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أ
 "عندما أ

أ
 في  رغبم كبر أ

أ
  كون لي جذور  ن تأ

أ
 جنحة" وأ

 
أ
 منون شموشأ

  
  ليمة هي حق  ة الس  ح  الص 

 
   ساس ي  أ

 حد  وفق  ما شخص،  لكل 
 
  ه  دت

 
  منظ

 . 1996ة سنة ة العالمي  ح  مة الص 

 
 
 إ  ة، إ  ربية البدني  وهي جوهر الت

ً
  ضافة

  لى ممارسة العمل الر 
  مالن   ن  م   كجزء   ياض ي 

ستغلال ٱو   ،ليمالس   ط الحياتي 

 ي  كساب ق  ل  و حكيم لساعات الفراغ، 
 
 حترام الآخر.ٱو   ،لعم المتباد  الد  و عاون، الت  و  العدالة، و  سامح، م مثل الت

 
 
  لخلق نمط حياة سليم أ

 ي  هم 
 
  و ليمة، غذية الس  كبرى من جوانب عديدة: الت   ة

  و ة، ياضي  الممارسات الر 
 ةح  ترقية الص 

  ن  )الوقاية م  
 
 الحفاظ على الن  و منة، الس   ن  الوقاية م  و مراض(، الأ

 
 و ة، خصي  ظافة الش

 
خص لذاته تعزيز نظرة الش

 وتحسين حالة الجسم.

ولى ل  نة، هذه الس  
 
ة ستيعابسنخطو الخطوة الأ ربية البدني 

 
من برنامج هيلا. يستند  كجزء  ها وتذويت برنامج الت

لى روح     ثقيف ال  الت   البرنامج إ 
ه   نساني   .ومفهوم 

 

  
 مة:مقد 

 في الس  
 
  ،خيرةنوات الأ

 
  ارتفاعً ٱ نلاحظ

 
  في وعي وأ

  ي  هم 
  ياضي  ة الممارسات الر 

شخاص  .ز الجماهيري  ة في الحي 
 
ن  عدد الأ إ 

ة  ات البدني  ذين يمارسون الفعالي 
 
تها في تحسين جودة حي –ال ي   

هم 
 
نطلق العتراف بأ اتهم على مستوى الجسم من م 

  
فس ي    والن 

ي   
ح   

شير    -الص 
 
  . ت

د  مستمر   في تزاي 
 
 أ

 
  عديدة إ   بحاث

ة الجسم ياضة وبين صح  لى العلاقة بين ممارسة الر 

  الس  
   ،دليمة والمزاج الجي 

 وتعز 
  ال  ز 

  عاء  د 
 
  ا البعض،ببعضهم وح مرتبطان  الجسم والر   ن  أ

 
  ويؤ
 
 ث

 
 خر.حدهما على الآ ر أ

 إ  
ً
لى  ضافة  ات رياضي  ة لفعالي  جتماعي  ٱة و  هنالك حاجة شخصي  فذلك، إ 

 
 مضمون  ساعات الفراغ ب   ة ممتعة تمل

. إ   د  يجابي  المش ي  ة؛ سباحة؛غرفة لياقة بدني   :ةة شخصي  من فعالي   ى واسع )ٱبتداءً دً على م  ات مكاني  ال   ع  تنو  يمت 

  :ةات الجماعي  لفعالي  ى اوحت   ،وغير ذلك ،ريعالس  
 
ن م   زدياد  ع في ٱنو  وغير ذلك(. والت   ،فنون المنازلةو لعاب الكرة، أ

خرى،  سنة  
 
لى أ مكان  بحيث إ  ه بإ 

ن    إ 
 ولقدراته.  ه  ت  ة لشخصي  م  ة الملائ  يجاد الفعالي  إ   شخص   كل 

  ن  م   غبة لتحقيق عدد  من منطلق الر  
 
 ساسي  الحتياجات الأ

 
 باة للش

 
 وخاص   ،ابات في جيل المراهقةب والش

 
بيبة ة للش

ذين 
 
   اقتراحً قة. لقد كتبنا ٱفي ضائ  ال

  في موضوع   لبرنامج تعليمي 
 
متها لتلاميذ هيلا. وحرصنا على ملاء   ،ةربية البدني  الت

ن  موضوع كما هو معروف،   فإ 
 
عت  ة ربية البدني  الت   نحن على ثقة  في المدارس.  الزامي  إ   ار موضوعً ب  ي 

 
 استخدامً ٱ ن  أ

  ،في البرنامج المقترح احكيمً 
 
  ة للفعالي  م  ملائ   جواء  وخلق أ

 ياضي  ات الر 
 

 فاء  ضل   واضح   ستساهم بشكل   ،بابة لدى الش

 
 

  و جاح، ور بالن  ع  الش
 الت  و  بداع، ال  و المقدرة، بلشعور و د، لمزاج جي 

 
  قييم الذ

 و ، اتي 
 
 .يجابي  إ   سار  سلية من مالمتعة والت

 

 
أ
  ،البرنامج هداف  من أ

م
 :رم نذك

1)  
 
   ة كنمط  ات رياضي  ربية لفعالي  الت

 حياتي 
 
  و  جل تحسين جودة الحياة، من أ

ة ليمة وشخصي  ة الس  ح  الص 

  
 لميذ.الت 

  وتحسينها، لاميذة للت  ة ورياضي  مهارات جسمي  تطوير  (2
 
  فراد  كأ

 
 و كمجموعة. أ

 ا   (3
 
 وقات الفراغ.ستغلال حكيم لساعات وأ
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4)  
 
 م تعل

 
  و تدريب  ق  ائ  ساليب وطر أ

 
  لتحسين مرك

 
 .وتطبيقها ةياقة البدني  بات الل

 الت   (5
 

 ة.ات البدني  من خلال الفعالي   جتماعي  وال  خص ي  عزيز الش

6)  
 
 ي  ربية للق  الت

 
 وغير ذلك(. ،لحترام المتباد  سامح، ال م )العدالة، الت

 

  " هذاب  كذلك هنالك مواضع "تخاط  
 
  المجال. أ

 ة إ  ي  هم 
 

  بيبةكسابها للش
 

 كل   . من ضمن ذلك،ك  غير قابلة للش

  ال  و ختلاف جوانبه، غذية على ٱموضوع الت  
وغير  ،وحالعلاقة بين الجسم والر  و رات والكحول، دمان على المخد 

 ذلك.
 

  
 
  ن  ي  ب  يشمل البرنامج مرك

 
  ن  ي  ساسي  أ

  ي 
 
 شك
 

  60 ن  لا
ً
 ة.ساعة عملي   35ة وساعة نظري   25ا منه ة؛سنوي   ساعة

 

  ،ةظري  اعات الن  في الس  
 
 الت   م  يتعل

 
 ساسي  لاميذ المصطلحات الأ

 
 ة كما سنأ

 
اعات دناه، وفي الس  تي على تفصيلها أ

 العملي  
 
  ة ت

  ي  عطى الحر 
 
 الفعالي   ع  م لتنو  ة الكاملة للمعل

 
 تي ي  ات ال

 
 ختيارها وبٱ واب  الص   ن  م   د  عتق

 
جهزة موجب الأ

  
 .ه  ستعمال  ة ل  ر  والمنشآت المتيس 

 

 
 
 :ةربية البدني  مبنى برنامج الت

 يتكو   برنامج تعليمي   .1
  60من  ن 

ً
 ساعة نظري   25منها  ؛ساعة

ً
 ة.ساعة تطبيقي   35و ة

ب  موذج المدمج )فقًا لمفهوم الن  تطويره و   م  البرنامج سيت   ن  م   جزء   .2 وع  ست   من خلال ظري  القسم الن  سي 

 (.وفي خلالها ةطبيقي  ات الت  سياق الفعالي  

  عليمي  البرنامج الت   .3
 
 ى هذه المرحلة(.ربية بدون رصيد )حت  في الت

قترح البرنامج على جميع   .4  تلاميذ هيلا. ي 

5.  
 
   وس بفصل  ر  الد   م  ت  ت

  تام 
 

 باب والفتيات.بين الش

6.  
 
 فتيات.شباب/ 5لاميذ في المجموعة دنى للت  العدد الأ

7.  
 
  م  ت  ت

 
  ربية البدني  دروس الت

 
ل معل ب   ة من ق 

 
 عليم.طار ساعات الت  وفي إ   ،ةربية البدني  مي الت

ار   .8 خت 
 
  وحدة  كل  ت

  ات الس  مكاني  إ   وبحسب   ،فقًا لطبيعة المجموعةو   ،ياضةفروع الر 
 
ة لتزويد ي  لطة المحل

 
 
 جهزة المطلوبة.المنشآت والأ

 
 
 اقة البشري  الط

 
 :ةربية البدني  ة لتعليم برنامج الت

9.  
 
 اقة البشري  الط

 
 ر  خ  س  ة الم

 
  ربية البدني  ة لتعليم برنامج الت

 
  ة هو/هي معل

ذيةياضة البدني  م/ة الر 
 
يحمل  ، وال

 رخصة تعليم.

  والس   ةالوحد العلاقة بين
 
  ،ةي  لطة الحل

 
 ةربية البدني  بهدف تطبيق برنامج الت

 يزات رياضي  . تجه10     
 
 و ة، يجب تزويدها للوحدات مثل: حبال القفز، ساسي  ة أ

 
 زاوية كرة الس  و فع، وزان للر  أ

 
ة، ل

 و 
 
 و  رشات، ف

 
 لات م  ج  ع  و  ات، ر  ك

 
  ٱة، و  اطي  ط

  ة الس  ولي  بمسؤ   ة، وذلكياضي  ستعمال المنشآت الر 
 
ة/وحدة ي  لطة المحل

 
 

 بيبة.ترقية الش
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قًا، وعدالم. يجب توضيح 11      سب   هو وتحديد ما  م 
 

 المطلوب من وحدة الش
 
 بيبة، ال

 
خذ على عاتقها تنفيذ تي تأ

  هذه المنشآت ل   ر هذا البرنامج، مثل: تيس  
مدرسة لتوفير هذه و القاعة، و ياضة، ستعمال تلاميذ هيلا كملاعب الر 

 وغير ذلك. ،المنشآت
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 البرنامج نأ ة م  الفكرة الركزي  

 ، وضعنا البرنامجعند بنائ  
 
 نا ن

 
 صب أ

 
 الية:لة الت  سئ  عيننا الأ

1 
 
  . ما مدى أ

 لميذ لهذا الموضوع، في نظرنا؟ة معرفة الت   ي  هم 

ثير  هذا الموضوع  ٱ. هل 2  لاميذ؟هتمام الت  ي 
 

 
 
 لى المو ول إ  حاولنا الوصفقد وس محدود، ر  الد   المواضيع كثيرة وعدد   ن  بما أ

 
 اضيع ال

 
   ن  نا م  ي  تي رأ

كسابها إ   المهم 

ثير  ٱلاميذ، و للت  
 
تي ت

 
يضًا هتمامهمال

 
 هنالك مواضيع لن نتطر ق لها بالر  ف. لذلك، أ

 
  غم من أ

 ي  هم 
 
نا نعتقد، ن  تها، لأ

  
 
ن  بتلاميذ هيلا،  ذوي خبرة   مينكمعل

 
خرى،  هتمامهم. من ناحية  ٱ هذه المواضيع لن تثير  أ

 
ن  أ خرى م   فإ 

 
 ن  مواضيع أ

 
 
يضًا لن تكون  لاميذ،هتمام الت  ٱ ن تثير  الممكن أ

 
 البرنامج. ن  جزءًا م   هي أ

 حاولنا قدر ال  
 
 ن ي  مكان أ

 
  ش

 
 ياضة لاميذ لمعرفةالبرنامج نافذة للت   ل  ك

ة بزرع يجابي  إ   بطريقة  ف عليه، عر  والت   عالم الر 

  نمط حياة رياللحفاظ على  فيهم غبةالر  
ة. كذلك نرى في هذا البرنامج المستقبلي   م  وفي حياته   ،في الحاضر ض ي 

 
 
   كساب قيم نابعة بشكل  ل   ض  و  ع  فرصة لا ت

   ع  عامل م  الت   ن  م   طبيعي 
. ياضة عام  الر 

ً
 ة

 في البرنامج؟ماذا 

1 . 
 
  .شريحعلم الت

 
 نا حاجة ماس  ي  رأ

ً
  ة

 
 ن يتعر  لأ

 
 الت   ف

 
 جهزة الجسملاميذ على أ

 
هان يعرفوا كيف، وأ ة عمل   ي 

 
بع لا . بالط

 ي  
 
  مكن تعل

  سلذلك و  ،في خمسة دروسه وتركيب   الجسم   تشريح م كل 
 
  ن  على عدد م   ز  نرك

 
 سجهزة، الأ

 
ها بقرار م  نتعل

 لاحقًا. ح  ض  كما سيت   ن  معي  

  رأ مم . 2
 
 بأ ك

م
   ات

 
  لاميذت .ةياقة البدني  الل

 البدني   م  تحسين لياقته  في يرغبون  عديدون 
 
ذلك بهدف كان ة، سواء  أ

  م  تحسين نظرته  و ستعداد للجيش، ال 
 
ة و ة، اتي  الذ  لتقوي 

 
  ،مهماجسأ

 
وس ر  ن. في هذه الد  ب لسباق معي  در  الت   و  أ

   ح  نشر  س
 
 ، و بات الموجودةالمرك

 
تي دريبت  الساليب أ

 
  نعتمدس ال

 
 عليها بهدف تدريسها. الهدف هو أ

 
هذه  د  ساع  ن ت

  ر  الد  
 وس الت 

 
 لميذ على الت

 
  ركيز بأ

  ق  سلوب تدريبه لكي يحق 
 
 .ه  هدف

3 . 
 
 و غذية غير متوازنة، في عالمنا هذا، غالبًا ما تكون الت   .ليمةغذية الس  الت

 
  هنالك أ

لى ة كبرى لما ندخله إ  ي  هم 

  
 جسمنا، عندما يدرك الت 

 
 ح  المرج   ن  ليمة، م  غذية الس  الت  وما هي حسنات  ،غذية المراقبةبعاد الت  لميذ مدى أ

 ال 
 
   ه  ن  فتراض أ

 من عادات   ر  سيغي 
ً

 .ه  غذائ   ولو قليلا

  يأ الق  . 4
  الع   .ةياضي  م الر 

 من وجود الت  معي   ة  بشد   طيلة الوقت حاضرًاياضة كان نف في الر 
ً

 ،نافس كما يبدونة. بدلا

يضًا
 
 موجود  أ

 
ن  العنف  .فإ 

 شأن   منمن وجهة نظرنا، 
 
 حيحة لت  ربية الص  الت

 
 ، عادل وسليم س  ناف

 
  تعزيز شخصي  ن تساهم كثيرًا في أ

لميذ ة الت 

  
. وتقليص حالات العنف في الر 

ً
 ياضة مستقبلا

5 . 
 
  الت

 ة الس  ح  ربية للص 
أ
   ر  في عصرنا اليوم، ومع تطو   .وقات الفراغليمة ول

مها كنولوجياالت   غم من زيادة، وبالر  وتقد 

 
 
  الوعي لأ

 ي  هم 
 
 س  ظاهرة مؤ   د  ة، نشه  ربية البدني  ة الت

 
   ة وهي الحضور الجماهيري  ف

، كما ةياضي  المتواضع في الملاعب الر 

لى واب لفت الن  الص   ن  الماض ي، لذلك نرى م  كان في  لاميذ. كذلك ستغلال ساعات الفراغ لدى الت  ٱ ة  كيفي  ظر إ 

 
 
 الت

 
  شديد على أ

  ة الي  هم 
 وح.الجسم والر   ة  لصح   حفاظ على نمط حياة سليم رياض ي 
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أ
 هداف البرنامجأ

 

وتغذية سليمة صورة الجسم، و ر ثابت، تطو  و نسان، كساب المعرفة والفهم بمواضيع مثل: جسم ال  إ   .1

  م  الس   ن  متناع ع  ونمط حياة سليم. ال 
  تيروئ  وم والكحول والس 

 ياضة.يدات في الر 

  و عاون، الت  و ة، ولي  ة مثل: المسؤ  ة وشخصي  تماعي  جٱ م  ي  كساب ق  إ   .2
 الد 

 
 .العمل الجماعي  و لتزام، والة، ق

 د  لق  تطوير ا .3
 

ها ةخصي  رات الش  .وتحسين 

4.   
 الر 

 
  داة  ياضة كأ

 
ات. بابلتعزيز الش اب 

 
 والش

 .تعليم مشترك جماعي   .5

6.   
 الر 

 
  داة  ياضة كأ

 
  خلاقي  أ

 العنف. ن  م   ة للحد 

7.   
 ة.ات حياتي  عالي  ياضة كفالر 

 جربة والمتعة.الت   .8
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ة لتلاميذ هيلا  النهاج التعليمي للتربية البدني 
ة 25اقتراح لـ ة نظري   حص 

ةموضوع الحص   الوحدة اعاتعدد الس     

 2-1 فتتاحقتراحات لحصص الٱ ا   ةتتاحي  الٱف

 نسانتشريح جسم ال  

 ساعات( 6)

 2 جهاز الهيكل

 العضلات جهاز 

 كيف تتكو  
م
 الحركة ن

 

2 

  ةموي  ورة الد  س والد  نف  جهاز الت  

2 

  رأ مم 
 
  بأ ك

 
 ةياقة البدني  ات الل

 ساعات( 5)

 
م
 1 ةو  الق

 2 شاقةرعة والر  الس  

 
 
 1 ونةر  الم

  قدرة تحم  
 ل القلب والر 
أ
 ئ
أ
 1 يروبيإ   -ن  ي  ت

 
 
 ليمةغذية الس  الت

 ساعات( 6)

 1 

 2 ة يسي  ئ  ة الر  ي  ات الغذائ  المجموع

 2 ليمة كنمط حياةغذية الس  الت  

 1 ظرة للجسمة والن  د  ائ  منة الز  الس  

  يأ الق  
 ةياضي  م الر 

 ساعات( 4)

 2 ستقامةالعدل وال 

  مواجهة الت  
  ي  حد 

 1 ةياضي  ات الر 

 1 ن عاو  والت   العمل الجماعي  

 
 
ة الجسمالت   ربية لصح 

أ
وقات ول

 الفراغ 

 ساعات( 4)

 
 
  أ

  ي  هم 
 1 ة الجسمياضة لصح  ة ممارسة الر 

 1 ستغلال صحيح لساعات الفراغا  

 الت  
 
 عل

 
  م عن أ

 ياضي  حد الفروع الر 
 
 2 و لعبة كرةة أ
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   تعليمات  
 
 للمعل

 
  مم  لم ذي يستعم  م ال

 
 مرشد العل

   
 
   - ةوحدات تعليمي   م خمس  يشمل مرشد المعل

 حدة عد  و  في كل 
 
 مواضيع. ة

  
 
 مرفق

 
   ة

ات.و   موضوع معلومات   لكل   ٱقتراحات لفعالي 

  
 
  الأ

م  جربة الممتعة، الت  هو موضوع  ساس في كل  ا تمثيل المصطلحات فسيت  م 
 
 قًا.لاح   وأ

   
 نقترح فعالي   ،وحدة   في نهاية كل 

ً
 لتقييم الت   ة

 
 ٱقم، و  عل

 
 ة على المستوى الة مردودي  سئ  تراحات لأ

 
  لش

 خص ي 

  
 .والجماعي 

 

 
 
تيح:  عليمي  البرنامج الت  يم

 ؛اتختيار الفعالي  ٱ  

   عم  الت 
 
 ؛لاميذهتمام الت  ٱ تي تثير  ق في المجالات ال

   الوصول إ  
  علاقة شخصي   لميذ وبناء  لى الت 

 
 ؛مة بينه وبين المعل

   د بالبرنامج المقترح، لكن بإ  قي  مكان الت  بال  
 
 يم مضمون البرنامج و  تعل م  مكان المعل

 
  ه  سلوب  فقًا لأ

 
 فكاره.وأ

 

   تعليمات  
 
 لعل

 
 ربية البدني  م الت

 
 عن تعليمات وزارة الت

ً
 ربية(ة )نقلا

   
 
 م.ه  م  ولوتيرة تقد   ،ةالبدني   م  لياقته  و نسهم، ج  و لاميذ، ات لجيل الت  مة الفعالي  م ملاء  على المعل

   على الم ،ةختيار مكان الفعالي  ٱ عند  
 
 عل

 
 م الأ

 
 بالح   خذ

 
 قس.سبان ظروف المكان وحالة الط

   
 
لى ام اعلى المعل    ة بحذاء  لحص  لحضور إ 

 م.ملائ   اس  ب  ول   رياض ي 

   
   د  يحد 

 
 المعل

 
وعدم  ،نطال والحذاء(الب  و  ة )القميصربية البدني  م لتلاميذه الملابس المناسبة لدروس الت

اخلي  الس   وب الد 
 
 ،ماح للمشاركة بالث

لوي    الع 
 
 و بجسم مكشوف.أ

   
 
 م الفحص والت  على المعل

 
 أ
 
 من وجود إ   د  ك

 
 ة في الوحدة.لي  و  سعافات أ

   
 
واجد مع تلاميذ  على المعل  ة.طيلة الحص   ه  م الت 

   
  ،ة  حص   في بداية كل 

 
 إ   عطاء  م  إ  على المعل 

 
  رشاد أ

 لموضوع الحص   مان خاص 
 
. ةمان المهني  ة لتحديد قواعد الأ

 
 
 قي  يضًا الت  وعليه أ

 
  مان المهني  د بتطبيق كامل لتعليمات الأ

 جهيزات.ستخدام الت  ٱو   ،ةلفعالي  لة باة ذات الص 

   
 
 على المعل

 
 نضباط.ٱو   ة بنظام  شديد على مجرى الحص  م الت

   
 
 لاميذ للت  الت   م توجيه  على المعل

 
 الس   ن  ص م  خل

 
  اعات وأ

 و سل، لا ينة مثل: الس  دوات الز 
 
 الح  و ساور، الأ

 
ق، ل

  ،الخواتمو 
 
  ةي  وأ

 
 أ

 
خرى من شأنها أ

 
 داة أ

 
 ع  ن ت

 
  ق  ل

 
  بأ

  ،ش يء   ي 
 
 وت
 
  ؤ
 إ   ي  د 

 
 لى أ
ً
  ذ

 لميذ.ى للت 

   
 
 المساعدة لمن يحتاجها. م تقديم  على المعل
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 ة؟ربية البدني  ما هي الت

 

عت     ر  ب  ي 
 
  اة جزءً ربية البدني  تعليم الت

 
   ،ربيةمن "نواة" جهاز الت

 
 لا يتجز   اجزءً  ل  ويشك

 
يل. جوهر سرائ  إ   من ثقافة دولة   أ

 
 
 إ  إ   ،ةربية البدني  الت

ً
 ضافة

 
  لى أ

ستغلال حكيم ٱو   ،سليم   حياة   من نمط   ة كجزء  ات الجسماني  تها بممارسة الفعالي  ي  هم 

 ي  كساب ق  ل  و لساعات الفراغ، 
 
 لمساعدة المتباد  او  عاون، الت  و  العدل، و  سامح، م مثل الت

 
. هحترامٱو   الآخر  كرامةو ة، ل

  
 
 عن موقع الفت

ً
 ( ش العام  )نقلا

 

 ة البرنامج لتلاميذ هيلامأ ملاءأ 

 

 
 
  أ

ه   ة الموضوعي  هم   في جوهر 
 
   ب  ت  ، وكما ك

 
 إ   ، هو العام   ش  المفت

 
 . إ  القول  سلفناكساب القيم كما أ

ً
 ،لى ذلكإ   ضافة

 هنالك 
 
  أ

   ع  عامل م  ة الت  ي  هم 
ما؛ ياضة لسلامةالر  ه  ت   

وح وصح    و ) الجسم والر 
م    :ة"وع "تربية بدني  الموض ي  لذلك س 

 
 و  أ

ً
لا

 ة"(."بدني   ومن ثم   ،"تربية"

 
 
 ، و ةات بدني  لاميذ فعالي  لت  اسارية على تلاميذ هيلا. يمارس  ،بعهذه المبادئ بالط

 
 م  يتعل

 
ة ذات ساسي  ون مواضيع أ

 
 
 المة. البدني  ربية علاقة بالت

 
ر  تي واضيع ال

 
  ستتوف

 
 ربية البدني  في المدرسة من خلال: البيولوجيا والت

 
  ة. هنالك أ

ة ي  هم 

 
 
 ك

 
 هو حتمال وال ة لتلاميذ هيلا، ربية والبدني  برى لتوفير مواضيع من عالم الت

 
  م  ن تكون هنا فرصته  أ

 
م الوحيدة لتعل

 مواضيع مهم  
 
  ة، عن رفع الوعي لأ

 حياة سليم. من نمط   ة كجزء  ات البدني  ة الفعالي  ي  هم 

 

ل    
 
ك

 
ش

 
  الممارسات البدني  ت

  ازءً ج  ياضة ة والر 
 
  العالم الد   ن  م   اساسي  أ

  اخلي 
 
  بناء  لأ

 
  ،بيبةالش

 
 ال

 
هتمام ال ون ب  ذين يبدأ

  
  عامل بعلام المختلفة، ويواصل الت  ل ال  ة من خلال وسائ  ياضة العالمي  بالر 

 الممارسات البدني   ع  م   شكل عملي 
 
تي ة ال

  ٱ تجذب  
  ن  م  نؤ   ،ابطلميذ. من خلال هذا الر  نتباه الت 

 
   ن  أ

 
 عديدين   ر  هذا الموضوع سيوف

 
 لتلاميذ

ً
ة في نوعي   قفزة

 الت  
 
 المعرفة. ن  المزيد م  غبة في والر   ،معل
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 بما يلي: حم ننصأ 

 

 ر  مجريات الد  في ن مع  ت  ال 
 
 وس ال

 
 ستعانة بها بشكل حكيم.وال مامكم، تي أ

   لاميذ.مة المضمون لمجموعة الت  ملاء 

   ستخدام الر  ا  
 
 وابط الموجودة في مرشد المعل

 
 م ال

 
  و  تي ت

  لى مضامين  إ   ه  ج 
 
جسيد وتلخيص ساعد في الت  ت

 روس.مواضيع الد  

   ا 
 

 ح المرافقة للبرنامج.رائ  ستعمال عروض الش

   دمات شبكة ال  ستعمال خا  
 فيها يمكن إ   نترنت 

 
ة من شأنها ضافي  ح إ  فلام القصيرة، وعروض شرائ  يجاد الأ

  المساهمة في فهم  
 
 كبر لمواضيع الت  أ

 
 م.عل
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 ةفتتاحي  وس الٱ رم للد   قتراحات  ا  

 
أ
 وسرم هداف الد  أ

   
 
  تعارف بين المتعل

 ياضة.مين حول الر 

  صخص  جال الت  هتمام لمخلق ال-  
 
 ة.ربية البدني  الت

   خول إ  لاميذ للد  تجنيد الت 
 
 ة.ربية البدني  لى مجال الت

 

 (1ة )الفعالي  

 محادثة ونقاش

 
 
 تعارف بين الت

أ
  لة في سئ  لاميذ حول أ

 ةات البدني  ياضة والفعالي  موضوع الر 

 تمارسين  هل تمارس /  
 ياضة؟الر 

 ما هي   
  ياضةمجالات الر 

 
  تي تتقنه  ال

 دًا؟جي 

   
 ياضي  ما هي الفروع الر 

 
 ها؟تي تحب  ة ال

   
 ياضي  ما هي الفروع الر 

 
 ة ال

 
   ب  ح  تي ت

 لفاز؟مشاهدتها عبر الت 

 تشاهدين  هل تشاهد / 
 
 لعاب؟الأ

 

 
 
 م  ماذا تعل

أ
 ؟البعض جاباتها عن بعضنالة وإ  سئ  نا من هذه ال

 

 هل تعرف؟

 ٱ
 

ف ن   يل في سرائ  إ   عالمي   ستطلاع  ص 
أ
 ات البدني  بعادات الفعالي   خيرالكان ال

 
عب تصديق الص   ن  بيبة. م  ة عند الش

  ذلك، بينما
ن    ستطلاع  ٱ قار 

 
  م  لمنظ

 ات البدني  عادات الفعالي  ة بين  ة العالمي  ح  ة الص 
 
  بناء  ة لأ

 
  40بيبة في الش

ً
، دولة

 ة بشمس  ي  يل الغن  سرائ  وضع إ  
 
 ر.خيها في المكان الأ

  15الفتيات بجيل  نأ م   94ستطلاع: %من معطيات الٱ 
ً
  نأ م   87%وأ  ،يلسرائ  في إ   سنة

 
  الش

 
 باب لا ينف

م
ون القدار ذ

 
 
نصأ ال ا.  60 -ة لثل جيلهمات البدني  الفعالي   نأ به م   حم ذي يم  دقيقة يوميًّ

http://yeladim.sheba.co.il/article/Articles_Library/348.htm 

 
أ
 ك هذا العطى؟ هل فاجأ

 

 

 

 

 

 

http://yeladim.sheba.co.il/article/Articles_Library/348.htm
http://yeladim.sheba.co.il/article/Articles_Library/348.htm
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 (2ة )الفعالي  
أ
 : أ

أ
 على، أ

أ
 قوى سرع، أ

 ا  
م
ة بروح أ  2016ولبيادة ريو فتتاحي 

 ة كتبتها هيلا شابو وفيرد جباي()الفكرة منقولة عن فعالي  

بقى 
 
 يف الص  لقد أ

 
  مليء   حساس  بإ  نا جميع  خير الأ

 
 ولمبيادة.بالحماس من منافسات الأ

ثير. المنافسات كثيرون   شاهد  
 
  الم

ولمبي 
 
ٱنكشفوا على العالم الأ  ، و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تعليمات  

 
 
ت   رض بطاقات  نبعثر على الأ

 
  عليها كلمات   ت  ب  ك

 
 ولمبيادة.لها علاقة بالأ

 القصير،  وم د  القفز العريض، القفز العالي، العأ 
 
 سباق الاراثون، القوس والن

 
 ش

م
   اب، طواف

 
ة، راعي  القوارب الش

 الجم 
أ
 رض ي  مباز ال

 
 ، الرونة، النافسة، الت

 
ولى، ميدالية، الفخر، الض  ر، الٱ وت

م
غط، الجهد، خيبة نفعال، الرتبة ال

 
أ
 ال

 
 لة، ريو، ميدالية برازيل، ن، مجموعة، عائ  عاوم مل، طلب الساعدة، تشجيع، الت

 
، شيد الوطني  منتخب، الن

 
م
 ال

أ
  د
 ر 

 
  خص ي  ب الش

 
 لفاز، مم ، مشاهدة الت

أ
 جودو.  -ة، فنون القتالمأ لاك

ا، ونطلب م  سبأ البطاقات مم  نأ م   عداد جزءٍ مكان إ  )بال  
ً
  نأ ق

 
خرى لها علاقة ٱ لاميذ  الت

م
قتراح كلمات أ

 
م
 ...(.ولبيادةبال

 

   ،الكلماتبالستعانة بهذه 
 مشت نطلب من كل 

 
د  ن ي  رك أ  قص  سر 

ً
  ة

 ياضة./تجربة واحدة من مجال الر 
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م

 ةالفعالي   تعليمات

ولى
م
 الجولة ال

 مشترك  كل  يختار  
ً
 .مةالقائ   ن  واحدة م   كلمة

   
  ر  كلمة تصف/تعب 

 
  ل  / تمث

 
 شعورك قبيل تعل

 
 ة.ربية البدني  مك وممارستك لبرنامج الت

  ن  حديث مشترك عأ 
أ
 ال

 
  تي برزتحاسيس ال

أ
  نأ م   ستعاراتٍ ٱ ستخدام  ٱوأ  ،لةسئ  من خلال طرح ال

م
 ولبيادة.ال

 

 "قتراح لتأليف جمل بصيغة ٱ مكان طرح  بال   ،: كخاتمة  تطبيق
 
 تمن  أ

 
  ن  م   "،ن...ى أ

 
  :ةولمبي  الكلمات الأ

 
ى هذه تمن  "أ

 نة"...الس  
 

 
 
 تمن  )أ

 
 ى أ

 
 ع   ز  حاج   نة بسلام  جتاز هذه الس  ن أ

 
 ثات.لم المثل

 
 ى هذه الس  تمن  .. أ

 
  م  ن ي  نة أ

 ...(المواصلات ا عدو  ص  وا لي ع  ر  ر 
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 (3ة )الفعالي  

 
أ
 هدافال

 ستعراض لمواضيع الت  . ا  1
 
 م.عل

 هتمام وفضول تجاه المواضيع.ٱ . خلق  2

 . ا  3
 
  ستمارة

 
 ة.خصي  للمواقف الش

 

 رسمجرى الد  

   ز . عرض للمواضيع وشرح موج  1
 موضوع. عن كل 

 ٱ مكان  . مشاهدة فيلم قصير )بال  2
 
  ختيار أ

   ي 
  الر   ز  فيلم يثير ويحف 

 غبة عند الت 
 
جراء نقاش إ  و  ؛الموضوع( م  لميذ لتعل

 وحوار بعد المشاهدة. 

h?v=gPemqQ_w25c&spfreload=10https://www.youtube.com/watc 

   ة بحسب الفيلم؟ة البدني  ماذا كان هدف الفعالي 

   ة البدني  للفعالي 
 
 ة أ

 
خرى،  هداف

 
 ما هي؟فأ

   ين  منتظم؟ ة بشكل  ات بدني  فعالي   هل تمارس/ تمارس 

   فما هي ، (نعم)ذا كان الجواب إ 
 
   نواع  أ

 ياضة؟الر 

   شاهدين
 
 ة؟ برامج رياضي   هل تشاهد/ ت

 
  في أ

 المجالات؟ ي 

  
 
  هل أ

   ع  نت مشج 
 ؟ من هو؟ لفريق رياض ي 

 

3  
  ع  . وز 

لى اتتطر   ،ةستمارة مواقف شخصي  ٱ تلميذ   وا لكل   ق إ 
 
 لمواضيع ال

 
 مها.تي تعل

 حفظوها حت  ٱستمارات و  ال جمعوا ا  
 
 الوحدة. م  ى نهاية تعل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=gPemqQ_w25c&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=gPemqQ_w25c&spfreload=10
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  ن  ة عأ ستمارة مواقف شخصي  ا  
 
 ةي  ربية البدنالت

 

  
  ل  مأ رأيك بالجم  ل  سج 

 
 الت

 
ن  5-1عليمات من الية بموجب الت  إ 

م
 :، بحيث

   -3  .غير دقيق -2  .ةغير صحيح بالمر   -1
ا -5  .كاف   صحيح بشكل   -4  .ةح  فيه بعض الص   .صحيح جد 

 

1 
 
  طو  عقاب الت  . في أ

  ر الت 
 ات البدني  اس الفعالي  يمارس الن   ،كنولوجي 

 
 _____ كثر.ة أ

2 
 
 . أ

 
 عرف كيف يعمل جسمي. ______نا أ

3  
 . في الر 

 
  ةعبي  ياضة الش

ساس ي 
 
 بشكل  أ

 
 . ______، هنالك عنف

4 
 
  ش يء   م  ه  . أ

 
 في الط

 
   ه  ن  عام أ

 المذاق. _______ ب  طي 

  . يمكن الحفاظ على لياقة بدني  5
 
 ة. ______ياقة البدني  ة فقط في غرفة الل

6 
 
  ،وقات فراغي. في أ

 
 أ

 
  ف

   ل  ض 
 ياضة. ______مشاهدة فيلم على ممارسة الر 

ت  7
 

لا  
م 
 
ك
 
ل  تعاطي الم

فض 
 
ن  الم  ي  الغذائ   . م 

 
 ة سليمة. ______لكي نحافظ على صح   دوية،ة والأ

8 
 
 . أ

 
 نا أ

 
  عرف مدى أ

  ة الهواء  ي  هم 
 
 ال

 
 . ______ه  س  تنف  ذي أ

9 
 
  . أ

  ة الفعالي  ي  هم 
 لخسارة الوزن. ______ ة فقطياضي  ات الر 

10 
 
 . أ

 
 . _______ي  عرف ما هو الهرم الغذائ  نا أ
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م
  روابط

 
 وس  للت

 
 قعم  ع والت

 

http://briuton.co.il/?p=1493  -  بريئوتون 

 

uton.co.il/?p=1920http://bri - ةة البدني  الفعالي   -مسابقة 

 

http://briuton.co.il/?p=2801  - غذيةة والت  ة البدني  الفعالي   -مسابقة 

 

http://briuton.co.il/?p=2745   -   مارساتيم م  ر  ه 

 

http://briuton.co.il/?p=1856   -   إ 
 
  ت  ن  ذا ك

 
   ب  ح  لا أ

 ياضة؟الر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://briuton.co.il/?p=1493
http://briuton.co.il/?p=1493
http://briuton.co.il/?p=1920
http://briuton.co.il/?p=1920
http://briuton.co.il/?p=2801
http://briuton.co.il/?p=2801
http://briuton.co.il/?p=2745
http://briuton.co.il/?p=2745
http://briuton.co.il/?p=1856
http://briuton.co.il/?p=1856
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 ة الفض  ة البدني  أي: الفعالي  ستطلاع للر  ا  
 

  بيت -ميتال سيعور  -ةيلي  سرائ  بيبة ال  لة لدى الش
م
 ور أ

 

  ،أيستطلاع جديد للر  ا  
 
 ات البدني  ذي فحص طبيعة الفعالي  وال

 
ة يدعم الوصمة يلي  سرائ  بيبة ال  ة لدى الش

 
 

 ائ  الش
أ
  عة: ال

 ولاد يفض 
م
 والفتيات يم ون كرة القدم، ل

أ
  ف

 ض 
 
 ج الٱ من نتائ  الش ي.  نأ ل

م
 ستطلاع: ك
 
 ل

أ
 بناء  ما زاد جيل أ

 
 

 ة. ات البدني  نخفض مستوى الفعالي  ، ٱبيبة  الش

  الفعالي  
 ياضي  ة الر 

 
 كثر شعبي  ة الأ

ً
  ة

 
 ة هي ال  يلي  سرائ  بيبة ال  لدى الش

 
  نواعها، تليهايروبيكا بأ

 
وبعدها المش ي  ،لعاب الكرةأ

 
 
ليه  ٱ ل  ة. هذا ما توص  ون القتالي  ن  خير الف  وفي المكان الأ  ستطلاع للر  إ 

 
  المعهد الوطني   جراه  أي أ

 
  ،مراضلمراقبة الأ

 
ذي وال

ا م   6274ة لدى ات البدني  الفعالي   عادات   ر  ختب  ٱ
ً
وف  ى ابعة وحت  وف الس  ف  الص   ن  تلميذ ف   الص 

 
 57انية عشرة، في الث

 عدادي  مدرسة إ  
ً
 ة.مدرسة ثانوي   47و ،ة

 الفتيات يأ 
أ
 ب  رغ

أ
بابم و الش ي، في  ن

 
 .كرة القدم في الش

ة م  ع 
 
ن  المركز اكونستنتيني،  د. ن   م 

 
  لط
  ب 

   ي 
  الر 

 في ، ياض ي 
 
 ة  م  مستشفى هداسا، عرضت هذه المعطيات في مؤتمر منظ

 
 
  اء  طب  أ

 
  ،طفالالأ

 
 شارت إ  وأ

 
  ن  لى أ

 
 الش

ون   باب يمارس 
 
كثر بلعاب الكرة أ

 
 أ

 
ن   ضعاف  خمسة أ  ويمارس   ،الفتيات م 

 ون 

 الفنون القتالي  
 
 ة أ

 
ن   ضعاف  ربعة أ كثر م 

 
 الفتيات.  أ

  حت  "
 
ار نسى في جيل مبك نراه لدى  ه  وج  وهذا الت   ،ةة بدني  ختيار رياضة المش ي كفعالي  لدى الفتيات ل   ل  ي  م  ، هناك بي 

   ن  م   60البالغين بحيث %
 
 ي   ،ساء  الن

 
 خ
 
 ر  ت

 ."لةالمش ي كرياضة مفض   ن 

 
 
 ظهر ال أ

 
  ،يضًاستطلاع أ

 
 ات البدني  الفعالي   ن  أ

 
 ة تنخفض ك
 
  م  تقد  ما ل

 
 ر.م  الع  باب في الش

  ،ةات البدني  الفعالي  ة عدادي  تلاميذ المرحلة ال  يمار س  
 
 أ

 
وف ف  من تلاميذ الص   35ة. %انوي  كثر من تلاميذ المرحلة الث

اسعة، قالوا إ   ى الت  ابعة حت   قد م ه  ن  الس 
 
  مارسوا لعبة كرة القدم على الأ

 مر   قل 
ً
  ة

 
ا، مقابل %واحدة أ  ن  م   24سبوعي 

انية عشرةا وفف  ص  ال
 
ى الث  .لعاشرة حت 

" 
 
 لل

 
  يل  سرائ  الوضع في إ   ن  سف، يبدو أ

 
 مشابه لمعطيات الأ

 
 مريكي  بحاث الأ

 
 ة ال

 
ة ات البدني  الفعالي   ن  تي تفيد بأ

ن  ٱر. م  الع  م في قد  الت   ع  تنخفض م    
 
ك م    ة بدني  فعالي   كتساب  ي 

 
   ر  ة في جيل مبك

 باحة، مثل الس 
 

لى العودة  ن  م   خص  الش إ 

  
 فم، لذلك ممارستها في جيل متقد 

 
  في غاية الأ

   ن  كهذه. م   كساب عادات  ة إ  ي  هم 
  المهم 

 
  أ

 
  ر  ن نذك

 
   ن  هنا أ

 
ة ياقة البدني  الل

  
 
 هي الس   ،يةالمتدن

 
  كونستنتيني،بحسب د. ". ل للموت في العالمو  بب الأ

 
 لل

 
  يضًاطفال أ

 
  أ

 ي  هم 
 
برى للفعالي   ة

 
ت اك

  ات البدني  الفعالي  "ة. البدني  
 ة، بلا شك 

 
 ساهم في تحسين ، ت

 
  مرك 

 
منة ومضاعفاتها، في منع الس  وة، ياقة البدني  بات الل

 و 
 
  مر  برفع كتلة العظام، وهذا أ

 
 ولة وما بعدها. ف  حاسم في جيل الط

ز   
ز  ع 

 
  ة ات البدني  الفعالي  ت

 
 و س، ف  قة بالن  الث

 
ولاد الأ

 كل  بشيسخرون 
 
   قل  أ

 ياضة". من ولد سمين يمارس الر 
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 الوأ 
أ
 حد
م
  ة

 
ولىعليمي  الت

م
 نسانال   سم  ج  : تشريحم ة ال

 

 دروس 6 تشمل هذه الوحدة:

 

 
أ
 هداف الوحدة: أ

 خلق إ   .1
 
 .ه  تعليم   م  ت  ذي ي  ثارة وفضول للموضوع ال

 عر  الت   .2
 

  ف
 
 الجسم المختلفة. جهزة  على أ

 فهم كيفي   .3
 
 جهزة.ة عمل الأ

 تشجيع الت   .4
 
 جسامهم. لاميذ للمحافظة على أ

 

  
  :مةمقد 

 
 يح؟شر  ما هو علم الت

 تشريح جسم ال  
 
 نسان هو أ

 
 ذي يتطر  حد فروع علم البيولوجيا ال

لى شكل  ق   إ 
 
ومكانها داخل  ومبناها الجسم عضاء  أ

  ن  م   هو  الجسم. مصدر الكلمة
 
  صل الي  الأ

  لم  ع  ر  تطو  )قطع(.  وناني 
 
   ر  از  لتطو  و  م   بشكل  يح شر الت

 
 . ب  موضوع الط

 

  
 كيف نعر 

م
 "الجهاز"؟ ف

 
 
  جهزة الجسم هي مجموعات  أ

 
 وظيفة ال المختلفة داخل الجسم ذات   عضاء  الأ

 
 الم

 
جهزة الجسم المختلفة شتركة. بين أ

 تراب  
 
 ط

 
خرى، هنا، لا يستطيع جهاز واحد القيام بوظيفته بدون الأ

 
المساندة وتنفيذ  يح  ت  ي   لك تنسيق  جهزة الأ

 الفعالي  
 
 ات المختلفة داخل الجسم ال

 
لى أ  كثر من جهاز.  تي تحتاج إ 

 

  "،نسان كآلةٍ جسم ال  " شاهدوا الفيلم القصير
أ
  ن  جيبوا عأ وأ

أ
 لة: سئ  ال

 

https://www.youtube.com/watch?v=mQuqwUA4MwM 

 

  
 
  عضاء  ما هي أ

 
 تي تعر  الجسم ال

 
 عليها خلال المشاهدة؟ م  ت  ف

  
 
  واحد جديد   لى ش يء  شيروا إ  أ

 
 وه.م  ت  م  تعل

   طرحوا س  ا 
 
 الفيلم. ن  ع   ن  الي  ؤ

   
 نسان بالآلة؟ جسم ال   ه  لماذا نشب 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=mQuqwUA4MwM
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 (ان  جهاز الهيكل )درسان تعليمي  

 

 يتكو  
   ن 

 .وخاص   ثابت   بشكل   البعض   ه  مرتبط ببعض   هيكلنا من جهاز عظمي 

 تنقسم العظام إ  
 
 لى ثلاثة أ

 
 نواع: العظام الط

 
 الع  و طراف، ويلة كعظام الأ

 
ظام والع   ،ة كعظام الجمجمةح  ظام المسط

 الص  
 
تي غيرة كعظام جذر اليد. مجموعة العظام هذه هي ال

 
 
 عط  ت

 
 ي الش

 
  نسان.ال   لجسم   ي  ساس   كل الأ

 

 
أ
د  هأ

م
  رسالد   ف

 يتعر  
 

ا لميذ ويفهم م  الت    ف بنى الهيكل وما هي وظائ  م   .ه  ف  ي 

 

 رسمجرى الد  

 م  ه  . م  1
 
 ةفتتاحي  ٱ ة

 ه  ف  . شرح عن مبنى الهيكل ووظائ  2

 ة تجسيدم  ه  المفصل + م   ن  . شرح ع  3

 ةتلخيصي   . مهام  4

 

 م  هأ مأ 
 
 ةفتتاحي  ٱ ة

  
 
  ،ليةاالت   ر  و  الص   م  يعرض المعل

 
ن  المشترك بينها. ل  ويسأ

  ع 
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ا، ما هو الهيكل؟ إ  
ً
 ذ

 

م   بنى الهيكل؟ الهيكل عبارة عن مجموعة م  م    ن  ي 
 
 العظام ال

 
 عط  تي ت

 
 ي الش

 
نسان. هنالك ثلاثة لجسم ال   ساس ي  كل الأ

 
 
ام  . 1العظام  ن  نواع م  أ

 
ظ  الع 

 
 الط

 
ا. 2 ؛طراف(ويلة )عظام الأ

 
ظ   م  الع 

 
ام  . 3 ؛اليد( القصيرة )كعظام كف

 
ظ الع 

 
 
 س  الم

 
 ض(.و  الح   ة )كعظام  ح  ط

 

 
أ
 شاهدوا أ

أ
 حد ال

 
  ،اليةفلام القصيرة الت

أ
 :جيبواوأ

 ةخاص   رٍ وأ صم نسان والهيكل ب  جسم ال  

https://www.youtube.com/watch?v=Z96pLeaX6i8 

 فحصوا مدى ملاء  )ا   
 
 فلام لتلاميذكم(مة هذه الأ

 

 (29)الحلقة (، 6)جليليو الوسم 

 ج  س  
 

 ى الد  نسان من بداية الفيلم وحت  ت جسم ال  لا
 
 امنةقيقة الث

https://www.youtube.com/watch?v=8hKkUDnfc-8 

 

 
أ
 نسانساطير حول جسم ال  أ

https://www.youtube.com/watch?v=njGzxcRiUEg 

 

  هو ما 
 

  يء  الش 
 
 الجديد ال

 
 ته عن مشاهدة هذا الفيلم؟م  ذي تعل

  
 
 لة ترغبون في طرحها.سئ  أ

 ذي ما
 
 فاجأكم في الفيلم؟  ال

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Z96pLeaX6i8
https://www.youtube.com/watch?v=8hKkUDnfc-8
https://www.youtube.com/watch?v=njGzxcRiUEg
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 ات  معظ 206نسان البالغ في جسم ال  
 
عظمة. الفارق الحاصل هو الحاجة  270  - ند ولادتهع   -لديه  ن  ، مع أ

 ل  
 
  م  تاحة ن

  ٱو   و 
 
  ن  ر  فل مع عظام صغيرة مرتبطة بنسيج رابط م  ستطالة الجسم. يولد الط

 
 ضر  )غ

 
  م  وف(. مع ن

 و 

 
 
 يختفي  ،ةم  الملائ   عضاء  الأ

 
ابطالن  ، وتسيج الر 

 
ط  الع  رتب 

 
 رة لكي غيام الص  ظ

 
 ت

 
  ش

 
  اعظامً  ل  ك

 
ى كبر. أ م  س 

 
ة هذه العملي  ت

" 
أ
 ت

أ
 ش

 
 ل الع  ك

أ
  ام".ظ

 

 2 ؛( المساعدة على الحركة1: ف الهيكلوظائ  
 
 نتاج خلايا دم )الن  ( إ  3؛ ةاخلي  الد   عضاء  ( حماية الأ

 
  ؛(اع العظمي  خ

 ( إ  4
 
 ( مخزن للمعادن. 5 ؛بات للجسمكساب الث

 

 الر  و ، اتمعظ 206نسان البالغ  في جسم ال  
 
ى  طة.اب  نسجة الر  ابط بين العظام هو الغضروف والأ م  س    ي 

 
بين  قاء  الل

 مفصأ  ن  ي  عظمت  
ً

 لا
 
  ر  م  . فوق المفصل ت

أ
  )قطاعات(، ةمأ حز  أ

 
  وهي ال

القدرة على  د  تي تربط العظام بالمفاصل، منها ما يقي 

  ها تحافظ علىلكن   ،الحركة
 
  ثبات المفصل. هنالك ثلاثة

 
 المفاصل:  ن  م   نواع  أ

 و  كمفاصل الجمجمة مفصل لا يملك القدرة على الحركة، .1
 
 .سنان والفك  الأ

2.  
 
و حركة محدودة، ك

 
  م  قرات الع  ف  مفصل ذ

  ،ود الفقري 
 
 ضلاع وع  وبين الأ

 
 در. م الص  ظ

3.  
 
 ة. كب  الر  و  بيرة على الحركة مثل: مفصل الكتفقدرة ك و مفصل ذ

 ؛كبة(ى واحد فقط )المرفق، الر  الحركة بمستوً  :مفصل محوري   .أ 

  ال حركة جميع   :مفصل كروي   .ب 
 
 .جاهات )الكتف، الفخذ(ت

   ل  يحص  : الفصل ن  ة عأ تجسيدي   مهام  
  ن  ي  طويلت   ن  ي  لميذ على عظمت  الت 

 
 )أ

 
(. ذلك ه  وما شاب   ،ةعواد خشبي  قلام توش، أ

  متي   يوصلها معًا بواسطة مواد  
 ر  س 

 
 لاصقة شف  شرطة ة )خيط، أ

 
 اطي  افة، حلقات مط

 
ه   ة(، بحيث ن  بعد وصلها تبقى  إ 

 . ن  ي  ت  ة بين العظم  حركة محوري  

 

  : س  ةتلخيصي   مهام  
 ج 

 
  ل

 س  م  ، عظمة ما هو مبناها )طويلة، قصيرة وا بجانب كل 
 
وما هي وظيفتها )للحماية،  ،حة(ط

 
 
 ا(.م  ه  لكلي  و للحركة، أ

 مة __________________________الجمج

  
 
 راع  ___________________________الذ

 
أ
 ضلاع __________________________ال

 اق ________________________عظام الس  

 الحوض ___________________________

 
 

   كف
 ل _________________________ج  الر 

 
أ
 كتاف __________________________ال
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  ل  ص  
 
ا بين العظام والمفاصل ومكانها في الص  خ

 
 ورة: ط

 عظمة الفخذ

 ود الف  مم العأ 
أ
 ي  ر  ق

 مفصل الرفق

 
أ
 ن  ي  حوض الفخذ

 ةكبأ مفصل الر  

 
أ
 كتافال

 مفصل الكتف

 

 

 

 

ذي ما
 
  ال

 
 م  تعل

أ
 ؟ هم ان

 وظائ   )ثلاث ف الهيكل؟ما هي وظائ  
 
 (قل  ف على الأ

 ما هو المفصل؟

 
 
 تشكيل العظام؟ة عملي   م  ت  كيف ت

  المفصل المما الفرق بين 
 الفصل المو  حوري 

 
  و  ر  ك

 و   ح  شر  ؟ )ا  ي 
 
   عط  أ

 لكل 
ً

 مثلا

 مفصل( 

 س  مثال لعظمة طويلة/ قصيرة/ م  
 
 ةح  ط

 

 
 
 و  ات لتجسيد الوضوعفعالي   ،اليةفي الواقع الت

 
 وس  للت

 
 ق:عم  ع والت

 

http://www.etze.co.il/index.php?option=com_content&id=6083 

 

http://www.kaye7.org.il/skeleton.htm 

 

https://sites.google.com/a/irisim1.tzafonet.org.il/mada/home/scva-h/sld/mazkut 

 

http://www.etze.co.il/index.php?option=com_content&id=6083
http://www.kaye7.org.il/skeleton.htm
https://sites.google.com/a/irisim1.tzafonet.org.il/mada/home/scva-h/sld/mazkut
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 (ان  ي  تعليم   ة تكوين الحركة )درسان  جهاز العضلات وكيفي  

 

عتبر جهاز العضلات غاية في   ي 
 
  الأ

  ي  هم 
 
  سبة لنا،ة بالن

 
لى آخر، وتنفيذ  ل من مكان  نق  ذي يتيح حركتنا والت  فهو ال إ 

 اتنا الحياتي  فعالي   جميع
 
  ،الةة. بدون عضلات فع  ساسي  ة الأ

 
  ن  م   ن  لن نتمك

 
 الأ

 
 و رب، كل والش

 
  س  ف  ن  تن نأ

 
ن  بع،بالط

 
وأ

لى  ن مكان  م   ب  نذه  آخر.إ 

 

 
م

ن رسالد   نأ م   الهدف
 
  : هو أ

 لميذ وظائ  يفهم الت 
 

 ويتعر   ،العضلات ف
 

يفهم كي ل ة، وذلكيسي  ئ  على العضلات الر   ف

  بشكل  
 
  أ

 ما هي العملي   ساس ي 
 
 نتاج الحركة.تي تحدث داخل الجسم ل  ات ال

 رس:ى الد  مجر 

  لاميذ:ة للت  ستمارة لمعلومات عام  . ا  1
 
 ها. ف  تي يعرفونها وما هي وظائ  ما هي العضلات ال

2 
 
 فها.نواع العضلات ووظائ  . شرح عن أ

 مة بطاقات.ملاء   :ةم  ه  . م  3

 ة عمل العضلة. . تمثيل ملموس لكيفي  4

 . شرح عن عملي  5
 
 تي تنتج الحركة.ة داخل الجسم ال

 ٱو   ترتيب بطاقات   :ان  ت  م  ه  . م  6
 
  سئ  ستمارة لأ

 قصيرة. ة ال جاباتد  لة متعد 

 . تلخيص.7
 

 
 
 البعض تختلف عن بعضها ،العضلات )عضلات الهيكل، العضلات الملساء، عضلة القلب( ن  نواع م  هنالك ثلاثة أ

 ما يلي:في

  . بشكل  3 ؛. بطريقة تنظيمها العصبي  2 فها؛. بوظائ  1
 
 نقباضها. ٱ ريقة  . بط4 لياف؛الأ

 

   :. عضلات الهيكل1
 
  ،من وزن الجسم 40% ل  وتشك

 
 م  س  وت

 
 رادي  يضًا العضلات ال  ى أ

 
 ة والعضلات الم

 
 خ

 
 ط

 
ك  ة. ط تمتل 

 ة كبيرة.مكانها تطوير قو  قصيرة وبإ   ولفترة   ،نقباض بسرعة  عضلات الهيكل القدرة على ال 

 وظائ  
 

 عضلات الهيكل: ف

1  
حر 

 
 ؛الجسم ك  . ت

 ؛بص  . تتيح ثبات الجسم المنت  2

3 
 
 .ةاخلي  الد   عضاء  . حماية الأ

 

 العأ . 2
أ
  اء:لات اللسأ ض

 
 اخلي  الد   عضاء  موجودة في الأ

 
 و  معاء، ة: الأ

 
 و ة، د  ع  الم

 
 ة. ي  مو  وعية الد  الأ
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  ما 
  ن  وع م  هذا الن   ز  يمي 

 
ي ة )رادي  ها غير إ  ن  العضلات هو أ

 
 ت  لا تستطيع الأ

 
ٱنبساطها(؛  بحركات   م  حك ٱنقباضها و 

ٱ
 
  ن  مك  وي   ،ومتواصل نقباضها بطيء  ف

 
ة  ن أ

  تظهر بشد 
 
في  م  ح  الر   نقباض  ٱ وعند   ،لنقل الغذاء   نقباض  ٱ عند  ، كبرأ

 
 
   ، على سبيل المثال،مثفترة الط

 في البطن.  اآلامً  ب  وهذه تسب 

 . عأ 3
أ
 ض
أ
  :ة القلبل

 
 إ  ، مبناها عضلات الهيكلفي  ه  شب  ت

 
 لا

 
لى إ   م  الد   خ  ض  هي ها تختلف عنها بطريقة عملها. وظيفتها ن   أ

ه  ة  رادي  إ   غم من كونها غير  . بالر  موي  الجهاز الد   ن 
 
 أ

 
لا  ة خفيفة. رياضي   تطويرها من خلال ممارسات   ن  مك  ي   ، إ 

 ترتبط العضلة بالعظم بواسطة وتر. الو  
 
  ستمرار  ٱ و  ر ه  ت

 
  ة بالعضلة،ابطة الخاص  الر  نسجة لل

 
 أ

 
 الو   ن  ي أ

 
هو نسيج  ر  ت

 
 
 ي  و   ،رابط

 
  ش

 
 العضلة.  ن  زءًا م  ج   ل  ك

 مة بطاقاتلاءأ مم : ةم  هأ مأ 

  
 نكو 

 ض  الع   ف  بطاقات مع وظائ   ن 
 
  ل

 م  لاميذ ملاء  وعلى الت   ،زاتهاة وممي 
 
  ة ك

ة. يمكن م  ظيفة وميزة للعضلة الملائ  و  ل 

  ،نةلبطاقة معي  
 
 العضلات.  ن  م   ن  ي  نوع   م  ن تلائ  أ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العأ  لم كيف تعمأ  : ةة تمثيلي  مهم  
أ
 ض
أ
 ةل

 
 
  ب  نطل

 
  د  م  و   ،لاميذ الحضور الت   حد  من أ

 
 ه  ي  ن  ذراعه بشكل مستقيم. نطلب منه ث

 
 الت   ل  ا ونسأ

 
 لاميذ ما ال

 
لى ى إ  د  ذي أ

 ه  ثني ذراع  
 
  ن  . نشرح بأ

 
  ب  سح  العضلة عندما تنقبض ت

 
 وهكذا تتكو   ،المرتبطة بها العظمة

الحركة. يمكن تمثيل  ن 

 
 

  ،اليد بحبل   ذلك مع حبل، نربط كف
 
  م  ث

 
  نضع الط

 
 آخر سحب الحبل؛ ونطلب من تلميذ   ،راعرف الآخر على الذ

  ج  فنرى كيف تنت  
 
نقبض  يضًاحركة ثني اليد. هكذا أ

 
 عندما ت

 
ة

 
ن  العضل  ، فإ 

 
 لمرتبطة بها. ظمة االع   ب  سح  ت

 العملي  
 
 ات ال

 
  :الحركة ثناء  تي تحدث داخل الجسم أ

 
 فاصيل حول الت   لاميذ معرفة جميع  ليس على الت   ،بعبالط

 سماعهم )قراء  مكان إ  لكن بال   ،اتالعملي  
ً
 ة

 
  ،حركة بسيطة يقومون بها كل   ن  ( أ

 
 د  ح  ت

 
 د  ق  ع  م   ات  الجسم عملي  في  ث

 
 ة

ا ل    ة عمل العضلات )هناك  والي، ننصح على قدر المستطاع، مشاهدة فيلم قصير عن كيفي  على الت  تمامها. جد 

 
 
 قًا(.لذلك لاح   رابط

 يتيح حركة عضلة القلب عضلة الهيكل عضلة ملساء

نقباضٍ بطيءٍ ٱذاتُ 

 ومتواصل

موجودة في الأعَضاء  بالإمِكان تطويرها

اخليَّة  الدَّ
 تثبيت الجسم

نقباضها ٱلا يمكنُ 

ا  إرِادي ًّ

تحمي الأعَضاء 

اخليَّة  الدَّ

مَ في الجسم  يَضُخُّ الدَّ
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 ؟ العضلة ل  كيف تعم  

  نة، تنتقل معلومات  معي   ما بتنفيذ حركة   يرغب شخص   عندما
 
   عصاب  من أ

 ض  لى خلايا الع  ماغ إ  الد 
 
ة من خلال ل

 
 
  ة. عصاب الحركي  الأ

و 
 
ك

 
 ت

 بالى "م  س  العضلة ما ي   ع  م  ة ة الحركي  ة العصبي  الخلي  ن 
 
  الك شاب  ت

 و  ،"عصبي 
 
. ى خاص  مبنً  ه  ل

  إ  
  ،لى داخل هذا المبنى الخاص 

 
 فر  ت

 ماد   ز 
 
  ة

 
 ة إ  ة العصبي  الخلي   ن  خولين م  -سيتيلالأ

 
 . ك العصبي  شاب  لى داخل الت

 
ط يرتب 

 
 
ى "ساركوليما"ة العضلي  جودة على غشاء الخلي  لى مستقبلات مو خولين إ  -سيتيلالأ ا.جهدًا كهربائ   ج  نت  وي   ،ة المسم   ي 

هذه القنوات  .Tة عن طريق قنوات ة العضلي  لى الخلي  ، ويدخل إ  العضلة ة  خلي   على غشاء   ي  الجهد الكهربائ   ر  يتطو  

 
 
  الكهربائ   ة. دخول الجهدلى داخل الخلي  ة إ  الخلي   غشاء   ل  تنتج من تداخ

 لى هذه القنوات ي  إ   ي 
 
  ؤ
  لى تحفيز كهربائ  ي إ  د 

 ي 

 
 

  ،ةاركوبلازمي  بكة الس  بالش
ً
  ر  تتحر  سلذلك  ونتيجة

 
  ن  يونات الكالسيوم م  أ

 
 المخازن المجاورة للش

 
يونات بكة. أ

  
  ق  ة تلتص  ر  الكالسيوم المتحر 

 
 بجزيئ

 
 وهذا ي   ،كتينات الأ

 
  ؤ
 ر  ض مواقع اللى تعر  ي إ  د 

 
  بط ال

 
ابط و  نتاج الر  من إ   ن  تي تمك

 
 
ح  ة للميوزين. الجسكتين والجسور العرضي  بين الأ   ل  م  ر العرض ي  للميوزين م 

 
نتقال من ، عند ال PTAات الـ بجزيئ

خرى إ   مرحلة  
 
  ،لى أ

 
 Aو  PDAلى إ   ل  ويتحو   PTAالـ  جزيء   ل  يتحل

 
ب الن  و اقة، ، وهذه هي الط

 
- A زين و  ميو  -اتجالمرك

PDA   ل  بنزعته ل   ز  يتمي 
 
  رتباط بالأ

  ن  نتقال م  ال  ة طاقة كبيرة. ب  ي  كتين وبكم 
 
 المرحلة لى انية إ  المرحلة الث

 
 ر  يتحر  س ،الثةالث

  ن  م   A فوسفات
 
  ابط الموجود على جزيء  يرتبط بالر   الجسر العرض ي  فلذلك  ،بالمرك

 
رتباط كتين، في زمن ال الأ

 
 مائ   جسر العرض ي  اليكون 

ً
   لا

 
ي هذا الرتباط إ  سبة للميوزين، بزاوية مستقيمة بالن  

د 
 
  في  لى تغيير  ويؤ

ز الجسر حي 

  
لى  العرض ي  لى  ه  تحويل  وإ    ٱب   45°زاوية إ 

 
 ة )ة العضلي  الخلي   جاه مركز غشاء  ت

 
ث  يحد 

 
 ي  الم

 
ن   ن  لا

ي    بين المرحلت 
 
الثة الث

مر   هذاو  ابعة،والر  
 
 ب  ب  ة س  و  الق   ن  نبضة م   ج  نت  ي   الأ

 
  ،ةلى طاقة ميكانيكي  ة إ  ي  اقة الكيميائ  ها تحويل الط

 
تي تجذب وال

 
 
  ٱكتين على سطح الميوزين ب  الأ

 
 . (ةالخلي   جاه مركز غشاء  ت

ولىالمرحلة  لى ابعة إ  المرحلة الر   ن  جوع م  بالر  
 
   ن  م   PDA ر  يتحر   ،الأ

 يتكو   مكانه  و  الجسر العرض ي 
جديد.  PTA جزيء   ن 

 الجديد ي   هذا الجزيء  
 
  ؤ
  ي إ  د 

 وهكذا تبد   ،للميوزين لى فصل الجسر العرض ي 
 
  أ

 
 ر  الك

 
 من جديد.  ة

ي جذب  
د 
 
ؤ   ي 

 
  ،اركوليماالس   ض  لذلك ينقب   Zلى تقريب خطوط ة إ  كتين بواسطة نبضات القو  الأ

ً
 ر  لذلك تقص   ونتيجة

 
 
ض  ذا وهك ،ةلياف الميكروني  الأ  تنقب 

 
  كملهاالعضلة بأ

  . لكل 
 
 ات المر  ميوزين مئ

 
 ةانية في سياق عملي  ات في الث

 نقباض. ال 
 

 
م
 بنً مأ  فيلم قصير: العضلة

أ
 ةى ووظيف

https://www.youtube.com/watch?v=eSACVKKALWs 

ب  
 
طل    ن  م   ي 

 العملي  القيام  بذ لميالت 
 
 الية: ة الت  ساسي  ة الأ

 

1 .  
   نة لسبب  ة معي  شخص ما يريد تنفيذ فعالي   :خارجي   ه  منب 

: ركل كرة تتدحرج ب  معي   خارجي 
ً

  ٱن )مثلا
 
 ت

 
 جاهه، أ

 
 ن  و أ

  
 
 المعل

 
  ل  م يسأ

 
 سؤ

ً
   ،الا

 جابة(. لل   ه  ع  صب  إ   لميذ يرفع  والت 
 

2 .  
 الد 

 
ل   :نًامعي  مرًا ماغ يعطي أ رس    ي 

ا كر  بًا ح  ص  ع  ماغ الد   ى العضلة. حت   ل  ص  ي  ي 
 

https://www.youtube.com/watch?v=eSACVKKALWs


28 
 

 ي  ة كيميائ  ماد   ر  تتحر   ،ةة العضلي  لى الخلي  ندما يصل العصب إ  ع :ةي  ة كيميائ  تحرير ماد  . 3
 
 ة ت
 
  ؤ
لى ٱد  نقباض ي إ 

 العضلة.
 

  :الحركة. 5
 
 ذا تتكو  وهك ،تي تنقبض تجذب العظمة المرتبطة بهاالعضلة ال

 الحركة.  ن 
 

م 
م
ليك    -ترتيب بطاقات :ةم  هأ مأ إ 

  الس   بطاقات للمراحل الخمس   ر خمس  نحض 
ترتيب  لميذ ترتيبها بحسب  ابقة. على الت 

 ات. العملي  

 

 وظيفة العضلة ة:مهم  

 ما هي العملي              
 
  ة ال

 تي ستنف 
 
 الية )ذات الر  ها العضلة الت  ذ

 
 ؤ

 
 ربعة(؟وس الأ

 

 

 

 

 

 . إ  4. ثني البطن.  3. رفع الفخذ.  2كبة.  . ثني الر  1
 
 نزال الم
 
  ؤ

 
 ة.ر  خ

 

 ما هي العملي   
 
  ة ال

 تي ستنف 
 
 ها العضلة ذات الر  ذ

 
 ؟ن  ي  س  أ

 . رفع اليد.1

 . ثني المرفق.2

 ما. . قذف جسم  3

 

 

 
 
 ما ال

 
 م  ذي تعل

أ
 ؟هم ت

 
 
ذكر   نواع العضلاتما هي أ

 
لاثة؟ ا

 
 على  - الث

 
  الأ

  - قل 
 
 وظيف

ً
   ة

 نوع. واحدة لكل 

 ما هو الوتر وما هي وظيفته؟

 ترتيبها( في تكوين الحركة؟ )بحسب   ما هي المراحل الخمس  
 

   - ر الهيكل والعضلاتدرس مصو  
 
 العسكري   ب  الط

https://www.youtube.com/watch?v=ixjxELpaZUE  

 العضلات والعظام

https://www.youtube.com/watch?v=pxaFowa94aU 

https://www.youtube.com/watch?v=ixjxELpaZUE
https://www.youtube.com/watch?v=pxaFowa94aU
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أ
 أ

 
 جهزة الت

 
 ان(ي  تعليم   م )درسان  س ونقل الد  نف

 

 
 
 جهاز الت

 
  :سنف

 
م المطلوب  ذي يتيحهو الجهاز ال كسدة الد 

 
  - نسانم ال  داخل جس -أ

 
 جل إ  من أ

 
اقة نتاج الط

 وإ  
 
 اتج المرافق، لهذه العملي  كسيد الكربون، الن  خراج ثاني أ

 
  كسجين إ  ة. عندما يصل الأ

 لى الر 
 
 ي  الغن   م  الد  يصل  ، ن  ي  ت  ئ

 
 
ذي  موي  الجهاز الد  ومنه  ،لى القلبكسجين إ  بالأ

 
 وص  ي  ال

 
 إ   ه  ل

 
رجع لى جميع أ

 
  إ  نحاء الجسم، وت

 لى الر 
 
 افقيرً  ادمً  ن  ي  ت  ئ

 
 
  اي  غن  و كسجين )بالأ

 
م  كسيد الكربون(. بثاني أ  بإ  س نف  جهاز الت  يهت 

 
 لى الخارج. كسيد الكربون إ  خراج ثاني أ

 

 
أ
د  هأ

م
ن  :رسالد   ف

 
  أ

 يعرف الت 
 

  لميذ كيف
 
 كسجين إ  يصل الأ

 
ن  الجسم، وكيف  عضاء  لى أ

 
  ن  ي  جهاز  أ

 
 يتشاركان   ن  ي  مختلف

 هذا الهدف. ق  لكي يتحق  

 رس: مجرى الد  

1 
 
 .فتتاحيٱ ال  . مشاهدة فيلم قصير وسؤ

2 
 
  . شرح عن أ

 ي  هم 
 
 ، وكيف يصل إ  كسجين للجسمة الأ

 
 .عضاء  لى الأ

  بضات في الد  ما هو عدد الن   بض:ة: فحص الن  . مهم  3
نقاش: ماذا يعني هذا؟ متى يرتفع نبض  ؟واحد قيقة لكل 

 ينخفض؟القلب ومتى 

 .م. تركيب الد  4

 .ةم  ه  . م  5

 .. مشاهدة فيلم قصير عن عمل القلب6

 .. تلخيص7
 

 سم 
أ
 :فتتاحي  ٱ ال  ؤ

 ؟ه  ة بقائ  ستمراري  ماذا يحتاج الجسم لكي يحافظ على ٱ

  هواء  
 
 للت

 
 سنف

  الهواء  
 
  ه  س  ذي نتنف  ال

 
 (، 78تروجين )%ي  ن  الالغازات:  ن  نواع م  يحتوي على ثلاثة أ

 
 21كسجين )%الأ

 
كسيد (، ثاني أ

 
 
  قل  الكربون )أ

 
 نف  ة لجهاز الت  ساسي  من وحدة(. الوظيفة الأ

 
 الغذاء   ع  ة م  لى الخلايا العضلي  كسجين إ  س هي نقل الأ

 
 
نستخلص طاقة ل   ،ذي نتناولهال  و 

 
 ة إ  . خلال عملي  ه  ف  وظائ   داء  ستخدام الجسم في أ

 
 اقة يتكو  نتاج الط

  ن 
 
سيد كثاني أ

 
 
  ه  ذي من شأن  الكربون ال

 
م  لذلك  ،للجسم ب بضرر  سب  الت  خراجه خارج الجسم. إ  ب  س نف  جهاز الت  يهت 

 
 
 جهاز الت

 
 سنف

https://www.youtube.com/watch?v=MYH9cWQXDCA 

  القصير، شاهدوا الفيلم
أ
  جيبوا:وأ

أ
  عضاءم ما هي ال

 
 في عملي   كم تي تشار  ال

 
 ة الت

 
 س؟نف

 

https://www.youtube.com/watch?v=MYH9cWQXDCA
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  يدخل الهواء   :كسجينمسار الأ

 
 النف )عن طريق الأ

 
  س  هيق(. عندما نتنف  ش

 
ة بعملي   الهواء   ر  م  ي   ،نفعن طريق الأ

 
 
 ) ن  تصفية ويسخ

ً
 قليلا

 
ن  الم  م 
 
 نف  الت   ل  ض  ف

 
  إ   ل  ص  نف( وي  س عن طريق الأ

 لى الر 
 
  .ن  ي  ت  ئ

 
   ب  تترك

 الر 
 
من ملايين  ن  تائ

 ص  ي  و  سم "الح  ٱغيرة المعروفة ب  البالونات الص  
 

  ئ  وهذه تمتل   ،ة"ي  ت الهوائ  لا
 
 بالأ

 
نق   ل  كسجين. منها ي 

 
كسجين بواسطة الأ

 
 

 ، ومنه إ  لى القلبة إ  موي  ات الد  ر  ي  ع  الش
 

 لى جميع خلايا الجسم بواسطة الش
 
لى خلايا إ   كسجينرايين. عندما ينتقل الأ

 
 
  ع  بالمشاركة م   ج  نت  الجسم ت

 
  الغذاء طاقة

 
  ،ةات الجسم. في هذه العملي  لفعالي   ل  عم  ست  ت

 
كسيد الكربون ينطلق ثاني أ

 
 
  إ   ذي يرجع  ال

 لى الر 
 
  ن  ي  ت  ئ

 
 فير خارج الجسم. الز   ة  ومنها يخرج بعملي   ،وردةبواسطة الأ

 ةم  هأ مأ 

ص    .قيقةفي الد   ه  قلب   نبضات   عدد  تلميذ  كل  يفح 

 نقاش

  ابض ثابتً ماذا يعني كون الن  
 
  أ

 ؟ متى يرتفع ومتى ينخفض؟ارً و متغي 

  م  م  
 
 ؟ي  و  مأ الجهاز الد   بم يترك

 
م
 يأ رأ ك

م
 : اءم مرأ حأ ال م  د  ال ات

 
 ت

 
  ش

 
  ل  ك

 
  ،م  الد   ن  كبر م  القسم الأ

 
كس  وهي ال

 
 الد   ب  تي ت

 
  ه  م لون

 
ة عن ولمسؤ  ، وهي حمرالأ

 ف الد  وظائ  
 
 ساسي  م الأ

 
 وإ   ،لى جميع خلايا الجسمكسجين إ  ة: حمل الأ

 
 كسيد الكربون منها.خراج ثاني أ

 
م
 يأ رأ ك

م
  :البيضاءم  م  الد   ات

 
 هي الخلايا ال

 
  ال  فع   وتشترك بشكل   ابعة لجهاز المناعة،الت   ة  جسام المضاد  تي تحتوي على الأ

 
و أ

  ن  م   ،في حماية الجسم ال  غير فع  
 
  جسام  الأ

 
 تي تغزو الجسم.ال

 الص  
أ
 و  مأ الد   حم ائ  ف

  :ةي 
 
  لها دورها خلايا جزاء  هي أ

 
  ك  ة تشتر  في عملي   ،مر الد  في تخث

 
يضًا بروتينات موجودة في فيها أ

ي م. بلازما الد    
د 
 
ؤ

 
 ة إ  موي  الد   ح  فائ  الص  ت

 
  ،مالد   ر  لى تخث

 
م، بحيث مكان خروج الد  في  وبحيث تتراكم في مكان الجرح أ

 
 
  ،ة  اد  تحة" كسد  "الف   د  س  ت

 
 فر  وت

   مواد   ز 
  الد   الوعاء   على شفاء   ز  تحف 

  موي 
 
 ال

 
 صيب.ذي أ

 م )لونها شف  ل الد  وهي سائ   :البلازما
 

 .فرة(لى الص  ل إ  مائ   اف

 

 ةم  هأ مأ 

 
 
  ،ص )من مخزن الكلمات(في الن   كملوا الكلمات  أ

 
 :ه  نام  بحسب ما تعل

  في الهواء  
 
لى جسمنا ويصل إ   روري  يوجد __________ الض   ،ه  س  ذي نتنف  ال لى لجسمنا، بواسطة _________ يدخل إ 

لى _________ ومنها إ  ________ منها ينتقل الد   نتاج لى الجسم بواسطة _________. داخل الخلايا يساهم بإ  م إ 

  للجسم. يرجع إ   ________ المضر  ة ينتج ___________ ومن هذه العملي  
 لى الر 
 
لى بواسطة _________ ومنها إ   ن  ي  ت  ئ

 خارج الجسم بـ__________.

 

 

 
 

 مخزن الكلمات: زفير، شهيق، الش
 
  رايين، الأ

 وردة، الر 
 
(ن  ات  ئ ن 

ي  ت 
 
ئ  
 )الر 

 
 ، أ

 
 كسيد الكربون، القلب، طاقة. كسجين، ثاني أ
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   مم الد   لم ص  فيلم قصير يشرح كيف يأ 
 
 لى الجسمإ   باتهبمرك

https://www.youtube.com/watch?v=ca-mhSf1YUg 

 

 
 
بم  ذيما ال    يتوج 

 
لى ؟ لماذا نحتاج لميذ معرفتهعلى الت  إ 

 
م؟ ماذا ينتج من لى خلايا الد  كسجين؟ كيف يصل إ  الأ

 عملي  
 
 كسد الة تأ

 
 فير؟ ما هو مفهوم الن  هيق/الز  خلايا؟ ما هو الش

 
  ساسي  بض؟ ما هي الوظيفة الأ

 ة للر 
 
 وللقلب؟  ن  ي  ت  ئ

 

  -كان ياما كان –فيلم قصير 
 
 الت

 
 سنف

https://www.youtube.com/watch?v=LrnYAMVUVjA 

 

  -ر و  صأ درس مم 
 
 جهاز الت

 
   -سنف

 
 العسكري   ب  الط

https://www.youtube.com/watch?v=IapIA36GCGA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ca-mhSf1YUg
https://www.youtube.com/watch?v=LrnYAMVUVjA
https://www.youtube.com/watch?v=IapIA36GCGA
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 هذه الوحدة نهاء  ل  

 مشترك ي  وجماع   توضيح شخص ي  

  مصطلح مهم   .1
 
 مته في هذه الوحدة.تعل

مران   .2
 
  جديدان   أ

 
 ت

 
 ا في هذه الوحدة؟م  ه  ت  م  عل

ذي .3
 
 دًا في هذه الوحدة؟ق  ع  كان صعبًا وم   ما ال

ي .4 ذ 
 
ا في هذه الوحدة؟ ما ال

ً
 وبسيط

ً
 كان سهلا

5.  
 
 ما ال

 
 هتمامي؟ٱ ثار  ذي أ

6.  
 
 عقاب الت  هل في أ

 
  ،م والممارسةعل

 
 سأ

 
 .آخر مور بشكل  فعل الأ
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 الوأ 
أ
 حد
م
  ة

 
 ي  يم  ل  عالت

م
  ة

 
  رأ مم  ة:يأ ان  الث

 
 بأ ك

م
   ات

 
 يأ الل

أ
 البأ  ة  اق

أ
 ن  د

 ةي 
 

 ةساعات تعليمي   5: هذه الوحدة لم تشمأ 
 

  
 ةمأ مقد 

 
ً
ن نفهم ماعلينا  ،بداية

 
   ةهي  أ

 
   ة.ياقة البدني  الل

 
 ياقة البدني  الل

 
ة ذات ات بدني  خص على تنفيذ فعالي  ة هي قدرة الش

   ن  طويلة. م  ة مجهود عال  لفترة زمني  
 
لى المعتاد تقسيم الل خرى خاص   ،ةة عام  لياقة بدني  ياقة إ 

 
  ة.وأ

   تتطر ق 
 
 ياقةالل

ة لى ا ةالعام   البدني  ، ة  ات يومي  فعالي  درة على تنفيذ لق  إ    بدون لقب   بنجاعة 
 
  مارهاق. بينو إ  أ

   تتطر ق 
 
ة ياقةالل  البدني 

 إ   ةالخاص  
 
  ،ة  ات تحت ضغوط خاص  فعالي   داء  لى قدرة الجسم لأ

 
   ن  نواع المختلفة م  مثل الأ

 الر 
 
   ب  ياضة. تترك

 
ياقة الل

  ر  ة م  ة من عد  البدني  
 
 س ،ات  ب  ك

 
 وس القادمة.ر  عنها في الد   م  نتعل

  

 الد  
أ
 : ل و  رس ال

م
 ةو  الق

 
م
  مقاومة عالية. ات ضد  تنفيذ فعالي  : هي قدرة العضلة على ةو  الق

 عد   هنالك
 
 ى: و  الق   ن  نواع م  ة أ

م
 و  الق

م
 ة ال

أ
   ةعأ ف  ند

 
قدرة العضلة  -رعة(ة والس  ب القو  )دمج لمرك

 قو  ة هي و  الق   ن  وع الآخر م  ة قصيرة. الن  زمني   على بذل مجهود بصورة قصوى لفترة  
م
 -حتمالالٱ   ة

  ،ة طويلة  لفترة زمني   ن  وضع معي  قدرة العضلة على البقاء في 
 
عديدة،  ات  كرار الحركة لمر  و تأ

  غالبًا ما تكون المقاومة بسيطة حت  
 ى متوس 

 
 ة.ة لفترة زمني  ط

 

 هد
م

ن  :رسالد   ف
 
 يتعر  أ

 
   ف

  ر  لميذ على م  الت 
 
وفي فروع  ،ةعبير عنها في الحياة اليومي  الت   م  ت  يف ي  كو  ،ةو  بات الق  ك

  
 مكاننا تقوية القدر وكيف بإ   تلفة،ياضة المخالر 

 
  ع  تي ي  ة ال

   ر  ب 
 
 ب.عنها هذا المرك

 

 رسمجرى الد  

 . س  1
 
 ة؟و  ما هي الق   لاميذ:ال يطرح على الت  ؤ

2 
 
 ة.و  لمفهوم الق   ي  /مه  دبي  . تعريف أ

 و  ،ةلثلاثة فروع رياضي   . عرض فيلم قصير كمثال  3
 
 تي ال

كون 
 
  ر  م  ة و  فيها الق  ت

 
 .ادً سائ   ابً ك

 . فحص للقو  4
 

 ة.ي  خصة الش

  ر  م  يمكن تدريب  . كيف5
 
ه   ةو  الق   ب  ك  ؟وتحسين 

 ستمارة صحيح/غير صحيح.ا   :ةة تلخيصي  . مهم  6
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 سم 
أ
  :فتتاحي  ٱ ال  ؤ

 
   ل  يسأ

 
ذي لاميذ مام الت  المعل

 
 . ي  عريف المه  ة، ومن خلال هذا يعرض الت  و  الق   ن  يعرفون ع   ال

 
م
 قدرة الت   :ةو  تعريف الق

 
 مقاومة عالية بواسطة العضلات. ب علىغل

 

 جذيف بالكانوالت   -فيلم قصير

https://www.youtube.com/watch?v=zPbT_Ds9uNs&spfreload=10 

  -فيلم قصير
 
 س  الت

 
 ق على الجدارل

https://www.youtube.com/watch?v=HK9kq2cI81E&spfreload=10 

  تمرين برفع   -فيلم قصير
 
 ثقالالأ

https://www.youtube.com/watch?v=Fsc28-DWABo&spfreload=10 

 و  فحص للق  
 

جر ي  :ةخصي  ة الش  فحص الت  تلميذ  كل  ي 
 
 ز ق على جهاعل

 
 ع  رجل غير متلامسة م  تدريب، عندما تكون الأ

 
 
 الأ

 
   ة  طول مد  رض والحفاظ على هذا الوضع أ

 
  ل  ممكنة. بعد ذلك نحل

 
 ما هي العوامل ال

 
 تي ت
 
  ؤ
 
 ة. على تنفيذ المهم   ر  ث

 

  تدريب  
م
  ةو  للق

  ان  ه  توج  هنالك 
 
: تدريب جهاز العضلاتلطريقة  ان  ساسي  أ ه   وشكل 

 أ. 
 
  دريبم الت

م
ةلتطوير الق   و 

م
   :ى صوأ الق

  ر  لكي نطو 
 
  أ

  لقو   قص ى حد 
 ن  كبير م   تفعيل عدد   ب  ة العضلة، على المتدر 

 
 
 الت   جراء  لياف خلال إ  الأ

 
ة ن  جراء   عنددريب. هذه الحالة ممك   مقاومة ع تدريب ضد   إ 

 
ى وزن كبير. حت   د  ي ض  الية، أ

  
  ر  نطو 

 
 و  ق

ً
   ،قصوى  ة

  ات  مر   عدد   تمرين   يجب تنفيذ كل 
ً

ا قليلا  مقاومة عالية. د  لكن ض   ،نسبي 

 الب. 
 
 ت

م
 دريب لتطوير ق

أ
ن  مفهوم  :العضلة ل  م  حأ درة ت درة على تفعيل عضلة منفردة، الق  هو ، ل العضلةقدرة تحم  إ 

 
 
 بجهد معتدل لفترة زمني  و مجموعة عضلات أ

 
بصفة تزويد ناجع  ز  ل تتمي  حم  تي لها قدرة على الت  ة طويلة. العضلة ال

اقة، 
 
   جهاز و للط

   دموي 
د  . وتبادل ناجع للمواد   ،ر  متطو   الت  تستن 

 
 جراء  لى إ  للعضلة إ   ل  جل تطوير قدرة تحم  مارين من أ

ا اكبيرً  ات  مر   مارين عدد  الت   ا.مقاب ،جد   ل مقاومة منخفضة نسبي 

 

 صحيح/غير صحيح ة:ة تلخيصي  م  هأ مأ 

   ،المكان ن  . في رياضة القفز العريض م  1
 
   ب  مرك

 
 صحيح/غير صحيح         .      ةو  د هو الق  ائ  ة الس  ياقة البدني  الل

 در  يجب الت   ،في الجسم . بهدف تقوية مجموعة عضلات  2
 
صحيح/غير       .طويلة ساس على العدو لمسافات  ب بالأ

 صحيح

 ب  ود واله  ع  تأثير لوزن الجسم على تنفيذ الص   . هناك3
 
 جهزة الجمباز )الح  وط بأ

 
 صحيح/غير صحيح           .     ق(ل

4 
 
  من جديد   وبناء   هدم   ، هناك  ة  تمرين القو   داء  . بعد أ

 
 صحيح/غير صحيح                     .        نسجة العضلةلأ

   ،ه  ما في مكان   عندما يقف شخص   .5
 قو   ل  فهو لا يفع 

ً
ا ة  صحيح/غير صحيح                                         .قطعي 

 

https://www.youtube.com/watch?v=zPbT_Ds9uNs&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=zPbT_Ds9uNs&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=HK9kq2cI81E&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=Fsc28-DWABo&spfreload=10
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  رسم الد  
 
 رعأ الس   اني:الث

م
 الر  وأ  ة

أ
 ش

أ
  (ان  ي  تعليم   ان  درسأ ة )اق

 

  درة على تنفيذ حركات متهي الق   :رعةالس  
 كر 

 
 . ممكن زمن   قصر  رة ومتواصلة في أ

:
ً

 متر. 100 الـ و  د  ع   مثلا

 الر  
أ

 ش
أ
 ز في ة الجسم في الحي   هي القدرة على تغيير وضعي   :ةاق

 
 ممكن. مثال: زمن   قصر  أ

  ال مع تغيير   و  د  الع  
 
 جاه.ت

 

ن  :رسالد   نأ الهدف م  
 
 يتعر  أ

 
   ف

 ن  ع   ر  ب  ع  كيف ي  الفرق بينهما.  ، وعلىشاقةرعة والر  الس   ي  لميذ على مفهوم  الت 

 الس  
 
  دائ  رعة في أ

   ،نا اليومي 
 رعة.الس   ب لتحسين  در  ياضة المختلفة. كيف يمكن الت  وفي فروع الر 

 

 رسمجرى الد  

 رعة.تجسيد مصطلح الس   .1

2.  
 
   ،ةمثلة من حياتنا اليومي  أ

 ياضة.ومن عالم الر 

 لاميذ.شرح المصطلح للت   .3

 م  ه  م   .4
 
  ة

 
  ع  ت

 شاقة.رعة والر  الفرق بين الس   ن  ع   ر  ب 

 فيلم قصير. .5

 تلخيص. .6
 

   :رعةمصطلح الس   تجسيدم 
 
و  صفيق عشر مر  ت  اللاميذ تنفيذ عمل بسيط )مثل الت   ن  م   م  يطلب المعل

 
 ات متواصلة، أ

  ،(. وبعد ذلكذلك ه  وما شاب   ،طلى الحائ  ط إ  الحائ   ن  المش ي م  
 
 لاميذ هل بال  الت   ل  يسأ

 
ة   مكان تنفيذ م  ه 

 
ها في س  نف الم

  وقت  
 
   قصر.أ

 ينف 
 
 ميذ ذلك مر  لا الت   ذ

ً
خرى لكن بسرعة أكبر. ة

 
 أ

 
أ
 ، هناك في مجالات حياتنا المختلفة رعة:مثلة للس  أ

 
  أ

 
 شاقة. يعطي الت  رعة والر  ب الس  مثلة عديدة لمرك

 
 لاميذ أ

ً
 مثلة

 
 
 و بيعة، مختلفة من عالم الط

 
 ة.ي  الحياة اليوم ن  م  و   ،المواصلاتو ، حياء  الأ

 

  شرح الصطلح

   :رعةالس  
 ، في رة ومتواصلةهي القدرة على تنفيذ حركات متكر 

 
 زمني   ة  مد   قصر  أ

ً
 متر.  100الـ و  د  ع   :ة. مثلا

 

 الر  
أ
  هي القدرة على تغيير وضعي   :ةشاق

 ز في ة الجسم في الحي 
 
  ال العدو مع تغيير   ممكن. مثال: زمن   قصر  أ

 
 جاه.ت

 

ن  فيها ساحات مفتوحةلى م  ميذ إ  لا الت  يخرج  :ةم  هأ مأ  مك   ، ي 
 
  لعبة "الز   ب  ع  ل

 
 ق

 
إ  يط  ة" ب 

 
 الية: ق الت  ائ  ر حدى الط

  . "الز  1
 
 ال :ةيطة" العادي  ق

 
خص ال

 
  ض  ذي ينجح "القاب  ش

مساك ويحاول ال   آخر، لى قابض  هو الآخر إ   ل  يتحو   ،ه  " بمس 

  ز  . الفائ  ن  ي  آخر   ن  ي  بلاعب  
 
  ذي يبقى حت  هو ال

ذي هاية )ى الن 
 
خص ال

 
د   ح  نج  لم ي  الش ح 

 
  م  ب   أ

 (. ه  س 

  . ز  2
 
 يطة الف  ق

 
ذي ال ران:ئ

 
خص ال

 
مس  ش   ،كي 

 
نقاذه إ  ي  و   نفسه؛ في المكان   ن  ي  مفتوحت   ن  ي  يقف برجل  ٱستطاع   ذامكن إ 

 
 
  حد  أ

 
  ين  عب  اللا

 
ن  المرور  حرار الأ  م 

 
 .ه  ي  من بين رجل
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  . ز  3
 
 الت   ن  مك  ي   :رتفاعيطة ال ق

 
   ن  ص م  خل

مثل: مقعد،  ،الوقوف على جسم عال  في فقط عندما ينجح الهارب  المس 

لى كذلكيجب النتباه  ذلك. فرشة، وما شابه   عدم البقاء  ، إ 
 
 .ثوان   كثر من خمس  في المكان العالي لأ

 

 ص  ي   ،ةبعد الفعالي  
 

 الت   ف
 
 رعة والر  الس   ي  موضوع  عبة لاميذ كيف دمجوا في الل

 
 ش

 
 ة.اق

 

  رعةالس   ن  فيلم قصير ع  

http://www.sport5.co.il/articles.aspx?FolderID=1631&docID=195476&lang=HE 

 شاقةالر   ن  فيلم قصير ع  

https://www.youtube.com/watch?v=FWK-Fr1qAYQ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.sport5.co.il/articles.aspx?FolderID=1631&docID=195476&lang=HE
https://www.youtube.com/watch?v=FWK-Fr1qAYQ
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  رسم الد  
 
  :ثال  الث

م
 رم ال

أ
 ةون

 

 الجسم في مجالات الحركة الفيزيولوجي   مفاصلهي قدرة حركة  :الرونة
 
 ة. تتأ
 
المرونة  ر  ث

   ن  م  
 ل المبنى الفراغي 

 
. يمكن تحسين المرونة من عصبي  الجهاز ال داء  عظام المفصل، ومن أ

 مارين.خلال الت  
 

ن  :رسالد   نأ الهدف م  
 
  يتعر  أ

 "لميذ على مصطلح ف الت 
 
 ر  الم

 
ن ال   عنها في جسم   ر  ب  ع  ، وكيف ي  "ةون

 
نسان. كذلك أ

 
 
 الجسم والمفاصل.  عضاء  يدرك كيف يمكن تحسين مجالات الحركة لأ

 

 رسرى الد  مج

 ة المرونة.تمثيل لعملي   .1

 شرح المصطلح. .2

  م  ه  م   .3
 ة.ي  ة صف 

  فيلم قصير: .4
 
 الجسم.  عضاء  تمارين ننصح بها لتحسين مرونة أ

 تلخيص. .5

 

 لعملي   تمثيل  
م
حض   :ونةرم ة ال    ر  ي 

 
  لى الص  إ   ن  ي  م جسم  المعل

 
 ف

 
 حدهما ص  ، أ

 
 ر  والآخر م   ب  ل

  ن 
 
 قلم رصاص وأ

ً
نبوب )مثلا

 
 
  ،(اطي  مط

 
 ؟ لماذا نتم  ن  ي  ذا طوينا كلا الجسم  لاميذ: ماذا يحدث إ  الت   ل  ويسأ

 
  ن  ك

 
  من ط

  ي 
 
، بينما لا نستطيع حدهماأ

ع  الآخر؟  ن نقوم  بذلك م 
 
 أ
 

ر   :شرح الصطلح  
ب  ع 

 
، ت  

 بشكل  عام 
 
  إ   عن قدرة  ونة ر  الم

 ب   حداث تغيير دون المس 
 
  أ

يح  المرونة عامل آخر.  ي  ت 
 
لنا القدرة ت

  
  ،ة  ع  على حركات متنو 

 
  ع  ن

  ر  ب 
 
 اتنا اليومي  عمالنا وفعالي  عنها بأ

 
 و عام، ة مثل تناول الط

 
 الج  و  رب، الش

 
وما  ،المش يو  وس، ل

 . من دون مرونة لا نستطيع تحقيقها.ذلك ه  شاب  

  في غالبي  
ن  ياضة، ة فروع الر   

س  ح    ر  م  ي 
 
   ب  ك

 
   ن  م  و   ،نجازاتال   – ح  واض   كل  بش -ة هذا ياقة البدني  الل

  دراك  ال   المهم 
 
 ن  أ

  
 
  ر  ة م  بقي  ، مقارنة بة قصيرةفي فترة زمني   ه  تحسين   ن  مك  ي   ب  هذا المرك

 
  ك

 
 ة.ياقة البدني  بات الل

 

  م  هأ مأ 
 
  ختيارل  ة ل  ي  ة صف

 يبحث الت   .1
 
 القريبة )الص   م  ه  ت  لاميذ في بيئ

 
 عن ..( .احة، الس  ف

 
  لة  مثأ

 
 ع  للحركة.  لها مجال جسام  لأ

و  ن  ت  م 

  ،ات(ج  ر  الد   ما هي مجالات الحركة )يمكن بحسب   يشرحون 
 
مور المشتركة في مجال الحركة. وما هي الأ

فت   : باب ي 
ً

 وغير ذلك. ،مجموعة مفاتيح تدور حول حلقةو بواسطة محور،  ح  مثلا

  مسار حواجز داخل الص   بناء   .2
 

  ،ف
 
 احة او في الس  أ

 
 ل

 
 الت   م  لز  تي ت

 
 ٱ لاميذ

 
  عضاء  ستخدام مرونة أ

 
مهم اجسأ

 جتيازها.ل  
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3.  
 

ف  يق 
 
   تلميذ

  ع  متطو 
 
د  لاميذ ة الت  بقي  يحاول  و  ،مام الجميعأ تي يمكن  تشخيصها بالعين المفاص ع 

 
ل ال

دة،   المجر 
 ة(. ختبار مجالات حركتها )دون تفعيل قو  ٱ ويحاولون 

 ر  تمارين م   فيلم قصير:
 
  ،ةساسي  ونة أ

 
 شريح وشرح من علم الت

https://www.youtube.com/watch?v=EHcUesjBOwU 

 

 : تلخيص
 
 سئ  أ

 
  لة

 
 جوبة من موضوع الت  وأ

 
 م عل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=EHcUesjBOwU
https://www.youtube.com/watch?v=EHcUesjBOwU
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 : عاب  الر   رسم الد  
أ
  القلب  ل  م  حأ قدرة ت

 والر 
أ
 ئ
أ
  يروبي(ال  ) ن  ي  ت

 يروبي(؟ال  ) ةي  ة الهوائ  الفعالي  ما هي 

ها ن   فعالي   إ 
 
 و  جهزة القلبة تشترك فيها أ

 
  ،سنف  ة وجهاز الت  موي  وعية الد  الأ

 
اقة لغرض تزويد الط

ا. ة  زمني   العضلات لفترة   ن  لتشغيل مجموعات م    طويلة نسبي 
 

 
م

ف
أ
د  رسالد  هأ

ن 
 
 يتعر  أ

 
   ف

   ل  لميذ على قدرة تحم  الت 
 القلب والر 
 
 و، ن  ي  ت  ئ

 
  في أ

  الفعالي   ي 
  ر  ب  ع  ة ي  ياضي  ات الر 

 
وما هي  ،بعن هذا المرك

 ة.ي  ات الهوائ  د الفعالي  فوائ  
 

 رسمجرى الد  

 س   .1
 
  ؤ

 .زال محف 

 .تعريف المصطلح .2

3.  
 
 أ

 
 .فلام قصيرةمثلة + أ

 .مختلفة قياس نبض القلب في حالات   فحص: .4

5.   
 القلب والر   ل  قدرة تحم   ن  كيف نحس 

 
 .؟ مثال عملي  ن  ي  ت  ئ

 .تلخيص .6
 

 سم 
أ
 فتتاحي  ٱ ال  ؤ

  كثيرة الت   ،يروبيإ   -ي  الكلمة هوائ  
  داول بين المتدر 

  بين والر 
 يروبي؟ين. ماذا نعني بقولنا إ  ياضي 

 تعريف الصطلح

  ،ي  يروبي= هوائ  إ  
 
 ي أ

 
  ن  أ

 
 مصدر الط

 
 ي  ة هوائ  . فعالي  ة هو الهواء  فعالي  لل ساس ي  اقة الأ

 
شر  ة هي تلك ال

 
القلب،  ك  تي ت

 و 
 
 نف  والت   ،ةموي  وعية الد  الأ

 
ة طويلة العضلات لفترة زمني   ن  لتشغيل مجموعات كبيرة م  و  ،اقةس لغرض تزويد الط

ا.  نسبي 
 

 
أ
  ما هي أ

 ياضة القصودة؟نواع الر 

 ر  و و، د  الع  و  المش ي،  
 
  و  ة، ي  اجات الهوائ  ر  وب الد  ك

اليروبي، ال  رقص و  احة، ب  الس    و 
 ر  د  و  كواش، س 

 
دراج في وس الأ

 
 
 و ستوديو، الأ

 
 الت

 
  ،ق بجهاز "ستيبر"سل

 
 قص.الر   ن  نواع مختلفة م  وأ

 

 ةي  اجات الهوائ  ر  سباق الد  

https://www.youtube.com/watch?v=L55U-OdLGcI&spfreload=10 

 ة في البيت والمكتبي  تمارين لياقة هوائ  

https://www.youtube.com/watch?v=jVvo9M7Gj7U&spfreload=10 

https://www.youtube.com/watch?v=L55U-OdLGcI&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=jVvo9M7Gj7U&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=jVvo9M7Gj7U&spfreload=10
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 ةفحص نبض القلب في حالات مختلف

م  فحص نبض القلب  خد  ست   ة الت  كوسيلة لقياس شد  ي 
 
ه   يمرين، أ ن 

 
  أ

 
 ك
 
 شد   تناكما زادت وتيرة نبض القلب، ل

 
 ة

 الت  
 
 كبر.دريب أ

 لكي نحسب الن  
 
ثناء  بض ال

 
ليه أ  الت  ذي يجب الوصول إ 

 
 و  دريب، علينا أ

 
 توضيح ما هو نبض القلب الأ

ً
الخاص   علىلا

 بنا.

 

 
 
 درجة الن

م
  هي :ى صوأ بض الق

 
ا أ بض على وتيرة يستطيع القلب العمل بها. كيف نعرف ما هي درجة الن  عملي 

 القصوى؟

 كيف نقيس نبض القلب؟

  
 و.د  الع  و  ، المش ي  و احة، في حالة الر   ه  لميذ نبض  يفحص الت 

  بال  : بض القصوى معادلة لحساب درجة الن  
 اجمكان حساب ذلك للر 

 
 الي: كالت   ساء  ل وللن 

  
   بض القصوى جال: درجة الن  الر 

 220 - ب= جيل المتدر 
 

  
   ل  قدرة تحم   نم كيف نحس 

 القلب والر 
أ
 ئ
أ
 .عملي   ؟ مثال  ن  ي  ت

   ل  مرين لتحسين قدرة تحم  الت   ن  شرح ع  
 القلب والر 
 
  ٱ. ب  ن  ي  ت  ئ

 
  ختيار  ٱ م  ستطاعة المعل

 
  أ

 مارين.الت   ن  م   نوع   ي 
 

 مثال لتمرين مم 
أ
 ت

أ
  ق

 
 عط

 مرين ت  يستمر  ال
 
  الم

 
 بض القصوى. من درجة الن   70ة %متر بشد   300ة قصيرة. لفترة زمني  ع تقط

ستعادة عافيتنا ب   جزئ   ل  كشبعد ذلك نستريح ل 
متر  300ل ـ  و  د  ع  عندها ننطلق ب   ،120ى بض حت  ينخفض الن  و  ، ي 

 
 
 ات.مر   6ة ر  ونعيد الك

 

  صح    الحفاظ على وزن  ة؟ تساعدنا في ي  ة الهوائ  الفعالي   ن  ة م  د  ما هي الفائ   :تلخيص
  و ، ي 

 
صابة مخاطر ال   ص  تقل

 بمرض الس  
 
 ي  ر  ك

 
 ، وأ

 
  م  ضغط الد   ض  تخف  و  ة، موي  وعية الد  مراض القلب والأ

 
 ن  بسيط م   احة، وهذا جزء  الر   ثناء  أ

 مة. القائ  
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  رأ مم  :ةة تلخيصي  مهم  
 
  ات البأ ك

 
 ةياقة البدني  ل

   ن  . لماذا م  1
 ة؟ات الجسمي  ممارسة الفعالي   المهم 

  .أ 
 
 ذلك ي   ن  لأ

 
  ؤ
  ي إ  د 

 د.لى مزاج جي 

  .ب 
 
  ن  ذلك يحمينا م   ن  لأ

 
 مراض.الأ

  .ج 
 
  م  ذلك ي   ن  لأ

 
 سهل. ة بشكل  اتنا اليومي  القيام بفعالي   ن  ننا م  ك

 جابات صحيحة.جميع ال   .د 
 

  ر  . م  2
 
  ك

 
 دني  ياقة البب الل

 
 ذي يمكن تحسينه في ة ال

 
 ة هو: ة زمني  د  م   قصر  أ

 رعة.الس   .أ 

  -ل القلبقدرة تحم   .ب 
 الر 
 
 .ن  ي  ت  ئ

 المرونة. .ج 

 ة.و  الق   .د 
 

ن  . 3  
حس   لاعب كرة الس  ي 

 
 ر  بواسطة م   من نقطة الجزاء   ه  تصويب  المحترف  ةل

 
 ب الـ:ك

 ة.و  الق   .أ 

 ل.حم  قدرة الت   .ب 

  -نسيقالت   .ج 
 الد 

 
 ة.ق

  .د 
 
 ونة.ر  الم

 

 درة على الت  ق  ال. "4
 
حد  تعب على مقاومة عالية بواسطة العضلات"غل

 
 : اتريف، هي أ

  .أ 
 
 ونة.ر  الم

  -ل القلبقدرة تحم   .ب 
 الر 
 
 .ن  ي  ت  ئ

 الر   .ج 
 

 اقة.ش

 ة.و  الق   .د 
 

5 
 
 . العضو الأ

 
  كثر أ

 ي  هم 
ً
 ة متواصلة هو: ات بدني  في الجسم عند القيام بفعالي   ة

 ة الفخذ.ظم  ع   .أ 

   .ب 
 اغ.مالد 

 القلب. .ج 

  .د 
 

   كف
 جل.الر 
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ا بين م   د  . م  6
 
  ر  خط

 
  ب  ك

 
 ة ياقة البدني  ات الل

أ
 ة: وبين الفعالي   ةساسي  ال

 ر  -ل قلبحم  قدرة الت                                            لعبة باولينڠ    
 
 ن  ي  ت  ئ

 نةو ر  م     متر                                      100 و  د  ع      

 رعةسباق الماراثون                                      الس      

    
 
 الت

 
 ةو  ق على حبل                                   الق  سل

    
 
  -نسيقكبة بالجبين                                   الت  الر   س  م  ن

 الد 
 
 ةق

 

  د  . م  7
 
 خ

 
  ر  بين م   اط

 
  ك

 
 ياقة وبين تعريفها.بات الل

 

  -ل القلبحم  قدرة الت  
 الر 
 
            ن  ي  ت  ئ

 تنفيذ حركات متكر 
 
 ة.ة زمني  قصر مد  رة ومتواصلة في أ

 الس  
 
 على لمفاصل الجسم.رعة                               القدرة على مجالات الحركة الأ

 
 
 ة طويلة.ة زمني  ة متواصلة لمد  ي  ات جسم  فعالي   ونة                                القدرة علىر  الم

 الر  
 

  ش
 اقة                               القدرة على تغيير وضع الجسم في الحي 

 
 ة.ة زمني  قصر مد  ز في أ
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 هذه الوحدة نهاء  ل  

 مشترك ي  اع  مأ جأ وأ  توضيح شخص ي  

  . مصطلح مهم  4
 
 في هذه الوحدة. ه  ت  م  تعل

م5
 
  جديدان   ران  . أ

 
 ا.م  ه  ت  م  تعل

  . ما6
 
 دًا في هذه الوحدة؟ق  ع  كان صعبًا وم   يذال

  . ما7
 
 في هذه الوحدة؟ يذال

ً
ا وسهلا

ً
 كان بسيط

8 
 
 . ما ال

 
 هتمامي؟ٱ ثار  ذي أ

9 
 
مور  بشكل  مختلف، في أ

 
ع  الأ ل  م  تعام 

 
 عقاب الت  . هل سأ

 
  ؟م والممارسةعل
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 وأ ال
أ
 حد
م
  ة

 
 ي  يم  عل  الت

م
  ة

 
 ال  الث

أ
  : ةث

 ح  الص 
م
 وأ  ة

 
 يأ غذ  الت

م
 ةيمأ ل  الس   ة

 ةي  تعليم   ساعات   6: تشمل هذه الوحدة

 
أ
 هداف الوحدةأ

  
أ
  رفع الوعي ل

غذيةي  هم 
 
 ة الت

  توضيح 
م
 ة/غير صحيحةة صحيحي  ور خرافمم أ

  
م
 مم محادثة ونقاش عن أ

أ
 ج  ور مناسبة موجودة على ال

أ
 ةة اليومي  ند

  
 
 الت

 
 م للحياةعل

 مم 
أ
  ق

 ةمأ د 

  مكانٍ.
 جميل  وسعيد  في كل 

أ
حيف

 
 الن

أ
نسان ن  ال 

أ
ينما هو أ  

لفاز  وفي الس   
 
  وفي الت

 
نترنت  ما نراهم في ال 

  في ال  
 
ة عأ علانات الت   ن  جاري 

أ
  و  اللابس أ

م
 هأ ج  وأ الاكياج ال

 
  يض   ار  عأ مًا دائ  نرى بيبة، ة للش

أ
  زياءٍ أ

أ
رشيقة  جسامٍ بأ

مون هذه ال علاناتنحيفات الجسم وعارضاتٍ   
قد   ، يم

 
 ر  ص  عيد في حياته. هذا ما يم حيف هو الس  . الن

أ
 ه  بيع  على  ون

 
 

 للش
أ
  ن  باب، بالر غم من أ

 
م  عداءأ اس الس  الن  هم

أ
 من جميع ال

أ
 حجام.شكال وال

ا للمعطيات، وأ 
ً
ن  فق  الف   نأ م   25%الفتيات وأ  نأ م   50%فإ 

 
  وا ٱحاولقد  ،في جيل الراهقة انيأ ت

 
، وليس ةٍ ميأ باع ح  ت

 دائ  
أ
  صحيحة. خصوصًا سبابٍ مًا ل

 
 عديد ، يختارم ه  لى تغذية سليمة لبنائ  فيه إ   ذي يحتاج الجسمم في الجيل ال

أ
 ون

 
 
 الت

م
 ناز

أ
  ،نةمعي   غذاءٍ  صناف  ل عن أ

أ
 أ

أ
  هم ن  و أ

 
 م يقل
م
  الغذاء   ع  ون من تنو  ل

 
 ذي يستهلكونه. ال

نم جيل الراهقة يت  فيها  مع فترةٍ زامأ
م

ث  تغييرات عديدة على الجسم والر  تحدم
 
  عأ وازي مأ وح معًا. بالت

 
غييرات الت

 يحدم  ،ةالهورمونالي  
م

  ث
م
 مم  و  مم ن

 
 ر  ط

 في  د 
 
 إ  إ   ،ول الط

ً
 ضافة

أ
  ى الجسم وتركيبته. خصوصًالى تغييرات في مبن

 
  في فترة الن

 مو 

 
 
لم الس   لى الغذاء  إ  تي يحتاج الجسم فيها ال أ

 منهم عديدليم، يتناز
أ
  ن  عأ ون

 
شم الٱليمة. غذية الس  الت  

هم   نشغال اليومي  يم

 
 
  ،غذيةموضوع الت

أ
 ويضعه في أ

 
 سفل سل

أ
 و فيظهر ذلك من خلال الوجبات غير النتظمة،  ات؛ولوي  م ال

 
عام تناول الط

 وغير ذلك. ،نةغفال وجبات معي  إ  و ريع، الس  

 ة" يأ م  تيات "موضة الح  عند الف
م
 ملي عأ ت

أ
  ن  ه  ي  ل

م
  ةٍ مر   ل  ك

أ
 جديدة. شياءأ أ

 
 

 يأ  ،بابعند الش
أ
  ر  م  ست

 
  17ى جيل التسارع حت   مو  الن

ً
 ، بإ  سنة

م
 تلة عضلي  ضافة طول وك

 
لعدد  اب  ة لذلك يحتاج الش

 ة.اته البدني  وفعالي  طوله، وزنه وأ مة طعامه، بحسب جيله، ة في قائ  عرات الحراري  الس   نأ كبير م  

ر   ،عند الفتيات  يستم 
 
  14ى جيل حت  التسارع  مو  الن

ً
 بحيث  ،سنة

م
 تكون

 
  مناطق الن

  مو 
أ
 ة ساسي  ال

أ
نسجة في ال

 ة في منطقة الحوض. بعد بداية الد  هني  الد  
 

 ة، يحدم هري  ورة الش
م

الجسم على  ل  ذا لم يحصم في الٱستطالة إ   بطاء  إ   ث

 رات. هنالك تخو  عم الس   نأ افي م  العدد الك
 

  ف
 
  ف  من توق

م
  مم ن

  و 
 
 ة  يأ م  متناع عن ح  الٱ  لذلك يجبم  ول،الجسم بالط

 تخفيض الوزن، وأ 
م
  مم تحاش ي ن

  و 
 
 إ   ول،الط

 
  دم ائ  ذا كان الوزن الز   إ  لا

أ
   نأ . م  20كثر من %أ

  الهم 
 
ليمة غذية الس  فهم الت

  صحيحة. عتماد عاداتٍ ٱوالتوازنة وأ 

 عن
ً

  :نقلا
http://www.ynet.co.il/articles/0,7340,L-3214925,00.html 

http://www.ynet.co.il/articles/0,7340,L-3214925,00.html
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 الغ   مجموعات الواد 

أ
 (ان  ي  تعليم   ان  )درس  ة ي  يس  ئ  ة الر  ي  ائ  ذ

  ر  هي خمسة م   :ةيسي  ئ  الر   مجموعات الغذاء  
 
 ات ضروري  ب  ك

 
، اتهني  الد  و  ، الكربوهيدراتليم وهي: الجسم الس   داء  ة لأ

ل  . المعادنو  ،يتاميناتالڤو  ، اتلالي  الز  و    غذية الس  الت  تشم 
 
 ٱ ليمة

ً
 .ا لهذه المجموعات الخمسنً متواز   استهلاك

 ة وظائ  ي  للمجموعات الغذائ  
 

   ف
 ع  متنو 

 
  ة

 
 من وظائ  و   سليم للجسم، داء  للحفاظ على أ

 
 اها مصدرً ة كون  ساسي  فها الأ

 
 
قاس بالس  للط

 
ة عراتاقة، وت ي   كالوري(.ال) الحرار 

ن  :رسالد   نأ الهدف م  
 
 يتعر  أ

 
   ف

 على فها و وظائ  وعلى  ةي  لميذ على المجموعات الغذائ  الت 
 
  أ

 ي  هم 
 
   داء  تها في الأ

 اليومي 

 للجسم.

 رسمجرى الد  

 س   .1
 
 .فتتاحي  ٱ ال  ؤ

 فها.ة ولوظائ  يسي  ئ  ة الر  ي  للمجموعات الغذائ  عرض  .2

ةالحرار  ةعر تعريف الس   .3 ة عراتما هو عدد الس  و كالوري(، ال) ي     الحراري 
  ر  م   في كل 

 
 .ي  غذائ   ب  ك

 فيلم قصير. .4

 ة.ي  م الغذائ  ي  ة لجداول الق  عرات الحراري  ة حساب الس  م  ه  م   .5

 تلخيص. .6

 سم 
أ
   :فتتاحي  ٱ ال  ؤ

 
ات، ن  م   ام كيسً يعرض المعل ي   

 
ل س 

 
  الم

 
 -ة في ظاهر الكيسي  لاميذ عن جدول القيم الغذائ  الت   ل  ويسأ

ن  ى وعد حت   عطاء  مكانه إ  )بإ   وماذا يعرفون عنها.  رس(.ى نهاية الد  سيفهم الكثير حت   ،من لا يعرف عنها شيئًاإ 

 
م

 ة ووظائ  يسي  ئ  الر   الغذاء   مجموعات
م
 هاف

 
م
  ال

 
ي  ائ  ب الغذرك عرات عدد الس   

 في غم واحد

 
أ
ةساسي  الوظيفة ال ة ة غني  ي  غذائ   مواد   

  
 
ببهذا الرك  

  4 كربوهيدرات
 
  اقة المتي  المصدر الأساس ي للط

رة المطلوبة س 

 
 
  داء  لأ

 
ة سليم لجسمنا في حياتنا اليومي   

 
 
 ر  الخبز، الأ

، ز 

استا، البطاطا، الپ

س  
 
سالك

 
ك  

                    

       

يساعد في بناء خلايا الجسم وأيضًا مصدر  4

 طاقة في حالات الطوارئ 

جاج،  اللحوم، الد 

مك، منتجات  الس 

 الحليب

اتهني  الد    9  
 
 مصدر كبير للط

 
لحالات  ساس ي  اقة، مخزن أ

 الطوارئ  
 
 ، وت

 
  ب  م  ستخدم ك

 
ة للعضلة ن  ط

للحرارة. زل  وع  

بدة، الز   وت،ي  الز  

  قست  الجوز، الف  

يتاميناتالڤ   م  ة لن  ضروري    
، الجسم و  ه  ر 

  وتطو 
 
 داء  ولأ

  سليم  
 
جهزته المختلفة.لأ  

 

 

لتقوية عظام الجسم، لها تأثير على تبادل   المعادن الخضار والفواكه
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في الجسم. المواد    

 

 )الكالوري(؟  ةي  ار  رأ الحأ  ةعرأ الس   ما هي

 
 
  س يء  كش و ، وءخطشكل  محيانًا، بنفهم الكالوري أ

   ،لبي 
  وغير صح 

  م  مًا، ونهت  ها دائ  د  ،  فنع  ي 
 
 أ
 

 نحصل على الكثير لا

 
 
 منها. الكالوري هي بالأ

 
 ساس وحدة لقياس الط

 
  اقة. يمكن أ

 
لاميذ عندما نريد معرفة كم يزن للت  ذلك  ل  ن نمث

نتمتر/المتر. وهنا ت الس  رتفاع نستعمل وحداال  كيلوغرام. كذلك عند قياس   -نستعمل وحدات الوزن ،ما شخص  

  
 ي  لقياس كم 

 
 و  اقة )الق  ة الط

 
  ،الغذاء   ن  تي نستخلصها م  ة( ال

 
الجسم بحاجة  ن  نستعمل وحدة الكالوري. هذا يعني أ

ئ   ن  لى الكثير م  إ    
 له القو   الكالوريات لكي نه 

 
 زمة لفعالي  ة اللا

 
 في حياتنا اليومي   ه  جهزت  ة سليمة لأ

 
 ة )ك
 
ة زادت فعالي  ما ل

   ،الجسم
 ي  زادت كم 

 
 ة الكالوريات ال

 
 تي يستهلكها(. علينا الحذر أ
 

 لا
 
كثر بكثير من حاجة الجسم. في  نستهلك كالوريات أ

 هني  الد  تتراكم  حالة كهذه، 
 
 ونبد   (اقة في حالات الطوارئ  ات )مخازن الط

 
   ن  منة. لذلك م  بالس   أ

  ٱ المهم 
 ستهلاك المواد 

ا لفعالي   ة بشكل  ي  الغذائ    اتنا.متوازن نسبي 

 

   ن  فيلم لطيف يشرح ع   :فيلم قصير
 و ة، يسي  ئ  ة الر  ي  الغذائ   المواد 

 
  فلام  هنالك أ

 
خرى في الش

 
لة وطويلة بكة )مفص  أ

 
 
 https://www.youtube.com/watch?v=4AXz54hoIDUمن المعطى.  ستعمالها وفقًا للز  ٱ ن  مك  ي   ،كثر(أ

 

 يأ حساب الكالوريات لجداول الق   :ةم  هأ مأ 
أ
 ةي  ائ  م الغذ

 

 

 عدد الكالوريات: __________

 

 عدد الكالوريات: __________

 

 عدد الكالوريات: __________ 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=4AXz54hoIDU
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 (ان  ي  يم  تعل ان  حياة )درسأ  ليمة والتوازنة كنمط  غذية الس  الت

 
 
أ ن تبد 

 
 يجب  أ

 
   اسليمً  كساب الولد نمط حياة  إ   من جيل صغير لغرض  لتغذية سليمة وصحيحة، ربية الت

 اي  وصح 

 ك  عليه عند  م  يداو  
 ه. تطوير عادات ر  ب 

 
   ،من مستوى جودة حياة الولد ع  كهذه سيرف

 
صابة حتمالات ال  ٱ ص  ويقل

 
 
 مراض نابعة من تغذية غير متوازنة. بأ

 رسالد   نأ الهدف م  

ن 
 
 يتعر  أ

 
 يعر  و غذية المتوازنة، لاميذ على الت  الت   ف

 
  ف

 
  ي  أ

 
 المأ

 
  ،ستهلاكل  ل   كولات قابلة

 
 ها عليه الت  ي  وأ

 
 و  نازل عنها )أ

 غبة في الحفاظ على تغذية متوازنة كنمط حياة.والر   ،ستهلاكها(ٱ ن  قليل م  الت  

 رسمجرى الد  

 ما هي الم :ستمارةا   .1
 
 أ

 
 تي تحب  كولات ال

 تناولها؟  ون 

 (ي  غذية المتوازنة؟ )الهرم الغذائ  ما هي الت   .2

 هل نحن متوازنون؟  - فحص شخص ي   :ةم  ه  م   .3

 .ي  الهرم الغذائ   ن  فيلم قصير ع   .4

 إ   .5
 
ا ماذا نأ

ً
 ذ

 
 ل  ك

 
  غذية الص  ؟ الأ

 ي  ح 
 
  ة

 
 والأ

 
 ة.ر  ض  غذية الم

  ة  م  قائ   بناء   :ةم  ه  م   .6
 
 عام.بالط

 خيص.تل .7

  :ستمارةلٱ ا
 
   ل  يسأ

 
ن  م الت  المعل

 لاميذ ع 
 
  س  ي  لديهم.  ة  ب  كولات المحب  المأ

 ال   ل  ج 
 
مكان فتح المجال بال  و وح، جابات على الل

  
  ال  ة؟ هل يجب  ي  لنقاش قصير عن هذه المأكولات، هل هي صح 

 
ا،متناع عنها كل   ي 

 
  ٱستهلاكها؟ ن  قليل م  الت   و  أ
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 ي  الهرم الغذائ  

 مبنى الهرم 

لى  ي  يتطر ق الهرم الغذائ     س  إ 
ٱ ح  نص  خمس  منها ي   ة:ي  مجموعات غذائ   ت  اب  واحدة غير مجموعة و  ،ستهلاكها يومي 

 مبنى الهرم ة ولا ننصح بها. ضروري  
 

ف ص    ي 
  ي  الكم 

 
   ة بين مجموعات الغذاء  سبي  ة الن

  الس 
  :ت 

 
 ك
 
جاٱرتفعنا ب  ما ٱل

 
ه رأس ت

 ، الهرم
 
 ق
 
   ت  ل

 ي  الكم 
 
   ة

 
 سبي  الن

 
 ستهلاكها.ٱب   ح  نص  تي ي  ة ال

  مجموعات الغذاء

 مجموعات في الهرم )ما عدا الماء(:  ت  س  

 الحبوب )الخبز على  .1
 
 أ

 
 ر  نواعه، الأ

رة، قتا، البطاطا، رقائ  اس  ، الپ  ز 
 
. . الفواكه3الخضراوات. . 2وغيرها(.  الذ

 لالي  ة بالز  غني   ةي  غذائ   . مواد  4
 
، منتجات الحليب )مصدر  212ة بالحديد وحوم )غني  ات: منتجات الل

 هني  ة بالد  ة غني  ي  غذائ   . مواد  5للكالسيوم(. 
 
 ڤات )الجوز، أ

 
. حلويات. 6وغيرها(.  ،بدةحينة، الز  وكادو، الط

ات  7 ي   
 
ل س   ح  ، مشروبات م  . م 

 
 ستهلاكها.ٱب   ح  ة: هذه المجموعة لا ننص  لا

 

 هل نحن متوازنون؟  - فحص شخص ي   :ةم  هأ مأ 

ب      ما ذاإ   ويفحص   ،على ورقة ما يتناوله من طعام في يوم واحدتلميذ   كل  يكت 
 ي  كانت كم 

 
   ة

 هي الكم 
ً

ة ي  الحبوب فعلا

 ال
 
  ى بر ك

   ،والخضراوات الفواكه ن  م  كافية  ات  ي  ، وهل يستهلك كم 
  ة الحلوياتي  وما هي كم 

 
 ح  والمشروب الم

 
ى المستهلكة ل

 
 
ا؟ كتلخيص يكتب ما هي المأ  يومي 
 
 ك

 
  ،ضافتهاتي يجب إ  ولات ال

 
 وما هي المأ
 
 ك

 
لى قليل منها لكي يصل إ  تي عليه الت  ولات ال

 تغذية متوازنة.

  :اليابط الت  براين بوب في الر  فيلم قصير لطيف من 

http://www.brainpop.co.il/category_13/subcategory_133/subjects_794/ 
 

اإ  
ً
  ،ذ

 
 س  ذي يم ما ال

أ
 تناوم  ق  حأ ت

م
 ؟هم ل

 
 
 بعد أ

 
 ي  المنتجات الغذائ   ن  منا ع  ن تعل

 
 ة ال

 
  ،كثرتي يجب تناولها أ

 
ستهلاكها، هنالك ٱ ن  قليل م  تي يجب الت  وعن تلك ال

خرى م  
 
 منتجات أ

 
 ض  ف

 
 ل

 
 الف  في  ة

 
ها ة  ئ  نفس 

ً
   ن  خبز م   :. مثلا

 الف  ي ف ان  موجود القمح الكامل والخبز العادي 
 
ها، ةئ  نفس 

 
 
ن  دهن ك   30فراء %دهن والص   1بنة البيضاء %القمح الكامل. كذلك الج   ن  فضل تناول الخبز م  لكن الأ لتاهما م 

 
 
نا هذا  معو ، نفسها ةالفئ ن    فإ 

 ستهلاك الجبنة البيضاء.ٱ ل  نفض 

  عام   مبادئ  
  ختيار الغذاء  هنا ل  ة توج 

 
 ح  كثر ص  الأ

ً
 :ة

  
 
 قشرة الحبوب غني   :بب  الحبوب بدون قشور )الس   ن  فضل م  حبوب كاملة )مع قشورها( أ

 
لياف ة بالأ

  ،ة للجسمروري  ة الض  ي  الغذائ  
 
  م  ساه  وت

 
 في الش

 
 (.بععور بالش

   د  ائ  ز  الستهلاك وال ة، عرات الحراري  ة بالس  ات غني  هني  ات )الد  هني  ستهلاك منتجات قليلة الد  ٱ ل  المفض   ن  م 

 منها ي  
 
  ؤ
 دة(.ائ  منة الز  لى الس  ي إ  د 

http://www.brainpop.co.il/category_13/subcategory_133/subjects_794/


49 
 

 يلد  تفضيل ا   ن  ال المصدر هن ذ 
على  يحتوي  هن الحيواني  . )الد  ي  الحيوان صدر  المي ن ذ  هعلى الد   باتي 

  ض  كولسترول م  
ا للجسم(.ج   ر   د 

   الس   ن  م   - مكانقدر ال   -قليل الت 
 
 ر. الس  ك

 
 ك

 
تي  ةنواع الكربوهيدرات الفارغر هو من أ

 
للجسم  اة منهد  لا فائ  ال

 ة.عرات الحراري  للس   اما عدا كونه مصدرً  ،ة  ي  غذائ   كقيمة  

   ٱ ن  قليل م  الت 
 
ة ي  تهدم القيم الغذائ   ات  في مراحل وعملي   ر  م  كهذا ي   غذاء   :بب  لس  ع )ان  ص  ستهلاك الغذاء الم

 ة للجسم(.ر  ض  م   ويحتوي على مواد   ،ةروري  الض  

   و   ،الماء   ن  شربوا الكثير م  ا 
 
  الفعالي   ن  وا م  ر  كث  أ

 .ةياضي  ات الر 

 

 

 

 ةة تلخيصي  م  هأ مأ 

   ر  بعث  ي  
 
  م بطاقات  المعل

 
 ت  ك

   ،ةي  جات غذائ  ت عليها منتب 
ة متوازنة )الوجبة المطلوبة ي  وجبة غذائ   لميذ بناء  وعلى الت 

 ثلاثة تحتوي عل 
 
 ة مطلوبة(.ي  بات غذائ  مرك 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زَ رَ أَ   

 سمكَالمشط

استاپ  

 بيضةَمسلوقة

 لحمَالبقر

 حبوبَالصَّب اح

 جبنةَصفراء

 خبزَمنَقمحكَامل

 سلطةَبندورة

 بيسلي

 عصيرَبرتقالَطازج

 خبزةَشطائرِ

 رقائِقَالبطاطا

 طحينة

 خوخ
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  ة لوضوعة تلخيصي  م  هأ مأ 
 
 غذيةالت

 
أ
 و غير صحيحصحيح أ

  . بحسب الهرم الغذائ  1
 ٱ يجب   ،ي 

 
   الغذاء   ن  ن م  كثر ما يمكستهلاك أ

 ات _________لالي  بالز   الغني 

 هني  . تحتوي الد  2
 
 الكربوهيدرات _________ ن  كثر م  ات على وحدات طاقة أ

 ها دة مصدر  ائ  منة الز  . الس  3
 
 ________ فقط دائ  كل الز  الأ

 د  ع  . م  4
 
 متر _________ 6.5قيقة الد   معاء  ل طول الأ

ل  ٱ. 5
ض 

 
ف
 
ن  الم  القمح الكامل _________ ن  تهلاك الخبز م  سم 

6  
 لى "عجينة" _________إ   تحويل الغذاء   هي . وظيفة الفم في الجهاز الهضمي 

  ل  المفض   ن  . م  7
 
 أ

 
ا أ  ن نستهلك يومي 

 
 كالوري ________ 1000من  ل  ق

 دة، ائ  ز  المنة س  ال ن  م   ن  اد  ذا عانى الوال  . إ  8
 
 ي  س  ف

 
 عاني الأ

 
 دة _________ائ  ز  المنة س  ال ن  ضًا م  يولاد أ

  . الفواكه  9
 
 مأ
 
  ك

 ي  ولات صح 
 
 ستهلاكها بقدر ما نرغب __________ٱ ن  مك  وي   ،ة

ل  . 10 عم  ست 
 
، ، مناتهني  الد  ت ل  ستعم 

 
 لل امخزنً  ضمن  ما ت

 
 ط

 
 __________ وارئ  اقة لحالات الط
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 دةائ  منة الز  الس  

 تراكم و ، تضة في الجسمات فائ  دة هي حالة وجود دهني  ائ  ة الز  منالس  
 
 ت

 
 ز  خ

ضة. يحدث هذا عندما كطاقة فائ   ن 

  
  غذاء   ات  ي  نتناول كم 

 
   ن  كثر م  أ

 ة.اتنا اليومي  فعالي   المطلوب لسد 

 في هذه الحالات، 
 ن 
ز 
 
خ  الجسم ي 

 
 ة، خشيد  ائ  اقة الز  الط

 
  ة

 
  ه  ن  أ

 
 ،في المستقبل الحصول على غذاء   ن  م   ن  لن يتمك

 ست  ي   وحينها
 
   هذا المخزون. لحسن   ل  غ

 
ن  المجاعة، لذلك،  ن  متواصلة م   نا، لا نختبر فترات  حظ ن  هذا المخزون م  فإ 

اقة 
 
ا -الط ست   - عملي   لا ي 

 
 فس، لذلك ل  غ

 
 ات في مخازنها.هني  نسجة الد  تبقى أ

   ن  م  
  المهم 

 
 أ

 
 الس   ن  ن نعرف، أ

 
 فقط المظهر الخارجي   ذيؤ  منة لا ت

 
   بعاد  ، بل لها أ

.ي  صح 
ً

 ة واضحة، حاضرًا ومستقبلا

 

 رسمجرى الد  

 داخل الص   BMIفحص  .1
 

 .ف

 مقال + فيلم قصير. :منةالس   وباء   .2

3.  
 
 الأ

 
 دة.ائ  منة الز  ة للس  ساسي  سباب الأ

 : ةمهم   .4
 
 ما ال

 
  ه  ذي يمكن فعل

 
 اهرة؟لمحاربة هذه الظ

 ة.تمام المهم  إ   بعد  نقاش  .5

 فيلم قصير. .6

 تلخيص. .7

 

 داخل الص   IMBفحص 
 

 ف

  
 
  م  يختار المعل

 
 حد الت  أ

 
  ال 2MBذي وافق على فحص لاميذ ال

  . )بإ  به خاص 
 
  م  مكان المعل

 
لذلك(  ه  قتراح نفس  ٱ بع  بالط

  
 وينف 

 
  ن و ذ

 
 الي:كل الت  الفحص بالش

قس    ا ع  على مرب   م  الوزن )بالكيلوغرام( ي 
 
 ول )بالمتر(.لط

الي ابطستعانة بالر  ال  يمكن    : الت 

http://www.goleango.com/%D7%9E%D7%97%D7%A9%D7%91%D7%95%D7%9F%20BMI.php 

 
 
  18ولاد تحت جيل لل

ً
  سنة

 
  - ةالحساب مختلف طريقة

 
الي ابطنظروا الر  ا  :الت 

http://www.goleango.com/bmi-kids-calculator.php 

 

  هنالك حالات   ن  إ   ظ  نقول بتحف  
 
 شاذ
ً
  ة

  2MBالـ  فيها جدول  لا يكون 
ً

  ل في معهد   ب  يتدر   شاب   :دقيقًا. مثلا
 
ياقة ل

  ،ةبدني  ال
 
 عريض.  ه  و آخر مبنى جسم  أ

http://www.goleango.com/%D7%9E%D7%97%D7%A9%D7%91%D7%95%D7%9F%20BMI.php
http://www.goleango.com/%D7%9E%D7%97%D7%A9%D7%91%D7%95%D7%9F%20BMI.php
http://www.goleango.com/bmi-kids-calculator.php
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   ( فهو يقيس  Body Mass Indexمقياس لكتلة الجسم ) IMBالـ 
 
شير  . ه  سبة بين وزن الجسم وطول  الن

 
لى إ   ةتيجالن  ت

 مدى الت  
 
م  ول والوزن. ناسب بين الط خد  ست  وبذلك  ،اقص من وزن الجسمض الن  لقياس الفائ  هذا المقياس ي 

   ت  كلا مش ر  اننا تشخيص تطو  مكبإ  
 ض الوزن. ة ذات علاقة بفائ  ي  صح 
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 منةالس   وباءم 

   لى وباء  إ   ل  و  حة وتد  ح  منة حدود الولايات المت  الس   خترق وباء  ٱ منذ زمن  
 ، ي  عالمي 

 
اس. الن   ن  ات الملايين م  عاني منه مئ

 و غذية غير المتوازنة، الت  
 
 ة بالس  ع  شب  الم

 
 هني  بالد  و ر، ك

 
بناء  جيل "الخيرات الوافرة" دتي تعو  ات والملح، ال

 
 عليها أ

 
 
  وها،دمنوأ

 
 ت
 
  ؤ
 د 

ً
   رتفاع  ٱلى إ  ي مباشرة

  حاد 
 
  في حالات المرض ال

  د  تي تهد 
 
 مراض كالس  حياة بني البشر. أ

 
  ر  ك

 و ، ي 
 
مراض أ

 
 
 خلل والة، موي  وعية الد  القلب والأ

 
  داء  في أ

 
 الك

 
 ب  لية والك

 
 س   تصيب اليوم مجموعات   ن  ي  مراض العين  د، وأ

 
وهي  ،ةاني  ك

 م   د  تزاي  في 
 
 د.ر  ط

 
 
ة بال شركة عالمي   ROBECOSAMت لبحث ر  ش  من معطيات ن   ن  ولة، تبي  ستثمارات المسؤ  ة مختص 

 
 2000ه في سنة ن  أ

 كان عدد مرض ى الس  
 
  ر  ك

 ريراقوبحسب الت   ا،مليونً  371لى إ  قفز عددهم  2012في سنة  ا؛مليونً  150العالم في  ي 

 ى الس  ض سيكون عدد مر 
 
  ر  ك

  2030سنة  ي 
 
 إ  نتمون م  منهم  80مليون % 552كثر من أ

 
المنخفضة  -سطىبقة الو  لى الط

 امية. ل الن  و  في الد  
 

 في يل ليس سرائ  إ  الوضع في 
أ
 تهفضل حالاأ

أ
 . أ

 
 قارير الخطيرة حد الت

 
يعرض  ،قبل سنةٍ  OECDمة نشرته منظ

  4من بين  واحد   يبة بموجبها شخص  صورة كئ  
أ
 نأ م   16و% ،الوزنفي  ضٍ يل يعاني من فائ  سرائ  إ  شخاص في أ

 دة. في الد  ائ  منة الز  الس   نأ يل يعانون م  سرائ  إ  البالغين في 
 
 ول الن

أ
 امية أ

أ
  ن  دركوا أ

أ
 ال

 
منة الس   ن  اتجة عأ مراض الن

 ائ  الز  
ً
   ،ن و ي  ها العن  هم واج  يم  دة لن تكون مشكلة

  ة هائ  ي  بل هي مشكلة تحمل معها تكاليف ماد 
 
  لة للعلاجات الط
ة. ي  ب 

  قتصادي، ولو جزئ  الٱ والعبءم 
ا، يقع على النظومات الص    يًّ

 ي  ح 
أ
 حوال.ة النهارة في جميع ال

الطّ 

ولّ

بال

سن

تمر

اتّ

ّّّّ

ّ 
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  ،ةول الغربي  الد   ن  م   قتراح قوانين صارمة في قسم  وهذا كان دافعًا ل
 
 وال

 
  تي هدف

  ها وضع حد 
 
على اهرة. لهذه الظ

  :ثالسبيل الم
 
 منظ

 
  "كولاكوكا"و "هل  ت  س  ن  "غذية، مثل مات كبيرة في مجال الأ

 
 ارموزً  ي  لتبن   ال  تعمل بشكل فع   ت  بدأ

 
 
 خلاقي  أ

ً
 في تسويق الغذاء.  ة

 
 

 على الش
 
 ة.ولي  ؤ  تحمل كامل المس ة للغذاء  ج  نت  ركات الم

 
 
  كثر منتجي غذاء  لذلك نرى أ

 
 أ

 
 لٱ ات  خذوا على عاتقهم تقييدات، ليست بالذ

ً
 قانون، مثل تقليل الس  لمتثالا

 
في ر ك

 
 

  ،وكوالش
 
 ب  دخال حبوب كاملة لحبوب الص  و إ  أ

 
  اح، هذه الش

 ركات تدرك جي 
 
 ن  دًا أ

 
  اد  البعيد ستزد   مد  ه لل

 
رباحهم أ

   ل  من شأنه تطوير بدائ   ه  بسبب قيادتهم لتوج  
 م  ي  صح 

ً
 نتظار لمبادرات تشريعي  ال  ن  ة بدلا

 
 ة ت
 
  ق
   د  ي 

 ن  عملها م   ز  حي 

 الخارج.

 
 
  ال  بع، لا يجب  بالط

ات  عتماد فقط على الن    ي 
 
   يج  ت  ن  الحسنة لم 

يها ةي  الغذائ   المواد  ق   
سو  ن  الم. وم    م 

  هم 
 
 يضًا، وبشكل  أ

 ، از  و  م  
ن تكون 

 
 أ

 
 الم
 
  ات  س  س  ؤ

 
 ة يلي  سرائ  مة ال  المنظ

 
 أ

ً
  كثر صرامة

 
  سرائ  ال   بسلامة الغذاء   ق  بما يتعل

، وتسويق الماركات يلي 

 ي  ة الغذائ  العالمي  
 
 ي  ن ة يجب أ

 
 ك

  ون 
 
 تحت رقابة منظ

 
 سو  مة أ

ً
كذلك يجب تعميق وتوسيع و حدة، بالولايات المت   ة

 ي  علامالمبادرات ال  
 
 الجماهيري   ربيةة والت

 
  ب  جيال م  ة من أ

 
 ة.ر  ك

   ن  ، م  كقاعدة  
  المهم 

 
 أ

 
  ثورة الت   ن  ن ندرك أ

  غذية الص 
يل وفي العالم. على سرائ  إ  واقع، في لل ة هي تحصيل حاصل  ي  ح 

   غير   الغذاء   ع  ل م  عام  يل الت  سرائ  إ   دولة  
  الص 

  ح 
ه   المنظور  ب ي    نفس 

 
جمهور في موضوع ة الذي نتعامل به على صح  ال

  الت  
  ياسي  دخين. موضوع كهذا لن يكون في قلب الحملات الس 

 ة المنت  ح  ة، لكن على وزير الص 
 
 خ

 
  ب أ

وزنه  ل  ن يفع 

 ذا لم يكن لصالح الجمهور، فلصالح خزينة الد  بالكامل لصالح الموضوع. إ  
 
كلفة الباهظة لهذا تي تدفع الت  ولة، ال

 .اءالوب
 

  قتصاد البيئ  دان، خبيرة بالنوجا لفتسيون نا
  Greeneyeشركة ل ةومديرة عام   ي 

 
 ت  الم

 
  خ

دارة المخاطر ة في إ  ص  ص 

 ولة.ستثمارات المسؤ  وال 
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 منة".ة "الس  كولا عن مساهمتها في عملي   لشركة كوكا ئ  صريح ومفاج   علان تجاري  إ  

https://www.youtube.com/watch?v=s19ZPmtl66Y 

 

 
أ
 يسي  ئ  سباب الر  ال

 
 اهرةة لهذه الظ

 
 
 يسي  ئ  سباب الر  الأ

 
 منة هي:للس   ة

 
 
 تناول الأ
م
  :ةعرات الحراري  ة بالس  غني  الولات ك

 
 هنالك مشكلة أ

 
 نت  يضًا في الوجبات غير الم

 
اتة )ام  ظ ي   

 
ل س 

 
وكذلك  ،(لم

 عمومًاغني  وهي وجبات  ريعة )الوجبات الس   ن  كثار م  ل  في ا
 
 ات والكربوهيدرات(.هني  بالد   ة

  ،ةات البدني  الي  الفع  في  نقص  
 
 ة متواضعة.ات بدني  الي  فع  القيام  ب و  أ

 هنالك يمكن  
ن تكون 

 
  أ

 
خرى: سباب  أ

 
 أ

  :ةمشكلة عاطفي  
 
ة ) ،حيانًاأ  الكبسبب مشكلة عاطفي 

 
  باكتئ

ً
  د  ج  ( ي  مثلا

 
 الش

ً
ل  خص تعزية  في تناو 

 
 عام. الط

  :ةعوامل وراثي  
 
  ت  ظهر  أ

 
 الأ

 
  ن  بحاث أ

 
  ولادالأ

، يميلون 
ون  هم سمين 

 
ذين آباؤ

 
  ال

 
 دة.ائ  منة الز  لى الس  إ  كثر أ

 ق  
 
 ل

 
  :ومة الن

 
 ق   ن  وجد باحثون أ

 
 ة الن  ل

 
 وم ت

 
  خ
   ض  ف 

 
ات هني  ول عن تنظيم الد  المسؤ  و وه ،تين في الجسمپمن مستوى الل

 في الجسم. 

 
أ
  :دوية(تعاطي العقارات )ال

 
 ترتبط

 
  س  بعوامل م  دوية عديدة أ

 ب  ب 
 
 و م  ة أ

 
  ؤ
 
: منةرة على الس  ث

ً
ر  . مثلا ظه 

 
 أ

 
عن  بحث

 
 
  منع الحمل قراص  أ

 
 ن  أ

 
 ها ت
 
  ؤ
 كغم.  5 ل  منة بمعد  لى الس  إ  ي د 

  :ةم  هأ مأ 
 
 ذي يمكن فعله ما ال

 
 اهرة؟لحاربة هذه الظ

  
 
 الس   م  يطرح المعل

 
 جابات الت  إ   ويكتب   ،الؤ

 
 وح. لاميذ على الل

 

 ن  
أ
 اشق

  جرى نقاش داخل الص  ي   ،ةم  المه نهاء  بعد إ  
 

 و  ،نفيذالحلول القابلة للت  ، حول ف
 
خرى: الت   ح  طر  ت

 
نازل عن حلول أ

ات   تناول عدم و ة، دورات رياضي  ب   لتحاقالو خدمات المصعد،  ي   
 
ل س 

 
تأشير بلزم قانون ي   ن  س  و  بين الوجبات،  الم

 
 
  ج  نت  الم

 منة. ة للس  ب  ات المسب 

  :فيلم قصير

https://www.youtube.com/watch?v=HWtz_xAP9cM 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=s19ZPmtl66Y
https://www.youtube.com/watch?v=HWtz_xAP9cM
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أ
 معلوماتي   وراق  أ

 
 قاشة للمحادثة والن

 تقرير: ما هي الد  
أ
 كثر سم ولة ال

أ
 من

ً
  ة

أ
رتيب يلسرائ  إ  قع ين مو في العالم؟ أ

 
 ؟من هذا الت

 

  73%وأ ائد، ز  الوزن ال نأ م  يعانون  93في جزيرة ميكرونيزيا %
 
ين؟ يلي   سرائ  حدة. ما هو وضع ال  في الولايات الت

ت   فحصأ
 
  منظ

 الس   بأ سأ ن   ةة العالي  ح  مة الص 
أ
  194ة في من

 
  جتائ  دولة في العالم. الن

 
ة: يجب فرض مأ صعبة، النظ

   عالية على الغذاء   بأ ضرائ  
  ،ةعرات الحراري  بالس   الغني 

 
ريع، ومنع الط   .2013حزيران  2، يتاي جالد. إ  عام الس 

  ،منةفي الس   ر  العالم مستم  
أ
  وأ

ر  : مةفريقيا في القد   
 
حذ

 
 ت

 
  م  منظ

 منة العالمي  الس   من وباء  ة ة العالمي  ح  ة الص 
 
تي ما ة، ال

  زالت تصيب العالم. الولايات المت  
  مة بين دول العالم، لكن  حدة ما زالت في مرتبة متقد 

 
ل الأ و  قد  ةفريقي  بعض  الد 

حس   تجاوزتها. كذلك اسرائيل في مرتبة  
 
 عليها. د  لا ت

 
 
 هيئ

 
  ة

 
 بال  ممالأ

 
  شتراك مع منظ

 ن  منة بعدد كبير م  الس   نتشار وباء  ٱ لوقف   خرجت بنداء   ،ةي  ة العالمح  مة الص 

ومنع تسويق الوجبات  ،ةعرات الحراري  ة بالس  ة الغني  ي  عالية على المنتجات الغذائ   ب  فرض ضرائ   ل  تشم   ،اتجراء  ال  

 الس  
 
العالم، منها الولايات في ة منة من نصيب دول معدودالس   وباء   ، كان  الماض يفي جانك فوود(. ولاد )ريعة لل

 د  ح  المت  
 
 دة، لكن وفي الس  ائ  منة الز  الس   وباء  من  70تي يعاني فيها %ة ال

 
سار ع  خيرةنوات الأ

 
خرى  ل  و  د   ، ت

 
مراتب  ء  لتبو  أ

 
 
 على القائ  أ

 
 مة، ومنها أ

 
 فريقيا وأ

 
 ة.تيني  مريكا اللا

شير المعطيات 
 
لى ت  إ 

 
ا  مليون شخص 2.8حوالي  ن  أ   ،العالمفي بالغ يموتون سنوي 

 
يشمل  ولا  ؛دةائ  منة الز  الس   نتيجة

 من هذا مليون شخص آخر يموتون 
 
 الس  ك مراض  أ

 
  ك

  ري 
 
 و  رطان، مراض القلب والس  وأ

 
مراض ذات صلة بظاهرة أ

 الس  
 
  ن  مليون م   40كثر من منة. أ

 
 دة.ائ  منة الز  لس  ا ن  يعانون م   ،تحت جيل الخمس سنوات ،العالمفي ولاد الأ

  فقًا لمقياس الس  و  
 يتبو   ،منة العالمي 

 
 س   أ

 
. 93منة تتجاوز الـ%مة بنسبة س  في ميكرونيزيا رأس القائ   (ناورو)ان جزيرة ك

 . الولايات المت  91، المجاورة لنيوزيلندا بنسبة %(كوك)بعدها جزر 
 
  حدة ال

سنوات  ة  ة قبل عد  م  تي كانت في المقد 

 .71اسعة بنسبة تزيد عن %المرتبة الت  هو ا هترتيب  

 بعد   38يل في المكان الـسرائ  إ  ترتيب 
ً

  في الجدول، قليلا
 
 كنإ  ستراليا و أ

 
 سفل القائ  لترا. أ

 
 ه  مة تحتل

 
الث ا دول العالم الث

 منها: الهند، 
 
ر  وبنغلادش ،النيپو  فغانستان، وأ  ينتش 

 
 فيها  ؛ حيث

 
 الفقر الم
 
  ؤ
 غذية. الت   لى سوء  إ   يد 
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رتيبالت ولةالد    منة% الس     

ميكرونيزيا -ناورو 1  93.5 

 91 جزر كوك 2

 84.2 تونجا 3

 81.2 ساموا 4

 81 باولو 5

 78.4 الكويت 6

 77 جزر مارشل 7

 72.3 تشيكيا 8

حدة 9  73.5 الولايات المت 

 73 قطر 10

 70.9 البحرين 11

20  
 
سترالياأ  68.2 

يابريطان 27  67.7 

يل سرائ  إ   38  62.4 

 9.9 الهند  191

 7.4 بنغلادش 194

 

  ي  
 ي الخبراء  سم 

 
  ،اهرة بالوباء  ، ومنذ زمن بعيد، هذه الظ

 
  ال صابع  وأ

 ه  ج  و  هام م  ت 
 
 إ   ة

 
  لى الط

ات، هني  بالد   عام الغني 

 الس  و 
 
 ك

 
 ر والملح، ال

 
باع بأ  ذي ي 

 
  ئ  البدا ن  كثر بكثير م  سعار رخيصة أ

  ل الص 
ول الفقيرة ويساهم ة، وهكذا ينتشر في الد  ي  ح 

 منة.في رفع نسبة الس  

ب   طال 
 
 ت

 
  م  منظ

 ةة العالمي  ح  ة الص 
 
ملة خطوات  قرير، بج الت  عقاب نتائ  ، في أ   فرض ج 

 
نها، بتقديرهم، تقليص من شأ

 رائ  منة العالية. من بين هذه الخطوات: رفع الض  نسب الس  
 
 ب على المأ
 
 ات والس  هني  ة بالد  ولات الغني  ك

 
دعم و ر، ك

  ي  ات غذائ  ج  نت  م  نتاج ل   حكومي  
 إ  ه وج  الت  و ، ستهلاكهاٱو   ةي  ة صح 

 
ريع )جانك فوود(، الس   ركات المنتجة للغذاء  لى الش

  غذاء  بحة منتجاتها ستبدال لائ  ل   ،هل  ت  س  ن  و  ماكدونالدز، و كولا،  مثل كوكا
 
 ح  كثر ص  أ

ً
 . ة

http://www.haaretz.co.il/news/health/.premium-1.2335822 

 

 

 

 

http://www.haaretz.co.il/news/health/.premium-1.2335822
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م
 بحث: ث
م
 ل

م
 سم  ث

 
 م  ان العالم سأ ك

م
 ن و ين

 

OECD:  واحد   ،يلسرائ  إ  في   
  من كل 

 
 أ

 
 د. ولاد يعاني من وزن زائ  ربعة أ

  جديد   ر  فقًا لتقريو  
 
 للمنظ

 
 كثر من نصف الس  مة، أ

 
  ان البالغين في الد  ك

رونيت  –د يعانون من وزن زائ   ،رةول المتطو 

ار  28، دومكا ي 
 
  2014أ

  ن  م   %20
 
  ولاد في الد  الأ

 سرائ  إ  وفي  ؛د  زائ   يعانون من وزن   ،رةول المتطو 
 
   :ةد  كثر ح  يل المشكلة أ

  واحد من كل 
 
ربعة أ

 
 
  17-5عمر ولاد بأ

ً
 يعاني من وزن زائ   ،يلسرائ  إ  في  سنة

 
ر طو  عاون والت  مة الت  د. هذا وفقًا لتقرير جديد لمنظ

 OECDقتصادي )ال
 
   34لـ عضاء  (، فيه أ

 يل. ورد في الت  سرائ  إ  رة ومن بينها دولة متطو 
 
 كثر من نصف الس  قرير: أ

 
ان ك

ون  18و% ،دزائ   يعانون من وزن   OECD البالغين في دول 
 
 دة. ائ  منة الز  الس   ن  م   منهم يعان

 حدة هي الد  الولايات المت  
 
 ولة ال

 
 اهرة تي فيها هذه الظ

 
اهرة

 
 هي الظ

 
 كثر رواجًا وحد  الأ

ً
 ن  م   35لدى البالغين. % ة

  ،حدةدة. بعد الولايات المت  ائ  منة الز  الس   ن  البالغين يعانون م  
 
يل موجودة في مرتبة سرائ  إ  . 32ي المكسيك بنسبة %ت  تأ

ا، بنسبة %  دة. ائ  منة الز  الس   ن  يعانون م   16منخفضة نسبي 

 
 
 لدى الأ

 
 17-5جيال ولاد بين الأ

 
لدى  23لدى الفتيات و% 21% هي OECDفي دول  د  ذين يعانون من وزن زائ  ، نسبة ال

 
 

  سرائ  إ  باب. في الش
 
  21% هي: بس  يل هذه الن

 
 فقد الفتيات. مع هذا، لدى  20باب و%لدى الش

 
  OECDوضحوا في أ

 
هذه  ن  أ

  
 
ا في بعض الد  ٱ تشهد  سب س  الن

ً
 حدة وبريطانيا. ول مثل الولايات المت  نخفاضًا بسيط

ت   
 
 كان

 
 الأ

 
 قتصادي  ال زمة

 
  ،ةل الغني  و  دة في الد  ائ  منة الز  الس   ت  كلا لتفاقم مش يس ي  ئ  بب الر  لس  ا ة

 
 والتحو  قد اس الن   ن  لأ

 إ  
 
 لى الط

 
 عام الأ

 
  رخص والأ

 د  فائ   قل 
ً
  ٱ ب  حس  ب ،ة

  عاء  د 
 
م  ال مة. المنظ   الي  الفع  في نخفاض لقد ساه 

ة لدى ياضي  ات الر 

 
 
 الأ

 
 شخاص ال

 
 ٱفي  ،ماكن عملهمذين فقدوا أ

 
ل. و  الد   ن  م   دة في جزء  ائ  منة الز  الس   ن  ذين يعانون م  رتفاع نسبة ال

 ائ  منة الز  ظاهرة الس  
 
 دة منتشرة أ

 
 كثر عند الأ

 
  قافة والمستوى ال شخاص ذوي الث

  ال-جتماعي 
المنخفض،  قتصادي 

   تزداد بشكل   ةوالفجو 
   خاص 

 
 ساء.لدى الن

ت  
 
 خلق

 
   ستهلاك، وبشكل  ال  في عادات   تغييرات   زمةالأ

  خاص 
 
 في المدن ال

 
 تي تأ
 
  ما بشكل   ت  ر  ث

 
في  OECD فقًا لـو   -زمةبالأ

إ  يرلندا، إ  و دول كاليونان، 
، طر  إ  و  ،يطالياو 

ً
 سبانيا مثلا

 
 والخضراوات.  هستهلاك الفواكٱفي  نخفاض  ٱ أ

 دة. ائ  منة الز  ى اليوم سياسة محاربة الس  تتبن   عديدة ل  و  د  
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 وس  روابط للت

 
 قعم  ع والت

16-24-07-10-06-2014-drugs/5244-http://www.youpost.co.il/openions/99 

 ظاهرة الس  في  رتفاع  ا  
أ
  بناء  منة لدى أ

 
 بيبةالش

 

https://www.youtube.com/watch?v=CsGIAyD5_0k 

 ما 
 
 يمة؟ ل  غذية الس  هي الت

 

https://www.youtube.com/watch?v=7Ur4_etYPRo 

  ن  مقابلة عأ  -فرانك ميدرانو
 
 غذية الت

 

 

 ات من و  قتراحات لفعالي  ا  
أ
 ز

 
 ربيةارة الت

http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/Briut/ChomreyLemida/tzuna

/peiluyot.htm 

http://www.milk.org.il/cgi-

webaxy/sal/sal.pl?ID=645657_milk&act=show2&dbid=katavot&dataid=food_triang.htm&findWords=

htm 

http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/Briut/TochniyoBriut/TafurAl

ay/intimi.htm 

 

  خ   عأ ن  صم 
 و   - يصًا ليص 

أ
 ز

 
 ربيةارة الت

http://www.orianit.edu-negev.gov.il/Sigaltp/cp/homepage/beriut.htm 

 

  
 مخزن  -ي  نمط حياة صح 

 

 

 

 

http://www.youpost.co.il/openions/99-drugs/5244-2014-06-10-07-24-16
http://www.youpost.co.il/openions/99-drugs/5244-2014-06-10-07-24-16
https://www.youtube.com/watch?v=CsGIAyD5_0k
https://www.youtube.com/watch?v=7Ur4_etYPRo
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/Briut/ChomreyLemida/tzuna/peiluyot.htm
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/Briut/ChomreyLemida/tzuna/peiluyot.htm
http://www.milk.org.il/cgi-webaxy/sal/sal.pl?ID=645657_milk&act=show2&dbid=katavot&dataid=food_triang.htm&findWords=htm
http://www.milk.org.il/cgi-webaxy/sal/sal.pl?ID=645657_milk&act=show2&dbid=katavot&dataid=food_triang.htm&findWords=htm
http://www.milk.org.il/cgi-webaxy/sal/sal.pl?ID=645657_milk&act=show2&dbid=katavot&dataid=food_triang.htm&findWords=htm
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/Briut/TochniyoBriut/TafurAlay/intimi.htm
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/Briut/TochniyoBriut/TafurAlay/intimi.htm
http://www.orianit.edu-negev.gov.il/Sigaltp/cp/homepage/beriut.htm
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 الثةفي نهاية الوحدة الث

 

 هذه الوحدة نهاء  ل  

 مشترك ي  وجماع   توضيح شخص ي  

  م  ه  . مصطلح م  8
 
 .الوحدة هفي هذ ه  ت  م  تعل

مران  . 9
 
  جديدان   أ

 
 ع  ت

 
 .ام  ه  ت  م  ل

  . ما10
 
 في هذه الوحدة؟ ادً ق  ع  كان صعبًا وم   يذال

  . ما11
 
ا في هذه الوحدة؟ يذال

ً
 وبسيط

ً
 كان سهلا

12 
 
 . ما ال

 
 هتمامي؟ٱ ثار  ذي أ

13 
 
 عقاب الت  . هل في أ

 
  ،م والممارسةعل

 
 سأ

 
 آخر؟ بشكل   شياء  فعل الأ
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 الوأ 
أ
 حد
م
  ة

 
 ي  يم  عل  الت

م
   مم يأ الق   :ةعأ اب  الر   ة

 ةي  اض  يأ الر 

 

ى   يتعد 
 
ة،ر جوهر الت   ح   ص   حياة   من نمط   زء  ة كج  ات البدني  الي  ممارسة الفع   بية البدني 

لى  ،ي  حكيم  ستغلال  ٱإ 

 ل  و  لساعات الفراغ، 
 
 اعدة المتباد  المسو اون، ع  الت  و ستقامة، ال و سامح، كساب قيم الت

 
 عن ٱو  ة، ل

ً
حترام الآخر. )نقلا

  
 
 (ش العام  موقع المفت

 

 
 
 القول  سلفناكما أ

 
  في م ي  كساب الق  إ   ن  إ  ، ف

 ولا يتجز   م  ه  لهو مدماك م   ،ةات البدني  الي  ياضة وفي الفع  الر 
 
عامل الت   ن  م   أ

  
 ياضة عام  في الر 

ً
  ،ة

 
  ة.ة خاص  ربية البدني  وفي تعليم الت

 
 
  ر  ب  عت  ت

ً
  هذه الوحدة غاية

 
  في الأ

  على ضوء   ،ةي  هم 
 
   ن  الحقيقة بأ

 ياضة غالبًا ما ترتبط بالعنف، لذلك الر 
 
  ن  م  ف

 
  ه  الم

  م 
 
ن أ

  ت  نثب  
 
   ن  أ

  نياضة مالعكس هو صحيح. فالر 
 
 شأ

 
ستخد  نها أ

 
  م  ن ت

 
 ة. يجابي  إ   م  ي  كساب ق  ل   ة  يسي  رئ   ة  تربوي   داة  كأ

 

  رسم الد  
أ
 العأ  :ل و  ال

أ
 د

أ
 ال

م
   ة

 (ان  ي  يم  تعل   ان  ة )درسأ ي  ياض  الر 

 
 
  جميع  ة وواضحة لد  د  ح  م   طار قوانين  مكن تحقيقها فقط في إ  ة ي  لعبة رياضي   ةي  أ

 
عب ليست المشاركين. الحاجة في الل

 
 
  ،ولاد فقطميزة لل

 
يح  بيبة والبالغين. بل من نصيب الش ت 

 
 القوانين ت

 
، ل

ً
 بداية

 
 غ

ً
 س  مشتركة متجان   ة

 
حيانًا غير ة )أ

 ة( من تحديدات وتحف  ي  كلام  
 
  ظ

 م   ات. على كل 
 

ة والمعايير المعمول بها لوكي  ة نفسه لمجمل القواعد الس  م  لاء  م   ك  ار  ش

ة  وقوانينها. فقًا لقواعد  و  
عب 

 
  الل

 

 
م

 رسالد   نأ م   الهدف

ن 
 
   م  يفه  أ

  المبادئ  لميذ العلاقة بين القوانين و الت 
 
  ال

 إ   ه  تي توج 
 
  زاهة وال لى الن

وبين منظومة  ،ةياضي  ستقامة الر 

 لوكي  الس  
 
 ي  الق   ل  تي تشم  ات ال

 
 ة.ق  ح  ست  م الم

 رسمجرى الد  

 م  مه .1
 
 ة.فتتاحي  ٱ ة

 داعيات.شمس الت   - ةما هو القانون؟ مهم   .2

3.  
 
  ما هي أ

 ي  هم 
 
 عبة؟ة القوانين في الل

4.  
 
  تحديد  م  كيف ت

 ياضة في فروعها المختل  قوانين الر 
 
 ة؟ف

5.   
  ن  ع   ر  كيف نعب 

 
  الن

 .ن  ي  قصير   ن  ي  ة؟ مثال من فيلم  ياضي  زاهة الر 

 نقاش وتلخيص. .6

 م  هأ مأ 
 
 فت  ٱ ة

أ
 ةي  اح  ت

  
 
  لاميذ ممارسة لعبة "الز  الت   ن  م م  يطلب المعل

 
 ق

 
 وينتظر ردود  ،بدون قوانين ،ة"يط

 
  ل  افعأ

 
 سئ  وأ

 
 ذ.لاميالت   لة

  ن  م  
 
 ك  مس  ذي ي  ال

 
  ةي  ؟ في أ

 
ب  منطقة؟ ماذا يفعل ال

 
م  الآخر؟ ...عليه؟ كيف ي   ض  ذي ق ه  د  ح 

 
ك  أ  مس 
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  ن  م   بعد طرح عدد  
 
ل الت  سئ  الأ ب    لة من ق 

 
 لى تعريف مصطلح القانون.إ  م لاميذ، ينتقل المعل

 ما هو القانون؟ 

  :ةم  هأ مأ 
 
  داعياتشمس الت

 
  قانون وعلى الت   م كلمة، يكتب المعل

 ما ي   لاميذ قول كل 
 
  ذ
 
 ."قانون "م بكلمة ه  ر  ك

  القانون 
 
  م  ت  ، ي  م  لز  م   ي  رسم   مر  هو أ

 
ا بشكل متجانس وواضح، ي   ه  ص  ن  جميع المشاركين وقابل للت   م  لز  كتابي 

 
ش

 
 ع  ر  نفيذ. ت

ل جسم م   ب   ت  القوانين من ق 
 
  سم  عليه ور   ق  ف

 .ي 

 
أ
  أ

 ي  هم 
م
 القوا ة

 
 عبةنين في الل

 
 
 الس   م  يطرح المعل 

 
 ؤ

 
 ال: ما هي، برأيكم، أ

 
  هداف

 
  القوانين في الأ

 ة؟ياضي  لعاب الر 

 
 
 أ. لفهم أ

 
 عبة.هداف الل

 ب. لخلق لعبة نزيهة ومتساوية للجميع.

 جـ. الحفاظ على سلامة المشاركين.

   م  ت  كيف يأ 
 ياضي  تحديد القوانين في الفروع الر 

م
 ة ال

أ
 ل  خت

أ
 ة؟ف

  
 
 و   ،ةاريخي  م لتلاميذه مباراة كرة القدم الت  يصف المعل

 
 ال

 
  ت  ي  جر  تي أ

 
   ن  ي  بين فريق

 
 كنإ  في  ن  ي  ي  محل

 
امن لترا في القرن الث

لبي   ل  عاد  تيجة الت  عندما كانت الن  و  ،قتراب نهاية المباراةٱ عشر. عند   لى فر ص  ) الس  ع  ، (صفر إ 
 
ف  ر 

 
  د  ح  أ

 
الكرة  عبيناللا

  ،ه  بيد  
 فريق الخصم.اللى داخل مرمى إ  ها د  د  س  و 

  ن  في الحال سادت حالة م  
 

 ة إ  غب على مدى قانوني  الفوض ى والش
 
 بين الر   ال  د  ج   حراز الهدف، وبدأ

 
  ي  أ

 
د  ذي ال  

ي 
 
 يؤ

 وبين الر   ،بي(وڠستعمال اليد )كما في لعبة الر  ٱ
 
 أ

 
 و  ،والمعمول به اليوم ر ضاعي الم

 
ستعمال اليد للاعبي ٱ ع  من  ذي ي  ال

 
 
  م  الميدان. هنا ت

 
 تحديد أ

 
 ة للعبة كرة القدم. ساسي  حد القوانين الأ

 هكذا ر  
 
 لتشكيل قانون في لعبة رياضي  ن  ي  أ

ً
 الت  يطر ح  ة. ا مثالا

 
  لاميذ

 
 ت في لعبة كرة الس  ع  ض  مثلة لقوانين و  أ

 
ة، ننصح ل

 ٱب  
 

ة بكةستخدام مواقع البحث المختلفة في الش  . العنكبوتي 

  م  ت  كيف يأ 
 
  تحقيق الن

 .ن  ي  قصير   ن  ي  مثال عن فيلم   ة؟ياضي  زاهة الر 

   ن  فيلم ع  
  10ة في لعبة كرة القدم )في الفيلم ياضي  العدالة الر 

 
 أ

 
 ص  مثلة موثقة ت

 
 مختل   حالات   ف

 
 ف

ً
  ة

ً
 للس   ومثيرة

 
وك ل

  ال  
   نساني 

  والمحترم للر 
 ق ، على ضوء  ين  ياضي 

 
 ة(. لوكي  عبة والمعايير الس  وانين الل

https://www.youtube.com/watch?v=ON6bUZ4P2e8&spfreload=10 

  
  ين  عشرة رياضي 

 
 ر  ص  ت

 
 حترامال  ق  ح  وا بنزاهة تست  ف

https://www.youtube.com/watch?v=2mAxqgTMkNw&spfreload=10 

 ص  ق   
 
 ة من عالم كرة الس  نساني  مثيرة وإ   ة

 
 ل

 
 زاهةة؛ مثال لعدم العدالة والن

  ccNkksrfls&spfreload=10-s://www.youtube.com/watch?v=http 

 
 
  ،فلامفي سياق مشاهدة هذه الأ

 
اجري ن

ً
 الموضوع. حول  نقاش

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ON6bUZ4P2e8&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=2mAxqgTMkNw&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=-ccNkksrfls&spfreload=10
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  رسم الد  
 
 هأ اجأ وأ مم  :انيالث

م
  ة

 
  حأ الت

   ات  يأ د 
 ةي  ياض  الر 

 

ر    
 
ف و 

 
 ت

 
 نافس عبة/الت  الل

 
 ال  د  ح  أ

 
 اى م  نسان من جيل صفر حت  ة لل  ساسي  حتياجات الأ

 
   ة  ئ

 ،ياضةوعشرين. في عالم الر 

ل    
 
ك

 
ش  عام  جانب المنافسة ي 

ً
  لا

ً
  غاية

 
  في الأ

 غبة في المشاركة. الت  ة لخلق الر  ي  هم 
 
  ي  قليد  س الت  ناف

 
 المأ
 
وف لنا هو ل

  ، لكن في غالبي  ن  ي  ثن  ٱ ين  نافس ب  الت  
 ياضي  ة الفروع الر 

 
  ،ةخصي  ة الش

 
 يتنافس الش

 
 تحسين او  ح  م   ه  نفس   مام  خص أ

ً
لا

 
 
 ة. اتي  قدراته الذ

   ،في الحياة
   ،ياضةكما في الر 

  ي  هنالك تحد 
 
  ر  ات ومواجهات عديدة توف

 
مع جسمه وروحه. في خلال  خص لقاءً للش

 
 
و   عبة،الل

 
  ،المنافسة أ

 
  الي  الفع   و  أ

عبير  عن ة، ياضي  ة الر  م  الت  ت 
 ي 

 
  سلوكي   نماط  أ

لتصاق لتزام والمثل: ال ،ةع  ة متنو 

  ،ل في هكذا مجالات  عام  الت  فبداع وغير ذلك. لذلك ال  و الخسارة والفشل،  حتواء  ٱالقدرة على و بالهدف، 
 
 ه  ن  من شأ

 الت  
 
 ثير على إ  أ

 
  دوات  كساب أ

 
  ات  في تحسين مهارات وسلوكي   م  اه  س  ت

 
 بها لدى الفرد في المجتمع. وب  مرغ

 رسمجرى الد  

  م  ه  م   .1
 ة.ي  ة صف 

 ة وتوثيق ردود الفعل.تحليل المهم   .2

  ح  ما هو الت   .3
 ي؟د 

 بداع.ال   ن  فيلم قصير ع   .4

 رس.تلخيص الد   .5

  ة صأ م  هأ مأ 
 
 ةي  ف

  
 
 م مهم  يعطي المعل

ً
 ظري  ن  الاحية ن  ال ن  ة، م  تبدو المهم  و لاميذ، لجميع الت   ة

 
  الت   ة، صعبة

: يوز 
ً

ذ لاميعلى الت   ع  نفيذ. ) مثلا

  P4نصف ورقة 
 
طل  البحث عن وسيلة ل   م  منه   ب  وي 

 
   ،ة  تح  حداث ف

 د  م   .الجسم يمكن من خلالها عبور كل 
 
 3ة م  ه  ة الم

  15 –دقائق 
ً
 (.دقيقة

 

  :الحل  
 
   ج  نت  ن

  داخل الورقة، بدون قص 
ً
مكان العبور من خلالها. سيكون بال   طويلة، عند فتحتها الحواش ي، سلسة

ل   م    يجب  ع 
 
  ق

ج  د  ز م   ص 
 و 

 
  ي قص  ، أ

 
 ثانية. لسلسلة   ص  سلسلة واحدة وبداخلها ق

 ة وتوثيق ردود الفعلتحليل المهم  

 

 
 
  ل  يسأ

 
ا تلميذ م كل  المعل  م    شراك الص  إ  ة لغرض المهم  في بمن فيهم من فشل  ،قترحهٱ ع 

 
  ف

 
 بالأ

 
تي خطرت لهم فكار ال

برا المجال فساح  ساعة المواجهة. يجب إ   لاميذ شعور  ز  ل    الت 
 
 هم.حاسيسوأ

  وأ ما هم 
 
  حأ الت

 ي؟د 

  
 
  عطاء  لاميذ إ  الت   ن  م م  يطلب المعل

 
  أ

   ن  م  ة و  الحياة اليومي   ن  يات م  مثلة لتحد 
 الر 

 
 ياضة. ويكتب الأ

 
 وح.مثلة على الل

 
 

 ف
عر    ي 

 
 ي".حد   لتلاميذه مصطلح "الت   م  المعل
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 د  ه   .1
 

 .ه  لتحقيق   جهد   بذل   ب  ج  ي   ف

  دعوة للت   .2
 حد 

 
 ثبات قدرة معي  و ل  ي أ

 
 ح  نة. مثال: "وضع ت

 
  أ

  د 
  قم القياس   لكسر الر   -لميذمام الت 

  الص   ي 
  ف 

في  ي 

 ".و  د  الع  

 

 ال   ن  فيلم قصير عأ 
 
  بداع/الت

 يحد 

  ن  هنالك العديد م  
 
  فلام في شبكة ال  الأ

   ،نترنت 
   يات  تعرض تحد 

 ع  متنو 
ً
  ة

 
 ة.بداعي  إ   ق  ائ  ا بطر ساليب مواجهتهوأ

 https://www.youtube.com/watch?v=_5Eokd5TC5Aمثال: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=k6PgVNCdPH8 

 

  ن  ع   ع  وس  مكان الت  بال  
 
 .ي  اع  م  في سياق العمل الج   القصيرة فلامالأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=_5Eokd5TC5A
https://www.youtube.com/watch?v=k6PgVNCdPH8
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  رسم الد  
 
 وأ  ي  اع  مأ الجأ  لم مأ العأ  :ثال  الث

م
 ال

أ
 ارأ ش

أ
 ةك

  ه  ت  عينسان بطبال  
   ذواصل من، يطمح للت  جتماعي  ٱ مخلوق 

هذه الحاجة من خلال  ق  لحظة ولادته مع محيطه. يحق 

   صغاء  ال  و س، لام  الت  و الكلام، و ، الآخر ع  عاون م  الت  
تحقيق هذه الحاجة ف ،ياضةوغير ذلك. كذلك في عالم الر 

   م  ت  ة ي  نساني  ل  ا
 
   وآخر  بين شخص  ات قاء  من خلال الل

في ة المختلفة. يحصل هذا ياضي  الحاصلة في الفروع الر 

  
 
 وجي  ات الز  قاء  الل

 
  في و ة أ

 علاقات الص  ة المشاركين. د  المجموعة متعد 
 
 داقة والأ
 
حاصل لهذه  ة هي تحصيل  و  خ

  
 
 ات. قاء  الل

 

 رسمجرى الد  

 ة.م  ه  م   .1

2.  
 
 ة.م  ه  نقاش بعد الم

 تعريف. .3

4.  
 
  اع  م  مثلة للعمل الج  أ

   ي 
 ة المختل  ياضي  في المجالات الر 

 
 ة.ف

 تلخيص. .5

 ةم  هأ لمأ ل   اح  قترأ ا  

  
 
 الص   م  يقسم المعل

 
لى  ف ل  ، ن  ي  ت  مجموع  إ    تحص 

 
 و  ،لبة )بطول وعرض نصف متر(على لوحة ص  مجموعة  ل  ك

 
رة ك

  
  طاولة )تنس طاولة(. على كل 

 
 مجموعة ق

 
  مسافة حت   ع  ط

 
   ى خط

  ،هايةالن 
 سقاط الكرة.إ   دون 

 ة:قواعد المهم  

 مساك الكرة باليد.إ  . عدم 1

 . في حالة سقوط الكرة2
 
لميذ  

ع  الت   لى نقطة البداية.إ   ، يرج 

  ة  المجموعة تنفيذ المهم   ن  ، نطلب م  ن  ي  لاميذ غير كاف  لمجموعت  عدد الت   ا كانذإ  
 
جر ى زمن ممكن ) سرع  بأ قياس ي 

 من وحث  الز  
 
 هم(.دائ  هم على تحسين أ

 
أ
 ةم  هأ نقاش ما بعد ال

ل  
 
 يسأ

 
 كيف كان شعورهم خلال تنفيذ المهم   :لاميذالت  م المعل 

 
 هم  نجاح المذي ساهم في إ  ة؟ ما ال

 
 ة؟ ما ال

 
عاق ذي أ

  الممكن تنفيذها بشكل   ن  تنفيذها؟ كيف كان م  
 
 فضل؟ أ

 :تعريف وشرح كلامي  

ق    عاون الت  يتحق 
 
 لعاب الجماعي  في الأ

 
 كبير على المشاركين. قدرة الت   عتماد  ٱتي فيها ة ال

 
ثر عاون بين المشاركين لها الأ

  ،غيرةالص  ج. في المجموعة تائ  الكبير في تحديد الن  
 
  ،واحد تي فيها زوج  ال

 
  نماط عمل مشتركة: كل  نجد أ

 
 واحد يأ

 
 خ

 
 ذ

صغي ويهتم  و  ة، ولي  المسؤ   ن  م   مًاقس  ويتلق   د  يساع  و للآخر،  ي 
 
مثلة عديدة لذلك موجودة في عالم ى المساعدة. أ

  
 ياضة والحركة.الر 
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أ
 مثلة للعمل ضمن طاقم )مجموعات(أ

https://www.youtube.com/watch?v=GJkjgPWp790&spfreload=10 

 يرى وآخر لا يرى. ة فيها تعاون بين راكب  دراجة زوجي  

http://vod.sport5.co.il/?VODSearchText=%F7%E1%E5%F6%FA%E9&Vi=190665&Page=1 

رجة  ة في الة الجماعي  نتبهوا للعملي  ا   ولى. د 
 
 الأ

 

 هذه الوحدة نهاء  ل  

 

 مشترك ي  اع  مأ وجأ  توضيح شخص ي  

  . مصطلح مهم  6
 
  .في هذه الوحدة ه  ت  م  تعل

7 
 
  جديدان   مران  . أ

 
 .هذه الوحدة ما فيه  ت  م  تعل

 . ما8
 
 دًا في هذه الوحدة؟ق  ع  كان صعبًا وم   يذال

 . ما9
 
ا في هذه الوحدة؟ يذال

ً
 وبسيط

ً
 كان سهلا

10 
 
 . ما ال

 
 هتمامي؟ ٱ ثار  ذي أ

11 
 
 عقاب الت  . هل في أ

 
 س   ،م والممارسةعل

 
  أ

 نف 
 
  ذ

 
 مختلف؟  بشكل   شياء  الأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=GJkjgPWp790&spfreload=10
http://vod.sport5.co.il/?VODSearchText=%F7%E1%E5%F6%FA%E9&Vi=190665&Page=1
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 الوأ 
أ
 حد
م
  ة

م
ة ي  يم  عل 

 
 ا الت

أ
  :ةسأ ام  لخ

 
 يأ رب  الت

م
سم   ة  ح  ص  ل   ة   ة  يمأ ل  الس   الج 

 وأ
أ
 ل 

أ
  ات  وق

أ
 اغرأ الف

 

 
 
  الي  الفع   كون   فكرة

  ةياضي  ات الر 
ً
ة   ،للجسم مهم 

 
نسان   طالمامبام: "كتب الر   1199منذ القدم. سنة  معروفة ن  ال 

 
 أ

 إ  و ى حت   ،ه  نفس   د  جه  وي  عمل ي
 

بدًا ض  لن يمر  ف ،عًاب  ن لم يكن ش
 
 ستزداد  بل  أ

 
 و  ق

 
 ه  ت

 
ن يجلس ولا م   ضاف: "كل  ". وأ

 و ى حت  ف، ه  نفس   د  يجه  
 
 لو تناول أ

 
 شهى المأ
 
 فعتنى بنفسه كما يجب، ٱو   ولات  ك

 
ه   رهاق  الآلام وال   د  ه  سيش  ". في حيات 

  ن  ة في الماض ي بهدف البحث ع  ات البدني  الي  الفع   ذا كانت  إ  
 
ومن  ،الحيوانات المفترسة ن  هروب م  الهجرة والو   عامالط

 
 
طر  فبيعة، كوارث الط

 
  ح  اليوم ت

 
  أ

 ،ليمةغذية غير الس  الت   ن  م  و   الوفرة ن  ة بقصد حمايتنا م  ات البدني  الي  ة الفع  ي  هم 

ن و   ة في عصرنا هذا. ات البدني  الي  الفع   ه  نمط حياة تنقص  م 

 
 
أ    :ولادةمنذ ال ةات البدني  الي  الفع  تبد 

ة المش ي، حف، وتتواصل بعملي  ج والز  دحر  الت  و أس، رفع الر  و  ضاعة، بداية الر 

خرى. د  ق  ع  ات م  الي  وبفع   ،ود  الع  و 
 
ر  ة أ  در  الق  تتطو 

 
  ة

 
   ،في جيل الحضانة ة على الحركةساسي  الأ

 
  ل  بحيث تشك

 
 ساس  أ

ج  البلوغ والخبرة، و ر، م  الع  في م قد  الت   ع  ة لاحقًا. م  ات البدني  الي  الفع    تندم 
 
 ساسي  الحركات الأ

 
 ة ال

 
ا في ه  م  تي نتعل

 د  ق  ع  ات م  الي  مع فع  ، الحضانة
 
 و  كثر، ة أ

 
 لعاب ومنافسات رياضي  أ

 
 ة. غياب أ

 
ة ات البدني  الي  ربية للحركة وللفع  ساس الت

 
 
 ف  في جيل الط

 
  ه  ن  ولة، من شأ

 
  ة في س  بدني  ات الالي  الفع   ل  جع  ين أ

 الب   ن 
 
 ل

 
  ات  الي  فع  وهي كثر صعوبة، وغ أ

 
ساهم في منع ت

 
 
خلاف  لاجها. في ع  مراض وأ  ات البدني  الي  الماض ي، الفع  في عًا ما كان شائ   ب 

 
  د  ولاد ليست بمجر  ة عند الأ

 
فقط،  ب  ع  الل

 
 
  بل لها أ

  طو  ة كبيرة في الت  ي  هم 
  الر   ر  طو  الت  في وكذلك  ،ر البدني 

  بالت  و ، وحي 
سليم للولد  اج  ندم  ٱ، وفي طوير العقلي 

 . ه  ع  داخل مجتم  

 

  رسم الد  
أ
  :لم و  ال

أ
  هأ أ

 ي  م 
م
  ة

أ
 البأ  ات  ي  ال  ع  الف

أ
 ن  د

  ل   ة  ي 
 ةح  لص 

 

 هنالك 
 
  سباب  أ

 
 ات بدني  الي  لدفع وتطوير فع   عديدة

 
 ة لدى الأ

ً
هي ة ي  ة ورياض  دني  ات بالي  المشاركة في فع  ف ،ولاد. بداية

 ر  ات  و  ت  ة م  ات بدني  الي  للمتعة، وفع   مصدر  
 
  م  اه  س  ة ت

 
  الي  خص وثقته بنفسه. الفع  في تحسين نظرة الش

ة ياضي  ات الر 

ن القدرة للعمل والمشاركة، وتساعد في يتحس  و ة، جتماعي  ر المشاركة ال يصداقات، وتطو  ة من شأنها خلق  ي  اع  م  الج  

 ق  كساب إ  
 لتزام. النضباط و  ال  م  ي 

 ب   راية  فنحن اليوم على د  
 
  ن  أ

 
 مراضً أ

ً
  ا عديدة

 
  ا في س  ن  صيب  ت

 الب   ن 
 
 ر  وغ مصد  ل

 
 ات، ها، بالذ

 
 م  ن

 
  ط

 
جيال حياتنا في الأ

 
 
  ب  الم

 
 ات البدني  الي  للفع  فة. لذلك ر  ك

 
 ة في الأ

 
  ب  جيال الم

 
 ر  ك

 
  ة أ

 ي  هم 
 
برى لمعالجة الأ

 
 عها. مراض ومنة ك
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 رسمجرى الد  

 .ةص  . ق  1

ر م  2 ب   .ةص  الق   ن  . الع 

 .ةات البدني  الي  الفع   د  . فوائ  3

  ل  كيف نفع    :ح )توصيات(. نصائ  4
 
 كثر؟الجسم أ

 .. فيلم قصير5

 .. تلخيص6

 

 ة ص  ق  

 ص  ق  هذه 
 
  ل  م  شخص ع   ة

 
   مطلع  في  .تهح  ك كبيرة. حافظ بشكل دقيق على ص  يت  جل معيشته في شركة هامن أ

 كل 

 تناول وجبة م   ،يوم
 
  غ

 
  تن  المخضراوات والسم، بنة قليلة الد  الخبز الكامل والج   ن  ة م  ي  ذ

 الة و ع  و 
 

  ن  اي م  ش
 
عشاب. الأ

ى لى مكان عمله. هناك صعد بالمصعد حت  إ  وسافر  ،اراتي  لى موقف الس  إ  المصعد ب  بعد ذلك خرج من بيته، نزل 

 
 
 ه  حيث مكتب   ابق العاشر الط

 
لى إ  هار كان يطلبها ى وجبة منتصف الن  عمله. حت   مام شاشة الحاسوب قض ى ساعات  . أ

 
 
  مكتبه. بالط

   د  بع كان يشد 
  جميع  ة متوازنة تحتوي على ي  على وجبات صح 

 
كان  ة، وكتحلية  ي  ائ  المجموعات الغذ

 يتناول حب  
 
  ة

 
 سي   ل  ه، ينزل بالمصعد ليستق  يوم عمل نتهاء  ٱ . عند  ن  ي  ت  و حب  فاكهة أ

ً
لى بيته. في البيت كان إ  ارته مباشرة

 بنهي ي  
 
تي عمالعض الأ

 
  ح  سم  لم ي   ال

 
   ها في المكتب. يتناول وجبة عشاء  نهائ  الوقت بإ   ه  ل

نهي يومه  ،ةي  خفيفة وصح  وي 

 
 
  أ

 مام شاشة الت 
 
بث في الس  لفاز بمشاهدة البرامج ال

 
 تي ت

 
 كثر م  اعات الأ

 
شاهدين ةد  اه  ش

 
ن  الم هتمامه ٱ ن  غم م  . بالر  م 

  ن  م   ه  ب  اقتر ٱومن عدم  ، ه  ت  الكبير بصح  
 
 المأ
 
 ة بالس  ولات الغني  ك

 
 هني  ر والد  ك

 
لى ثابت  ضاف بشكل  ات، بل أ وجباته إ 

 ة ضروري  ي  ضافات غذائ  يتامينات وإ  ڤ
 
 3ا وميڠة مثل أ

 
ن  و  ،جسمه ضعيف ن  ...، كان يشعر أ

 
جهاز المناعة عنده  أ

 ضعيف وكان يمرض بوتيرة عالية. 

ر م   بأ  ةص  الق   نأ الع 

 
 
 و  أ

 
 نسأ

ً
 : لاميذالت   ل  لا

 
ا وسليمًا؟  ه  بغذائ   ة  هل هذا ممكن؟ شخص يعتني بدق  ولا يكون قوي 

 ستنتاج الت  ٱ بعد سماع  
 
لو و ى حت  ف، هم نفسأ  دم ولا يجه  "كل من يجلس  :مباميمكن تعزيزه بقول الر   ،علاميذ المتوق

 
 
ه" د  سيشه  فعتنى بنفسه كما يجب، ٱشهى المأكولات و  تناول أ رهاق في حيات   .الآلام وال 

 

 ةات البدني  الي  الفع   دم فوائ  

لى   إ 
ً
ضافة   إ 

  الجانب الص 
  ح 

  د  ة فوائ  ات البدني  الي  للفع  ف، ي 
 
خرى لا ت

 
  ل  ق  أ

 
  أ

 لاميذ ة. نعطي للت  ي  هم 
 
ة  ن  ع   ث  حد  ت  الفرص 

 
 
خرى للفع  فضلي  الأ

 
 ات البدني  الي  ات الأ

 
 ر  ة )ونكمل ما لم يتط

 
 ليه(. إ  وا ق

  م   - 
 .دزاج جي 

  حساس ال   - 
 
 بالث
 
كثر. فسة بالن  ق

 
 أ
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 -  
 

   نتماء  عور بال الش
 .ة(ي  اع  م  ياضة الج  للمجموعة )في الر 

 .ةجتماعي  ٱ خلق علاقات   - 

 ة قدرات تعليمي   - 
 
 رابط لبحث... –كبر أ

http://www.mamy.co.il/%D7%97%D7%93%D7%A9%D7%95%D7%AA/%D7%9E%D7%97%D7%A7%D7

%A8-%D7%97%D7%93%D7%A9-%D7%94%D7%A7%D7%A9%D7%A8-%D7%91%D7%99%D7%9F-

%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-

%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-

%D7%95%D7%94%D7%99%D7%A9%D7%92%D7%99%D7%9D-

%D7%90%D7%A7%D7%93%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%9D 

 -   
 
قل

 
 رابط لبحث... –دخين غبة في الت  الر   ص  ت

-http://www.kikar.co.il/%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA

-%D7%AA%D7%A2%D7%96%D7%95%D7%A8-A%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%A

-%D7%9C%D7%94%D7%99%D7%9E%D7%A0%D7%A2-%D7%9C%D7%9B%D7%9D

%D7%9E%D7%A2%D7%99%D7%A9%D7%95%D7%9F.html 

 

  :)توصيات( حم نصائ  
م
 كيف ن

أ
  ف

 سمأ ج   لم ع 
أ
 ن

أ
 كثر؟ا أ

 
 
  ذي يمكن فعله لتفعيل جسمنا بشكل  ما ال

 
 كبر؟ )يمكن توجيه هذا الس  أ

 
 .فيه( ع  وعندها نتوس   ،لاميذال للت  ؤ

 للخروج للعب كرة قدم/ كرة س   ملاء  الز   ع  تحديد موعد م   - 
 
 ...رة/ ة/ كرة طائ  ل

 -  
 
 سجيل لدورات رياضي  الت

 
ا كانت.ة أ  ي 

 ائ  الع   ع  نزهات م  في الخروج  - 
 
 صدقاء/ مع نفسك.لة/ الأ

 ش ي سريع./ مةي  اجات الهوائ  ر  جولة على الد  في الخروج  - 

 ة.لى غرفة لياقة بدني  إ  نضمام ل ا - 

  شراء   - 
 
 مجموعة أ

 
 ثقال/ مط

 
 ات قو  اط

 
 ة أ

 
 ب بمساعدتها. ر  د  ة للت  جهزة لياقة بدني  و أ

 ارة/ المواصلات العام  ي  قليل من ركوب الس  الت   - 
 
 إ  قدام )ة والمش ي على الأ

 
عد كبيرً ذا لزم الأ مكن ي  ف ا،مر وكان الب 

 
 
 زول قبل الن

 
 ح  الم

 
 ابعتمو  ،ة  ط

 
 .(قدامة المشوار مشيًا على الأ

 ٱ رج وعدم  الد  عن طريق  عود الص   - 
 
  ستعمال المصعد )على الأ

  ن  م   لجزء   قل 
 
 وابق(. الط

 

 ة ات البدني  الي  هتمام عن هرم الفع  مثير لل  فيلم قصير

https://www.youtube.com/watch?v=46WMYuWZVKQ&spfreload=10 

 

 

http://www.mamy.co.il/%D7%97%D7%93%D7%A9%D7%95%D7%AA/%D7%9E%D7%97%D7%A7%D7%A8-%D7%97%D7%93%D7%A9-%D7%94%D7%A7%D7%A9%D7%A8-%D7%91%D7%99%D7%9F-%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%95%D7%94%D7%99%D7%A9%D7%92%D7%99%D7%9D-%D7%90%D7%A7%D7%93%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%9D
http://www.mamy.co.il/%D7%97%D7%93%D7%A9%D7%95%D7%AA/%D7%9E%D7%97%D7%A7%D7%A8-%D7%97%D7%93%D7%A9-%D7%94%D7%A7%D7%A9%D7%A8-%D7%91%D7%99%D7%9F-%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%95%D7%94%D7%99%D7%A9%D7%92%D7%99%D7%9D-%D7%90%D7%A7%D7%93%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%9D
http://www.mamy.co.il/%D7%97%D7%93%D7%A9%D7%95%D7%AA/%D7%9E%D7%97%D7%A7%D7%A8-%D7%97%D7%93%D7%A9-%D7%94%D7%A7%D7%A9%D7%A8-%D7%91%D7%99%D7%9F-%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%95%D7%94%D7%99%D7%A9%D7%92%D7%99%D7%9D-%D7%90%D7%A7%D7%93%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%9D
http://www.mamy.co.il/%D7%97%D7%93%D7%A9%D7%95%D7%AA/%D7%9E%D7%97%D7%A7%D7%A8-%D7%97%D7%93%D7%A9-%D7%94%D7%A7%D7%A9%D7%A8-%D7%91%D7%99%D7%9F-%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%95%D7%94%D7%99%D7%A9%D7%92%D7%99%D7%9D-%D7%90%D7%A7%D7%93%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%9D
http://www.mamy.co.il/%D7%97%D7%93%D7%A9%D7%95%D7%AA/%D7%9E%D7%97%D7%A7%D7%A8-%D7%97%D7%93%D7%A9-%D7%94%D7%A7%D7%A9%D7%A8-%D7%91%D7%99%D7%9F-%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%95%D7%94%D7%99%D7%A9%D7%92%D7%99%D7%9D-%D7%90%D7%A7%D7%93%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%9D
http://www.mamy.co.il/%D7%97%D7%93%D7%A9%D7%95%D7%AA/%D7%9E%D7%97%D7%A7%D7%A8-%D7%97%D7%93%D7%A9-%D7%94%D7%A7%D7%A9%D7%A8-%D7%91%D7%99%D7%9F-%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%95%D7%94%D7%99%D7%A9%D7%92%D7%99%D7%9D-%D7%90%D7%A7%D7%93%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%9D
http://www.kikar.co.il/%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%AA%D7%A2%D7%96%D7%95%D7%A8-%D7%9C%D7%9B%D7%9D-%D7%9C%D7%94%D7%99%D7%9E%D7%A0%D7%A2-%D7%9E%D7%A2%D7%99%D7%A9%D7%95%D7%9F.html
http://www.kikar.co.il/%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%AA%D7%A2%D7%96%D7%95%D7%A8-%D7%9C%D7%9B%D7%9D-%D7%9C%D7%94%D7%99%D7%9E%D7%A0%D7%A2-%D7%9E%D7%A2%D7%99%D7%A9%D7%95%D7%9F.html
http://www.kikar.co.il/%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%AA%D7%A2%D7%96%D7%95%D7%A8-%D7%9C%D7%9B%D7%9D-%D7%9C%D7%94%D7%99%D7%9E%D7%A0%D7%A2-%D7%9E%D7%A2%D7%99%D7%A9%D7%95%D7%9F.html
http://www.kikar.co.il/%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%92%D7%95%D7%A4%D7%A0%D7%99%D7%AA-%D7%AA%D7%A2%D7%96%D7%95%D7%A8-%D7%9C%D7%9B%D7%9D-%D7%9C%D7%94%D7%99%D7%9E%D7%A0%D7%A2-%D7%9E%D7%A2%D7%99%D7%A9%D7%95%D7%9F.html
https://www.youtube.com/watch?v=46WMYuWZVKQ&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=46WMYuWZVKQ&spfreload=10
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  رسم الد  
 
 ست  ا   :يان  الث

أ
  ات  اعأ سأ ل   يم  ك  حأ  ل  غلا

أ
 اغرأ الف

 
 
 غير ة مني  وقات الفراغ هي الفترات الز  أ

 
 الم

 
 ات ضروري  الي  ة لفع  ص  ص  خ

 
ت لتزاماٱ و  ة، مثل: البحث عن مصادر العيش، أ

 جتماعي  ٱة و  لي  عائ  
 
 ة بإ  وقات الفراغ هي فترات زمني  ة. أ

 
ة لديه، وليست ب  ب  ح  ات م  الي  خص تخصيصها لفع  مكان الش

 ضروري  
 
خرى، ٱ مكانها تحقيق  بع بإ  ة، لكن بالط

 
  ةي  وح  ر  الحتياجات ل اكحتياجات أ

ً
 .مثلا

جد عندما نجح ال   ح  من. حساس بالز  ال   كساب نفسهإ  في نسان مصطلح الفراغ و  ن  ما بعد  - ي  صر  المجتمع الع  لقد م 

 
 
  الث

  - ةناعي  ورة الص 
 
عدًا جديدًا.  وقات  أ  الفراغ ب 

ر    بشكل م   ،نواتالس   ع  م  ة ات البدني  الي  نشغال بالفع  التطو 
 
 إ  شارة وبعد ال   ،وقات الفراغواز  لمصطلح أ

 
  لى أ

ة ي  هم 

ة ات البدني  الي  الفع   ع  عامل م  لاميذ للت  رس توجيه الت  سنحاول في هذا الد   .وحة للجسم وللر  ات البدني  الي  الفع  

 
 
 ض  المف

 
 ة داخل إ  ل

 
  طار أ

 
  ر  وقات الفراغ المتوف

 واحد. ة لكل 

 

 رسمجرى الد  

 ة.ي  ة تلخيص  م  ه  . م  1

 ات البدني  الي  . تلخيص الفع  2
 

  ة للش
 في اليوم. خص العادي 

3 
 
 الي  مثلة لفع  . أ

 
 دها.وفوائ   ،وقات الفراغات في أ

   ح  . فيلم قصير/ عرض شرائ  4
 
  للمعل

 ات البدني  الي  في موضوع الفع   ،لميذم وللت 
 
 لولاد و ة لل

 
 بيبة.لش

 . تلخيص. 5

 

  ة صأ م  هأ مأ 
 
 ةي  ف

  
  على كل 

 
 تلميذ تعبئ

 
 ثال:على سبيل الم الجدول  ة

ةالي  اسم الفع   ةمني  الز  الفترة    

ساعات 6 نوم  

ةي  وجبات غذائ     

  تعليم

  سباحة

  
ازلفمشاهدة الت   

 وغيرها

 

  

 

ل  بعد ذلك  
 
حل  ويفحص كم ساع ،المعطيات  تلميذ  كل   ، ي 

 
 يشترك  ،لديه. من هنا فراغ   ة

 
  الص  تلاميذ

 
في  الواحد ف

 ة في ساعات الفراغ. بدني  ات الالي  ات المتاحة لتنفيذ الفع  مكاني  ال  وفي  ،همرائ  آ
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 ات البدني  الي  تلخيص الفع  
 

  خص العاد  ة للش
 خلال اليوم. ي 

  عاد   ة لشخص  ات البدني  الي  ة للفع  مني  لاميذ تلخيص طول الفترة الز  يحاول الت  
ات الي  لى الفع  إ  شارة خلال يوم، وال   ي 

 
 
 ال

 
 ت  تي ت

 
 ط
 
 م. خلال اليو  اي  جسمان   اهدً ج   ب  ل

  جر  ي  
 
  م  ي المعل

ً
  ص   انقاش

 .جتائ  الن   ن  ع   اي  ف 

 
أ
 دها:ات في ساعات الفراغ وفوائ  الي  مثلة لفع  أ

عطي   تلميذ  كل  ي 
 
 ٱ ،ساعات الفراغ  في ات الي  مثلة لفع  أ

 
ات بدني  قة بفع  ختبرها منذ طفولته المتعل  و ة، الي 

 
و دورات، أ

 
أ

و ايات، و  ه  
 
  ص  ... ي  ، وغير ذلكملع  أ

 ن 
 

   ف
 
 المعل

 
 م الأ

 
 ر  شديد على م  مثلة من خلال الت

 
   ب  ك

 
 ياقة البدني  الل

 
  ة الأ

من  ساس ي 

 ات.الي  بين هذه الفع  

د  ستعانة بال  ن  يمك   سر   :ات المقترح هناالي  الفع   م 

  ؛ركوب الخيل
 
  ؛الغوص ؛رةائ  الكرة الط

 
  ؛تش ي-تاي ؛مواجركوب الأ

 
   و  د  الع   ؛واطئكرة قدم الش

 
 ؛ياقةعلى مسار الل

  ال ؛الكراتيه ؛الجودو
  ركوب در   ؛سن  ت 

 
 س  الكرة  ؛قصالر   ؛العظم تمارين لبناء   ؛ياقةاجات الل

 
 ؛سيلات  پال ؛يوڠاال ؛ةل

  رفع   ؛بالدنكرايز
 
 ...؛ ود  ع  ال ؛قالثالأ

 

   فيلم قصير
 
  للمعل

 ات البدني  الي  في موضوع الفع   ،لميذم وللت 
 
 للولاد و ة لل

 
  .بيبةش

https://www.youtube.com/watch?v=g56OhFgczfA 

 

 

 

 هذه الوحدة نهاء  ل  

 مشترك ي  اع  مأ وجأ  ي  شخص    توضيح  

  م  ه  . مصطلح م  12
 
 .في هذه الوحدة ه  ت  م  تعل

13 
 
  ان  جديد   مران  . أ

 
 .ذه الوحدةا في هم  ه  ت  م  تعل

  . ما14
 
 دًا في هذه الوحدة؟ق  ع  كان صعبًا وم   يذال

15 
 
ا في هذه الوحدة؟. ما ال

ً
 وبسيط

ً
 ذي كان سهلا

16 
 
 . ما ال

 
 هتمامي؟ٱ ثار  ذي أ

شياء  بشكل  آخر، . ه17
 
وم  بالأ

 
ق

 
 ل سأ

 
 عقاب الت  في أ

 
 ؟م والممارسةعل

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=g56OhFgczfA
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  رسم الد  
 
  :ثال  الث

 
 عأ الت

 
  ن  عأ  مم ل

أ
 ر   عٍ ر  ف

 ي ٍ اض   يأ
م
 (ان  ي  يم  تعل   ان  )درس    ةعبأ /ل

  عديدة ةرياضي   وع  ر فهنالك 
 دًا وآخر نعر  ، منها ما نعرفه جي 

 
 و   لا فكرة لدينا عن قوانينه  و فقط،  ه  سم  ٱ ف

 
 رقامهأ

 القياسي  
 
ا في دولة معي  ة لها شعبي  . هنالك فروع رياضي  ه  ت  ة ونشأ خرى. ولة  وغير معروفة في د ،نة  ة عالية جد 

 
 أ

 في 
 
  لعاب  أ

 
 ة مختل  ي  ولمپأ

 
دخلت فروع رياضي   ،ةف

 
 ة عالية في الد  ة ذات شعبي  ة تجريبي  أ

 
 ض  ولة الم

 
عبت خارج لكن   ،ةيف

 
ها ل

 
 
ب   ختبارها وفحص هلٱ بهدف  ة، ي  ولمپالمنافسات الأ س 

 
  ستكت

 
 شعبي  كهذه  لعبة

ً
 هل سو  ،ة

 
ذا إ  هتمام الجمهور. ٱ ثير  ت

م كان
 
 إ   ر  يتقر  فكذلك،  ر الأ

 
 دخالها كأ

 
 حد فروع الأ

 
  ،ة الحالات  ة، لكن في غالبي  ي  ولمپلعاب الأ

 
لعاب كهذه تبقى خارج أ

 
 
  ،1992يادة. منذ سنة ولمپالأ

 
 توق

 
  ختبار  ٱ ف

 
 لعاب الأ

 
  ح  الم

 
 ة.ي  ل

  ، هو رسهدفنا في هذا الد  
 
 أ

 
  ل  ن يختار ك

 
  تلميذ أ

 ياضي  حد الفروع الر 
 
ا م  جر  وي   - نةة معي  و لعبة أ

ً
قًا. م  ع  ي عنها بحث

 
 
 كيف نشأ

 
 ...وغير ذلكة؟ ما هي قوانينها؟ رقامها القياسي  ت؟ ما هي أ

 

 رسمجرى الد  

 .نموذج تمثيلي   –. فيلم قصير 1

 .القصير الفيلم ن  ة ع  م  ه  . م  2

  . ا  3
 /لعبة.ختيار فرع رياض ي 

  ن  ع   ه  ج  و  م   ز  وج  . كتابة م  4
 
 عبة الل

 
 ال

 
 ختيارها.ٱ م  تي ت

ز   . عرض  5
 هذا الموج 

 
  لاميذ داخل الص  مام الت  أ

 
 .ف

 ة.. ممارسة عملي  6

 

  فيلم  
أ
 فت  ٱ ير  ص  ق

أ
 ي  اح  ت

  
 
 يعرض المعل

 
 ة، عن لعبة رياضي   اقصيرً  الاميذ فيلمً مام الت  م أ

 
ن  الم  وم 
 
 هذه ل  ض  ف

ن تكون 
 
 ال أ

 
  عبةل

ً
عبة

 
 ،يعرفونها ل

ملكن     لا  ه 
 يعرفون قوانينها جي 

ً
 ؛ وغيرها...بيڠرو  ؛يفذجت  ال ؛كرة اليد ؛القفز العالي :دًا. مثلا

 الفيلم القصير ن  ة عأ م  هأ مأ 

 
 
   ل  يسأ

 
 م الت  المعل

 
  .عبةلاميذ عن مدى معرفتهم بالل

 
 )على الأ

ب( بعد ذلك يحصلون على يجاتهم بال  اجابإ   رجح ستكون 

ن  معليه ،ورقة
 
 حاو  ي  أ

 
  ن  جابة ع  ال   وال

 
 الية:لة الت  سئ  الأ

 -  
 
ر؟ كيف نشأ عبة وتطو 

 
  هذا الفرع/ الل

 -  
 
 عبة؟ما هي قوانين هذه الل

  من هو صاحب الر   - 
 ؟قم القياس ي 

 ؟ي  من هو البطل الحال   - 
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  ختيار فرع رياض ي ٍ ا  
أ
 عنها وكتابة تلخيصٍ  ،و لعبةأ

  
 ختيار لعبة رياضي  ٱ تلميذ   على كل 

 
 ن  ( كلمة بحيث تجيب ع  400-300ستطلاعها، يكتب عنها )ٱبحثها و  في  ب  ة يرغ

 
 
 الية:لة الت  سئ  الأ

 

 ٱلماذا 
 
 عبة؟ختار هذه الل

 مارسها؟هل هل شاهدها؟ 

 ها؟وما هي قوانين   ،ما الهدف منها

  ر  ما هي م  
 
  ب  ك

 
 ل  ة المطلوبة ياقة البدني  ات الل

 
 عبة؟نجاح الل

 
 
  ةرقام القياسي  ما هي الأ

 
  ال

ج   تي س 
 
   ت  ل

 
ا(؟)محل ا وعالمي   ي 

 

ز  عرضم  وجأ
م
  هذا ال

أ
 أ

 
 لاميذ داخل الص  مام الت

 
 ف

 م   تلميذ   كل   ، يعر ض  اليرس الت  في الد  
 
  ه  ص  خ  ل

 
خرى. لعاب  عن أ

 
 أ

 

 ل  مأ ممارسة عأ 
 ةي 

  
 
 يختار المعل

ً
  م لعبة

 
 أ

 
  ن  كثر م  و أ

 
 الفروع ال

 
  عل  ف   بشكل   ويمارسونها ،ستطلاعهاٱ م  تي ت

 .ي 
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 م  هأ مأ 
أ
  :ةي  لخيص  ة ت

 
  لربية لالت

 ة ليمأ س  الة ح  ص 

داقصة )من تكملة الكلمات الن   سر   الكلمات(  م 

 

  ل_______ ل
 ليمة هي عملي  س  الة ح  ص 

 
 الي  فع   ل  تشم   ة

 
ل وتذويت القيم أم  ل الت  وسائ  و ها تطوير المعرفة، ات هدف

 
 
 لتحسين وت
 
 ة ال  ح  هيل ص  أ

 
 نسان. على المدى البعيد، الهدف الأ

 
  لربية لسمى للت

ي تبن   في غبة ليمة هو الر  س  الة ح  ص 

 
 
 وقبول ك
 
  ل 

  لـ ________ وسلوك ص   ي 
  ح 

  سواء  مًا كـ ________ وتطبيقه دائ   ي 
 
م  كان على المستوى الجسمي، أ

 
  الر  أ

، وحي 

م  
 
  ال أ

م   ،جتماعي 
 
  البيئ  أ

  ٱ . كذلك تطوير  ي 
 
 ائ  ولة وطر خاذ قرارات مسؤ  ت

 
 ق تفكير داعمة لل

 
   ر ط

  الص 
لى ة.ي  ح   إ 

ً
ضافة  إ 

 إ  و  تطوير مهارات مختلفة ذات علاقة، 
 
دوات ومعرفة عن جسم _________ بمستوياته المختلفة. كساب وتجذير أ

 إ  
 
 نسان العمل بت  تتيح لل   ،كهذه دوات  كساب أ

 
  أ

  القدرة على مو ، ن 
 
قة واجهة _________ مختلفة في حياته متعل

  
  ة بشكل  ح  بموضوع الص 

 
  ل  تشم   ،و غير مباشرمباشر أ

ً
 متواص   عملا

ً
   ا،بً ومتعاق   لا

 ات م  ي سلوكي  بهدف تبن 
 
  ط
ة ر  و 

  
 دارة نمط حياة سليم، ذات جودة و________. ول   ،ليمةة الس  ح  للص 

 تتطر ق 
 
  لربية لالت

لى  ليمةس  الة ح  ص   إ 
 
ربعة أ

  ،ة لنمط حياة سليمجوانب مركزي  
 
 وال

 
   ل  أم  تي ت

 المجموعة الس   ليمة فية الس  ح  من خلالها تحقيق تطوير الص 
 
 ة:اني  ك

 . هدوء ________.1

 ات _______.الي  . فع  2

3  
 .ي  . ________ صح 

 . تغذية ________. 4

 

 

د   سر   الكلمات م 

ةبدني   حالات اتعاد نمط حياة   تربية 

نسانال   نفس ي   ي  صح      سليمة نوم 

  

http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Applications/Mankal/EtsMedorim/5/5-

1/HoraotKeva/K-2011-8-4-5-1-46.htm 

 

 

 

 

http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Applications/Mankal/EtsMedorim/5/5-1/HoraotKeva/K-2011-8-4-5-1-46.htm
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Applications/Mankal/EtsMedorim/5/5-1/HoraotKeva/K-2011-8-4-5-1-46.htm
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  نهاء  ل  
 
 الت

 
 عل

 
 ةربية البدني  م والمارسة لبرنامج الت

 مشترك ي  وجماع   توضيح شخص ي  

   م  ه  مصطلحات م 
 
 .هات  م  ة تعل

  
 
 أ

 
 .هات  م  مور جديدة تعل

 ما  
 
 دًا؟ق  ع  كان صعبًا وم   يذال

 ما  
 
  يذال

ً
ا؟ كان سهلا

ً
 وبسيط

  
 
 ما ال

 
  ه  ت  ب  حب  ذي أ

 
 هتمامي؟ٱ ثار  وأ

  
 
 ما ال

 
 ذي أ

 
 ضافته للت  إ  في  ب  رغ

 
 مارسة؟مم وللعل

   م  ع  
 
 س ت  ن  ك

 
 تنازل؟أ

 ف،ه مور بشكل  مختل 
 
قوم  ببعض الأ

 
  ل سأ

 
 عقاب الت  في أ

 
سم كما في الر   لا  ؟م والممارسةعل

  الت  
ك  وضيحي 

 
 ...، بشكل  لا يقبل  الش

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


