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‹ÑnÜa��î@@@b��áè@öa†ÿa@kïÜb���c@æ��à@µï���b�c@µÈí��ä@µ��i@Ö@Z@@@ô��Ð@b��Éà@‰��ïàþnÜa@Þ��Ø@öa†c

@@o��ÔíÜa@÷��Ñä@L@@@‹��‚ła@‡��Éi@‰��ïáÝm@õc@¶b��nn¾a@öa†ÿaì@N@@@æ��Ùº@óï���b�ÿa@Ëaí��äÿa@ë‰��èì

j?m@@@@@ãa‡ƒn��a@çì‡�i@ìc@ãa‡ƒn��bi@öaí��@‰ïàþnÝÜ@ò†‡Énà@pbáï�Õm@ãa‡ƒn�bi@béÕï

@@ó��ÑÝn¬ì@ò†‡��Énà@paöa†c@ìˆ@êib��“nà@‡��yaì@öa†c@öb��?Èg@‡��åÈ@ÚÜ‰��Øì@â��:@Šb��Ånäa@ò6��Ð

@ômła@ßì‡§a@ôÐ@|šíà@íè@báØ@öa†ÿa@kïÜb�c@æà@líÝ�c@ÞØ@ôÐZ@ @

@ @

@ @

@ @

@ @

@ @

@ @

@ @

@ @
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óÝ�Ý�@Ø�bzubä@�báÝÉà@çíÙm@Òï 

٢٣٩ 

����ول��������
����א�دא
�و�
ل�א�����אم
<géÖ^‰_ð]�ù]< <<Ý^¿ßÖ]<JÝ]‚~j‰÷]<Ù^¥æ<ˆéÛ¹]<Äe^ŞÖ]< <

íãq]ç¹^e<ð]�ù]< نفس الأداء لجميع التلاميذ . أداء جميع التلاميذ معا >
تثبيت واختبـار  . مقدمة الدرس : مجال الاستخدام 

  .تنمية الصفات البدنية. المهارات الحركية 
<l^ÂçÛ¥<îÊ<ð]�ù]EÝ^ŠÎ_D< <

_<J<l^{{{{{{{{ÂçÛ¥EÝ^{{{{{{{{ŠÎ_<D
íÖ�^fjÚ< <

كل تلميذ بعد الأخر مع ) أقسام(لأداء فى مجموعات ا
الأداء فـى نفـس   . وجود فترة انتظـار للتلاميـذ   
  .المحطات غالبا نفس نوع الأداء 

h<J<<l^{{{{{{ÂçÛ¥EÝ^{{{{{{{ŠÎ_<D
<íÖ�^fjÚJ< <

كل تلميذ بعد الآخر مع ) أقسام(الأداء فى مجموعات 
الأداء فـى محطـات   . وجود فترة انتظار للتلاميذ 

) أقسـام (أداء مختلف بكل مجموعـة  مختلفة وغالبا 
تثبيـت اختبـار   . مقدمة الدرس : مجال الاستخدام 

  .تنمية الصفات البدنية . المهارات الحركية 
t<J<l^{{{ÂçÛ¥EÝ^{{{ŠÎ_<D<Ä{{{Ú

<íéÊ^•_<l^fq]æJ< <
كل تلميذ بعد الآخر مع ) أقسام(الأداء فى مجموعات 

وجود فترة انتظار قصيرة للتلاميذ كنتيجة الواجبات 
فية يمكـن الأداء كمجموعـات متوازنـة أو    الإضا

يمكـن أداء نفـس التمـرين    (كمجموعات متبادلـة  
مع أداء نفـس  ) الأساسى أو تمرين أساسى مختلف

  .الواجبات الإضافية أو واجبات أضافية مختلفة 
تثبيت المهارات الحركية تنميـة  : مجال الاستخدام 
  .الصفات البدنية 

l^Ş¦<îÊ<ð]�ù]< مـع التغيـر بـين    ) أقسـام (عات الأداء فى مجمو>
المحطات أو أداء الفصل ككل فى محطات مختلفـة  

  وأداءات مختلفة 
تثبيت المهارات الحركية باستخدام : مجال الاستخدام 

  .الحمل 
ï†ñ]‚Ö]<ð]�ù]< أداء المجموعات معا فى محطات مختلفة مـع أداء  >

التغيير بين . تمرينات مختلفة مع تحديد حمل الأداء 
تنمية الصفات : مجالات الاستخدام ، لأداء محطات ا

  .البدنية 
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óÝ�Ý�@Ø�bzubä@�báÝÉà@çíÙm@Òï 

٢٤٠ 

@öa†ÿa@líÝ�cì@pbáï�ÕnÜa@Ëaíäc@æà@Ëíä@ÞØ@µi@óÕïqì@óÔþÈ@ÛbåèìN@ @

@@‰��ïàþnÝÜ@¶b��nn¾a@öa†ÿa@líÝ���c@ãa‡ƒn���a@‡��åÈ@ßb��r¾a@Þïj���@ô��ÝÉÐI@‰��ïáÝm@Þ��Ø

öa†ÿa@æ���à@‹���‚ÿa@‰���ïáÝnÜa@ô���énåî@çc@†‹���v·@õ†ü���î@H†‡���znm@öa†ÿa@ò6���Ðì@â���vy@çh���Ð@

@@@‰�ïàþnÜa@ÞïÙ�“mì@âï�Õm@óÕî‹?Ü@bÕj @ò7jØ@óuŠ‡i@L@@@@@b�›îc@|�›nm@pb�ÔþÉÜa@÷�Ñäì

��Õî‹?Ü@ój���åÜbió@@@@@ìc@pb��Èíáª@ìc@ÓíÑ��–@¶g@‰��ïàþnÜa@âï���Õm@‡��åÈ@þr��áÐ@÷îŠ‡��nÜa

@@@@a‰��èì@öa†Ł��Ü@ó��åïÉà@kïÜb���c@b��éÉà@k���bånm@pbáï���ÕnÜa@æ��à@Ëaí��äÿa@ë‰��è@çh��Ð@×‹��Ð

é¾a@lb�nØaì@âïÝÉm@‡åÈ@ó–b‚@óÑ—i@|—î@‹àÿa@óïØ‹¨a@paŠbN@ @

@@k���båà@ÞïÙ��“m@b��›îc@æá��›nî@ßb��ÉÑÜa@öa†ÿa@líÝ���c@Šb��ïn‚a@çh��Ð@Ú��Üˆ@ô��ÝÈì

@@@âéÐbÑ?�–a@ìc@âéÐí��Ôì@pþïÙ��“mì@‰��ïàþnÜa@âï��ÕnÜ@N@‰��ïàþnÝÜ@ó��ïäbÙ¾a@ó��ÔþÉÜa@çc@ˆg

@@@öa†ÿa@çb�Ùà@ìc@Œb�é§@ój�åÜbiI@@@@Œb�é§a@Ò�Ý‚@ìc@k�äbu@ìc@ãb�àc @@þr�à@H@@@þàb�È@5�nÉm

ìc@ôib°fia@7qdnÝÜ@bàbè@@öa†ÿa@óïÝÈbÐ@ôÝÈ@ôjÝ�Üa@N@@@æ�È@‰�ïàþnÜa@‡Éi@ìc@l‹Ô@çc@báØ

@@@@@@@Šb��à@ô�ÝÈ@ò‹�’bjà@òŠí�—i@‹qü�m@ô�nÜa@ÞàaíÉÜa@æà@b›îc@5nÉî@öa†ÿa@çbÙà@ìc@Œbé§a

@öa†ÿaN@ @

@@@@líÝ��c@Þ�Ø@ô�Ð@paì†ÿa@ìc@ò�éuŁÜ@‰ïàþnÜa@ãa‡ƒn�a@çhÐ@õ‹‚c@óïybä@æàì

@@b���r¾a@Þïj����@ô���ÝÉÐ@õ5���Ø@ó���ïáèc@ê���Ü@öa†ÿa@kïÜb����c@æ���à@@ò7j���ÙÜa@ò����éuÿa@k���Ý?nm@ß

@ó��nibrÜa@ò���éuÿaì–@@bè†‡��È@ó��ÝÕÜ@a‹��Åä–@@@µ��Éà@ÞïÙ��“mì@âï���Õmì@öa†Ł��Ü@b��åïÉà@aŠb���à

@‰ïàþnÝÜN@ @

@ @

@ @

o b e i k a n d l . c o m
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٢٤١ 

<íãq]ç¹^e<ð]�ù]V< <
_I<<å^è]ˆÚæ<äÚçãËÚV< <

@@@@@@o�Ôì@ô�Ð@öa†ÿa@÷Ñå�Ü@@‰�ïàþnÜa@Ê�ï»@öa†ÿ@k�båà@líÝ�c@óéuaí¾bi@öa†ÿa

@‡yaì@L@@�Ø@ê�uíî@çc@‘Š‡¾a@Êï?n�î@ÚÜ‰iì@@@@@Þ�—ÑÝÜ@ó�ïáïÅånÜaì@ó�ïÕî‹?Üa@ê�maöa‹ug@Þ

@‘Š‡¾a@‹Åä@o¥@êÝØ@Þ—ÑÜa@ÊÕî@óÜb¨a@ë‰è@ôÐì@ò‡yaì@ò‡yíØ@êÝØN@ @
< <

<î×è<^Ú<íãq]ç¹^e<ð]�ù]<^è]ˆÚ<Üâ_<°e<àÚæV< <

M@@oÔíÜa@÷Ñä@ôÐ@çì†üî@‰ïàþnÜa@Êï»@çÿ@a‹Åä@öa†ÿa@óïÝÈbÐì@ò‡’@ò†bîŒN@ @

M@a@ôÝÈ@ò‡ïu@òŠí—i@Ó‹Énî@çc@‘Š‡¾a@Êï?n�î@ôØ‹¨a@öa†ÿN@ @

M@@‰ïàþnÜa@ÞØ@ÞÈ@‘Š‡áÝÜ@‹’bj¾a@ôÕî‹?Üaì@ñíi6Üa@7qdnÜaN@ @

M@@âïÅånÜa@óÜíé�N@ @

M@@ò‡ïu@òŠí—i@pbàíÝÉ¾aì@ÓŠbÉ¾a@lb�Øg@óïäbÙàgN@ @
< <

<î×è<^Ú<íãq]ç¹^e<ð]�ù]<„}`Ú<àÚæV< <

M@@‰ïáÝm@ÞÙÜ@Þá¨a@pbÈ‹u@‡î‡¥@óiíÉ–N@ @

M@@óî†‹Ð@òŠí—i@‰ïáÝm@ÞØ@ò‡Èb�à@óiíÉ–N@ @

M@É–@‰ïáÝm@ÞÙÜ@óïÜþÕn�ýa@óïi6Üa@óiíN@ @
@ @

h<J<Ý]‚~j‰÷]<Ù^¥V< <

@@@@@@@@ó�ÈíáváØ@˜�zÑÜa@öa†c@‡�åÈ@b��b�c@ã‡ƒn��î@ó�éuaí¾bi@öa†ÿa@çc@æ�à@âÌ‹Übi

@@@ìc@ÓíÑ�–@ô�Ð@Þ—ÑÜa@‰ïàþm@ÓíÔì@‡åÈ@líÝ�ÿa@a‰è@ãa‡ƒn�a@æÙº@êäc@ýg@ò‡yaì

@xaìŒc@ìc@pbÈíáª@ìc@pa‹ bÔ–@@@@@@Ñå�i@‰�ïàþnÜa@ãb�ïÔ@í�è@b��b�c@âé¾a@@b�Éà@öa†ÿa@÷@N

@líÝ�ÿa@a‰è@ãa‡ƒn�a@‡åÈ@öa†ÿa@Šb�à@öbåqc@ŠbÅnäa@pa6Ð@†íuì@ã‡È@Æyýì@L@báØ
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óÝ�Ý�@Ø�bzubä@�báÝÉà@çíÙm@Òï 

٢٤٢ 

@@@@@@@@@@@@@ô��áïÝÉnÜa@k��uaíÝÜ@b��Õj @µ��Éà@o��Ôì@‡��Éi@Ób��Õîhi@‹��àÿa@Š‡��—î@çc@ê��åÙº@‘Š‡��¾a@çc

@êÕïÕ¥@ôÍjî@õ‰Üa@õíi6Üa@ìcN@ @
<íãq]ç¹^e<ð]�ù]<hç×‰_<á_<l]�¤]æ<h…^rjÖ]<l†ã¾_<‚Îæ<îÊ<Ý]‚~j‰øÖ<x×’èV< <

M@@@@@@@ó�ïi6Üa@wéå�à@béåá�›nî@ô�nÜa@óï�šbî‹Üa@ó?“äÿa@âÅÉ¾@pbjuaíÜa@æà@‡î‡ÉÜa

@óïä‡jÜaN@ @

M@@óïä‡jÜa@óïi6Üa@‘Š†@öa�uc@Êï»N@ @

M@@@@@@ó��Üìb«ì@öa†ÿa@Ša‹��Ùm@‡��åÈì@‘Š‡��Üa@æ��à@ñ‡��ïéánÜa@ö���§a@ô��Ð@öa†ÿa@k���båî

‡èÿa@Êïá§@|Ý—î@êäc@õc@öa†ÿa@Šbïn‚a@ìc@öa†ÿa@oïjrm@óïáïÝÉnÜa@ÓaN@ @

@@@@@@@@ãa‡ƒn���bi@ó��ïä‡jÜa@pb��åî‹ánÜa@ßbÙ��’c@Ê��ï»@öa†c@æ��Ùº@ßb��r¾a@Þïj���@ô��ÝÈì

@@@@@@@µnéuaí�à@µm‹ b�Ô@ìc@Ûí�Ýi@ó�øïè@ô�ÝÈ@ÓbÑ?�–ýa@‰ïàþnÝÜ@æÙºì@óéuaí¾bi@öa†ÿa

@@@xŠb�ƒÝÜ@ìc@Þ‚a‡�ÝÜ@óéuaíà@ò‹÷a†@ôÐ@ÓíÔíÜa@ìc@N@@@@@@‹�–båÈ@æ�à@‡�î‡ÉÜa@öa†c@æ�Ùº@b�áØ

@Šbá›¾aì@ça‡ï¾a@pbÕib�àIõíÕÜa@lbÉÜc@H@líÝ�ÿa@a‰è@ãa‡ƒn�bi@N@@öa†c@æ�Ùº@ˆg

@@Ò�–@óøïè@ôÝÈ@êuaí¾a@ÓíÔíÜa@æà@ö‡jÝÜ@pbåî‹¸@L@@@@@âïÝ��m@pb�åî‹¸@öa†c@æ�Ùº@b�áØ

@@@@@@@@@æ�Ùº@ó�Õî‹?Üa@÷Ñå�iì@b�Éà@æî‰�ïáÝm@Þ�Ø@õc@ô�uì�Üa@Óí�ÔíÜa@æà@ÊibnnÜa@ôÐ@b—ÉÜa

@Ó‰ÕÜaì@ôà‹Üa@pbåî‹¸@öa†cN@ @

äc@æà@‡î‡ÉÜa@ãa‡ƒn�a@Öî‹ @æÈ@æÙºì@@@@öa†c@ó�éuaí¾bi@öa†Ł�Ü@pþïÙ�“nÜa@Ëaí

@@óï�šbî‹Üa@lbÉÜÿa@pbåî‹¸@æà@‡î‡ÉÜaI@@ça‡�ï¾a@lb�ÉÜc@H@@@@@ó�ïÝÈbÑÜa@æ�à@ò7j�Ø@ó�uŠ‡i

@@@@pb�Ø‹¨aì@óÔb�’‹Üa@pb�Ø‹y@öa†c@‡È@ãþn�ýaì@‹î‹ánÜaì@òŠìb0a@pbåî‹¸@öa†c@Þrà

@Þ���rà@óï���šŠÿa@pb���Ø‹¨a@öa†ÿ@ój����åÜbi@ó���–b‚ì@Œb���já§a@pb���Ø‹y@ìc@ò����éuÿa@ô���ÝÈ
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٢٤٣ 

@óïÑÝ©a@ìc@óïàbàýa@óu‹y‡Üa@L@@æî‡�ïÜa@ôÝÈ@ÓíÔíÜa@L@@@@ó�ÑÝnƒ¾a@pbjÝÕ�“Üaì@ó�ÝvÉÜa@L

@¶bnÜa@ÞÙ“Üa@ôÐ@báØN@ @

@@@@@@@ójm‹à@ @ójm‹à@ @@@@@@@@@ójm‹à@ @@ @ójm‹à@ @

@ @

@ @
  شكل يوضح أداء الحركات ا
رضية بأسلوب ا
داء المواجه  
< <
t<J<ð]�ù]<Ø·<ØéÓ�iV< <

5nÉî@óïÝÈbÑÜa@æà@óïÜbÈ@óuŠ‡i@�ïánm@ônÜa@öa†ÿa@kïÜb�c@æà@óéuaí¾bi@öa†ÿa@

@@@@@@@öa†ÿa@Ëí�äì@pb�åî‹ánÜa@÷�Ñä@çì†ü�î@‰�ïàþnÜa@Ê�ï»@çÿ@a‹Åä@L@@@@âÙzn�Üa@æ�Ùº@s�ïy

@@ó�ya‹Üaì@Þá¨a@ôÐ@ò7jØ@óuŠ‡i@L@@@@@@@@@ó�åïÉà@ó�ïä‡i@pbÑ�–@ó�ïáåm@ô�Ð@âé��î@õ‰�Üa@‹�àÿa

i@öa†ÿa@líÝ�c@óïÝÈbÐ@ôÝÈ@óåè5Üa@æÙºì@ÞàbÈ@‹Åä@óéuì@æà@óéuaí¾bB@@öa†ÿa@æ�àŒ

@@@@@@@@@óz�šaíÜa@ò†b�î�Üa@¶g@pŠb�’c@ô�nÜa@pb��aŠ‡Üaì@tí�zjÜa@æ�à@‡�î‡ÉÜa@w÷bnä@öíš@ôÐ

@@@@@@@@@ó���ïä‡jÜa@ó���ïi6Üa@‘Š‡���Ü@ó���ÑÝnƒ¾a@öa����uÿa@ô���Ð@‰���ïáÝm@Þ���ÙÜ@öa†ÿa@æ���àŒ@ô���ÐI@ö����§a

ôàbn©a@ö�§aì@ô�ï÷‹Üa@ö�§aì@õ‡ïéánÜaN@H@ @
@ @

<àÓµ<íãq]ç¹^e<ð]�ù]<íÏè†�<îÊæ<íéÖ^jÖ]<l]ð]†qý]<Ý]‚~j‰^e<ØÛÃÖ]<�m`i<�éÇiV< <

Q@@N@pb��åî‹ánÜa@ó��Èíáª@ìc@pb��åî‹ánÜa@óiíÉ��–@ó��uŠ†@7ï��ÍmI@b��à@ß†b��jnÜa@ßb��rà

@@@@@ójÉ��—Üa@pb��åî‹ánÜaì@óÝé���Üa@pb��åî‹ánÜa@µ��i@L@@@pb��åî‹¸@æ��à@öa†ÿa@7ï��Ím

@@¶g@µ�Éà@æîíÙm@paˆ@pbåî‹¸@æà@ìc@óéib“nà@7Ì@pbåî‹¸@¶g@óéib“nà

paˆ@pbåî‹¸@ÒÝn¬@ìc@‹îbÍà@æîíÙmN@H@ @
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óÝ�Ý�@Ø�bzubä@�báÝÉà@çíÙm@Òï 

٢٤٤ 

R@N@ÞÕrÜa@7ïÍmI@@@@Þ�Õq@çì‡�i@ìc@ôÐb�ša@ÞÕri@öa†ÿa@þrà@L@@@Ò�ïÑ‚@Þ�Õri@öa†ÿa@ìc

@Ò‚c@çŒì@paˆ@ìc@çŒíÜa@óÝïÕq@òa†di@öa†ÿa@ìc@ÞïÕq@ìcN@ @

S@N@@@@@@@æ����à@óÝ�����Ý�@ìc@pb����åî‹¸@pb����Èíáª@ìc@ó����î†‹Ð@pb����åî‹áni@öa†ÿa@ß†b����jm

@pbåî‹ánÜaN@ @

T@N÷Ñä@ôÐ@öa†ÿa@pa‹à@†‡È@ò†bîŒ@@óïåà�Üa@ò6ÑÜa@ìc@ò‡yíÜaN@ @

U@N@@ó�ya‹Üa@ò6Ðì@Þá¨a@ò6Ð@ãaì†@µi@óÔþÉÜa@7ïÍmI@@@@µn�ÕïÔ†@ò6�ÑÜ@öa†ÿa@þr�à

@@@@@@@@Ö÷b���Ô†@tþ���q@ò6���ÑÜ@öa†ÿa@¶g@b���è7ïÍm@â���q@ó���ÕïÔ†@Ò���—ä@ò6���ÑÜ@ó���ya‹Üaì

óÕïÔ†@Ò—ä@ò6ÑÜ@óya‹ÜaìN@H@ @

V@N@@@@@@@ý‡�i@ó?�“ä@ìc@ó�ïib°g@ó�yaŠ@õc@ó�ya‹Üa@ò6�ÑÜ@ôib�°ýa@ÞïÙ“nÜa@@@@ó�yaŠ@æ�à

@óïjÝ�N@ @
�<J<íèçe�Ö]<†¿ßÖ]<l^ãqæ<˜ÃeV< <

@@@@@@@@‹��’bj¾a@7qd��nÜa@ßþ��‚@æ��à@ój���båà@ó��îíi‹m@pb��ïäbÙàa@ó��éuaí¾bi@öa†ÿa@ã‡��Õî

@@Þ��—ÑÜa@‰��ïàþm@Ê��ï»@ô��ÝÈ@‘Š‡��áÝÜ@L@@ãb��Ånäýaì@ôàb��ÅåÜa@ÛíÝ���Üa@ój���åÜbi@ó��–b£ì
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