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التنسٌق القائم بٌن  -الترابط الوظٌفً القائم بٌن الأعضاء

 -العضلات و العظام أثناء أداء الحركة

- 

 :10النشاط 
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 المهمة 1: ما مظاهر التنسٌق أثناء الجهد العضلً وكٌف تستجٌب العضوٌة لزٌادته؟

 

به لٌلى  ما نوع المجهود الذي قامت  

 

 

 كٌف تنتج الحركة

 

 هناك مجموعة من التغٌرات المسجلة

 على العضوٌة اثناء الجهد العضلً

 

 المهمة 2: كٌف ٌجب أن نتصرف للمحافظة على سلامتنا وصحتنا أثناء الجهد العضلً؟

 عملٌة ٌقوم بها الرٌاضً لتنشٌط عضلاته قبل البدء 

 بممارسة أي مجهود عضلً

 

بماذا ٌعوض الرٌاضً فقدان الماء نتٌجة   

 التعرق

 

 كٌف ٌجب أن تكون تغذٌة الرٌاضً

 

 

 

 

 

 

 

 التنسٌق الوظٌفً للحركة

استجابة العضوٌة للجهد 

 العضلً

 

48



 

خلة فً الحركة اٌكتشف الأعضاء المتد  :الهدف التعلمً

، و ٌتعرف وٌرتب حركات المشً ومواضع انثناءات الجسم
على أنماط الحركة للساعد والتغٌرات التً تحدث وٌبرز 

تتدخل فً الحركة.الأعضاء التً   

 

 

مظاهر التنسٌق الوظٌفً أثناء الحركة  :الموضوع  

 سٌرورة الأنشطة التوجٌهات

 

- 36

 

 

 

 

10
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 قراءة الوضعٌة والكتب مغلقة.  -
ٌمكن سؤال المتعلمٌن عن وضعٌات أخرى تحدث فٌها  - 

 نفس الحركات.
الكشف عن تصورات التلمٌذ وتدوٌن بعض الإجابات  - 

 لإلغاء الخاطئ منها بعد إرساء التعلمات. على السبورة
 

 :30لنشاط ا
مائدة الطعام أثناء تناولك لوجبة غذائٌة تكرر حركات  أمام  

م تحركه نحو فمك فأنت تمد ساعدك لتمسك بالطعام ث ،طةبسٌ
ورغم أن هذه الحركات بسٌطة إلا أن  ،لتضع الطعام فٌه

 أداءها ٌتطلب العمل المنسق لعدة أعضاء.
 ٌطرح المعلم التساؤل:

 الحركة؟  كٌف ٌتم التنسٌق بٌن عمل مختلف الأعضاء أثناء
 مناقشة التلامٌذ حول إجاباتهم المقترحة 

 

 ٌقدم بتقنٌة البحث بالنمذجة. 44النشاط  -

ٌقوم التلمٌذ بالمحاكاة )أداء الحركات المبٌنة فً الوثٌقة  - 
(1.) 

من خلال تنفٌذ لكل حركة من حركتً الساعد )بسط  - 
 وثنً( ٌستخرج المتعلم التغٌرات الملاحظة.

لا ٌتوصل التلمٌذ إلى تسمٌة العضلة القابضة  قد -
والعضلة الباسطة، بل ٌقتصر تفكٌره على تسمٌة العضلة 

القابضة بالعضلة الأمامٌة والعضلة الباسطة بالعضلة 
الخلفٌة. كذلك قد ٌوجه تفكٌره إلى نوع الزواٌا المشكلة 
فً كل حالة )زاوٌة مستقٌمة فً حركة البسط وزاوٌة 

 الثنً(.قائمة فً حركة 

 : 30النشاط 
أكتشف التغٌرات التً تحدث أثناء حركتً ثنً وبسط 

 الساعد.
 .33( من كتاب التلمٌذ ص1ملاحظة الوثٌقة )  - 
 تنفٌذ التعلٌمات: - 

 .6إلى 1سم الأجزاء المرقمة من   -1  
ضع لكل شكل من الشكلٌن)أ( و)ب( اسم حركة  - 2  

 الساعد المناسبة.
لمقارنة بٌنهما لتحدٌد الاختلافات تنفٌذ الحركات وا -3 

 الملاحظة. 
 

بتقنٌة البحث بالتجرٌب )تشرٌح فخذ  45ٌقدم النشاط  - 

 الدجاج( لتنمٌة روح البحث والفضول لدى المتعلمٌن.
 
نشاط عملً ٌكتشف المتعلم من خلاله العضلات،  -

 الأوتار، العظام ودورها فً الحركة.
والأمن من طرف المعلم التذكٌر بإجراءات السلامة  -

 وٌستحسن قٌام المعلم بعملٌة التشرٌح لتفادي الإصابات

 : أحدد الأعضاء المتدخلة فً الحركة10النشاط 

 : التعرف على الطرف الخلفً للدجاجة.2ملاحظة الوثٌقة 

 نشاط عملً:
تحضٌر الوسائل التجرٌبٌة والتعرٌف بها )الطرف الخلفً  -

 لأرنب أو لدجاجة + مشرط لسلخ الجلد(
ٌتم التشرٌح فً مجموعات مصغرة تحت إشراف المعلم  -

  (TPS)  (شارك ،زاوج )فكر،ٌنجز العمل باستراتٌجٌة 
( تحلٌل أداء خطوتٌن بتحدٌد مختلف 1تستهدف الوثٌقة ) -

إلى أن المشً هو  والتوصل حركات الأطراف السفلٌة
 .جملة من الحركات التً ٌكررها الإنسان

 
الوثٌقة  ٌقوم التلمٌذ بالمحاكاة )أداء الحركات المبٌنة فً -
(1.) 

 
ٌرتب مراحل المشً حسب تسلسلها الزمنً مرفقا كل  -

 (1مرحلة بالشكل الموافق لها على الوثٌقة )

 
ٌحدد موقع المفاصل وٌستخرج دورها فً حدوث  - 

 الحركة.
متابعة الانجاز وعرض الاعمال للتبادل والمناقشة لتثبٌت  -

 الصحٌح.
 2ز النشاط ب( لإنجا2ٌمكن الاستعانة بورقة العمل) -

 : 10النشاط 

من كتاب التلمٌذ وطرح  37( ص1ملاحظة الوثٌقة رقم ) -1

 اسئلة الفهم له:
 حدد جهة القدم باللون الأحمر وجهة القدم باللون البرتقالً.    
لاحظ حركات الذراع أثناء المشً هل تبقى ثابتة أم تتغٌر    

 مع حركة الرجلٌن.
 
انثناءات الجسم )المفاصل( مام مواضع أ 4ضع الاشارة  -2 

 على الرسم المقابل.
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 ٌتم العمل ضمن مجموعات. 
 
ظر ورقة عمل رقم           ٌمكن الاستعانة بورقة عمل )ان 

 (.أ 2) 

 
 

مع مراعاة قواعد الأمن لٌكشف عن الأعضاء الموجودة 
 تحت الجلد، وٌتعرف التلامٌذ على العضلات والأوتار.

( وٌسمون الحركة 2( كما فً الشكل )1وتر )ٌتم سحب ال -

 الناتجة.

 
( وٌسمون الحركة 3( كما فً الشكل )2ٌتم سحب الوتر ) -

 الناتجة.

 
فً الحركة العادٌة ما الذي ٌسحب الوتر. وماذا ٌنتج عن  -

 سحبه؟
 استنتج الأعضاء المتدخلة فً الحركة. -
 تسجٌل الشروط التجرٌبٌة والنتائج. -
 مناقشة  - 

 بعد المناقشة ٌتوصل التلامٌذ إلى ما تعلمته.
 

 ما تعلمته:
الحركة هً نتٌجة تقلص عضلات مرتبطة بالعظام بواسطة 
الأوتار، عندما تتقلص العضلة ٌقصر طولها مما ٌؤدي إلى 
تحرك العظام من جهتً المفصل. ٌوجد نمطان من حركة 

  حركة الثنً وحركة البسط..الساعد: 

 ٌستهدف التمرٌن تقوٌم قدرة المتعلم على: -
التعرف على مختلف اجزاء الطرف الخلفً للأرنب  -

 بوضع البٌانات.
 
 التعرف على بعض الأعضاء المشاركة فً الحركة. - 

ٌمكن أن ٌثري المعلم التمرٌن بأسئلة أخرى   -
 تستهدف الاسترجاع.

 
ٌتابع المعلم الإنجاز وتعرض الأعمال للتبادل  - 
 المناقشة وتثبٌت الصحٌح.و

 

93من تعلماتً: ص أتحقق  

 1-انقل شكل الوثٌقة المقابلة على الورق الشفاف. 

 2- ضع على الشكل البٌانات التالٌة:

عضلات الفخذ  –اوتار  –مفاصل  –قدم  –ساق  –فخذ 
  عضلات الساق. –

   لون العضلات بالأحمر والعظام بالأصفر.
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 أ( 0) ورقة عمل رقم

 

امام مواضع انثناءات الجسم )المفاصل( 4ضع الاشارة   
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 أ( 0) ورقة عمل رقم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تسجٌل الشروط التجرٌبٌة والنتائج

 

 التالً:أكمل المخطط 
 

 

وٌنتج عنها                      التً لا تتم إلا على مستوى                            ٌؤدي إلى                            

                                                                                             

 

 

 

ب(0ورقة عمل )  

 تمرٌن: 

الوثٌقة المقابلة على الورق الشفاف.  انقل شكل -1 

 2- ضع على الشكل البٌانات التالٌة:

عضلات الفخذ  –اوتار  –مفاصل  –قدم  –ساق  –فخذ 

  عضلات الساق. –

 لون العضلات بالأحمر والعظام بالأصفر.

 

 

 

 الشروط التجرٌبٌة النتائج

 اسم الحركة

......................................................................... 

......................................................................... 

......................................................................... 
 

(1سحب الوتر)  

.......................................................................... 

.......................................................................... 
......................................................................... 

(2سحب الوتر)  

.................. 

..............و..  

العضلة   

 

          

سحب الاوتار 

 وتحرٌك العظام

................

................

............... 

.........................

.........................

......................... 
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 :10النشاط 
 

 فً حصة توثٌقٌة سمعت المقطع التالً:

نٌه حركتان بسٌطتان متعاكستان ناتجتان عن بسط الطرف و ث "

 عمل عضلات محددة ".

-   ٌ ن كٌف تعمل هذه العضلات أثناء كل من خلال هذا المقطع ب

 حركة.

مناقشة المقترحات: -

إبراز الترابط الوظٌفً القائم بٌن   حصةال هالهدف  من هذ -

الأعضاء. نبدأ فً التدرج  كمرحلة أولى بالظواهر القرٌبة من 

المتعلم و هو التنسٌق القائم بٌن العضلات و العظام أثناء أداء 

الحركة )حركات ثنً و بسط الساعد(،  حٌث ٌكتشف ان هذا 

التنسٌق مرتبط بعمل العضلات القابضة و الباسطة و هو ما 

 ٌعرف بالعمل المتضاد للعضلات.

تقدم فٌها الظاهرة العلمٌة نوعا  ةٌوضع المتعلم أمام وضعٌ -

من التحدي، أٌن تكون "نماذجه التفسٌرٌة غٌر كافٌة" والتً 

 .تحدث زعزعة لأفكاره ومعتقداته فً محاولة لتفسٌر الظاهرة

إعادة صٌاغة التعلٌمة بلغة مفهومة تكون فً العمل على  -

الجمٌع مع طلب الاستفسار حولها والتأكد من الفهم متناول 

 .الصحٌح للمطلوب فعله

 تقرأ الوضعٌة و الكتب معلقة. -

 

 حات حول كٌفٌة عمل العضلتٌن أثناء كل حركة.اتقدٌم اقتر -

 

 تسجل بعض المقترحات و تناقش . -

 

 :10 النشاط
 أكتشف كٌف تعمل العضلات أثناء ثنً و بسط الساعد:

 الأستاذ التلامٌذ للوصول الى الهدف من النشاط.ٌقود  -

( و تحلٌلهما و الإجابة على 2,1تتم ملاحظة الوثٌقتٌن ) -

 التعلٌمة الخاصة بهما

تسمى العضلتان القابضة و الباسطة بالمتضادتٌن لأنهما  -

تعملان بالتضاد: عندما تتقلص احداهما ترتخً الأخرى.

 

ات إعطاء مهم   تغٌٌر تركٌبتها وٌعمل التلامٌذ ضمن أفواج، مع  -

 لكل عضو. فردٌة، إعطاء دور مناسب

ٌهدف هذا النشاط الى تنمٌة قدرة التلامٌذ على الملاحظة  -

 العلمٌة.

 ٌختار التلامٌذ طرٌقة البحث بالتوثٌق. -

 

ٌعلل سبب تسمٌة العضلتٌن القابضة و الباسطة بالمتضادتٌن. -
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:العضلة الباسطة للساعدللساعد:العضلة القابضة  اسم الحركة 

الحالةالمظهرالحالةالمظهر

صغٌرة  البسطالشكل )أ(:

الحجم

تقلصمنتفخةارتخاء

صغٌرة تقلصمنتفخة الثنًالشكل )ب(:

الحجم

ارتخاء

  نمذجة حركتً الساعد::10النشاط 

تهدف تقنٌة النمذجة الى تجسٌد الحالة الطبٌعٌة و ذلك لتسهٌل  -

 دراستها.

 خطوات الإنجاز: 

رسم مخططات لمختلف اجزاء الطرف ) كما هو مبٌن فً  -

 (12ص 3الوثٌقة 

 قص الورق للحصول على مختلف القطع.  -

 (12ص 3وثٌقة 1الربط بٌن القطع و تثبٌت الخٌوط )شكل -

 

 ٌتم تنفٌذ نموذج اكبر من طرف الأستاذ كوسٌلة جماعٌة. -

 الحوصلة:

تتقلص العضلة القابضة و ترتخً العضلة  عند ثنً الساعد -

الباسطة و العكس عند بسط الساعد، العضلة الباسطة و العضلة 

   خرى.ان، عندما تتقلص احداها ترتخً الأالقابضة متضادت

لى تنمٌة قدرة المتعلم على النمذجة هذا النشاط ٌهدف إ -
  )تصمٌم نموذج(

دبابٌس  ورق مقوى، مسطرة، قلم رصاص، خٌوط، الوسائل:
 لربط القطع و تنسٌق الخٌوط...)ٌمكن استبدال الدبابٌس( 

 ٌنتهج المتعلم تقنٌة البحث بالنمذجة. -

 

 ٌقرأ البطاقة التقنٌة الخاصة بالإنجاز. -

 

 ٌنفذ خطوات الانجاز . -

ٌسقط النموذج المصمم على الطرف الحقٌقً و استخراج ما  -

 الطرف الحقٌقً.تمثله قطع الورق المقوى و الخٌوط فً 

 

من خلال وضع الخٌطٌن أثناء كل حركة ٌبنً المتعلم مفهوم  -

 العضلات المتضادة.

ٌصوغ المتعلمون الحوصلة و ٌتم تسجٌلها.

  10النشاط 
 )أتحقق من تعلماتً(:  وقفة تقويمية:

سه حول رد عند حل التمارٌن الثلاث ٌقوم التلمٌذ بتوظٌف ما -

تقدم  -الحركة و التناسق الموجود فٌما بٌنهما.خلة فً االاعضاء المتد

ثراء.من كتاب التلمٌذ (لهدف الإ 12ثر صفقرة ) لأعرف اك

من كتاب التلمٌذ تهدف الى تقوٌم  11تحقق من تعلماتً صفقرة أ -

 ٌر العلمً الدقٌق.قدرة التلمٌذ على الملاحظة والتحلٌل والتعب
 الفراغات بالكلمات المناسبة.ٌملأ  -
خطٌطً ٌصف مظهر العضلات فً حالات خلال الرسم التمن  -

 مختلفة.
ٌصحح العبارات الخاطئة. -
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 فصلًال شهاديالإتقٌٌم لص لمخص   11الأسبوع  ملاحظة:

 

 :10النشاط 
 

 تقديم الوضعية:
ن تخبر والدتك ما اكتشفته بعد عودتك للبٌت اردت أ
فقمت بالحركتٌن الممثلتٌن  فً حصة التربٌة العلمٌة،

 من كتاب التلمٌذ. 34( ص 1,1فً الوثٌقتٌن )

 ة:المهم  
خلة فً اعضاء المتدكٌف تعمل الألوالدتك  اشرح -

 هذه الحركات.
 :توضيح التعليمات

 المناقشة:
 
 
 
 
 
 
 
 
عندما ٌنبسط الساق تتقلص العضلة الباسطة و  -

 ترتخً العضلة القابضة.

 (.3ٌمكن الاستعانة بورقة عمل ) -

 

 حول تعلماتالدماج إتهدف الى   11وضعٌة النشاط 

أهمٌة التنسٌق الوظٌفً أثناء الجهد العضلً و أهم 
 الضرورٌة. الإرشادات

 
 
 
 
 
ٌمكن تطبٌق الوضعٌتٌن الممثلتٌن فً الوثٌقتٌن  -

 من كتاب التلمٌذ داخل القسم.  34( ص 1,1)

 
 
ما تعلمه بالنسبة للطرف  بإسقاطٌقوم المتعلم  -

 العلوٌة على الطرف السفلٌة.
 
 
 ٌسمً حركة البسط و حركة الثنً . -
 
 
 ٌذكر عمل العضلتٌن المتضادتٌن. -
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 : أكمل المخطط بالاعتماد على ما تعلمته10النشاط 

 

 أنماط الحركة
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ٌحدد العلاقة بٌن الجهد العضلً واستهلاك الأغذٌة 

والنبض والجهد. والأكسجٌن وٌجد العلاقة بٌن الوتٌرة التنفسٌة

الوضعٌة وٌسأل التلامٌذ  تقدٌمل تنجز الحصة فً فناء المدرسة -
 عن التغٌرات الملاحظة التً ٌسببها الجهد العضلً.

 
 

ٌنظم المعلم المناقشة بٌن المتعلمٌن وٌجمع تصوراتهم وٌدون  -
 أهمها على السبورة.

 :10النشاط 
 تقديم الوضعية 

 سخن عضلاتك لفترة قصٌرة.     -1

دقٌقة دورات سرٌعة حول  11أنجز لمدة  - 2 

 ساحة مؤسستك جرٌا مع زملائك.

سجل على كراسك المعلومات الخاصة بما  -3

 بهذا المجهود العضلً. تحسه نتٌجة قٌامك
 اقترب من زمٌلك وضع أذنك على صدره.  -4

 كٌف تجد معدل نبض قلبه. -  
 كٌف تجد سرعة تنفسه. -  
 هل من مظاهر أخرى. -  
ما القواعد الصحٌة الواجب تطبٌقها للمحافظة  -5

على سلامة العضوٌة عندما تبذل جهدا عضلٌا أو 
 تمارس رٌاضة؟

 المناقشة

تعلم معارف متعلقة بالنبض تعرٌفه، كٌفٌة تغٌره ٌسترجع الم -
عندما ٌزداد النشاط ما ٌمهد لدراسة تأثٌر الجهد العضلً على 

 الوتٌرة القلبٌة.
 
 
ٌسترجع المتعلم دور الدم فً نقل المغذٌات إلى مختلف أنحاء  -

الجسم وكذلك المبادلات الغازٌة التً تتم بٌن الدم والرئة )ٌتخلص 
ٌسمح له بربط العلاقة ا تشبع بثنائً الأكسجٌن(.ممن غاز الفحم وٌ

 بٌن زٌادة الجهد العضلً وزٌادة الوتٌرة التنفسٌة. 

 :10النشاط 
وٌطرح  45( من كتاب المتعلم ص 1ملاحظة الوثٌقة )

 المعلم أسئلة الفهم حولها.
 عرف نبض القلب وبٌن كٌف ٌمكن قٌاسه. -1

 انسب لكل جهد عضلً النبض الموافق له. -2

الشكل  45( من كتاب المعلم ص 2ملاحظة الوثٌقة ) 

 )أ(والشكل)ب( وطرح أسئلة الفهم حولها.
حدد العناصر التً تنتقل من المعً الدقٌق إلى  -1 

 الدم.

من مقارنتك لتركٌب الدم الداخل إلى الرئة   -2

لخص المبادلات الغازٌة التً تتم بٌن  والخارج منها،
 الدم والرئة.
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مٌذ ملاحظاتهم حول التغٌرات التً تحد  فً ٌناقش التلا -
 )حصة التربٌة الرٌاضٌة( عضوٌتهم أثناء قٌامهم بجهد عضلً

 وشعروا بها.
 
 
  
 
 
 
 

بتقنٌة البح  بالتوثٌق. 13ٌقدم النشاط  -   

تدرٌب المتعلمٌن على الملاحظة والتحلٌل بحٌ  ٌلاحظ  -  
 نوع العلاقة بٌن الجهد العضلً والوتٌرتٌن التنفسٌة والقلبٌة.

تدرٌب المتعلمٌن على ترجمة معطٌات إلى جداول. -   
ٌوجه الأستاذ التلامٌذ نحو كٌفٌة بناء الجدول أو ٌمكن  -

.عمل(انظر ورقة )عمل بورقة  الاستعانة  
 
 

للمناقشة والمصادقة  الأعمالتعرض و ابع الأستاذ الإنجازٌت -
.على الصحٌح  

 
 
 وباستراتٌجٌة )فكر، ٌقدم النشاط الثانً بنفس الطرٌقة -

  (TPS)زاوج(.

 
ٌغلب على هذا النشاط طابع الاستدلال العلمً من خلال  -

 المقارنة وربط العلاقات.
 
تسمح زٌادة الوتٌرة التنفسٌة بتلبٌة حاجة العضوٌة لثنائً  -

 الأكسجٌن وتخلصها من غاز الفحم.
 
زٌادة استهلاك الرٌاضً للأغذٌة خلال فترة التدرٌب أي  -

 عندما ٌزداد نشاطه.
 

ٌتابع المعلم الإنجاز وتعرض الأعمال للمناقشة والمصادقة 
 على الصحٌح.

د العضلً وتتكٌف معه تستجٌب العضوٌة لزٌادة الجه  
 بحدو  جملة من التغٌرات فٌها.

 
علاقتها بزٌادة الجهد  فٌم تتمثل هذه التغٌرات؟ وما - 

 العضلً؟
 

 تقدٌم المقترحات ومناقشة.
   

أتعرف على المظاهر الخارجية لتكيف  :10النشاط 
 العضوية للجهد العضلي.

 ملاحظة المخططات البٌانٌة لتغٌر الوتٌرتٌن التنفسٌة -
والقلبٌة بتغٌر الجهد العضلً من كتاب المتعلم ص 

وطرح أسئلة الفهم له.46  

الجهاز الذي ٌتحكم فً  (؟ حدد1عم تعبر الوثٌقة )-1 

 الوتٌرة التنفسٌة.
هو العضو المتحكم فً  ما (؟2)الوثٌقة عم تعبر  -2

 الوتٌرة القلبٌة. 
تحلٌل المخططات البٌانٌة.          -  
لبٌانٌة إلى جدول.ترجمة المخططات ا -  
استنتاج العلاقة بٌن الجهد العضلً والوتٌرة التنفسٌة  -

 والوتٌرة القلبٌة.

أجد العلاقة بين الجهد العضلي  :10النشاط 
 .واستهلاك الأغذية والأكسجين

 46( من كتاب المتعلم ص 4)( و3ملاحظة الوثٌقة ) - 
 المعلومات منها: واستخراج 47و

الأكسجٌن كمٌات ثنائً  ٌقارن التلامٌذ بٌن - 
المستهلكة وكمٌة ثنائً أكسٌد الكربون المطروح 

 وتعلٌل ذلك.
ٌقارن التلامٌذ بٌن كمٌات الأغذٌة الإجمالٌة  -

المستهلكة من طرف الرٌاضً خلال فترات التدرٌب 
 وخارجها وتعلٌل ذلك.

استنتاج العلاقة بٌن الجهد العضلً واستهلاك  -
 الأغذٌة والأكسجٌن.
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ٌتوصل المتعلم الى زٌادة حجم من خلال معطٌات الجدول   -
 أربعالدم الذي ٌمر الى العضلة خلال النشاط بحٌ  ٌتضاعف 

لب بأكثر مرات كما ٌسجل تضاعف حجم الدم الذي ٌضخه الق
 .من عشر مرات

الى مختلف  ونقل الاكسجٌنٌعمل الدم على نقل الاغذٌة   -
جهد العضلً ٌزداد انحاء الجسم والى العضلات اثناء ال

 .استهلاك العضوٌة لثنائً الاكسجٌن والاغذٌة
وزٌادة تستجٌب العضوٌة لهذه الحاجٌات بزٌادة النبض  -

 التنفسٌة. الوتٌرة
 ٌمكن الاستعانة بورقة عمل )انظر ورقة عمل(. 

العلاقة بين الوتيرة التنفسية  أجد :10النشاط 
 والنبض والجهد العضلي.

 .47( من كتاب التلمٌذ ص 5)الوثٌقة ملاحظة  -
 تحلٌل المعطٌات وتفسٌرها. -
استنتاج العلاقة بٌن الجهد العضلً والوتٌرة التنفسٌة  -

 والنبض.
 بعد مناقشة كل الاعمال ٌتم التوصل إلى فقرة تعلمت. 

 
 :ما تعلمته

مداد مستمر بالغذاء وثنائً إتحتاج عضوٌتنا الى 
فً كمٌة الاكسجٌن. ٌتطلب الجهد العضلً زٌادة 

العناصر الغذائٌة وثنائً الاكسجٌن لتلبٌة حاجٌات 
العضلات وتخلٌصها من الفضلات مثل ثنائً اكسٌد 
الكربون. تستجٌب العضوٌة لهذه المتطلبات بزٌادة 

 الوتٌرتٌن التنفسٌة والقلبٌة.

ٌقارن بٌن عدد الحركات التنفسٌة /حجم هواء الشهٌق/حجم  -
 .للوصول إلى تحدٌد حدة كل نشاط ثنائً الاكسجٌن المستهلك

تزداد الوتٌرة التنفسٌة وذلك لزٌادة استهلاك العضوٌة لثنائً  -
 الأكسجٌن.

 
 
 عن:ٌجٌب عن المطلوب بالبح  فً السند *
عظام، عضلات،  ،)مفاصل الأعضاء المتداخلة فً الحركة -

 (.اوتار
 )المفاصل تساهم فً انتاج حركات الجسم، دور كل عضو -

الأوتار ربط العضلات  تؤثر على العظام وتتحرك،العضلات 
 بالعظام(.

)تتقلص العضلة وٌقصر  شرح التنسٌق الوظٌفً الوارد -
طولها فتشد الأوتار العظام وبالتالً تتحرك العظام وتكون 
العضلة الباسطة فً هذه الحالة مسترخٌة وتنتج عنه حركة 

 الثنً(.

 
 

 :06النشاط 

 :التمرين الأول 

 من كتاب المتعلم. 48الوثٌقة ص  ملاحظة  -

مقارنة عدد الحركات التنفسٌة وحجم هواء الشهٌق  -
وحجم ثنائً الأكسجٌن المستهلك خلال النشاطات 

 الثلاثة.
 استنتاج العلاقة بٌن الجهد العضلً والوتٌرة التنفسٌة. -
 

 :التمرين الثاني

، والتأكد 48ص  المتعلمقراءة نص السند من كتاب  -

  من فهم التلامٌذ له.
 تنفٌذ التعلٌمات. شرح و -
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 أ (  5ورقة عمل ) 

 أتعرف على المظاهر الخارجٌة لتكٌف العضوٌة للجهد العضلً.

 ترجمة الأعمدة البٌانٌة إلى جدول 

  

 أكمل هذا الجدول الأصم ( 2( و)1انطلاقا من الوثٌقتٌن )

    

    

    

 

 استنتاج: 

بزٌادة 

....................................................................................................................... 

تتكٌف ما ٌدل على أن العضوٌة 

....................................................................................................................... 
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 ب( 5ورقة العمل ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( من 5بعد  تحليل الوثيقة )

 النشاط الثالث توصلت إلى :

( من 4الوثيقة ) بعد  تحليل

 النشاط الثاني توصلت إلى :

( من 3بعد  تحليل الوثيقة )

 النشاط الثاني توصلت إلى :

بعد  تحليل الوثيقة 
( من النشاط الأول 2(و)1)

 توصلت إلى :
ستجابة ا

 العضوية
ستجابة ا النشاط

 العضوية
ستجابة ا النشاط

 العضوية
ستجابة ا النشاط

 العضوية
 النشاط

        

أثناء القٌام بجهد عضلً تزداد متطلبات العضلات من 

 ..........و.......ولضمان تلبٌة هذه الحاجٌات تزداد

 وتٌرة
 وتٌرة

 سد الحاجٌات المتزاٌدة من ........ ضخ

 ٌنقل..............و............ طرح

 إلى.........وإلى كافة أنحاء الجسم
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 :10النشاط

تمارس ٌومٌا الجهد العضلً مثل المشً و الجري و ممارسة 

 الرٌاضة و هً مفٌدة لصحتك، لكنها لا تخلو من الاخطار.

صابات التً ٌمكن ان تتعرض لها عضوٌتك اثناء ماهً الإ -

 الجهد العضلً؟

 تقديم المقترحات:

 المناقشة:

تعرف على بعض الحوادث التً ٌمكن ان تتعرض أ: 10 النشاط

 لها العضوٌة اثناء الجهد العضلً و اسبابها:

 
 

 / ٌذكر سببٌن لكل من الخلع او كسر العظام.1

 *الخلع = ٌنتج عن حركة عنٌفة او شد قوي او صدمات قوٌة.

صلبة او عند السقوط  بأجسام*كسر العظام = عند ارتطام العظام 

 من اماكن عالٌة.

 الوضعٌة غٌر السلٌمة: /2

 عدم تسخٌن العضلة و تحضٌرها للجهد. -

 التقلص الشدٌد و المفاجئ للعضلة. -

السقوط و اصطدام ذراعك بجسم صلب. -

 حول*ممارسة المسعى العلمً  *تهدف الوضعٌة لإثارة التساؤلات 

الحوادث التً تتعرض لها 

  

 التلامٌذ. مسامععلى و الوضعٌة دم تق -

خطار التً ٌن ٌعبرون عن مختلف الأأفواج، أتتم المناقشة ضمن  -

ٌعرفونه  الجهد العضلً على ضوء ماثناء أٌتعرضوا لها ن أٌمكن 

 من خبرتهم و مما تعلموه سابقا.

 تسجٌل التصورات و مناقشتها. -

 

 (.02ٌتم تحدٌد الهدف من النشاط) -

 

 ٌقدم هذا النشاط من خلال تقنٌة تحلٌل الوثائق. -

 

 

تتضمن الوثٌقة المعطاة حملة من الاصابات و اسبابها، ٌستغلها  -

 الاسئلة المطروحة. على للإجابةالتلامٌذ 

 

 ٌجٌب على السؤال الثانً فً جدول. -

 نتائجها:

 تمزق العضلة

 انقطاع كلً او جزئً للوتر.

 كسر العظام.

 ٌقرأ الوثٌقة التً تتضمن القواعد الصحٌة الواجب تطبٌقها. -

ٌصنف هذه القواعد فً جدول حسب زمن تطبٌقها. -
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تطبٌقها للمحافظة على القواعد الصحٌة الواجب  حددأ :10النشاط

 الصحة اثناء الجهد العضلً

 ٌحدد المتعلم بعض القواعد الواجب تطبٌقها لتجنب  -

الحوادث المرتبطة بالجهد العضلً. 

 عد الجهد:ب

 الاستمرار فً تنفٌذ الحركات حتى بعد الجهد العضلً. -

شرب الماء. -

عد الجهد:بثناء الجهد:أقبل الجهد:

الاستمرار فً تنفٌذ الحركات حتى بعد الجهد  شرب كمٌة من الماء تغذٌة متوازنة

العضلً

 تسخٌن العضلات.             

 لرفع قدرات القلب بالتدرٌ

 شرب الماء زٌادة الجهد العضلً تدرٌجٌا

(:10النشاط)
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 :10النشاط 
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  ضع البيانات على الرسم : -1

.اليد، المرفق، العضلة، الكتف، الوتر  

 

 

في  خرى في حالة النشاط . صنفو الأنشطة للعضوية بعضها في حالة الراحة ليك عدة أإ-2

  :الجدول

 زيادة الوتيرة التنفسي_

 73_ درجة حرارة الجسم '

 في الدقيقة. 37_ نبض القلب 

 _ حجم الاوكسجين المستهلك مرتفع.

 للدقيقة.في  057_ الوتيرة القلبية 

 _ ارتفاع حرارة الجسم.

 غرام في اليوم. 07_ تناول مواد دسمة بقيمة 

 حساس بالجوع._ الإ

 في حالة الراحة في حالة النشاط
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 اختر لونا واحد لكل خطر و سببه و الاحتياط الواجب لتفاديه: -7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

القيام بحركات 

 هادئة

عدم تسخين 

 العضلة

 تمزق العضلة

الألبسة ارتداء 

 الواقية

 بأجسامالارتطام  خلع المفصل

 صلبة

 كسر العظم

 

تهيئة العضلات 

 للجهد العضلي

 حركة عنيفة

ن أحاف  لل  لاممة سلمي يس  لأ

 تقيد بقوالد حف  الصحة.أ
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  :10النشاط 

 إلى حل وضعية تقويم عن طريق توضيح:النشاط يهدف 

اهر التنسيق الوظيفي مع ظم) الموارد الداخلية المجندة  من طرف المتعلم -

 ...(استجابة العضوية للجهد العضلي.، الحركة 

 ...(.العلامات الصور المرفقة.) الموارد الخارجية المساعدة  للحل -

 مدة  الحلو   تعليمات للمتعلم توجيهات و -

الحل ليتسنى على مجموعة من المعايير في شبكة تقييم  التركيز -

كأن يتم الاهتمام على معيار الوجاهة أو  –للأستاذ)ة( العلاج الوجيه 

مع اختيار أو الانسجام أو الإتقان  الاستعمال الملائم لأدوات المادة

 مؤشرات مستقلة و دقيقة.

 

 

 

 

 

- 

 

 

- 

 

- 

 

 

❶❷

❸❹
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مثل   ة تقويم بمعايير و مؤشرات مستقلةاعتماد شبك -
التعلمي  المقطعمن  55حصة الشبكة التقويم المقترحة في 

  المادة و عالم الأشياء(.)
 4\3: التحكم للمعيار و ليس للمؤشر باعتماد قاعدة ملاحظة

 من المؤشرات
 

 درجة التحكم المؤشرات المعايير

وجاهة 

 المنتىج

 ...................... 
 ...................... 
 ...................... 
 ...................... 

- تحكم أقصى 
- تحكم متوسط 
-دون التحكم 

التحكم 

في 

المىارد 

 المعرفية

 ...................... 
 ...................... 
 ...................... 
 ...................... 

- تحكم أقصى 
- تحكم متوسط 
-دون التحكم 

التحكم 

في 

المىارد 

 المنهجية

 ...................... 
 ...................... 
 ...................... 
 ...................... 

- تحكم أقصى 
- تحكم متوسط 
-دون التحكم 

ترسيخ 

القيم و 

 المىاقف

 ...................... 
 ...................... 
 ...................... 
 ...................... 

- تحكم أقصى 
- تحكم متوسط 
-دون التحكم 

 
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 أ( 8ورقة العمل ) 

   

الحركة التي  
يؤديها كل 

 جزء

مظهر حركة  العضلة
 كل عضلة

 حالة العضلة

 الجزء العلوي من الطرف الأيمن
 ) الفخذ(

 

.................... ❶ ...................... ............................. 

..................... ❷ ...................... ............................. 

 الجزء السفلي من الطرف الأيمن
 ) الساق(

 

.................... ❸ ...................... ............................ 

.................... ❹ ..................... ............................. 
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 ب( 8ورقة العمل ) 

 تغير الوتيرة التنفسية وحجم ثنائي الأكسجين المستهلك بتغير الجهد العضلي 

 

الوتيرة القلبية ) دقة /  النشاط
 دقيقة(

الوتيرة التنفسية ) عدد 
 الحركات التنفسية/ الدقيقة(

حجم الدم المار عبر 
 العضلة

 ml 225 59 59 المشي

 ml 1040 72 591 الجري السريع

الفرق في 
 التغير

....................................... ................................................ ....................................... 

 نمط التغير
) بالزيادة أو 

 بالنقصان(

........................................ ................................................ ...................................... 

الهدف من 
الزيادة في 

 الوتيرة

........................................... 

.......................................... 

.......................................... 

.......................................... 

........................................... 

............................................ 

........................................... 

.......................................... 

.......................................... 

.......................................... 

........................................... 

............................................ 

................................................... 

................................................... 

................................................... 

................................................... 

................................................... 

................................................... 

................................................... 

................................................... 

................................................... 

................................................... 

................................................... 

.................................................. 

........................................ 

........................................ 

........................................ 

........................................ 

....................................... 

........................................ 

........................................ 

........................................ 

........................................ 

........................................ 

....................................... 

........................................ 
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 ج( 8ورقة العمل ) 

ساعة من طرف  72الأغذية المتناولة وكمية ثنائي الأكسجين المستهلكة خلال  كمية

 شخص بالغ

 ساعة  72كمية ثنائي الأكسجين المستهلكة خلال  ساعة  72كمية الأغذية المتناولة خلال  النشاط

 gr 450 l 2500 المشي

 gr 4500 l 4500 السريع الجري

  الفرق في التغير 
....................................................... 

 
....................................................... 

 نمط التغير  
) بالزيادة أو 

 بالنقصان( 

 
................................................... 

 
........................................................ 

 
 
 
 
 
 
 
 

تفسير سبب 
 التغير

 

............................................................. 

............................................................. 

............................................................ 

............................................................ 

............................................................ 

............................................................. 

............................................................. 

............................................................ 

............................................................ 

............................................................ 

............................................................. 

............................................................. 

............................................................ 

............................................................ 

............................................................ 

............................................................ 

 

 

........................................................................... 

........................................................................... 

........................................................................... 

........................................................................... 
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