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	المحاضرة الثامنة: حصة التربية البدنية والرياضية من الإعداد إلى التنفيذ
	1- المراحل الأساسية في درس التربية البدنية والرياضية:
	بناءً على المعايير البيداغوجية الحديثة، ينقسم درس التربية البدنية والرياضية إلى ثلاث مراحل أساسية متصلة ببعضها البعض، تهدف كل منها إلى تهيئة التلميذ جسدياً ونفسياً وتربوياً.
	1-1  المرحلة التمهيدية (الإعدادية)
	هي المدخل الرئيسي للحصة، وتُعد الممهد للجهد القادم.
	 الجانب الإداري والتربوي:
	o استقبال التلاميذ بزيّهم الرياضي.
	o تفقد الغيابات والوضعية الصحية للتلاميذ.
	o شرح مختصر جداً لموضوع الحصة والهدف منها (لتحفيزهم ذهنيا).
	 الإحماء العام (Warming Up):
	o جري خفيف حول الملعب لرفع درجة حرارة الجسم وتنشيط الدورة الدموية.
	o تمارين إطالة (Stretching) وليونة للمفاصل والعضلات.
	 الإحماء الخاص:
	o تمارين مرتبطة بنوع النشاط (مثلاً: إذا كان الدرس كرة يد، يتم التركيز على إحماء عضلات الكتف والذراعين).
	1-2 المرحلة الرئيسية (مرحلة التعلم)
	هي قلب الدرس، وفيه يتم استهلاك الجزء الأكبر من الوقت (حوالي 60-70% من زمن الحصة). تنقسم عادة إلى مواقف تعليمية متدرجة:
	 الموقف التعليمي الأول (اكتشاف):
	o تمرين بسيط يهدف إلى جعل التلميذ يحتك بالمهارة أو المشكلة الحركية.
	o مثال: الجري بالكرة في خط مستقيم.
	 الموقف التعليمي الثاني (تعلم/تطبيق):
	o تمرين أكثر تعقيداً يتضمن قواعد أو قيود معينة لتصحيح الأداء الفني.
	 مثال: الجري بالكرة بين الأقماع (Zig-zag) .
	 الموقف الإدماجي (المباراة أو المنافسة):
	o وضع التلاميذ في وضعية تنافسية (مباراة مصغرة) لاختبار مدى قدرتهم على تطبيق ما تعلموه تحت ضغط الخصم والزميل.
	o هنا يقتصر دور الأستاذ على المراقبة والتحكيم وتدوين الملاحظات.
	1-3 المرحلة الختامية (العودة إلى الهدوء):
	تهدف إلى إنهاء الحصة بشكل تربوي سليم وإعادة الجسم لحالته الطبيعية تدريجياً.
	 الجانب الفيزيولوجي:
	o تمارين استرخاء وتنفس عميق لخفض نبضات القلب.
	 الجانب التقييمي:
	o مناقشة سريعة مع التلاميذ: "ماذا تعلمنا اليوم؟"، "ما هي الصعوبات التي واجهتنا؟".
	o تقديم التغذية الراجعة (Feedback) وتشجيع المتميزين أو الذين بذلوا جهداً واضحاً.
	 الجانب التنظيمي:
	o جمع الأدوات الرياضية وتفقدها.
	o توجيه التلاميذ لتغيير ملابسهم والتوجه نحو القسم بنظام وهدوء.
	جدول يلخص مراحل حصة التربية البدنية والرياضية
	نصيحة تقنية: حاول دائماً أن تربط نهاية المرحلة التمهيدية ببداية المرحلة الرئيسية دون انقطاع طويل (Break)، لكي لا يبرد جسم التلاميذ وتفقد "رتم" الحصة.
	2- إعداد درس التربية البدنية والرياضية:
	إن إعداد درس التربية البدنية والرياضية (EPS) هو عملية هندسية تتطلب دقة في الربط بين ما هو مكتوب على الورق وما سيطبق على أرض الملعب.
	2-1 الإعداد النظري (التخطيط الذهني والكتابي)
	2-2 هيكلة الوحدة التعليمية (التحضير الكتابي)
	2-3 التحضير الميداني (قبل وصول التلاميذ)
	2-4 الإعداد البيداغوجي (سيرورة التسيير)
	أ. التدرج في الصعوبة
	ب. إدارة الوقت (Timing)
	ج. الملاحظة والتدخل:

	3 نموذج مصغر لبطاقة تقنية لتمرين واحد:

