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الوحـدة الإأولى
ال�شحة واللياقة البدنية

عددعدد
6الح�ص�سالح�ص�س النواتج التعليمية للوحدة:

تت�صمن النواتج الت�لية:
-  مم�ر�صة اأن�صطة بدنية توؤدي اإلى تنمية عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�ل�صحة )اللي�قة القلبية 

التنف�صية/ اللي�قة الع�صلية الهيكلية/ التركيب الج�صمي( وطرق قي��صه�.
-  مم�ر�صة اأن�صطة بدنية توؤدي اإلى تنمية عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�لاأداء )القدرة الع�صلية/ 

ال�صرعة/ الر�ص�قة/ الاتزان/ التوافق(, وطرق قي��صه�.
-  ا�صتج�بة القلب للن�ص�ط البدني.

-  العلاقة بين �صدة التمرين ومعدل النب�س.
-  اأهمية الاإحم�ء وكيفية تنفيذه.

-  اأهمية التهدئة وكيفية تنفيذه�.
-  كيفية تجنب الاإ�ص�ب�ت اأثن�ء الن�ص�ط البدني.

-  الاحتي�ج�ت من العن��صر الغذائية.
 -  الاحتي�ج اليومي من الح�ص�س الغذائية لعمر 

) 5 - ١٣ �صنة(.

https://t.me/PEandSD
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:
يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:

يم�ر�ص� اأن�صطة بدنية توؤدي اإلى تنمية عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�ل�صحة )اللي�قة . ١
القلبية التنف�صية/ اللي�قة الع�صلية الهيكلية/ التركيب الج�صمي( وطرق قي��صه�. 

يم�ر�ص� اأن�صطة بدنية توؤدي اإلى تنمية عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�لاأداء )القدرة . ٢
الع�صلية/ ال�صرعة/ الر�ص�قة/ الاتزان/ التوافق(, وطرق قي��صه�. 

يدرك� ا�صتج�بة القلب للن�ص�ط البدني. . ٣
يعرف� العلاقة بين �صدة التمرين ومعدل النب�س. . 4
يعرف� اأهمية الاإحم�ء وكيفية تنفيذه. . 5
يعرف� اأهمية التهدئة وكيفية تنفيذه�. . 6
يعرف� كيفية تجنب الاإ�ص�ب�ت اأثن�ء الن�ص�ط البدني. . 7
يعرف� الاحتي�ج�ت من العن��صر الغذائية. . ٨
يعرف� الاحتي�ج اليومي من الح�ص�س الغذائية لعمر ) 5 - ١٣ �صنة(. . 9

موا�شفات نواتج التعلم:موا�شفات نواتج التعلم:
١. ممار�شة ن�شاط بدني ينمي عنا�شر اللياقة البدنية المرتبطة بال�شحة:

اأ. الن�شاط البدني:
هو كل حركة يقوم به� الج�صم وتوؤديه� الع�صلات وتتطلّب ا�صتهلاك الط�قة, بم� في ذلك الاأن�صطة اأثن�ء العمل واللعب 

واأداء المه�م المنزلية ومم�ر�صة الاأن�صطة الترفيهية. 

ب. اللياقة القلبية التنف�شية: 
هي قدرة الجه�زين الدوري والتنف�صي على اأخذ الاأك�صجين من الهواء الخ�رجي بوا�صطة الجه�ز 
التنف�صي, ونقله بوا�صطة الجه�ز الدوري )القلب والاأوعية الدموية( لاأجزاء الج�صم المختلفة, ثم قي�م 

خلاي� الج�صم )خ��صة الع�صلات( ب��صتخلا�صه لتوفير الط�قة اللازمة للعمل الع�صلي. 
التقدير: تقدر عن طريق اختب�ر الجري اأو الم�صي لم�ص�فة )١٢٠٠ متر( , وح�ص�ب زمن قطع الم�ص�فة ب�لدق�ئق والثواني.   

مكونات الوحدة التعليمية
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جـ. اللياقة الع�شلية الهيكلية: 
تتكون اللي�قة الع�صلية الهيكلية من عن��صر: القوة الع�صلية, والتحمل الع�صلي, والمرونة, وتق��س كل منه� وفق الاآتي:  

القوة الع�صلية:   	

هي قدرة الع�صلات على مواجهة مق�وم�ت خ�رجية تتميز ب�رتف�ع �صدته�.وتكون من خلال عملية 
الانقب��س الع�صلي 

الاإرادي, وتكون عن طريق عمله� مرة واحدة كحد اأق�صى.  
قي��صه�: تق��س عن طريق قوة ع�صلات الذراعين والحزام ال�صدري ب�ختب�ر ثني الذراعين من و�صع الانبط�ح الم�ئل, اأو 

ب�ختب�ر ال�صد لاأعلى العقلة, اأو قي��س القوة الع�صلية لليد ب��صتخدام جه�ز قي��س قوة القب�صة. 
التحمل:   	

او  المث�برة في الاأن�صطة اليومية  اأداء جهد متع�قب وهي القدرة على  هو قدره الع�صلات على 
مق�ومه التعب كم� يعني تكرار الاأداء لاأكبر عدد ممكن من المرات بحيث يقع العبء على الجه�ز 

الع�صلي. 

قي��صه: تق��س ب��صتخدام اختب�ر الجلو�س من الرقود مع ثني الركبتين وح�ص�ب عدد المرات التي يمكن اأداوؤه� في دقيقة واحدة. 
المرونة:  	

هي قدرة المف�صل على التحرك بحرية لمدى حركي ك�مل وتتف�وت درجة المرونة ب�صكل كبير 
على ح�صب نوع المف�صل 

الاأوت�ر  قدرة  على  تعتمد  التي  الت�صريحية  الف�صيولوجية  الاإمك�ني�ت  على  وترتكز  والاأفراد, 
والاأربطة على الا�صتط�لة, حيث اإن العديد من مف��صل ج�صم الاإن�ص�ن تمنح المرء القدرة على الحركة بمرونة بم� يتلاءم 

مع التكوين الت�صريحي 

الخ��س به� من خلال الاأربطة الرابطة بين المف��صل.
قي��صه�: تق��س المرونة عن طريق قي��س مرونة الجذع ب��صتخدام اختب�ر مد الذراعين اأم�م�ً من و�صع الجلو�س طولًا 

ب��صتخدام �صندوق المرونة.
د. التركيب الج�شمي: 

هو ن�صبة ال�صحوم اإلى الاأجزاء غير ال�صحمية في ج�صم الاإن�ص�ن. وللحف�ظ على ج�صم �صحي ور�صيق يمكن العمل على 
محورين مهمين الاول المح�فظة على الغذاء ال�صحي ال�صليم, والث�ني اأداء الاأن�صطة الحركية الك�فية لتطوير لي�قة الج�صم. 
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قي��صه: ي�صتخدم مقي��س �صمك طية الجلد في من�طق معينة من الج�صم للا�صتدلال على كمية ال�صحوم الموجودة تحت 
الجلد التي تعد موؤ�صراً لن�صبة ال�صحوم فيه. كم� ي�صتخدم موؤ�صر كتلة الج�صم كموؤ�صر لل�صمنة, بقي��س الطول والوزن, بق�صمة 
الوزن ب�لكيلو جرام على مربع الطول ب�لمتر, ويعد موؤ�صر كتلة الج�صم من��صب�ً للفرد الب�لغ ب�صكل ع�م اإذا تراوح من )5.١٨ 
اإلى ٢4.9 كجم/ م٢(, اأم� اإذا بلغ من )٢5 اإلى ٢9.9 كجم / م٢( في�صير ذلك اإلى زي�دة في الوزن, اأمّ� اإذا زاد عن )٣٠ كجم/م٢( 

دل ذلك على وجود بدانة, واإذا ك�ن اأعلى من )4٠ كجم / م٢( فهذا يعني بدانة مفرطة.

 ٢- مم�ر�صة ن�ص�ط بدني يطوّر عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�لاأداء: 

اأ / القدرة الع�شلية: 
هي القوة المميزة ب�ل�صرعة وتعرّف ب�أنه� قدرة الج�صم على اإنت�ج قوة ع�صلية تتميز ب�ل�صرعة. 
مثلم� يتم في اأثن�ء الوثب الع�لي اأو الوثب الطويل لحظة الوثب اأو في اأثن�ء دفع الكرة الحديدية 

ورمي الرمح فهذه الري��ص�ت تتطلب قوة و�صرعة في الاأداء في نف�س الوقت. 

تنميته�: تتم بتدريب�ت تح�كي الاأداء للمه�رات المختلفة للاألع�ب ك�لوثب الطويل من الثب�ت والحركة والوثب الع�لي 
وغيره�. 

ب/ ال�شرعة: 
هي �صرعة الانقب��ص�ت الع�صلية عند اأداء حركي معين, وتت�صح في كثير من الري��ص�ت ك�لعدو 

و�صب�حة الم�ص�ف�ت الق�صيرة, كذلك في الري��ص�ت الجم�عية ككرة القدم وال�صلّة واليد وغيره�. 

تنميته�: تتم بتدريب�ت ال�صرعة المختلفة مثل العدو لم�ص�فة ٣٠ - 4٠ - 5٠ متراً. 
اأنواعه�: 

�صرعة الانتق�ل )ال�صرعة الق�صوى(: يق�صد به� �صرعة التحرّك من مك�ن اإلى اآخر في اأق�صر زمن ممكن.  	
�صرعة الحركة )�صرعة الاأداء(: وهي التي تتمثل في انقب��س ع�صلة اأو مجموعة ع�صلية لاأداء حركة معينة في اأقل  	

زمن ممكن. 
�صرعة رد الفعل: يق�صد به �صرعة التحرّك لاأداء حركة نتيجة ظهور موقف اأو مثير معين.  	

جـ / الر�شاقة: 
هي �صرعة تغيير اأو�ص�ع الج�صم اأو تغيير الاتج�ه على الاأر �س اأو في الهواء. 

اأنواعه�: 
الر�ص�قة الع�مة: هي قدرة الفرد على اأداء واجب حركي في عدة اأن�صطة ري��صية مختلفة بت�صرف منطقي �صليم. 

الر�ص�قة الخ��صة: هي القدرة المتنوعة في متطلب�ت المه�رة للن�ص�ط الذي يم�ر�صه للفرد.  
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العوامل الموؤثرة عليه�: 
الاأنم�ط والقي��ص�ت الج�صمية.   	
العمر والجن�س.  	
الوزن الزائد.  	
التعب والاإعي�ء.   	

تنميته�: 
الجلو�س على اأربع ودفع القدمين خلف�.  	
الجري المتعرج.   	
الجري مع تغيير الاتج�ه.  	

د/ الإتزان: 
هو القدرة على الاحتف�ظ بو�صع الج�صم اأثن�ء الثب�ت اأو الحركة.

اأنواعه: 
اتخ�ذ  	 اهتزاز؛ وذلك عند  اأو  �صقوط  دون  بثب�ت الج�صم  القدرة على الاحتف�ظ  الث�بت: هو 

اأو�ص�ع معينة كم� في و�صع
الميزان.  

المتحرك: القدرة على الاحتف�ظ ب�لتوازن في اأثن�ء اأداء حركي في معظم الاألع�ب الري��صية والمن�زلات الفردية, كم� في 	
الم�صي على ع�ر�صة مرتفعة. 

هـ/ التوافق: 
هو قدرة الفرد على اإدم�ج حرك�ت من اأنواع مختلفة داخل اإط�ر واحد, كم� اأنه: قدرة الفرد على 

اأداء عدد من الحرك�ت المركبة في وقت واحد. 
اأهميته:  

تظهر عندم� يقوم الفرد بحرك�ت تتطلب ا�صتخدام اأكثر من ع�صو من اأع�ص�ء الج�صم في وقت واحد, خ��صةً اإذا ك�نت 
هذه الاأع�ص�ء تعمل في اأكثر من اتج�ه في نف�س الوقت. ويتطلب ذلك تع�ون� ك�ملًا من الجه�زين الع�صلي والع�صبي 

للتمكن من اأداء الحرك�ت على اأف�صل �صورة خ��صة المعقد منه�. 
انواعه: 

توافق ع�م: يظهر في اأداء الحرك�ت الاأ�ص��صية ك�لم�صي والجري والت�صلق.  
توافق خ��س: يظهر في اأداء الحرك�ت التي تتلاءم مع طبيعة الن�ص�ط المم�ر�س من توزيع �صري�ن القوة و�صكل الاأداء. 
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3- ا�شتجابة القلب للن�شاط البدني: 
يتكون التنف�س من �صهيق وزفير. ويلاحظ اأنه كلم� زاد الجهد البدني الذي يقوم به الج�صم زادت 
�صرعة التنف�س ل�صم�ن الا�صتمرار في اأداء الجهد البدني. وهي ا�صتج�بة طبيعية من اأجهزة الج�صم 

لمق�بلة احتي�ج�ته من الهواء الذي يعتبر عن�صراً اأ�ص��صي� للقي�م ب�لجهد البدني, والا�صتمرار فيه. 

وتظهر زي�دة �صرعة التنف�س في �صكل زي�دة معدل �صرعة ال�صهيق والزفير. وذلك لزي�دة احتي�ج الج�صم لكمي�ت اأكبر من 
الهواء نظراً لاأن هذا الهواء ي�ص�عد الج�صم على اأداء المجهود البدني, والا�صتمرار فيه. وتزداد ال�صرعة تبع�ً لذلك لمق�بلة 

تلك الح�جة الزائدة. 

4- العلاقة بين �شدة التمرين ومعدل النب�س: 
يزداد معدل �صرب�ت القلب اأثن�ء بذل المجهود البدني, وتتوقف الزي�دة في معدل �صرب�ت القلب 

على �صدة المجهود البدني, وعلى حجم الع�صلات الم�ص�ركة في المجهود البدني.  

ففي المجهود البدني الذي ت�صتخدم فيه ع�صلات �صغيرة كع�صلات الاأ�ص�بع والذراعين مثل 
اأثن�ء القي�م ب�لاأعم�ل اليدوية في  اأن معدل �صرب�ت القلب لا يرتفع كثيرا  اأداء مه�رة الاإر�ص�ل في كرة الط�ولة, في حين 
المنزل, مق�رنة ب�لمجهود البدني الذي ت�صتخدم فيه ع�صلات كبيرة مثل الفخذين وال�ص�قين اأثن�ء مم�ر�صة ن�ص�ط بدني 

مثل: الهرولة, اأو الجري, اأو �صعود الدرج, اأو ركوب الدراج�ت. 

5- اأهمية الإإحماء: 
يمثل الاإحم�ء الجزء التمهيدي اأو المدخل لاأداء اأي ن�ص�ط بدني, وهو جزء مهم و�صروري وينبغي عدم 
الته�ون به اأو اإغف�له عند القي�م ب�أي ن�ص�ط بدني. في�ص�هم الاإحم�ء في تح�صين مرونة الع�صلات والاأربطة 
وتهيئته� للعمل الع�صلي, كم� يقوم بدور مهم في تهيئة القلب والجه�ز الدوري التنف�صي والجه�ز الع�صبي. 

زي�دة  طريق  عن  وذلك  الع�ملة,  والمف��صل  الع�صلات  خ��صة  حرارته  درجة  ورفع  الج�صم  تدفئة  اإلى  الاإحم�ء  يوؤدي 
العملي�ت الاأي�صية في الج�صم وخ��صة الع�صلات الع�ملة. وتدفق الدم للع�صلات ي�ص�عد على توظيف اأكبر عدد من الاألي�ف 
اإلى زي�دة معدل نب�ص�ت القلب تدريجي� تمهيدا لبدء المجهود البدني  الع�صلية للجهد البدني المتوقع. ويوؤدي الاإحم�ء 
الت�لي. ومن اأهم فوائد الاإحم�ء هو الوق�ية من الاإ�ص�ب�ت التي يمكن اأن تحدث نتيجة الجهد البدني المف�جئ دون تمهيد 

اأو اإعداد له. 

 



2٥

كيفية تنفيذ الاإحم�ء: 

يتم الاإحم�ء بعمل بع�س تمرين�ت الاإط�لة والاأن�صطة الحركية الخفيفة المتدرجة التي تت�صمن اإ�صراك كل ع�صلات 
الج�صم. ويتم في الاإحم�ء و�صع ع�صلات الج�صم خ��صة الكبيرة منه� مثل ع�صلات الفخذين والظهر والبطن في ح�لة �صد 
اأو اإط�لة من خلال تحريك المف��صل اإلى اأكبر مدى ممكن له� والثب�ت في ذلك الو�صع ب�صع ثوان. مع مراع�ة التدرج في 
عملية المد وتحريك المف��صل. ويمكن اأن تتم عملية الاإط�لة مق�بل ح�ئط من خلال دفع الح�ئط والثب�ت في و�صع الدفع 
لعدة ثوان. ويمكن اأن ي�صمل الاإحم�ء بع�س الاألع�ب ال�صغيرة التي تتطلب الحركة من اأجل تهيئة الجه�ز الدوري التنف�صي 

وتكون متدرجة في ال�صدة. 

6- اأهمية التهدئة: 
تتم التهدئة في نه�ية الن�ص�ط البدني, وهي تمثل جزءا مهم� لاأي ن�ص�ط بدني. وتقوم التهدئة بدور 
ح�لته  اإلى  تدريجي�  الج�صم  اإع�دة  على  التهدئة  فتعمل  عك�صي,  ب�صكل  ولكن  الاإحم�ء  به  يقوم  لم�  مم�ثل 
وبمعدل  تدريجي�  الن�ص�ط  �صدة  بدور مهم في خف�س  التهدئة  فتقوم  البدني.  الن�ص�ط  بدء  قبل  الطبيعة 

بطيء وب�صيط. 

يوؤدي الخف�س التدريجي للن�ص�ط اإلى خف�س متطلب�ت الج�صم من الط�قة, والتخل�س من نواتج عملي�ت اإنت�ج الط�قة 
مثل حم�س اللبنيك وث�ني اأك�صيد الكربون. ومن ثم خف�س معدل �صرب�ت القلب للعودة التدريجية اإلى معدله الطبيعي 

اأثن�ء الراحة. 

 كيفية تنفيذ التهدئة: 

تتكون التهدئة من اأن�صطة خفيفة تت�صم ب�لبطء في التوقيت, ويمكن اأن تتم على �صكل متدرج في ال�صرعة في اتج�ه 
عك�صي اأي يتدرج من م�صي �صريع اإلى م�صي بطيء اإلى م�صي اأبط�أ. ويمكن اأن يكون الم�صي م�صحوب� ببع�س حرك�ت الاإط�لة 
الخفيفة لع�صلات ومف��صل الج�صم الم�صتخدمة في الن�ص�ط البدني وخ��صة الكبيرة منه� مثل ع�صلات الفخذين واأ�صفل 

الظهر, وع�صلات الذراعين والكتفين.

7- كيفية تجنب الاإ�ص�ب�ت اأثن�ء الن�ص�ط البدني: 
اإن مم�ر�صة الن�ص�ط البدني تت�صمن احتم�لات حدوث اإ�ص�ب�ت, ولكن يمكن تقليل تلك الاحتم�لات 
خلال  والحذر  الحر�س  وتوخي  البدني,  للن�ص�ط  ال�صحيحة  المم�ر�صة  قواعد  مراع�ة  خلال  من 
المم�ر�صة وتجنب العوامل الخطرة التي توؤدي اأو يمكن اأن تقود اإلى حدوث الاإ�ص�بة. وهن�ك بع�س 
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الن�ص�ئح التي يمكن مراع�ته� لتجنب حدوث الاإ�ص�ب�ت خلال مم�ر�صة الن�ص�ط البدني ومن بين هذه الن�ص�ئح:ا�صتخدام 
ل اأن تكون�  ملاب�س من��صبة للن�ص�ط البدني من حيث النوعية, ومن حيث المق��س, وي�صمل ذلك القمي�س والبنطلون. ويف�صّ

ل اأن تكون ف�صف��صة.  من القطن لنعومة ملم�صه� على الج�صم ولقدرته� على امت�ص��س العرق, ولا تكون �صيقة ويف�صّ

ا�صتخدام حذاء من��صب للن�ص�ط البدني وينبغي اأن يكون حذاء ري��صي�ً ويجب اأن يكون ذا مق��س من��صب فلا يكون . ١
�صغيراً فيحد الحركة وي�ص�يق مرتديه, ولا يكون وا�صع�ً فيكون غير ث�بت في القدم ويعرقل الحركة. 

الن�ص�ط وح�لة الجو الذي يتم فيه . ٢ اأداء  الن�ص�ط ومك�ن  البدني دائم� بعمل الاإحم�ء المن��صب لنوع  الن�ص�ط  بدء 
الن�ص�ط. 

اإنه�ء الن�ص�ط البدني دائم� بعمل تهدئة من��صبة لطبيعة الن�ص�ط ولح�لة الجو ولمدة مم�ر�صة الن�ص�ط. . ٣
الحر�س عند ا�صتخدام الاأدوات والاأجهزة ب��صتخدامه� ب�لطريقة الم�صممة لا�صتخدامه� ولنف�س غر�س الا�صتخدام. . 4
تجنب ا�صتخدام الاأدوات والاأجهزة الت�لفة اأو غير ال�ص�لحة للا�صتخدام اأو فيه� عيوب توؤثر على ا�صتخدامه�, اأو غير . 5

المن��صبة لقدرات الطلاب. 
 مم�ر�صة الن�ص�ط البدني في الاأم�كن المخ�ص�صة والت�أكد من خلوه� من اأية حفر اأو عوائق. . 6
الحر�س عند الا�صتراك مع الزملاء في الاأن�صطة البدنية الم�صتركة, وتجنب العنف والمواجهة, واتّب�ع التعليم�ت . 7

المحددة لتنفيذ الن�ص�ط. 

٨- الاحتي�ج�ت من العن��صر الغذائية: 
تعرف ب�أنه�:  

على  المح�فظة  بوا�صطته�  التي يمكن  الم�أخوذة  الغذائية  العن��صر  كمية من  اأقل 
الوظ�ئف الطبيعية للج�صم و�صلامته. وللغذاء المتوازن ثلاث موا�صف�ت هي: 

ي�صتمل على البروتين�ت والكربوهيدرات والدهون والفيت�مين�ت والعن��صر . ١
ا�صتهلاك  زي�دة  مع  الغذاء  م�ص�در  بتنويع  يتحقق  وهذا  والم�ء  المعدنية 

الخ�صراوات والفواكه. 
يكون ك�في�ً دون افراط وفق الاحتي�ج اللازم للفرد وم� يبذله من ط�قة. . ٢
يكون نظيف� ف�لنظ�فة واجبة في حي�ة الاإن�ص�ن. . ٣
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9-  الإحتياج اليومي من الح�ش�س الغذائية لعمر ) 5 - ١3 �شنة(: 
اليومي خلال هذه  الغذائي  احتي�جهم  ثلث  اأن يح�صلوا على  لذلك يجب  المدر�صة  يومهم في  ثلث  الطلاب  يق�صي 
الفترة الممثلة في وجبة الاإفط�ر والوجبة الخفيفة تف�دي�ً للم�صكلات ال�صحية المتعلّقة ب�لغذاء, وعلى الوالدين م�ص�عدة 

اأبن�ئهم بتوفير واإعداد الوجب�ت بطرق اأكثر �صحية وكذلك توعيتهم ب�ختي�ر الغذاء المن��صب ب�لكمي�ت ال�صحيحة. 

حيث يعتمد المقدار ال�صحيح للغذاء على الجن�س والطول والعمر ونمط الحي�ة ف�صلًا عن عوامل اأخرى.  
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اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:

تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�شتخدام:

✓ نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري.

✓ اختب�رات قي��س م�صتوى عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة )ب�ل�صحة/ والاأداء(.  

✓ تقييم المج�ل المعرفي من خلال عر�س النم�ذج الم�صوّرة لتعرف الاأداء ال�صحيح وت�صل�صل مراحله. 

✓ مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي اأثن�ء تنفيذ الن�تج التعليمي وبعده. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

 اللي�قة القلبية التنف�صية:

التحمل:

المرونة:

 القدرة الع�صلية:

ال�صرعة:

الر�ص�قة:

 ا�صتج�بة القلب للن�ص�ط البدني:

 العلاقة بين �صدة التمرين ومعدل 
النب�س:

 اأهمية الاإحم�ء وكيفية تنفيذه:

 اأهمية التهدئة وكيفية تنفيذه�:

كيفية تجنب الاإ�ص�ب�ت اأثن�ء الن��صط 
البدني:

 الاحتي�ج�ت من العن��صر الغذائية:

2

1

2

1

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

https://www.youtube.com/watch?v=d3Xops1o7Sw

https://www.youtube.com/watch?v=jt5oRBFn4iI

https://www.youtube.com/watch?v=4A6Okm5KLb8

https://www.youtube.com/watch?v=Xoxi_mhGB60

https://www.youtube.com/watch?v=SrUIZA_LKF8

https://www.youtube.com/watch?v=ODbsGTvv1t4

https://www.youtube.com/watch?v=7S2-zohydpQ

https://www.youtube.com/watch?v=rK2WbYofND8

https://www.youtube.com/watch?v=J5kLb3HGTlQ

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=Z9FbHcsW10w

https://www.youtube.com/watch?v=p1T5tCpiKVs



٣٠

الاتزان:

التوافق:

الاحتي�ج اليومي من الح�ص�س 
الغذائية لعمر )5- ١٣  �صنة(:

https://drnutrition.com/ar-sa/bmi-calculator https://www.youtube.com/watch?v=3e8Rbo8kXsE

https://www.youtube.com/watch?v=4YH7-lwpVJQhttps://www.youtube.com/watch?v=AUTmRWKBQTo

https://t.me/PEandSD
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الوحـدة الخام�شة

كـرة الـيـد
عددعدد
6الح�ص�سالح�ص�س النواتج التعلّيمية للوحدة:

تت�صمن النواتج الت�لية
-  تمرير الكرة بيد واحدة من فوق الراأ�س.

-  تمرير الكرة ب�لحركة )الم�صي - الجري(.
-  المح�ورة ب�لكرة.

-  الت�صويب من فوق الراأ�س مع الارتك�ز.
- مواد ق�نون كرة اليد الت�لية: الدخول على المن�ف�س: الم�دة 

)٨(, رمية الار�ص�ل: الم�دة )١٠(, الرمية الج�نبية: الم�دة )١١(.

https://t.me/PEandSD
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مدخل الوحدة التعلمية:

ت�ريخ كرة اليد:
في ع�م ١9٢٨, ت�صكل الاتح�د الدولي لهواة كرة اليد, بينم� ت�صكل الاتح�د الدولي لكرة اليد في ع�م ١946م. واأقيمت اأول مب�ري�ت كرة 
يد الملعب للرج�ل في دورة الاألع�ب الاأولمبية ال�صيفية ١9٣6م, ع�دت اللعبة من جديد كواحدة من الري��ص�ت الجم�عية المق�مة 
في دورة الاألع�ب الاأولمبية ال�صيفية ١97٢م, كم� اأقيمت مب�راة كرة يد جم�عية لل�صيدات في دورة الاألع�ب الاأولمبية ال�صيفية 
١976م.  ولقد نظم الاتح�د الدولي لكرة اليد بطولة الع�لم للرج�ل في كرة اليد ع�م ١9٣٨م التي ك�نت تعقد كل 4 �صنوات )واأحي�نً� 
كل ٣ �صنوات( منذ الحرب الع�لمية الث�نية وحتى ع�م ١995م. ومنذ بطولة الع�لم التي عقدت في ع�م ١995م, اأ�صبحت الم�ص�بقة 
تعقد كل �صنتين. اأم� عن بطولة الع�لم لل�صيدات في كرة اليد, فك�نت تق�م منذ ع�م ١957م. كم� نظم الاتح�د الدولي لكرة اليد 

العديد من البطولات الع�لمية للن��صئين من ال�صيدات والرج�ل. وبحلول �صهر فبراير ع�م ٢٠٠7م.
الإتحاد ال�شعودي لكرة اليد:

نبذه عن الإتحاد:
ت�أ�ص�س الاتح�د ال�صعودي لكرة اليد ع�م ١975م, وهو الجهة الراعية لري��صة كرة اليد في المملكة العربية ال�صعودية, وت�صرف عليه 

وزارة الري��صة واللجنة الاأولمبية العربية ال�صعودية
ع�شويات الإتحاد:

ع�صوية الاتح�د الدولي لكرة اليد ع�م ١975م. 	
ع�صوية والاتح�د الاآ�صيوي لكرة اليد ع�م ١975م. 	
ع�صوية الاتح�د العربي لكرة اليد ع�م ١975م. 	
ع�صوية اللجنة التنظيمية الخليجية لكرة اليد ١9٨٣م. 	

البطولإت المعتمدة للمو�شم الريا�شي 2024م:
-بطولة المملكة للاأندية اأبط�ل المن�طق لدرجة الن��صئين.

- بطولة المملكة للاأندية اأبط�ل المن�طق لدرجة ال�صب�ب.
- بطولة المملكة للاأندية اأبط�ل المن�طق للدرجة الث�نية.

- بطولات النخبة.
- ك�أ�س الاتح�د ال�صعودي لكرة اليد للن��صئين.

- ك�أ�س الاتح�د ال�صعودي لكرة اليد لل�صب�ب.
- ك�أ�س الاتح�د ال�صعودي لكرة اليد للكب�ر.

- بطولة دوري اأندية الدرجة الاأولى.
- بطولة دوري اأندية الدرجة الن��صئين.

- الدوري الممت�ز للكب�ر.
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مكونات الوحدة التعليمية

يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:
يم�ر�ص� ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمّي عن�صر المرونة. . ١
يم�ر�ص� ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمّي عن�صر الاتزان. . ٢
يمررا الكرة بيد واحدة من فوق الراأ�س.. ٣
يمررا الكرة ب�لحركة )الم�صي, الجري (  . 4
يتمكن� من المح�ورة ب�لكرة. . 5
يوؤدي� الت�صويب من فوق الراأ�س مع الارتك�ز. . 6
يعرف� مواد ق�نون كرة اليد الت�لية: الدخول على المن�ف�س: الم�دة )٨(, رمية الار�ص�ل: . 7

الم�دة )١٠(, الرمية الج�نبية: الم�دة )١١(. 
يظهرا قدرتهم� في التغلّب على المعوق�ت النف�صية في اأثن�ء الن�ص�ط البدني. . ٨

١- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر المرونة: 
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, وتُقدم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ت ت�صهم في 

تطوير عن�صر المرونة, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�صتهدف تحقيقه�. 

2- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر الإتزان: 
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, وتُقدم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ت ت�صهم في 

تطوير عن�صر الاتزان, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�صتهدف تحقيقه�. 

نواتج التعلم:نواتج التعلم:

موا�شفات نواتج التعلم:موا�شفات نواتج التعلم:
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3-  اأداء تمرير الكرة بيد واحدة من فوق الراأ�س:  
من الوقوف الو�صع اأم�م�ً م�صك الكرة ب�ليدين, نقل الكرة اإلى اليد الممررة فوق م�صتوى الراأ�س مع  	

ثني الذراع الرامية من مف�صل المرفق. 
تحريك اليد الممررة للاتج�ه المطلوب التمرير اإليه لتمرير الكرة.  	
اأخذ خطوة ب�لقدم المع�ك�صة لليد الممررة لمت�بعة تمرير الكرة بعد تمرير الكرة ميل اأعلى الجذع اإلى  	

الاأم�م قليلا وتوجيه النظر نحو الكرة. 

4- اأداء تمرير الكرة بالحركة )الم�شي/ الجري(

يتم اأداء التمرير بالحركة )الم�شي / الجري( وفق الو�شف الفني التالي:
وقوف م�صك الكرة مع تقديم قدم الارتك�ز للاأم�م ومع�ك�صة لليد الممررة. 	
الم�صي/ الجري خطوتين ب�تج�ه الزميل مع �صحب ذراع اليد الممررة ولف الجذع للخلف, وبق�ء الراأ�س  	

في و�صعه الطبيعي.
�صحب ذراع اليد الرامية للكرة ودورانه� ب�تج�ه التمرير, مع ال�صيطرة على الكرة ب�لاأ�ص�بع, والنظر  	

للزميل الم�صتقبل الكرة.
عند اأداء الخطوة الث�لثة التمرير بتوجيه الكرة بمف�صل الر�صغ ب�تج�ه الزميل. 	
المت�بعة ب�لرجل الخلفية للو�صول لو�صع توازن جيد.  	

5- اأداء المحاورة بالكرة: 
من الوقوف الو�صع اأم�م�ً وثقل الج�صم موزّع على القدمين.  	
تنطيط الكرة بدفعه� ب�لتت�بع ب�تج�ه الاأر�س بوا�صطة اأ�ص�بع اليد المح�ورة.  	
و�صع اأ�ص�بع اليد الموؤدية للمح�ورة متب�عدة وت�صير للاأم�م لل�صيطرة على الكرة واليد الحرة اأم�م  	

ال�صدر مع ثني مف�صل المرفق لحم�ية الكرة من المن�ف�س. 
تبقى اليد الموؤدية للمح�ورة في المك�ن الذي انتهت اإليه بعد دفع الكرة ب�نتظ�ر ارتداده�, اأو عند ارتداد  	

الاأ�ص�بع والمع�صم والذراع مع الكرة اإلى اأعلى. 
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6- اأداء ت�شويب الكرة من فوق الراأ�س مع الإرتكاز: 
من الوقوف الو�صع اأم�م�ً م�صك الكرة ب�ليد الم�صوّبة فوق م�صتوى الراأ�س.  	
رفع اليد الحرة ج�نب� اأ�صفل, اأرجحة اليد الم�صوّبة للاأم�م.   	
ت�صويب الكرة ومت�بعة اليد للكرة.  	
ثني الجذع قليلًا للخلف مع تقدم القدّم للاأم�م قليلا.  	

7- معرفة بع�س مواد القانون في كرة اليد: 
ي�صرح المعلم اأو المعلمة مواد الق�نون الت�لية: الدخول على المن�ف�س: الم�دة )٨(, رمية الار�ص�ل: الم�دة )١٠(, 
الوحدة  درو�س  وتوزع على  المذكورة,  المواد  الم�صتجدات على  ب�لاعتب�ر  الاأخذ  الم�دة )١١(, مع  الج�نبية:  الرمية 

�صمن نواتج التعلم في كل در�س.

٨- التغلّب على المعوقات النف�شية في اأثناء الن�شاط البدني: 
لمم�ر�صة »الن�ص�ط البدني« و»التم�رين الري��صية« فوائد نف�صية وانفع�لية كثيرة, وتُ�ص�عد المرء في اكت�ص�ب وتعزيز 
ال�صغوط  التع�مل مع  عند  اأف�صل  قدرة  المرء  وتعطي  الاجتم�عي,  التوا�صل  م�صتوى  وترفع من  ب�لنف�س,  ب�لثقة  ال�صعور 
التربية  درو�س  الفعّ�لة في  الم�ص�ركة  على  البدنية حث طلابهم وط�لب�تهن  التربية  ومعلّم�ت  فعلى معلّمي  لذا  النف�صية. 

البدنية وكذلك الا�صتمرار في المم�ر�صة خ�رج اأوق�ت الدوم الر�صمي.
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اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة ب��صتخدام:

✓ نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 
✓ اختب�ر قي��س م�صتوى عن�صر المرونة. 
✓ اختب�ر قي��س م�صتوى عن�صر الاتزان. 

✓ تقييم المج�ل المعرفي من خلال عر�س النم�ذج الم�صوّرة للتعرف على الاأداء ال�صحيح وت�صل�صل مراحله. 
✓ مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي اأثن�ء تنفيذ الن�تج التعليمي وبعده. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

تمرير الكرة بيد واحدة من فوق الراأ�س في كرة اليد:

تمرير الكرة ب�لحركة  ) الم�صي, الجري (  في كرة اليد:

المح�ورة ب�لكرة في كرة اليد:

الت�صويب من فوق الراأ�س مع الارتك�ز في كرة اليد:

https://youtu.be/omDKZmAmESY

https://youtu.be/3_AiIn6fFl4

https://youtu.be/uLlX9FcxxHc

https://youtu.be/y8AUBEYw6xA

https://www.youtube.com/watch?v=z2knY9lxjrY

https://t.me/PEandSD
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الوحـدة الثامنة

الري�شة الطائرة
عددعدد
6الح�ص�سالح�ص�س النواتج التعلّيمية للوحدة:

تت�صمن النواتج الت�لية
-  م�صكة الم�صرب الخلفية بطريقة �صحيحة.

-  الاإر�ص�ل الاأم�مي بطريقة �صحيحة. 
-  ال�صربة ال�ص�حقة الاأم�مية بوجه الم�صرب بطريقة �صحيحة. 

-  �صربة ال�صدّ الاأم�مية بطريقة �صحيحة.
-  ال�صربة المقوّ�صة الخلفية بطريقة �صحيحة.

-  مواد ق�نون الري�صة الط�ئرة الت�لية: تبديل الملعب: الم�دة 
)٨(, اللعب الفردي: الم�دة )١٠(.

https://t.me/PEandSD
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مدخل الوحدة التعلمية:

ت�ريخ الري�صة الط�ئرة:
فيه�  تمنح  )لا  ا�صتعرا�صية  ري��صة  ك�نت  ١97٢م لكنه�  ع�م  ميونخ  في اأولمبي�د  الاأولى  للمرة  الط�ئرة  الري�صة  ري��صة  ظهرت 
الميدالي�ت(, لكن بعد عقدين من الزمن وتحديداً في اأولمبي�د بر�صلونة ع�م ١99٢م اعتمدت من�ف�ص�ت الري�صة الط�ئرة ب�صكلٍ 
ر�صم, �ص�رك في ن�صخة بر�صلونة ١77 لاعب�ً ولاعبة مثلوا ٣6 دولة تن�ف�صوا في 4 فئ�ت, فردي الرج�ل, فردي الن�ص�ء, زوجي الرج�ل 

وزوجي الن�ص�ء.
في  ومقره  ١9٣4م,  ع�م  ت�أ�ص�س  الري�صة,  كرة  لري��صة  ب�لاهتم�م  يعنى  دولي  ري��صي  اتح�د  هو  الري�صة,  لكرة  الدولي  الاتح�د 

مدينة �صلتنه�م البريط�نية, وفي ع�م ٢٠٠5 تم نقله ر�صمي�ً اإلى الع��صمة الم�ليزية كوالالمبور.
الإتحاد ال�شعودي للري�شة الطائرة:

نبذه عن الإتحاد:
ت�أ�ص�س الاتح�د ع�م ٢٠١4, وهو منظومة ري��صية ممكنة ذات �صخ�صية اعتب�رية ترع�ه الدولة وت�ص�عده على تحقيق اأهدافه كم� اأنه 
الجهة الر�صمية التي ترعى ري��صة الري�صة في المملكة العربية ال�صعودية والتي تمثل المملكة محلي� وخليجي� وعربي� واإقليمي� 
ودولي� واآ�صيوي� وع�لمي� في ك�فة الم�ص�بق�ت والدورات الري��صية لري��صة الري�صة الط�ئرة تحت مظلة اللجنة الاأولمبية والب�رالمبية 

ال�صعودية ووزارة الري��صة. 
ع�شويات الإتحاد:

ع�صوية الاتح�د العربي لكرة الط�ولة منذ ع�م ٢٠١5م. 	
ع�صوية الاتح�د الدولي للري�صة الط�ئرة ع�م ٢٠١5م. 	
ع�صوية الاتح�د الاآ�صيوي للري�صة الط�ئرة ع�م ٢٠١7م. 	

البطولإت المعتمدة للمو�شم الريا�شي 2024م:
- دوري الممت�ز لفئة الفريق الاأول.

- دوري الممت�ز لل�صب�ب.
- دوري الممت�ز للن��صئين.

- دوري الممت�ز للبراعم.
- بطولة المملكة لل�صيدات لفئة الفريق الاأول.

- بطولة المملكة لل�صيدات لفئة ال�ص�ب�ت. 
- بطولة المملكة لفئة الفريق الاأول.

- بطولة المملكة لفئة ال�صب�ب.
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مكونات الوحدة التعليمية

يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:
يم�ر�ص� ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمّي عن�صر المرونة. . ١
يم�ر�ص� ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمّي عن�صر ال�صرعة. . ٢
يوؤدي� م�صكة الم�صرب الخلفية بطريقة �صحيحة. . ٣
يوؤدي� الاإر�ص�ل الاأم�مي بطريقة �صحيحة.  . 4
يطبق� ال�صربة ال�ص�حقة الاأم�مية بوجه الم�صرب بطريقة �صحيحة.  . 5
يوؤدي� �صربة ال�صدّ الاأم�مية بطريقة �صحيحة. . 6
يوؤدي� ال�صربة المقوّ�صة الخلفية بطريقة �صحيحة.. 7
يعرف� بع�س مواد ق�نون الري�صة الط�ئرة الت�لية: تبديل الملعب: الم�دة )٨(, اللعب . ٨

الفردي: الم�دة )١٠(. 
تتعزز لديهم� المتعة اأثن�ء الم�ص�ركة مع الاآخرين. . 9

١- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر المرونة: 
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, وتُقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ت ت�صهم في 

تطوير عن�صر المرونة, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�صتهدف تحقيقه�. 

2- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر ال�شرعة: 
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, وتُقدّم في هذه الوحدة ن�ص�ط�ت ت�صهم في 

تطوير عن�صر ال�صرعة, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�صتهدف تحقيقه�.

نواتج التعلم:نواتج التعلم:

موا�شفات نواتج التعلم:موا�شفات نواتج التعلم:
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3- اأداء م�شكة الم�شرب الخلفية: 
ت�صتخدم لاأداء ال�صرب�ت للكرات الق�دمة نحو الج�صم اأو في الاتج�ه الاأي�صر للط�لب.  	
نف�س خطوات الم�صكة الاأم�مية ولكن يتم لف الم�صرب في حركة دائرية حول محوره وفي اتج�ه عق�رب  	

ال�ص�عة. 
الا�صتمرار ب�للف حتى ي�صل الاإبه�م اإلى الوجه الم�صطح من قب�صة الم�صرب.  	
يتق�طع الم�صرب مع الج�صم عند ال�صدّ.  	

 4- اأداء الإإر�شال الإأمامي: 
من و�صع الوقوف اأم�م يلف الط�لب جذعه جهة اليمين قليلا ويقب�س على الم�صرب مع عدم ت�صلّب  	

الر�صغ وثني ب�صيط في ال�ص�عد والع�صد. 
يتم التمهيد للاإر�ص�ل ب�إرج�ع الم�صرب للخلف بج�نب الفخذ الاأيمن تحت اليد ال�ص�ربة.  	
تبداأ حركة ال�صرب عند عودة الم�صرب من الخلف للاأم�م خلال الاأرجحة لمق�بلة الري�صة ب�ل�صطح  	

الداخلي لراأ�س الم�صرب. 
 ت�صرب الري�صة ب�صطح الم�صرب بتوجيهه� ب�لر�صغ وال�ص�عد نحو الاتج�ه المطلوب.  	

 
 5- اأداء ال�شربة ال�شاحقة الإأمامية: 

 تلعب بنف�س الطريقة التي توؤدي به� �صربة التخلي�س اأو ال�صربة الم�صقطة ب�ختلاف في نقطة ال�صرب.  	
يتم �صرب كرة الري�صة من م�ص�فة نحو قدم اأم�م الراأ�س حيث يتجه الم�صرب لاأ�صفل عند ال�صرب وبعده.  	
ا�صتخدام راأ�س الم�صرب ب�صرب الري�صة بحركة �صريعة وخ�طفة.  	
تكون حركة الري�صة �صريعة ذات م�ص�ر منخف�س ويجب اأن ت�صقط بزاوية ح�دة في ملعب المن�ف�س م�  	

اأمكن ذلك. 

 
6- اأداء �شربة ال�شدّ الإأمامية:  

يقف الط�لب وقفة الا�صتعداد الو�صع اأم�م� ويم�صك الم�صرب بطريقة القب�صة الاأم�مية وي�صير راأ�س  	
الم�صرب للاأم�م قليلا.  

 يدار الر�صغ للخلف تمهيدا لا�صتقب�ل الري�صة في ال�صربة ال�ص�حقة.  	
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الر�صغ ودفع  	 الدفع في  ال�صدّ مع قليلا من  اأن يوؤدي الط�لب  الم�صرب يجب  الري�صة لترتطم براأ�س   عندم� ت�صل 
الرجلين. 

عند ارتط�م الري�صة ب�لم�صرب تترك لتنزلق من عليه بعيدا وت�صقط فوق ال�صبكة تم�م� م� اأمكن ذلك. 	

7- اأداء ال�شربة المقوّ�شة الخلفية: 
اأم�م  	 ال�ص�ربة منثنية  الذراع  وتكون  الري�صة  اإلى اتج�ه  لت�صل  ال�ص�ربة مع الج�صم  الذراع  تتق�طع   

ال�صدر والم�صرب مم�صوك ب�لقب�صة الخلفية ويلف الر�صغ للجهة الداخلية في اتج�ه الج�صم ويكون 
الم�صرب م�صيراً براأ�صه لاأعلى وللخلف. 

ت�صرب الري�صة اأثن�ء الحركة الرجعية للم�صرب من اأم�م الج�صم ولحظة مد الذراع بطوله.  	
يتم مت�بعة الحركة بعودة الجذع لمواجهة ال�صبكة والعودة اإلى مركز الق�عدة ب�أ�صرع م� يمكن .  	

٨- معرفة بع�س مواد قانون الري�شة الطائرة: 
الاأخذ  مع   ,)١٠( الم�دة  الفردي:  اللعب   ,)٨( الم�دة  الملعب:  الت�لية:تبديل  الق�نون  مواد  المعلمة  اأو  المعلم  ي�صرح 

ب�لاعتب�ر الم�صتجدات التي تمت على الم�دتين, وتوزع على درو�س الوحدة �صمن نواتج التعلم في كل در�س. 

9- المتعة بالم�شاركة مع الإآخرين: 
اإن مم�ر�صة »الن�ص�ط البدني« و»التم�رين الري��صية« له� فوائد نف�صية وانفع�لية كثيرة, حيث تُ�ص�عد المرء في اكت�ص�ب  	

وتعزيز ال�صعور ب�لثقة في النف�س, وترفع من م�صتوى التوا�صل الاجتم�عي, وتعطيه قدرة اأف�صل عند التع�مل مع 
ال�صغوط النف�صية. واأنه� مفيدة لل�صحة الج�صمية والنف�صية. 

لذا ف�إن مهمة معلّم ومعلّمة التربية البدنية كبيرة في ت�صميم وبن�ء اأن�صطة متنوعة تجعل المم�ر�صين م�صتمتعين  	
لم�ص�ركتهم لزملائهم في الاأن�صطة البدنية المختلفة التي تقدّم لهم من خلال درو�س التربية البدنية.  
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اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�شتخدام:

✓ نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 
✓ قي��س م�صتوى عن�صر المرونة. 

✓ قي��س م�صتوى عن�صر القدرة الع�صلية.  
✓ تقييم المج�ل المعرفي من خلال عر�س النم�ذج الم�صوّرة للتعرف على الاأداء ال�صحيح وت�صل�صل مراحله. 

✓ مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي في اأثن�ء تنفيذ الن�تج التعليمي وبعده. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

م�صكة الم�صرب الخلفية بطريقة �صحيحة:

الاإر�ص�ل الاأم�مي بطريقة �صحيحة:

ال�صربة ال�ص�حقة الاأم�مية بوجه الم�صرب بطريقة �صحيحة:

�صربة ال�صدّ الاأم�مية بطريقة �صحيحة:

ال�صربة المقوّ�صة الخلفية:

https://youtu.be/iUy_mw1rsYo

https://youtu.be/SVG4Pev6PHY

https://youtu.be/n5Qbal61p_Y

https://youtu.be/0oMFC6zCXOg

https://youtu.be/KSsWsxQoghE

https://www.youtube.com/watch?v=YB0flBMDHAA

https://t.me/PEandSD
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الوحـدة العا�شرة
الجـمـبـاز الفني

عددعدد
6الح�ص�سالح�ص�س النواتج التعلّيمية للوحدة:

تت�صمن النواتج الت�لية
-  الدحرجة الاأم�مية من الم�صي.  

-  الدحرجة الاأم�مية المكورة من الوقوف على الراأ�س.
-  الوقوف على اليدين مع الثب�ت)٢ث(. 

-  ال�صقلبة الج�نبية على اليدين )العجلة(.
-  القفز داخلًا من على ط�ولة القفز ب�لعر�س. 

https://t.me/PEandSD
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مدخل الوحدة التعلمية:
ت�ريخ الجمب�ز الفني:

هي ري��صة تت�صمن اأداء �صلا�صل من الحرك�ت في اأجهزة مختلفة ففي كل جه�ز �صل�صلة من الحرك�ت المختلفة. يجمع الجمب�ز بين القوة والمرونة 
وال�صرعة والبراعة. م�ص�بق�ت الجمب�ز الفني للرج�ل تتكون من 6 اأجهزة هي الب�ص�ط الاأر�صي وح�ص�ن الحلق وح�ص�ن القفز وح�لي� ي�صمى بط�ولة 

القفز, المتوازي وجه�ز العقلة كون� في مج�ل الجمب�ز الفني؛ اأم� م�ص�بق�ت ال�صيدات تكون في مج�لي الجمب�ز الفني والاإيق�عي.
الاتح�د الدولي للجمب�ز هو الهيئة الم�صرفة على بطولات الجمب�ز. مقره الرئي�س في مدينة لوزان, في �صوي�صرا.  ت�أ�ص�صت في ٢٣ يوليو ١٨٨١م, في 
مدينة لييج, بلجيك�, مم� يجعله اأقدم منظمة ري��صية دولية ح�لية في الع�لم. ك�ن يطلق عليه في الاأ�صل )الاتح�د الاأوروبي للجمب�ز(, وك�ن لديه 
ثلاث دول اأع�ص�ء: بلجيك�, فرن�ص� وهولندا, حتى ع�م ١9٢١م, اأ�صبحت دولية عندم� تم قبول ان�صم�م دول من جميع الق�رات. يحدد الاتح�د القواعد 
الدولية للتقييم, المعروفة ب��صم )Code of Points( , والتي تنظم كيفية تقييم اأداء لاعبي الجمب�ز. ب�لاإ�ص�فة اإلى ذلك, ف�إن الاتح�د م�صوؤول عن 

تحديد اأهلية لاعبي ولاعب�ت الجمب�ز للم�ص�ركة في الاألع�ب الاأولمبية. 
الإتحاد ال�شعودي للجمباز:

نبذه عن الإتحاد:
ت�أ�ص�س الاتح�د العربي ال�صعودي للجمب�ز في الع�م ١97٨-١979م حيث تولى الم�صوؤولية الك�ملة لتطوير هذه الري��صة والنهو�س بم�صتواه� على 
ال�صعيد الدولي. وقد اأولى الاتح�د ال�صعودي اأي�ص�ً اهتم�م�ً كبيراً ب�لن��صئين, �صواءً ب�لمدار�س اأو بمراكز التدريـب. واأقيمت اأول بطولة �صعودية في ع�م 

١979/7٨م, حيث اأ�صبحت تق�م �صنوي�ً منذ ذلك الحيـن  
ع�شويات الإتحاد:

 ع�صوية الاتح�د العربي للجمب�ز ع�م١9٨٠م. 	
ع�صوية الاتح�د الدولي للجمب�ز ع�م١9٨٠م . 	
ع�صوية الاتح�د الاآ�صيوي للجمب�ز ع�م ١9٨٣م . 	

البطولإت المعتمدة للمو�شم الريا�شي 2024م:
- بطولة المنطقة الت�أهيلية للاأندية لمرحلة الاأ�صب�ل )فرق(.

- بطولة المنطقة الت�أهيلية للاأندية لمرحلة ال�صب�ب والدرجة الاأولى.
- بطولة المملكة الت�أهيلية للاأندية لمرحلة الاأ�صب�ل )فرق(.

- بطولة المملكة الت�أهيلية للاأندية لمرحلة البراعم )ب( )فرق(.
- بطولة المملكة الت�أهيلية للاأندية لمرحلة البراعم )اأ( )فرق(.

- بطولة المملكة للهيئ�ت �صيدات لجميع المراحل )فرق(.
- بطولة اأندية المملكة لمرحلة البراعم )اأ( م�صتوى ث�ني )فرق(.

- بطولة المملكة للنخبة )فردي ع�م + فردي اأجهزة( من 9 - ١٣ �صنة.
- بطولة المملكة للاأندية لمرحلة ال�صب�ب والدرجة الاأولى )فرق + فردي ع�م(.

- بطولة المملكة للهيئ�ت �صيدات لجميع المراحل )فردي ع�م(.
- بطولة المملكة للاأندية لمرحلة البراعم )اأ( م�صتوى ث�ني )فردي اأجهزة + فردي ع�م(.

- بطولة المملكة للاأندية لمرحلة البراعم )اأ( )فرق + فردي ع�م(.
- بطولة المملكة للاأندية لمرحلة الاأ�صب�ل وال�صب�ب والدرجة الاأولى )فردي اأجهزة(.

- بطولة المملكة للاأندية لمرحلة البراعم )اأ + ب( + ن��صئين )فردي اأجهزة(.
- بطولة المملكة للهيئ�ت �صيدات لجميع المراحل )فردي اأجهزة(.
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مكونات الوحدة التعليمية
نواتج التعلم:نواتج التعلم:

يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:
يم�ر�ص� ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمّي عن�صر قوة ع�صلات البطن. . ١
يم�ر�ص� ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمّي عن�صر الاتزان.  . ٢
يوؤدي� الدحرجة الاأم�مية من الم�صي.   . ٣
يوؤدي� الدحرجة الاأم�مية المكورة من الوقوف على الراأ�س. . 4
يقف� على اليدين مع الثب�ت)٢ث(.  . 5
يوؤدي� ال�صقلبة الج�نبية على اليدين )العجلة(. . 6
يقفزا داخلًا من على ط�ولة القفز ب�لعر�س. . 7
يظهرا ا�صتعداداً لتج�وز ال�صعوب�ت ب�صج�عة اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني. . ٨

موا�شفات نواتج التعلم:موا�شفات نواتج التعلم:

١- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر قوة ع�شلات البطن: 
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, ويتم في هذه الوحدة تقديم ن�ص�ط�ت ت�صهم 

في تطوير عن�صر قوة ع�صلات البطن, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�صتهدف تحقيقه�. 

2- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر الإتزان: 
ذكرت تف��صيل موا�صف�ت هذا الن�تج في وحدة ال�صحة واللي�قة البدنية, ويتم في هذه الوحدة تقديم ن�ص�ط�ت ت�صهم 

في تطوير عن�صر الاتزان, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�صتهدف تحقيقه�.
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3- اأداء الدحرجة الإأمامية من الم�شي: 
ثني  	 بدء  نقطة  اإلى  الو�صول  عند  للاأم�م  الم�صي  و�صع  من 

الركبتين ن�صفً� مع خف�س الذراعين اأم�م� اأ�صفل وثني الجذع 
قليلا للاأم�م. 

الكف�ن على الاأر�س, وثني الذراعين والركبتين ك�ملًا, وخف�س الراأ�س لاأ�صفل لملام�صة الذقن لل�صدر, وثني الجذع ك�ملًا.  	
دفع القدمين للاأر�س مع المح�فظة على و�صع التكور, والت�ص�ق الذقن ب�ل�صدر, مع نقل ثقل الج�صم على اليدين  	

لو�صع الكتفين على الاأر�س. 
ترك القدمين للاأر�س, ودوران الج�صم لمق�بلة الظهر للاأر�س ب�صرعة للو�صول لو�صع التكور.  	
مت�بعة حركة الدوران ا�صتثم�راً لاندف�ع الج�صم للاأم�م ومد مف�صلي الركبتين والجذع للو�صول لو�صع الاإقع�ء ثم  	

الوقوف. 
اأداء و�صع التكور, وعدم ملام�صة  	 يراعى المح�فظة على ا�صتمرار �صم الرجلين وملام�صة الفخذين لل�صدر خلال 

الراأ�س للاأر�س اأثن�ء اأداء الدحرجة. 

4-  اأداء الدحرجة الإأمامية المكورة من الوقوف على الراأ�س: 
و�صع  	 اإلى  للو�صول  والركبتين  الجذع  ثني  الراأ�س  على  الوقوف  و�صع  من 

التكور. 
دفع الاأر�س ب�لكفين وتحريك الراأ�س اإلى الداخل مع المح�فظة على و�صع التكور, والت�ص�ق الذقن ب�ل�صدر, مع نقل  	

ثقل الج�صم من على اليدين لو�صع الكتفين على الاأر�س. 
دوران الج�صم لمق�بلة الظهر للاأر�س ب�صرعة للو�صول لو�صع التكور. مت�بعة حركة الدوران ا�صتثم�ر لاندف�ع الج�صم  	

للاأم�م ومد مف�صلي الركبتين والجذع للو�صول لو�صع الاإقع�ء ثم الوقوف. 
اأداء و�صع التكور, وعدم ملام�صة  	 يراعي المح�فظة على ا�صتمرار �صم الرجلين وملام�صة الفخذين لل�صدر خلال 

الراأ�س للاأر�س اأثن�ء اأداء الدحرجة. 

5-  اأداء الوقوف على اليدين مع الثبات )2ث(: 
من و�صع الوقوف الذراعين ع�لي� واإحدى القدمين متقدمة على الاأخرى.  	
 ثني الجذع اأم�م� مع ثني الركبة للطعن ب�لرجل الاأم�مية.  	
و�صع اليدين على الاأر�س ب�ت�ص�ع ال�صدر ثم اأرجحة الرجل الخلفية خلف� ع�لي�.  	
 دفع الاأر�س ب�لرجل المثنية حتى ي�صل الجذع والرجل الممدودة فوق الكتفين مب��صرة, واإلح�ق الرجل  	

المثنية  نف�س الوقت اإلى الرجل الممدودة. 
والذراعين ممدودت�ن  	 ا�صتق�مة واحدة مع الحو�س والجذع  الرجلين مع� ع�لي� حتى ت�صيرا على  مد 

والنظر اإلى الاأم�م والثب�ت في هذا الو�صع ٢ث.
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6-  اأداء ال�صقلبة الج�نبية على اليدين )العجلة(: 
الوقوف مع نقل مركز ثقل الج�صم على رجل قدم الارتق�ء ورفع الرجل الحرة  	

عن الاأر�س ورفع الذراعين م�ئلا ع�لي�ً. 
و�صع الرجل الحرة على الاأر�س مع ثني الجذع ب�تج�هه� على بعد 5٠�صم منه�  	

لو�صع اليد المق�بلة للرجل الحرة والذراع ممدودة على الاأر�س. 
اأرجحة رجل قدم الارتق�ء ع�لي� مع دفع الاأر�س بقدم الرجل الحرة بقوة مع و�صع اليد  	

المق�بلة لرجل قدم الارتق�ء على الاأر�س. 
دوران الج�صم ب�ن�صي�ب والرجلان مفتوحت�ن تمران بو�صع الوقوف على اليدين فتح�ً.  	
دفع الاأر�س ب�ليد المق�بلة لرجل قدم الارتق�ء لهبوط الرجل الحرة على الاأر�س.  	
ا�صتمرار الدوران حتى الو�صول اإلى و�صع الوقوف وفتح الذراعين م�ئلين ع�لي�ً.  	

7-  اأداء القفز داخلا على طاولة القفز بالعر�س: 
الجري على الم�صطين من م�ص�فة ٢٠م نحو �صلّم الارتق�ء عند الو�صول اإلى �صلّم الارتق�ء البدء  	

ب�لارتق�ء والج�صم للخلف قليلا ويكون الدفع ب�لقدمين بقوة. 
�صمهم�  	 مع  ع�لي�  خلف�  الرجلين  واأرجحة  ع�لي�  يكون  الذي  الاأول  الطيران  في  الج�صم  يبداأ 

ومدهم� للو�صول فوق الم�صتوى الاأفقي ل�صطح ط�ولة القفز. 
تحريك الذراعين للاأم�م ولاأعلى, وو�صع الكفين على �صطح ط�ولة القفز والذراعين ممدودت�ن  	

ودفع الجه�ز بقوة عند و�صول حزام الكتف اإلى الم�صتوى العمودي فوق اليدين. 
رفع الذراعين م�ئلين ع�لي� مع ثني الركبتين والفخذين للو�صول اإلى مرحلة الطيران الث�ني  	

بفرد الرجلين ومد الجذع والهبوط على الم�صطين.

 ٨- الإ�شتعداد لتجاوز ال�شعوبات ب�شجاعة اأثناء ممار�شة الن�شاط البدني: 
ال�صج�عة هي القدرة على فعل �صيء �صعب حتّى عند وجود ع�مل الخطر, عند وجود ح�جةٍ لذلك, واإظه�ر الثب�ت عند 
التعرّ�س للمخ�وف, وعلى المعلّم والمعلّمة ت�صميم اأن�صطة ت�صهم في تنمية ال�صج�عة لدى طلابهم اأثن�ء م�ص�ركتهم في تعلّم 

نواتج التعلّم الم�صتهدفة في هذه الوحدة. 
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اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة با�شتخدام:

✓ نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء المه�ري. 
✓ قي��س م�صتوى عن�صر قوة ع�صلات البطن. 

✓ قي��س م�صتوى عن�صر الاتزان. 
✓ تقييم المج�ل المعرفي من خلال عر�س النم�ذج الم�صورة للتعرف على الاأداء ال�صحيح وت�صل�صل مراحله. 

✓ مت�بعة ال�صلوك الانفع�لي في اأثن�ء تنفيذ الن�تج التعليمي وبعده. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الدحرجة الاأم�مية من الم�صي:

الدحرجة الاأم�مية المكورة من 
الوقوف على الراأ�س:

الوقوف على اليدين مع الثب�ت 
)٢ث(:

ال�صقلبة الج�نبية على اليدين 
)العجلة(:

القفز داخلًا من على ط�ولة القفز 
ب�لعر�س:

https://youtu.be/OIC8HT1ZHLU

https://youtu.be/tH0M2w6M6dA

https://youtu.be/pCRUquvDjh0

https://youtu.be/YQ5PP_NUXVY

https://www.youtube.com/watch?v=h9HJ_a9ThSo

https://t.me/PEandSD
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الفصل الثاني
الوحدات التعليمية لرياضة الجودو

https://t.me/PEandSD
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إخل䐧ل ال䐧تزان في الجودوالوحدة ال䐣ولى:
)كوزوشي(

https://t.me/PEandSD
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 مكونات الوحدة التعليمية ال䐣ولى:

 أهداف الوحدة:

 يُتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة، أن:

المجــالالهــدف
 ينُفذ إخلال الاتزان (للأمام-والخلف) وفقًا لمواصفات الأداء.

المهاري
ينُفذ إخلال الاتزان الجانبي (الأ÷ن-والأيسر) وفقًا لمواصفات الأداء.
ينُفذ إخلال الاتزان الأمامي (الأ÷ن-الأيسر) وفقًا لمواصفات الأداء.

ينُفذ إخلال الاتزان الخلفي (الأ÷ن-الأيسر) وفقًا لمواصفات الأداء.

يصف طريقة تنفيذ إخلال الاتزان (للأمام-والخلف) في الجودو.

المعرفي

يصف طريقة تنفيذ إخلال الاتزان الجانبي (الأ÷ن-والأيسر) في الجودو.

يصف طريقة تنفيذ إخلال الاتزان الأمامي (الأ÷ن-الأيسر) في الجودو.

يصف طريقة تنفيذ إخلال الاتزان الخلفي (الأ÷ن-الأيسر) في الجودو.

يذكر المصطلحات الواردة في الوحدة التعليمية باللغة اليابانية.

يذكر الأخطاء الشائعة في تنفيذ اتجاهات إخلال الاتزان في الجودو.

يتعاون مع الزملاء في تنفيذ الخبرات التعليمية بالوحدة.
الانفعالي

يقُدر انجازات الأبطال السعوديÅ المبرزين في رياضة الجودو.

الصحييحُافظ على م�رسة أÏاط حياة صحية نشطة أثناء تنفيذ الخبرات التعليمية بالوحدة. 
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 أمثلة للخبرات التعليمية في الوحدة ال䐣ولى

الخبرة الأولى: الاتجاهات الرئيسة لإخلال الاتزان في الجودو 
 المتطلبات السابقة للخبرة:

• أداء التحية من أعلى في الجودو.
• أداء الوقفة الهجومية في الجودو.

  يتُوقع من الطالب بعد مشاركته في أنشطة هذه الخبرة التعليمية، أن:
المجــالالهــدف

  ينُفذ إخلال الاتزان (للأمام-والخلف) وفقًا لمواصفات الأداء.
المهاري

ينُفذ إخلال الاتزان الجانبي (الأ÷ن-الأيسر) وفقًا لمواصفات الأداء.

يصف طريقة تنفيذ إخلال الاتزان (للأمام-والخلف) في الجودو.

المعرفي
يصف طريقة تنفيذ إخلال الاتزان الجانبي (الأ÷ن-والأيسر) في الجودو.

يذكر المصطلحات الواردة في الوحدة التعليمية باللغة اليابانية.

يذكر الأخطاء الشائعة في تنفيذ الاتجاهات الرئيسة لإخلال الاتزان في الجودو.

يتعاون مع الزملاء عند تنفيذ الاتجاهات الرئيسة لإخلال الاتزان في الجودو.
الانفعالي

يقُدر انجازات الأبطال السعوديÅ المبرزين في رياضة الجودو من خلال المشاركة في أنشطة الخبرة.

صحي يحرص على م�رسة أÏاط حياة صحية نشطة أثناء تنفيذ الخبرة التعليمية. 

 أهمية إخلال الاتزان (كوزوشي KUZUCHI) في الجودو:
إخلال الاتزان في الجودو أحد أهم الركائز الأساســية في رياضــة الجودو التي تعطى أولوية الفوز بالنقاط للاعب الذي 
ينوع في استخدامه، إلى جانب أنه يضيف للاعب قوة فوق قوته من خلال استغلال قوة ووزن المنافس لصالحه وتتلخص 

تلك الأهمية في عدة نقاط أهمها:
• تظهر قوة الطالب في تنوع استخدامه للطرق المختلفة لإخلال الاتزان.

• تساعد الطالب في التغلب على منافسه من خلال إخلال قاعدة اتزانه للسيطرة عليه.

 أهداف الوحدة:

https://www.youtube.com/watch?v=p0ZeCoyUf08

https://t.me/PEandSD
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• استخدام طرق إخلال الاتزان في الاتجاهات المختلفة تساعد على تحقيق الفوز بسهولة.
• استغلال اتجاهات إخلال الاتزان في اتجاه الرمي ينفذ إلى سرعة وقوة رمي المنافس وسقوطه على البساط.

•  التوظيف الأمثل لقدرات الجسم (كالقوة- السرعة – الرشاقة – المرونة) في اتجاه إخلال الاتزان يكسب الطالب ميزة 
هجومية عن باقي الطلاب.

 وتصنف أوضاع إخلال الاتزان في الجودو (كوزوشي)، وهي كالآتي:

ЖΧЗ��ŷ"Щ�"ЉŷΪ �̄ŷ"́ �Τŷ"̋ ȳВȳΛ ŷ̄

`ФΫХůΉ
ŷ"̋ ȳВȳΛ �̄ŷ`ФψΉύ
ŷ"̋ ȳВȳΛ �̄ŷ

"БȳΛ �̄ŷ
ШІȳІ�ŷ

"БȳΛ �̄ŷ
ШύЁ��ŷ

"БȳΛ �̄ŷ
ЏЇ Р�ŷ

"БȳΛ �̄ŷ
ΉΫС�ŷ

"БȳΛ �̄ŷ
"ШІȳІ�ŷ
ЏЇ Р�ŷ

"БȳΛ �̄ŷ
"ШІȳІ�ŷ
ΉΫС�ŷ

"БȳΛ �̄ŷ
"ШύЁ��ŷ
ЏЇ Р�ŷ

"БȳΛ �̄ŷ
"ШύЁ��ŷ
ΉΫС�ŷ

 المكان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات المطلوبة:
• بساط الدفاع عن النفس.

• بدلة الجودو. 
•  جهاز تخزين بيانات (USB)، أو أقراص مدمجة (CDs)، جهاز (بروجكتور) لعرض الاتجاهات الرئيسة (للأمام والخلف-

الجانب الأيمن والأيسر) لإخلال الاتزان في الجودو.
• رسوم وصور الاتجاهات الرئيسة (للأمام والخلف-الجانب الأيمن والأيسر) لإخلال الاتزان في الجودو.

اتجاهات اخلال الاتزان في الجودو

الاتجاهات الفرعيةالاتجاهات الرئيسية

الاتجاه 
الأمامي

الاتجاه 
الخلفي

الاتجاه 
الأيمن

الاتجاه 
الأيسر

الاتجاه 
الأمامي 
الأيمن

الاتجاه 
الأمامي 
الأيسر

الاتجاه 
الخلفي 
الأيمن

الاتجاه 
الخلفي 
الأيسر
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 أساليب التعليم المقترحة:
• الأسلوب الأمري.

• الأسلوب التدريبي.
• أسلوب الاكتشاف الموجه.

• أسلوب التطبيق الذاتي.
 بعض المصطلحات المستخدمة في الوحدة:

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

كوزوشيKUZUCHIإخلال الاتزان 

ماي-كوزوشيMAI-KUZUCHIإخلال الاتزان الأمامي 

أوشãو-كوزوشي USHIRO-KUZUCHIإخلال الاتزان الخلفي

ميجي–يوكو-كوزوشي   MEJI-YOUKU-KUZUCHIإخلال الاتزان الأ÷ن

هيداري–يوكو-كوزوشي   HEDARI-YOUKU-KUZUCHIإخلال الاتزان الأيسر

كومي-كاتا KOMI-KATAالمسكات

تورىTORI المهاجم 

أوUKIëالمدافع 

 إجراءات الخبرة التعليمية:
 إخلال الاتزان الأمامي (ماي-كوزوشي) في الجودو

 مواصفات ال䐣داء المطلوبة:
:(ãالأو) قبل البدء في تنفيذ الخبرة التعليمية يقسم المعلم الطلاب إلى قسم�: أحده° مهاجم (التوري)، والآخر مدافع

• ُ÷سك الطالبان كل منه� الآخر المسكة العادية (كومي-كاتا).
•  يجذب المهاجم (التوري) للمدافع (الأوë) للأمام ولأعلى.

•  تسحب اليد اليمنى للأمام ولأعلى، واليد اليسرى تسحب للأمام ولأعلى من منطقة المرفق. 
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•  دوران ظهر اليد للخارج، ومن ثم يضطر المدافع للوقوف على مشــطي القدمÅ نتيجة ســحب المهاجم له للأمام، ك� 
بالشكل التالي: 

 إخلال الاتزان الخلفي (أوش×و-كوزوشي) في الجودو
 مواصفات الأداء المطلوبة:

:(ãالأو) قبل البد في تنفيذ الخبرة التعليمية يقسم المعلم الطلاب إلى قسم�: أحده° مهاجم (التوري)، والآخر مدافع
• ُ÷سك الطالبان كل منه� الآخر المسكة العادية (كومي-كاتا).

• يخطو الطالب المؤُدي (المهاجم) خطوة بالقدم اليمنى للأمام، بحيث يضع القدم الأمامية بÅ قدمي المدافع.
• يدفع الطالب المؤُدي (التوري) للمدافع (الأوë) بساعد اليد اليمنى للخلف.

• شد اليد اليسرى للمهاجم اليد اليسرى للمدافع من منطقة المرفق للأسفل.
يضطر المدافع بالميل للخلف نتيجة إخلال اتزانه من قبل المهاجم، ك° بالشكل التالي: 

 إخلال الاتزان الجانبي الأþن (ميجي كوزوشي) في الجودو
 مواصفات الأداء:

:(ëالأو) أحده� مهاجم (التوري)، والآخر مدافع :Åقبل البدء في تنفيذ الخبرة التعليمية يقسم المعلم الطلاب إلى قسم
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• ُ÷سك الطالبان كل منه� الآخر المسكة العادية (كومي-كاتا).
•  يقوم الطالب المؤُدي(المهاجم)بالخطو للأمام بالقدم اليسرى، بحيث تكون مشط القدم الأمامية للمهاجم Ðحاذاة قدم 

المدافع اليمنى.
•  يقوم المهاجم (التوري) بسحب المدافع (الأوë) للجانب الأ÷ن (السحب باليد اليمنى للجانب الأ÷ن من منطقة المرفق 

مع دوران ظهر اليد للخارج). 
• الدفع باليد اليسرى للجانب الأ÷ن من أعلى عند عظم الترقوة.

• يضطر المدافع للوقوف على قدم واحدة (اليسرى) نتيجة سحب المهاجم له للجانب الأ÷ن، ك� بالشكل: 

إخلال الاتزان الجانبي الأيسر (هيداري_كوزوشي) في الجودو
 مواصفات الأداء:

.(ëالأو) أحده� مهاجم (التوري)، والآخر مدافع :Åقبل البد في تنفيذ الخبرة التعليمية يقسم المعلم الطلاب إلى قسم
• يقوم الطالبان Ðسك كل منه� الآخر المسكة العادية (كومي-كاتا).

• يقوم الطالب (المهاجم) بالخطو للأمام بالقدم اليمنى، بحيث تكون مشط القدم الأمامية للمهاجم Ðحاذاة قدم المدافع اليسرى.
•  يقوم الطالب المهاجم (التوري) بســحب المدافع (الأوë) للجانب الأيسر، (الســحب باليد اليسرى للجانب الأيسر من 

منطقة المرفق مع دوران ظهر اليد للخارج).
• الدفع باليد اليمنى للجانب الأيسر من أعلى عند عظم الترقوة.

• المدافع يضطر للوقوف على قدم واحدة (اليمنى) نتيجة سحب المهاجم له للجانب الأيسر، ك� بالشكل:
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 أهم النقاط التعليمية:
• تطبيق المسكة العادية (كم – ياقة) لكلا الطالبين وفقًا لمواصفات الأداء.

• تقسيم الطلاب إلى قسمين: أحدهما مهاجم (التوري) والآخر مدافع (الأوكي).
• يرتدى أحد الطلاب (المهاجم) البدلة البيضاء، والطالب الآخر (المدافع) يرتدى البدلة الزرقاء.

• عند سقوط أحد الطلاب على البساط يقوم بضرب البساط بإحدى اليدين بقوة.
• تحريك الطالب في نفس الاتجاه (الأيمن) عند إخلال الاتزان للجانب الأيمن، وليس العكس.

 أهم الأخطاء الشائعة:
• عدم مراعاة الأداء الفني الصحيح أثناء تنفيذ المسكة العادية (كم – ياقة).

• تحريك المدافع للجانب الأيمن أو الأيسر بدون إخلال اتزانه من قبل المهاجم.
• استخدام القوة أثناء الشد أو الدفع.

• إخلال اتزان المدافع في اتجاه مخالف لاتجاه المهاجم.
• مسك جسم الطالب وليس جاكيت البدلة أثناء إخلال الاتزان.
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**لمزيد من المعرفة عن أداء الاتجاهات الرئيسة لإخلال الاتزان في الجودو، يرجى فتح الرابط التالي:
https:/ / www.youtube.com/ watch?v=0ryNzeo3eoc

**ولمزيد من المعلومات عن الاتجاهات الرئيسة لإخلال الاتزان في الجودو þكن الرجوع إلى المصادر التالية:
-  IJF (2018) Teaching judo in schools. https:/ / 78884ca60822a34ý0e6-082b8fd5551e97bc65e327988b444396• 
ssl.cf3.rackcdn.com/ up/ 2019/ 06/ IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A4-15-1561023115.pdf

-  Judo Canada program (2017), JUDO AT SCHOOL, https:/ / www.judocanada.org/ wp-content/ uploads/ 
2018/ 04/ depliantUnder9_anglais.pdf

** لتثبيت التطبيقات الالكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف السادس من متجر (Google Play)، يرجى زيارة الروابط التالية:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.BestJudoTechnique.ParamountDev
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.}tivity.judo

** لتثبيت التطبيقات الالكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف السادس من متجر (App Store)، يرجى زيارة الروابط التالية:
https://apps.apple.com/sa/app/judo-in-brief/id1116023735?l=ar
https://apps.apple.com/sa/app/judo-training/id1058749522?l=ar
https://apps.apple.com/sa/app/judo-sensei/id1476033498?l=ar

https://www.youtube.com/watch?v=0ryNzeo3eoc

https://t.me/PEandSD



١٠٨

الخبرة الثانية: الاتجاهات الفرعية لإخلال الاتزان في الجودو
 المتطلبات السابقة للخبرة:

• أداء الاتجاهات الرئيسة لإخلال الاتزان في الجودو.
 الأهداف:

 يُتوقع من الطالب بعد مشاركته في أنشطة هذه الخبرة التعليمية، أن: 

المجــالالهــدف

  ينُفذ إخلال الاتزان الأمامي (الأ÷ن والأيسر) وفقًا لمواصفات الأداء.
المهاري

ينُفذ إخلال الاتزان الخلفي (الأ÷ن والأيسر) وفقًا لمواصفات الأداء.

يصف طريقة تنفيذ إخلال الاتزان الأمامي (الأ÷ن والأيسر) في الجودو.

المعرفي
يصف طريقة تنفيذ إخلال الاتزان الخلفي (الأ÷ن والأيسر) في الجودو.

يذكر المصطلحات الخاصة في الخبرة التعليمية باللغة اليابانية.

يذكر الأخطاء الشائعة في تنفيذ الاتجاهات الفرعية لإخلال الاتزان في الجودو.

يتعاون مع الزملاء عند تنفيذ الاتجاهات الرئيسة لإخلال الاتزان في الجودو.
الانفعالي

يقُدر انجازات الأبطال السعوديÅ المبرزين في رياضة الجودو من خلال المشاركة في أنشطة الخبرة.

الصحييحرص على م�رسة أÏاط حياة صحية نشطة أثناء تنفيذ الخبرة التعليمية. 

 المكان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات: 
• بساط الدفاع عن النفس.

• بدلة الجودو. 
•  جهاز تخزين بيانات (USB)، أو أقراص مدمجة (CDs)، جهاز (بروجكتور) لعرض الاتجاهات الفرعية (الأمامي الأيمن 

والأيسر -والخلفي الأيمن والأيسر) لإخلال الاتزان في الجودو.
• رسوم وصور للاتجاهات الفرعية (الأمامي الأيمن والأيسر -والخلفي الأيمن والأيسر) لإخلال الاتزان في الجودو.

https://www.youtube.com/watch?v=p0ZeCoyUf08

https://t.me/PEandSD
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 أساليب التعليم المقترحة:
• الأسلوب الأمري.

• الأسلوب التدريبي.
• أسلوب الاكتشاف الموجه.

• أسلوب التطبيق الذا*.
 المصطلحات المستخدمة في الوحدة:

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

كوزوشي KUZUSHIإخلال الاتزان 

ماي-ميجي-كوزوشي MAI-MIGI-KUZUSHI إخلال الاتزان الأمامي الأ÷ن 

ماي-هيداري-كوزوشي   MAI-HEDARI-KUZUSHI إخلال الاتزان الأمامي الأيسر

أوشãو–ميجي-كوزوشيUSHIRO-MIGI-KUZUSHIإخلال الاتزان الخلفي الأ÷ن

أوشãو–هيداري-كوزوشيUSHIRO-HEDARI-KUZUSHI إخلال الاتزان الخلفي الأيسر

 إجراءات الخبرة التعليمية:
إخلال الاتزان الأمامي الأ÷ن في الجودو (ماي - ميجي - كوزوشي)

 مواصفات الأداء:
قبــل البد في تنفيذ الخبرة التعليميةيُقسّــم المُعلم الطلاب إلى قســمين: أحدهما مهاجم (التــوري)، والآخر مدافع 

(الأوكي):
• يقوم الطالبان بمسك كل منهما الآخر المسكة العادية (كومي-كاتا).

• يخطو الطالب المؤدي (المهاجم) خطوة بالقدم اليمنى.
•  الشــد باليد اليمنى من منطقة المرفق للمدافع في الاتجاه الأمامي الأيمن، واليد اليســرى تدفع من أعلى عند عظم 

الترقوة للأمام ولأعلى في الاتجاه الأيمن.
• دوران ظهر اليد اليمنى للخارج أثناء الشد.

• يضطر الطالب الآخر (المدافع) للوقوف على قدمه اليسرى نتيجة سحب المهاجم له للأمام ولليمين، كما بالشكل: 
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إخلال الاتزان الأمامي الأيسر في الجودو (ماي - هيداري - كوزوشي)
 مواصفات الأداء:

قبل البدء في تنفيذ الخبرة التعليميةيُقسّــم المُعلم الطلاب إلى قســمين: أحدهما مهاجــم (التوري)، والآخر مدافع 
(الأوكي):

• يقوم الطالبان بمسك كل منهما الآخر المسكة العادية (كومي-كاتا).
• يخطو الطالب المؤدي(المهاجم)خطوة بالقدم اليسرى للأمام.

•  الشــد باليد اليســرى من منطقة المرفق للمدافع في الاتجاه الأمامي الأيســر، واليد اليمنى تدفع من أعلى عند عظم 
الترقوة للأمام ولأعلى في الاتجاه الأيسر.

• دوران ظهر اليد اليمنى للخارج أثناء الشد.
• يضطر الطالب (المدافع) الوقوف على قدمه اليمنى نتيجة سحب المهاجم له للأمام ولليسار كما بالشكل: 

إخلال الاتزان الخلفي الأيمن في الجودو (أوشيرو–ميجي-كوزوشي)
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 مواصفات الأداء:
قبل البدء في تنفيذ الخبرة التعليمية يُقسّــم المُعلم الطلاب إلى قســمين: أحدهما مهاجم (التوري)، والآخر مدافع 

(الأوكي):
• يقوم الطالبان بمسك كل منهما الآخر المسكة العادية (كومي-كاتا).

• يخطو الطالب المؤدي(المهاجم)خطوة بالقدم اليسرى للأمام.
•  دفع المهاجم (التوري) للمدافع (الأوكي) باليد اليمنى من منطقة المرفق في الاتجاه الأيمن وللخلف، واليد اليســرى 

تدفع من أعلى عند عظم الترقوة للجانب الأيمن وللخلف.
•  دوران ظهر اليد اليمنى للخارج أثناء الأداء.

• يضطر الطالب الآخر(المدافع) الوقوف على قدمه اليسرى نتيجة سحب المهاجم له للخلف ولليمين، كما بالشكل:  

إخلال الاتزان الخلفي الأيسر في الجودو (أوشيرو–هيداري-كوزوشي):
 مواصفات الأداء:

قبل البدء في تنفيذ الخبرة التعليمية يُقسّــم المُعلم الطلاب إلى قســمين: أحدهما مهاجم (التوري)، والآخر مدافع 
(الأوكي):

• يقوم الطالبان بمسك كل منهما الآخر المسكة العادية (كومي-كاتا). 
• أخذ خطوة بالقدم اليسرى للأمام مع دفع المهاجم (التوري) للمدافع (الأوكي) للخلف ولأسفل في الاتجاه الأيسر.

•  الدفع باليد اليســرى من منطقة المرفق في الاتجاه الأيســر وللخلف، واليد اليمنى تدفع من أعلى عند عظم الترقوة 
للجانب الأيسر وللخلف.

• دوران ظهر اليد اليسرى للخارج أثناء الأداء.
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• يضطر الطالب الآخر(المدافع) الوقوف على قدمه اليمنى نتيجة دفع المهاجم له للخلف ولليسار، كما بالشكل:

 أهم النقاط التعليمية:
• تطبيق المسكة العادية (كم – ياقة) لكلا الطالبÅ وفقًا لمواصفات الأداء.

.(ëالأو) تقسيم الطلاب أحده� مهاجم (التوري) والآخر مدافع •
• أخذ خطوة بأحد القدمÅ للأمام لإعطاء المهاجم القوة المطلوبة في تنفيذ إخلال الاتزان في اتجاه الرمي.
• مراعاة أن يرتدي أحد الطلاب (المهاجم) البدلة البيضاء، والطالب الآخر (المدافع) يرتدي البدلة الزرقاء.

• في حالة سقوط أحد الطلاب على البساط يقوم بضرب البساط بأحد اليدين بقوة.
• عدم استخدام القوة أثناء الشد أو الجذب أو الدفع.

 أهم الأخطاء الشائعة:
• عدم مراعاة الأداء الفني الصحيح أثناء تنفيذ المسكة العادية (كم – ياقة).

• تحريك المدافع للأمام أو للخلف بدون إخلال اتزانه من قبل المهاجم.
• استخدام القوة أثناء الشد أو الدفع.

• أداء إخلال الاتزان دون أخذ خطوة بإحدى القدمين للأمام.
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**لمزيد من المعرفة عن أداء الاتجاهات الفرعية لإخلال الاتزان في الجودو، يرجى فتح الرابط التالي:
https:/ / www.youtube.com/ watch?v=0ryNzeo3eoc

**ولمزيد من المعلومات عن الاتجاهات الفرعية لإخلال الاتزان في الجودو þكن الرجوع إلى المصادر التالية:
-  IJF (2018) Teaching judo in schools. https:/ / 78884ca60822a34ý0e6-082b8fd5551e97bc65e327988b444396.

ssl.cf3.rackcdn.com/ up/ 2019/ 06/ IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A4-15-1561023115.pdf
-  Judo Canada program (2017), JUDO AT SCHOOL, https:/ / www.judocanada.org/ wp-content/ uploads/ 

2018/ 04/ depliantUnder9_anglais.pdf
** لتثبيت التطبيقات الالكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف السادس من متجر (Google Play)، يرجى زيارة الروابط التالية:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.BestJudoTechnique.ParamountDev
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.}tivity.judo

** لتثبيت التطبيقات الالكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف السادس من متجر (App Store)، يرجى زيارة الروابط التالية:
https://apps.apple.com/sa/app/judo-in-brief/id1116023735?l=ar
https://apps.apple.com/sa/app/judo-training/id1058749522?l=ar
https://apps.apple.com/sa/app/judo-sensei/id1476033498?l=ar

https://www.youtube.com/watch?v=0ryNzeo3eoc

https://t.me/PEandSD
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رميـــة الكــــتف الوحدة الثانية:
)إيبون-سيو-ناجي(

https://t.me/PEandSD
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 مكونات الوحدة التعليمية الثانية:

 أهداف الوحدة:

 يُتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة، أن:

المجـــالالهـــدف

المهاري ينُفذ مهارة رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) وفقًا لمواصفات الأداء.

يفهم التقسيم الفني لرياضة الجودو.

المعرفي يصف طريقة تنفيذ رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) في الجودو وفقًا لمواصفات الأداء.

يذَكرُ بعض المصطلحات الخاصة في الوحدة التعليمية باللغة اليابانية.

الإنفعالييشعُر بالح�س أثناء المشاركة في أنشطة تعليم رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) في الجودو.
يقُدر الأبطال السعوديÅ المبرُزين في الجودو من خلال المشاركة في أنشطة الوحدة التعليمية. 

الصحييقُدر أهمية التغذية الصحيþة في تعزيز النمو البد� عند المشاركة في أنشطة الوحدة التعليمية.
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 التقسيم الفني لرياضة الجودو:

"̀ κ ȳТΉ"НũȳЌ̌ŷ"ЃФДŷ
ЖΧЗ��ŷ

О�ψș"ЏІ "НІΉŷ"̋ ŷΈȳДІ
О�ȳЊ-  "ŷΊŷЖ

���Έ�ŷ"̈ ωЁŷ"̋ ŷΈȳДІ
"НІ ȳ̄ȳ̈́–""ŷΊŷЖ

ŷ"̋ ŷΈȳДІżΉλ 
"��Ф̄ŷ–"ŷΊŷЖ

ϊ ЗΐЗŷ"̋ ȳФЌΰ̄
"���̨ ȳ̄–"ŷΊŷЖ

`Ф�� ̊ŷ"̋ ȳФЌΰ̄
"��Ф̄ЗΎ–"ŷΊŷЖ

χŷΈΆŷ"̋ ȳФЌΰ̄/ 
ϋ ̊ ŷ

"Ш̨–"ŷΊŷЖ

ώȳΫŷ"̋ ȳФЌΰ̄
"���ş–"ŷΊŷЖ

· ΈЗŷ"̋ ȳФЌΰ̄/ 
ρ ΎЗŷ

"���З΄–"ŷΊŷЖ

"̀ Ф�� ̊ŷ"̋ ȳФЌΰ̄
¨ Њȳ��ŷ"О�ψ

"��Ф̄ЗΎЗ΄ЗР–"ŷΊŷЖ

"Щ�"̀ Ф�� ̊ŷ"̋ ȳФЌΰ̄
"ΈЗΠІ
"��Ф̄ЗΎ"ȳІ–"ŷΊŷЖ

���Έ�ŷ"ΑФ̧Ε̊ŷ"̋ ȳФЌΰ̄
ШІЗ΄"ПȳΎЖș–"ŷΊŷЖ

ΨψȳΫŷ"̋ ȳФЌΰ̄
"ПΧЖș–"ŷΊŷЖ

; Ќ��ŷ"̋ ȳФЌΰ̄
"��Фβ–"ŷΊŷЖ

ςЁ��ŷ"̋ ȳФЌΰ̄/ Ѓζ ȳύ�ŷ
"ЗΫ˜ФΫЋȳ̈́–"ŷΊŷЖ

"О�ψ"ΌΈȳЇ "̄��ŷ"̋ ȳФЌΰ̊ ŷ
ι Έ�ŷ

"ШЋ–"ŷΊŷЖ

ώȳΫŷЖ"ЅΨΰŷ"̋ ȳФЌΰ̄
"���ş–"ŷΊŷЖ

ЈФοΠ̊ ŷ"Џό
"ΑРŷ–"ŷΊŷЖ

الهيكل البنائي لرياضة الجودو

مهارات الرمي من أعلى 
ناجى - وازا

تقنيات الوقوف 
تلتشي - وازا

تقنيات التثبيت الأرضي 
أوساي كومي - وازا

تقنيات الساعد 
أودي - وازا

تقنيات التضحية 
سوتيمي - وازا

تقنيات التضحية على 
الجانب 

يوكوسوتيمي - وازا
تقنيات التضحية 

في محور
ماسوتيمي - وازا

تقنيات الذراع/ كتف 
تي - وازا

تقنيات الخنق 
شيمي - وازا

تقنيات القدم والساق 
آشي - وازا

تقنيات الساق 
آشي - وازا

تقنيات الخلع/ المفاصل 
كانسيتسو - وازا

فن التحطيم 
ايت - وازا

تقنيات الورك/ الوسط 
كوشي - وازا

التقنيات التي تمارس على 
الأرض 
ني - وازا

مهارات اللعب الأرضي
كاتامى - وازا

مهارات الضرب 
اتيمي - وازا



١٢٤

الخبرة الثالثة: رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) في الجودو
 المتطلبات السابقة للخبرة:

• أداء مهارة رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) بدون رمي.
 الأهداف:

 يتُوقع من الطالب بعد مشاركته في أنشطة هذه الخبرة التعليمية أن: 

المجـــالالهـــدف

المهاري ينُفذ مهارة رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) وفقًا لمواصفات الأداء.

يفهم التقسيم الفني لرياضة الجودو.
المعرفي يصف طريقة تنفيذ رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) في الجودو وفقًا لمواصفات الأداء.

يذَكرُ بعض المصطلحات الخاصة في الخبرة التعليمية باللغة اليابانية.
يشعُر بالح�س أثناء المشاركة في أنشطة تعليم رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) في الجودو.

الانفعالي
يقُدر الأبطال السعوديÅ المبرُزين في الجودو من خلال المشاركة في أنشطة الخبرة التعليمية.

الصحييقُدر أهمية التغذية الصحيþة في تعزيز النمو البد� عند المشاركة في أنشطة الخبرة التعليمية.

 المكان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات المطلوبة:
• بساط الدفاع عن النفس.

• بدلة الجودو.
•  جهاز تخزين بيانات (USB)، أو أقراص مدمجة (CDs)، جهاز عرض الصور والمقاطع المصورة (بروجكتور) لأداء مهارة 

رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) مع الرمي (ناجي - كومي).
• رسوم وصور لطريقة أداء مهارة رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) مع الرمي (ناجي - كومي).

 أساليب التعليم المقترحة:
• الأسلوب الأمري.

• الأسلوب التدريبي.

https://www.youtube.com/watch?v=Dz_O3oaMhvM

https://t.me/PEandSD
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• أسلوب الاكتشاف الموجه.
• أسلوب التطبيق الذا*.

 المصطلحات المستخدمة في الوحدة:

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

ناجى وازا NAGI- WAZAفنون الرمي من أعلى  
كتامي - وازا KATAMI- WAZAفنون الرمي من أسفل

كوزوشي KUZUSHI إخلال الاتزان 
تسكوري TSUKORIدخول الحركة

كاKAKI ëالرمي والتخلص

 إجراءات الخبرة التعليمية:
أولاً: إخلال الاتزان (كوزوشي)

:(ãالأو) قبل البدء في تنفيذ الخبرة التعليمية يقسم المعلم الطلاب إلى قسم�: أحده° مهاجم (التوري)، والآخر مدافع
• يقوم الطالبان Ðسك كل منه� الآخر المسكة العادية (كومي-كاتا). 

•  يقف الطالب المهُاجم في مواجهة الطالب المدافع ممســكًا بياقة البدلــة اليسرى باليد اليمنى وكُم البدلة اليمنى باليد 
اليسرى (كومي -كاتا).

•  يقــوم الطالب المهاجم بإخلال اتزان الطالب المدافع للأمام وذلك عن طريق أخذ خطوة بالقدم اليمنى للأمام بشــكل 
قطُري (القدم اليمنى للمهاجم توضع أمام القدم اليمنى للمدافع).

•  في نفــس التوقيت يقوم الطالب المهُاجم بجذب الطالب المدُافع للأمام ولأعلى باليدين معًا، بحيث تجذب اليد اليمنى 
مــن أعــلى ياقة البدلة، واليــد اليسرى تجذب من كم بدلــة المدافع، م� يضطر الطالب المدافع للوقف على مشــطي 

القدمÅ (إخلال اتزان أمامي).
ثانيًا: بدء تنفيذ المهارة (تسكوري)

•  يترك المهُاجم ياقة المدُافع اليمنى بحيث يسيطر على كتف المدافع الأ÷ن بعمل «ك�شة» على الكتف باستخدام منطقة 
المرفق للمهاجم (الساعد – العضد)، مع قفل قبضة يد المهاجم ووضعها على كتف المدافع (هبوط اليد اليمنى للمهاجم 

للوصول إلى أسفل اليد الماسكة للكم ودخولها إلى أسفل إبط المدافع).
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•  التحرك الدائري الخلفي (نصف دائرة) بالقدم اليسرى للمهاجم ووضعها بجانب القدم اليمنى (المسافة بينه� باتساع 
.(ëالوصول لوضع الظهر مواجه صدر الأو) .على خط وأحد أفقيًا Åالحوض)، مشطي القدم

• الانثناء التام للركبتÅ، مع استمرار السيطرة على كتف المدافع (الأوë)، والشد لأسفل باليد الأخرى. 
• بعد ثني الركبتÅ بشكلٍ كاملٍ، يقوم المهاجم (التوري) بإمالة الجذع للأمام وحمل المدافع(الأوë) على الظهر.

(ãكا) ثالثًا: الرمي والتخلص
• يقوم المهاجم (التوري) بفرد الركبتÅ والشد باليدين لأسفل، مع طرح المدافع(الأوë)على البساط من أعلى الكتف الأ÷ن.

• يقوم المهاجم (التوري) بالمتابعة، وذلك Ðسك كُم المدافع (الأوë) عقب الرمي مباشرة. 
• يقوم المدافع (الأوë) بأداء السقطة الأمامية الدائرية، وذلك Ðلاقاة البساط براحة اليد بقوة ك� بالشكل:

 أهم النقاط التعليمية:
• التحرك على البساط بالزحف، وليس برفع القدم عن الأرض.

• وضع القدم اليمنى للمهاجم (التوري) أمام القدم اليمنى للمدافع (الأوë) والمسافة بينه� قدم واحدة.
• مشطي القدمÅ على خط واحد أفقيًا.

• التحرك الدائري الخلفي بالقدم اليسرى (١٨٠درجة).
• تقليل المسافة بÅ المهاجم والمدافع أثناء الأداء (المسافة قد تكون منعدمة)، بحيث يكون ظهر المهاجم ملامس لصدر المدافع. 

• ثني الركبتÅ بشكلٍ كاملٍ لعمل الالتصاق (هانتي).
• حمل المدافع على الظهر وأعلى الكتف الأ÷ن للمهاجم.

• عدم تحريك المدافع في أي اتجاه أثناء الأداء.
• يقوم المدافع (الأوë) Ðلاقاة البساط، وذلك بعمل السقطة الأمامية الدائرية بالطريقة الفنية الصحيحة.

• يقوم الطلاُب بتغيã الأدوار بينم، بحيث يصبح المهاجم مدافع والعكس.
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أهم الأخطاء الشائعة:
• نقل القدم للأمام وليس بالزحف على البساط.

• وضع القدم الأمامية للمهاجم بÅ قدمي المدافع أو فوق القدم الأمامية للمدافع، أو بعيد عنها.
• الإخلال بالمسكة (كومي-كاتا) قبل تنفيذ إخلال الاتزان للمدافع.

• عدم تنفيذ التحرك الدائري للقدم اليسرى للمهاجم (التوري) للخلف.
•  عدم المحافظة على التوازن بÅ القدمÅ من خلال التصاق القدمÅ ببعضه� بعد الدوران، أو فتح المسافة بينه� أكð من اللازم.

• انحناء الجذع للأمام أثناء عمل الارتداد بدون ثني الركبتÅ كاملاً.
• عدم حمل المدافع (الأوë) على الظهر.

• استخدام القوة المفرطة أثناء الأداء.
• تحريك المدافع (الأوë) أثناء أداء المهاجم للمهارة.

• الخوف الشديد من قبل المدافع من السقوط على البساط.
• عدم تنفيذ عملية المتابعة للمهاجم عقب إلقاء المدافع (الأوë) على البساط.

**لمزيد من المعرفة عن أداء مهارة إيبون-سيو-ناجي (رمية الكتف) مع الرمي في الجودو ، يرجى فتح الرابط التالي:
https:/ / www.youtube.com/ watch?v=0ryNzeo3eoc

**ولمزيد من المعلومات عن مهارة إيبون-سيو-ناجي (رمية الكتف) مع الرمي في الجودو ، þكن الرجوع إلى المصادر التالية:
-  IJF (2018) Teaching judo in schools. https:/ / 78884ca60822a34ý0e6082-b8fd5551e97bc65e327988b444396.

ssl.cf3.rackcdn.com/ up/ 2019/ 06/ IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A41561023115-15-.pdf
-  Judo Canada program (2017), JUDO AT SCHOOL, https:/ / www.judocanada.org/ wp-content/ uploads/ 

2018/ 04/ depliantUnder9_anglais.pdf
** لتثبيت التطبيقات الالكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف السادس من متجر (Google Play)، يرجى زيارة الروابط التالية:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.BestJudoTechnique.ParamountDev
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.}tivity.judo

** لتثبيت التطبيقات الالكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف السادس من متجر (App Store)، يرجى زيارة الروابط التالية:
https://apps.apple.com/sa/app/judo-in-brief/id1116023735?l=ar
https://apps.apple.com/sa/app/judo-training/id1058749522?l=ar
https://apps.apple.com/sa/app/judo-sensei/id1476033498?l=ar

https://www.youtube.com/watch?v=0ryNzeo3eoc

https://t.me/PEandSD
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الوحدة الثالثة:
رمية الخصر الكبرى

)أو-جوشي(

https://t.me/PEandSD
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 مكونات الوحدة التعليمية الثالثة:

 أهداف الوحدة:
 يُتوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة، أن:

المجالالهدف
المهاري ينُفذ مهارة رمية الخصر الكبرى (أو-جوشي) في الجودو وفقًا لمواصفات الأداء.

المعرفييتعرف على بعض القواعد الدولية في رياضة الجودو.

يصف طريقة تنفيذ مهارة رمية الخصر الكبرى (أو-جوشي) في الجودو وفقًا لمواصفات الأداء.
يذَكرُ بعض المصطلحات الخاصة في الوحدة التعليمية باللغة اليابانية.

الانفعالي÷تثل للتعلي�ت أثناء تنفيذ مهارة رمية الخصر الكبرى (أو-جوشي) في الجودو.
يقُدر الأبطال السعوديÅ المبرُزين في الجودو من خلال المشاركة في أنشطة الوحدة التعليمية. 

الصحييطبق العادات القوامية السليمة خلال المشاركة في أنشطة الوحدة التعليمية.
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 أمثلة للخبرات التعليمية في الوحدة الثالثة:

الخبرة الرابعة: رمية الخصر الكبرى (أو-جوشي) في الجودو  
 المتطلبات السابقة للخبرة التعليمية:

• أداء مهارة رمية الكتف (إيبون-سيو-ناجي) في الجودو.
 الأهداف:

 يتُوقع من الطالب بعد مشاركته في أنشطة هذه الخبرة التعليمية أن:

المجالالهدف
المهاري ينُفذ مهارة رمية الخصر الكبرى (أو-جوشي) في الجودو وفقًا لمواصفات الأداء.

المعرفييتعرف على بعض القواعد الدولية في رياضة الجودو.

يصف طريقة تنفيذ مهارة رمية الخصر الكبرى (أو-جوشي) في الجودو وفقًا لمواصفات الأداء.
يذَكرُ بعض المصطلحات الخاصة في الخبرة التعليمية باللغة اليابانية.

الانفعالي÷تثل لتعلي�ت المعلم أثناء تنفيذ مهارة رمية الخصر الكبرى (أو-جوشي) في الجودو.
يقُدر الأبطال السعوديÅ المبرُزين في الجودو من خلال المشاركة في أنشطة الخبرة التعليمية. 

الصحييطبق العادات القوامية السليمة خلال المشاركة في أنشطة الخبرة التعليمية.

 المكان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات المطلوبة:
• بساط الدفاع عن النفس.

• بدلة الجودو.
•  جهاز تخزين بيانات (USB)، أو أقراص مدمجة (CDs)، جهاز عرض الصور والمقاطع المصورة (بروجكتور) لأداء مهارة 

رمية الخصر الكبرى (أو-جوشي) في الجودو.
• رسوم وصور لطريقة أداء مهارة رمية الخصر الكبرى (أو-جوشي) في الجودو.

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

https://t.me/PEandSD



١٣٨

 أساليب التعليم المقترحة:
• الأسلوب الأمري.

• الأسلوب التدريبي.
• أسلوب الاكتشاف الموجه.

• أسلوب التطبيق الذا*.
 المصطلحات المستخدمة في الوحدة: 

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

ãكبOأو
جوشي أو كوشيGOSHIوسط أو مقعدة (الخصر) 

توري TORI المهاجم  
أوUKI ëالمدافع 

كوزوشيKUZUSHIإخلال الاتزان
تسكوريTSUKORIدخول الحركة

كاKAKIëالرمي والتخلص

 بعض القواعد الدولية لرياضة الجودو:
توجد العديد من القواعد التي لابد من مراعاتها واتباعها عند البدء µ°رسة رياضة الجودو، ك° يأ�:

•  منطقة اللعب: يغطي منطقة اللعب بساط مخصص طوله متران وعرضه متر، يسمى TATAMI؛ لامتصاص الصدمات 
وح�يــة كل لاعــب من الضربات والكدمــات التي قد تصيبه أثناء اللعب. تبلغ مســاحة منطقــة اللعب كحد أقصى 
١٦×١٦م، وكحد أد~ ١٤×١٤م. تقســم منطقة اللعب إلى منطقتÅ ه�: منطقة اللعب الأساسية وتصل مساحتها كحد 
أقصى ١٠×١٠م وكحد أد~ ٨×٨م، ومنطقة الخطر التي تحيط Ðنطقة اللعب الأساسية. ويتم إيقاف المباراة عند خروج 

أحد الطالبÅ من منطقة اللعب الأساسية.
•  وقــت المباراة: تصل مدة مبــاراة الجودو للرجال الذين تبلغ أع�رهم ٢٠ عامًا أو أكð لخمس دقائق، وبعد التعديلات 
الأخãة في القانون الدولي أصبحت أربع دقائق للرجال والسيدات في المباراة الواحدة من اللعبة، وإذا انتهى وقت اللعبة 
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وQ يفــز أيٌّ من اللاعبــÅ يتم اللجوء إلى النقطة الذهبية (Gold Score)، وهي عبارة عن مباراة أخرى ليســت محددة 
بوقت معÅ، أي لا تنتهي إلا عند حصول أحد اللاعبÅ على أي من النقاط الفنية. 

•  الحكام: يوجد في لعبة الجودو ٤ حكام، أحدهم يكون على البساط مع اللاعبÅ، والبقية هم القضاة، ومسجل النتائج، 
والميقا* المسؤول عن قت المباراة، ويجلسون على طاولة أمام البساط.

• النقاط الفنية: تشمل لعبة الجودو على نقطتÅ فقط من النقاط الفنية وه�:
•  الأيبــون (IPPON): ويقصد به النقطــة الكاملة، وتنُهي المباراة فور حصول أحد اللاعبــÅ عليه، وهناك ثلاثة شروط 

للحصول على الأيبون هي: أن تكون المهارة المنُفذة قوية وسريعة، بالإضافة إلى سقوط المنافس على ظهره.
•  الوزاري (WE-ZARI): نصف النقطة، ولا تنتهي به المباراة، لكن إذا انتهت المباراة بحصول أحد اللاعبÅ على الوزاري 
يعتبر فائزاً، دون الدخول في النقطة الذهبية، ويحصل اللاعب على الوزاري إذا فقدت المهارة شرط من شروط الإيبون.

• الجزاءات (SHEDO): ويحصل اللاعب على إنذارين (SHEDO)، وعند الحصول على الإنذار الثالث يطُرد اللاعب.
 إجراءات الخبرة التعليمية:
أولاً: إخلال الاتزان (كوزوشي)

:(ãالأو) قبل البدء في تنفيذ الخبرة التعليمية يُقسم المعُلم الطلاب إلى نوع�: الأول مهاجم (التوري)، والآخر مدافع
• ÷سك الطالبان كل منه� الآخر بالمسكة العادية (كومي-كاتا). 

•  يقف الطالب المهُاجم (التوري) مواجهاً الطالب المدافع (الأوë)، وممسكًا بياقة البدلة من الناحية اليسرى بيده اليمنى 
وكُم البدلة اليمنى بيده اليسرى (كومي-كاتا).

•  يقــوم الطالب المهُاجم (التوري) بإخلال اتزان الطالب المدافع (الأوë) للأمام، وذلك بأخذ خطوة بالقدم اليمنى للأمام 
بشكل قطُري (القدم اليمنى للمهاجم توضع أمام القدم اليمنى للمدافع).

•  في نفــس الوقت يقوم الطالب المهُاجم (التــوري) بجذب الطالب المدُافع (الأوë) للأمــام ولأعلى باليدين معًا، بحيث 
تجذب اليد اليمنى من أعلى ياقة البدلة، واليد اليسرى تجذب من كم بدلة المدافع، م� يضطر المدافع (الأوë) بالوقف 

على مشطي القدمÅ ''إخلال اتزان – أمامي'' (ماي - كوزوشي).



١٤٠

تشترك مهارتي ''إيبون - سيو – ناجي''، و ''أو جوشي'' في إخلال الاتزان الأمامي ''كوزوشي''

ملحوظة:

ثانيًا: بدء تنفيذ المهارة (تسكوري)
•  يــترك المهاجم (التوري) ياقة المدافــع (الأوë) اليمنى، حيث تتحول اليد اليمنى من أعــلى ياقة الجاكيت (أعلى عظم 

الترقوة) إلى ظهر المدافع (الأوë) من الخلف.
• يقوم المهاجم (التوري) بشد الذراع وتطويق الخصر.

•  يتحريــك المهاجــم (التوري) دائريـًـا وللخلف بالقدم اليسرى ووضعها بجانب القدم اليمنى (المســافة بينه� باتســاع 
(ëالوصول لوضع الجانب مواجه صدر الأو) .على خط وأحد أفقيًا Åالحوض)، ويكون مشطي القدم

.(ëالأو) يقوم المهاجم (التوري) بالدوران للخارج بالخصر والدخول، بحيث تكون مقعدة المهاجم (التوري) أسفل حزام المدافع •
•  انثناء الركبتÅ كاملاً (الارتداد)، مع اســتمرار الســيطرة على منطقة الخصر للمدافع (الأوë) من الخلف باليد اليمنى، 

والشد لأسفل باليد اليسرى. 
(ãكا)ثالثًا: الرمي والتخلص

• بعد ثني الركبتÅ كاملاً يقوم المهاجم (التوري) بإمالة الجذع للأمام وحمل المدافع (الأوë) على الظهر فوق المقعدة 
•  يقوم المهاجم (التوري) بحمل المدافع فوق الظهر، ثم يقوم Ðد الركبتÅ والشــد باليد القابضة على كُم البدلة لأســفل، 

واليد المطوقة للظهر، مع استمرار توجيه النظر نحو مشط القدم اليسرى (الناحية العكسية).
• طرح المدافع (الأوë) على البساط من أعلى الظهر فوق المقعدة والمتابعة، وذلك Ðسك كُم المدافع (الأوë) عقب الرمي مباشرة.

• يقوم المدافع (الأوë) بأداء السقطة الأمامية الدائرية بالشروط الفنية الصحيحة.



١٤١

 أهم النقاط التعليمية:
• يتم التحرك على البساط بالزحف، وليس برفع القدم عن الأرض.

• وضع القدم اليمنى للمهاجم (التوري) أمام القدم اليمنى للمدافع (الأوë) والمسافة بينهم قدمٌ واحدة.
• يكون مشطي القدمÅ على خط وأحد أفقيًا.

• يتم التحرك الدائري الخلفي بالقدم اليسرى (١٨٠درجة).
• تقليل المسافة بÅ المهاجم والمدافع أثناء الأداء (المسافة قد تكون منعدمة)، بحيث يكون جانب المهاجم ملامسًا لصدر المدافع. 

• ثني الركبتÅ كاملاً لعمل الالتصاق (هانتي).
• حمل المدافع على الظهر فوق المقعدة.

• عدم تحريك المدافع في أي اتجاه أثناء الأداء.
• توجيه النظر إلى مشط القدم اليسرى (الناحية العكسية).

• دوران رأس المدافع للخلف أثناء الأداء لعدم الخوف من السقوط على البساط.
 أهم الأخطاء الشائعة:

• نقل القدم للأمام، وليس بالزحف على البساط.
• وضع القدم الأمامية للمهاجم بÅ قدمي المدافع أو فوق القدم الأمامية للمدافع، أو بعيد عنها.

• الإخلال بالمسكة (كومي-كاتا) قبل تنفيذ إخلال الاتزان للمدافع.
• عدم تنفيذ التحرك الدائري للقدم اليسرى للمهاجم (التوري) للخلف.

• المبالغة في فتح المسافة بÅ القدمÅ م� يؤثر على إخلال قاعدة الاتزان للمهاجم.
• انحناء الجذع للأمام أثناء عمل الارتداد بدون ثني الركبتÅ كاملاً.

• عدم حمل المدافع (الأوë) على الظهر فوق المقعدة.
• استخدام القوة المفرطة أثناء الأداء.

• عدم توجيه النظر للناحية العكسية أثناء الرمي والتخلص.
• الخوف الشديد من قبل المدافع من السقوط على البساط.

• عدم تنفيذ المتابعة للمهاجم بعد عملية الرمي. 



١٤٢

**لمزيد من المعرفة عن أداء مهارة أو-جوشي (رمية الخصر الكبرى) في الجودو ، يرجى فتح الرابط التالي:
https:/ / www.youtube.com/ watch?v=0ryNzeo3eoc

**ولمزيد من المعلومات عن مهارة أو-جوشي (رمية الخصر الكبرى) في الجودو þكن الرجوع إلى المصادر التالية:
-  IJF (2018) Teaching judo in schools. https:/ / 78884ca60822a34ý0e6082-b8fd5551e97bc65e327988b444396.

ssl.cf3.rackcdn.com/ up/ 2019/ 06/ IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A41561023115-15-.pdf
-  Judo Canada program (2017), JUDO AT SCHOOL, https:/ / www.judocanada.org/ wp-content/ uploads/ 

2018/ 04/ depliantUnder9_anglais.pdf
** لتثبيت التطبيقات الالكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف السادس من متجر (Google Play)، يرجى زيارة الروابط التالية:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.BestJudoTechnique.ParamountDev
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.}tivity.judo

** لتثبيت التطبيقات الالكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف السادس من متجر (App Store)، يرجى زيارة الروابط التالية:
https://apps.apple.com/sa/app/judo-in-brief/id1116023735?l=ar
https://apps.apple.com/sa/app/judo-training/id1058749522?l=ar
https://apps.apple.com/sa/app/judo-sensei/id1476033498?l=ar

https://www.youtube.com/watch?v=0ryNzeo3eoc

https://t.me/PEandSD


