد للفريق مباشرة حرة ضربة اعطا
• الخطأ وث حد مكان من

• الخصم اعثار-١
• الخصم ركل محاولة أو ركل-٢
. خطرة بحالة الخصم مكاتفة-٣

• الخصم على الوشب٤
. الخصم ضرب محاولة أو ضرب ه-

 كان اذا الا الخلف من الخصم مكاتفة-٦
 اللاعب طريق معترضا الخصم

• الكرة الى
. الذراع أو باليد الخصم دفع-٧
. باليد الخصم سك-٨
 الحمل أو الضرب" باليد الكرة لعب-٩

•. أوالذراع باليد فع أوالد  ا

- ٩٩ -



 "التقسيم"

 الى رغباتهم حسب عبون اللا ينقسم
• عبهم ملا

 م· "الحتا

 لمس محاولة شارة الا سماع عند ر

 الى العودة ثم خشب شى" أى
• الوقوف مكان نفس

. الصيحة أداء للتحية الوقوف ٤ر
 ة لمشاهد التلفاز الىصالة الذهاب هر

 طريق عن الترفيهية البرامج أحد
· ( Viduo )  جهاز

• حماء "الا

 المشى شارة الا سماع وعند الجر هر
. شارة الا عكس

 الحجل شارة الا سماع وفند الجرى هر
 شارة الا سماع وعند واحدة قدم على

· الاخرى م القد على الحجل
 محاورة الاشارة سماع وعند الجرى ٤ر

. الزميل

 م{د• ب



 الوحدة محتويات أتمما الاختارمز الوحدة احدة إ٠.

" حماء "الا

 المشى الاشارة سماع وفند الجرى هر
. الاشارة عكس

 الحجل الاشارة سماع وعند الجر هر
 الاشارة سماع وعند واحدة قدم على

• الاخرى القدم على الحجل

 محاورة شارة الا سماع وعند الجرى هر

 الزميل

 بهية ية.لأة إي ا;ت:ي:
 القدم كرة فى ألسبت

 التقسيم هر
 الختام ر

 لتلفاز يووا الغد هر

(٢) رقم شكل
 تى فاتحينسيقانهم عبون اللا يقف
 على ، العدد متساوية قاطرات أربع

 تواجه بحيث قاطرتين كل تقف أن
 مع مترا١٢ وبينهما الأخر احداهما

 لمسافة منتصفا فى مقعد أو صندوق وضع

 قاطرتين كل بين المنافسة وتجرى.٠

• ه متجاورتين

< ه)١<



 من كل من الأول اللاعب يجرى
 اتجاه فى فستين المتنا القاطرتين

 الصندوق فوق يثب ثم ، المقابلة القاطرة
 لاعبيها أرجل ببين للأمام حرج ويتد
 للعودة ويجرى يلف ثم ، نهايتها الى
 منها التالى اللاعب ليلس قاطرته الى

 رقم الشكل فى كما التدريب يكرر الذى

(٢)

• القدم "كرة

 لكرة القانونية الناحية شرح متابعة

 ضربة باعطاء اللاعب ويعاقب ، القدم
 اارتكب اذ المضاد للفريق مباشرة غير حرة

٤- ٠٩١٤١١١١٠١١ : أنتأنية ا)خضا أحذ

 الكرة يلعب وهولا التعمد١
· الخصم اعاقة

 الحكم يعتبرها بطريقة اللعب٢
. خصمه على خطرا

 بالتف خفيفا فعا د الخصم دفع-٣
 متناول فى الكرة تكون لا عندما

 فعلا لعبها يحاولان ولا اللعب
 مسك وهو لمرمى ا حارس خطو-٤

 دون خطوات أربع من أكثر بالكرة
• الأرض على ينططها أن

 ا،

١٠٢



 كان اذا الا المرمى حارس مكاتفة ه-
 بالكرة مسكا أو خصه معترضا

· المرمى منطقة ود حد متجاوزا أو

" التقسيم"

 حيث الى هب يذ اث الأحد من فرد كل
 النشاط ألوان من لونا ممارسته فى يرضب

• المختار

 الختام-"
،

 خطف محاولة الاشارة سماع عند

 بالملعب ين لموجود ا الأساتذة احد
 الى واحضار التجربة ة لمشاهد
• الملعب

. التحية اداء- للتحية الوقوف هر
 لمشاهدة التلفاز صالة الى الذهاب هر

. الالامالسجلة احد

w  أ

- ١٠٣ -



 الوحدة محتويات'73 إ٤1 ا لاعتبارية6 الوحد

 حماء" الا"

 الىأعلى الوشب ثم الخفيف الجرى ير
·١ وأد واحدة الأرضريقدم فع د من

 ي الجر ،ثم الهوا فى دورة نصف
• الأمام الى

 الصغارة ساع وسند للخلف الجرى هر
• العادى الجرى

 تغير مع جانبية بخطوات الجرى هر
: ،شال بالتبادل الجرى اتجاه

 والأحك الأيسر، التف اتجاه فى مرة
. الأيمن الكتف اتجاه فى

" صغيرة "العاب
 ن

 الحاسة الوحدة
( قدم )كرة

٨٧-١٠١٢
 الاثنين

 أحما· ه

 صغيرة العاب عر
wلأخطا· ا شن تابع 

 فى السلوكية
 القدم كرة

 التقسيم ع

g
١o-o\o ،أ-.ه ح ا

o
0 o6

(٣ رقم) شكل
: الحمام اصيد الختام عر

 البحث مينه الأفراد من مجموة اتقف ولتلفاز يو الغد م
 منتصف داثرة) دائرة اخل د التجريبية

}٠٤ -<



 مجموعة الداثرة خارج وتقف( الملعب

( W ٥ د) العد متساوية الأفراد من أخرى

• خارجها(١ ،)ه الداعرة اخل د

 الكرة الخارجية المجموعة لاعبو يتبادل
 هاأحدهم د يسد المناسبة الفرصة وفى
 أحد لمس بقصد الداثرة داخل الى

 يم حى ريب التد ويستمر ، لاعبيها
 الداخلية المجموعة لاعبى جميع لس

 ،ثم لك ذ فيه ىيتم الذ الزمن ويقاس
 لتكرار الدائرتين عبون اللا يتبادل

 يد ،وتحد الزمن قياس مع ريب التد
 مبن هو كما ، الفائزة المجموعة

•(٣) رقم بالشكل

• قدم ·كرة

 اللاعب ويطرد ، القانونية الناحية تابع
 من أيا ارتكب اذا الملعب من

: التالية الأخطاء

• جسيما خطأ اركب-١
. أوبذيئا خشنا سلكا سلك-٢
 أن بعد السلوك سو على اصر-٢

• الحكم انذرة

 أ ه٥•



" "التقسيم

 يتجه حسب كل عبهم ملا الى الأفراد

. ميوله

" الختام"

 الوثب شارة الا سماع وعند الجرى هر
 ك محاولة مع واحدة قدم على
. الزميل ذيل

 الصيحة1 اد التحية ء1 لاد الوقوف عر
 عن المشاهدة قاعة الى الذهاب عر

• يو فد طريق

-١٠٦



';tr  الوحدة محتويات ا الاعنارة الوحد

• حماء "الا

• الملعب حول والجرى المشى هر
 عاليا الركبتين رفع مع الوثب هر

" صغيرة "العاب

 السادسة الوحدة
( قدم )كرة

٩٨٧١-١٠-١٤
 ربعا· الا

 احما· ير

 صغيرة العاب ير

 للاعبىكرة فح نصا هو

 القدم

 التقسيم هر
 الختام عر

 لتلفاز يووا الخد هر

o oo

 إكتان•
cI٣٠ &

٥٥  م

(٤) رقم شكل ر
 الشكل تريب بالملعب مستطيل يرسم

 ويقسم٠ الطائرة. الكرة ملعب من

 فى متساويين فريقين الى عبون اللا
 فى موضح هو كما وموزعين العدد
 من لاعب يقف بحيث(٤ رقم) الشكل

 خلف الكشاف ور يمثلد ، الفريقين كل
 يرمى الأخر الفريق ملعب خط

 المنتصف خد فوق ماليا الكرة الباحث

 الفريق ،لاعبو الفريقين ىيغصل الذ

 فيما يمررونها الكرة على يحصل الذى
 المناسبة الفرصة وينتهزون ، ببينهم

 الفريق من لاعب أقرب لتلس لرميها

١٠٧ د



 يخرج الكرة تلسه الذى اللاعب الآخر
 مرمى خف خلف ويقف اللعب من

 الكشاف. زمله جوار الى الآخر الغريق

 ما عند أنه المباراة تعليمات ومن
 الملعب جانبى أحد الكرة تتجاوز
 اللاعب وان• الاخر الفريق الى تنتقل
 يعتبر لا فىالهوا" الكرة يلتقط الذى

 الى الكرة حيازة تنتقل بل ملموسا
 المرمى خط الكرة تتجاوز ما وعند. فريقه
 الملعب الى الكشاف هااللاعب يعيد

 ، اللاعبين زملاته أحد الى بتمريرها
 الأخر الغريق لاعبى بهاأحد ف يقذ أو

 ى الذ الفريق يفوز فيخرج لتلصه

 من الأخر الغريق لاعبى كل يخرج

• الملعب

• قسدم "كرة

 لأفراد القدم كرة للاعبى النصائح بعض
: التجريبى البحث عينة

 ى احد ارتكاب لاعب تعمد اذا-١
 فى المذكورة التسع المخالفات

 من الثالثة ةالاختيارية الوحد
١
}

١ ه٨-



 منطقة داخل٨٧/١٠/٧
 ضربة باحتساب يعاقب جزائه
. جزا·

 النظر بصرف الجزا" ضربة تحتسب-٢
 ما الملعب فى الكرة موضع عن

• اللعب فى داست
 بتغاضى أن للحكم أن اقما د تذكر-٣

 هذا كان ولو حتى خطأ أى عن
 جزا°اذا ضربة يستحق الخطأ
 مصلحة فى التغاضى أن له تراى

. علبه المعتدى

 الخلف من الخصم فع د يمن-٤
 تعمد اذا لتتف با خفيفا فعا د

 عند مرماه يواجه كأن الاعتراض
 أو بعنف المتكاتفة مهاجمته

 فغير الأذى عنها يتسبب بصورة
 الخصم كان ولو حتى به مسموح

 ه معترضا

 من بالخروج لاعب لأى يسمح لا ه
 دون المباراة سير خلال الملعب
 حالة فى ماعدا الحكم ان استعذ

. الاصابة

< ١٠٩ -



 ن ونأذ د الملعب لاعب دخل -اذا٦
 يعاقب آخر خطأً وارتكب الحكم
 كانت مهما الخطا هذا على أيضا

. العقوة جسامة

 يعنى لا الملعب من لاعب طرد أن-٧
 العقوبة احتساب عن التجاوز

 ضد جزا" ضربة كانت ولو حى
. فريقة

 آخر باعتداء الاعتداء تصد لا-٨

 الم، وره ده جي

 اعتراض ون د الحكم قرارات تقبل-٩
. مناقشة أو

" "التقسيم

 يمارسو لىحيث ا اللاعبين توزيع يتم
. المختارة الانشطة

" الختام"

 لمكان لسريعىا والمشى! ببطة المشى ير

xببطة وخفضهما عاليا راعين الذ رقع 

• الصيحة اد!" التحية"١ اد ٤و

 أحد مشاهدة الى الذهاب عر
 المختارة. الأفلام

)١٠



 الوحدة محتويات

• الاحما·"

. الملعب حول الجرى ير
 والخلف وللأمام المكان فى الوشب +و

· وعلى!لجانبين

" صغيرة "العاب
 ن

 رابد ع الد حية

 )ه( رقم شكل
•٠ الركبتين ثنى مع التف مصارعة

 متماسكة اثرة فىد لاعبين٦ كل يكون
 يقف أحدهم ماعدا ى الأيد وسششابكة

 وأكر د )ه( وتتكون الدائرة منتصف فى
 فى موضح هو كما الشكل. بهذا

 من الاشارة بد" وعند رقم)ه( الشكل
 وسط في اللاعب يحاول الباحث
 اللاعين بين من الخروج الداثرة

 فوقها أومن الأيدى تحت من ينفذ أو
 اللاعبين ويهاجم ليا عا يشب أن وله

 وقت من فجاة الداثرة حول

 ا4 ا{ر الاختمارية الوحد حدة} و• ،

 احما· هر السابعة الوحدة
 صغيرة العاب ير( قدم )كرة

 ا:سدنة٠٠ ء0-٠
 القدم فىكرة الحرة إ السبت

 التقسيم هر
 الختام عر٠-

 لتلفاز وا يو الغد +ر

-١١١ -



 ويغوز ضده اللاعبون يحاول بينما لآخر
 مى الاد الحاجز يخترق الذى اللاعب

• الزمل بتبادل وتكرر

• قدم "كرة

- بالقانون الحرة للضربة مبسط شرح
•٠ القدم بكرة الخاص

 التى وهى مباشرة نوعان الحرة الضربة
 مرمى فى سباشر ف هد احراز منها يمن

 يتحتم وهىالتى مباشرة وغير الخصم
 دخولها قبل آخر لاصب يلسها أن

 ه قا هد لتحتسب المرمى

 حرة ضربة باحتساب اللاعب يعاقب
 ا متعمد ارتكب اذا فرية ضد مباشرة

 فى المذكورة التسعة خطا" الا من أيا
 الرابعقى الوحدة

• ·التقسيم
 انشطتم أماكن الى عبين اللا توزيع يتم

. المختلفة

- ١١٢ -



" "الختام

 الصفارة سماع وعند الحر الجرى عر
- واثر )د لمطلوب ا التكوبن عمل

( مربعات صفوف قاطرات

• والصيحة °التحية١ اد هر
 نلام الا مشاهدة أحد الى التوجه ير

· يو الغد طريق عن

- ١١٣ -



 الوحدة محتويات

" احماء"

• الاشارة عس الجرى ر
• دائرة في الحجل هر
wوأماما ويسارا يمينا الرأس ووان د 

• بالتبادل وخلفا
wالوجه أمام الذراعين ووان د •

 صغيرة· "العاب

 ج ا{} »لاختيارية الوحد ،حدة ا= ،

 احما· جر

 صغيرة العاب ير
 الثامنة الوحدة
 قدم( )كرة

 ر٥٥مهم٢٠«

 ب@٥ رها٠«

(٦) رقم شكل

 لجرة الضربةا شرح تابع«١٩٨٧٤١-١٠-١٩
 القدم كرة في

 التقسيم ير
 الختام عر-

 ه· تتابع سباق والتلفاز يو الغد يهد
 ثلاثة قاطرات الى اللاعبون يقسم

 خط خلف (أنراد١٠) قاطرة كل
 ا متر عشرين بعد وعلى ، البداية

 ملى واثر د خلة يرسم أخر خط يوجد

 أكر واعر الد هذه عدد ويكون الأرض

 القاطرة. أفراد عدد من داثرة
 ث لثلا ثرا وا الد من دائرة فىكل ويوضع

- ١١٤ -



 أوكرة قدم أوكرة حب كيس الأول
 تزيد أن ويمكن ، طائرة أوكرة طبية
 قوة حسب واثر الد بين التى فات المسا
. وأعمارهم اللاعبين تحمل

 تعطى ما عند.. كالآتى التتابع ويبدأ
 كل من يجرىرقم)ا( البد اشارة

(٦) رقم بالشكل موضح هو كما مجموعة
 فى الموضعة الكرة أو الكيس ويأخذ

 فىالدائرة ويضعه الأولى الدائرة
 اللاعب ليلس سريعا بعود ثم الثانية

 اللاعب ليجرى مجموعته من(٢ رقم)
 من أوالكرة الكيس ليأخذ الثانى

 الداعرة فى ويضعه الثانية الداثرة
• الثالثة

 المجموعة فى لاعب آخر حتنى وهكذا
 فى والكرة أ الكيس ليضع يجرى الذى
(١) للاعبرقم ا ليلمس ويعود داثرة آخر

 بطريقة ويعود الكرة ليأخذ يجرى الذى

 الكرةنى ليضع واكر الد بين الزجزاج
 الى ليصل ويجر )ا( رقم الدائرة

 تعتبر أولا يصل والذى الاصلى مكانه
. فائزة مجموعته

< ١١٥ -



• قدم "كرة

.. الحرة الضربة شروط
 تماما ثابتة الكرة تكون أن يجب-١

. الخطا ارتكاب مكان فى
 الخصم لاعبو يبتعد أن يجب-٢

 علىالأتل ياردات(١٠) عشر
 الاتجاهات جميع وفى الكرة من

 كان اذا الا الكرة تلعب حتى
 المرمى خط على الوقوف كان
• القائمين بين

 منطقة خارج الكرة لعب يتحتم-٣
 اعطا· حالة فى لك وذ الجزاء

 داخل فع ا المد للغريق حرة ضربة
 لم اذا الضربة وتعاد المنطقة

• الشرط لك ذ تنفيذ يتم

 "التقسيم"

 المختلفة لأنشطة علىا لنزلا" ا توزيع يتم

 الختام·"

 والعودة الحائط ولمس الجرى عر
( )سابقة

. والصيحة التحية اداء هر
 المسجلة"

.-١٠ الافلام أحد رؤية الى الذهاب هر

-١١٦ -



 الوحدة محتويات

• "احماء

. المشطين على المشى عر
· القدم كعب على المشى ير
 للقدم الخارجى علىالجانب المشى عر

• الداخلى

• صغيرة "العاب
،

 ن احذ ا- ي-،
2 لإثاl ختارة الا الوحد

a , ة
 مجهيي·

(٧) رقم شكل
 كل مجموعات أربع الى اللاعبون يقسم

 ويقف أفراد خسة من تتكون مجموعة
 المجمعات أحد بجوار زائد لاصب

(٣) لشكل مبينبا هو كما الخارج من

 للمجموعة يقل ما بعد اللاعب يجرى

 فتجر معى( )اجر بجوارها يقف الى
 لك وكذ مكانها وتأتى وتلف معه المجموعة
 يصل لاعب وأخر ، معها الزادد اللاعب

 احما· عر

 صغيرة العاب ير
 أفناه للأفراد نصافح يو

 تنفيذ
 فى الحرة الضربة

 القدم كرة
 التقسيم هر
 الختام عر

 والتلفاز يو الغد هة

 التاسعة الوحدة
 قدم( )كرة

١٩٨٢-١٠-١٠
 ربعا· الا

- ١١٧ -



 الزائد اللاعب هو المجموعةيصبح فى

 مندما وكذا•. الجر الى ويستمر
 يمكنه أخرى مجموعة الى اللاعب يصل
 وتكمل مس() أو معى اجر يقو ان

 ولأخر هو، لك وكذ ، ورتها د المجموعة
 نفس يبدأ المجموعة يصل لاعب

• اللعبة تستمر وكذا العملية

• القدم ·كرة

oج@ 
3)

(٨) "شكلرقم
 الضربة تنفيذ أثنا" للاعبين نصافح

: وهى الحرة
 تعطيل يتعمد الذى اللاعب ينذر-١

 بابعاد أما الحرة اللعبة أخذ

 الخطا/ومدم مكان من الكرة
 القانونية الىالمسافة الابتعاد

 لمخالفة ها رهذ تكرا حالة فى ويطرد

 احتساب عن الحكم وز يتجا قد-٢

١١٨ -



 هذا كان اذا الحرة الضربة]
 الأخر. الفريق فىصالح التجاوز

.. ا  مباشرة مرماه لاعب أصاب اذا٣

( آخر لاعب الكرة يلمس أن ون )د
 شرة وغيرسا أ مباشرة ضربة من

. ركنية ضربة تحتسب

 من الخصم مرمى اصابة لايمكن-٤
• المرمى أوضربة البداية ضربة

 القريبة الحرة الضربات ولخطورة
 المدافع الفريق يلجأ المرمى من

 المرمى حافطأمام قامة الىا داعما
 لك غيرذ المرمى حارس طلب الااذا
 علىحارس وجب الحائط أقيم فاذا

 يسارا أو يمينا بحرة أن المرمى
 ويهن. الرؤية عنه تحجب حتيلا
 تكوين كيفية(٨ رقم) الشكل
• الحافط هذا

" "التقسيم

 فى كل الألعاب حسب التوزيع يتم
 المباريات بعض اقامة مع ملعبه

· ببنهم فيما التنافسية

- ١١٩ -
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 "الختام

. وخلفا أماما الحجل هر

xالصدر أمام راعين الذ وران د ·
. والصيحة التحية أداء ير
 البرامج أحد لمشاهدة الذهاب ير

. المختارة

١٢٠



 الوحدة محتويات ج'ج·yخب خنا. °لا اليه

 احما· ير العاشرة الوحدة
 صغيرة العاب ير قدم( )كرة

 ا:،سانب٠ ،-بن.
 فىكرة الجزاء[ السبت

 القدم

 التقسيم ير
 الختام ير
 لتلفاز يووا الفيد مر

• "احماء

 لركبة ربا الصد لمس محاولة مع المشى هر

 الرقود ،أو الجلوس المشىثم هد
 ثم• اشارته الباحث يعطى ما عند

. التالية الاشارة عند المشى

" صغيرة العاب"

-<٥ ر
٩٥  ر·

 إ
 ه»4 ن٥٥٥

: ٧ '.:..-""
 ي ي »ي3 و وة ي

..4 ل
•1}

 ي4٠
 لا جد

 و

{!0-,
« «·٥ ·٥

٥٠٠٧٨ ي «دية

$
 و٩

٩

'·٠

(٩ رقم) شكل

.. الدائرة حل الجرى
 بباعشرة داكرة كل واكر د ثلاث تتكون
 الزسل كتف فوق أنراد خسسة افراد
 العلو اللاعب ينزل البد اشارة وعند

 ثم ، حوله ور ويد زميله ظهر فوق من

 لىزميله ا ويعود لدائرة ا حل يجرى
 يصل الذى -اللاعب كتفيه فوق ليركب
 نقطة ينال أولا زميله كتفى فوق ويركب

 ، مرات عدة ريب التد يكرر.٠

- ١٢١



 من) مراكزهم اللاعبون دل يتبا ثم

 هو كما لعس وبا الركوب الى الوقوف

(٩ رقم) بالشكل مبين

• قدم كرة"

 من خطأ متعمدا لاعب أى ارتكب اذا
 لوحدة فىا المذكورة التسعة خطا الا

 س الثالثة أخل د•• قدم كرة
 ضربة باعطا يعاقب جزائه منطقة

 حارس لك ذ من ويستثني فريقة جزا"ضد
 لعب وهي ةنق واحد فىحالة المرمى

. باليد الكرة

" "التقسيم

 المختلفة المهارات على التنافس يستمر

• الختام ،

 الأيد متماسكى ين فرد كل يقف ير

 حى والجرى البد" خط حى
 خط الى والعودة النهاية خط
( )سابقة البد

. والصيحة التحية اداء هر

١٢٢-



 الوحدة محتويات

 "أحماء"

 سسك مع ، واحدة ساق على المشى هر
 باحد الأخرى القدم مفصل
• التبديل ثم ين اليد

• ماليا الركبتين رفع مع الجرى ير
 السرعة فى رج التد مع الخفيف الجرى ير

• المتوسط ى الىالمد تصل حى

 صغيرةً "العاب
،

 ا{رد}ث: الاختمارية الوحدة حدة إ-

 جج.#» شهه

#}

(١٠) رقم شكل

·٠ الزميل لمس
 لاعبين تسعة حوالى من مكونة مجموعة

 لها مواجه لاعب المجموعة أمام يقف
 قاطرة فى لمجموعة ا تقف السساك يسمى
 ىأماه الذ زميله لاصب كل يسسك بحيث
 مبن هو كما خصره حول من ين باليد

 اساكأو اللاصب (يحاول١٠) رقم الشكل
 و)المجموعة وتحا لمجموعة لاعبفىا لسر]خر

 احما· يو

 صغيرة العاب ير
 ضربة شرح تكملة ير

 م لقد كرةا الجزافى
 التقسيم ير
 الختام هر

 والتلفاز ييو الفد هر

 الحادية الوحدة
• قدم كرة مشر"

١٩٨٧-٠١-٢٦
 الاثنين

- ١٢٣-



 عن ذيلها وتبعد تلف بأن لك ذ مع
 لمس فى المساك وفق ،اذا الساك

 لاعب ويحاول المجموعة فى لاعب أخر
. وهكذا المجموعة أمام يقف آخر

• قدم ·كرة
،

: هى الجزاء ضربة وشرود
 ا ماعد اللاعبين جميع يكون أن-١

 خارج الضربة ىسيأخذ الذ اللاعب
 بعد وعلى الملعب داخل الجزاء منطقة

• الكرة من باردات مشر عن يقل لا

 يقف أن المرمى علىحارس يجب-٢
 والايحرك كمين القا وبين المرمى خط على
. الضربة أخذ قبل ميه تد

• "التقسيم
 ا

 مشرفى مبين القد كرة فى مباراة تقام
 ت قىالمجموعا وبا والأحداث المؤسسة

• رغتهم حسب أماكنهم فى

" الختام"

 فتح مع قاطرات ثلاث فى الوقوف عر
 م أما والوقوف عب اللا وتعدية الرجلين

( سابقة) القاطرة

 والصيحة التحية"1 اد ير

 بالقائمة نلام أحدالا ة مشاهد هد
 لك بذ الخاصة
 د

- ١٢٤ -



 الوحدة تقسيم الاختيار الوحدة
 الوحدة محتويات الاختيارية

 "احماء·

• الملعب حول الجرى هر
 الملعب حول المشى عر
 صنارة سماع عند البطى" الجرى هر

 رتين صفا سماع عند وبسرعة واحدة

 احما· عر الثانيقمشر] الوحدة

 صغيرة العاب ير( قدم )كرة

 للاعبين نماك أم١٩٨٧-١٠-٢٨
 ضربة حالة فى ا الاربعاء

 الجزا·
 التقسيم هر
 الختام عر

 والتلفاز يو الغد غر

 صغيرة "العاب

(١١) رقم شكل

 زوجية قاطرات الى عبون اللا يقسم

 لاعب ويجرى ى الأيد تشبيك مواجهة
 أيدى على ويثب المجموعة خارج من

 يهم· ملىأيد تماما يرقد بحيث ه زملا

 الهوا" في منتظم بتوقيت فعونه يد ثم
 هو كما المجموعة نهاية حتى باستمرار

 (-وبشب١) رقم بالشكل مبين
 يقف الذى المجموعة قالد بساعدة

 لهبوط فعليةا يه وساعدةييد أمامها

- ١٢٥



٥» و  قدم كرة

 لجزا"هى،. ا ضربة أشنا" للاعبين نصافح
 عن تسفر الم اذ الضربة، تعاد-١

 الفق أنراد أحد خطايرتكبه لاى هدف
. المدافع

 عن اسفرت اذا الضربة تعاد٢
 أنراد أحد يرتكبه خطأ لأى هدف
• المهاجم الفريق

 لأى مباشرة غير حرة ضربة تعطى-٣
. الضربة لاعب يرتكبها مخالفة

 يلعب أن الضربة للاعب لايحق-٤
. الحكم صغارة سماع قبل الكرة

 مخالفة دالماأى الحكم يتجاهل ه
 الآخر لفريق ا فىصالح النتيجة مادامت

 بعد فعوا يند أن اللاعبين على يجب-٦
 منطقة داخل الى مباشرة الضربة أخذ

 ما انتظار فى ين جامد يقفوا ولا الجزا"
 حخييتيسر لك وذ الضربة عنه تسر
 مرماهم عن ود الذ افعين للمد

 ما اذا المرمى يصيبوا أن وللمهاجمين
 والعارضة أ لمرمى حارسرا من الكرة عادت

· القاتمين أو
 يلعب أن الضربة لاخذ يجوز لا-٧

 الملعب الى عادت اذا ثانية الكرة

- ١٢٦ -



 له ويحق العارض أو كمين القا من
 حارس من التىترد الكرة يلعب أن

• المرمى
 الضربة هى الجزاء ضربة أن ويلاحظ
 ما اذا أخذها يتحتم التى الوحيدة
 الوقت أوكل الوت نصف انقهى

. للمباراة المحدد

 "التقم·

 المختلفة الفرق بين المنافسات استمرار

• "الختام
،

 والرجوع الأول الخط ولمس الجر ير
 الخط لس ثم البداية خط الى

 البداية خط الى والرجوع الثانى
 للمس والرجوع الثالث الخط ثم

" مسابقة" الزميل
. والصيحة التحية"١ اد عر
 التلفزيونية البرامج أحد مشاهدة غر

 المسجلة. الأشرطة طريق عن

- ١٢٧ -



 الوحدة محتويات

• أحما·"

 الملعب حول الجرى ير

(١٢ رقم) شكل
+wالبعض بعضهما زميلين ل يصارع 

 الى زميله رجل منهم كل فع يد بأن
 بهاالى الوصل محاولا أسغل

(١٢ رقم) لشكل فىا كما الأرض

 ريه رج:: ا لاختبارية الوحد حدة أ ب= ،

-.... ،ز أ.. ء؟شرشر#ر إ# رتج

(١٣) رقم شكل
•• الزحف تتابع

 فى نهم فاتحيسيقا اللاعبون يقف

 جز وضعحا مع العدد متساوية قاطرات

 نجى علىجا خطين ورسم قاطرة كل أمام

 اتباعه يجب ما ير

 ملى للمحافظة
 نية البد اللياقة

 القدم كرة للاعبى

 التقسيم عر

 الختام ير

 والتلفاز يو الفد ر

١٩٨٧-١٠-٣١
 السبت

 حما· الا عر الثالثقعشر] الوحدة

 صغيرة العاب ]هر القدم( )كرة

- ١٢٨ -



· السباق سافة يد الحاجزلتحد
 اللاعب يزحف شارة الا اعطا" عند

 ثه زملا ن سيقا بين قاطرة كل من الأخير
 الحاجز فوق ويثب يجرى ،ثم جميعا

 المقابلة العلامة الى وصوله وعند

 قاطراته ليواجه ورة د نصف ى يؤد
 اللاعب يكرر ساقيه فاتحا يقف ثم

 وبعد التدريب نفس القاطرة من التالى
 ساقى منبين يعر الحاجز فوق يثب أن

 هو كما خله ويقف الأول اللاعب
 ،وتفوز(١٣ رقم) بالشكل بين

 من لاعبوها ينقهى التى القاطرة
. أولا والتدريب الأداء

 للاعبى نية البد اللياقة على للمحافظة

: مايلى اتباع يجب القدم كرة

 ، لك وذ شامل طبى فحص اجرا"-١
 يتمكن حتى لأنات وا الأمراض من للوقاية
 وجه أكمل على المباراة تأدية من اللاعب

 اللاعب رات قد تنمية من لابد٢

 المحافظة طريق من لك وذ ومهاراته
• ريب التد مواعيد على

 الصحية النواحى بمختلف الاهتمام-٣
 لوقت نفرا فى حىيكون به التىتتعلق

· للاعبين طيبا مثلا

- ١٢٩ -



• السهر وتجنب الكافى النوم-٤
 الضوضا. تجنب ه

• الفراغ وقت شغل يحسن ان-٦
 قا". والأصد الرفاق اختيار حسن-٣
 وحب المثابرة بروح يتحلى أن-٨

 فىسبي والكفاح والجرأة المنافسة
 النفس. وضبط الفوز

 فى مب اللا باشراك الاهتمام و-
 تتسم التى الترويحية النواحى
 ملى نلة للمحا والسرور بالمتمة
. النفسية الحالة

 التقسيم·"

 المختارة لأنشطة فىا س التنا استمرار

" "الختام

6٤١ شقرقم
 لوجه وجها الزلا"يقفين من كلثلاثة ير

 فىالنصف يقف الثالث االزميل ماعد
 الذى الزميل الزميلين من كل فع يد ثم

 يحتفظ بحيث الأخر نحو لوسط فىا

< ١٣٠



 عند واحدة كتلة بجسه الزميل
 موضح هو كما وخلفا أماما سقوطه

(١٤) رقم بالشكل
• والصيحة "التحية١ اد ير
• الترفيهية الأفلام أحد مشاهدة عر

- ١٣١ -



 الوحدة محتويات

• احماء"

. أماما الوشب ثم المشى +و
 الىأملى الوشب مع الخفيف الجرى +ر

 اللاعب فع يد البد صغارة عند
• واحدة يقدم الأرش

. طويلة بخطوات الجرى عر
 ثال•• الخطوات تنويع مع الجرى مر

 خطوات ،عشر طويلة خطوات عشر
. وسريعة قصرة

 صغيرة العاب"

 ج ر} لاختمار.ةا1 الوحدة ،حدة أ-=.

٤ 44
(١٥) رقم شكل

 المجموعات تتابع

 ،بحيث مجموعات الى اللاعبون يقسم
 كل تواجه قاطرتين فى مجموعة كل تقف

 اشنا بينهما والمسافة الأخرى منهما

 فىاتجاه قاطرة كل من الأول اللاسب يجرى
 ، الاضبالايل ليلس خرى الأ القاطرة

- ١٣٢

 أحما· ه

 صغيرة العاب ير

 نشأة مقعن فكرقها ير

 القوى العاب
 التقسيم ير

 الختام ير

 لتلفاز يووا الغد ير

- الرا الوحدة
 الطويل الب

١٩٨٢-١١-٢
 الاثنين



 ثميجرى.. أخرها فى يقف ثم منها
 ه فىاتجا لمسه بمجرد المقابل اللاعب
 ربب التد نفس ولىليؤد الأ القاطرة

(١٥ رقم) بالشكل موضح هو كما

 عبيها لا جميع ينتهى التى المجموعة تغوز
• أولا فىالقاطرتين مراكزهم ل تباد من

 القوى" "العاب
،

 ت بدأ والمضمار الميدان سابقات ان
 فقد ، يونانى أصل من القدم منذ وتطورت

 اليونان فىبلاد اللعبة هذه ازدهرت
 وقد الميلاد قبل١٥٠٠ عام منذ

 فى والمضمار الميدان مسابقات كانت
 الجارية أهم(لأحداث من العصر هذا
 منذ مصر فى السابقات هذه أت وبد
 لمصريون أ أهتم فقدد ، بعيد زمن
 الوشب وخاصة السابقات بتلك ما" القد

..• لنقوش فىا واضح هو كما والرح

 (بسا/ تاج-حتب) بمقبرة ة الموجود

 والضمان )رسابقاالميتا القوى العاب
٦٩٠١ عام منذ مصر فى نتشار الا بدأت

 ولى الد بالاتحاد اتحادها اشتراك منذ

• م١٩١٠ سنة

 الخامس ،الجز المركبة لابy الرمي نن في القوى العاب ، درويش ذكى(١)
·١٥ م١٩٧٠ المعارفبمصر دار والسادس،

- ١٣٣



 بعض الاتحاد هذا ير يد وكان
 مدينة مقره وكان الأجانب الرياضيين

 العناصر أت بد وبالتدرج رية الاسكند
 اللعب، مجال فى مكانها المصريقتأخذ

 الاسكندرية من الاتحاد انتقال وبعد
 سابقات رياضة أخذت الىالقاهرة

 بين الانتشار فى والمضمار الميدان
 العسكرية والكليات الجامعات شباب
 من الأخرى لفقات وا ارس والمد

 معظم في مصر وتشجرك الجنسين
 تليمية الا ورات والد الأولمبية ورات الد

 نت وكا والخارج بمصر ولية الد والمباريات

 مصر فيها اشتركت أولمبية دورة أول
• م١٩٢٠ انفرس دورة

 ان الميد ،العاب قسمان القوى والعاب
 انهى الميد فألعاب المضمار والعاب

 المضمار والعاب والقفز والوشب الرمى
 ت والتتابعا الحواجز وجرى و كالعد
 أخرى سابقات وهناك كثير- وغيرها

 والمارثون والمشى لموانع كا
 العشرية كالمسابقة المركبة والسابقات

(١) .. والخماسية
١
F

٩٣-٩١ ى ذكره سبق مرجع ، زكىوأخرون ين الد صلاح محمد(١)

- ١٣٤ -



• "التقسيم

 المجموعة البحث عينة فراد أ توزيع يم
 لممارسة الملاعب على التجريبية
. المختار النشاط

• الختام"
 ن

 الزميل ملى فتحا الوشب ثم الجرى هر
• بالتبادل

. والصيحة التحية"١ اد هر
 الرياضية مج البرا بعض مشاهدة ٤ر

. القوى بألعاب خاصة

١٣٥ -



 الوحدة محتويات ا{رثا الوحد»لاخارة ،حدة ا-=

 مة الملعب حول الجرى ير
 ايب٣و3جي

(١٦) رقم شكل

 )خط الى الوصل ومند المشى عر

 رتقا· الا رجل فع ،تد مثلا( الجير

 موضح هو كما مرات عدة وتكرر الأرض

(١٦) رقم بالشكل

" صغيرة "العاب

 الخا الوحدة
 الطويل الوشب

 احما· ير

 صغيرة الماب عر

١٩٨٢-١١-٤
 ربعا· الا

 الطويل الوشب ير
 مبسط شوح

 استخدام لكيفية

. رتقا الا قدر
 التقسيم عر
 الختام يهر

 والتلفاز يو الفد

(١2 رقم) الشكل
 مع واحدة قدم على الحجل ير

 للاعبون يقسها• الزميل رجل سك
 تقف العدد متساوية قاطرات الى

- ١٣٦ -



 عشرة بها قاطرة كل قاطرات ثلاث
 حوالى وعلىبعد البداية خط على أفراد

 وعند ، النهاية خط يرسم مترا عشرين
 قاطرة كل تقوم البد" اشارة اعطاء

 سك مع واحدة قدم على أماما بالشب
 الأمامى للزميل اليمنى القدم مفصل
 على اليسر اليد ووضع اليمنى باليد
 موضح كماهو وهكذا الأمامى زميله كتف

•(١٧ رقم) بالشكل

 الطويل" "الوشب
«

 لمسابقات فىا ود محد فير الجر طريق
 لطول الصغرى النهاية تكون ولية الد

 ولوحة مترا أربعين الجرى طريق
 وطولها الخشب من تصنع رتقا لا ا

 وعشرون واثنتان ومائة أقدام )أربعة
 سنتيمترا عشرون وعرضها سنتيمترا(

 فى وثبت ، سنتيمترات عشرة بسمك
 العلوى سطحها يكون بحيث الأرض

 الحفرة وحافة لجرى ا طريق سستوى فى
 فر يتوا لم واذا ، الأبيض باللون تدهن

 المقاييس بنفس أبيض خط يوضع لك ذ
 بخط الحفرة من القريب حدها ويسى

 رتقا· الا قدم تعريف ويتم رتقا الا

- ١٣٧ -



 القوية الأخيرة القدم بأنها للاعب
 والباحث الأمام الى الأرض فع تد 'التى

 يتلو لك لذ جا نموذ أو ثلا يعطى
• حدة على كل لك ذ بعد اللاعب

" "التقسيم

• نشاطه على كل الأفراد يوزع

• الختام"

xالثب مع عاليا أماما راعين الذ رفع 
. للأمام

. والصيحة اد}"التحية ٤ر
. المسجلة نلام الا أحد ة مشاهد ير

 ا

١

١٣٨-

١



 الوحدة محتويات

• احماء"

 الملعب حول الجرى ير

(١٨ رقم) شكل

 ملى النزول ثم رتقا" الا ثم الجرى +و
(١٨) فىالشكل كما الحرة الرجل

 صغيرة العاب"

2 ايا' ختما,مةا لا6 الوحد احدة ا=٠١. ،

 احما· ير السادسة] الوحدة
-«٤٤

·٠٩

 ب.kم.
(١٩) رقم )شكل

 فىشكل بطونهم على اللاعبون يستلقى
 أفقا جشوا لاصب وبجلس ، قاطرات

 القاطرة نقبين المسا منقصف فى وركبته
. المقابل والحائط

 صغيرة العاب ير

 الطويل الشب ع
 لحفرة مبسط شرح

 الوثب
 التقسيم عر
 الختام عر

 والتلفاز يو الغد هة

 لطويل الشا عشر.

٩٨٧١-١١-٧
 السبت

- ١٣٩



 ويجرى قاطرة كل من الأوي اللاعب ينهض
 جثوا الجالس اللاعب فوق من يثب ثم

 لجرحىيلمس ا فى ويستمر ، أنقيا
 فوق من الب ليكرر ويعود الحائط

 من الثانى اللاعب يلس ثم ، الزميل
 الىأن الجر ويستمر القاطرة. من

 اللاعب يبدأ.. القاطرة آخر فى يقف
 بمجرد للتدريب القاطرة من التالى

(١٩) رقم الشكل من يتبين كما لمسه
 عبيها لا ينتهىجممع التى القاطرة تقوز
. أولا التدريب من

( الطويل )الب

 والحد رتقا· الا لوحة بين السافة

 أمتار(٩ قدم-٢ در؟) للحفرة النهائى
 رتقا· الا لوحة بين والحسافة الأقل على

- أقدام١). للحفرة الداخل والحد
 لحفرة عرض وأقل (عادة أمتار٣

( سم٢٧٥ أقدام- و ر الوشب

 )التقسيم(
• ملاعبهم الى لمجموعات ا لتوزيع يتما

• "الختام
 د

. والصيحة التحية أداء ير
 الأفلام أحد مشاهدة الى التوجه عر

. الهادفة

- ١٤٠ -



 الوحدة محتويات أبر}ج خاربا الا ة الوسد ،حدة أ-= د

• أحما"

 فىشكل الثبات من الطويل اليشب +ر
( محاولة )اقصى منافسة

• الكامل قتراب الا من الشب ر

 صغيرة العاب"
،

 السا. الوحدة
 الطويل الوشب

١٩٨٧-١١-٩
 ثنن الا

 حما· الا ير
 صغيرة العاب عر

 الطول الوشب عر
 فى مبسط شرح

 القياس كيفية
 التقسيم عر

 الختام ير٠-
 والتلفاز يو الغد مر

 'ء ه
«،،،،،، •

 دد«د«ب »«د« ن

o o o

 بهن:::
(٢٠ رقم) شكل

 د لعد ويةا متسا قاطرات فى اللاعبون يقف
 نتواجه على' ، الملعب منتصف خط عند

 يبعد الذى المرسوم الخط القاطرات
 فى كما( مترا٢). الملعب نصف عن

 اللاعب يبدأ ،(٢٠ رقم) الشكل
 بالوشب التدريب قاطرة كل من الأول

 حغىيصل وباستمرار للأمام الطويل
 الى جريا يعود ثم خر لا الخط! الى
 للاعب ا ويلمس ، الملعب منتصف خط

 القاطرة آخر في ليقف ويجرى الثانى
 ،تفوز التدريب الثانى صب اللا يكرر

 من لامبما ينتهى التى القاطرة
• أولا السباق
»

- ١٤١ -



( الطويل )الب

wخط على يا عمود الوثبة قياس يؤخذ 

 المتسابق ترة أثر أقرب من الارتقاء
 الحفرة. فى جسه من جز بأى

• التقسيم"

 المختلفة النشاط أوجه فى منافسات
 ابنا· مع شتراك بالا فسات منا اقامة مع

• الحى

 "الختام"

 اهما أحد مجموعتين الى اللاعبين تقسيم
 باللون والأخر الا"بيض باللون اليه يرمز

 منتصف فى الباحث يقف. الأحمر

 كرة حجم فى كرتان ومعه الغريقين
 ا· سود اسكواش وكرة الطاولة تنس

 احداهما ويرمى بيضا" جولف وأخرى
 من اللونين أحد ظهور وعند عاليا

 الفريق لمطاردة الفريق يجر الكرات
. الآخر

. والصيحة التحية"1 لأد الوقوف عر
 أحد لمشاهدة الذهاب ير

. المسجلة البرامج

- ١٤٢



 الوحدة محتويات

 احما·""

 لمحاولة الركبة رفع مع المشى ير
• للصدر لمسها

. طويلة بخطوات الجرى عر
 صغيرة العاب"

#4
(٢١ رقم شكل

 قالم أمام قاطرات فى اللاعبون يقف
 يثب•• تقريبا أمتار(٨) بحوالى
 الى يصل أن الى للامام الأوي اللاعب
 لتالى ا اللاعب ويلس حوله ور فيد القاكم

 فى مانه ليأخذ الجرى ويستعرنى له

 التالى اللاعب ويكور القاطرة آخر
 بالشكل سبين هو كما• التدريب نفس

(٢١) رقم
 صبيبا جميلا ينتهى التى القاطرة تغوز
• أولا التدريب"1 أد من

 ج انرجها تقلاخارية الوحد احدة أ±٦ ،

 أحما· هر منقعشرر الشا الوحدة

 يتبين أ: بجية
 الطويل الوثب ير١٩٨٢-١١-١١

 فى مبسط شرح الأربعاء
 الشبة"١ اد

 التقسيم عر
 الختام هر
 والتلفاز يو الغد هر

- ١٤٣ -



• الطويل "الب

(٢٢) رقم شكل

 نمو' ليعطى الساعد أو الباحث يقف
 الطويل الشب كيفية التجريبية للمجموعة

 وأصابع اللاعب يقف بأن الثبات من
 مباشرة رتقا الا خط خلف مين القد

 تان متباعد مان والقد للوثب مستعدا
. قليلا
 راعين الذ بمرجحة اللاعب يبدأ٠٠

 الوشب ثم الركبتين ثنى مع للخلف
 هو كما تام فق توا فى الركبتين بغرد
٠(٢٢) رقم بالشكل مبين

• "التقسيم
 ب

 يسمع الطويل الب لمجموعة بالنسبة

 المحاولات باعادة يقوم بأن فرد لكل
 قياس ويتناول باستمرار بالوثب الخاصة
 توالمجموعات وبا لزميل ا مع الوثب سافة

. ملاعبها فى

- ١٤٤-



• "الختام

 فىالوسط واليدان اللاعبون يقف ه«
. مرات ثلاث للأمام ثم

. والصيحة التحية لادا" الوقوف
 الانلام أحد مشاهدة الى ف نصرا الا

. المسجلة الترفيهية

١٤٥ -



 {ر':١ قالاختيارية الوحد احدة=٠ ،
 ريه=

 الوحدة محتويات

• احماء"

• الملعب حول الجر هر
 قدم على الوثب مين بالقد الوثب ير

. لأملى فع الد مع واحدة

" صغيرة العاب"

 احما· [ير التاسعة الوحدة

 عشر

 الطويل الوشب

١٩٨٧-١١-١٤

 صغيرة العاب ير

 الخطوات تقنين ير

 من د لعد والوثب

 الوشب فى المرات
. الطويل

 التقسيم عير
 الختام ير

.#
٢٦ ج
٧ ا8[ فة

(٢٣) رقم "شكل

 ويسك قاطرات فى عبون اللا يقف والتلفاز يو الغد ن
 يجرى.. عصا منها كل من الأول اللاعب
 الىالخلف قاطرة كل من الاول اللاعب

.· أقدام تحت من بالعصا مرور مع
(٠٣ لأرض) عنا تعلو بحيث اللاعبين

 ما وعند تقريبا سنتيمترا ثلاثون سم
 القاطرة نهاية الى اللاعب يصل

 اللاعب الى عاقدا بجانبها يجرى
 العصا ليسله مة المقد نى له التالى

- ١٤٦ -



 ملاحظة مع التدريب. نفس وليكرر

 تمر أعلىعندما الى لاصب كل يشب أن
 مبن كماهو ميب قد تحت من العصا

٠(٢٣) رقم بالشكل

( طويل )وشب
 من للأمام الوشب ولة محا لاعب كل يكرر

 الوشب لك كذ ويكرر مرات ثلاث الثبات

· الجرى من الطويل

 "التقسيم"

 ولا لمحا فيا الطويل الوشب مجموعة تستمر

 لمجموعات تىا وبا سافة أحسن وتسجيل

• لعبته فى كل

" الختام"

. والصيحة التحية"1 اد هر
 الأنلام أحد لمشاهدة الانصراف عر

• الهادفة
 و

- ١٤٧ -



 الوحدة محتويات

• "أحماه

 لىأعلى ا أماما الساق ف قذ مع المشى عر
 مل. اهاالكا مد حتتىتصل التدرج مع

. خلفا ثم أماما الوشب ر

 صغيرةً "العاب

 ج أريا الاحنارمةا الوحدة احدة] ه=.

 ثم
٢X٨ لا
 ه١٢٢٤

 ، ، ، و٠
٤) ه4٢٢

 ى م فم"
 احما· هر

 صغيرة العاب عر

 عامة ارشادات ير

 الطويل الوشب لقياس
 التقسيم ير

 الختام هر

 والتلفاز يو ير.الغد

 العشرون الوحدة
 الطويل الوشب

٩٨٧١-١١-٦١
 الاثنين

(٢٤) رقم شكل

•• الحبل فوق من الوثب سباق
 وعلىبعد مجموعتين الى اللاعبون يقسم

 البداية خط من مثلا م١٥ مسافة

 بعد على ،ثم عال وثب تاثم يوجد
 أخسران كمان قا يوضع أخرق م ه مسافة

 ود فىحد حبل القواكم هذه على ويوضع
 يجب الحالات جميع وفى واحد متر
 ك ويتر الحبل من واحد طرف يثبت أن

 تثبيت ون بد حرا ويكون الأخر الطرف
 بالرمل مملو" صغير كيس به يوضع و

- ١٤٨-



 قاطرتين شكل على المجموعتان تقف
 بالشكل مبين كماهو البداية خط خلف

(٢٤ رقم)
 للاعب يجرىا البد اشارة امطا< وعند

 الأتى: عمل ويمكنه قاطرة كل من(١ رقم)

 فى الحبلين فوق من للوثب الجرى

 الذ الزميل للمس والعودة الذهاب
 فى ليقف هو ويجرى القاطرة فى يليه
• السباق ايستمر وهكذ المجموعة آخر

 لاعبوها ينتهى التى القاطرة وتغوز
• أولا السباق من

" طويل "وشب

 لثبات مرا الطويل فىالشب الأفراد يبدأ
 ويسجل ولات محا بثلاث قتراب الا ومن

 مكان الى رتقا الا خط من القياس
• أجزا من جز أوأى المكعب سقوط
 خط من قريبا الأرض يلس الجسم

 من محاولة أفضل وتسجل رتقا الا
 والبوصة بالقدم الثلاث المحاولات

 تحسنا يزداد أن يريد ولمن والمتر
 بالتمرينات عليه الطويل الوشب فى

 مين القد تمرينات وخاصة المستمرة
• الباحث ات ارشاد مع والجذع

- ١٤٩ -



 "التقسيم"

• عبهم مالا على عبون اللا يوزع

" الختام"

• والصيحة التحية"١ اد هر
 والا"نلام البرامج أحد ة مشاهد عد

. الترفيهية

 ت{٥•



 الوحدة محتويات

• احماء"

 أمام صغوف أربعة فى اللاعبون يقف
 التمرينات بعض لتأدية الباحث

: وهى راعين للذ

 اأنم. و

 كز
(٢٥ رقم) شكل

 .جانبا .أسغل أماما راعين الذ مرجحة

(٢٥ رقم الشكل فى ركما

 {رج(اودة١ خنارية تالا الوحد
 ريه ب

33;٤
 ث[ لا مرء،

 رفعهما راعينبعد بالذ اشرية د حركةwه
·(٢٦ رقم الشكل فى ركما جانبا

4 م
 لإ جز

 لأ3 ء.،
wأماما .أسفل أماما راعين الذ مرجحة 

 أسنل أماما فم خلفا للضغط عاليا

(٢٧) الشكل فى كما

 إ٥)

 احما" ه
 صغيرة العاب ير

wطاولة تنس 
 تاريخية نبذة ير

 اللعبة عن

 التقسيم هر
 الختام ير

 والتلفاز يو الغد هر

 الحادية الوحدة

 والعشرون
 طاولة تنس

١٩٨٧-١١-١٨
 الأربعاء



٢٨) رقم شكل

 كل وتقف مجموعات الى اللاعبون يقسم
 بتمرير وتقوم قاطرة هيئة على مجموعة

 الكسرة تصل ما وفد الرأس فوق طبية كرة
 يقوم فىالقاطرة الأخر التلميذ الى

 القاطرة أول وفى والجربها بحملها
(٢8 رقم) بالشكل كماهومبين والتكرار

 الى تعود التى هى كزة لفا والمجموعةا
 قبل منه بدأت الذى الترتيب

. الأخر المجموعات

• طاولة "تنس
 يد

 تحد حول كبيرا اختلافا الارا" اختلت
 ويذكر ، الطاولة تنس لعبة نشأة

 فى الفضل أن البريطانيون المشرخن
 الى يرجع الطاولة تنس لعبة ابتكار

 حوالي"Gibo" جب جيمس

 كبر أثر له كان مما١٨٩٠ عام
 يما قد كانت أن بعد اللعبة فىتطور
 موائد للتسليقعلى لمنازل فىا تلعب

- إ٥٢



 علىالأرض تلعب أحيانا وكانت الطعام
 وكانت كرسيين على شبكة شد بواسطة

 عليها أطلق وقد المنزلى التنس تسمى
 اتحاد أول وشكل" بنج بنج اسم

 الاتحاد وهو١٩٢ فىعام. للعبة
 الاسم تغير .ثم بنج للبنج الانجليزى

 الطاولة لتنس الانجليز الاتحاد الى

 تم١٩٢٦ وفىيناير١٩٢٥ فىعام
 لتنرالطاولة ولى الد الاتحاد تشكيل

٩٢٨١ عام الاتحاد لهذا مصر وانضمت
 لتنس مصر اتحاد أول تشكيل وتم

 مصر اشتركت وقد١٩٣٢ عام الطاولة
١٩٣٧ عام العالم فيبطولة مرة لأوي

."( بغينيا

• ·التقسيم
 لممارسة أماكنهم على اللاعبون يوزع

. المتباينة الأنشطة

 الختام""
. والصيحة التحية أداء ير
 البرامج أحد لمشاهدة الذهاب ير

 الطاولة. تنس فى المسجلة

٠٩٣-٩١ ص كوه ذ سبق مرجع ، وأخرن زكى ين الد صلاح محمد(١)

- ١٥٣ -



 الوحدة محتويات

• "احما·

 ،{تمهم )ج,
(٢٩ رقم) شكل

 الوقوف مع ، لوجه وجها مبان لا يقف ير

 الأخر الساق ةوسك واحد قدم على

 اللاعبين من كل يحاول•• باليد

 كماهو توازنه ليفقده الأخر فع د

(٢٩) رقم الشكل فى

w,١4
(٣٠) رقم شكل

wوضع في لوجه وجها لاعبان يقف 
 اللاعين من كل ويحاول الزنا"

 فى كما توازنه فيفقده الأخر فع د

(٣٠ رقم) الشكل

 تمقا," ا الاختمارية الوحد ،حدة ا ه=١.

 احما· اير الثانية الوحدة

 صغيرة العاب ا« المشرب
 عامة معلومات هر طاولة تنس

 تنس قانين من ا١1٨٧-١١"-١
 الطاولة السبت

 التقسيم ير
 الختام هر
 والتلفاز يو الفذ مر

4غ

٠ ٠ ٠ ي•4•٩،  بخ ر
.4 م
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 وتقف مجموعات الى عبون اللا يقسم
 ويمك قاطرة علىهيئة مجموعة كل

 الطبية الكرة قاطرة كل فى لاعب أول

 اللاعب يبدأ شارة الا اعطا" وعند
 ملتو خط صورة على الكرة بتمرير الأول
 ما عند القاطرة وتغوز( ثعبان شكل )على

 الأول الىاللاعب أخرى مرة الكرة تصل
(٣١) رقم بالشكل سبين هو كما

( الطاولة )تنس
 حم١ نره

 م
•٩ ك٠
١٢

١
٧

٩٠٣ رتهة  ت±-ا
 مم

 ؟م٧٤
 وأبمادها منوية

٢٢٢١ رقم هى
 سطح عن عبارة الطاولة تنس منضدة

( سم٢٢٥ أقدام-٩ ر طوله مستطيل

 وتثبت سم(١ ه٢ ر٤ أقدام-٥ ر وعرضه
 فىستوى العلوى سطحها يكون بحيث

 قدم هر؟ قدره) ارتفاع وملى أفقى

 وأبعاد• الأرض سطح من سم(٧٦-
 رتم الشكل فى هو كما واضح المنضدة

٠(٣٢)

 ت)٥٥-



 "التقسيم·

• عبهم ملا على اللاعبون يوزع

" ختام"

. والصيحة التحية"١ اد عر
 الاجتماعية الأفلام أحد مشاهدة ه

• فة الهاد
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 الوحدة محتويات

• احما·"

 وعتد صفوف وتكوين ى الأيد تشابك ير

 حى الصفوف تجرى الاشارة بد"
 الى مقسمة والصفوف الملعب منتصف

 لمجموعة وتغوزا متساويتين مجموعتين

 يةالمحدد النها خط الى تصل التى
• الأيدى فك ون بد

wالجر يكون علىأن المسابقة نفس 
. للخلف

" صغيرة العاب"
 د

 حدة إ ا:٠..
 اراإج الاختمارية الوحدة

(٣٣) رقم شكل

 متساوية الىتاطرات يقسماللاعبون
 عشرة بها قاطرات ثلاث تقف العدد
 بعد وعلى البداية خط على أفراد

 خط يرسم مترا مترا(عشرين٢٠)
 اعطا"اشارة عند. النهاية

 على أماما بالوشب قاطرة كل تقوم البد'

 فقرات شرح تابع يد

 ولة طا تنس قانون من
 التقسيم ير
 الختام ير

 والتلفاز يو الغد ير

 طاولة تنس

١٩٨٧-١١-٢٣
 الاثنين

 احما· عن الثالثة الوحدة
 مغرة العاب إء والعشرن

- ١٥Y



 قدم مفصل مسك مع وأحدة قدم

 يمد الذى القاطرة من الخلفى اللاعب

 من الأمامى زميله ليمكن للأمام رجله

 معا لحجل فىا المجموعة وتبدأ مسكها

 (من١ رقم) اللاعب أن ملاحظة مع
 ويحجل للأمام رجله يمد مجموعة كل

 واضج كماهو الأخرى. الرجل على

٠(٣٣ رقم) بالشكل

( طاولة )تنس

 الجانبين ضلعيها عند الشبكة تثبت

 منهما ل ارتفاع قائمين بواسطة

 الحافظة تلاس أن ويجب اسم دره

 طرف كل يربط بخيط للشبكة السفلى
 الجانب خط خارج بقاكم طرفيه من

 سم١ دره ارتفاع على الناحية نفس فى
 يا عمود تتقاطع خيوط من الشبكة وتضع
 ويكون أخضر الشبكة لون ويكون وافقيا
 اللو أبيض منها العلوى الجز

• مم١٥ عن سمه يزيد ولا

" "التقسيم

 توزع مجموعات الى اللاعبون ينقسم
. المختلفة علىأنشطتها

 "الختام
 والصيحة. التحية اداء ير

 الأفلام أحد مشاهدة الى الذهاب ير
( السرك) الترويحية

-
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 الوحدة محتويات

 "احماء·

 المعكوسة واثر الد هر
 واثر د شكل على اللاعبون يقف

( اكرة لكلد أفراد )خسة صغيرة
 امطا· وعند الأيدى متشابكى
 فى اللاعبن يتحرك الاشارة
 جهة سريعة جانبية خطوات
 أخرق صنارة سماع وعند اليمين

 جانبية بخطوات اتجاههم يعكسون
 صفارتين سماع وعند اليسار جهة

 سمتشابكوا وهم القرصا" يجلسون
• الأيدى

 صغيرة" "العاب

 ج {رو الاختمارمةا الوحدة ،حدة ا.

(٣٤) رقم شكل
 النفق كرة

 من تحديدها بعد مجموعة ل تقوم
 وضع باتخاذ التجريبية المجموعة قبل

 احما· ير

 صغيرة العاب ير

 تابع طاولة تنس لا

• نون القا شرح
 التقسيم يهر

 الختام هر

 والتلفاز يو الفد هر

١٥٩

 الرابعة الوحدة
 والعشرون

( طاولة تنس)

١٩٨٢-١١-٢٥
 الأربعاء



 اللاعب يقف بينما الماثل الانبطاح
 ومند مجموعة كل من والأخير الأول
 فى الأول اللاهب يقوم شارة الا سماع

 من الطبية الكرة حرجة بد المجموعة
 يشبه ما يكونون الذين الزملاء أسفل
 الى!لزميل توصيلها لمحاولة النفق
 النفق لاق لا اشارة يعطى ثم الأخر
 راعين الذ بشنى الزملاء بقية فيقوم
 بالجرى الأخر اللاعب يقوم ذ وعند

 ويقوم المجموعة أمام للوقوف بالكرة
 استعدادا أيضا بالوقوف الأخير اللاعب
 ذلك بعد النفق من الكرة لاستلام

• باعطا الكرة يحمل الذى اللاعب يقوم
 الصبين بقية فيقوم النفق لفتح اشارة

 للكرة للسماح عاليا راعين الذ بمد
 مجموعة كل لمحاولة والتكرار بالمرور
 منه ىبدأت الذ الى!لترتيب الوصول

 تعتبر ،حتى الأخرى المجموعات قبل
 كما بالشكل مبين هو كما. فائزة
 فبدلا ، النفق شكل فى التغيير يمكن

 ح نبطا الا لوضع اللاعبون اتخاذ من
 بالتبادل طولا الجلوس يمكنهم المائل

 يقومون النفق بفتح شارة الا اعطا· عند
 بالشكل مبين كماهو عاليا الرجلين برفع

(٣ )ه رقم
»

- ١٦٠ -
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(٣ )ه رقم شكل
 من القد لس المطالبةبعدم ويمكن

 الفاعلية لزيادة الجلوس اشنا" للأرض
 مراعاة مع البطن لعضلات بالنسبة
. التلاميذ لأمار اللعبة هذه مناسبة

 الأمام من القضبة الحلف من القضة

 القليدية( )القبضة
(٣٦) رقم شكل

 المضرب سك طريقة
 الطاولة تنس عشاق من كثر يفضل

 بنفس لضرب علىا للاعب يقبرا بأن
 يق صد علىيد بها يقبض التى الطريقة
 على يطلق هنا ومن فحته مصا فىون

 قبضة الأحيان" بعض فى القبضة هذه
 الأصع أن نجد باليد المصافحة

- ١٦١



 خلف استقامتها على تكون السبابة

 لكىتؤكد قليلا أسفل والى المضرب
 بتوجيهه وتسمح المضرب على السيطرة

 ملاسته لحظة فى الصحيحة للزاوية

٠(٣٦) بالشكل سبين هو كما للكرة

• "التقسيم

 الى اللاعبينتتجه من مجموعة كل
. ملاعبها

 ·الختام"

. والصياد الطيور لعبة ير
 تقوم مجموعتين الى المجموعة تقسم

 ور بد والأخر الصياد ور بد احداهما
 يقوم الاشارة سماع وعند ، الطيور
• الطيور بسك الصياد

• والصيحة التحية لادا" الوقوف هر
• لترفيهية البرامج' أحد ة مشاهدد هر

- ١٦٢ -



 الوحدة محتويات

٣ احما·"

 شارة الا سماع وعند الحر الجرى هر
• راعين الذ وران د مع الوقوف

 الاشارة سماع وعند الحر الجرى هر
• البسرى ثم اليمنى الذراع ووان د

• صغيرة "العاب

 را"جr ا حمارية تالا الوحد ،حدة إ ه= .،

 اكرة الد ملك
 مرسومتين دائرتين فى اللاعبون يقف

 لاهب(١ ه) اكرة د كل فى ويقف بالملعب
 يه يد ويشبك ، واحدة رجل على تقريبا
 الاشارة سماع ،وعند ظهره خلف

 بعضهم فع د ولون ويحا الجميع يحجل
. الأقدام تغيير ويمكن الداعرة خارج
 معا قدميه على لاعب نزل اذا ولكن

• خارجا يعد الداثرة أوتخطى

 واللاعب ، به مسموع غير راع بالذ فع والد
 ملك الدائرةيسى فى يتبقى الذى

• الفائز وهو الداثرة

• الطاولة "تنس
 افى بتد الا الوضع هو الاستعداد وضع

 فى الطاولة تنس لاعب يتخذه الذى أ
• التالية الحالات

 أحما· هر

 صغيرة العاب عر
wشرح• طاولة تنس٤ 

 لوقة مبسط

 لاستعداد
 التقسم ر
 الختام هر
 والتلفاز يو الغد هر

 الحاسة الوحدة
 والعشرون

 طاولة تنس

٩٨٧١-١١-٢٨
 السبت
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• الكرة لاستقبال أ
. الكرة بضرب قيا عقب ب

 يجب الصحيح الاستعداد ووضع
: الأتى ملاحظة

 ولة منتصفالطا امتداد على الوقوف-١
. اليسار تجاه قليلا الميل مع

 ومتوازيتان متباعدتان مان القد-٢
 الجذع ميل مع قليلا مثنيتان والركبتان

 اللاعب نحو والنظر ، قليلا للأمام
• الكرة على التركيز مع المنافس

 بطريقة المضرب على القبض٣
 فىوضع الجسم بجوار حملة مع صحيحة

• تأهبى

 "التقيم·

 الىحيث التجريبية المجموعة تنقسم
. المختار النشاط

• الختام"

. والصيحة التحية لأدا" الوقوف هر
 ةاحد لمشاهد بنظام الانصراف هر

. السسجلة الأفلام

١

 ا

- ١٦٤ -



 الوحدة محتويات

 أحماه·"

 وضع مع الأمشاط على المشى هر

• فىالوسط ين اليد

 على الجلوس ثم صفوف فى الوقوف ير
. الأمامية الدحرجة ثم أربع

" صغيرة "العاب

 رث,ج الاختمارية] الوحدة }،حدة٦ ،

٨-
 م

٠ ،« ،٠

(٣٧) رقم شكل

١ لا

٠ ا
 ا

 احما·- السادسة الوحدة
 /العابمنرة ولشر

 الجمباز "الجمباز"
 ارحية مدة/-١٠٨٧-١١-٢٠

 الجمبازونشأتها اعن الاثنين
 التقسيم
 الختام

 والتلفاز يو الفد

 تقف قفز صندوق(٢) عدد وضع
 م أما قاطرة كل قاطرات فى المجموعة

• البد اشارة اعطا" وعند الصندوق

- الأرض فع ويد )ا( رقم للاعب يجرىا
 الصندوق فوق للصعود مين بالقد
 عاليا ثميثب ميه وقد يه يد على مرتكزا

 مين
 بالقد لينزل منتصب وجسه الهوا" فى

< ١٦٥



 مبين هو كما للأمام ذراعيه مادا
 فى ليقف يجرى ثم(٣٧ رقم) بالشكل

 التىتنتهى المجموعة وتغوز القطار آخر
• القفز من أولا

" الجمباز"

( جمباز)Gymnastics كلمة ان"

 ومعناهاGumnos اليونانية من مشتقة

 ولون بزا كانوا لأنهم لك وذ )عارى(
 والتىئانت ، ملابس ون بد تمريناتهم

 والتسلق والرماية والقفز فىالجرى تتركز

 وقد حيوية متلكا شعبا غريق وكانالا
 فىتربية بالغة أهمية للجمباز جعلوا

 كانوا بلانالاسبرطين أطفالهم
 سما أكبر أهمية الجمباز يعيرون

 ان بل أطفالهم تربية يعيرون
 الجمباز يعرون كانوا الاسبرطيين

(١.) و
 للدراسة يعيرونه مما أكبر أهمية

 أنظهر الى والأموام السنون ومرت"
 التاسع القرن فى الألمانى بان ريك فرد
 المانيا فى عليه يطلقون والذى عشر

Ban  بان أوجد وقد الجمباز( رأبو
 على للعب خاصة طريقة وتلاميذه

• للجمباز أساسا تعتبر الأجهزة

 ن تبنا تلظبيوات الشرسة ويات،التوزيع باغة المرنة: كتاب«(
،

- ١٦٦ -



 لتمرينات ا جميع منه يفهم والذى الحالى
- )العقلة لىالأجهزة التىتؤدى

 بأنواعها الحصان الحلق- المتوازى
 وقد( الحرة التمرينات العارضة

 التىتحكم والقوانين القواعد وضعت
 وظلت م١٨١٠ عام الجمباز لعبة

 أجهزة لت تعد لك وكذ وتتغير تتطور
 اليه وصلنا ما الى حتىوصلت اللعبة

• الأن

 عام للجمباز العربى الاتحاد تأسس وقد
 فى واشترك القاهرة بمدينة١٩٣٤
 م١٩١٠ عام للجمباز ولى الد الاتحاد

 ضن الجمباز لعبة كانت ما عند
 اتحاد عليها يشرف كان التى اللعبات
(١) بالاسكندرية. الرياضة

• "التقسيم

 القدم كرة من كل فى المنافسات اجرا"
 ، علىالمهر -الوشب الطويل الوشب

 باقى ممارسة فى للاعبون قىا با ويستمر
. الأنشطة

• ختام"
. والصيحة التحية"1 اد

 مشاهدة الى للذهاب الاصطفاف
. الجمباز أنلام أحد

 ه ه٩ ،ص ذكره سبق مرجع ، وآخرون زكى ين الد صلاح محمد(١)

- ٠١٦٧



 الوحدة يات محتو

 "احماه"

 ،حة ا=٠ ، .،
 اريتا,# خشارمة الوحد"لا

(٣٨) رقم شكل

 بعضهم مع أفراد ثلاثة كل يقف
• الأتية التمرينات لتأدية

 منهما كل مواجهة فى زملان يقف-١
 ومل تليلا مين القد فتح مع الأخر
 فوق ين اليد لوضع اساما الجذع

 ثالث زميل ويقف. الزميل لوحى
 كما الزميلين لوحى فوق يديه ليضع

 بضغط ويقوم(٣٨ رقم) الشكل فى
. لاسغل الزميلين منكبى

(٣٩) رقم شكل

 تابع•• الجمباز
 التاريخية النبذة

 التقسيم
 الختام

 لتلفاز يووا الفد-

 جمباز""

١٩٨٧-١٢-٢
 الأربعاء

 احما· السابعة الوحدة
 سفرة العاب]- والعشرن

-١٦٨-



 حبل علي لاعبين ثلاثة يقبض-٢

 وشد جذب لاعب ثل ويحاول ير مستد

 واضح هو كما ناحيته الأخربن اللاعبين

(٣٩) رقم بالشكل

(٤٠) رقم شكل
 لتأدية أماكنهم فى اللاعبين يقف

: الأتى التمرين
 راعين الذ فع مع بالوشب لرجلين ا فتح

 هو كما مرات عشر لمدة عاليا جانبا

•(٤٠) رقم بالشكل مبين

" صغيرة "العاب

 "م٣
٥٥

 ي
 ن

 ن
 م٥

٥-

o.
٩

،

٤

(٤١) رقم شكل

- ١٦٩



..·4 لاد وشب وسلم مهر أو صندوق
 فوق الساقين فتح مع الوشب اللاعبين]

 وعند قاطرتين فى اللاعبون صندوق
 فى الأول اللاعب يبدأ شارة الا اعطاء

 السلم فع بد لك وذ للقفز قاطرة كل
 وجون مع قيه فاتحاسا للوشب مين بالقد
 الصندوق من الأخر الجهة فى زميل

 لك وذ سقط اذا الزميل لمساندة
 مين علوالقد للنزول ين اليد بساعدة

 موضح هو كما الأخرى لناحية فىا معا

 مع الزميل ويعود(٤١ رقم) بالشكل
 لآخر والعودة الثانى الزميل لمس

 تنتهى التى القاطرة وتغوز القاطرة
• أولا القفز من

• "الجيار
 أحد الجمباز أن عليه المتفق من

 يعتمد التى الرئيسية الرياضية الأنشطة
 من ستينا بنا" الأفراد بناء فى عليها

 والخلقية والعقلية الجسمية الوجهة
 فىالتربية فعالة ساهمة تساهم التى
. خاصة الجمالية والتربية عامة

 فىالدورا الجمباز أدخل نقد لك ولذ
 له وكان م٨٩٦١ عام منذ الأوليمبية

- ١٧٠



 ثم ممتازة مكانة التاريخ لك ذ منذ
 أخرىخاصة بطولات له أنأقيمت لبث ما
 مرة تقام التى العالم بطولة وهى به

 مرة أربا بطولة ثم سنوات أربع كل
 هذه لمثل أن فيه شك لا ومما سنة كل
 الى بالاضافة جميعها ورات ألد

 الفعال الأثر المحلية ية البطولاتالود
 لعالم انا بلد جميع فى الجمباز نشر فى

 المتحدة العربية الجمهورية ومنها

 ورات الد فى داكما تشترك التى
 بيض الا البحر ورات د بجانب المذكورة

(١)
 فريقية. والا العربية ول والد المتوسط

 "التقسيم"

 الانشطة أوجه الى اللاعبين يته٦توزيع
. المختلفة

" "الختام

. والصيحة "التحية١ اد-
 أحد مشاهدة الى بنظام الانصراف
. الفكاهية المسرحيات

، الهنا الجماز،دار مصطلحات ، الله رزق سمير ، نجيب أحمد ين الد عز(١)
 ه ،ى م١٩٦٩ القاهرة ، للطباعة

- ١٧١ -



 الوحدة محتويات

• احما·"

 ازيتا'ج عارمة الا الوحدة احدة ا٠٠

(٤٢) رقم شكل
 البعض بعضهم مع زملا" ثلاثة كل يقف

• الأتية التمرينات لتأدية

 فاتحين متجاورين يقفان اللاعبان١
 الداخلتين راعيهما ذ ين وماد الساقين
• ين باليد وممسكين

 ين هذ راعى د فق الثالث اللاعب يثبت
 كتفيهما على الاستناد مع الزميلين

 بالشكل موضح هو كما الوثب. عند

(٤٢) رقم

 فهي.
 لث(٤٣) رقم شكل

 الثا والزميل عاليا لاعبان منبطح-٢

 أحما·-

 مغرة الماب
 مبسط شرح جمباز
 الأجهزة لبعض

 الناحية من
 القانونية

 التقسيم
 الختام

 والتلفاز يو الفد-

 الثامنة الوحدة
 والعشرون

( جمباز)

١٩٨٧-٢١-٥

 ألسبت

١٧٢



 بالشكل موضح هو كما ميهما قد يسسك
 فع الد مع أماما المشى اللاعبان ويبدأ
. الثالث الزميل من للأمام

 صغيرة" "العاب

 إغييخ«8A, شهفيهدك.
(٤٤) رقم شكل

: الأمواج لعبة

 وتقوم مجموعات لى ا اللاعبون يقسم
 فى فتحا الطويل بالجلوس مجموعة كل

 فىكل الأول اللاعب ويضع ، قاطرات
 بن والوزن الحجم متوسطة كرة مجموعة
.٠ البد· اشارة سماع وعند. قدميه

 مين القد ورفع لظهر علىا الرقود يحاول
 تسليمها لمحاولة بالكرة خلفا عاليا

 ىيسلمها والذ ، الخلفى الزميل مى لقد
 وهكذا. الطريقة ،بنفس التالى للزميل
 يقوم الأخر للزميل الكرة وصول أوعند

 والبد· لقاطرة أولا الى بها بالجرى
•(٤٤ قم) فىالشكلر كما جديد من

- ١٧٣ -



 من تتمكن التى هى الفائزة والمجموعة
 الأسلىقبل الىترتيبها العودة

• الأخر المجموعات

 ·الجاز·
 ى وق الصند على القفز
 وبالعر أ بالطل الصندوق يوضع١

 سلم سافة يختار الذى هو واللاعب
• الصندوق من القفز

 لارتكاز ىبا أنتؤد يجب القفزات كل-٢
 طول ين. أوعلىاليد واحدة علىيد
 وعلىأية اختيارى للجرى قتراب الا مسافة
 السافة هذه تزيد ألا يجب حال
 القفز لكسلم ذ بمافى( مترا٢٠ عن)

 بها ير التى الغنية المراحل٣
 على القفز حركات"١ أد عند اللاعب

 رتقا· الا الاقتراب: هى الصندوق
- فع الد الارتكاز الأول الطيران
• الهبو الثانى الطيران

 عن وارتفاعه وق الصند يوضع-٤

 الثابت القفز وسلم سم١٣٥ الأرض
• الصندوق من أقدام(٣ ر بعد على

: هى القفز أجهزة أنواع ه
 القفز حصان القفز- صندوق المهر-
. الجل

- ١٧٤



" "التقسيم

 المختلفة الأنشطة على اللاعبون يوزع

• الختام"

. والصيحة التحية"١ أد
.. المسرحية مشاهدة تكملة

< ١٧٥ -



 الوحدة محتويات

• "احماء

 الوقوف من الأثل الانبطاح
٠4

 رهاجrl لاختبارية6 الوحد ،حددة)١٦.

(٤٥) رقم شكل

 على للجلوس الركبتين ثغى )وقوف(

(٤ )ه رقم بالشكل موضح هو كما الوقوف
• التمرين تكرار مع

 إيك )جر م٩7 ج
 ل ما

٢44
(٤٦) رقم شكل

 رفع مع عاليا الب( )الوقوف
 لمس لمحاولة عاليا أماما الساقين

 بالشكل واضح هو كما ين باليد المشطين

٠(٤٦) رقم

 احما·-
 صغيرة الماب

 والتلفاز يو الفد

 التاسعة الوحدة

 والعشرون
 )جمباز(

١٩٨٧-٢١-٢
 شنين الا

 لوضع خلفا الرجلين قذف ثم ، اأربع معلومات جمباز.
 وضع الى العودة ثم المائل لجمباز]الانبطاح ا تاريخ عن عامة

 ثم اربع( على .)جلوس التقسيم

- ١٧٦ -



92-  ، جيه-

 بأم ثث# آر ،
(٤٧) رقم شكل

 جانبا راعان والذ فتحا(- )الوقوف-
 دائرية حركات فى راعين الذ مرجحة

 أسفل أمام الجذع شنى مع الجسم أمام
 الشكل فى كما مين القد لمس ومحاولة

(٤٧) رقم

 صغيرة" العاب

(٤٨) رقم""
•. البسيط اللمس

 ليقوم اللاعبين أحد الباحث يحدد
 للاعبين ا جميع ول ويحا )اللاس( ور بد

 فى ينجح ما وعند منه الهروب الآخرين
 ور بد الأخير هذا يقوم أحدهم لس

 م عد ويراعى ، وهكذا( اللامس

- ١٧٧



 الملعب و حد بمغادرة السماح

 رقم بالشكل واضح هو كما المرسوم
 مساحة صغر حالة وني(٤٨)

 الوثب من اللعب ممارسة يمن الملعب

 من بدلا واحدة قدم على الحجل أو
 اللمس استبدال يمكن كما الجرى

( )اللامس يتخذ بأن باليد العادى
( أبوزلومة )الفيل مثل ين اليد لوضع

٠(٤٩) رقم لشكل فىا كما

(٤٩) رقم شكل

 جيياز·•
 ا كبير اهتماما ما" الرومان!لقد اهتم

 ممتازة وسيلة يعتبرونه وكانوا بالجمباز
 والأقوياء. الشجعان الجود يجاد لا

 نفى ولون بزا الرومانيين الشبان وكان
 ولونها بزا غريق الا كان التى التمرينات

 (الهMars مارس ر ساحة في

• الحرب

 من أول هم كان الرومان وأن ويبد
 وكانوا الخشبى الحصان استخدم

 لتمرن لرسوا ا عضلات لتقوية يستعملونه

 و مدىطه للتال اللائمة لاضا إظعك



 هذا نستعل زلنا وما الجياد
 فىيومنا لكيرا الخشبى الحصان

(١) ا
• هذا

• ·التقييم

•• وفق مجموعات الى اللاعبون يقسم
 المتباينة. الأنشطة لمزاولة رباتهم

• الختام"

• والصيحة التحية"1 اد

 تاريخى فيلمتسجيلي مشاهدة
•( الأيوبى الدين )صلاح

١

 ا،

٤٣ ى ، ذكره سبق مرجع ، وهدايات ياضة: المعرفة كتاب(١)

-٧٩١



 ،حدة أ=٠. ،
 الوحدة محتويات اتويا'ج ختما,ة الا الوحد

• "احماء

- :لاجاخ  ة<3-· ي٠٥٠ ا٣ >يلا

 الثلاثون الوحدة
 الجمباز

١٩٨٧-٢١-٩
 الأربعاء

 ه(٠) رقم شكل

 راعبين الذ تشبيك( مواجه )وقوف-
 ى احد منهما ل يرفع ، الصدر أمام
 يحاول الاشارة وعند الأرض عن ميه قد
 فسه منا توازن اخلال احداث منهما كل

 لمرفوعة ما بالقد الارض لس على واجباره
 رسمت اذا الداثرة من [أواخراجه صغيرة العاب

• الأرض ملى داثرة جمباز.،شرح.-
 ، يجر· أو منافسه فع يد أن وللمنافس الفائدة عن مبسط

 نر نتمار.عدمه أمر انر.سنر
 ه(٠) بالشكل مبين الجسباز رياضة يمارس

 التقسيم
 الختام-
 والتلفاز يو الغد-

 ي·
،. م،

 ه(١) رقم شكل

- ١٨· <



.٠ الديكة قتال
 اليسرى رجليهما فسان المتنا يرفع
 ه بيد رجله على منهما ل ويقبض خلفا

 المنافس فع يد الاشارة وعند اليسرى
 توازنه اخلال محاولا بالكتف فسه منا

 مه بقد الأرض يلس جعله أو وايقاف
 بالشكل موضح هو كما. المرفوعة

٠ ه(١ رقم)

 شقية
 ه(٢) رقم شكل

 مع لوجه وجها فسان المتنا يقف

 منهما كل كتفى فوق ين اليد وضع
 خلفا الأخر فع د منهما كل ويحاول

٠(٥٢ رقم) بالشكل موضح هو كما

• صغيرة "العاب
 ب

3 و٤
 ه(٣) رقم شكل

- ١٨١ -



 داثرة كل قوام واثر الد من د عد تكون
•• وس فى يقف وآخر (أفراد٦)

( هrزق ر بالشكل مبين هو كما•• الدائرة

 فى مربوط حبل بطرق فييد ممسكا
 اللاعب يحاول ثم قدم كرة الأخر فه طر

 أسفل الكرة تمرير فىالوس الذى
 الذين فىالداعرة اللاعبين أقدام

 الكرة فوق الوشب ورهم بد يحاولون
 يخرج قده الكرة تلس الذى واللاعب

• الداثرة من

• الجمباز"

 ة بالفاد تعود الجمباز رياضة ولممارسة
: منها صاحبها على

 والمقصود الحركة فى الكفاية توفر-١
 المطلوب العل هوأدا" هنا بالكفاية
 مجهود بأقل المرجوة الغاية وتحقيق

. ممكن
 الدموية ورة الد علىتنشط تعمل-٢

 التحمل وقوة والسرعة المرونة واكتساب
• والرشاقة والتوافق

 من الاستفادة حسن على تعمل٣
 أحد لألانها بالجسم المخزونة الطاقة

 الأجهزة تنشط التى الحيوية الأنشطة
 بد

٨٢١

 د



 بكفاء« المعل الى فعها (فتد /الهامة
 أن على الشواهد أثبتت وقد" عالية

 معينة درجات تتطلب الجمباز رياضة
- )المرونة البدنية الصفات لمستوى

- التحمل قوة- السرعة قوة
 فبالرغم( الأولية الحركية المهارات

 بدرجة الصفات هذه أعداد ضرورة من
 الأهم من أن الا عامة بصغة جيدة

 وقوة المرونة تنميةصفة على التركيز
 لما خاصة بصفة التحمل وقوة السرعة

 من الجمباز حركات طبيعة تتطلبه
 رجة بد الفات هذه تواجد ضرورة
 من اللاعب يتمكن حى جدا عالية

 وجال'. وايقاع بسهولة الحركات أداء

 ·التقسيم"

. المختار النشاط ممارسة

- ·الختام

. والصيحة التحية"1 أد
 العربية انلام أحد مشاهدة-

· تلبي( )رد المسجلة ١

 له
 الجماز لتدريب العلمية والأسس النظريات ، عبدالبصير ،عادل يعقوب فوزى(١)

٣٦ ص١٩٣١ الأول الجز القاهرة ، الحديثة القاهرة مكتبة

- ١٨٣ -



 ة الوحد محتويات

• حياء "الا
 الملعب حل الجر

 وجو'جة١ ةلاعنارية اليعد

( ه6) رقم شكل

 مد مع أربع صفوف علىهيئة الوقوف-

 ثم٠• مين القد وفتح جانبا راعين الذ
 هو كما ويسارا يمينا جانبا الجذع لف

 {إ-= ج م] (ج(٥٤) رقم بالشكل موضح

 رهه( رقم شكل

 ووفع مين القد فتح مع الوقوف من-
 أماما الجذع ثنى ثم جانبا راعين الذ

 احما·-

 صغيرة العاب

 الخشبى المضرب
( )راكت-
 عامة تاريخية نبذة-

 لخشبى لمضربا عنا
 التقسيم
 الختام

 والتلفاز يو الغد-

 ية الحاد الوحدة

 لثلاثون وا
 خشبي مرب

( )راكمت

١٩٨٧-١٢-١٢
 السبت

١٨٤ -



 مين القد للس جانبا لف مع أسفل
 موضح هو كما. المضادة باليد

 ه(٥) رقم بالشكل
 ج ع

=3) م ا< ن

 ه(٦ رقم) شكل

 مرجحة مين القد وفتح لوقوف ا من-

 كماهو الجسم أمام جانبا راعين الذ
•(٥٦ رقم) بالشكل موضح

" صغيرة "العاب

 دtث ،
 ه(٧) رقم شكل

 كل قاطرات ثلاث فى اللاعبين يقف
 تقريبا أفراد عشرة من تتكون قاطرة

 وكل أفراد خسة قسم ل منقسمين
 كل يسسك.. الأخرى تواجه قاطرة
 ى الذ زميله بوسط الفريق فى لاعب

٨٥١



 القاطرتين قائد يسسك ثم٠٠٠ أماه
 وزملا°ه جذبه ويحاول ، الأخر بيد كل

 وطريقة.. معينة علامة يتخطوا الىأن

(·٥٧) رقم بالشكل موضحة الجذب

 أ؟

٠

 )رات(" الخشبى "المضرب

 ي ن٣{ ب ي
 و

<6٤ و امدب  مي

 ه(٨) رقم شكل
 والمضرب والكرة والشبكة الملعب "أبعاد

 ب الضر لعبة فىانشا" الفضل يرجع "و
Paddle الخشي Tannisالى 

Frank بيل فرانك Pealمدينة من 

•١٩٢٠ عام حوالى فى نيويورك

 فى اللعبة هذه انتشرت وقد"
 انتشارا الامريكية المتحدة يات الولا

 لتنس مريكى الا الاتحاد وقام كبيرا

- ١٨٦ -



 وقوانين قواعد بوضع الخشبى المهرب
 فى انتشارها ودعم اللعبة هذه

(١)
. خرى الا أن البلد من العديد

" "التقسيم

 انشطتهم لممارسة اللاعبون هب يذ
• المتباينة

" الختام"

. والصيحة ا"التحية د لا وقوف-
 البرامج أحد لمشاهدة الانصراف-

. المختارة

 ، علاوى حسن محمد(١) دار الثالثة، ،الطبعة
٠٢١١ ص١٩٨٢ القاهرة ، المعارف

- ١٨٧ -



 الوحدة محتويات

• احما·"

 4ي

 احدة أ.= .،
 أريثا'ج ختمارمةا الا الوحد

(٥٩) رقم شكل

 الى الوصول ثم لوجه وجها الوقوف

 فع د منهما كل ويحاول قفا' الا وضع
 هو كما توازنه ليفقده بيده الأخر

( ه٩) رقم بالشكل واضح

 يما"بهإر٣٨٢٨

(٦٠) رقم شكل

 فى الأخر هما احد يواجه لاعبان
 المائل نبطاح والا الاستلقاء وضع

 الآخر يد لمس منهما ثل ويحاول
 من أحدهما نجح كلما نقطة وتحتسب

(٦٠) رقم بالشكل موضح هو كما• لك ذ

 احما·-
 صغيرة العاب
 عن يث الحد تكملة

 الخشبى المضرب
 التقسيم

 لتلفاز وا يو القد

 الثانية الوحدة
 لثلاثونن وا

 خشبي مضرب

( )راكك

١٩٨٧-٢١-١٤
 شنين الا

) م-



٤ ه
(٦١) رقم شكل

 بحيث الأخر جهأحدهما يوا لاعبان
 ول لاخريحا قدم} به منهمابيد كل يسك

 وتحتسب الأخر يد لمس منهما كل
 كما لك فىذ هما احد نجح كلما نقطة

(٦١) رقم شكل فى هو

 صغيرة "العاب

 الطواف محاولة
 ن

 على حب( أكياس أو ر كراس أربعة توضع

 أستار أربعة ضلعه طول مربع هيئة
 عشرة بعد على( )أ.ب الخط يرسم

· الكراسى من أحار

 يشتمل متساويين قسمين اللاعبون يقسم
 يطلق فردا عشر خسة على منهما كل

( )الطواف اسم الأول علىالقسم

 يقف )المحاور( اسم الثانى والقسم

( رأ.ب الخط على )الطواف( قسم

 ويعطى٦٢ رقم بالشكل واضح هو كما
 قدم. كرة الأول اللاعب

- ١٨٩-



 أىمكان فى المحاور() قسم ينقشر
 الكراسى من المكن المربع اخل د سوا"

. أوخارجه
 اللعبة تبدأ شارة الا امطا" بعد
 بيده والكرة الأول اللاعب يجرى بأن

 م٢
 م

١
 ن

 م ، كم$-٢
١
١
١)

٨aa٣a

K
 لي}٥

٥١/٥q

 ي ت4 ت
 ي ة د

 ب ، د
«o
xالطواف الغردق 

(٦٢) رقم شكل

 ،يحاول مايمكن أبعد ارسالها محاولا
 علىالكرة يحصل أن المحاور() قسم

 ضربها الذى اللاعب بها يضرب لكى
 المربع حل الجرى يستطيع أن قبل

 نجح اذا القاطرة آخر الى ة والعود
 له احتسب( )المحاور قسم لك فىذ

١٩٠٠-



 المحاولة نشلت اذا أما نقطة،
(. )الطواف لقسم نقطة فتحتسب

 أن الى النحو هذا على اللعبة تستمر
 من )الطواف( قسم أفراد جمع ينتهى

 حولالمربع والطواف الكرة ضرب
 القسمان ويتبادل النقط عدد تحصي

( المحاور القسم) فيصبح أماكنهما
 تمييز يلاحظ وبالعكس( )طواف
 باستخدام بعضهما عن القسمي
 الحاصل القسم ويفوز الملونة الأشرطة

. النقط من عدد كبر على]

 )راكت(" الخشبى "المرب

 الخشبيهىببساطة المضرب تنس لعبة
 ممارسة مع ولكن لحالية التنرا لعبة

 خاصة وبكرات صغير ملعب على اللعبة
 العادية( التنس كرة استخدام )يمكن

 الكرة طيران من لتقلل خشبية ومضارب
 هذه توانين أن كما" كبيرة لسسانة
 التنس لعبة قوانين نفس هى اللعبة

(١) • . تقريبا
" "التقسيم

. المرغوة لىأنشطتهم ا اللاعبون يتوجه
• الختام"

• فتحاعلىالزميل الب ثم الجرى-
 والصيحة اد("التحية-

 الجاجالسجلة. أحد جاهدة
 ن



 الوحدة محتويات ت: رجحا ا الاختمارية الوحدة ،حدة ا:٠

• احماء"

 الثالثة الوحدة
 لثلاثون وا

 خشبي ضرب

( )راقت

١٩٨٢-١٢-١٦
 الأربعاء

 احما·
 صغرة العاب
 لعبة شرح تابع

 الخشى المضرب
 رراكك(
 التقسيم
 الختام

 والتلفاز يو الفد

 لتأدية ازواج الى اللاعبون يقسم
: الاتية المسابقات

 م عد٦

(٦٣) رقم شكل

 من ونهاية بداية خط برسم+-

 لاعبين كل ويكون مترا م١٥-١٠
•• ماجهن عبان اللا يقف فريقا

 له المواجه زميله رجل اللاعب ويسسك
 كما القدم مفصل من أماما والممتد

 ويفوز(٦٣ رقم) بالشل مبين هو
. أولا النهاية خط الى يصل من

 م

4
(٦٤ رقم) شكل

 الأخر أحدهما يواجه لاعبان-٢

- ١٠٩٠٢



• بقد الأخر قدم لمس منهما كل يحاول
 فى أحدهما نجح كلما نقطة وتحتسب

٠(٦٤٦ رقم لشكل فىا كما ذلك

 ة4يهيز جمع لل=
(٦٥ رقم) شكل

 ثم ى بالأيد لاعبان يتشابك-٣
 واضح هو كما الأمام الى معا الرجرجة

(·٦٥) رقم بالشكل

• صغيرة العاب"

 هي#تي
 خذ:.-'جم، ؟

 وب م ب -«، جع ه

(٦٦) رقم شكل

 كل واثر د أوثلاث دائرتان ترسم-
 اخل الد من اللاعبين من د عد بها اكرة د

 أحدهما لاعبان يتواجد وخارجها
 هو كما( ساك) والأخر )عدا"(

•(٦٦) رقم بالشكل سبين

- ١٩٣



 خلف لجر فىا اللاعبان يبدأ
 للعدا" ويمكن الداثرة خارج بعضهما

 فيصبح فىالداثرة زميل أى أمام يقف أن
 ك السسا ويصبح( )ساكا الزميل هذا

. اللعبة تستمر وكذا عدا" الاصلى

 الخشبى" "المضرب
( راكت)

 الخشى المضرب تنس لعبة تعتبر
 العاب لممارسة التمهيدية الألعاب من

 أنها كما التنس، لعبة وخاصة المضرب
 الصفات من يد العد كتساب فىا تسهم
 الرياضية الحركية والمهارات نية البد

 ويمن المضرب لألعاب بالنسبة وخاصة
 الأعمار لجميع اللعبة هذه ممارسة

 الخلا· فى تمارس كما ، وللجنسين
 الى تحتاج ولا الداخلية الصالات فى أو

 الىالعديد ولا الأرض من كبيرة ساحة

 لوتت وفىا وات والاد التجهيزات من
 فى اللمبة هذه تمارس الحالى

 ضيق نطاق على العربية مصر جمهورية
 المعاهد وفى الرياضية الأندية فىبعض

 رياضى اتحاد لها وليس راسية الد
 التى المحاولات بعي من بالرضم الأن

 هذهاللعبة وتمارس الماضى. في لت بذ

- ١٩٤ -

 ر



 ومهاراتها زوجية أو ية فرد بصورة
 ووضع كالقبضة الاساسية الحركية

 والضربا مين القد وحركات الاستعداد
 الىحد تشبه اللعب خطط لك وكذ
 طبيعة مراعاة مع ولكن التنس لعبة كبير

 الله"" وبعاد المستخدم الضرب

 "التقسيم·

 فى تنانية مباريات اللاعبون يؤدى
. المختارة الأنشطة كافة

• "الختام

. والصيحة التحية ء1 أد
 المختارة ج البرا أحد مشاهدة
. المسجلة

١

 سل

 ا

 مى ذكره، سبق مرجع الرياضية، الألعاب ميريمة ، جلإجنوي)(

١٩٥ -



 إ;ج'4١ رة الاحا الومدة

 احما· أ الرابعة الوحدة

• "احماه

(٦٧) رقم شكل

 لثلاثون وا

 خشبىرأت مضرب

٢١٩٨٧١-١٩
 السبت

 ورفع مين القد فتح مع الوقوف صغيرة العاب
 راعين الذ تحريك مع جانبا راعين الذ عن مبسطة معلومات-

 ماً الما شنن ،:ر، سعرلإ. انر
(٦٧١ رقم الشكل ]فى التقسيم

 الختام
٧٢ والتلفاز يو الغد-

 للا'
 لأح).7 -إير
 د

(٦٨ رقم) شكل
 ضغط•• عاليا ن راعا والذ الوقوف

 خلفا ىالساقين حد وا راعن الذ

(٦8 رقم) لشكل فىا كما بالتبادل

- ١٩٦



 الزي- ب{لأي
 أي ي

(٦٩ رقم) شكل
 لساقين طع تقا مع عاليا الوشب الوقوف

 راعين الذ ومرجحة( المقص )بشكل

 لشكل فىا كما للرجلين بالنسبة عكسيا

(٦٩) رقم

• صغيرة "العاب

: يل الذ مسك

« ب و فريق

(٧٠) رقم شكل
 قاطرات أربع فى اللاعبون يقف-١

 ، متقابلتين قاطرتين كل تكون علىأن

 اللاعب ظهر فى يعلق يل ذ فريق ولكل
• قاطرته مؤخرة فى

 خطف فريق ل دليل يحاول-٢
 يخطف الذى ليل والد الأخر الفريق يل ذ

 الشكل فى كما فاعزا فريقه يعد أولا الذيل

- ١٩٧ -



 الخشبىراكة" "المضرب

: رسال الا أداء طريقة
 الاثنتين ميم بقد المرسل يقف-١

 خطى وخلف الملعب خارج الأرض على
 المنطقة ود .حد داخل وفى القاعدة
 العمية الامتدادات بين الواقعة
» الجانبى والخط ، الوسط لعلامة

 اتجاه قىالهوا"لاى بيده الكرة ويرمى
 الأرض تلمس أن قبل بمضربه يضربها ثم

 ملاسة لحظة منهيا رسال الا ويعتبر

• للمضرب الكرة

 المرسل يبدأ شوط كل بد عند-٢
 الأيمن للملعب الأيمن النصف من
 الايسر رسال!لىالنصف الا ينتقل ثم

 النصف الى ثم الأولى النقطة بعد
 كل لىبعد لتوا علىا فالأيسر الأيمن

 وفىحالة لشوط ينتهىا حتى نقطة
 الخاطئة الناحية من رسال الا اداء
 النقاط اكتشاف فور تصحيحه يجب

· كماهى المكتسبة

 المرسلة الكرة تعبر أن يجب-٣
 منطقة ود الأرقىحد تلس وان الشبكة

 خطوطها من أوأى المقابلة رسال الا

- ١٩٨-



 ها يرد أن قبل لك وذ لها المحددة
 تعتر التى والأخطاء المستقبل

: هى خاطئا رسال الا
 مخالفة أى المرسل ارتكب اذا أ(
 فى السابقة الثلاثة المخالفات من

. الخاصة رسال الا أدا" طريقة

 الكرة لمس فى أخفق ما اذا ب(
. ضربها محاولة عند

 الملعب أرض من جز" أى لس ج(
. قدميه من بأى

 ستها ملا قبل المرسلة الكرة لمس د(

 الثابتة التجهيزات من أى الأرض

 ذ"" والربا والشريط الشبكة عدا )فيما
 سوابالمشى لمكانه المرسل تغيير ه(

. بالجرى أو

 "التقييم·

 بين التنافسية المباريات استمرار
. المختلفة الفرق

• ·الختام

 والصيحة. التحية"1 لاد الوقوف
. الثقافية الأقلام أحد مشاهدة

- ١٩٩-



 الوحدة محتويات

 ;ه#,بم،
gه 

(3) رقم شكل

 وهما الأخر منهما كل يواجه لاعبان
 أمتار٤ سافة وبينهما قعا" الا وضع فى
 مشطى على مرتكز بينهما ثالث عب ولا

 كاملا ثنيا لركبتين ثنىا مع قدميه
 بمحازاة الىالجانبين تان ممتد راعاه وذ

: الكتفين
 عاليا الوشب اللاعبين من كل يحاول

 الأخر ولمس الوسط لاعب راع ذ فوق

•(٧١ رقم) شكل• ين باليد

 م أما وتوضع قاطرات هيئة على وقوف-

 بالعرفضالسسافة عصى٤ عدد قاطرة كل

 وعند واحد متر عصىواخرى ل بين
 نىئل اللاعب يخرج الاشارة اعطا"
 العصى فوق أماما للحجل قاطرة

3 #ثا ،حدة ,ا٠

 احما·-
 صغيرة العاب

 الثلاثى الوشب-
 مختصرة نبذة

 التقسيم
 الختام

 والتلفاز يو الفد

 ا

 الاختيارية الوحدة

 الخاسسة الوحدة

 والثلاثون
 الثلاثى الشب

١٩٨٧-٢١-٢٠
 الاثنين

<٢ م٠<



 د ويعو الثانى الزميل للس ويعود
 التىتنتهى القاطرة وتغوز القاطرة خلف

. أولا
• صغيرة العاب"

 ن

 م
٥

4

 إ
..4;٨%

٠٠"٠٨ \
$»

(٧٢) رقم شكل
 أمام قاطرات فىثلاث اللاعبين يقف
 مواجهين اللاعبين من اشنان قاطرة كل

 بحبل ممسدين مترين(٢) علىبعد
 بعف مع حبل من أكثر ربط أو طويل

 ومند ، للخارج الحبل وران بد ويقومون
٠. الأول اللاعب يبدأ الاشارة اعطاء

 العودة ثم الحبل على للوشب بالجرى
 لاخر والعودة الثانى زميله لملاسسة

 ى التيتنته القاطرة وتفوز القطار.
(٧٢ رقم) بالشكل سبين هو كما• أولا

• الثلاثية "الشبة
·٠ الميدان مسابقات ضمن من وهى
$««

 د٢ ه١



٨٤. ي
(٧٣) رقم شكل

 ضية أصل من بلاشك الثلاثيهو والقفز
 التخصصاتالريا أحدث وهو يابانى،

 ، الأولمبية ورات فىالد أدخلت التى
 تدلعليه ،كما الثلاثى والقفز

 متتالية قفزات منثلا يتكون ، التسمية
 على يجب لأولى القفزةا نهاية وفى

 القدم بنس الأرض يلامس أن المتسابق
 الثالثة القفزة نهاية ،وفى الأخر

(١)
 معاً. مين بالقد للأرض ملاسته تكون

}٧٣) رقم بالشكل وضح هو كما

" "التقسيم

 الفرق بين التنافسية المباريات استمرار
. المختلفة

• "الختام

 رقع مع وخضهما ، العقبين رفع-
 ثم وخضهما، جانبا راعين الذ

 مد· ،ثم أسفل أماما الجذع ثنى
• فقرة فقرة ببط"

 والصيحة. التحية لأدا" وقوف
 عن الرياضية البرامج أحذ مشاهدة-

-· ا فله يعقبه الثلاثي الجب
«r G ة كرو، ذ سنحقق ·بجي قؤأت بارة.رآشة



 ارز£ك;: الاختمارية الوحدة ة أاحك٦٠ ه محتوياتالوحدة

• احماء"

 عاليا أماما الذراعين مرجحة وقوف-
 ثم خلف الرجلين نقل تبادل مع خلف
. حانبا

 فتحا الوشب الوط منبات وقوف-
• الرجلين طع تقا مع ثم
 للأمام الب الوسط ثبات وقوف-

. معا بالرجلين والخلف
 المشىعلى كاملا لركبتين ثنى وقوف-

 للأمام. مين القد

" صغيرة العاب"
 ن

(٧٤) رقم شكل

 تقنان مجموعتين الى اللاعبون يقسم
 ملعب جانبى فى قطارين شل على

 د مصىعد توضع أوالسلة الطائرة الكرة
 مبين كماهو متقابلين فىرئنين الطلبة

٠(٧٤) رقم بالشكل

 صغيرة ألعاب
 ثلاثى وثب

 التقسيم-
 الختام-
 لتلفاز يووا الفد-

 والثلاثون
 الثلاثى الوشب

٨٢-١٢-٢٣
 الأربعا·

 احما· ا- السادسة الوحدة

- ٢٠٣ -



 حول الترتيب مابنفض أما الجرى وقوف-
 الجرى ثممتابعة عصى لأخذ الملعب

 العودة المقابلثم لركن فى! ليضعها
. الأسلى الىالمكان
 الى يعود الذى هو الفائز القطار

. الترتيب بنفس أولا مكانه

• الثلاثية "الشبة

 فىسباق التسابقين أحد مراقبة ان
 عجاب الا ينتزع لمشهد الثلاثية الوثبة

 لرياضة المؤمنينبا غير من حى والحماس
 فع ويند جسه يشد الذى الرجل فهذا
 ملتين كا ورشاقة رتقا"بخفة الا لوحة نحو
 تحويه ما كل عن أخاذا تعبيرا يعبر
 يثب وهو- قوة من البشرية الألة
 له ىيبذ الذ المجهود شده وقد

 مقاس أكبر على فيالحصويل والرغبة
 معبرة صورة واجمل أنقى برسم للشة

 ى تؤد الثلاثية والوثبة الرياضة. عن
 ملا كا فقا توا البشرى الجسم اكساب الى

• طاقته أقصى يقدم وتجعله

" التقسيم"

 بن التنافسية المباريات استمرار
• المجموعات

- ٢٠٤ <



• "الختام

 لأعلى الب الوسط ثبات وقوف-
 ثلاثا ثم مرتين مين القد باحدى

• التبديل مع مرات أربع ثم

 والصيحة. التحية لادا" وقوف
. المسجلة الأفلام أحد مشاهدة

<٢ ه٥



 الوحدة محتويات

• احما·"

 ريه أ{ر':: الاختمارية الوحد ،حدة أ ا. .،

 بجانب واحدة قدم على الحجل
 المسافة كرات٨ الى٦ من طبية كرات

• مترا١ ه

 كرات فوق واحدة قدم على الحجل
 مترا١ ه المسافة كرات٨ الى٦ من طبية

 بخطوات للأمام معا مين بالقد الوشب-
. مترا١ ه المسافة كرات٦ واسعة

 كرات واسعة بخطوات الجرى
. مترا١٥ المسافة

 صغيرةً "العاب

 ٥إ-{ه

 {ء مي
 أميه1 ء

 هو ، ن عه

٥ عب
 بح ا

 «عر٥ ة
 و ي

 مو ي
 عد٩ ن٩

 عر٥٣٣

(٧ رقم)ه شكل

٢٠٦

 احما·
 صغيرة العاب

 ثلاثى وثب-
 مبسطة فكرة

 قانون
 الثلاثية الوثبة

 التقسيم-
 الختام

 والتلفاز يو الند

١

 السابعة الوحدة

 والثلاثين
 الثلاثى الوشب

٩٨٧١-٢١-٢٦
 السبت



 تساوية قاطرات فى اللاعبون يقف
 طبية كرات وتوضع ، والمقدرة العدد

 كما متساوية سافات بينها الأرض اعلى
 تجديد مع(٧ )ه رقم لشكل فىا
 للجميع واضحة بعلامة البداية خط
 الأول اللاعب يبدأ شارة الا اعطاء وعند

 حولالكرة واحدة قدم على بالحجل
 بالحجل المكان نفس من ويعود الطبية

 الثانى زميله وبلاس الأخر على!لقدم
 الفائز القطار القطار. الىآخر ويعود

 بفس أولا مكانه الى يعود الذى هو
• الأول الترتيب

• الثلاثية "الشبة

 والحد الارتقاء لوحة بين المسافة-
 علىالاتل أمتار١. للحفرة الداخلى

. للاعب وثبة أحسن تحسب-
 يجب الوشب نطاق فى رتقا" الا أرض-

. متساوية تكون أن
 على أولا يهبط أن المتسابق على-

 الحجلة فى بها ارتقى التى القدم نفس
 الثانى للهبوط الأخر وتستخدم

 فى كما للوثبة يرتقى وسنها للخطوة
٧٣٠ رقم الشكل

٢٠٧



 بالرجل الأرض المتسابق لمس ­اذا
. فاشلة محاولة فتحسب الحرة

 "التقسيم"

• المختار النشاط مزاولة

" الختام"

• والصيحة ادا"التحية وقوف
 الترفيهية مج البرا أحد مشاهدة
. المسجلة

٢٠٨

 ن



 ة الوحد محتويات

• "اجماء
 الحجل ثم رتقا الا قدم ملى الوشب
 م بالقد خطوةللأمام ثم لقدم الىفرا
 يستمر معا. مين بالقد الوثب ثم الحرة

 حىتم الحر الأداء فى اللاعبون
· وجه أكمل على الثلاجة الشبة ء1 أد

- صغيرة "العاب

 ج';3R5 ا لاعتمار.ة الوما

 بز
١4٩١ و

 %ز0}٩
 ؟ مة

(٧٦ )عكل

 م ;%???ج ج%?f- =?4%لا_----١١
3٠ ، د د ، د أكب د،؟ ، و،

(٧٧) رقم شكل
 والعودة. الذهاب تتابع

 خط وبرسم مجموعات فى اللاعبون يقف
 امطا· وسند للنهاية وأخر للبداية

 بالحجل مجموعة كل أول يبدأ شارة الا
 للسو رتقا"( الا) مين القد أحد على

 النهاية علىخط الموجودة الىالعلامة

٢٠٩

 احما·
 صغيرة العاب

 ثلاثى وشب
 التى والأرقام
 سجلت

 التقسيم-
 الختام-

 والتلفاز يو الذ

 الثامنة الوحدة

 والثلاثون
 الثلاثى الوشب

١٩٨٧-١٢-٢٨
 الاثنين



 ى مالأخر القد على بالحجل العودة ثم
 يقيم أو عصى شلا الملامة ولتكن
 الحق بذلك يعطيه حى فحته بصا
 بالوقو د العا اللاعب ويقوم الحجل فى

 فرد ل يقوم وهكذا مجموعته فينهاية
 تعود حى لك ذ بتكرار نىالمجموعة

 الأسلى ترتها الى كلها المجموعة
 هى الفائزة والمجموعة به بدأت الذى
 قبل الأصلى ترتيبها الى تعود التى

 تمسكها مع ، الاخرى المجموعات
 هذا ممارسة ويمكن و" والهد بالنظام

 كما قاطرات فى التتابعات من النوع

 كما صفوف وفى(٧٦ رقم) لشكل فىا
•(٧٧ رقم) الشكل فى

• الثلاثية "الشبة
( م١٥ ر8٤) الرقم١٩٧٤ عام سجلت

 متتالية مرات ثلاث تقدم له حدث ثم

: التالى النحو على

 ل
 رسي المد فيالقطاعين القوى العاب براج تقويم "، ابراهيم عامر سعيد عزت(١)

٧٩ م،ى٩٨٥١ كتورأه د رسالة الكبرى بالقاهرة والأهلى

•٢١٠ د

 م١ ر٠٠٠١٢ م١٥ ر٩٤

 الاخر والرقم.٠٠ م١٦ ر٤٨

 ، الأخيرة الأوليمبية الدورة فى سجل
-(١)  انجلس لوس بمدينة أقيمت التى

 وتلك الأمريكية المتحدة يات بالولا



 اللاعبين أرقام هى كرت ذ التى الأرقام
 فقد العالمى الرقم أما ، المصريين

 الأوليمبى والرقم م١٧ ر٨٩ كان
•• انجلوس لوس ورة قبلد م١٧ ر٣٩
 ه ببذ الجوير سجله الذى الرقم أما

 م١7 ر٢٦ كان فقد١٩٨٤ عام ورة الد
"(. الجنسية الأمريكى

" "التقسيم
 المشتر المجموعات بين نهائية مناشسات كة

• "الختام
 ب

 والصيحة التحية ء١ أد
 البرامج أحد مشاهدة

 وليبية ووالأ نتائج'لد ، القادة اعداد قطاع والرياضة للشباب الاملى المجلس(١١
٣٧ ى ، ام٩8٤ انجلي لس ، والعشرون الثالثة

4 هههه
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 الوحدة محتويات

• احماه"

 لتأدية الاخر منهما كل يواجه لاعبان
 و التالية التمرينات

 في ب%
(٧٨) رقم شل

 منهما لكل واحدة قدم على الوقوف
 ومحاولة الأخر باليد الساق وسك

 تحتسب توازنه. ليفقده لزميل ا فع د
 مه قد تلس الذى اللاعب ضى نقطة

(٤) رقم الشكل فى كما الأرض الممسوكة

 يت,ج وي
 ن# ألأ#

(٧٩) رقم شكل
 بن متر والمسافة مواجه الوقوف
 المكان فى اللاعبان يثب• الزميلين

 يثبان الرابعة وفىالمرة ، مرات ثلاث

٢١٢

 دة #مإ7ر الاعتباريةا الهدة

 احما· ا- ولنلاشي التاسعة
 صغيرة العاب السباحة

 سباحة د١٩٨٢-١٢-٣٠
 تاريخية ا-نبذة الأربعاء

 لمعلومات وبعرا
 منرياضة

 السباحة

 التقسيم
 الختام-

 والتلفاز يو الغد



 الأخر فع د منهما كل ويحاول ماليا
 كما توازنه ليفقده أوبتك بصدره

٧٩٠ رقم لشكل فىا
43(

 غاو}(
 تلإ}
 د

(٨٠) رقم شكل
 يوالى متران مواجهةوالمسافة الوقوف
 كل ويحاول المكان فى الوشب اللاعبان

 ليفقده ين باليد الأخر فع د منهما

•(٨)- رقم لشكل فىا كما توازنه

" صغيرة "العاب
 ن

oo0oc 00

oooo

١
١
١
 ا
}
١
١

ooooأ ا 
 ممه ة•. ههم أ»--إ·-----د -إ--وي, له<--

(٨١) رقم شكل
 بحيث مجموعات الى اللاعبون يقسم

 تواجه قاطرتين في مجموعة كل تقف
 احداهما تقف. الاخرى أحدهما
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 والأخرىخلف الملعب منتصف خط خلف
 من الأول اللاعب يجرى المرمى. خ

 القاطرة من زميله فىاتجاه قاطرة كل
 ما وعند ، الاشارة امطا" عند المقابلة

 كل يلمس فىالطريق اللاعبان يتقابل
 الى للخلف ور يد ثم الأخر، منهما
 ، اللاعب ليلس منه بدأ الذى الخط
 القاطرة أخر فى ليقف ويجرى يليه الذى

 نفس القاطرة فى نى اللاصالثا يكرر
(٨١) رقم شكل التدريب

• سباحة"

 لما للإنسان جدا هامة السباحة

 السباحة ونستعرض جمة فوالد من لهبا
 ج حممه من

" السباحة "تاريخ
 السباحة يما قد نسان الا مارس لقد
 ليلنا ود عام ف آلا أربعة من أكر منذ
 ران جد على الموجودة الآثار لك ذ على

 فيصر سنبل ولأبى حسن بي معابد
(٨٢) رقم بالشكل مضح هو كما
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٤٠ م٠ ت٢٢٠٠) علالبباة تدل تدجة مهرية ،آثار
(٨٢) رقم شكل

 ة فتا يمثل الخشب من تمثال وهناك،

 منفو حيوان بجلد مسكة لطفو ا وضع فى

 الى التثال هذا تاريخ وبرجع بالبوا"
.• موجود وهو سنةق.م ف آلا ولاخة

 بلندن."( تجليزى الا بالمتحف

 الىأقدم الرياضة هذه تاريخ ويرجع"

 فى الوقوف فمعرفةكيفية التاريخ عصور

 تمرين مجرد ليست فوته والطوفان الما

 الوقت نفس في ولتنها ، رياضي
 والسباحة ، الانسان ضرورات من ضرورة

 التىتستلزم الرياضات أكثر هى شك بلا
 حركاالتنفس بين قيقا د وتوقيتا فقا توا

 لذلك هى الجسم أعضا" وحركات
 أفضل انها كما ممتاز، عضلى تمرين

• التنس تمرينات طرق

/

 ،الجز· السباحة المالية الرياضات موسوعة ، واخرون الكردانى فتحى محمد(١)
·١٥-١٤ ص م١٩٧٢ ، ،الاسكندرية الجامعية الكتب دار الأول
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.. السباحة اشكال.. ثانيا

 وهى ، رئيسية أربعة أشكال وللسباحة
 الفراشة الصدر على السباحة

 على والسباحةCrawl الكرول
"»٠ الظهر

.. السباحة فواكد.. ثالثا
 ورونقا وحيوية قوة الجسم تكسب١

. وجمالا

 العضلات واطالة مرونة على تعمل٢
. الجميل الشكل الجسم واكتساب

• الغرق من صاحبها تحمى٣

 والرئتين القلب تقوية على تعل-٤
 والزفر الشهيق حركات من تحدثه بما

. المنتظمة

 لك وكذ الجسم عضلات في وتزيد تنمى ه-
• الفقرى العمود مرونة على تعمل

 العصبية القوة زيادة على تعمل-٦
 العضلية الحركة نشاط بأن لك وذ

 التى العصبية القوة نشاطا يستلزم
 المنظمة الرياضة بزيادة تزداد

. الكافية الصحية والعناية

 على تضفى السباحة ممارسة ان-٧
١

٣٧ ص ، ذكر سبق مرجع ، وهويات رياضة ، المعرفة كتاب(١)
 اب
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 نافعة تسلية فهى المتعة صاحبها

 علىازالة تساعد لأنها شيل لها ليس
 تهدئة على وتعمل العضلى التعب
 الىالنظافة الفرد ترفع وهى النفس
 روح اتاحة على وتعمل بالنفس والثقة

 من تعود كما والسعادة لفايل ا
 يم وتقد والغدا" الغير حب يمارسها

 انها كما المصابين لنجدة المساعدة

 وربطهم الأصدقا" لتكوين هام عنصر
 بن لف ويثو شملهم يجمع قوى برباط
 )ا(. قلوبهم

.. الترويحية السباحة.. رابعا

١

 و أ ، تنظيمات دون النوع هذا ى يؤد
 لب وليس اته لذ محددة قوانين
 كما ورائه من يجنى معنو أو مادى
 أهدافها أهم فمن اسمها علمها يدل

 الفراغ قضا"وقت علىمشكلة التغلب
 للعاملين وخاصة النفس عن والترويح

 فى كبيرا مجهودا لون يبذ ين الذ
 فترات اجازاتهم\و خلال لك وذ أعمالهم
 صفات أن واضحا ويظهر راحتهم
 ا فيهذ جلية تتضح مجتمعة السباحة

 علىحرتهم ممارسوها ينطلق اذ النوع
 فنية بطريقة ترتبط وهىلا تقيد ه ا

 سبق مرجع ، السباحة الماشية الرياضات موسوعة ، ولأخرون انى الكرد فتحى محمد(١)
٠٩ ،ص ذكره
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 ووشب وقفز لعب يتخللها بل معينة
 او.٠ طريقة هناك وليس ، لك ذ وغير

 تغطى طلاق الا على رياضية ألعاب
 الترويحية السباحة ثل الفراغ مشكلة

 مكان كل فى متوفرة فامكانياتها
 كل تحوى وهى جدا قليلة ليفها وتكا

 الثالثة سن من والأعمار الأجناس
 )الكهولة(. السبعين حتى

 النشاط د وتجد الترويحى الغرض ان
 البشر من الملايين فع يد الذى هو
 أشهر فى الشواطى على نتشار الا

 المن}"! طابع مليها يغلب حيث الصيف

 عن جيد الطبرانيباسناد روى وقد
• أنهقال وسلم عليه صلىالله الله رسول

 لهو فهو الله كر ذ من ليس كلشى""
 الرجل مش•. خصال أربع أوسبهوالا

 فرسه يبه وتأد )للرمى( الغرضين بين
."" السباحه وتعليه ، أهله اعبته ومد

 الخطاب عموبن المؤمنين أمير كتب وقد
: مايلى الىالولاة عنه رضى!لله
 الرماية كم أولاد فعلموا أمابعد

(٢) . الخبل وركوب والسباحة
٩ ص كر، ذ سبق مرجع ، وأخرون أنى الكرد فتحى محمد(١)
 موجع ، الثانى الجز الاسلام، في الأولاد وتربية علوان ناصلح الله عبد(2)

·٨٣٢ ص كره ذ سبق
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- "التقسيم

 المجموعة بين النهائية نسات المنا
. التجريبية

• الختام"

( )الجرس الناقوس دق لعبة يم تقد

 ف صفو الى اللاعبون فيها ويقسم
 م أما الأيدى تشبيك مع مواجهة زوجية

 مابين صنف ثل عدد ويتراوح الصدر

 اللاعبين أحد يجرى لاعبا١٢-١٠
 على قبضه مع ىالزملا على(يد للوشب

 منتصف فى الواقفين اللاعبين ى يد
 جهاز على السك فى كما" صف كل

 الحاملون الزملاء يقوم( العقلة ر
 مع مرات لعدة عاليا بأرحجته للاعب
 فى ولته محا مع الباحث بندا" العد

 الوقوف الوضع الى الوصول مرة كل
 عمل أى ر خلفا النزول ثم ين اليد على

( الناقوس دق حركة تشبه حركته

•(٨٣ رقم) فىالشكل واضح هو كما

. ٣
(٨٣) رقم شكل
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١

١

• "الختام

. والصيحة التحية لاداء وقوف أ
.. فلام الا أحد لمشاهدة الانصراف-

. المسجلة الثقافية
 التجريبى العمل لانها؟ الحفل اقامة

 توزيع فيه وتم الباحث قبل من
 المجموعة على والهدايا الجوائز

 استعداد من وو أبد لما التجريبية
. للباحث استجابتهم نحو طيب
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