 

ملحق (3)
	الوحدة التعليمية: الأولى

التاريخ:     /      /   

زمن المحاضرة: 90 دقيقة
	نموذج مقترح لوحدة تعليمية لتعليم فعالية قذف الثقل بالأسلوب التقليدي والتدريب الذهني المهاري
الهدف التربوي: تعويد الطالبات على النظام والانضباط والشجاعة

الهدف التعليمي: تعلم الإحساس بالثقل ومسكه وحمله
	المرحلة الدراسية: الأولى

عدد الطالبات: 13 طالبة

المجموعة : التجريبية

	أقسام الوحدة التعليمية
	الوقت/د
	الفعاليات (المهارات)
	الملاحظات

	القسم الإعدادي                           
1-الجانب التنظيمي                      
2-التمرينات البدنية.

    أ) التمرينات العامة
	25

5

20

5

	الحظورالى الساحة واخذ الغيابات وتهيئة الأدوات.
(الوقوف) السير- جريء بطيء مع مرجحة الذراعين أماماً عالياً أسفل.
(وقوف، فتحاً) ثني الجذع أماماً أسفل.
تمرينات القفز على البقع إلى الجهات الأربعة .....(40 مرة)
	× × × × × × × × × × ×

(×)

× × × × × × × × × × × 
× × × × × × × × × × ×

(×)

	   ب) التمرينات الخاصة
	15
	(الوقوف) مرجحة الذراعين أماماً خلفاً معاً..........(20 مرة) بالتبادل.

(الوقوف) دوران الذراعين للخلف والى الأمام ......(20 مرة) بالتبادل.
(الوقوف) ثني ومد الذراعين معاً عالياً جانباً........ (20 مرة) بالتبادل .

(الجلوس، فتحاً) فتل الجذع جانباً يميناً يساراً ........ (20 مرة) بالتبادل.   
	                    × × × × × × × × × ×
                 ×

                 ×            (×) 
                   × × × × × × × × × ×

	القسم الرئيس
1- الجزء التعليمي

2-الجزء التطبيقي
	55
15
    40    
	شرح فعالية (مهارة) الإحساس بالثقل ومسكه وحمله من قبل المدرس.
يطلب من الطالبات عملية التنفس عميقة – البدء بعملية الاسترخاء – الجلوس الطويل والذراعين بجانب الجسم - إغماض العينين – التركيز على تصور المهارة – الإحساس بمرونة اليدين – سحب القدمين باتجاه الصدر ورفع الذراعين للأعلى فتح العينين ثم النهوض.

تطبيق المهارة بدون ثقل من قبل النموذج.
تطبيق المهارة بثقل من قبل النموذج.
تطبيق المهارة من قبل الطالبات بدون ثقل داخل دائرة وهمية. 
تطبيق المهارة بثقل وزنه 2 كغم داخل دائرة الرمي.
	التركيز على النقاط الرئيسة في أداء المهارة.
يقوم المدرس بتصحيح الأخطاء.
                × × × × × × × × × ×

              ×

              ×            (×) 

                × × × × × × × × × ×

	القسم المناخي
	5
	جري خفيف- تمرينات- استرخاء- لعبة صغيرة – تحية الانصراف
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