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بسم الله الرحمن الرحيم

الحمد للّّه ربّّ العالمين، والصلاة والسلام على أشــرف الأنبياء والمرســلين. بارك جلالــة الملك عبد الله الثاني إطلاق 
الإستراتيجية الوطنية للشــباب، انطلاقًًا من إيمانه العميق بالرسالة النبيلة للرياضة وأهمّّيتها للأجيال اللاحقة، التي هدفت إلى 
الاهتمام بالشــباب وطاقاتهم، وتوجيهها بطريقة علمية وســليمة. وقد كانت كتب التكليف السامي التي يوجّّهها جلالة الملك 
المعظم إلى الحكومات المتعاقبة بالاهتمام بصورة فعّّالة بالحركة الرياضية الشــبابية وطاقاتهم، وتوفير كل وسائل الدعم لهم، 

دليالًا واضحًًا على اهتمام جلالته بالشباب؛ لأنّّهم أمل الأمّّة وحاضرها ومستقبلها.

ولتحقيق هــذه الرؤى، يأتي توجّّه المركز الوطني لتطوير المناهج والتقويم في المملكة الأردنية الهاشــمية في إعداد هذا 
الكتــاب لمناهج التربية الرياضية، الهادفة إلى الارتقاء بمســتوى الطلبة ليواكبوا التطوّّرات والتغيّّرات الســريعة والمتلاحقة، 
، وإكسابهم الكثير من المعارف  وتؤدّّي بالمتعلمين إلى اكتساب اتّّجاهات إيجابية، وإعدادهم إعدادًًا متكامالًا ومتوازنًًا وشامالًا
والمهارات النظرية والعملية ســواء في مجال اللياقة البدنية، أو الأنشطة الرياضية أو المهارات الحركية، وتزويدهم بالمهارات 
الصحّّية والاجتماعية والتربوية والحياتية عن طريق ممارسة ألوان مختلفة من النشاط الحركي الرياضي، بغضّّ النظر عن التباين 

في البيئات المدرسية المختلفة.

تُُعــدّّ مناهج التربيــة الرياضية المؤطّّر الحقيقــي للتعليم والتنمية الوطنيــة، التي تهدف إلى الاهتمــام بالمتعلّّمين وتنمية 
اتّّجاهاتهم وميولهم الرياضية، وتعزيز قدراتهم البدنية، وإكسابهم المهارات الرياضية والحياتية والصحّّية؛ لتساعد على تطوير 
القدرات المختلفة واكتشــاف المواهب في ســنّّ مبكّّرة من أجل رعايتها واســتثمارها بالصورة المثلى؛ وذلك من أجل إيجاد 
المتعلّّم المبدع القادر على التعامل بنجاح مع متطلّّبات وتداعيات عصر العولمة والثورة المعرفية المتســارعة؛ إذ تعتمد مناهج 
التربيــة الرياضية بإطارها العامّّ على المرجعيات والرؤى والقوانين الوطنية الأساســية للتطويــر التربوي في المملكة، لتمكّّن 
المتعلّّم من اكتســاب التنمية المتوازنة للنواحي البيولوجية والعضلية والحيوية والعصبيــة )عناصر اللياقة البدنية(، ومهارات 
الألعاب الرياضية المختلفة عن طريق ممارسة الأنشطة الحركية والترويحية والرياضية، وكذلك التنمية المتوازنة للاهتمامات 
والاتّّجاهــات والميول والمُُثل الوطنية العليا والعادات التي تســتهدف الفرد وحياته وصحّّته، وتُُســهم في تنمية الفرد ليصبح 
مواطنًاً صالحًًا. ومن ثََمّّ، تُُســهم في إعداد الطلبة للحياة الصحّّية الســليمة، والمنافسة الشــريفة الرياضية في مختلف الألعاب 

والدورات والبطولات الرياضية، على مختلف المستويات الداخلية والخارجية.

المركز الوطني لتطوير المناهج والتقويم

3

المقدّمة



4

مُُحْْتََوياتُُ الْْكِِتابِِ

11 ولى ُ الْْوََحْْدََةُُ الْأُ�

6� ��������������������������������������������������������������������������������������������������������� كُُرََةُُ الْْقََدََ�م

حْْساسُُ بِاِلْْكُُرََةِِ ����������������������������������������������������������������������������7 ِ الدََّرْْسُُ 1 :  ا�لْإِ

10���������������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 2 : تََمْْريرُُ الْْكُُرََةِِ بِاِلْْوََجْْهِِ الدّّاخِِلِِيِِّ لِلِْْقََدََمِِ 

13������������������������������������������������������������������������������ الدََّرْْسُُ 3 : الْْجََرْْيُُ بِاِلْْكُُرََةِِ 

16�����������������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 4 : السَّّيْْطََرََةُُ عََلى الْْكُُرََةِِ بِأََِسْْفََلِِ الْْقََدََمِِ 

19���������������������������������������������������� الدََّرْْسُُ 5 : رََبْْطُُ الْْمََهاراتِِ بِاِلدَْْتَّريباتِِ في كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ 
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مُُحْْتََوياتُُ الْْكِِتابِِ

الِثََِةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ

40�������������������������������������������������������������������������������������������������� ة�َمَّ السََّلامََةُُ الْْعا

41������������������������������������������������������������������������ ياضِِةَُُيَّ   ِصاباتُُ الّرِّ الدََّرْْسُُ 1 : ا�لْإِ

46������������������������������������������������������������� ياضِِةَِِيَّ   ِصاباتِِ الّرِّ الدََّرْْسُُ 2 : الْْوِِقايََةُُ مِِنََ ا�لْإِ

50�������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 3 : التَّّعامُُلُُ مََعََ الْْحََوادِِثِِ الطّّارِِئََةِِ في المََدْْرََسََةِِ  

2

3

2

3

انيةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ

23� ������������������������������������������������������������������������������������������������� ائِرََِة� يشََةُُ الّطّ الّرّ

24����������������������������������������������������������������������������  مَامِِةَُُيَّ  الدََّرْْسُُ 1 : الْْقََبْْضََةُُ ا�لْأَ

27�����������������������������������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 2 : الْْقََبْْضََةُُ الْْخََلْْفِِة�َيَّ

30��������������������������������������������������������������  يشََة� حْْساسُُ بِاِلْْمِِضْْرََبِِ وََالّرِّ ِ الدََّرْْسُُ 3 : ا�لْإِ

33���������������������������������������������������������������������������� سْْالْاتِعِْْدادِِ  الدََّرْْسُُ 4 :  وِِقْْفََةُُ ا

36�����������������������������������������������������������������  الدََّرْْسُُ 5 : تََدْْريباتٌٌ في الرّّيشََةِِ الطّّائِِرََة�
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الْفِكْرَةُ 
ةُ الْعامَّ

ـدَََمِِ، مِِثْْلََ  ـرََُةِِ الْْق� تََعََ�لـمُُُ بََعْْضِِ الْْمََهــاراتِِ في ك�
بِاِلْْوََجْْــهِِ الدّّاخِِلِِيِِّ  وََتََمْْريرِِها  بِاِلْْكُُرََةِِ  حْْســاسِِ  ِ ا�لْإِ
ـيّْْطََرََةِِ عََلََيْْها، عنْْ طريقِِ مََجْْموعََةٍٍ مِِنََ  لِلِْْقََدََمِِ وََالس�
. تي تُُنَمَّّي الْْجانِبََِ الْْمََهارَِِيَّ نَْْشِِطََةِِ اَلَّ الدَْْتَّريباتِِ وََا�لْأَ

الْْوََحْْــدََةُُ 
ولى ُ الْأُ�

11 كُُرََةُُ الْْقََدََمِِ
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رْسُ الدَّ

1
حْْساسُُ بِاِلْْكُُرََةِِ  ِ الْإِ�

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Football  :ِكُرَةُ الْقَدَم

	·Ball Familiarization  :ِحْساسُ باِلْكُرَة الْْإِ

الْْفِِكْْرََةُُ الرََّئيسََةُُ

مُِِكُّ بِاِلْْكُُرََةِِ  عِِالّابََ مِِنََ التَّّحََ حْْساسُُ بِاِلْْكُُرََةِِ مََهارََةٌٌ تُُمََكِِّنُُ ال ِ ا�لْإِ
ـتََْطيعُُ إِدِْْراكََ خََصائِِصِِها،  ةٍٍَقَّ في أََثْْنــاءِِ تََعامُُلِِهِِ مََعََها، وََيََس� بِدِِِ
ــرْْعََتِهِا،  ـكَْْلِِها، وََوََزْْنِهِا، وََحََجْْمِِها، وََمُُرونََتِهِا، وََس� مِِثْْلََ )ش�

وََاتِِّجاهِِها في الهََواءِِ(.

أَتَعَلَّمُ

غَْْضَّطُُ عََلى الْْكُُرََةِِ بِأََِسْْفََلِِ الْْقََدََمِِ. ال

دََحْْرََجََةُُ الْْكُُرََةِِ بِأََِسْْفََلِِ الْْقََدََمِِ.

ولى ُ الْْوََحْْدََةُُ الْأُ�

تََنْطْيطُُ الْْكُُرََةِِ بِوََِجْْهِِ الْْقََدََمِِ الأَمَامِِيِِّ. 3

2

1
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حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ  )1(: الْإِ�

أَمْشي باِعْتدِالٍ مَعَ زُملائي /زَميلاتي·	

أُؤَدِّي تَمْرينَ التَّهْدِئَةِ. ·	

أَجْري في الْمَكانِ.·	

وَرِ الْمُقابلَِةِ.·	 أُؤَدِّي التَّمْريناتِ كَما في الصُّ

الْكُــرَةَ فــي جَميــعِ ·	 أُدَحْــرِجُ 
الْْاتِّجاهاتِ.

بأَِسْفَلِ ·	 باِلتَّبادُلِ  الْكُرَةَ  أَلْمَسُ 
الْقَدَمِ الْيُمْنى وَالْيُسْرى.

أُنَططُِّ الْكُرَةَ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الأمَامِيِّ ·	
5 مَرّاتٍ مُتَتاليَِةٍ.

نْشِطَةُ الْْأَ

هْْدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ  )3(: الّتَّ

بُُّرَّ   الشّنَّاطُُ  )2(: أََتََدََ

أََتََعََرََّفُُ إِلِى زُُمََلاءََ / زََميلاتٍٍ جُُدُُدٍٍ في 
حِِصََّةِِ الرّْْتَّبِيََِةِِ الرِّّياضِِيََّةِِ.
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الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ(

الْْمادََّةُُ )1(: مََيْْدانُُ اللََّعِِبِِ

1:1 سََطْْحُُ مََيْْدانِِ اللََّعِِبِِ

الْْأرَْضِيَّةُ مُسْــتَوِيَةٌ وَناعِمَةٌ، وَسَــطْحُها لا يُسَبِّبُ الْْاحْتكِاكَ، ⋄	
لُ أَنْ تَكُونَ الْْأرَْضِيَّةُ مَصْنوعَةً مِنَ الْخَشَبِ. وَيُفَضَّ

كُُرََةُُ الْْقََدََمِِ

ـعَْْبِةًًَيَّ فــي الْْعالََمِِ، تُُلْْعََبُُ بََيْْنََ  لَْْعابِِ الْْجََماعِِةَِِيَّ ش� كُُرََةُُ الْْقََدََمِِ مِِنْْ أََكْْثََرِِ ا�لْأَ

هَْْدافِِ في مََرْْمى  ـنََِ ا�لْأَ فََريقََيْْنِِ يََتََنافََســانِِ لِتََِحْْقيــقِِ أََكْْبََرِِ عََدََدٍٍ مُُمْْكِِنٍٍ م�

الْْفََريقِِ الْْمُُنافِسِِِ؛ عََنْْ طََريقِِ تََمْْريرِِ الْْكُُرََةِِ بِاِلْْقََدََمِِ، وََتََسْْديدِِها.

مِ نَتاجاتُ التَّعَلُّ

حْْساسِِ بِاِلْْكُُرََةِِ؛ بِاِلضَّّغْْطِِ عََلى الْْكُُرََةِِ بِأََِسْْفََلِِ الْْقََدََمِِ. ِ أُُؤََدِِّي مََهارََةََ ا�لْإِ

ِحْْساسِِ بِاِلْْكُُرََةِِ. أُُؤََدِِّي تََمارينََ مُُخْْتََلِِفََةًً لِلِْإِ�

فَُُرَّ إِلِى زُُمََلاءََ / زََميلاتٍٍ جُُدُُدٍٍ. أََتََعََ

وُلى مِِنْْ قانونِِ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ. ةَِِدَّ ا�لْأُ فَُُرَّ إِلِى مََضْْمونِِ الْْما أََتََعََ

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

ولى ُ الْْوََحْْدََةُُ الْأُ�
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رْسُ اخِِلِِِيِّ لِلِْْقََدََمِِالدَّ تََمْْريرُُ الْْكُُرََةِِ بِاِلْْوََجْْهِِ الّدّ
2

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ

	· Inside Foot :ِالْوَجْهُ الدّاخِلِيُّ للِْقَدَم

	·Passing the Ball :ِتَمْريرُ الْكُرَة

	·Support Foot :ِقَدَمُ الْْارْتكِاز

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ اَّرل

مََ هارََةُُ التَّّمْْريرِِ بِاِلْْوََجْْهِِ الدّّاخِِلِِيِِّ لِلِْْقََدََمِِ مِِنْْ أََهََمِِّ الْْمََهاراتِِ 

مُِِدُّ  تي تُُســاعِِدُُ في نََقْْلِِ الْْكُُرََةِِ مِِنْْ لاعِِبٍٍ إِلِى آخََرََ؛ لِلِتَّّقََ اَلَّ

في اللَّّعِِبِِ. 

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

كّْْرُّبََةِِ. رْْالْاتِكِازِِ بِجِانِبِِِ الْْكُُرََةِِ مََعََ ثََنْيٍٍْ بََسيطٍٍ في ال وََضْْعُُ قََدََمِِ ا

رََكْْلُُ الْْكُُرََةِِ مِِنْْ مُُنْتََْصََفِِها بِوََِجْْهِِ الْْقََدََمِِ الدّّاخِِلِِيِِّ.

مُُتابََعََةُُ الْْقََدََمِِ لِلِْْكُُرََةِِ بََعْْدََ رََكْْلِِها.

ـطِِْ الْْقََدََمِِ إِلِى  ـةَِِ لِلِْْكُُرََةِِ خََلْْفًًا، ثَُُمَّ أََمامًًا مََعََ دََوََرانِِ مِِش� مََرْْجََحََةُُ الرِِّجْْلِِ الضّّارِِب�
. الْْخارِِجِِ قََلِِيالًا

1

2

3

4
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أَجْري في الْمَكانِ.·	

أُؤَدِّي التَّمْرينــاتِ كَما في ·	

وَرِ الْمُقابلَِةِ. الصُّ

أُؤَدِّي الْمَهارَةَ مِنْ دُونِ كُرَةٍ مِنَ الثَّباتِ.·	

أُؤَدِّي الْمَهارَةَ مَعَ كُرَةٍ مِنَ الثَّباتِ.·	

رُ الْكُرَةَ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الدّاخِلِيِّ باِتِّجاهِ الْحائِطِ.·	 أُمَرِّ

رُ الْكُرَةَ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الدّاخِلِيِّ باِتِّجاهِ زَميلي / زَميلَتي.·	 أُمَرِّ

نْشِطَةُ الْْأَ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ  )1(: الْإِ�

هْْدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ  )3(: الّتَّ

بُُّرَّ   الشّنَّاطُُ  )2(: أََتََدََ

ولى ُ الْْوََحْْدََةُُ الْأُ�

أَمْشي باِعْتدِالٍ مَعَ زُملائي /زَميلاتي.·	

أُؤَدِّي تَمْرينَ التَّهْدِئَةِ.·	

أُُشارِِكُُ زُُمََلائي / زََميلاتي الْْجُُدُُدََ في العِِّلَّبِِ.
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وّْْدَّلِيُُِّ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ( الْْقانونُُ ال

الْْمادََّةُُ )1(: مََيْْدانُُ اللََّعِِبِِ

2:1 تََخْْطيطُُ مََيْْدانِِ اللََّعِِبِِ

كْلِ مِنْ خَِّط التَّماسِ ⋄	 نُ الْمَلْعَبُ الْمُسْتَطيلُ الشَّ  يَتَكَوَّ
وَخَِّط الْمَرْمى، وَهُوَ مَرْســومٌ بخُِطوطٍ مُتَّصِلَةٍ )غَيْرِ 
مُقَطَّعَةٍ(، وَبلَِوْنٍ مُغايِرٍ للَِوْنِ الْْأرَْضِيَّةِ، بعَِرْضِ 8سم.

كََأْْسُُ الََعالََمِِ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ

عُْْلُّبََةِِ،  ـةٍٍَ عالََمِِةٍٍَيَّ في ال ـمَِِ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ هُُوََ أََكْْبََرُُ بُُطول� كََأْْسُُ الْْعال�

تِِّالْاحادُُ الدَّّوْْلُِيُّ  ـنََوَاتٍٍ. يُُنَظَِِّمُُ الْْبُُطولََةََ ا ةًًَرَّ كَُُلَّ أََرْْبََعِِ س� وََتُُقامُُ مََ

لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ )الفيفا(، إِذِْْ تََتََنافََسُُ فِرََِقٌٌ وََطََنِةٌٌَيَّ مِِنْْ مُُخْْتََلِِفِِ أََنْْحاءِِ 

الْْعالََمِِ لِلِْْحُُصولِِ عََلى القَََلَّبِِ.

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

أُُحََدِِّدُُ الْْجُُزْْءََ مِِنََ الْْقََدََمِِ اَلَّذي يُُمََثِِّلُُ الْْوََجْْهََ الدّّاخِِلَِِيَّ لِلِْْقََدََمِِ.

أُُؤََدِِّي مََهارََةََ تََمْْريرِِ الكُُرََةِِ بِاِلوََجْْهِِ الدّّاخِِلِِيِِّ لِلِْْقََدََمِِ.

أُُشارِِكُُ زُُمََلائي / زََميلاتي الْْجُُدُُدََ في اللَّّعِِبِِ.

أُُحََدِِّدُُ شََكْْلََ مََلْْعََبِِ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ لِلِصّّالاتِِ.

خََُطُّ الَتَّماسِِخََُطُّ الْْمََرْْمى

خََُطُّ الْْمُُنْتََْصََفِِ
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رْسُ اخِِلِِِيِّالدَّ الْْجََرْْيُُ بِاِلْْكُُرََةِِ بِوََِجْْهِِ الْْقََدََمِِ الّدّ
3

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ

	·Running With the Ball :ِالْجَرْيُ باِلْكُرَة

الْْفِِكْْرََةُُ الرََّئيسََةُُ

سَاسِِةَِِيَّ  الْْجََرْْيُُ بِاِلْْكُُرََةِِ بِوََِجْْهِِ الْْقََدََمِِ الدّّاخِِلِِيِِّ مِِنََ الْْمََهاراتِِ ا�لْأَ
تي تُُساعِِدُُ في نََقْْلِِ الْْكُُرََةِِ إِلِى مََلْْعََبِِ الْْمُُنافِسِِِ، وََتََجاوُُزِِ خََطِِّ  اَلَّ
هَْْدافِِ. وََهــذِِهِِ الْْمََهارََةُُ  ـجِِْيلِِ ا�لْأَ يجادِِ فُُرََصٍٍ لِتََِس� ِ فاعِِ؛ �لِإِ الّدِّ

تََتََطََبَُُلَّ التَّّوافُُقََ بََيْْنََ الْْعََيْْنَيَْْنِِ وََالْْقََدََمََيْْنِِ وََالْْجِِسْْمِِ.

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

1

2

3

4

َمامِِ. مََيْْلُُ الْْجِِذْْعِِ قََليالًا لِ�لْأَ

لََمْْسُُ الْْكُُرََةِِ في نُُقْْطََةٍٍ أََعْْلى مِِنْْ وََسََطِِ الْْكُُرََةِِ،وََ ضََرْْبُُها بِوََِجْْهِِ الْْقََدََمِِ 
الدََاخِِلِِيِِّ.

ـنِْْ مُُنْتََْصََفِِها بِوََِجْْهِِ الْْقََدََمِِ الدّّاخِِلِِيِِّ رََكََلاتٍٍ خََفيفََةًً في  رََكْْلُُ الْْكُُرََةِِ م�
أََثْْناءِِ الْْجََرْْيِِ.

َمامِِ لِمُُِتابََعََةِِ الْْكُُرََةِِ. رََفْْعُُ الرَّّأْْسِِ وََالنَّظََّرُُ لِ�لْأَ

ولى ُ الْْوََحْْدََةُُ الْأُ�
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نْشِطَةُ الْْأَ

دَةٍ مَعَ لَمَساتٍ خَفيفَةٍ ·	  أَمْشي باِلْكُرَةِ لمَِسافَةٍ مُحَدَّ
. للِْكُرَةِ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الدّاخِلِيِّ

دَةٍ مَعَ لَمَساتٍ خَفيفَةٍ ·	  أَجْري باِلْكُرَةِ لمَِسافَةٍ مُحَدَّ
. للِْكُرَةِ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الدّاخِلِيِّ

، ثُمَّ ·	 أَجْري باِلْكُرَةِ؛ بضَِرْبهِا بوَِجْهِ الْقَدَمِ الدّاخِلِيِّ
رُها لزَِميلي / زَميلَتي. أُمَرِّ

أَمْشي باِعْتدِالٍ مَعَ زُملائي /زَميلاتي.·	

أُؤَدِّي تَمرينَ التَّهْدِئَةِ.·	

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ  )1(: الْإِ�

هْْدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ  )3(: الّتَّ

بُُّرَّ   الشّنَّاطُُ  )2(: أََتََدََ

أَجْري في الْمَكانِ.·	

وَرِ الْمُقابلَِةِ.·	 أُؤَدِّي التَّمْريناتِ كَما في الصُّ

أََتََحََدََّثُُ مََعََ زُُمََلائي /زََميلاتي بِلُُِطْْفٍٍ وََاحْْتِرِامٍٍ .
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عََدََدُُ الْْفِِرََقِِ الْْمُُشارِِكََةِِ في كََأْْسِِ الْْعالََمِِ

لَُُهَّ لِكََِأْْسِِ الْْعالََمِِ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ 32 مُُنْتََْخََبًًا يََتََنافََســونََ عََلى اللَّّقََبِِ، كََما  يََتََأََ

تي أُُقِِيمََتْْ في قََط�ـرَََ. وََبََدْْءًًا مِِنْْ بُُطولََةِِ  ـةَِِ كََأْْسِِ الْْعالََمِِ 2022 اَلَّ في بُُطول�

قَََقَّ  كََأْْسِِ الْْعالََمِِ لِعِامِِ 2026، أََصْْبََحََ عََدََدُُ الفِِرََقِِ الْْمُُشارِِكََةِِ 48 فََريقًًا. وََحََ

ةٍٍَرَّ في تاريخِِهِِ. لَِِوَّ مََ  لُِِهُّهِِ إِلََِيْْها �لِأَ رُْْدُُنُِيُّ إِنِْْجازًًا تاريخِِيًًّا بِتََِأََ الْْمُُنْتََْخََبُُ ا�لْأُ

2026

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

الْْقانونُُ الدََّوْْليُُّ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ(

الْْمادََّةُُ )1(: مََيْْدانُُ اللََّعِِبِِ

3:1 أََبْْعادُُ مََيْْدانِِ اللََّعِِبِِ

بَْْعادُُ كََما يََأْْتي: يََكونُُ طُُولُُ خََِطِّ التََّماسِِ أََكْْبََرََ مِِنْْ طُُولِِ خََِطِّ المََرْْمى، وََتََكونُُ ا�لْأَ

الطّولُ: خَُّط التَّماسِ: الْحَدُّ الْْأدَْنى 38 م، وَالْحَدُّ الْْأقَْصى 42 م.·	

الْعَرْضُ: خَُّط الْمَرْمى: الْحَدُّ الْْأدَْنى 20 م، وَالْحَدُّ الْْأقَْصى 25 م.·	

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

فُُّرِّ مََهارََةََ الْْجََرْْيِِ بِاِلْْكُُرََةِِ. أُُعََ

أُُؤََدِِّي مََهارََةََ الْْجََرْْيِِ بِاِلْْكُُرََةِِ بِوََِجْْهِِ الْْقََدََمِِ الدّّاخِِلِِيِِّ.

ثَُُدَّ مََعََ زُُمََلائي بِلُُِطْْفٍٍ وََاحْْتِرِامٍٍ. أََتََحََ

أََذْْكُُرُُ أََبْْعادََ مََلْْعََبِِ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ لِلِصّّالاتِِ.

ولى ُ الْْوََحْْدََةُُ الْأُ�

خََُطُّ الَتَّماسِِخََُطُّ الْْمََرْْمى

خََُطُّ الْْمُُنْتََْصََفِِ
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رْسُ يّْْسَّطََرََةُُ عََلى الْْكُُرََةِِ بِأََِسْْفََلِِ الْْقََدََمِِالدَّ ال
4

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Control :ُيْطَرَة السَّ

	·Soles foot :ِأَسْفَلُ الْقَدَم

	·Control with Sole of the Foot :ِيْطَرَةُ عَلى الْكُرَةِ بأَِسْفَلِ الْقَدَم السَّ

الْْفِِكْْرََةُُ الرََّئيسََةُُ

تََهْْدِِفُُ السَّّيْْطََرََةُُ عََلى الْْكُُرََةِِ بِأََِسْْــفََلِِ الْْقََدََمِِ إِلِى إِيِقافِِ الْْكُُرََةِِ، وََمََنْعِِْ ارْْتِدِادِِها 
سْْالْاتِمِْْرارِِ  عِِالّابِِ، وََتُُمََكِِّنُهُُُ مِِنََ السَّّيْْطََرََةِِ الْْمُُثْْلى عََلى الْْكُُرََةِِ، وََا وََابْْتِعِادِِها عََنِِ ال

في اللَّّعِِبِِ، أََوِِ اسْْتِقِْْبالِِ التَّّمْْرِِيراتِِ؛ الطَّّوِِيلََةِِ وََالْْمُُتََوََسِِّطََةِِ وََالْْقََصيرََةِِ. 

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

1

2

3

4

مُُتابََعََةُُ الْْكُُرََةِِ الْْقادِِمََةِِ بِاِلْْعََيْْنَيَْْنِِ. 

َسْْفََلِِ بِشََِكْْلٍٍ قْْطْْرِِيٍٍّ. رََفْْعُُ مِِشْْطِِ الْْقََدََمِِ لِلَِأَعْْلى، وََالكََعْْبُُ لِ�لْأَ

تََثْْبيتُُ الْْكُُرََةِِ تََحْْتََ الْْقََدََمِِ. 

يَْْسَّطََرََةُُ عََلى الْْكُُرََةِِ. تي سََتََتُِمُّ بِهِا ال ثََنْيُُْ رُُكْْبََةِِ الْْقََدََمِِ اَلَّ
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نْشِطَةُ الْْأَ

أَجْري في الْمَكانِ.·	

وَرِ ·	 التَّمْريناتِ كَما في الصُّ أُؤَدِّي 

الْمُقابلَِةِ.

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ  )1(: الْإِ�

هْْدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ  )3(: الّتَّ

بُُّرَّ   الشّنَّاطُُ  )2(: أََتََدََ

ولى ُ الْْوََحْْدََةُُ الْأُ�

أَمْشي باِعْتدِالٍ مَعَ زُملائي /زَميلاتي.·	

أُؤَدِّي تَمرينَ التَّهْدِئَةِ.·	

 أَرْكُلُ الْكُــرَةَ عَلــى الْجِــدارِ، ·	أُؤَدِّي الْمَهارَةَ مِنْ دُونِ كُرَةٍ.·	
وَأُسَيْطِرُ عَلَيْها بأَِسْفَلِ الْقَدَمِ.

 أَسْــتَقْبلُِ الْكُــرَةَ مِــنْ زَمِيــلٍ، ·	
وَأُسَيْطِرُ عَلَيْها بأَِسْفَلِ الْقَدَمِ.

أََسْْتََمِِعُُ إِلِى زُُمََلائي / زََميلاتي، وََأََحْْتََرِِمُُ 
آراءََهُُمْْ في أََثْْناءِِ حِِصََّةِِ الرّْْتَّبِيََِةِِ الرِّّياضِِيََّةِِ.
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عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

وّْْدَّلِيُُِّ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ )الصّّالاتِِ(. الْْقانونُُ ال

الْْمادََّةُُ (2): الْْكُُرََةُُ

1:2 الْْمُُواصََفاتُُ وََالْْقِِياساتُُ

ةٍ مُناسِبَةٍ، وَيَكونُ مُحيطُها ⋄	 تَكونُ الْكُرَةُ مُسْــتَديرَةً، وَمَصْنوعَةً مِنْ مادَّ

بَيْنَ 62سم إلِى 64سم.

الْْفائِزُُِ بِكََِأْْسِِ الْْعالََمِِ 2022

كََِأْْسِِ الْْعالََمِِ في نِهِائِِيّّاتِِ كََأْْسِِ الْْعالََمِِ 2022  رَْْجََنْتْينِِ الْْفََوْْزََ بـ� قَََقَّ مُُنْتََْخََبُُ ا�لْأَ حََ

تي أُُقِِيمََتْْ في قََطََرََ، بََعْْدََ الْْفََوْْزِِ في الْْمُُباراةِِ الّنِّهائِِةَِِيَّ عََلى مُُنْتََْخََبِِ فََرََنْْســا. وََقََدْْ  اَلَّ

وَْْدَّرِِ رُُبْْعِِ الّنِّهائِِيِِّ وََتََحْْقيقِِها الْْمََرْْكََزََ الرّّابِعََِ، وََهُُوََ  قَََلَّتِِ الْْمََغْْرِِبُُ بِوُُِصولِهِا إِلِى ال تََأََ

إِنِْْجازٌٌ يََفْْتََخِِرُُ بِهِِِ كُُُلُّ عََرََبِيٍٍِّ.

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

فُُّرِّ مََهارََةََ السَّّيْْطََرََةِِ عََلى الْْكُُرََةِِ بِأََِسْْفََلِِ الْْقََدََمِِ. أُُعََ

أُُؤََدِِّي مََهارََةََ السَّّيْْطََرََةِِ عََلى الْْكُُرََةِِ بِأََِسْْفََلِِ الْْقََدََمِِ.

أََحْْتََرِِمُُ آراءََ زُُمََلائي / زََميلاتي.

ةَََصَّ بِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ لِلِصّّالاتِِ. أُُمََيِِّزُُ مُُواصََفاتِِ الْْكُُرََةِِ الْْخا
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رْسُ دَْْتَّريباتِِ في كُُرََةِِ الْْقََدََمِِالدَّ رََبْْطُُ الْْمََهاراتِِ بِاِل
5

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ

	· Linking Skills :ٍرَبْطُ الْمَهاراتِ بَعْضِها مَعَ بَعْض

	·Group Playing : اللَّعِبُ الْجَماعِيُّ

الْْفِِكْْرََةُُ الرََّئيسََةُُ

رََبْْطُُ الْْمََهاراتِِ بََعْْضِِها مََعََ بََعْْضٍٍ يََتُِمُّ عََنْْ طََريقِِ أََداءِِ مََهارََتََيْْنِِ 
أََوْْ أََكْْث�ـرَََ في مََواقِِفِِ اللَّّعِِبِِ. يُُســاعِِدُُ رََب�ـْطُُ الْْمََهاراتِِ في 

مُِِكُّ بِاِلْْكُُرََةِِ، وََالْْفََوْْزِِ عََلى الْْفََريقِِ الْْمُُنافِسِِِ. التَّّحََ

أَتَعَلَّمُ

ولى ُ الْْوََحْْدََةُُ الْأُ�

1  أََداءُُ كُُلِِّ مََهارََةٍٍ وََحْْدََها بِإِتْْقانٍٍ.

ـعَََ تََمْْريرِِ الْْكُُرََةِِ بِاِلْْوََجْْــهِِ الدّّاخِِلِِيِِّ لِلِْْقََدََمِِ،  2  أََداءُُ مََهــارََةِِ الْْجََرْْيِِ م�

وََرََبْْطُُها مََعََ مََهارََةِِ السَّّيْْطََرََةِِ عََلى الْْكُُرََةِِ.

ـعَََ مََهارََةِِ تََمْْريرِِ الْْكُُرََةِِ  حْْســاسِِ بِاِلْْكُُرََةِِ، وََرََبْْطُُها م� ِ 3  أََداءُُ مََهارََةِِ ا�لْإِ

بِبِاطِِنِِ الْْقََدََمِِ. 

4  اللَّّعِِبُُ مََعََ التَّّرْْكِِيزِِ عََلى رََبْْطِِ الْْمََهاراتِِ بِاِللَّّعِِبِِ الْْجََماعِِيِِّ.
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أَجْري في الْمَكانِ.·	

أُؤَدِّي التَّمْرينــاتِ كَما في ·	

وَرِ الْمُقابلَِةِ. الصُّ

أَمْشي باِعْتدِالٍ مَعَ زُملائي /زَميلاتي.·	

أُؤَدِّي تَمرينَ التَّهْدِئَةِ.·	

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ  )1(: الْإِ�

هْْدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ  )3(: الّتَّ

نْشِطَةُ الْْأَ

بُُّرَّ   الشّنَّاطُُ  )2(: أََتََدََ

مْتُها؛ عَنْ طَريقِ رَبْطهِا باِلتَّدْريباتِ. ·	 تي تَعَلَّ أُؤَدِّي الْمَهاراتِ الَّ

رَةً، أُوَظِّفُ فيها ·	 أَلْعَبُ مَــعَ زُمَلائي / زَميلاتي مُباراةَ كُرَةِ قَــدَمٍ مُصَغَّ
تي أَتْقَنتُْها. الْمَهاراتِ الَّ

أُُكََوِِّنُُ صََداقاتٍٍ جََديدََةًً في أََثْْناءِِ 
ياضِِةَِِيَّ. نَْْشِِطََةِِ الّرِّ الْْمُُشارََكََةِِ في ا�لْأَ
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الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لِكُُِرََةِِ الْْقََدََمِِ ) الصّّالاتِِ(

الْْمادََّةُُ )2(: الْْكُُرََةُُ

 3:2 اسْْتِبِْْدالُُ الْْكُُرََةِِ التََّالِفََِةِِ

 إذِا أَصْبَحَتِ الْكُرَةُ تالفَِةً لِِأيِّ سَبَبٍ، تُسْتَبْدَلُ، وَيُسْتَأْنَفُ اللَّعِبُ مِنَ الْمَكانِ الَّذي تَلِفَتْ فيهِ الْكُرَةُ.⋄	

 5:2 كُُراتٌٌ إِضِافِيََِّةٌٌ في مََيْْدانِِ اللََّعِِبِِ

إذِا دَخَلَتْ كُرَةٌ إضِافيَِّةٌ إلِى الْمَلْعَبِ، يَجِبُ أنْ يُوقَفَ اللَّعِبُ. ⋄	

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

كُُرََةُُ الْْقََدََمِِ رِِياضََةٌٌ وََصِِحََّةٌٌ

ياقََةِِ الْْبََدََنِةَِِيَّ  ـِها مِِنْْ حََيْْثُُ تََحْْسِِينُُ الّلِّ تُُؤََثِِّرُُ كُُرََةُُ الْْقََدََمِِ تََأْْثيرًًا إِيِجابِيًًِّا في مُُمارِِس�

ةَِِحَّ  ـكَْْلٍٍ عامٍٍّ، وََتََقْْوِِيََةُُ الْْعََضََلاتِِ، وََزِِيادََةُُ مُُرونََةِِ الْْمََفاصِِلِِ، وََتََحْْسينُُ صِِ بِش�

ئََّرِّتََيْْنِِ. الْْقََلْْبِِ وََال

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

أُُوََضِِّحُُ أََهََمِِّةَََيَّ رََبْْطِِ الْْمََهاراتِِ بََعْْضِِها مََعََ بََعْْضٍٍ في كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ.

مَََلَّةََ في أََثْْناءِِ لََعِِبِِ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ. أََرْْبِطُُِ الْْمََهاراتِِ الْْمُُتََع

أُُكََوِِّنُُ صََداقاتٍٍ جََديدََةًً في أََثْْناءِِ الْْمُُشارََكََةِِ في لََعِِبِِ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ.

أََذْْكُُرُُ كََيْْفِِةَََيَّ اسْْتِبِْْدالِِ الْْكُُرََةِِ في أََثْْناءِِ اللَّّعِِبِِ.
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نِهايَةُ الْوَحْدَةِ

55
نْْاتِِهاءِِ مِِنْْ دُُروسِِ وََحْْدََةِِ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ: بََعْْدََ الْا

أُشــارِكُ زُمَلائي / زَميلاتي لَعِبَ ·	
كُرَةِ الْقَدَمِ.

أَرْسُــمُ مَلْعَبَ كُرَةِ الْقَدَمِ الْخاَّص ·	
باِلصّالاتِ.

أُساعِدُ زُملائي / زَميلاتي ·	
ــيْطَرَةِ  أَداءِ مَهارَةِ السَّ على 

على الْكُرَةِ.

أَسْتَخْدِمُ مَهارَةَ الْجَرْيِ مَعَ ·	
الْقَدَمِ  الْكُرَةِ بوَِجْــهِ  رَكْلِ 

الدّاخِليِّ في أَثْناءِ اللَّعِبِ.

أُشاهِدُ فيديو تَعْليمِيًّا في شَبَكَةِ ·	
الْكُرَةِ  نْتَرْنتِ لمَِهــارَةِ رَكْلِ  الْْإِ
؛ بإِشِْرافِ  اخِلِيِّ بوَِجْهِ الْقَدَمِ الدَّ

والدِي/ والدَِتي.

فِ إلى زُمَلاءَ ·	 باِلتَّعَــرُّ أَفْرَحُ 
لَعِبِ  جُدُدٍ، وَأُشارِكُهُمْ في 

كُرَةِ الْقَدَمِ.



23 انِِيََةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ

مُُُلُّ بََعْْضِِ الْْمََهاراتِِ في الرِِّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ، مِِثْْلََ  تََعََ
ـهِِْمُُ في  تي تُُس� ـتِْعِْْدادِِ اَلَّ س�الْا الْْقََبْْضاتِِ وََوِِقْْفََةِِ ا

عّْْلُّبََةِِ. إِتِْْقانِِ ال

الْْفِِكْْرََةُُ 
ةَُُمَّ الْْعا

الْْوََحْْدََةُُ 
انِِيََةُُ الّثّ

ائِرََِةُُ يشََةُُ الّطّ 22الّرّ



رْسُ ةَُُيَّالدَّ مامِِ َ الْْقََبْْضََةُُ ا�لْأَ
1
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الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ

	·Badminton :ِلُعْبَةُ الرّيشَةِ الطّائِرَة

	·Racket :ُالْمِضْرَب

	·Forehand Grip :ُالْقَبْضَةُ الْْأمَامِيَّة

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ اَّرل

ـكََْةُُ الْْمُُصافََحََــةِِ( هِِيََ مِِنْْ أََكْْث�ـرَِِ الْْقََبْْضاتِِ  مَامِِةَُُيَّ )مََس� الْْقََبْْضََــةُُ ا�لْأَ

نْْالْاتِقِالِِ إِلِى قََبْْضاتٍٍ أُُخْْرى،  اسْْتِخِْْدامًًا في الرّّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ؛ لِسُُِهولََةِِ ا

رَْْضَّباتِِ مِِنْْ فََوْْقِِ الرَّّأْْسِِ. مَامِِةَِِيَّ وََال رَْْضَّباتِِ ا�لْأَ وََتُُسْْتََخْْدََمُُ في ال

أَتَعَلَّمُ

ةُ  يَّ النَّواحي الْفَنِّ

َسْْفََلِِ.  1  وََجْْهُُ الْْمِِضْْرََبِِ مُُجَِِتَّهٌٌ لِ�لْأَ

عَلى. 2  أََصابِعُُِ الْْيََدِِ الضّّارََبََةِِ مََفرودََةٌٌ، وََراحََةُُ الْْيََدِِ تََجَِِتَّهُُ إِلِى ا�لْأَ

صَابِعُُِ  ضِِِ الْْمِِضْْرََبِِ بِحََِيْْثُُ تََكــونُُ ا�لْأَ صَابِعِِِ حََوْْلََ مََقْْبـ� 3  ل�ـُفَُّ ا�لْأَ

 . مُُتََباعِِدََةًً قََليالًا

بَّّسَّابََةِِ. بْْهامِِ وََال ِ ةَِِفَّ الْْمِِضْْرََبِِ وََإِصِْْبََعََيِِ ا�لْإِ 4  تََشْْكيلُُ حََرْْفِِ v بََيْْنََ حا



انِِيََةُُ 25الْْوََحْْدََةُُ الّثّ

بُُّرَّ   الشّنَّاطُُ  )2(: أََتََدََ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ  )1(: الْإِ�

نْْشِِطََةُُ َ ا�لْأَ

هْْدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ  )3(: الّتَّ

أَجْري في الْمَكانِ.·	

وَرِ الْمُقابلَِةِ.·	 أُؤَدِّي التَّمْريناتِ كَما في الصُّ

أَمْشي باِعْتدِالٍ مَعَ زُملائي /زَميلاتيِ.·	

أُؤَدِّي تَمْرينَ التَّهْدِئَةِ.·	

	·.v َلُ حَرْف  أُصافحُِ زَميلي / زَميلَتي مُنتَْبهًِا لشَِكْلِ الْْأصَابعِِ بحَِيْثُ تُشَكِّ

أُمْسِكُ قَبْضَةَ الْمِضْرَبِ باِلْقَبْضَةِ الْْأمَامِيَّةِ، مَعَ تَحْريكِ الْمِضْرَبِ إلِى الْْأمَامِ وَالْخَلْفِ.·	

أَمْشي أَرْبَعَ خُطُواتٍ في كُلِّ اتِّجاهٍ حامِلًًا الْمِضْرَبَ باِلْقَبْضَةِ الْْأمَامِيَّةِ.·	

ةَِِصَّ. أََحْْتََرِِمُُ مُُعََلِِّمي / مُُعََلِِّمََتي، وََأََلْْتََزِِمُُ بِتََِوْْجيهاتِهِِِ في أََثْْناءِِ الْْحِِ
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الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ للِّّريشََةِِ الطّّائِرََِةِِ

الْْمادََّةُُ )1 (: الْْمََلْْعََبُُ وََأََدواتُُ اللََّعِِبِِ

1:1 شََكْْلُُ الْْمََلْْعََبِِ

كْلِ مَرسومٌ بخُِطوطٍ عَرْضُها 4سم.⋄	 الْمَلْعَبُ مُسْتَطيلُ الشَّ

2:1 خُُطوطُُ الْْمََلْْعََبِِ

وْنِ الْْأبَْيَضِ أَوِ الْْأصَْفَرِ.⋄	 لُ تَلْوينهُا باِللَّ دُ الْمَلْعَبَ واضِحَةٌ، وَيُفَضَّ تي تُحَدِّ الْخُطوطُ الَّ

ناتُُ مِِضْْرََبِِ الرّّيشََةِِ الطّّائِرََِةِِ مُُكََِوِّ

طارُ وَالْْأوَْتارُ، وَهُوَ الْجُزْءُ الَّذي تُضْرَبُ بهِِ الرّيشَةُ.·	 رَأْسُ المِضْرَبِ: هُوَ الْْإِ

عَمودُ الْمِضْرَبِ: هُوَ الْجُزْءُ الَّذي يَرْبطُِ بَيْنَ رَأْسِ الْمِضْرَبِ وَالْقَبْضَةِ.·	

نَ اللّّاعِبَ ·	 الْمَقْبَضُ: هُوَ الجُزْءُ الَّذي يُمْسِكُ بهِِ اللّّاعِبُ، وَيَكونُ مُريحًا؛ ليُِمَكِّ

مِ في المِضْرَبِ بسُِهولَةٍ. مِنَ التَّحَكُّ

عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

مَامِِةَِِيَّ. أََذْْكُُرُُ أََهََمِِّةَََيَّ الْْقََبْْضََةِِ ا�لْأَ

مَامِِةَِِيَّ بِطََِريقََةٍٍ صََحيحََةٍٍ. أُُمْْسِِكُُ المِِضْْرََبََ بِاِلْْقََبْْضََةِِ ا�لْأَ

ةَِِصَّ. أََلْْتََزِِمُُ بِتََِعْْليماتِِ مُُعََلِِّمي / مُُعََلِِّمََتي في أََثْْناءِِ الْْحِِ

أََصِِفُُ شََكْْلََ مََلْْعََبِِ الرّّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ.

رََأْْسُُ المِِضْْرََبِِ

عََمودُُ الْْمِِضْْرََبِِ

الْْمََقْْبََضُُ
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رَْْدَّسُُ بْْهامِِ(ال ِ ةَُُيَّ )مََسْْكََةُُ الْإِ� الْْقََبْْضََةُُ الْْخََلْْفِِ
2

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	· Backhand Grip   :ُالْقَبْضَةُ الْخَلْفِيَّة

الْْفِِكْْرََةُُ الرََّئيسََةُُ

بْْهامِِ( مِِنََ الْْمََهاراتِِ  ِ ـكََْةُُ ا�لْإِ تُُعََُدُّ الْْقََبْْضََةُُ الْْخََلْْفِِةَُُيَّ )مََس�
تي تََأْْتي  رَْْضَّباتِِ اَلَّ عِِالّابُُ في أََداءِِ ال تي يََسْْتََخْْدِِمُُها ال اَلَّ

ارِِبََةِِ، أََوْْ صََدِِّها. بِعََِكْْسِِ جِِهََةِِ الْْيََدِِ الَضَّ

أََتََعََمَُُلَّ

ةَُُيَِّنِّ   الَنَّواحي الْْفََ

ةٌٌَدَّ. أُُمْْسِِكُُ المِِضْْرََبََ مِِنْْ عُُنُقُِِهِِ، وََالذِِّراعُُ مُُمْْتََ

ـرََِةٌٌ عََلى  عُُِ مََمْْدودََةٌٌ وََمُُنْتََْش� صَابـ� أََضََعُُ راحََــةََ الْْيََدِِ، وََا�لْأَ
مََقْْبََضِِ المِِضْْرََبِِ.

أََسْْحََبُُ الْْيََدََ نََحْْوََ الْْجِِسْْمِِ بِثََِنْيِِْ الْْمِِرْْفََقِِ، وََالأَصَابِعُُِ 
مُُنْتََْشِِرََةٌٌ في اتِِّجاهِِ قََبْْضََةِِ المِِضْْرََبِِ.

مُِِكُّ. ةَِِفَّ الْْخََلْْفِِةَِِيَّ لِلِمََقْْبََضِِ لِمََِزيدٍٍ مِِنََ التَّّحََ بْْهامََ عََلى الْْحا ِ أََضََعُُ ا�لْإِ

انِِيََةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ

1

3

2

4
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بُُّرَّ   الشّنَّاطُُ  )2(: أََتََدََ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ  )1(: الْإِ�

نْْشِِطََةُُ َ ا�لْأَ

هْْدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ  )3(: الّتَّ

أَجْري في الْمَكانِ.·	

وَرِ الْمُقابلَِةِ.·	 أُؤَدِّي التَّمْريناتِ كَما في الصُّ

أُمْسِكُ الْمِضْرَبَ باِلْقَبْضَةِ الْخَلْفِيَّةِ.·	

أُمْسِــكُ الْمِضْرَبَ باِلْقَبْضَةِ الْخَلْفِيَّةِ، مَعَ ·	
تََحْْريكِِ الْْمِِضْْرََبِِ بِاِتِِّجاهاتٍٍ مُُخْْتََلِِفََةٍٍ.

أُمْسِــكُ الْمِضْرَبَ باِلْقَبْضَةِ الْْأمَامِيَّــةِ، وَعِندَْ صافرَِةِ ·	

مُُعََلِِّمي / مُُعََلِِّمََتي أُُبََدِِّلُُ الْْقََبْْضََةََ إِلِى الْْقََبْْضََةِِ الْْخََلْْفِِةَِِيَّ.

أَمْشي باِعْتدِالٍ مَعَ زُملائي /زَميلاتي.·	

أُؤَدِّي تَمرينَ التَّهْدِئَةِ.·	

أََلْْعََبُُ بِأََِمانََةٍٍ، وََأََحْْتََرِِمُُ قانونََ اللُُعْْبََةِِ.
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عْْبََةِِ قانونُُ اللُّ�ُ

أََسْْتََزيدُُ

مُُِيِّ تََعََلُّ�ُمي أُُقََ

الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لِلِرّّيشََةِِ الطّّائِرََِةِِ.

الْْمادََّةُُ )1 (: الْْمََلْْعََبُُ وََأدََواتُُ اللََّعِِبِِ

5:1 أََعْْمِِدََةُُ الشََّبََكََةِِ

	⋄ . وْجِيِّ بَكَةِ خارِجَ الْخَِّط الْجانبِيِِّ للِْمَلْعَبِ الزَّ تَكونُ أَعْمِدَةُ الشَّ

6:1 أََبْْعادُُ الشََّبََكََةُُ 

بَكَةُ مِنْ حَبْلٍ ناعِمٍ بلَِوْنٍ داكِنٍ.⋄	 تُصْنعَُ الشَّ

الرّّيْْشََةُُ الطّّائِرََِةُُ

ــاوِِلُُ كُُلٌٌّ  نِِْ، يُُح نََْ لاعِِبي� ةٌٌَ بََي� ةٌٌَ مُُمْْتِع� ةٌٌَ فََرْْدِِي� رََِةِِ لُُعْْب� ةَِِ الطّّائ� ةَُُ الرّّيش� لُُعْْب�

تََْطيعُُ  ــثُُ لا يََس� بِِِ الْْمُُناف�سِِِ، بِحََِي� ع�الّا بَِِ ال ةَِِ لِمََِلْْع� مِِنْهُُْمــا إِيِصــالََ الرّّيش�

يََِ  بَََكََةٍٍ. وََه� ةٍٍَ طائ�ــرََةٍٍ، وََش� رََْبٍٍ خََفيــفٍٍ، وََريش� هــا. وََتََحْْتــاجُُ إِلِــى مِِض� صَََدَّ

حٍٍَطََّ. بٍٍَ مُُس� بَُُ عََلــى مََلْْع� تُُلْْع�

انِِيََةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

أََذْْكُُرُُ اسْْتِخِْْداماتِِ الْْقََبْْضََةِِ الْْخََلْْفِِةَِِيَّ.

أُُمْْسِِكُُ الْْمِِضْْرََبََ بِاِلْْقََبْْضََةِِ الْْخََلْْفةَِِيَّ بِطََِريقََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

عُْْلُّبََةِِ. أََحْْتََرِِمُُ قانونََ ال

أُُحََدِِّدُُ مََوْْقِِعََ أََعْْمِِدََةِِ شََبََكََةِِ الرّّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ.

وَْْزَّجِِيِِّ خََُطُّ الْْمََلْْعََبِِ ال

خََُطُّ الْْمََلْْعََبِِ الْْفََرْْدِِيِِّ
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رْسُ يشََةِِ الدَّ  مََسْْكُُ الْْمِِضْْرََبِِ وََالِرِّ
3

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Shuttlecock  :ُالرّيشَةُ الطّائِرَة

	·Holding the Racket and Shuttlecock  :ِمَسْكُ الْمِضْرَبِ وَالرّيشَة

ئيسَةُ الْفِكْرَةُ اَّرل

ـنَْْ طََريقِِ أََداءِِ  ـةَِِ بِصِورََةٍٍ صََحيحََةٍٍ؛ ع� يش� ـكُُْ الْْمِِضْْرََبِِ وََالّرِّ مََس�
ـيّْْطََرََةِِ عََلــى المِِضْْرََبِِ  مََجْْموعََةٍٍ مِِنََ الْْمََهاراتِِ؛ لِتََِحْْســينِِ الس�

وََالرّّيشََةِِ.

أَتَعَلَّمُ

1

2

3

ـكُُْ الْْمِِضْْرََبِِ مِِنََ الْْقََبْْضََةِِ بِاِلْْيََدِِ الضّّارِِبََةِِ  مََس�
مَامِِةَِِيَّ. بِاِلْْقََبْْضََةِِ ا�لْأَ

ةَِِرَّ، بِحََِيْْثُُ  ـةَِِ مِِنْْ طََرََفِهِا بِاِلْْيََدِِ الْْحُُ مََسْْكُُ الرّّيش�
بْْهامِِ وََالسَّّبّّابََةِِ. ِ تُُمْْسََكُُ بِإِِصِْْبََعََيِِ ا�لْإِ

 السَّّيْْطََرََةُُ عََلى الرّّيشََةِِ بِاِسْْتِخِْْدامِِ الْْمِِضْْرََبِِ.
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بُُّرَّ   الشّنَّاطُُ  )2(: أََتََدََ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ  )1(: الْإِ�

نْْشِِطََةُُ َ ا�لْأَ

هْْدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ  )3(: الّتَّ

أَجْري في الْمَكانِ.·	

وَرِ الْمُقابلَِةِ.·	 أُؤَدِّي التَّمْريناتِ كَما في الصُّ

أَرْمي الرّيشَةَ عَلى يَدِ زَميلي / زَميلَتي.·	

أَرْمي الرّيشَةَ عَلى مِضْرَبِ زَميلي / زَميلَتي.·	

جٍ حامِلًًا الرّيشَةَ عَلى المِضْرَبِ.·	 أَمْشي في خٍَّط مُتَعَرِّ

أْسِ، مُسْتَوى ·	 أُسْــقِطُ الرّيشَةَ مِنْ مُسْــتَوَياتٍ مُخْتَلِفَةٍ )مُسْــتَوى الرَّ
دْرِ، مُسْتَوى الجِذْعِ(. الصَّ

أَمْشي باِعْتدِالٍ مَعَ زُملائي /زَميلاتي.·	

أُؤَدِّي تَمْرينَ التَّهْدِئَةِ.·	

أُُقََدِِّمُُ الدَّّعْْمََ وََالتَّّشْْجيعََ لِزُُِمََلائي / 
دَاءِِ الْْمََهاراتِِ بِنَِجَاحٍٍ . زََميلاتي �لِأَ
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عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

الْْقانونُُ الدََّوْْلِيُُِّ لِلِّّريشََةِِ الطّّائِرََِةِِ

بَكَةِ ةَُّ )1(: قِياسُ الشَّ الْماد

بَكَةِ 76 سَنتْيمِتْرًا، ⋄	 7:1 يَجِبُ أَنْ يَكونَ عَرْضُ الشَّ

وَطولُها 6.1 أَمْتارٍ.

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

أََذْْكُُرُُ أََهََمِِّةَََيَّ مََسْْكِِ الرّّيشََةِِ وََالْْمِِضْْرََبِِ بِطََِريقََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُمْْسِِكُُ الرّّيشََةََ وََالْْمِِضْْرََبََ بِطََِريقََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.

أُُقََدِِّمُُ الدَّّعْْمََ إِلِى زُُمََلائي / زََميلاتي في أََثْْناءِِ لََعِِبِهِِِمْْ.

يشََةِِ الطّّائِِرََةِِ. أََذْْكُُرُُ ارْْتِفِاعََ الشَّّبََكََةِِ في لُُعْْبََةِِ الّرِّ

الرّّيشََةُُ الطّّائِرََِةُُ

ةٍٍَيَّ مِِنََ الْْفِِلِِّينِِ، عََلى  ـةَِِ الطّّائِِرََةِِ مِِنْْ قاعِِدََةٍٍ كُُرََوِِ ـتََْخْْدََمََةُُ في لُُعْْبََةِِ الرّّيش� تُُصْْنَعَُُ الرّّيشََةُُ الْْمُُس�

عٌٌَزَّ بِاِلتَّّســاوي؛ لِضََِمانِِ طََيََرانِهِا بِشََِكْْلٍٍ صََحيحٍٍ. وََمِِنََ الْْمُُمْْكِِنِِ  إِطِارِِها رِِيشٌٌ طََبيعِِيٌٌّ مُُوََ

أََيْْضًًا اسْْتِخِْْدامُُ الرّّيشََةِِ الْْمََصْْنوعََةِِ مِِنََ الْْبْْلاسْْتيكِِ لِغِاياتِِ الدَْْتَّريبِِ.

76 cm

6.1 m



33

رَْْدَّسُُ سْْاتِِعْْدادِِال وِِقْْفََةُُ الْا
4

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Prepared Standby :ِوِقْفَةُ الْْاسْتعِْداد

الْْفِِكْْرََةُُ الرََّئيسََةُُ

سَاسُِِيُّ اَلَّذي  ـتِْعِْْدادِِ هِِيََ وََضْْعُُ الْْجِِسْْمِِ ا�لْأَ س�الْا وِِقْْفََةُُ ا

ــتِعِْْدادِِ  س�الْا عِِالّابُُ عِِنْدََْ بََدْْءِِ اللَّّعِِبِِ، أََوْْ عِِنْدََْ ا يََخَِِتَّــذُُهُُ ال

ـبِِِ الْْمُُنافِسِِِ؛  ع�الّا ـةَِِ الْْقادِِمََةِِ مِِنََ ال ـتِْقِْْبالِِ الرّّيش� س�الِا

ـبََِ مِِنْْ رََدِِّ ضََرََباتِِ  ع�الَّا ــتِعِْْدادِِ ال س�الْا إِذِْْ تُُمََكِِّنُُ وِِقْْفََةُُ ا

الْْمُُنافِسِِِ بِشََِكْْلٍٍ أََسْْرََعََ وََأََقْْوى.

أََتََعََمَُُلَّ

ةَُُيَِّنِّ   الَنَّواحي الْْفََ

1

3

2

4

 الْْقََدََمانِِ مََفْْتُُوحََتانِِ بِحََِيْْثُُ تََكونُُ الْْمََســافََةُُ 
بََيْْنَهَُُما أََكْْبََرََ قََليالًا مِِنْْ عََرْْضِِ الْْكََتِفََِيْْنِِ. 

مَامِِي�ـةَِِ بِحََِيْْثُُ  ـلُُْ الْْمِِضْْــرََبِِ بِاِلْْقََبْْضََةِِ ا�لْأَ حََم�
يََكونُُ أََمامََ الْْجِِسْْمِِ.

. كّْْرُّبََتانِِ مََثْْنَِيَّتانِِ، وََالْْجِِذْْعُُ مائِِلٌٌ لِلَِأَمامِِ قََليالًا ال

َمامِِ لِمُُِتابََعََةِِ الرّّيشََةِِ. النَّظََّرُُ لِ�لْأَ

انِِيََةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ
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حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ  )1(: الْإِ�

هْْدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ  )3(: الّتَّ

نْشِطَةُ الْْأَ

أَجْري في الْمَكانِ.·	

وَرِ الْمُقابلَِةِ.·	 أُؤَدِّي التَّمْريناتِ كَما في الصُّ

أَقِفُ وِقْفَةَ الْْاسْتعِْدادِ مِنْ دونِ مَسْكِ الْمِضْرَبِ.·	

أَقِفُ وِقْفَةَ الْْاسْتعِْدادِ مَعَ مَسْكِ الْمِضْرَبِ.·	

تي يَذْكُرُها مُعَلِّمي /مُعَلِّمَتي.·	 كُ نَحْوَ الْجِهَةِ الَّ أَقِفُ وِقْفَةَ الْْاسْتعِْدادِ، وَأتَحَرَّ

بُُّرَّ   الشّنَّاطُُ  )2(: أََتََدََ

أَمْشي باِعْتدِالٍ مَعَ زُملائي /زَميلاتي.·	

أُؤَدِّي تَمرينَ التَّهْدِئَةِ.·	

صِِ لِعَِِلَّبِِ.  أََلْْتََزِِمُُ بِاِلْْوََقْْتِِ الْْمُُخَََصَّ
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عْْبََةِِ قانونُُ اللُّ�ُ

أََسْْتََزيدُُ

مُُِيِّ تََعََلُّ�ُمي أُُقََ

وّْْدَّلِيُُِّ لِلِرِّّيشََةِِ الطّّائِرََِةِِ الْْقانونُُ ال

عِِّلَّبِِ الْْمادََّةُُ )1 (: الْْمََلْْعََبُُ وََأََدََواتُُ ال

بََّشَّكََةِِ طارُُ الْْعُُلْْوِِيُُّ لِلِ ِ 8:1 ا�لْإِ

الْْجُُزْْءُُ الْْعُُلْْوُِِيُّ مِِنََ الشَّّبََكََةِِ مُُحاطٌٌ بِشََِريطٍٍ أََبْْيََضََ بِعََِرْْضِِ 7.5 سََنْتِْمِيتراتٍٍ.

بُُطولاتُُ الرّّيشََةِِ الطّّائِرََِةِِ الْْمََدْْرََسِِيََّةُُ

تََْوى  ــرََةِِ عََلــى مُُس� ةَِِ الطّّائ� ةَِِ بِاِلرّّيش� ُـولاتِِ الْْخاص� نََِ الْْبُُط� تُُقــامُُ الْْعََديــدُُ م�

ةَِِيَِّ؛ إِذِْْ تُُقــامُُ هــذِِهِِ الْْبُُطــولاتُُ  راس� لِِِ الّدِّ َـدارِِسِِ وََلِجََِميــعِِ الْْمََراح� طََلََب�ــةِِ الْْم�

ــاتِِ التَّّرْْبِي�ــةِِ وََالتَّّعْْليــمِِ، وََوِِزارََةِِ التَّّرْْبِي�ــةِِ  َـدارِِسِِ، وََمُُدِِيرِِي� تََْوى الْْم� عََلــى مُُس�

ةَِِيَِّ. ةَِِ الْْمََدْْرََس� ياض� رُْْدُُن�ــيِِّ لِلِّرِّ تِِّالْاحــادِِ ا�لْأُ ْـرافِِ ا تََْ إِش� وََالتََعْْليــمِِ، تََح�

انِِيََةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

سْْالْاتِعِْْدادِِ. فُُّرِّ وِِقْْفََةََ ا أُُعََ

سْْالْاتِعِْْدادِِ الصَّّحيحََةََ في لُُعْْبََةِِ الرّّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ. أََقِِفُُ وِِقْْفََةََ ا

صِِ لِعَِِلَّبِِ. أََلْْتََزِِمُُ بِاِلْْوََقْْتِِ الْْمُُخَََصَّ

أََذْْكُُرُُ مُُواصََفاتِِ الشَّّبََكِِ في لُُعْْبََةِِ الرّّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ.
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رْسُ ائِرََِةِِالدَّ يشََةِِ الّطّ تََدْْريباتٌٌ في الّرّ
5

الْمَفاهيمُ وَالْمُصْطَلَحاتُ

	·Drills :ٌتَدْريبات

الْْفِِكْْرََةُُ الرََّئيسََةُُ

ـةَِِ  ةَِِصَّ بِلُُِعْْبََةِِ الرّّيش� ـضِِْ الْْمََهــاراتِِ الْْخا رََبْْطُُ بََع�

عِِالّابََ مِِنََ اللَّّعِِبِِ  الطّّائِِرََةِِ بََعْْضِِها بِبََِعْْضٍٍ، تُُمََكِِّنُُ ال

بِفِاعِِلِِةٍٍَيَّ، وََتُُطََوِِّرُُ الْْجانِبََِ الْْمََهارَِِيَّ لََدََيْْهِِ.

أَتَعَلَّمُ

1

2

3

4

ـكََْةِِ  مَامِِةَِِيَّ وََالْْمََس� ـكََْةِِ ا�لْأَ أََداءُُ مََهــارََةِِ الْْمََس�
الْْخََلْْفِِةَِِيَّ أََداءًً صََحيحًًا.

سْْالْاتِعِْْدادِِ. أََداءُُ مََهارََةِِ وِِقْْفََةِِ ا

مْْساكِِ بِاِلمِِضْْرََبِِ وََالرّّيشََةِِ.   ِ أََداءُُ مََهارََةِِ ا�لْإِ

أُُؤََدِِّي الْْمََهاراتِِ جِِميعََها في أََثْْناءِِ العَِِلَّبِِ.
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بُُّرَّ   الشّنَّاطُُ  )2(: أََتََدََ

حْْماءُُ  ِ  الشّنَّاطُُ  )1(: الْإِ�

نْْشِِطََةُُ َ ا�لْأَ

هْْدِِئََةُُ  الشّنَّاطُُ  )3(: الّتَّ

أَجْري في الْمَكانِ.·	

وَرِ الْمُقابلَِةِ.·	 أُؤَدِّي التَّمْريناتِ كَما في الصُّ

أَمْشي باِعْتدِالٍ مَعَ زُملائي /زَميلاتي.·	

أُؤَدِّي تَمْرينَ التَّهْدِئَةِ.·	

 أَقِفُ وِقْفَةَ الْْاسْتعِْدادِ مَعَ مَسْكِ الرّيشَةِ وَمَسْكِ الْمِضْرَبِ باِلْقَبْضَةِ الْْأمَامِيَّةِ.·	

 أَقِفُ وِقْفَةَ الْْاسْتعِْدادِ مَعَ مَسْكِ الرّيشَةِ ·	
وَمَسْكِ الْمِضْرَبِ باِلْقَبْضَةِ الْخَلْفِيَّةِ.

رُ الرّيشَــةَ إلِى زَميلي / زَميلَتــي مُنتَْبهًِا إلِى أَداءِ ·	 أُمَرِّ

الْقَبْضَةِ بصِورَةٍ صَحيحَةٍ.

زُِِهُّ  أُُشارِِكُُ زُُمََلائي/ زََميلاتي في التَّّجََ
ياضِِةَِِيَّ. ةَِِصَّ التَّّرْْبِيََِةِِ الّرِّ لِحِِِ
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عْبَةِ قانونُ اللُّ

أَسْتَزيدُ

مُ تَعَلُّمي أُقَيِّ

وّْْدَّلِيُُِّ لِلِرّّيشََةِِ الطّّائِرََِةِِ الْْقانونُُ ال

الْْمادََّةُُ )1 (: الْْمََلْْعََبُُ وََأََدََواتُُ اللََّعِِبِِ

بََّشَّكََةِِ 10 :1 ارْْتِفِاعُُ ال

بَكَةِ مِتْرٌ و55 سَــنتْمِِتْرًا عَنْ سَطْحِ الْمَلْعَبِ، وَتُقاسُ ⋄	 ارْتفِاعُ الشَّ

مِنْ مُنتَْصَفِ الْمَلْعَبِ.

فََوائِدُُِ مُُمارََسََةِِ رِِياضََةِِ الرّّيشََةِِ الطّّائِرََِةِِ:

نْْالْاتِبِاهِِ،  ـةَِِ الطّّائِِرََةِِ عََلى تََحْْســينِِ التَّّرْْكِِيزِِ وََا تُُســاعِِدُُ مُُمارََسََةُُ لُُعْْبََةِِ الرّّيش�

عِِالّابينََ أََيْْضًًا قِِيََمًًا  رُِِتُّ. وََتُُعََزِِّزُُ لََدى ال ـزَِِّزُُ القََّثِّةََ بِاِلنَّفّْْسِِ، وََتُُقََلِِّلُُ مِِنََ التَّّوََ وََتُُع�

ياضِِةَِِيَّ، وََاتِِّخاذِِ الْْقََراراتِِ السَّّرِِيعََةِِ. وحِِ الّرِّ ةًًَمَّ، مِِثْْلََ الّرُّ وََمََهاراتٍٍ مُُهِِ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

أََصِِفُُ كََيْْفِِةَََيَّ رََبْْطِِ أََكْْثََرََ مِِنْْ مََهارََةٍٍ في الرّّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ.

أََرْْبِطُُِ الْْمََهاراتِِ في أََثْْناءِِ اللَّّعِِبِِ بِاِلرّّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ.

ياضِِةَِِيَّ. ةَِِصَّ التَّّرْْبِيََِةِِ الّرِّ أُُشارِِكُُ زُُمََلائي/ زََميلاتي في التَّّجْْهيزِِ لِحِِِ

رْْسالِِ عََلى مََلْْعََبِِ الرّّيشََةِِ الطّّائِِرََةِِ. ِ أُُحََدِِّدُُ مََوْْقِِعََ خََطِِّ ا�لْإِ
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أُؤَدِّي مَجْمُوعَةً مِنَ الْْأنَْشِــطَةِ ·	
باِسْتخِْدامِ الْقَبْضَةِ الْمُناسِبَةِ. 

	·. أَلْتَزِمُ بسُِلوكٍ رِياضِيٍّ إيِْجابيٍِّ

أَرْسُــمُ الْمَلْعَبَ الْخاَّص ·	
الطّائـِـرَةِ،  باِلرّيشَــةِ 
باِلْْإِضافَةِ إلِى الْمِضْرَبِ 

وَالرّيشَةِ.

فُ إلِى النَّواحي ·	 أَتَعَرَّ
الفَنِّيَّةِ لوِِقْفَةِ الْْاسْتعِْدادِ.

أُشــاهِدُ جُزْءًا مِنْ مُباراةِ ريشَةٍ ·	
طائِرَةٍ تَحْتَ إشِْــرافِ والدِي / 

والدَِتي.

نِِهايََةُُ الْْوََحْْدََةِِ

ائِرََِةِِ : يشََةِِ الّطّ نْْاتِِهاءِِ مِِنْْ دُُروسِِ وََحْْدََةِِ الّرّ بََعْْدََ الْا

22

فُ إلِى النَّواحي الْفَنِّيَّةِ للِْقَبْضَةِ ·	 أَتَعَرَّ
الْْأمَامِيَّةِ وَالْقَبْضَةِ الْخَلْفِيَّةِ.
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33
دََْةُُ  الْْوََح�
ـةَُُ لِث� ا لّثّ ا

ياضِِي�ـةَِِ، وََطََرائِِقِِ  ِصاباتِِ الّرِّ فُُُرُّ إِلِــى ا�لْإِ التَّّعََ
تي يََجِِبُُ  اَلَّ جْْــراءاتِِ  ِ وََأََهََمِِّ ا�لْإِ الْْوِِقايََةِِ مِِنْهْــا، 

اتِِّخاذُُها عِِنْدََْ حُُدوثِهِا.

الْْفِِكْْرََةُُ 
ةَُُمَّ الْْعا

ةَُُمَّ السََّلامََةُُ الْْعا
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الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Injury :ُالْْإِصابَة

	· Sport Injuries :ُياضِيَّة الْْإِصاباتُ الرِّ

الْْفِِكْْرََةُُ الرََّئيسََةُُ

ـمََْ في أََثْْناءِِ  ياضِِةَُُيَّ هِِيََ الضَّّرََرُُ اَلَّذي يُُصيبُُ الْْجِِس� ِصابََةُُ الّرِّ ا�لْإِ

ياضِِةَِِيَّ؛ إِمِّّا بِصِورََةٍٍ مُُباشِِرََةٍٍ، وََإِمِّّا بِصُُِورََةٍٍ  ـطََِةِِ الّرِّ نَْْش� مُُمارََسََةِِ ا�لْأَ

جْْهادِِ النّاّتِجِِِ عََنِِ اسْْتِمِْْرارِِ اللَّّعِِبِِ، مِِثْْلََ  ِ ـرََِةٍٍ، نََتيجََةََ ا�لْإِ غََيْْرِِ مُُباش�

لْْالْاتِوِاءاتِِ. الشَّّدِِّ الْْعََضََلِِيِِّ، وََالْْجُُروحِِ، وََالْْكُُسورِِ، وََا

أََتََعََمَُُلَّ

عِِالّابونََ قََبْْلََ، أََوْْ في أََثْْناءِِ اللَّّعِِبِِ، أََوْْ بََعْْدََهُُ إِلِى  ضَُُرََّ ال ـ         يََتََع�
فُِِقُّهِِمْْ  تي ت�ـؤََُدِِّي إِلِى إِصِاباتِهِِِمْْ، وََتََوََ مََجْْمُُوعََةٍٍ مِِنََ الْْعََوامِِلِِ اَلَّ
ةًًَدَّ مِِنََ الزَّّمََنِِ؛ حََتّّى يُُشْْفى  ياضِِةَِِيَّ مُُ ـطََِةِِ الّرِّ نَْْش� عََنْْ مُُمارََسََةِِ ا�لْأَ
ـُودونََ إِلِى اللَّّعِِبِِ مِِنْْ جََديدٍٍ.  الْْجُُزْْءُُ الْْمُُصابُُ تََمامًًا، ثَُُمَّ يََع�
تَُُدَِّها أََوْْ خُُطورََتُُها،  ـ ِصاباتُُ مِِنْْ حََيْْثُُ ش� وََتََخْْتََلِِفُُ هــذِِهِِ ا�لْإِ

فاءِِ مِِنْهْا. زِِالّامََةُُ لِلِّشِّ ةَُُدَّ ال وََالمُُ

رَْْدَّسُُ ةَُُيَّال ياضِِ صاباتُُ الّرِّ ِ الْإِ�
1

الِثََِةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ
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ةَُُيَّ؟ ياضِِ صابََةُُ الّرِّ ِ كََيْْفََ تََحْْدُُثُُ الْإِ�

صْْالْاطِدِامُُ قوطُُ وََا الّسُّ

قوطُ في أَثْناءِ اللَّعِبِ، أَوِ الْْاصْطِدامُ بجِِسْمٍ ·	 السُّ
. خارِجِيٍّ

رََّضَّباتُُ الْْمُُباشِِرََةُُ ال

اصْطِدامٌ بلِاعِبٍ زَميــلٍ أَوْ مُنافسٍِ، أَوْ ضَرْبٌ ·	
دٌ مِنْ آخَرَ. مُتَعَمَّ

الْْحََرََكاتُُ غََيْْرُُ الصََّحيحََةِِ

تأدِيَةُ حَرَكَةٍ غَيْرِ صَحيحَةٍ في أَثْناءِ اللَّعِبِ، مِثْلَ ·	
كْبَةِ بطَِريقَةٍ خَطَأٍ. ثَنيِْ الرُّ

الدّْْتَّريبُُ غََيْْرُُ الْْمُُناسِِبِِ

حْماءِ الْمُناسِبِ، أَوْ عَدَمُ تَدْرِيبِ ·	 عَدَمُ تَأْدِيَةِ الْْإِ
الْعَضَلاتِ باِلْقَدْرِ الْكافي.

أََحْْرِِصُُ عََلى عََدََمِِ إِيِذاءِِ زُُمََلائي / 
زََميلاتي في أََثْْناءِِ اللَّّعِِبِِ الْْجََماعِِيِِّ.



43

ةَِِيَّ؟ ياضِِ صابََةِِ الّرِّ ِ ماذا يََحْْدُُثُُ نََتيجََةََ الْإِ�

مُ.·	 التَّوَرُّ

صُعوبَةُ الْحَرَكَةِ.·	

الْكَدَماتُ وَالْجُروحُ.·	

الْْألََمُ.·	

الِثََِةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ
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ِصابََةِِ. أََذْْكُُرُُ أََرْْبََعََةََ أََسْْبابٍٍ لِحُُِدوثِِ ا�لْإِ

 - 1

 - 2

 - 3

 - 4

 الشَنَّاطُُ  )1(:

 الشَنَّاطُُ  )2(:

سَْْرَّمِِ الْْمُُجاوِِرِِ. ِصابََةِِ في لُُعْْبََةِِ كُُرََةِِ الْْقََدََمِِ، وََأُُحََدِِّدُُهُُ عََلى ال أُُخََمِِّنُُ أََكْْثََرََ جُُزْْءٍٍ مِِنْْ أََجْْزاءِِ الْْجِِسْْمِِ عُُرْْضََةًً لِلِْإِ�
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مُُِيِّ تََعََلُّ�ُمي أُُقََ

الِثََِةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ

ِصاباتِِ الرِّّياضِِيََّةِِ تََصْْنيفُُ ا�لْإِ

ِصاباتِِ الرِّّياضِِيََّةِِ مِِنْْها: تُُوجََدُُ تََصْْنيفاتٌٌ مُُخْْتََلِفََِةٌٌ لِلِْإِ�

الْْإِصاباتُ وَفْقًا لمَِوْقِعِ الْْإِصابَةِ.·	

 الْْإِصاباتُ وَفْقًا لدَِرَجَةِ الْْإِصابَةِ.·	

أََسْْتََزيدُُ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

ياضِِةَََيَّ. ِصابََةََ الّرِّ فُُّرِّ ا�لْإِ أُُعََ

ياضِِةَِِيَّ. ِصابََةِِ الّرِّ تي تََحْْدُُثُُ نََتيجََةََ ا�لْإِ فَُُرَّ إِلِى التَّّغْْييراتِِ اَلَّ أََتََعََ

ياضِِةَِِيَّ. ِصابََةِِ الّرِّ أُُحََدِِّدُُ أََسْْبابََ حُُدوثِِ ا�لْإِ

أََحْْرِِصُُ عََلى عََدََمِِ إِيِذاءِِ زُُمََلائي / زََميلاتي في أََثْْناءِِ اللَّّعِِبِِ.
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رْسُ الدَّ

2
ةَِِيَّ ياضِِ صاباتِِ الّرِّ ِ الْْوِِقايََةُُ مِِنََ الْإِ�

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Injury Prevention :ِالْوِقايَةُ مِنَ الْْإِصابَة

الْْفِِكْْرََةُُ الرََّئيسََةُُ

تي تُُخَََتَّذُُ  جْْــراءاتِِ اَلَّ ِ ـيََِ مََجْْموعََةُُ ا�لْإِ ِصابََةِِ ه� ـةَُُ مِِنََ ا�لْإِ الْْوِِقاي�

ِصابََةِِ، في أََثْْناءِِ مُُمارََسََةِِ  لِمََِنْعِِْ، أََوِِ التَّّقْْليلِِ مِِنْْ فُُرْْصََةِِ حُُدوثِِ ا�لْإِ

ياضِِةَِِيَّ. نَْْشِِطََةِِ الّرِّ ا�لْأَ

أََتََعََمَُُلَّ

تي نََسْْتََطِيِعُُ الْْقِِيامََ  جْْراءاتِِ اَلَّ ِ يُُوجََدُُ كََثيرٌٌ مِِنََ ا�لْإِ
ِصابــاتِِ، وََمِِنْْ ثَََمَّ  ـنِْْ حُُدوثِِ ا�لْإِ بِهِــا لِلِْْوِِقايََةِِ م�
التَّّقْْلِِيلُُ مِِنْْ تََأْْثيرِِها في أََجْْســامِِنا. وََيُُمْْكِِنُُ تََقْْسِِيمُُ 
جْْراءاتِِ إِلِى إِجِْْراءاتٍٍ مُُرْْتََبِطََِةٍٍ بِأََِجْْسامِِنا،  ِ هذِِهِِ ا�لْإِ
دَََواتِِ  ـبِِِ وََا�لْأَ مُُرْْتََبِط�ـةٍٍَ بِاِلْْمََلاع� وََإِجِْْــراءاتٍٍ 

ياضِِةَِِيَّ. الّرِّ
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صابََةِِ الْْمُُرْْتََبِِطََةِِ بِأََِجْْسامِِنا: ِ إِِجْْراءاتُُ الْْوِِقايََةِِ مِِنََ الْإِ�

1

3

2

4

ــبََةِِ  الْْمُُناس� وََالتَّّهْْدِِئََةِِ  حْْماءِِ  ِ تََأْْدِِيََةُُ تََمارينِِ ا�لْإِ
ياضِِيِِّ. لِلِنَّشّاطِِ الّرِّ

ـمََْ  تي تُُزََوِِّدُُ الْْجِِس� حِِّّصِّةَِِيَّ اَلَّ غَْْذِِيََةِِ ال تََناوُُلُُ ا�لْأَ
بِاِلْْعََناصِِرِِ الْْغِِذائِِةَِِيَّ الْْمُُتََكامِِلََةِِ.

ياضِِةَِِيَّ بِطََِريقََةٍٍ صََحيحََةٍٍ.  تََأْْدِِيََةُُ الْْمََهاراتِِ الّرِّ

شْْرََبُُ كََمِِّيّّاتٍٍ كافِيََِةٍٍ مِِنََ الْْماءِِ.

الِثََِةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ

سْْالْاتِخِْْدامِِ  فُُّرِّ زُُمََلائي / زََميلاتي الْْجُُدُُدََ بِطََِرائِِقِِ ا أُُعََ
مِِآنِِ وََالسَّّليمِِ لِمََِرافِقِِِ الْْمََدْْرََسََةِِ وََمُُقْْتََنَيَاتِهِا. الْآ
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ةَِِيَّ: ياضِِ دََواتِِ الّرِّ َ صابََةِِ الْْمُُرْْتََبِِطََةِِ بِاِلْْمََلعََبِِ وََالْأَ� ِ إِِجْْراءاتُُ الْْوِِقايََةِِ مِِنََ الْإِ�
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3

2

4

ــبََةِِ  ياضِِي�ـةَِِ الْْمُُناس� دَََواتِِ الّرِّ ـتِْخِْْدامُُ ا�لْأَ اس�
عّْْلُّبََةِِ. لِ

ـنِْْ عََدََمِِ وُُجــودِِ عََوائ�ـقََِ داخِِلََ  ـدُُُ م�  التَّّأََك�
الْْمََلْْعََبِِ.

ياضِِةَِِيَّ السَّّليمََةِِ. دَََواتِِ الّرِّ  اسْْتِخِْْدامُُ ا�لْأَ

ِداءُُ مََلابِسََِ رِِياضِِةٍٍَيَّ، وََحِِــذاءٍٍ رِِياضِِيٍٍّ   ارْْتـ�
مُُناسِِبٍٍ.
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ِصابََةِِ الْْمُُرْْتََبِطََِةِِ بِأََِجْْسامِِنا. أََذْْكُُرُُ إِجِْْراءاتِِ الْْوِِقايََةِِ مِِنََ ا�لْإِ

 

 

 الشَنَّاطُُ  )1(:

 الشَنَّاطُُ  )2(:

ِصابََةِِ.  أََذْْكُُرُُ إِجِْْراءاتٍٍ أُُخْْرى يََجِِبُُ اتِِّباعُُها لِلِْْوِِقايََةِِ مِِنََ ا�لْإِ

 

ياضِِيََّةِِ ِصابََةِِ الِرِّ حْْماءِِ في الْْوِِقايََةِِ مِِنََ ا�لْإِ ِ دََوْْرُُ ا�لْإِ

ـةَِِ الرِِّياضِِةَِِيَّ، فََهُُوََ  ِصاب� ِحْْمــاءِِ دََوْْرٌٌ كََبيرٌٌ في الْْوِِقايََةِِ مِِنََ ا�لْإِ لِلِْإِ�
ـمِِْ الْْمُُشارِِكََةِِ في  قُِِفُّ الدَّّمِِ في أََجْْزاءِِ الْْجِِس� يُُؤََدّّي إِلِى زِِيادََةِِ تََدََ
ياضِِيِِّ، ورََفْْعِِ دََرََجََةِِ حََرارََةِِ الْْجِِسْْمِِ، وََزِِيادََةِِ مُُرُُونََةِِ  النَّشّاطِِ الّرِّ
ِصابََةِِ  الْْعََضََلاتِِ وََالْْمََفاصِِلِِ، وََمِِنْْ ث�ـَمََّ التََقْْلِِيلُُ مِِنْْ فُُرََصِِ ا�لْإِ

قُِِزُّ الْْعََضََلِِيِِّ. بِاِلشَّّدِِّ وََالتَّّمََ

أََسْْتََزيدُُ

مُُِيِّ تََعََلُّ�ُمي أُُقََ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

ِصابََةِِ. فُُّرِّ الْْوِِقايََةََ مِِنََ ا�لْإِ أُُعََ

ِصابََةِِ. أََذْْكُُرُُ إِجِْْراءاتِِ الْْوِِقايََةِِ مِِنََ ا�لْإِ

ِصابََةِِ. ضُِِرُّهِِمْْ لِلِْإِ� أُُقََدِِّمُُ الْْمُُساعََدََةََ لِزُُِمََلائي / زََميلاتي عِِنْدََْ تََعََ

الِثََِةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ
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رْسُ َـوادِِثِِ الدَّ عَََ الْْح� لُُُ م� عام� الّتَّ
ةَِِ ــي المََدْْرََس� ةَِِ ف ارِِئ� الّطّ 3

الْْمََفاهيمُُ وََالْْمُُصْْطََلََحاتُُ

	·Emergency :ٌحالَةٌ طارِئَة

الْْفِِكْْرََةُُ الرََّئيسََةُُ

تي تََحْْدُُثُُ بِصِــورََةٍٍ مُُفاجِِئََةٍٍ في أََثْْناءِِ  الْْحََوادِِثُُ الطّّارِِئََةُُ هِِيََ اَلَّ

ياضِِي�ـةَِِ، وََتُُؤََدِِّي إِلِى  ــةِِ التَّّرْْبِيََِةِِ الّرِّ ـيِِِّ، أََوْْ حَِِصَّ راس� الْْي�ـوَْْمِِ الّدِّ

حُُدوثِِ أََضْْرارٍٍ بََســيطََةٍٍ أََوْْ شََديدََةٍٍ، وََتََسْْتََوْْجِِبُُ مََعْْرِِفََةََ الطَّّرِِيقََةِِ 

الصَّّحيحََةِِ لِلِتَّّعامُُلِِ مََعََها.

أََتََعََمَُُلَّ

بُُُرُّ عََلــى التَّّعامُُلِِ مََعََ الْْحََــوادِِثِِ الطّّارِِئََةِِ   التََدََ
ـةَِِ وََخارِِجََها مُُهِِمٌٌّ جِِــدًًّا، فََفي بََعْْضِِ  فــي الْْمََدْْرََس�
سْْعافاتِِ  ِ الْْحالاتِِ، قََدْْ يُُسََبِِّبُُ التَّّأْْخيرُُ في تََقْْديمِِ ا�لْإِ

لَِوَّةَِِيَّ تََفاقُُمََ الْْحالََةِِ، وََيُُصْْبِحُُِ الضَّّرََرُُ أََكْْبََرََ.  ا�لْأَ

كََيْْفِِةَِِيَّ  ـةَِِ  بِمََِعْْرِِف� مََعََ الْْحــالاتِِ الطّّارِِئََةِِ؛  يُُتََعامََلُُ 
زِِالّامََةُُ. لَِوَّةَُُيَّ ال  سْْعافاتُُ ا�لْأَ ِ فُِِرُّ، وََما ا�لْإِ التَّّصََ
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صابََةِِ لِزََِميلي / زََميلََتي؟ ِ فُُ عِِنْْدََ حُُدوثِِ الْإِ� كََيْْفََ أََتََصَََرَّ
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 الْْمُُحافََظََةُُ عََلى الْْهُُدوءِِ.

عََدََمُُ تََحْْريكِِ الْْجُُزْْءِِ الْْمُُصابِِ.

اسْْتِدِْْعاءُُ الْْمُُعََلِِّمِِ/ الْْمُُعََلِِّمََةِِ.

لَِوَّةَِِيَّ.  سْْعافاتِِ ا�لْأَ ِ عََمََلُُ ا�لْإِ

عُِِمُّ حََوْْلََ الْْمُُصابِِ / الْْمُُصابََةِِ.  عََدََمُُ الجَََتَّ

الِثََِةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ

أُُقْْدِِّمُُ الْْمُُساعََدََةََ لِزُُِمْْلائي /زََميلاتي عِِنْدََْ 
ِصابََةِِ. ضُِِرُّهِِمْْ لِلِْإِ� تََعََ
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صابََةِِ في الْْحالاتِِ الطّّارِِئََةِِ: ِ ةَُُيَّ لِلِْإِ� لَِوَّ  َ سْْعافاتُُ الْأَ� ِ الْإِ�

فّْْرَّعُُ ال

ـتََْوى الْْقََلْْبِِ؛  رََف�ـعُُْ الْْجُُزْْءِِ الْْمُُصــابِِ فََوْْقََ مُُس�
مُِِرُّ وََالَنَّزيفِِ. لِتََِقْْليلِِ التَّّوََ

الرََّاحََةُُ

تي قََدْْ  نَْْشِِطََةِِ اَلَّ راحََةُُ الْْجُُزْْءِِ الْْمُُصابِِ، وََتََجََبُُُنُّ ا�لْأَ
ِصابََةِِ. تََزيدُُ مِِنََ ا�لْإِ

غّْْضَّطُُ ال

مُِِرُّ، وََدََعْْمِِ  اسْْتِخِْْدامُُ ضِِمادََةٍٍ ضاغِِطََةٍٍ لِتََِقْْليلِِ التَّّوََ
الْْمِِنْطََْقََةِِ المُُصابََةِِ.

الثَّلّْْجُُ

ـةَِِ الْْمُُصابََةِِ؛  وََضْْــعُُ كِِمادََةِِ الثَّّل�ـجِِْ عََلى الْْمِِنْطََْق�
لَََمِِ. مُِِرُّ وََا�لْأَ لِتََِقْْليلِِ التَّّوََ
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تي يََجِِبُُ اتِِّخاذُُها في حالِِ إِصِابََةِِ زََميلي / زََميلََتي؟ جْْراءاتِِ اَلَّ ِ ما أََهََُمُّ ا�لْإِ

 

 

 الشَنَّاطُُ )1(:

 الشَنَّاطُُ )2(:

لَِوَّةَِِيَّ عََلى زََمِِيلي / زََميلََتي.  سْْعافاتِِ ا�لْأَ ِ أُُطََبِِّقُُ خُُطُُواتِِ ا�لْإِ

 

وَََّلِيََِّةِِ سْْعافاتِِ ا�لْأَ ِ يََِّمِّةُُ الدََّتَّرُُّبِِ عََلى إِجِْْراءِِ ا�لْإِ أََهََ

لَِوَّةَِِيَّ لِلِْْحالاتِِ الطّّارِِئََةِِ   سْْعافاتِِ ا�لْأَ ِ بََُرُّ عََلى إِجِْْراءِِ ا�لْإِ إَِنَّ التَّّدََ

ـسِِْ، وََالْْقُُدْْرََةُُ عََلى  ـةَُُ بِاِلنَّف� ـهَُُ فََوائِِدُُ كََثيــرََةٌٌ، مِِنْْ أََهََمِِّها الق�ّثِّ ل�

ِصاباتِِ الْْبََسِِيطََةِِ؛  خََآرينََ عََنْْ طََريقِِ التَّّعامُُلِِ مََعََ ا�لْإِ مُُساعََدََةِِ الْآ

ما يُُساعِِدُُ عََلى مََنْعِِْ تََفاقُُمِِها.

أََسْْتََزيدُُ

مُُِيِّ تََعََلُّ�ُمي أُُقََ

نََتاجاتُُ التََّعََلُُّمِِ

فُُّرِّ الْْحََوادِِثََ الطّّارِِئََةََ. أُُعََ

لَِوَّةَِِيَّ في الْْحالاتِِ الطّّارِِئََةِِ.  سْْعافاتِِ ا�لْأَ ِ بَُُرَّ عََلى خُُطُُواتِِ ا�لْإِ أََتََدََ

لَِوَّةَِِيَّ.  سْْعافاتِِ ا�لْأَ ِ فُُّرِّ زُُمََلائي / زََميلاتي بِأََِهََمِِّةَِِيَّ تََقْْديمِِ ا�لْإِ أُُعََ

الِثََِةُُ الْْوََحْْدََةُُ الّثّ
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بَرْنامَجِ ·	 باِسْتخِْدامِ  مُ مَنشْورًا  أُصَمِّ
"Word" عَــنْ إجِْراءاتِ الْوِقايَةِ 
ياضِيَّةِ بمُِساعَدَةِ  مِنَ الْْإِصاباتِ الرِّ

والدِي / والدَِتي.

فُ مَفْهومَ الْْإِصاباتِ ·	 أَتَعَرَّ
ياضِيَّةِ. بُ عَلــى خُطُواتِ ·	الرِّ أَتَدَرَّ

ليَِّةِ. سْعافاتِ الْْأوََّ الْْإِ

أُحافظُِ عَلى الْمَرافقِِ الْمَدْرَسِيَّةِ ·	
ياضِيَّــةِ؛ للِْوِقايَةِ  وَالْْأدََواتِ الرِّ

مِنَ الْْإِصابَةِ.

نِِهايََةُُ الْْوََحْْدََةِِ

ةَِِمَّ: لامََةِِ الْْعا نْْاتِِهاءِِ مِِنْْ دُُروسِِ وََحْْدََةِِ الّسَّ بََعْْدََ الْا

33

ناتِ ·	 لِعُ عَلى مُكَوِّ أَطَّ
سْعافاتِ  صُندْوقِ الْْإِ
ليَِّةِ المَوْجودِ في  الْْأوََّ
الْمَدْرَسَــةِ بإِشِْرافِ 

مُعَلِّمي/ مُعَلِّمَتي.

الْوِقايَةِ ·	 أَذْكُرُ طَرائِــقَ 
ـاتِ  الْْإِصابـ مِــنَ 

ياضِيَّةِ. الرِّ



ةِ اني للِِّياقَةِ البَدَنِيَّ جائزُِةُ الْمَلِكِ عَبْدِ اِلله الّث

عْريــفِ بجِائِــزَةِ الْمَلِــكِ  ــةُ للِتَّ ظَريَِّ مِــةُ النَّ الْمُقَدِّ
ــةِ. عَبْــدِ اِلله الثّانــي للِِّياقَــةِ البَدَنِيَّ

فيديــو تَوْضِيحِــيٌّ لشَِــرْحِ الْمَحــاوِرِ الْخَمْسَــةِ 
ــةِ. لجِائِــزَةِ الْمَلِــكِ عَبْــدِ اِلله الثّانــي للِِّياقَــةِ البَدَنِيَّ

ــكِ  ــزَةِ الْمَلِ ــنَ بجِائِ ــمِ الْفائِزي ــلِ تِكْري ــو حَفْ فيدي
ــةِ. ــةِ البَدَنِيَّ ــي للِِّياقَ ــدِ اِلله الثّان عَبْ


