
١٩

الوحـدة التعليمية الإأولى
ال�شحة واللياقة البدنية

عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص 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(.
-  مم�ر�صة اأن�صطة بدنية توؤدي اإلى تنمية عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�لأأداء )القدرة 

الع�صلية/ ال�صرعة/ الر�ص�قة(.
-  اأهم الأإ�ص�ب�ت الحرارية اأثن�ء المجهود البدني.

-  كيفية تح�ص�ص نب�ص القلب.
-  كيفية تقدير �صرب�ت القلب الق�صوى.

-  الأحتي�ج اليومي من الح�ص�ص الغذائية لعمر ١٤ - ١٨ �صنة. 
-  دور التغذية ال�صحية في تح�صين الأأداء الري��صي.

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

١. يم�ر�ص� 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(.

٢. يم�ر�ص� اأن�صطة بدنية توؤدي اإلى تنمية عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�لأأداء )القدرة 
الع�صلية/ ال�صرعة/ الر�ص�قة(.

٣.  يعرف� اأهم الأإ�ص�ب�ت الحرارية اأثن�ء المجهود البدني.
٤. يعرف� كيفية تح�ص�ص نب�ص القلب.

5. يعرف� كيفية تقدير �صرب�ت القلب الق�صوى.
٦. يعرف� الأحتي�ج اليومي من الح�ص�ص الغذائية لعمر ١٤ - ١٨ �صنة.

7. يعرف� دور التغذية ال�صحية في تح�صين الأأداء الري��صي.
٨. يقدرا قيمة تحمل الم�صوؤولية.

موا�شفات نواتج التعلم:موا�شفات نواتج التعلم:
1. عنا�شر اللياقة البدنية المرتبطة بال�شحة:

اأ. اللياقة القلبية التنف�شية:
الهواء  من  الأأك�صجين  اأخذ  على  والتنف�صي  الدوري  الجه�زين  قدرة  هي 
)القلب  الدوري  الجه�ز  بوا�صطة  ونقله  التنف�صي,  الجه�ز  بوا�صطة  الخ�رجي 
)خ��صة  الج�صم  خلأي�  قي�م  ثم  المختلفة,  الج�صم  لأأجزاء  الدموية(  والأأوعية 

الع�صلأت( ب��صتخلأ�صه لتوفير الط�قة اللأزمة للعمل الع�صلي.

)١٢٠٠متر(  لم�ص�فة  الم�صي  اأو  الجري  اختب�ر  طريق  عن  تق��ص  قي��صه�: 
وح�ص�ب زمن قطع الم�ص�فة ب�لدق�ئق والثواني. 

 

مكونات الوحدة التعليمية
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ب. اللياقة الع�شلية الهيكلية: 
تتكون من عن��صر: القوة الع�صلية, والتحمل الع�صلي, والمرونة, وتق��ص كل منه� وفق الأآتي:  

القوة الع�صلية:   	
هي اأق�صى قوة يمكن اأن تنتج عن وجود ع�صلة واحدة اأو مجموعة كبيرة من الع�صلأت 
مرة  وتعمل  الأرادي,  الع�صلي  الأنقب��ص  عملية  خلأل  من  وتكون  الج�صم,  في  توجد  التي 

واحدة كحدِّ اأق�صى. 

ثني  ب�ختب�ر  ال�صدري  والحزام  الذراعين  ع�صلأت  قوة  طريق  عن  تق��ص   قي��صه�: 
القوة  قي��ص  اأو  العقلة,  لأأعلى  ال�صد  ب�ختب�ر  اأو  الم�ئل,  الأنبط�ح  و�صع  من  الذراعين 

الع�صلية لليد ب��صتخدام جه�ز قي��ص قوة القب�صة.
التحمل:  	

الأأن�صطة  في  المث�برة  على  القدرة  وهي  متع�قب  جهد  اأداء  على  الع�صلأت  قدره  هو 
المرات بحيث يقع  الأأداء لأأكبر عدد ممكن من  التعب كم� يعني تكرار  او مق�ومه  اليومية 

العبء على الجه�ز الع�صلي.

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

المرونة:  	
المرونة  درجة  وتتف�وت  ك�مل  حركي  لمدى  بحرية  التحرك  على  المف�صل  قدرة  هي 

ب�صكل كبير على ح�صب نوع المف�صل والأأفراد.

قي��صه�: تق��ص عن طريق قي��ص مرونة الجذع ب��صتخدام اختب�ر مدّ الذراعين اأم�مً� من 
و�صع الجلو�ص طولًأ ب��صتخدام �صندوق المرونة.

جـ. التركيب الج�شمي: 
هو ن�صبة ال�صحوم اإلى الأأجزاء غير ال�صحمية في ج�صم الأإن�ص�ن, وللحف�ظ على ج�صم �صحي ور�صيق يمكن العمل على 
محورين مهمين: الأأول المح�فظة على الغذاء ال�صحي ال�صليم, والث�ني اأداء الأأن�صطة الحركية الك�فية لتطوير لي�قة الج�صم.

كمية  على  للأ�صتدلأل  الج�صم  من  معينة  من�طق  في  الجلد  طية  �صمك  مقي��ص  ي�صتخدم  قي��صه: 
الج�صم  كتلة  موؤ�صر  ي�صتخدم  كم�  فيه.  ال�صحوم  لن�صبة  موؤ�صرًا  تعد  التي  الجلد  تحت  الموجودة  ال�صحوم 
كموؤ�صر لل�صمنة, بقي��ص الطول والوزن, بق�صمة الوزن ب�لكيلو جرام على مربع الطول ب�لمتر, ويعد موؤ�صر 
كتلة الج�صم من��صبً� للفرد الب�لغ ب�صكل ع�م اإذا تراوح من )٢٠ اإلى ٢٤.9 كجم/ م٢(, اأم� اإذا بلغ من )٢5 اإلى 
٢9.9 كجم / م٢( في�صير ذلك اإلى زي�دة في الوزن, اأم� اإذا زاد عن )٣٠ كجم/م٢( دل ذلك على وجود بدانة, 

واإذا ك�ن اأعلى من )٤٠ كجم / م٢( فهذا يعني بدانة مفرطة.
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2- عنا�شر اللياقة البدنية المرتبطة بالإأداء: 

اأ / القدرة الع�شلية: 
هي القوة المميزة ب�ل�صرعة وتُعّرف ب�أنه� قدرة الج�صم على اإنت�ج قوة ع�صلية تتميز 
ب�ل�صرعة. وتعّرف كذلك ب�أنه� قدرة الفرد على اإنج�ز �صغل م� في اأق�صر زمن ممكن مثلم� 
يتم اأثن�ء الوثب الع�لي اأو الوثب الطويل لحظة الوثب, اأو اأثن�ء دفع الكرة الحديدية ورمي 
الرمح, فهذه الري��ص�ت تتطلب قوة و�صرعة في الأأداء في نف�ص الوقت, ويتم تنميته� من 
الثب�ت  من  الطويل  ك�لوثب  للأألع�ب,  المختلفة  للمه�رات  الأأداء  تح�كي  تدريب�ت  خلأل 

والحركة والوثب الع�لي وغيره�.
ب/ ال�شرعة: 

و�صب�حة  ك�لعدو  الري��ص�ت  من  كثير  في  مهمٌ  ع�ملٌ  وهي  معين,  حركي  اأداء  عند  الع�صلية  الأنقب��ص�ت  �صرعة   هي 
الم�ص�ف�ت الق�صيرة, كذلك تدخل في العديد من الري��ص�ت الجم�عية, ككرة القدم 
وال�صلة واليد, والفردية وغيره�, وفي الواقع ف�إن الع�مل الأأهم في �صرعة الأأداء هو 
ن�صبة الخلأي� البي�ص�ء �صريعة الأنقب��ص في الع�صلأت اإلى الخلأي� الحمراء بطيئة 
بتدريب�ت  ال�صرعة  تنمية  وتتم  ال�صرعة,  زادت  الن�صبة  تلك  زادت  فكلم�  الأنقب��ص؛ 

ال�صرعة المختلفة مثل: العدو لم�ص�فة ٣٠ - ٤٠ - 5٠ مترًا.
اأنواعه�: 

 �صرعة الأنتق�ل )ال�صرعة الق�صوى(: يق�صد به� �صرعة التحرك من مك�ن اإلى اآخر في اأق�صر زمن ممكن.
� �صرعة الحركة )�صرعة الأأداء(: وهي التي تتمثل في انقب��ص ع�صلة اأو مجموعة ع�صلية لأأداء حركة معينة في اأقل 

زمن ممكن.
 �صرعة رد الفعل )�صرعة الأ�صتج�بة(: ويق�صد به� �صرعة التحرك لأأداء حركة نتيجة ظهور موقف اأو مثير معين.

جـ / الر�شاقة: 
هي �صرعة تغيير اأو�ص�ع الج�صم اأو تغيير الأتج�ه على الأأر �ص 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 عليها: 
الأأنم�ط والقي��ص�ت الج�صمية.   	
العمر والجن�ص.  	
الوزن الزائد.  	
التعب والأإعي�ء.   	

تنميته�: 
 الوثب في المك�ن مع تب�دل اأرجحة الرجلين ج�نب� اأم�مً�. 	
 الجري المتعرج.  	
 الجري مع تغيير الأتج�ه. 	

3- اأهم الإإ�شابات الحرارية:

اأ / الت�شنج الحراري:
هو تقل�ص ع�صلي موؤلم لأ اإرادي ن�تج عن فقدان كمية كبيرة من الم�ء اأثن�ء وبعد التدريب ال�ص�ق 
من  ع�لية  بدرجة  يتمتعون  الذين  للأعبين  تحدث  الح�لة  هذه  اأن  الملأحظ  ومن  الح�ر,  الجو  في 
ب�صكل ملحوظ مع  اأنف�صهم  اأرهقوا  الظروف ولكنهم  التكيف مع مثل هذه  لهم  و�صبق  البدنية  اللي�قة 
ا�صتخدامهم للأأدوية الم�صهلة واأملأح ال�صوديوم في غذائهم اليومي, ويمكن تجنب هذه الح�لة ب�صرب 
كمية ك�فية من الم�ء, وزي�دة كمية تن�ول الملح اليومية من خلأل الغذاء الأعتي�دي قبل عدة اأي�م من 

فترة اأداء الجهد البدني في الجو الح�ر.
العلأج:

ي�ص�عد في علأج هذه الح�لة تمرين�ت الأإط�لة ال�صلبية للع�صلة الم�ص�بة مع تدليكه� ب�لقليل من الثلج, ومن المف�صل 
اأي�ص� اأن يتن�ول الم�ص�ب كمية كبيرة من ال�صوائل الب�ردة والتي تحتوي على منحلأت زي�دة على م� يكفي لأإرواء العط�ص, مع 

مراقبة الم�ص�ب بدقة؛ لأأن هذه الح�لة قد تقود اإلى اإعي�ء حراري اأو �صربة حرارية.

ب / الإإعياء الحراري:
يحدث ع�دة للفرد الذي ينق�صه التكيف مع الجو الح�ر خلأل المراحل الأأولية من التدريب ال�ص�ق, كم� يحدث للذين 
اأي  الح�لة وظيفية ولأ ترتبط بخلل في عمل  التعرق, هذه  الج�صم خلأل  تبريد  تقلل من عملية  واقية  يرتدون ملأب�ص 
ع�صو من اأع�ص�ء الج�صم اأو اأجهزته, ولكن �صببه� عجز الجه�ز الدوري عن ت�أدية م� هو مطلوب منه, والم�ص�ب بهذه الح�لة 
يع�ني من نق�ص في ال�صوائل خ�رج الخلأي� خ��صة في حجم البلأزم� الن�تج عن التعرق المفرط حيث يتجه معظم الدم 
اإلى الأأوعية المحيطية, الذي بدوره يقلل من حجم الدم المركزي وال�صروري للمح�فظة على نت�ج القلب )�ص�در القلب (.
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العلأج:

اإلى مك�ن ب�رد, وخلع جميع ملأب�صه الواقية وغير ال�صرورية, والعمل على تبريد الج�صم عن  اأخذ الم�ص�ب مب��صرة 
من  وفيرة  كمية  الم�ص�ب  اإعط�ء  ال�صروري  ومن  رذاذ,  مروحة  اأم�م  الم�ص�ب  بو�صع  اأو  اإ�صفنجية,  اأو  ب�ردة  لف�ف�ت  طريق 

ال�صوائل ت�صمل منحلأت �ص�ئلة ب�ل�صرعة الممكنة, كم� يجب اأن ترفع الرجلين للأأعلى ل�صم�ن انتظ�م الدروة الدموية.

جـ / ال�شربة الحرارية:
هي اأقل اأنواع الأإ�ص�ب�ت الحرارية انت�ص�را ولكن اأخطره�, وي�صبق حدوث هذه الح�لة في الغ�لب فترة طويلة من التدريب 
ال�ص�ق لفرد غير معت�د عليه, اأو اأثن�ء التدريب, حيث ت�أخذ درجة حرارة الج�صم في الأرتف�ع تدريجي�, كم� يت�صبب قلة حجم 
بلأزم� الدم في زي�دة نب�ص القلب ودفعه اإلى العمل بجهد اأكبر؛ لكي ي�صخ الدم عبر الجه�ز الدوري؛ مم� يحمل الجه�ز 
اآلي�ت تبريد الج�صم عن التخل�ص من حرارة الج�صم المركزية الأآخذة في الأرتف�ع,  المنظم للحرارة فوق ط�قته, وتعجز 
وفي هذه الح�لة يحدث ا�صطراب في مركز الحرارة في الج�صم )الهيبوث�لأم�ص( وتتعطل جميع اآلي�ت التحكم في الحرارة 
بم� فيه� غدد التعرق ليوقف ا�صتمرارية فقدان الم�ء ويت�صبب في زي�دة الحرارة وي�صبح الجلد ح�را وج�ف�. ومع ا�صتمرار 

الحرارة في الأرتف�ع, ربم� يحدث �صرر دائم للدم�غ.

العلأج:

بعد الأت�ص�ل ب�لأإ�صع�ف مب��صرة, يتم نقل الم�ص�ب اإلى مك�ن ب�رد وخلع جميع الملأب�ص غير ال�صرورية, والعمل على 
تبريد الج�صم بغمره في م�ء مثلج, وفي ح�ل عدم توفر ذلك يمكن لف الم�ص�ب بفوطة مبللة ب�لم�ء الب�رد اأو تعري�صه اإلى 
مروحة وو�صع قطع من الثلج المجرو�ص على الرقبة والأإبط. كم� يجب قي��ص درجة الحرارة كل ع�صر دق�ئق, وملأحظة اأن 

درجة حرارة الج�صم المركزية يجب األأ تقل عن )٣٨( درجة مئوية وذلك تف�دي� لأنخف��ص الحرارة اأكثر من اللأزم. 

 4- كيفية تح�ش�س نب�س القلب: 

يتم قي��ص نب�ص القلب عن طريق ال�صم�عة الطبية, اأو عن طريق التح�ص�ص. و�صيتم التركيز هن� 
اإلى التطبيق واأ�صهل في الأ�صتيع�ب, والتي يمكن التعرف عليه�  على طريقة التح�ص�ص؛ لأأنه� الأأقرب 
قي��ص  ويتم  )الرقبة(,  ال�صب�تي  وال�صري�ن  )الر�صغ(,  الكعبري  ال�صري�ن  الت�لية:  الأأم�كن  طريق  عن 
نب�ص القلب عن طريق التح�ص�ص ب�تب�ع الخطوات الأآتية عند الرغبة في قي��ص نب�ص القلب بطريقة 

التح�ص�ص: 

 ا�صتخدم طرف اإ�صبعي الأأو�صط وال�صب�بة, ولأ ت�صتخدم الأإبه�م, لأأن له نب�ص� خ��ص� به, ويمكن اأن ينتج عنه قراءة  	
خ�طئة. 
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 لأ ت�صتخدم �صغط� كبيرا عند تح�ص�ص مك�ن ال�صري�ن ال�صب�تي؛ لأأن ذلك ي�صتثير م�صتقبلأت ال�صغط ويوؤدي اإلى رد  	
فعل يقلل من نب�ص القلب. 

 ت�صغيل �ص�عة الأإيق�ف متزامنة مع اأول نب�صة وتحت�صب هذه النب�صة ك�صفر.  	
والعد لفترات من: )٦ ,١٠, ٢٠, ٣٠, ٦ ث�نية(.  	
 ا�صتخدام فترة زمنية قليلة )٦ اأو ١٠ث( لقي��ص نب�ص القلب اأثن�ء الن�ص�ط البدني اأو بعده مب��صرة. 	

ويتراوح نب�ص الأإن�ص�ن الع�دي م� بين )٦٠-٨٠ نب�صة / دقيقة( للرج�ل الب�لغين وبزي�دة من )7-١٠ نب�ص�ت( في الدقيقة 
اإلى م� دون )٢٨-٤٠ نب�صة/ دقيقة( في  اأن ي�صل نب�ص القلب للفرد الري��صي ذي اللي�قة البدنية الع�لية  للن�ص�ء. ويمكن 
الوقت الذي يمكن اأن ي�صل فيه اإلى م� فوق )١٠٠ نب�صة / دقيقة ( للفرد الخ�مل اأو ذي اللي�قة البدنية المنخف�صة, ومن 
المف�صل قبل قي��ص النب�ص في وقت الراحة اأن ي�صتريح المفحو�ص من ) ١٠-5 دق�ئق ( �صواء ب�لأ�صتلق�ء اأو الجلو�ص, حيث اإن 
هذا الرقم �صوف ي�صتخدم في تحديد نب�ص القلب الم�صتهدف عند الن�ص�ط البدني المتو�صط ال�صدة, كم� اأنه �صوف ي�صتخدم 

في و�صفة الجهد البدني.

5- تقدير �شربات القلب الق�شوى:

ت�أتي اأهمية تقدير �صرب�ت القلب الق�صوى عند الرغبة في تحديد م�صتوى �صدة مزاولة الن�ص�ط 
البدني المرغوبة, اأب�صط هذه الطرائق المع�دلة الم�صهورة وهي: )٢٢٠ - العمر(, وكمث�ل: عندم� يكون 
-٢٢٠( الق�صوى هي  قلبه  �صرب�ت  اأن  يعني  ذلك  ف�إن  �صنة   ١٤ اأو   ١٣( متو�صط  اأول  في  الط�لب  عمر 

الق�صوى  القلب  �صرب�ت  بين  العلأقة  جدول  عر�ص  اأي�ص�  للمعلم  ويمكن  دقيقة(.   / ١٣=٢٠٦�صربة 
ا�صتهلأك  مفهوم  تو�صيح  مع  الق�صوى,  القلب  �صرب�ت  وتحديد  للأأك�صجين  الأأق�صى  والأ�صتهلأك 

الأأك�صجين الأأق�صى للطلأب بب�ص�طة.
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6- الإحتياج اليومي من الح�ش�س الغذائية لعمر 14- 18 �شنة: 

يعتمد المقدار ال�صحيح من الغذاء على الجن�ص والطول والعمر ونمط الحي�ة ف�صلًأ عن عوامل اأخرى. وبم� اأنه لأ 
يوجد طع�م واحد يحتوي على جميع البروتين�ت والكربوهيدرات والدهون والفيت�مين�ت والمع�دن التي يحت�جه� الج�صم 
ف�إن الطلأب والط�لب�ت بح�جه اإلى التنويع والموازنة بين العن��صر الغذائية في اأعم�ر مختلفة لتلبية متطلب�ت نموهم وهم 
بح�جة اإلى الأهتم�م والعن�ية الب�لغة بغذائهم للنمو ب�صكل �صحي و�صليم, فيم� يلي الأحتي�ج اليومي من الح�ص�ص الغذائية 

الأأ�ص��صية:
الكمية المجموعة الغذائية

   الزيوت والدهون   ب�إعتدال عند الح�جة

   اللحوم والبقولي�ت   ٢ - ٣ ح�ص�ص

   الحليب وم�صتق�ته   ٣ - ٤ ح�ص�ص

   الفواكه والخ�صروات   5 ح�ص�ص على الأأقل
   الحبوب والخبز   ٦ - 7 ح�ص�ص

- الحر�ص على اختي�ر الأأطعمة الغنية ب�لأألي�ف اإذ اأنه� ت�ص�عد في عملية اله�صم و�صحة الجه�ز اله�صمي.
- الحر�ص على ت�صجيع الطفل على �صرب ٦ - ٨ اأكواب من الم�ء يوميً�.
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7- دور التغذية ال�شحية في تح�شين الإأداء الريا�شي:

اتب�ع نظ�م غذائي يتلأءم مع مم�ر�صة تدريب�تن�,  النت�ئج, علين�  اأف�صل  لتحقيق 
وذلك لأأن المظهر الر�صيق والنحيف مع ن�صبة دهون قليلة, هي نت�ج ٣٠ % من الن�ص�ط 
البدني و7٠ % من التغذية ال�صحيحة, رغم اأن ٣٠ % تبدو قليلة, اإلأ اأن اأهمية الن�ص�ط 
البدني لأ تزال مرتفعة, حيث ت�صير الدرا�ص�ت اإلى اأن احتم�ل الحف�ظ على وزن �صحيح 

لفترة زمنية, اأقل بكثير من دون مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.

وظائف الغذاء في الج�شم:
توفير الم�ص�در الأأولية لأ�صتخدامه� كم�صدر اأ�ص��صي لأإمداد الج�صم خ��صة الع�صلأت ب�لط�قة اللأزمة للأنقب��ص�ت . ١

والأنب�ص�ط�ت الحركية.
تنظيم العملي�ت اللأزمة لتن�صيط التف�علأت الكيمي�ئية داخل الج�صم للحف�ظ على التوازن الكيمي�ئي والع�صلي الداخلي. . ٢

توفير المواد الخ�م لبن�ء خلأي� جديدة في الج�صم والمح�فظة على اإع�دة بن�ء اأن�صجته, خ��صة الت�لفة منه� اأثن�ء . ٣
الن�ص�ط الحركي.

توفير المواد اللأزمة ل�صنع واإنت�ج هرمون�ت الج�صم.. ٤
توفير المواد اللأزمة للجه�ز المن�عي للج�صم.. 5
تعتبر التغذية الجهة الرئي�صة الم�صوؤولة عن �صخ الأإ�ص�رات الع�صبية واإفراز الغدد في الج�صم.. ٦
تفيد التغذية في عملية التك�ثر.. 7

8-  تقدير تحمل الم�شوؤولية:

عندم� يكون ال�صخ�ص م�صوؤولًأ عن نف�صه, يكون مدرك�ً ب�أن م� يح�صل في حي�ته هو نتيجة قراراته, وب�لت�لي �صي�صبح اأكثر 
� على اأن تتوافق الأأمور التي يفعله� في حي�ته مع الأأهداف التي يطمح  � عند اتّخ�ذه اأيّ قرار, و�صيكون حري�صً حذرًا وحر�صً
النج�ح والو�صول للأأهداف, وعلى  التراجع عن  اأو  للف�صل  توؤدي  التي قد  ال�صلبية  الأأمور  اإلى تلأفي  لتحقيقه�, و�صي�صعى 

معلمي ومعلم�ت التربية البدنية ت�صميم اأن�صطة تتيح لطلأبهم وط�لب�تهن تحمل الم�صوؤولية والتدرب عليه�. 
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الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

المرونة:

اللي�قة القلبية التنف�صية:

ال�صرعة وقي��صه�:

الر�ص�قة وقي��صه�:

اأهم الأإ�ص�ب�ت الحرارية اأثن�ء 
المجهود البدني ١:

اأهم الأإ�ص�ب�ت الحرارية اأثن�ء 
المجهود البدني ٢:

اأهم الأإ�ص�ب�ت الحرارية اأثن�ء 
المجهود البدني ٣:

القوة الع�صلية:

القدرة الع�صلية وقي��صه�:

كيفية تح�ص�ص نب�ص القلب:

كيفية تقدير �صرب�ت القلب 
الق�صوى:

الأحتي�ج اليومي من الح�ص�ص 
الغذائية لعمر ١٤ - ١٨�صنة:

دور التغذية ال�صحية في تح�صين 
الأأداء الري��صي:

https://drnutrition.com/ar-sa/bmi-calculator

https://www.youtube.com/watch?v=-lXBzIObmHw

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

https://www.youtube.com/watch?v=OCSd5It4YeI

https://www.youtube.com/watch?v=OMGYH8Vd_qg

https://www.youtube.com/watch?v=SXL00d2NnLQ

https://www.youtube.com/watch?v=C0C9P7jHYfM https://www.youtube.com/watch?v=l049Qu6Jb8k

https://www.youtube.com/watch?v=orM9ftOqzl4 https://www.youtube.com/watch?v=baFZne3-CQ8

https://www.youtube.com/watch?v=oTiRqVbwsqU https://www.youtube.com/watch?v=sUo2tcHFtP0

https://www.youtube.com/watch?v=BSS5pAxgXdo https://www.youtube.com/watch?v=Fr6aiIYoqL0

https://t.me/PEandSD
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الوحـدة التعليمية الخام�شة

كـرة الـيـد
عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص النواتج التعلّيمية للوحدة:

تت�صمن النواتج الت�لية
-  مم�ر�صة ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر اللي�قة القلبية التنف�صية.

-  مم�ر�صة ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر القدرة الع�صلية. 
-  وقفة الأ�صتعداد في الدف�ع

-  الت�صويب من م�صتوى الحو�ص.
-  معرفة مواد ق�نون كرة اليد الت�لية: رمية ح�ر�ص المرمى: الم�دة 

)١٢(, الرمية الحرة: الم�دة )١٣(.

https://t.me/PEandSD



مدخل للوحدة التعليمية

في ع�م ١9٢٨, ت�صكل الأتح�د الدولي لهواة كرة اليد, بينم� ت�صكل الأتح�د الدولي لكرة اليد في ع�م ١9٤٦م. واأقيمت اأول 
مب�ري�ت كرة يد الملعب للرج�ل في دورة الأألع�ب الأأولمبية ال�صيفية ١9٣٦م, ع�دت اللعبة من جديد كواحدة من الري��ص�ت 
الجم�عية المق�مة في دورة الأألع�ب الأأولمبية ال�صيفية ١97٢م, كم� اأقيمت مب�راة كرة يد جم�عية لل�صيدات في دورة الأألع�ب 
الأأولمبية ال�صيفية ١97٦م.  ولقد نظم الأتح�د الدولي لكرة اليد بطولة الع�لم للرج�ل في كرة اليد ع�م ١9٣٨م التي ك�نت 
تعقد كل ٤ �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 الأتح�د الدولي لكرة اليد العديد من البطولأت الع�لمية للن��صئين من ال�صيدات والرج�ل. وبحلول �صهر فبراير 

ع�م ٢٠٠7م. 

نبذة عن الإتحاد:
ت�أ�ص�ص الأتح�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 الأأولمبية العربية ال�صعودية.

ع�شويات الإتحاد:
 ع�صوية الأتح�د الدولي لكرة اليد ع�م ١975م. 	
 ع�صوية والأتح�د الأآ�صيوي لكرة اليد ع�م ١975م. 	
 ع�صوية الأتح�د العربي لكرة اليد ع�م ١975م. 	
 ع�صوية اللجنة التنظيمية الخليجية لكرة اليد ١9٨٣م. 	

الإتحاد ال�شعودي لكرة الإتحاد ال�شعودي لكرة اليداليد

تاريخ كرة تاريخ كرة اليداليد



البطولإت المعتمدة للمو�شم الريا�شي 2024م:
 بطولة المملكة للأأندية اأبط�ل المن�طق لدرجة الن��صئين. 	
بطولة المملكة للأأندية اأبط�ل المن�طق لدرجة ال�صب�ب. 	
بطولة المملكة للأأندية اأبط�ل المن�طق للدرجة الث�نية. 	
بطولأت النخبة. 	
ك�أ�ص الأتح�د ال�صعودي لكرة اليد للن��صئين. 	
ك�أ�ص الأتح�د ال�صعودي لكرة اليد لل�صب�ب. 	
ك�أ�ص الأتح�د ال�صعودي لكرة اليد للكب�ر.. 	
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يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:
يم�ر�ص� ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر اللي�قة القلبية التنف�صية.. ١
يم�ر�ص� ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر القدرة الع�صلية. . ٢
اأداء وقفة الأ�صتعداد في الدف�ع.. ٣
يطبق� الت�صويب من م�صتوى الحو�ص.. ٤
معرفة مواد ق�نون كرة اليد الت�لية: رمية ح�ر�ص المرمى: الم�دة )١٢(, الرمية الحرة: . 5

الم�دة )١٣(.
يتع�ملأ مع الفوز والخ�ص�رة ب�إيج�بية اأثن�ء الن�ص�ط البدني. . ٦

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

1- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر اللياقة القلبية التنف�شية: 
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 اللي�قة القلبية التنف�صية, من خلأل الأأن�صطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�صتهدف تحقيقه�. 

2- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر القدرة الع�شلية: 
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 القدرة الع�صلية, من خلأل الأأن�صطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�صتهدف تحقيقه�. 

مكونات الوحدة التعليمية
نواتج التعلم:نواتج التعلم:

موا�شفات نواتج التعلم:موا�شفات نواتج التعلم:
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3- اأداء وقفة الإ�شتعداد في الدفاع
توؤدى وفق الو�صف الفني الت�لي:

وقوف اللأعب مع تب�عد القدم�ن, مع تقديم قدم على بُعْد ثلأثين �صم تقريب�ً. 	
ثني الركبتين قليلًأ مع ا�صتق�مة الجذع وميله للأأم�م. 	
ثني الذراعين قليلًأ من مف�صلي المرفقين, واليدين في م�صتوى ال�صدر.  	
ه اإلى المن�ف�ص. 	 النظر موجَّ
تحرك�ت اللأعب مُط�بِقة لتحرك�ت المه�جم.  	

4- اأداء الت�شويب من م�شتوى الحو�س: 
توؤدى المه�رة وفق الو�صف الفني الت�لي:

ا�صتقب�ل المه�جم للكرة ب�ليدين, التحرك ن�حية الذراع الرامية مع اأخذ خطوة  	
ب�لقدم اليمنى للأأم�م يعقبه� خطوة ب�لقدم الي�صرى )قدم الأرتك�ز(.

�صرعة القي�م ب�أداء الحركة التمهيدية للت�صويب التي يدور فيه� اأعلى الجذع  	
مع وجود انثن�ء خفيف جهة اليمين وم�صك الكرة ب�ليد الرامية.

اأرجحة الذراع خلف�, ثم تحريكه� للأأم�م للت�صويب على الهدف )مع الأرتك�ز  	
على القدم الي�صرى(.

مم�  	 الجذع,  اأعلى  ب��صتق�مة  الأحتف�ظ  مع  الحو�ص  م�صتوى  من  الت�صويب 
يمنح الت�صويبة مزيدًا من عن�صر المف�ج�أة, ب�لرغم من افتق�ره� لعن�صر القوة. 

5- معرفة مواد قانون كرة اليد: 
اأو المعلمة مواد الق�نون الت�لية: رمية ح�ر�ص المرمى: الم�دة )١٢(, الرمية الحرة: الم�دة )١٣(. مع  ي�صرح المعلم 

الأأخذ ب�لأعتب�ر الم�صتجدات على المواد المذكورة, ويتم توزيعه� على درو�ص الوحدة �صمن نواتج التعلم في كل در�ص.
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6- التعامل الإإيجابي مع الفوز والخ�شارة: 
ي�صمى المن�ف�ص الذي يُظهر روحً� ري��صية �صيئة بعد خ�ص�رة لعبة اأو م�ص�بقة "خ��صرًا �صيئً�", كم� اأن الأأ�صخ��ص الذين 
� "ف�ئزون �صيئون". ويت�صمن �صلوك الخ��صر ال�صيء لوم الأآخرين على  يُظهرون روحً� ري��صية �صيئة بعد الفوز يُ�صمون اأي�صً
الخ�ص�رة وعدم تحمل م�صوؤولية الأأفع�ل ال�صخ�صية التي �ص�همت في حدوث الهزيمة والتف�عل مع الخ�ص�رة بطريقة غير 
لأئقة وتبرير الهزيمة و�صرد الظروف المع�ك�صة اأو غيره� من الم�صكلأت الب�صيطة التي اأدت اإلى الهزيمة. ويت�صرف الف�ئز 
ال�صيء بطريقة �صطحية بعد فوزه, مثل الأعتداد بفوزه واإث�رة اأع�ص�ب المن�ف�صين ب�لفوز وتقليل درجة تقدير الذات لدى 
اإذا ن�ف�ص جيدًا(. لذا ف�إن على معلم ومعلمة  اأدائه ب�لمق�رنة ب�أدائه )حتى  "�صوء"  المن�ف�ص من خلأل تذكيره دومً� بمدى 

التربية البدنية مراع�ة ذلك اأثن�ء م�ص�ركة طلأبهم وط�لب�تهن في الأأن�صط البدنية التن�ف�صية.
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اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:
تقييم نواتج التعلم في الوحدة ب��صتخدام:

✓ نم�ذج الملأحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المه�ري. 
✓ اختب�ر قي��ص م�صتوى اللي�قة القلبية التنف�صية. 

✓ اختب�ر قي��ص م�صتوى القدرة الع�صلية. 
✓ تقييم المج�ل المعرفي من خلأل عر�ص النم�ذج الم�صوّرة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�صل�صل مراحله. 

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

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

وقفة الأ�صتعداد في الدف�ع:

الت�صويب من م�صتوى الحو�ص:

https://youtu.be/Csm-eOjZvbM

https://youtu.be/LoLXTnkj4GA

https://www.youtube.com/watch?v=6JEj5PpmCnk

https://t.me/PEandSD
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الوحـدة التعليمية الثامنة

الري�شة الطائرة
عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص

النواتج التعلّيمية للوحدة:
تت�صمن النواتج الت�لية:

-  مم�ر�صة ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر المرونة.
-  مم�ر�صة ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر القدرة الع�صلية.

-  م�صكة الم�صرب )م�صكة الأإبه�م(.
-  وقفة الأ�صتعداد. 
-  الأإر�ص�ل الأأم�مي.

-  مواد ق�نون الري�صة الط�ئرة الت�لية: اللعب الزوجي: الم�دة 
)١١), اأخط�ء منطقة الأر�ص�ل: الم�دة )١٢(.

https://t.me/PEandSD



مدخل للوحدة التعليمية

ظهرت ري��صة الري�صة الط�ئرة للمرة الأأولى في اأولمبي�د ميونخ ع�م ١97٢م لكنه� ك�نت ري��صة ا�صتعرا�صية )لأ تمنح 
فيه� 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 لأعب�ً ولأعبة مثلوا ٣٦ دولة تن�ف�صوا في ٤ فئ�ت, فردي الرج�ل, فردي الن�ص�ء, 

زوجي الرج�ل وزوجي الن�ص�ء.
الأتح�د الدولي لكرة الري�صة, هو اتح�د ري��صي دولي يعنى ب�لأهتم�م لري��صة كرة الري�صة, ت�أ�ص�ص ع�م ١9٣٤م, ومقره في 

مدينة �صلتنه�م البريط�نية, وفي ع�م ٢٠٠5 تم نقله ر�صمي�ً اإلى الع��صمة الم�ليزية كوالألمبور.
 .

نبذة عن الإتحاد:
تحقيق  على  وت�ص�عده  الدولة  ترع�ه  اعتب�رية  �صخ�صية  ذات  ممكنة  ري��صية  منظومة  وهو   ,٢٠١٤ ع�م  الأتح�د  ت�أ�ص�ص 
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 

الأأولمبية والب�رالمبية ال�صعودية ووزارة الري��صة.

ع�شويات الإتحاد:
ع�صوية الأتح�د العربي لكرة الط�ولة منذ ع�م ٢٠١5م. 	
ع�صوية الأتح�د الدولي للري�صة الط�ئرة ع�م ٢٠١5م. 	
ع�صوية الأتح�د الأآ�صيوي للري�صة الط�ئرة ع�م ٢٠١7م. 	

تاريخ تاريخ الري�شة الطائرةالري�شة الطائرة

الإتحاد ال�شعودي الإتحاد ال�شعودي للري�شة الطائرةللري�شة الطائرة



البطولإت المعتمدة للمو�شم الريا�شي 2024م:
دوري الممت�ز لفئة الفريق الأأول. 	
دوري الممت�ز لل�صب�ب. 	
دوري الممت�ز للن��صئين. 	
دوري الممت�ز للبراعم. 	
بطولة المملكة لل�صيدات لفئة الفريق الأأول. 	
بطولة المملكة لل�صيدات لفئة ال�ص�ب�ت.  	
بطولة المملكة لفئة الفريق الأأول. 	
بطولة المملكة لفئة ال�صب�ب. 	



١٤١

يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:
يم�ر�ص� ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر المرونة.. ١
يم�ر�ص� ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر القدرة الع�صلية.. ٢
يطبق� م�صكة الم�صرب )م�صكة الأإبه�م( بطريقة �صحيحة.. ٣
يوؤدي� وقفة الأ�صتعداد بطريقة �صحيحة.. ٤
يطبق� الأإر�ص�ل الأأم�مي بطريقة �صحيحة.. 5
يعرف� مواد ق�نون الري�صة الط�ئرة الت�لية: اللعب الزوجي: الم�دة )١١(, اأخط�ء منطقة . ٦

الأر�ص�ل: الم�دة )١٢(.
يقدرا قيمة التن�ف�ص المحمود اأثن�ء الم�ص�ركة في من�ف�صة للري�صة الط�ئرة.. 7

1- 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 خلأل الأأن�صطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�صتهدف تحقيقه�. 

2- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر القدرة الع�شلية: 
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 القدرة الع�صلية, من خلأل الأأن�صطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�صتهدف تحقيقه�.

مكونات الوحدة التعليمية
نواتج التعلم:نواتج التعلم:

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



١٤٢

3- م�شكة الم�شرب )م�شكة الإإبهام( بطريقة �شحيحة:
الم�شكة الإأمامية: وتوؤدى وفق الو�صف الأآتي:

م�صك الم�صرب من العنق ب�ليد الحرة ويكون راأ�ص الم�صرب عموديً� على الأأر�ص.  	
و�صع راحة اليد الموؤدية للم�صكة على مك�ن القب�صة بن�صر الأأ�ص�بع. 	
لفُّ اأ�ص�بع اليد الق�ب�صة على موقع القب�صة بكل ي�صر ودون توتر. 	
ثني مرفق اليد الق�ب�صة نحو الج�صم للأ�صتعداد لأأداء ال�صربة. 	

الم�شكة الخلفية: وتوؤدى وفق الو�صف الأآتي:
م�صك الم�صرب من العنق ب�ليد الحرة ويكون راأ�ص الم�صرب عموديً� على الأأر�ص.  	
و�صع راحة اليد الموؤدية للم�صكة على مك�ن القب�صة بن�صر الأأ�ص�بع. 	
لفُّ اأ�ص�بع اليد الق�ب�صة على موقع القب�صة بكل ي�صر ودون توتر. 	
لفُّ الم�صرب في حركة دائرية عبر المحور الطولي للم�صرب لي�صل الأإبه�م اإلى الوجه الم�صطح من قب�صة اليد. 	
ثني مرفق اليد الق�ب�صة نحو الج�صم للأ�صتعداد لأأداء ال�صربة. 	

 4- اأداء وقفة الإ�شتعداد:
موا�صف�ت الأأداء ال�صحيح: 

اتخ�ذ و�صع الوقوف فتحً� وتكون القدم�ن ب�ت�ص�ع الكتفين مع ثني خفيف في مف�صلي الركبتين. 	
توزيع ثقل الج�صم على القدمين, مع ميل الج�صم قليلأ اإلى الأأم�م.  	
 و�صع اليد الح�ملة للم�صرب اأم�م الج�صم ووجه الم�صرب اإلى الأأعلى, مع �صنده عند نه�ية ذراع  	

الم�صرب على اليد الحرة. 
يتجه النظر للأأم�م ونحو الكرة, مع م�صك الم�صرب.  	

 
 5- اأداء الإإر�شال الإأمامي:

موا�صف�ت الأأداء ال�صحيح:
 الوقوف في منطقة الأإر�ص�ل بجوار خط المنت�صف, وكتف الذراع ال�ص�ربة للخلف, وم�صك الم�صرب  	

بر�صغ مثني للخ�رج, وراأ�ص الم�صرب متجهٌ للخ�رج والخلف.



١٤٣

اإبه�مه من الخ�رج وال�صب�بة والو�صطى من الداخل, واتج�ه الري�صة للأأعلى بم�صتوى  	  م�صك اللأعب الري�صة بين 
عمودي مق�بل و�صط الج�صم وفوق القدم الي�صرى المو�صوعة اأم�مً�.

 اأرجحة اليد ال�ص�ربة ب�صرعة من الخلف للأأم�م لت�صرب الري�صة من الأأ�صفل اإلى الأأعلى وللأأم�م على �صكل قو�ص  	
ع�لٍ لتمر من فوق ال�صبكة.

 ا�صتمرار حركة الم�صرب للأأم�م, مع نقل ثقل الج�صم من الرجل الخلفية للأأم�مية لتتوافق مع حركة مد مف�صلي  	

الر�صغ وال�ص�عد, والم�صرب. 

 
6- معرفة بع�س مواد قانون الري�شة الطائرة:  

ي�صرح المعلم اأو المعلمة مواد الق�نون الت�لية: اللعب الزوجي: الم�دة )١١(, اأخط�ء منطقة الأر�ص�ل: الم�دة )١٢(, مع 
الأأخذ ب�لأعتب�ر الم�صتجدات على المواد المذكورة, ويتم توزيعه� على درو�ص الوحدة �صمن نواتج التعلم في كل در�ص.

7- تعزيز قيمة التناف�س المحمود:
يعتبر الن�ص�ط البدني داخل المدر�صة من المن�هج الدرا�صية التي تهدف اإلى تنمية مه�رات الطلأب والط�لب�ت, وذلك 
من خلأل التدريب او المن�ف�صة بطريقة منظمة بين اأفراد الف�صل الواحد, اأو بين ال�صفوف الدرا�صية, ويجب اأن تت�ح الفر�صة 
للجميع للم�ص�ركة, ف�لعلأق�ت التي تن�ص�أ بين الأأفراد م� هي اإلأ تف�علأت اجتم�عية تتم بطرائق وعملي�ت تتجلى في اأنم�ط 
�صلوكية متكررة من �ص�أنه� المح�فظة على تم��صك الجم�عة, ومن بين هذه العملي�ت نجد التع�ون والتن�ف�ص من المكون�ت 
الأأ�ص��صية للتف�عل الأجتم�عي, ونظرًا للت�أثير الكبير الذي تلعبه ح�ص�ص التربية البدنية والن�ص�ط الري��صي الداخلي في 
مختلف ال�صفوف الدرا�صية, ولمختلف المراحل التعليمية؛ يت�صح ت�أثيره� على تفعيل عمليتي التع�ون والتن�ف�ص المحمود 

بين الجميع.



١٤٥

اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة ب��صتخدام:

✓ نم�ذج الملأحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المه�ري. 
✓ مت�بعة ال�صلوك الأنفع�لي في اأثن�ء تنفيذ الن�تج التعليمي وبعده. 

✓ واختب�رات قي��ص م�صتوى عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة )ب�ل�صحة, والأأداء(.  
✓ تقييم المج�ل المعرفي من خلأل عر�ص النم�ذج الم�صوّرة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�صل�صل مراحله. 

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

م�صكة الم�صرب )م�صكة الأإبه�م(:

وقفة الأ�صتعداد:

الأإر�ص�ل الأأم�مي:

https://youtu.be/QIpUbyzpK0c

https://youtu.be/1H7O_fHhCGo

https://youtu.be/1gOL95_mR3s

https://www.youtube.com/watch?v=FymxMrR8hyM

https://t.me/PEandSD



١٦٩

الوحـدة التعليمية العا�شرة

الجمباز الفني
عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص

النواتج التعلّيمية للوحدة:
تت�صمن النواتج الت�لية:

-  مم�ر�صة ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر القوة الع�صلية.
-  مم�ر�صة ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر الر�ص�قة.

-  الدحرجة الأأم�مية الط�ئرة من الجري.
-  الدحرجة الخلفية للمرور لو�صع الوقوف على اليدين.

-  القفز فتحً� من على ط�ولة القفز ب�لطول.
-   المف�هيم الميك�نيكية المرتبطة بنواتج الوحدة.

https://t.me/PEandSD



مدخل للوحدة التعليمية

هي ري��صة تت�صمن اأداء �صلأ�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 ٦ اأجهزة هي الب�ص�ط الأأر�صي 
اأم�  الفني؛  الجمب�ز  مج�ل  في  كون�  العقلة  وجه�ز  المتوازي  القفز,  بط�ولة  ي�صمى  وح�لي�  القفز  وح�ص�ن  الحلق  وح�ص�ن 

م�ص�بق�ت ال�صيدات تكون في مج�لي الجمب�ز الفني والأإيق�عي.
الأتح�د الدولي للجمب�ز هو الهيئة الم�صرفة على بطولأت الجمب�ز. مقره الرئي�ص 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 
الأأ�صل )الأتح�د الأأوروبي للجمب�ز(, وك�ن لديه ثلأث دول اأع�ص�ء: بلجيك�, فرن�ص� وهولندا, حتى ع�م ١9٢١م, اأ�صبحت دولية 
 ,)Code of Points( عندم� تم قبول ان�صم�م دول من جميع الق�رات. يحدد الأتح�د القواعد الدولية للتقييم, المعروفة ب��صم
اأهلية لأعبي ولأعب�ت  الأتح�د م�صوؤول عن تحديد  ف�إن  اإلى ذلك,  ب�لأإ�ص�فة  الجمب�ز.  اأداء لأعبي  تقييم  والتي تنظم كيفية 

الجمب�ز للم�ص�ركة في الأألع�ب الأأولمبية. 
 

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

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 الأتح�د العربي للجمب�ز ع�م١9٨٠م. 	
ع�صوية الأتح�د الدولي للجمب�ز ع�م١9٨٠م. 	
ع�صوية الأتح�د الأآ�صيوي للجمب�ز ع�م ١9٨٣م. 	

تاريخ تاريخ الجمباز الفنيالجمباز الفني

الإتحاد ال�شعودي الإتحاد ال�شعودي للجمبازللجمباز



البطولإت المعتمدة للمو�شم الريا�شي 2024م:
بطولة المنطقة الت�أهيلية للأأندية لمرحلة الأأ�صب�ل )فرق(. 	
بطولة المنطقة الت�أهيلية للأأندية لمرحلة ال�صب�ب والدرجة الأأولى. 	
بطولة المملكة الت�أهيلية للأأندية لمرحلة الأأ�صب�ل )فرق(. 	
بطولة المملكة الت�أهيلية للأأندية لمرحلة البراعم )ب( )فرق(. 	
بطولة المملكة الت�أهيلية للأأندية 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 للأأندية لمرحلة ال�صب�ب والدرجة الأأولى )فرق + فردي ع�م(. 	
بطولة المملكة للهيئ�ت �صيدات لجميع المراحل )فردي ع�م(. 	
بطولة المملكة للأأندية لمرحلة البراعم )اأ( م�صتوى ث�ني )فردي اأجهزة + فردي ع�م(. 	
بطولة المملكة للأأندية لمرحلة البراعم )اأ( )فرق + فردي ع�م(. 	
 بطولة المملكة للأأندية لمرحلة الأأ�صب�ل وال�صب�ب والدرجة الأأولى )فردي اأجهزة(. 	
بطولة المملكة للأأندية لمرحلة البراعم )اأ + ب( + ن��صئين )فردي اأجهزة(. 	
بطولة المملكة للهيئ�ت �صيدات لجميع المراحل )فردي اأجهزة(. 	



١٧٣

يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:
يم�ر�ص� ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر القوة الع�صلية.. ١
يم�ر�ص� ن�ص�طً� بدنيً� يُنمي عن�صر الر�ص�قة.. ٢
يطبق� الدحرجة الأأم�مية الط�ئرة من الجري.. ٣
يطبق� الدحرجة الخلفية للمرور لو�صع الوقوف على اليدين.. ٤
يطبق� القفز فتحً� على ط�ولة القفز ب�لطول. . 5
يعرف� بع�ص المف�هيم الميك�نيكية المرتبطة بنواتج الوحدة. . ٦
يقدرا �صمة ال�صج�عة اأثن�ء الم�ص�ركة في الن�ص�ط البدني.. 7
يقدرا قيمة الأعتذار عن الخط�أ اأثن�ء المن�ف�صة في القفز على ط�ولة القفز.. ٨

1- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر القوة الع�شلية: 
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 القوة الع�صلية, من خلأل الأأن�صطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�صتهدف تحقيقه�. 

2- ممار�شة ن�شاطاً بدنياً يُنمّي عن�شر الر�شاقة: 
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 الر�ص�قة, من خلأل الأأن�صطة التعليمية للنواتج التعلّمية الم�صتهدف تحقيقه�.

مكونات الوحدة التعليمية
نواتج التعلم:نواتج التعلم:

موا�شفات نواتج التعلم:موا�شفات نواتج التعلم:
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3- اأداء الدحرجة الإأمامية الطائرة من الجري:
توؤدى وفق الو�شف الإآتي:

من الجري ثلأث خطوات القفز لأأعلى ودفع الأر�ص بكلأ القدمين للطيران والأرتق�ء الى الأعلى والأم�م  	
المح�فظة على الج�صم ب�صكل ممتد وم�صتقيم واليدين متوازيتين وممتدين للأأم�م بمح�ذاة الراأ�ص. 	
عند الهبوط يتم ا�صتقب�ل الأر�ص ب�ليدين والأ�صتن�د اللحظي على اليدين لأمت�ص��ص كمية الحركة. 	
للداخل  	 ال�صدر  ويكون  للأأر�ص  الكتفين  اعلى  وملأم�صة  الراأ�ص(  على  الأ�صتن�د  )لتجنب  للداخل  الراأ�ص  انحن�ء 

للو�صول الى مرحلة التكور.
المح�فظة على و�صعيه التكور و�صم الركبتين ب�ليدين الى ال�صدر لزي�دة �صرعة الدوران لأ�صتكم�ل الحركة للو�صول  	

الى و�صع الأرتك�ز على القدمين.
مد الركبتين والوقوف على القدمين للو�صول الى و�صع الوقوف الث�بت على القدمين. 	

4- اأداء الدحرجة الخلفية بالمرور بو�شع الوقوف على اليدين:
توؤدى وفق الو�شف الإآتي:

اأطراف  	 واتج�ه  الراأ�ص  بج�نب  يكون  الأأر�ص  على  الكفين  و�صع 
الأأ�ص�بع للكتفين.

رفع الرجلين عندم� يتق�رب الج�صم اإلى و�صع الرقود. 	
مد الجذع ويكون من مف�صلي الفخذين وب�صرعة.  	
المد يكون بدفع م�صطي القدمين اإلى الأأعلى. 	
دفع الأأر�ص ب�لذراعين اأثن�ء مد الجذع للأأعلى. 	
اأثن�ء مد الذراعين تكون الذقن والراأ�ص بين اليدين وال�صدر للأأم�م. 	

5- اأداء القفز فتحًا على طاولة القفز بالطول:
توؤدى وفق الو�شف الإآتي:

اللحظة  	 واأق�صى م� يمكن في  ال�صرعة متزايدة  واأن تكون  الأقتراب في خط م�صتقيم 
التي ت�صبق الأرتق�ء.

الأرتق�ء واندف�ع الج�صم ط�ئرًا في الهواء والمح�فظة على ا�صتق�مته والذراع�ن ع�ليً�. 	
الأرتك�ز على الثلث الأأخير من ط�ولة القفز بزاوية لأ تقل عن ٤5 درجة قرب الم�صتوى  	

الأأفقي.
 عند و�صول الكتفين قرب الم�صتوى العمودي فتح القدمين مع ثني مف�صلي الفخذين  	
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ودفع ط�ولة القفز ب�لذراعين بقوة في لحظة و�صول القدمين فتحً� قرب الذراعين مع 
رفع الذراعين م�ئلًأ ع�ليً�.

وتمد  	 الرجلين  حركة  توقف  ال�صكون  نقطة  قرب  ارتف�ع  لأأق�صى  الج�صم  و�صول  عند 
زاويت� مف�صلي الفخذين للأأعلى.

تمد جميع زواي� الج�صم ا�صتعدادًا للهبوط تحت ت�أثير قوة الج�ذبية الأأر�صية للوقوف.  	

6- المفاهيم الميكانيكية المرتبطة بالوحدة:
توؤدى وفق الو�شف الإآتي:

الو�صع الم�صتقيم: الكتف�ن, والجذع, والركبت�ن, والقدم�ن على ا�صتق�مة واحدة. 	
الو�صع المنحني: الركبت�ن م�صتقيمت�ن, والجذع مثني بزاوية )9٠ درجة(. 	
الو�صع المتكور: الركبت�ن مثنيت�ن ك�ملًأ على ال�صدر, والجذع منحنٍ ب�صدة.  	
 المحور الطولي: هو الخط الوهمي الم�صتقيم للج�صم الوا�صل بين منت�صف الراأ�ص م�را ب�لرقبة والجذع ومركز ثقل  	

الج�صم والحو�ص اإلى منت�صف القدمين.
المحور العر�صي: هو الخط الوهمي الم�ر بعر�ص الج�صم من الكتف للكتف الأآخر. 	

7- تعزيز �شمة ال�شجاعة:
ال�صج�عة هي القدرة على فعل �صيء �صعب حتّى عند وجود ع�مل الخطر, وعند وجود ح�جةٍ لذلك, واإظه�ر الثب�ت عند 
التعرّ�ص للمخ�وف, وعلى المعلم والمعلمة ت�صميم اأن�صطة ت�صهم في تنمية ال�صج�عة لدى طلأبهم اأثن�ء م�ص�ركتهم في تعلم 

نواتج التعلم الم�صتهدفة في هذه الوحدة.

8- تقدير قيمة الإعتذار عن الخطاأ اأثناء المناف�شة:
ينبغي على المخطئ اأن ي�ص�رع في الأعتذار؛ لأأن البطء فيه يزيد الهوة بينهم� ويغلف القلوب بحج�ب يزداد �صمكه مع 
الوقت, كم� ينبغي على المعتذر اأن يجعل اعتذاره - م� اأمكنه - بمثل م� ك�نت اإ�ص�ءته, ومن زي�دة ح�صن الخلق و�صعة الكرم اأن 

يكون الخط�أ �صرا والأعتذار علن� فهذا دليل على �صدر رحب ونف�ص ع�لية.

وينبغي على المُعتذر اإليه اأن يقبل الأعتذار العملي ولأ ي�صترط اللفظي, فكثير من الن��ص من لأ يمتلك القدرة على 
التلفظ ب�لأعتذار ولكنه ي�أتي ب�أفع�ل لي�ص له� اإلأ معنى الأعتذار ال�صمني, فينبغي قبول ذلك منه ومع�ونته على نف�صه, وعلى 

معلم ومعلمة التربية البدنية مراع�ة ذلك اأثن�ء م�ص�ركة طلأبهم وط�لب�تهن في المن�ف�صة.
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اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:
تقويم نواتج التعلم في الوحدة ب��صتخدام:

✓ نم�ذج الملأحظة والر�صد لتنفيذ الأأداء المه�ري. 
✓ اختب�ر قي��ص م�صتوى عن�صر القوة الع�صلية. 

✓ اختب�ر قي��ص م�صتوى عن�صر الر�ص�قة. 
✓ تقييم المج�ل المعرفي من خلأل عر�ص النم�ذج الم�صوّرة للتعرف على الأأداء ال�صحيح وت�صل�صل مراحله. 

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

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الدحرجة الأأم�مية الط�ئرة من 
الجري:

 الدحرجة الخلفية للمرور لو�صع 
الوقوف على اليدين:

 القفز فتح� من على ط�ولة القفز 
ب�لطول:

المف�هيم الميك�نيكية الخ��صة 
بوحدة الجمب�ز:

https://youtu.be/kBFb2M6lnwY

https://youtu.be/7T-xa8PyvCQ

https://youtu.be/9BAlZJrwkiY

https://youtu.be/GP9jnL8WSbE

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



٩٧

 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
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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"НũȳЌ̌ŷ"ЃФДŷ
ЖΧЗ��ŷ

О�ψș"ЏІ "НІΉŷ"̋ ŷΈȳДІ
О�ȳЊ-  "ŷΊŷЖ

���Έ�ŷ"̈ ωЁŷ"̋ ŷΈȳДІ
"НІ ȳ̄ȳ̈́–""ŷΊŷЖ

ŷ"̋ ŷΈȳДІżΉλ 
"��Ф̄ŷ–"ŷΊŷЖ

ϊ ЗΐЗŷ"̋ ȳФЌΰ̄
"���̨ ȳ̄–"ŷΊŷЖ

`Ф�� ̊ŷ"̋ ȳФЌΰ̄
"��Ф̄ЗΎ–"ŷΊŷЖ

χŷΈΆŷ"̋ ȳФЌΰ̄/ 
ϋ ̊ ŷ

"Ш̨–"ŷΊŷЖ

ώȳΫŷ"̋ ȳФЌΰ̄
"���ş–"ŷΊŷЖ

· ΈЗŷ"̋ ȳФЌΰ̄/ 
ρ ΎЗŷ

"���З΄–"ŷΊŷЖ

"̀ Ф�� ̊ŷ"̋ ȳФЌΰ̄
¨ Њȳ��ŷ"О�ψ

"��Ф̄ЗΎЗ΄ЗР–"ŷΊŷЖ

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

���Έ�ŷ"ΑФ̧Ε̊ŷ"̋ ȳФЌΰ̄
ШІЗ΄"ПȳΎЖș–"ŷΊŷЖ

ΨψȳΫŷ"̋ 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

ώȳΫŷЖ"ЅΨΰŷ"̋ 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
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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.



١٢٧

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



١٣٤

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
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 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).
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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.
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 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


