
الوحـدة التعليمية الأأولى
ال�صحة واللياقة البدنية

عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص النواتج التعليمية للوحدة:

تت�صمن النواتج التالية:
ممار�صة تدريب بدني يُنمي عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة )اللياقة القلبية التنف�صية/ اللياقة الع�صلية . 	

الهيكلية/ التركيب الج�صمي( وطرائق قيا�صها.
ممار�صة تدريب بدني يُنمي عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء )القدرة الع�صلية. 	

/ ال�صرعة/ الر�صاقة( وطرائق قيا�صها.
الأأو�صاع ال�صحيحة للجلو�ص واأهميتها ل�صلامة القوام.. 	
الأأو�صاع ال�صحيحة لرفع الأأ�صياء واأهميتها ل�صلامة القوام.. ٤
التف�صير المب�صط لتعرق الج�صم اأثناء المجهود البدني.. 	
اأهمية تعوي�ص ال�صوائل اأثناء المجهود البدني.. 	
الملاب�ص الملائمة لممار�صة الن�صاط البدني في الأأجواء . 	

المختلفة.         
الأأنماط الغذائية ال�صحية.. 	
الأأطعمة التي يجب التقليل من تناولها.. 	

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� تدريبَ�ً بدنيَ�ً يُنمي عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�ل�صحة )اللي�قة القلبية . ١
التنف�صية/ اللي�قة الع�صلية الهيكلية/ التركيب الج�صمي( وطرائق قي��صه�.

يم�ر�ص� تدريبَ�ً بدنيَ�ً يُنمي عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�لاأداء )القدرة الع�صلية/ . ٢
ال�صرعة/ الر�ص�قة( وطرائق قي��صه�.

يتعرف� على الاأو�ص�ع ال�صحيحة للجلو�ص واأهميته� ل�صلامة القوام.. ٣
يتعرف� على الاأو�ص�ع ال�صحيحة لرفع الاأ�صي�ء واأهميته� ل�صلامة القوام.. ٤
يتعزز لديهم� اإدراك التف�صير المب�صط لتعرق الج�صم اأثن�ء المجهود البدني.. 5
يدرك� اأهمية تعوي�ص ال�صوائل اأثن�ء المجهود البدني.. ٦
يتعرف� على الملاب�ص الملائمة لمم�ر�صة الن�ص�ط البدني في الاأجواء المختلفة.         . 7
يتعرف� على الاأنم�ط الغذائية ال�صحية.. ٨
يتعرف� على الاأطعمة التي يجب التقليل من تن�وله�.                            . 9

موا�شفات نواتج التعلم:موا�شفات نواتج التعلم:
١. عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�ل�صحة:

اأ. 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.
قي��صه�:

تق��ص 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. 

ب. اللياقة الع�شلية الهيكلية:
تتكون اللي�قة الع�صلية الهيكلية من عن��صر: القوة الع�صلية, والتحمل الع�صلي, والمرونة, وتق��ص كل منه� وفق الاآتي: 

مكونات الوحدة التعليمية

https://www.youtube.com/watch?v=lTkh7Nzosjk

https://www.youtube.com/watch?v=BZlG4yuo29w
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القوة الع�صلية:  	
هي اأق�صى قوة يمكن اأن تنتج عن وجود ع�صلة واحدة او مجموعة كبيرة من الع�صلات التي 

توجد في الج�صم, وتكون من خلال عملية الانقب��ص الاإرادي, وتعمل مرة واحدة كحدِّ اق�صى. 
قي��صه�:

تق��ص 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��ص القوة الع�صلية لليد ب��صتخدام جه�ز قي��ص قوة القب�صة.

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

درجة  وتتف�وت  ك�مل  لمدى حركي  بحرية  التحرك  على  المف�صل  قدرة  ب�أنه�  المرونة:  تعرف 
المرونة ب�صكل كبير على ح�صب نوع المف�صل والاأفراد.

قي��صه�:
تق��ص المرونة المف�صلية عن طريق قي��ص مرونة الجذع ب��صتخدام اختب�ر مدّ الذراعين اأم�مَ�ً من و�صع الجلو�ص طولًا 

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

ور�صيق  وللحف�ظ على ج�صم �صحي  الاإن�ص�ن,  ال�صحمية في ج�صم  الاأجزاء غير  اإلى  ال�صحوم  ن�صبة  هو 
الاأن�صطة  اأداء  والث�ني  ال�صليم,  ال�صحي  الغذاء  على  المح�فظة  الاأول  مهمين:  محورين  على  العمل  يمكن 

الحركية الك�فية لتطوير لي�قة الج�صم.
قي��صه:

ي�صتخدم مقي��ص �صمك طية الجلد في من�طق معينة من الج�صم للا�صتدلال على كمية ال�صحوم الموجودة تحت الجلد التي 
تعد موؤ�صرَاً لن�صبة ال�صحوم فيه. كم� ي�صتخدم موؤ�صر كتلة الج�صم 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��صبَ�ً للفرد الب�لغ ب�صكل ع�م اإذا تراوح من )١٨.5 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.

https://www.youtube.com/watch?v=I4vUlVCxS4c

https://www.youtube.com/watch?v=jGP9f0ziKhs

https://www.youtube.com/watch?v=4lAkNxlclO4

https://drnutrition.com/ar-sa/bmi-calculator
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٢.  عن��صر اللي�قة البدنية المرتبطة ب�لاأداء:
اأ ـ 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 
فهذه  الرمح؛  ورمي  الحديدية  الكرة  دفع  اأثن�ء  اأو  الوثب,  لحظة  الطويل  الوثب  اأو  الع�لي 

الري��ص�ت تتطلب قوة و�صرعة في الاأداء في نف�ص الوقت, ويتم تنميته� من خلال تدريب�ت تح�كي الاأداء للمه�رات المختلفة 
للاألع�ب, ك�لوثب الطويل من الثب�ت والحركة والوثب الع�لي وغيره�.

ب ـ ال�شرعة:
من  كثير  في  مهمَ�ً  ع�ملَاً  وهي  معين,  حركي  اأداء  عند  الع�صلية  الانقب��ص�ت  �صرعة  هي 
الري��ص�ت ك�لعدو و�صب�حة الم�ص�ف�ت الق�صيرة, كذلك تدخل في العديد من الري��ص�ت الجم�عية؛ 
الاأداء هو  �صرعة  الاأهم في  الع�مل  ف�إن  الواقع  والفردية وغيره�, وفي  واليد  وال�صلة  القدم  ككرة 
ن�صبة الخلاي� البي�ص�ء �صريعة الانقب��ص في الع�صلات اإلى الخلاي� الحمراء بطيئة الانقب��ص؛ 

فكلم� زادت تلك الن�صبة زادت ال�صرعة, وتتم تنمية ال�صرعة بتدريب�ت ال�صرعة المختلفة مثل: العدو لم�ص�فة ٣٠ - ٤٠ - 5٠ متَراً.
اأنواعه�: 	
�صرعة الانتق�ل )ال�صرعة الق�صوى(: يق�صد به� �صرعة التحرك من مك�ن اإلى اآخر في اأق�صر زمن ممكن. 	
�صرعة الحركة )�صرعة الاأداء(: وهي التي تتمثل في انقب��ص ع�صلة اأو مجموعة ع�صلية لاأداء حركة معينة في اأقل زمن ممكن. 	
�صرعة رد الفعل)�صرعة الا�صتج�بة(: ويق�صد به� �صرعة التحرك لاأداء حركة نتيجة ظهور موقف اأو مثير معين. 	

ج ـ الر�شاقة:
تعرف الر�ص�قة: ب�أنه� �صرعة تغيير اأو�ص�ع الج�صم اأو تغيير الاتج�ه على الاأر �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 الفرد. 	
العوامل الموؤثرة عليه�: 	

 الاأنم�ط والقي��ص�ت الج�صمية. 	
 العمر والجن�ص.  	
 الوزن الزائد.  	
 التعب والاإعي�ء. 	

https://www.youtube.com/watch?v=7a5GICayE-U

https://www.youtube.com/watch?v=M6jXQ2ekpgo

https://www.youtube.com/watch?v=muF5nnXV204
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تنميته�: 	
  الجلو�ص على اأربع ودفع القدمين خلفَ�ً. 	
  الجري المتعرج.  	
  الجري مع تغيير الاتج�ه. 	

٣- الاأو�ص�ع ال�صحيحة للجلو�ص واأهميته� ل�صلامة القوام:
اإن الجلو�ص في الو�صع ال�صحيح والتعود عليه يوؤدي اإلى �صحة القوام و�صلامته, 
الانحراف�ت  ببع�ص  للاإ�ص�بة  التعر�ص  اإمك�نية  اإلى  فيوؤدي  الخ�طئ  الجلو�ص  اأم� 
الجلو�ص  و�صع  على  ب�لتعود  وذلك  حدوثه�؛  قبل  تجنبه�  يمكن  التي  القوامية, 

ال�صحيح ب��صتمرار.
ويتم تطبيق الجلو�س ال�شحيح في و�شعين: جلو�ص التربيع على الاأر�ص, والجلو�ص على المقعد.

اأ ـ جلو�س التربيع على الإأر�س:
يتم ب�رتك�ز الج�صم على المقعدة مع تق�طع ال�ص�قين وتب�عد الركبتين, مع رفع الراأ�ص والنظر للاأم�م, والكتف�ن منخف�صين 

ب�رتخ�ء, والظهر م�صتقيم بدون ت�صلب, مع و�صع اليدين على الركبتين.
ب ـ الجلو�س على المقعد:

يتم ب�رتك�ز الج�صم على المقعدة والفخذين على مقعد الجلو�ص؛ بحيث ت�صكل الركبتين زاوية ق�ئمة مع ال�ص�قين, مع ارتك�ز 
القدمين على الاأر�ص, ويكون الراأ�ص والنظر متجهَ�ً للاأم�م, والكتف�ن ت�صقط�ن اإلى اأ�صفل ب�رتخ�ء, والظهر م�صتقيم بدون 

ت�صلب, وملا�صق لظهر مقعد الجلو�ص, وتو�صع اليدان ب�رتخ�ء بج�نب الج�صم اأو على ح�فة المكتب.

٤- الاأو�ص�ع ال�صحيحة لرفع الاأ�صي�ء واأهميته� ل�صلامة القوام:
اإن رفع الاأ�صي�ء بطريقة �صحيحة يوؤدي اإلى �صلامة القوام, وتجنب تعر�صه للاإ�ص�بة 
والانحراف, والعك�ص �صحيح؛ ف�تخ�ذ اأو�ص�ع خ�طئة عند حمل الاأ�صي�ء يوؤدي اإلى اإمك�نية 
حدوث اإ�ص�بة مب��صرة في منطقة الجذع او ال�صعور ب�ألاآم اأ�صفل الظهر على المدى البعيد.
الاأر�ص, وحمل  الاأ�صي�ء من  رفع  الاأ�صي�ء وحمله�:  لرفع  ال�صحيح  الو�صع  وي�صمل 

الاأ�صي�ء في و�صع الوقوف.
اأ ـ رفع الإأ�شياء من على الإأر�س:

يتم رفع الاأ�صي�ء من على الاأر�ص بمواجهة ال�صيء من منت�صفه, وثني الركبتين ب�لقدر المن��صب في م�صتوى ارتف�ع هذا 
ال�صيء مع المح�فظة على ا�صتق�مة الجذع وعدم انحن�ئه, وبعد القب�ص على ال�صيء يتم رفعه بمد مف�صلي الركبتين لاأعلى 

والوقوف ب�لتدريج دون اأداء اأي حركة فج�ئية.
ب ـ حمل الإأ�شياء في و�شع الوقوف:

يتم حمل الاأ�صي�ء في و�صع الوقوف ب��صتق�مة الجذع دون انحن�ء؛ بحيث يكون ال�صيء المحمول في منت�صف الج�صم ليتوزع 
الثقل على الج�نبين ب�لت�ص�وي مع عدم الميل لاأي من الج�نبين.
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5-  التف�صير المب�صط لتعرق الج�صم اأثن�ء المجهود البدني:
التعرق ظ�هرة �صحية تحدث اأثن�ء القي�م ب�أداء مجهود بدني, وهو و�صيلة الج�صم للتخل�ص من الحرارة التي ينتجه� 
القي�م  اأثن�ء  العرق  من  كبيرة  كمية  الع�صلات  وتنتج  وم�صتقرة.  ث�بتة  حدود  في  الداخلية  حرارته  درجة  على  للمح�فظة 
بمجهود بدني مرتفع ال�صدة, ويعد التعرق اأف�صل و�صيلة للتخل�ص من الحرارة, ويرتبط مقدار التعرق عمومَ�ً بدرجة حرارة 

الجو, والملاب�ص, وم�صتوى �صدة الن�ص�ط البدني المم�ر�ص. 

٦-  اأهمية تعوي�ص ال�صوائل اأثن�ء المجهود البدني:
يفقد الج�صم مقدارَاً من ال�صوائل نتيجة التعرق, ويوؤدي عدم تعوي�ص هذه ال�صوائل المفقودة 
اأثن�ء المجهود البدني, خ��صة في الجو الح�ر اإلى التعر�ص للخطر, فنق�ص تعوي�ص ال�صوائل التي 
يفقده� الفرد يوؤدي اإلى خف�ص قدرة الج�صم على التعرق, مم� يرفع من درجة الحرارة الداخلية 

للج�صم, الذي يوؤدي بدوره اإلى حدوث الاإ�ص�بة الحرارية, وي�ص�هم �صرب كمي�ت ك�فية من ال�صوائل في الحد من ارتف�ع درجة 
حرارة الج�صم, ومن ثم يح�فظ على اتزان ن�صبة ال�صوائل.

7-  الملاب�ص الملائمة لمم�ر�صة الن�ص�ط البدني في الاأجواء المختلفة:
عند مم�ر�صة الن�ص�ط البدني ينبغي مراع�ة ملاءمة الملاب�ص للاأجواء المختلفة وح�لة الطق�ص, فخلال 
الطق�ص الح�ر يتم اختي�ر الملاب�ص الخفيفة الف�صف��صة التي ت�صمح للهواء ب�أن يتخلل طي�ت الملاب�ص و�صطح 
اختي�ر ملاب�ص ثقيلة تجنبَ�ً  يتم  الب�رد  الطق�ص  العرق وتبريد الجلد, وخلال  الجلد؛ في�ص�عد على تبخر 
لل�صعور ب�لبرد وللمح�فظة على حرارة الج�صم. ويف�صل ارتداء الملاب�ص القطنية اللينة التي تمت�ص العرق, 
وتكون ن�عمة الملم�ص على الج�صم, وتجنب ارتداء الملاب�ص الم�صنوعة من الاألي�ف ال�صن�عية خ��صة التي تكون 

ملام�صة للجلد مب��صرة, لعدم قدرته� على امت�ص��ص العرق.

٨-  الاأنم�ط الغذائية ال�صحية:
يجب اأن تلبي الاأنم�ط الغذائية الح�ج�ت من حيث الط�قة, واأن توفر مجموعة متنوعة من الاأغذية ذات جودة غذائية 
ع�لية واأن تكون اآمنة للا�صتهلاك. ومن �ص�أن هذه الاأنم�ط اأن تكون معقولة الثمن, و�صهلة المن�ل وملائمة ثق�فيَ�ً. وتتمتع 

الاأنم�ط الغذائية ال�صحية ع�دة ب�لميزات الت�لية:
الكمية: تت�صمن الط�قة ال�صرورية للا�صتمرار في الحي�ة, ودعم الن�ص�ط البدني والو�صول اإلى وزن ج�صدي �صحي. 	
الك�ملة,  	 والحبوب  والف�كهة,  الخ�ص�ر,  ذلك  في  بم�  الاأ�ص��صية  ب�لمغذي�ت  الغنية  الاأغذية  من  مجموعة  ت�صم  التنوّع: 

ومنتج�ت الاألب�ن والاأغذية البروتينية الحيوانية والنب�تية.
الجودة: تت�صمن المغذي�ت الكلية والدقيقة اللازمة, ولا يجب اأن ت�صم الاأغذية مواداً م�ص�فة غير �صحية. 	
ال�شلامة: تت�صمن الاأغذية والم�صروب�ت الاآمنة للا�صتهلاك. 	

تو�صي منظمة ال�صحة الع�لمية ب�لمب�دئ الت�لية لو�صع اأنم�ط غذائية  �صحية )للاأ�صخ��ص الب�لغين(, بم� يحول دون ظهور 
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�صوء التغذية مع اأ�صك�له, والاأمرا�ص غير المعدية:
زي�دة ا�صتهلاك الفواكه والخ�ص�ر والبقول, والمك�صرات والحبوب الك�ملة. 	
ا�صتهلاك الاأغذية حيوانية المن�ص�أ ب�عتدال, والحد من ا�صتهلاك اللحوم المجهزة. 	
خف�ص ا�صتهلاك ال�صكر المكرر الذي ي�صيفه الم�صنع, اأو الط�هي اأو الم�صتهلك اإلى الاأغذية اأو الم�صروب�ت. 	
ا�صتخدام الدهون غير الم�صبعة اأو الزيوت النب�تية. 	

9-  الاأطعمة التي يجب التقليل من تن�وله�:
تت�صبب بع�ص الاأطعمة في م�صكلات �صحية في ح�لة تن�وله� بكمي�ت كبيرة, فهن�ك بع�ص منه� لا ين�صح بتن�وله� يوميً� لي�ص 

لاأنه� �ص�رة ب�ل�صحة فح�صب, ولكن للحف�ظ على نظ�م غذائي متوازن ب�لج�صم, وفيم� يلي نتعرف على الاأطعمة التي لا 
يجب تن�وله� يوميَ�ً:

الإأطعمة المعلبة: تكمن الم�صكلة في المواد الم�ص�فة اإليه� لحفظه� وعدم تلفه� لفترة طويلة فتجعله� �ص�رة ب�ل�صحة وخ��صةً 
عند تن�وله� ب�صكل يومي.

الخ�شروات: لا ين�صح ب�لاإكث�ر من تن�ول بع�ص اأنواع الخ�صروات ك�لملفوف وتكراره� ب�صكل يومي؛ حيث يمكن اأن تتداخل 
هذه الخ�صروات مع امت�ص��ص اليود, وقد تت�صبب في الاإ�ص�بة بق�صور الغدة الدرقية عند الاإكث�ر من تن�وله�.

�شمك التونة: يحتوي على الزئبق, والاإكث�ر منه يوؤدي لاأ�صرار عديدة ت�صل اإلى النوب�ت القلبية. كم� يوؤثر �صمك التونة 
على �صحة الن�ص�ء الحوامل والاأطف�ل ب�صكل �صلبي.

اللحوم الم�شنعة والحيوانية: ت�صبب اللحوم الم�صنعة, الكثير من الاأمرا�ص, ولذلك لا ين�صح بتن�وله� على الاإطلاق.
الفاكهة المجففة: تعد وجبة خفيفة لزي�دة الط�قة �صريعً� ب�لج�صم, ولكنه� تحتوي على كمي�ت كبيرة من ال�صكر مم� يعيق 

فقدان الوزن.
ال�شل�شات: تحتوي على كمي�ت كبيرة من الدهون غير ال�صحية, ويمكن اأن ت�صيب الج�صم ب�لته�ب�ت, وتزيد من ال�صعور 

ب�لخمول. ويمكن اأن ت�صل اأث�ره� ال�صلبية للاإ�ص�بة بم�ص�كل القلب والاأوعية الدموية.
المعجنات: غ�لبً� تكون م�صنوعة من الدقيق الاأبي�ص وم�ص�فَ�ً له� كمي�ت كبيرة من ال�صكر؛ مم� ي�صبب زي�دة الوزن ب�صورة 

كبيرة ويزيد من احتم�لية الاإ�ص�بة ب�ل�صمنة, والاأمرا�ص المختلفة الن�تجة عنه�. ويف�صل اختي�ر الم�صنوعة من الدقيق 
الاأ�صمر, وتقليل كمي�ت ال�صكر الم�ص�فة اإليه� قدر الم�صتط�ع, وعدم تن�وله� ب�صكل يومي.

المخللات: يحت�ج الج�صم اإلى الملح ولكن بكمي�ت محدودة؛ حيث اإن الاإفراط منه يوؤدي لزي�دة الاأملاح في الج�صم وي�صبب 
خلل في الغدة الدرقية؛ لذلك يف�صل تن�ول كمي�ت قليلة منه� عندم� ترغب بتن�وله�.

الع�شائر المحلاة: يف�صل تن�ول الفواكه بدون ع�صره� بدلًا من �صرب الع�ص�ئر الط�زجة يوميً� في ح�لة عدم اإ�ص�فة ال�صكر 
له�؛ حيث تحتوي الع�ص�ئر المعلبة على ن�صبة مرتفعة من ال�صكر مم� ي�صبب �صررًا كبيًرا على ال�صحة, كم� تحتوي على المواد 

الح�فظة ال�ص�رة ب�لج�صم.



الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الاأو�ص�ع ال�صحيحة للجلو�ص 
واأهميته� ل�صلامة القوام:

الاأو�ص�ع ال�صحيحة لرفع الاأ�صي�ء 
واأهميته� ل�صلامة القوام:

 التف�صير المب�صط لتعرق الج�صم 
اأثن�ء المجهود البدني:

اأهمية تعوي�ص ال�صوائل اأثن�ء 
المجهود البدني:

الملاب�ص الملائمة لمم�ر�صة الن�ص�ط 
البدني في الاأجواء المختلفة:

الاأنم�ط الغذائية ال�صحيحة:

الاأطعمة التي يجب التقليل من 
تن�وله�:

https://www.youtube.com/watch?v=SBt3gj4h5Ik

https://www.youtube.com/watch?v=LGZwO2246sk

https://www.youtube.com/watch?v=P47OHUHEKEU

https://www.youtube.com/watch?v=JV80dYpNyuI

https://www.youtube.com/watch?v=YnCZi0XmvYA

https://www.youtube.com/watch?v=aPWTe_0sa3c

https://www.youtube.com/watch?v=d1A-tSrxq9U

https://t.me/PEandSD



الوحـدة التعليمية الخام�شة
كرة اليد

عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص النواتج التعليمية للوحدة:

تت�صمن النواتج الت�لية:
التمرير بيد واحدة من م�صتوى الكتف.. ١
ا�صتلام الكرة ب�ليدين من م�صتوى ال�صدر.. ٢
تنطيط الكرة بيد واحدة.. ٣
مواد ق�نون كرة اليد الت�لية: الملعب: الم�دة )١(, وقت اللعب: الم�دة )٢(, . ٤

الفريق: الم�دة )٤(.

https://t.me/PEandSD
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مدخل للوحدة التعليمية
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 ١9٤٦م. واأقيمت اأول مب�ري�ت كرة يد 
الملعب للرج�ل في دورة الاألع�ب الاأولمبية ال�صيفية ١9٣٦م, 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 ١97٦م.  ولقد نظم الاتح�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 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:
نبذة عن الاتح�د:

ت�أ�ص�ص 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�صوي�ت الاتح�د:
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. 	

البطولات المعتمدة للمو�صم الري��صي ٢٠٢٤م:
بطولة المملكة للاأندية اأبط�ل المن�طق لدرجة الن��صئين.. ١
بطولة المملكة للاأندية اأبط�ل المن�طق لدرجة ال�صب�ب.. ٢
بطولة المملكة للاأندية اأبط�ل المن�طق للدرجة الث�نية.. ٣
بطولات النخبة.. ٤
ك�أ�ص الاتح�د ال�صعودي لكرة اليد للن��صئين.. 5
ك�أ�ص الاتح�د ال�صعودي لكرة اليد لل�صب�ب.. ٦
ك�أ�ص الاتح�د ال�صعودي لكرة اليد للكب�ر.. 7
بطولة دوري اأندية الدرجة الاأولى.. ٨
بطولة دوري اأندية الدرجة الن��صئين.. 9

الدوري الممت�ز للكب�ر.. ١٠
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:
يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:

يم�ر�ص� ن�ص�طَ�ً بدنيَ�ً يُنمي عن�صر اللي�قة القلبية التنف�صية. ١
يم�ر�ص� ن�ص�طَ�ً بدنيَ�ً يُنمي عن�صر القدرة الع�صلية.. ٢
يمررا كرة اليد بيد واحدة من م�صتوى الكتف.. ٣
ا�صتلام الكرة ب�ليدين من م�صتوى ال�صدر . . ٤
ينطط� كرة اليد بيد واحدة.. 5
يعرف� مواد ق�نون كرة اليد الت�لية:الملعب: الم�دة )١(, وقت اللعب: الم�دة )٢(, الفريق: . ٦

الم�دة ) ٤(.
ي�صتخدم� الاألف�ظ الح�صنة في الت�صجيع اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.. 7
يبدي� ا�صتعداداً ل�صبط النف�ص والتحكم في الانفع�لات اأثن�ء المن�ف�صة.. ٨

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

١. مم�ر�صة ن�ص�طَ�ً بدنيَ�ً يُنمي عن�صر اللي�قة القلبية التنف�صية:
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 اللي�قة القلبية التنف�صية, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�صتهدف تحقيقه�.

٢. مم�ر�صة ن�ص�طَ�ً بدنيَ�ً يُنمي عن�صر القدرة الع�صلية:
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 القدرة الع�صلية, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�صتهدف تحقيقه�.

٣. اأداء تمرير كرة اليد بيد واحدة من م�صتوى الكتف:
ֺ   تنقل اليدان الكرة اإلى م�صتوى الكتف ثم تترك لمدة �صئيلة في قب�صة اليد الرامية. 

ֺ  ثني الذراع الرامية من مف�صل المرفق.
ֺ  ت�صير راحة اليد الح�ملة للكرة ب�صورة ث�بتة م�ئلة اإلى الاتج�ه )الم�ئل الع�لي(.

ֺ  و�صع القدم المع�ك�صة لليد الرامية اأم�مَ�ً, والخطو ب�لقدم الاأخرى.
ֺ  دوران الجذع حتى ي�صبح محور الكتف مق�طعَ�ً لمحور الاأر�ص.

ֺ  ميل اأعلى الجذع اإلى الاأم�م قليلًا, وتوجيه النظر نحو الكرة والزميل اأو الزميلة.

مكونات الوحدة التعليمية
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٤.ا�صتلام الكرة ب�ليدين من م�صتوى ال�صدر: 
يعتبر ا�صتلام الكرة في اأي موقف من مواقف اللعب من اأهم �صروط الاأداء الاأ�ص��صية الواجب توافره� في اللاعبين. 

ويوؤدى وفق الو�صف الفني الت�لي: 
ֺ من الوقوف اإحدى القدمين متقدمة على الاأخرى ن�صف خطوة للاأم�م.

ֺ مد الذراعين اأم�م� مع انثن�ء ب�صيط في مف�صل المرفق, حيث تتواجه اليدين 
في �صكل مثلث مق�بل الكرة, مع ارتخ�ء

 من��صب في الذراعين, ا�صتعدادا لا�صتلام الكرة على م�صتوى ال�صدر.
وت�صكل  المثلث-  ق�عدة  اأي   - الاأ�صفل  من  اليدين  اإبه�م  من  المثلث  يتكون   ֺ

ال�صب�بة في اليدين ال�صلعين الاآخرين.
ֺ عند لحظة ملام�صة الكرة للاأ�ص�بع يتم امت�ص��ص اندف�ع الكرة بتحريك الذراعين للخلف نحو الجذع بعد ا�صتقب�له�

 ثم ت�أمينه� ب�لجذع. 

5. اأداء تنطيط كرة اليد بيد واحدة:
ֺ   اأداء التنطيط بيد واحدة, بمف�صل ر�صغ اليد.

ֺ تدفع الكرة ب�ليد المفتوحة ب�تج�ه عمودي.
ֺ تو�صع الكرة اأم�مَ�ً وخ�رج الرجل المع�ك�صة لليد الموؤدية, وتتحرك ب��صتمرار 

بين الاأر�ص واليد.
للكرة من  لت�صكل حم�ية  الج�صم؛  اأم�م  انثن�ء  الحرة في و�صع  الذراع  ֺ ترفع 

اللاعب الاآخر وتحفظ التوازن.

٦. معرفة بع�ص  مواد ق�نون كرة اليد:
ي�صرح المعلم اأو المعلمة مواد الق�نون الت�لية: الملعب: الم�دة )١(, وقت اللعب: الم�دة )٢(, الفريق: الم�دة ) ٤(, مع 

الاأخذ ب�لاعتب�ر الم�صتجدات على المواد المذكورة, ويتم توزيعه� على درو�ص الوحدة �صمن نواتج التعلم في كل در�ص.

7. ا�صتخدام الاألف�ظ الح�صنة في ت�صجيع الزملاء والتخ�طب معهم اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط:
اأو  اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط الحر�ص على اختي�ر الاألف�ظ الح�صنة عند ت�صجيع الزملاء  اأو الط�لبة  يجب على الط�لب 
التخ�طب معهم بم� يخلق جواً من الاألفة بينهم اأثن�ء الن�ص�ط, وعدم اختي�ر الاألف�ظ التي تكون م�صيئة للزميل اأو الزميلة 
وتوؤدي اإلى تغيير الح�لة النف�صية له مم� يزيد الاأمور �صواء بينهم�, ويجب الت�أكيد عليهم� ب�أن الري��صة تقرب ولا تفرق من 

خلال بن�ء علاق�ت اإيج�بية بين المم�ر�صين للاأن�صطة وبن�ء �صداق�ت جيدة.
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تطبيق�ت للن�تج التعليمي ب�صكل فردي, وزوجي, وجم�عي. 	
تنفيذ مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص. 	

اإعط�ء تغذية راجعة لاأهم النق�ط الفنية لنواتج التعلم والت�أكيد على الاأخط�ء ال�ص�ئعة - الملاحظة - عند تنفيذه�. 	

اأداء ومواقف  	 يف�صل ت�صميم مواقف لتحقيق الاأهداف الانفع�لية والمعرفية لتلك الغ�ية وتحقيقه� ب�صكل غير مب��صر عبر موؤ�صرات 

مق�صودة وا�صتثم�ر المواقف لا�صتث�رة دافعية الط�لب والط�لبة و�صد الانتب�ه؛ لبث التوجيه�ت المتعلقة ب�لجوانب الانفع�لية والمعرفية.

تنظيم من�ف�ص�ت م�صغرة ت�ص�عد على اكت�ص�ب الاأداء الفني الجيد للن�تج التعليمي. 	
تو�صيح مواد الق�نون الت�لية: الملعب: الم�دة )١(, وقت اللعب: الم�دة )٢(, الفريق: الم�دة ) ٤(,  التي ت�صهم بم�ص�ركة  	

الط�لب والط�لبة في تحكيم المن�ف�ص�ت الم�صغرة.

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��ص م�صتوى اللي�قة القلبية التنف�صية.

✓ اختب�ر قي��ص م�صتوى القدرة الع�صلية.

✓ تقييم المج�ل المعرفي من خلال عر�ص النم�ذج الم�صورة 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:

تمرير كرة اليد بيد واحدة من 
م�صتوى الكتف:

ا�صتلام الكرة ب�ليدين من م�صتوى 
ال�صدر:

تنطيط كرة اليد بيد واحدة: https://www.youtube.com/watch?v=TfRyrtLrbxQ

https://www.youtube.com/watch?v=4I_ZD8Vdlno

https://www.youtube.com/watch?v=zrf61NnXMS0

https://www.youtube.com/watch?v=RrB6LMdcIU4&t=12s

https://t.me/PEandSD



الوحـدة التعليمية الثامنة
الري�شة الطائرة        

عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص النواتج التعليمية للوحدة:

تت�صمن النواتج الت�لية:
م�صك الم�صرب.. ١
وقفة الا�صتعداد.. ٢
الم�صكة الاأم�مية للم�صرب.. ٣
الاإر�ص�ل المنخف�ص.. ٤
ال�صربة الاأم�مية )بوجه وظهر الم�صرب(.. 5
مواد ق�نون الري�صة الط�ئرة الت�لية: الملعب وتجهيزاته: الم�دة . ٦

)١(, الري�صة: الم�دة )٢(, الم�صرب: الم�دة )٤(.

https://t.me/PEandSD
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مدخل للوحدة التعليمية
ت�ريخ الري�صة الط�ئرة:

ظهرت ري��صة الري�صة الط�ئرة للمرة الاأولى في اأولمبي�د ميونخ ع�م ١97٢م لكنه� ك�نت ري��صة ا�صتعرا�صية )لا 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 

لاعب�ً ولاعبة مثلوا ٣٦ دولة تن�ف�صوا في ٤ فئ�ت, فردي الرج�ل, فردي الن�ص�ء, زوجي الرج�ل وزوجي الن�ص�ء.
الاتح�د الدولي لكرة الري�صة, هو اتح�د ري��صي دولي يعنى ب�لاهتم�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 كوالالمبور.

الإتحاد ال�شعودي للري�شة الطائرة:
نبذة عن الاتح�د:

ت�أ�ص�ص الاتح�د ع�م ٢٠١٤, 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�صوية الاتح�د في المنظم�ت الاإقليمية والدولية:
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. 	

البطولات المعتمدة للمو�صم الري��صي ٢٠٢٤م:
دوري الممت�ز لفئة الفريق الاأول.. ١
دوري الممت�ز لل�صب�ب.. ٢
دوري الممت�ز للن��صئين.. ٣
دوري الممت�ز للبراعم.. ٤
بطولة المملكة لل�صيدات لفئة الفريق الاأول.. 5
بطولة المملكة لل�صيدات لفئة ال�ص�ب�ت. . ٦
بطولة المملكة لفئة الفريق الاأول.. 7
بطولة المملكة لفئة ال�صب�ب.. ٨
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:
يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:

يم�ر�ص� ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمي عن�صر المرونة.. ١
يم�ر�ص� ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمي عن�صر القدرة الع�صلية.. ٢
يُم�صك� ب�لم�صرب بطريقة �صحيحة.. ٣
يقف� وقفة الا�صتعداد ال�صحيحة.. ٤
يوؤدي� الم�صكة الاأم�مية للم�صرب.. 5
يوؤدي� الاإر�ص�ل المنخف�ص.. ٦
يوؤدي� ال�صربة الاأم�مية )بوجه وظهر الم�صرب(.. 7
يعرف� مواد ق�نون الري�صة الط�ئرة الت�لية: الملعب وتجهيزاته: الم�دة ) ١(, . ٨

الري�صة: الم�دة  )٢(, الم�صرب: الم�دة )٤(..
يقدرا قيمة الحم��ص المقبول اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط.. 9

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

١. مم�ر�صة ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمي عن�صر المرونة:
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 المرونة, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�صتهدف تحقيقه�.

٢. مم�ر�صة ن�ص�ط�ً بدني�ً ينمي عن�صر القدرة الع�صلية:
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 القدرة الع�صلية, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�صتهدف تحقيقه�.

٣. اأداء م�صك الم�صرب:
م�صك  من  اأنواع  عدة  ويوجد  الط�ئرة  الري�صة  مه�رات  لاإتق�ن  الاأولى  الخطوة  الم�صرب  م�صك  يُعد 

الم�صرب )الاأم�مية, والخلفية, والرافعة( وهن� بع�ص الفوائد لا�صتعم�ل الم�صكة الجيدة:

مكونات الوحدة التعليمية
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ֺ تعطي قوة اأكبر في ال�صربة ال�ص�حقة.
ֺ ال�صيطرة على �صرب�ت ال�صبكة والدقة في الاإر�ص�ل.

ֺ تمنح دف�ع قوي لل�صرب�ت ال�ص�حقة, والا�صتعداد ل�صرب�ت الخداع لكلا الج�نبين. 
٤. اأداء وقفة الا�صتعداد:

مف�صلي  في  خفيف  ثني  مع  الكتفين  ب�ت�ص�ع  القدم�ن  وتكون  فتح�ً,  الوقوف  و�صع  اتخ�ذ   ֺ

الركبتين.
ֺ توزيع ثقل الج�صم على القدمين, مع ميل الج�صم قليلًا للاأم�م.

ֺ و�صع اليد الح�ملة للم�صرب اأم�م الج�صم ووجه الم�صرب اإلى الاأعلى, مع �صنده عند نه�ية ذراع 

الم�صرب على اليد الحرة.
ֺ يتجه النظر للاأم�م ونحو الكرة, مع م�صك الم�صرب بدون ت�صلب, والراأ�ص لاأعلى. 

5. اأداء الم�صكة الاأم�مية:
ت�صتخدم هذه الم�صكة ل�صرب الكرات التي ت�أتي من الجهة المق�بلة لليد المم�صكة للم�صرب, وت�صتمل موا�صف�ت الاأداء 

ال�صحيح على الت�لي:
ֺ م�صك الم�صرب من العنق ب�ليد الحرة ويكون راأ�ص الم�صرب عمودي�ً على الاأر�ص.

ֺ و�صع راحة اليد الموؤدية للم�صكة على مك�ن القب�صة بن�صر الاأ�ص�بع.

ֺ لف 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 للا�صتعداد لاأداء ال�صربة.    

٦. اأداء الاإر�ص�ل المنخف�ص:
هو الرمية التي يبداأ به� اللعب في بداية المب�راة اأو بعد ت�صجيل نقطة وله عدة قواعد منه�:

من الوقوف, اأحد القدمين متقدمة على الاأخرى وحمل الم�صرب ب�إحدى اليدين وحمل الري�صة ب�ليد الاأخرى.
ֺ يكون الجزء العلوي من راأ�ص الم�صرب منخف�ص�ً على اأقل جزء من اليد الق�ب�صة للم�صرب.

ֺ ا�صتمرار مرجحة الذراع للاأم�م بمداه� الك�مل بعد ال�صرب.
ֺ ملام�صة كلت� القدمين اأو جزء منهم� الاأر�ص لحظة �صرب الري�صة.

ֺ عدم ت�أجيل اأو تعطيل الاإر�ص�ل اأكثر من اللازم ط�لم� المتن�ف�ص�ن م�صتعدان.

ֺ عدم لم�ص قدم المر�صل لخط الاإر�ص�ل لحظة �صرب الري�صة وكذلك الم�صتقبل.

ֺ اأداء الاإر�ص�ل من المنطقة الخ��صة بذلك.  
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7. اأداء ال�صربة الاأم�مية بوجه وظهر الم�صرب:
اأ. اأداء ال�شربة الإأمامية بوجه الم�شرب:

هي �صربة اأم�مية هجومية, وتت�صف بموا�صف�ت الاأداء الت�لي:
ֺ الوقوف الو�صع اأم�م�ً, وثني ركبة الرجل الاأم�مية وتتجه قدمه� واتج�ه الري�صة.

ֺ  ثني الرجل الحرة "الخلفية" قليلًا, لتعطي دعم�ً لارتك�ز الج�صم.
ֺ  نقل راأ�ص الم�صرب خلف راأ�ص اللاعب مع ثني مرفق اليد ال�ص�ربة ويكون في م�صتوى الكتف.

ֺ  ثني الذراع الحرة وقربه� من الج�صم مع ارتخ�ئه�.
ֺ  يكون و�صع الجذع وكتف الذراع ال�ص�ربة اإلى الخلف قليلًا. 

ֺ نقل ثقل الج�صم للاأم�م لحظة �صرب الري�صة, مع تحريك الكتف للاأم�م, وتحريك الذراع الحرة للخلف لاإيج�د توازن.  
ب ـ اأداء ال�شربة الإأمامية بظهر الم�شرب:

توؤدى هذه ال�صربة من و�صع القب�صة الخلفية, وهي اإحدى ال�صرب�ت الهجومية, وتت�صف بموا�صف�ت الاأداء الت�لي:
ֺ الوقوف الو�صع اأم�م�ً وثني ركبة الرجل الاأم�مية واتج�ه قدمه� ب�تج�ه الري�صة.

ֺ ثني الرجل الحرة  "الخلفية"  قليلًا؛ لتعطي دعم�ً لارتك�ز الج�صم.
ֺ نقل راأ�ص الم�صرب في اتج�ه الري�صة وتكون الذراع متق�طعة مع الج�صم.

ֺ لف الم�صرب من الر�صغ ل�صرب الري�صة ب�لوجه الخ�رجي له.
ֺ �صرب الري�صة لخطة مد الذراع ال�ص�ربة في م�صتوى الكتف. 

٨. معرفة بع�ص مواد ق�نون الري�صة:
ي�صرح المعلم اأو المعلمة مواد الق�نون الت�لية: الملعب وتجهيزاته: الم�دة ) ١(, الري�صة: الم�دة  )٢(, الم�صرب: الم�دة )٤(, 

مع الاأخذ ب�لاعتب�ر الم�صتجدات على المواد المذكورة, ويتم توزيعه� على درو�ص الوحدة �صمن نواتج التعلم في كل در�ص.

9. تقدير قيمة الحم��ص المقبول اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط:
لي�ص للحم��ص وزن اأو �صكل بل هو قوة معنوية, يبث الن�ص�ط والعزم في نف�ص الاإن�ص�ن, ويدفعه لاإنج�ز ن�ص�ط محدد؛ 
الذي يحرك  الوقود  اإقدامه على عمل �صيء يحبه. وهو  الاإن�ص�ن عند  اأنه �صعور يتولد لدى  اأهداف يرغبه�؛ كم�  لتحقيق 
المحرك؛ والقوة الدافعة التي ت�ص�عدن� على تحقيق اأهدافن�, والطريق الموؤدي اإلى القوة الم�صتعلة التي تفجر القدرات غير 
المحدودة. والحم��ص المتقد مع الاإ�صرار الج�مح هو م� يحقق النج�ح, وهو الذي يحرك حي�تن� للاأم�م ولمزيد من النج�ح 
اأثن�ء م�ص�ركتهم في تعلم نواتج  اأن�صطة ت�صهم في تنمية الحم��ص لدى طلابهم  المعلم والمعلمة ت�صميم  والتقدم, وعلى 

التعلم الم�صتهدفة في هذه الوحدة. واألا يوؤثر الحم��ص �صلب�ً على �صلوك طلابهم خ��صة اأثن�ء م�ص�ركتهم في المن�ف�صة.

  



اأ�شاليب التقويم:اأ�شاليب التقويم:

يتم تقويم نواتج التعلم في الوحدة ب��صتخدام:

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

✓ اختب�ر قي��ص م�صتوى عن�صر المرونة.

✓ اختب�ر قي��ص م�صتوى عن�صر القدرة الع�صلية. 

✓ تقييم المج�ل المعرفي من خلال عر�ص النم�ذج الم�صورة 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:

اإعط�ء تغذية راجعة لاأهم النق�ط الفنية لنواتج التعلم والت�أكيد على الاأخط�ء ال�ص�ئعة - الملاحظة - عند تنفيذه�. 	
يف�صل ت�صميم مواقف لتحقيق الاأهداف الانفع�لية والمعرفية لتلك الغ�ية وتحقيقه� ب�صكل غير مب��صر عبر موؤ�صرات  	

اأداء ومواقف مق�صودة, وا�صتثم�ر المواقف لا�صتث�رة دافعية الط�لب والط�لبة, و�صد الانتب�ه؛ لبث التوجيه�ت المتعلقة ب�لجوانب 
الانفع�لية والمعرفية.

م�صك الم�صرب:

وقفة الا�صتعداد:

الم�صكة الاأم�مية:

الاإر�ص�ل المنخف�ص:

ال�صربة الاأم�مية بوجه وظهره 
الم�صرب:

https://www.youtube.com/watch?v=34c0J7t-Yss

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=e1jQlR7ALYU

https://www.youtube.com/watch?v=IWFp3L3RXiU

https://www.youtube.com/watch?v=INAdn8Xj9_w https://www.youtube.com/watch?v=34c0J7t-Yss

https://t.me/PEandSD



الوحـدة التعليمية العا�شرة
الجمباز الفني            

عددعدد
٤الح�ص�صالح�ص�ص النواتج التعليمية للوحدة:

تت�صمن النواتج الت�لية:
الدحرجة الاأم�مية المتكورة. . ١
الدحرجة الخلفية المتكورة.. ٢
الوقوف على الراأ�ص.. ٣
اأو�ص�ع الج�صم اأثن�ء اأداء الحرك�ت الاأر�صية.. ٤

https://t.me/PEandSD



١٦٤

مدخل للوحدة التعليمية
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 ٦ 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�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 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:
نبذة عن الاتح�د:

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

�صعودية في ع�م ١979/7٨م, حيث اأ�صبحت تق�م �صنوي�ً منذ ذلك الحيـن.  
ع�صوية الاتح�د في المنظم�ت الاإقليمية والدولية:

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 . 	

البطولات المعتمدة للمو�صم الري��صي ٢٠٢٤م:
بطولة المنطقة الت�أهيلية للاأندية لمرحلة الاأ�صب�ل )فرق(.. ١
بطولة المنطقة الت�أهيلية للاأندية لمرحلة ال�صب�ب والدرجة الاأولى.. ٢
بطولة المملكة الت�أهيلية للاأندية لمرحلة الاأ�صب�ل )فرق(.. ٣
بطولة المملكة الت�أهيلية للاأندية لمرحلة البراعم )ب( )فرق(.. ٤
بطولة المملكة الت�أهيلية للاأندية لمرحلة البراعم )اأ( )فرق(.. 5
بطولة المملكة للهيئ�ت �صيدات لجميع المراحل )فرق(.. ٦
بطولة اأندية المملكة لمرحلة البراعم )اأ( م�صتوى ث�ني )فرق(.. 7
بطولة المملكة للنخبة )فردي ع�م + فردي اأجهزة( من 9 - ١٣ �صنة.. ٨
بطولة المملكة للاأندية لمرحلة ال�صب�ب والدرجة الاأولى )فرق + فردي ع�م(.. 9

بطولة المملكة للهيئ�ت �صيدات لجميع المراحل )فردي ع�م(.. ١٠
بطولة المملكة للاأندية لمرحلة البراعم )اأ( م�صتوى ث�ني )فردي اأجهزة + فردي ع�م(.. ١١
بطولة المملكة للاأندية لمرحلة البراعم )اأ( )فرق + فردي ع�م(.. ١٢
بطولة المملكة للاأندية لمرحلة الاأ�صب�ل وال�صب�ب والدرجة الاأولى )فردي اأجهزة(.. ١٣
بطولة المملكة للاأندية لمرحلة البراعم )اأ + ب( + ن��صئين )فردي اأجهزة(.. ١٤
بطولة المملكة للهيئ�ت �صيدات لجميع المراحل )فردي اأجهزة(.. ١5
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نواتج التعلم:نواتج التعلم:
يتوقع من الط�لب/ـة بعد درا�صة هذه الوحدة اأن:

يم�ر�ص� ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمي عن�صر القوة الع�صلية.. ١
يم�ر�ص� ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمي عن�صر الر�ص�قة.. ٢
يوؤدي� الدحرجة الاأم�مية المتكورة. . ٣
يوؤدي� الدحرجة الخلفية المتكورة.. ٤
يقف� على الراأ�ص.. 5
يدرك� اأو�ص�ع الج�صم اأثن�ء اأداء الحرك�ت الاأر�صية.. ٦
يظهرا ا�صتعداداً لتج�وز ال�صعوب�ت ب�صج�عة اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني.. 7

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

١. مم�ر�صة ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمي عن�صر القوة الع�صلية:
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 القوة الع�صلية, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�صتهدف تحقيقه�.

٢. مم�ر�صة ن�ص�ط�ً بدني�ً يُنمي عن�صر الر�ص�قة:
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 الر�ص�قة, من خلال الاأن�صطة التعليمية للنواتج التعلمية الم�صتهدف تحقيقه�.

٣. اأداء الدحرجة الاأم�مية المتكورة:
ال�صدر, والراأ�ص على  ب�ت�ص�ع  الوقوف والذراعين ع�لي�ً  تبداأ من 

ا�صتق�مة الجذع, وتتم وفق الخطوات الت�لية:
ֺ ثني الركبتين ن�صف�ً مع خف�ص الذراعين اأم�م�ً للاأ�صفل وثني الجذع قليلًا للاأم�م.

ֺ  و�صع الكفين على الاأر�ص, وثني الذراعين والركبتين ك�ملًا, وخف�ص الراأ�ص لاأ�صفل لملام�صة الذقن لل�صدر, وثني 
الجذع ك�ملًا.

ֺ دفع القدمين للاأر�ص 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�ص.

ֺ دفع الاأر�ص ب�لقدمين, ودوران الج�صم لمق�بلة الظهر على الاأر�ص ب�صرعة للو�صول لو�صع التكور.

مكونات الوحدة التعليمية
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ֺ مت�بعة حركة الدوران مع ا�صتغلال اندف�ع الج�صم للاأم�م ومد مف�صلي الركبتين والجذع للو�صول لو�صع الوقوف.
ֺ يراعى المح�فظة على ا�صتمرار �صم الرجلين وملام�صة الفخذين لل�صدر خلال اأداء و�صع التكور.

ֺ عدم ملام�صة الراأ�ص للاأر�ص اأثن�ء اأداء الدحرجة.  

٤. اأداء الدحرجة الخلفية المتكورة:
تبداأ من و�صع الوقوف والذراعين ع�لي�ً والراأ�ص على ا�صتق�مة 

الجذع, وتتم وفق الخطوات الت�لية:
ֺ ثني الركبتين قليلًا مع خف�ص الذراعين اأم�م�ً للاأ�صفل 

وميل الجذع قليلًا للاأم�م.
ֺ نقل مركز ثقل الج�صم للخلف وثني الركبتين ك�ملًا, مع خف�ص الذراعين بج�نب الج�صم.

ֺ مق�بلة الاأر�ص ب�لمقعدة مع دوران الذراعين ب�صكل دائري من ج�نبي الج�صم لاأعلى ا�صتعداداً لمق�بلة الكفين للاأر�ص.
ֺ ا�صتمرار دوران الج�صم للخلف مع و�صع الكفين على الاأر�ص؛ بحيث ت�صير الاأ�ص�بع للكتفين, وملام�صة الذقن لل�صدر 

والكتفين للاأر�ص.
ֺ دفع الاأر�ص ب�لكفين مع مد الذراعين لمرور الراأ�ص بينهم�, وا�صتمرار ملام�صة الذقن لل�صدر.

ֺ مق�بلة الاأر�ص ب�لقدمين والبدء بمد مف�صلي الفخذين والجذع لاأعلى, للو�صول لو�صع الوقوف.

5. اأداء الوقوف على الراأ�ص:
من و�صع الاإقع�ء واليدين على الاأر�ص ب�ت�ص�ع ال�صدر, والاأ�ص�بع ت�صير اإلى الاأم�م, يتم الاأداء وفق الخطوات 

الت�لية:
ֺ و�صع مقدمة الراأ�ص على الاأر�ص؛ بحيث ت�صكل مع اليدين مثلث�ً مت�ص�وي ال�ص�قين قمته الراأ�ص وق�عدته 

اليدين.
ֺ دفع الاأر�ص ب�لقدمين مع�ً ورفع الحو�ص والجذع فوق اليدين, ثم مد الج�صم والرجلين ع�لي�ً ببطء.

ֺ الو�صول اإلى و�صع الوقوف على الراأ�ص والذي يكون فيه الج�صم عمودي�ً على الاأر�ص, والج�صم م�صتقيم, 
والذراع�ن مثنيت�ن بزاوية ق�ئمة.

٦. اإدراك اأو�ص�ع الج�صم اأثن�ء الحركة:
ֺ  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�ملًا على ال�صدر, والجذع منحني�ً ب�صدة. 

7. اإظه�ر الا�صتعداد لتج�وز ال�صعوب�ت ب�صج�عة اأثن�ء مم�ر�صة الن�ص�ط البدني:
 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 في طلابهم اأثن�ء م�ص�ركتهم في 

تعلم نواتج التعلم الم�صتهدفة في هذه الوحدة.



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

✓ نم�ذج الملاحظة والر�صد لتنفيذ الاأداء 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 خلال عر�ص النم�ذج الم�صورة؛ لتعرف الاأداء ال�صحيح وت�صل�صل مراحله.

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

تدريب�ت تمهيدية للاقتراب والارتق�ء ع�ليً� على �صلم الارتق�ء مع الا�صتع�نة ب�لمثيرات الح�صية الملمو�صة اأو الم�صموعة. 	
اختي�ر األع�ب منظمة يتعلم فيه� الطلاب والط�لب�ت عملي�ت التحكم ب�لج�صم واأطرافه ووزنه اأثن�ء الاأداء. 	
تنفيذ مجموعة من تمرين�ت التهدئة في نه�ية كل در�ص. 	
اإعط�ء تغذية راجعة على لاأهم النق�ط الفنية لنواتج التعلم والت�أكيد على الاأخط�ء ال�ص�ئعة - الملاحظة - عند تنفيذه�. 	
عبر  	 مب��صر  غير  ب�صكل  وتحقيقه�  الغ�ية  لتلك  والمعرفية  الانفع�لية  الاأهداف  لتحقيق  مواقف  ت�صميم   يف�صل 

موؤ�صرات اأداء ومواقف مق�صودة وا�صتثم�ر المواقف لا�صتث�رة دافعية الط�لب والط�لبة, و�صد الانتب�ه؛ لبث التوجيه�ت 
المتعلقة ب�لجوانب الانفع�لية والمعرفية.

الروابط التعليمية:الروابط التعليمية:

الدحرجة الاأم�مية المتكورة:

الدحرجة الخلفية المتكورة:

الوقوف على الراأ�ص:

اأو�ص�ع الج�صم اأثن�ء الحركة:

https://www.youtube.com/watch?v=L7FixX6KPKY

https://www.youtube.com/watch?v=QggKQfBKv4w

https://www.youtube.com/watch?v=MqrykcK4y9Q

https://www.youtube.com/watch?v=nIEVHGLZnG8

https://t.me/PEandSD
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الفصل الثاني

الوحدات التعليمية لرياضة الجودو

https://t.me/PEandSD
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الوحدة الأولى:
السقطة الخلفية )أوشيرو- أوكيمي(

https://t.me/PEandSD
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 مكونات الوحدة التعليمية الأولى:

 أهداف الوحدة:

 يتُوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة، أن:

المجــالالهــدف

ينفذ السقطة الخلفية )أوشيرو أوكيمي( من القرفصاء بطريقة صحيحة.

ينفذ السقطة الخلفية )أوشيرو أوكيمي( من الوقوف بطريقة صحيحة. 
المهاري

يصف طريقة تنفيذ السقطة الخلفية من القرفصاء في الجودو.

يصف طريقة أداء السقطة الخلفية من الوقوف في الجودو. 

يذَكر المصطلح الخاص بالسقطة الخلفية في الجودو.
المعرفي

الانفعالييتعاون مع الزملاء في تنفيذ الخبرات التعليمية بالوحدة.

الصحي يطبق العادات القوامية السليمة نتيجة المشاركة في أنشطة هذه الوحدة التعليمية.

 أساليب التعليم والتقييم والوسائل التعليمية:

الوسائل التعليميةأساليب التقييمأساليب التعليم

أسلوبي  استخدام  للمعلم  يمكن 

الاكتشاف الموجه والأمريّ بما يتناسب 

مع الخبرة التعليمية في هذه الوحدة.

والرصد  الملاحظة  نماذج  باستخدام  الوحدة  في  التعليمية  الخبرات  تقييم 

لتنفيذ الأداء المهاري، ومتابعة السلوك الانفعالي أثناء تنفيذ الخبرة وبعدها، 

وتعزيز الممارسة أو المفاهيم المرتبطة بأنماط الحياة النشطة، كما يلي:

الوقوف في  القرفصاء، ومن  الخلفية من  السقطة  أداء  المهاري:  -  الجانب 

الجودو.

- الجانب الانفعالي: التعاون مع الزملاء في تنفيذ الخبرات التعليمية بالوحدة.

- الجانب الصحي: اكتساب العادات القوامية السليمة.

تقييم الجانب المعرفي للخبرات بالوحدة من طرح بعض الأسئلةعن وصف 

الأداء وطريقة تنفيذه.

أو   ،)USB( بيانات  تخزين  جهاز 

تحتوي   )CDs( مدمجة  أقراص 

للسقطة  فيديو  مقاطع  على 

بالطريقة  الجودو  في  الخلفية 

الصحيحة الواردة في هذه الوحدة.
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 مواصفات الأداء المطلوبة:

 تشتمل هذه الوحدة على الخبرات التعليمية التالية:
- السقطة الخلفية من القرفصاء. 

- السقطة الخلفية من الوقوف.

 المراحل الفنية لتعليم السقطة الخلفية:
تؤدى السقطة الخلفية في ثلاثة مستويات رئيسة، ومن الناحية الفنية يتم التدرج في تعليمها من السهل إلى الصعب، 

ومن البسيط إلى المركب، ومن العام إلى الخاص؛ ولذلك يتم تعليم السقطة الخلفية من الرقود أولاً، ثم من وضع القرفصاء، 

ثم من الوقوف، وهو الوضع الابتدائي لتنفيذ السقطة الخلفية )أوشيرو أوكيمي(.
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 أمثلة للخبرات التعليمية في الوحدة الأولى

الخبرة الأولى: تعليم السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من القرفصاء 

 المتطلبات السابقة للخبرة:
• السقطة الخلفية من الرقود.

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

المجــالالهــدف

المهاريينفذ السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من القرفصاء وفقاً للمواصفات الفنية الصحيحة.

 يصف المراحل الفنية لتنفيذ السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من القرفصاء.

يذكر المصطلح الخاص بالسقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من القرفصاء باللغة اليابانية.
المعرفي

الانفعالييتعاون مع الزملاء في تنفيذ السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من القرفصاء.

الصحييطبق العادات القوامية السليمة نتيجة المشاركة في أنشطة هذه الوحدة التعليمية.

 المكان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات المطلوبة:
- بساط الدفاع عن النفس.

- بدلة الجودو. 

-  جهاز تخزين بيانات )USB(، أو أقراص مدمجة )CDs(، جهاز )بروجيكتور( لعرض السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( 

من القرفصاء.

- رسوم وصور لطريقة أداء السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من القرفصاء.

 أساليب التعليم المقترحة:
- الواجب الحركي.

- الاكتشاف الموجه.

https://www.youtube.com/watch?v=i55AGXvBV6I

https://t.me/PEandSD
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 بعض المصطلحات المستخدمة في الوحدة:

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

أوكيميUKEMIالسقطات

أوشيرو-أوكيميUSHIRO-UKEMIالسقطة الخلفية

 مواصفات الأداء المطلوبة:
- يثني الطالب الركبتين كاملاً، ويرفع الذراعان أماماً للوصول إلى وضع القرفصاء.

- بعد الوصول لوضع القرفصاء مع رفع الذراعان للأمام، يقوم الطالب برفع العقبين عن الأرض والجلوس على مشطى 

القدمين، مع ثني الرقبة وسحب الذقن على الصدر.

العضلات  بانسيابية، وذلك بملامسة  البساط  السقوط على  ثم  العقبين،  للنزول على  الخلف  إلى  بالميل  الطالب  -  يقوم 

.)O الكبيرة )عضلات الظهر( للبساط أولاً، ثم ضرب البساط بقوة بالذراعان )براحة اليد( بزاوية )٥٣

 )O أثناء ضرب الذراعان للبساط، يتم سحب الذقن على الرأس حتى لا تصطدم بالبساط، ورفع الرجلين للأعلى بزاوية )٥٤  -

مع انثناء خفيف في الركبتين، وفرد مشطي القدمين.

 أهم النقاط التعليمية:
- ثني الركبتين كاملاً مع رفع الذراعان أماماً للوصول لوضع القرفصاء.

- الميل خلفاً للنزول على البساط على عقبي القدمين حتى ملامسة البساط بالمقعدة، ثم العضلات الكبيرة للظهر.

- ضرب البساط بالذراعان بقوة بزاوية )O٥٣( تقريباً.

- النظر إلى الحزام، والرجلين مرفوعة بزاوية )O٥٤( تقريباً.
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 أهم الأخطاء الشائعة:
- السقوط على الظهر قبل النزول على المقعدة.

- ملامسة الرأس للبساط.

- فتح زواية الذراعان عند ضرب البساط بقوة.

.Oرفع الرجلين بزاوية أعلى من المطلوب ٤٥ -

**لمشاهدة مقطع فيديو عن أداء السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من القرفصاء في الجودو، يرجى زيارة الرابط التالي:
https://www.youtube.com/watch?v=UKox9rgjsFo

**للاطلاع على المزيد من المعلومات عن السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من القرفصاء في الجودو يمكن الرجوع إلى المصادر 
التالية:

082b8fd5551e97bc65e327988b444396.-IJF )2018( Teaching judo in schools. https://78884ca60822a34fb0e6
pdf.1561023115-15-IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A4/06/ssl.cf3.rackcdn.com/up/2019
Judo-4-Kids-Program-2018.pdf/10/https://judovictoria.com.au/wp-content/uploads/2018

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف الرابع من متجر )Google Play(، يرجى الدخول على 
الروابط التالية:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.andromo.dev474745.app435537
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Starter.Sports.Judo.Techniques.Moves.Skills

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الكاراتيه لطلاب الصف الرابع من متجر )App Store(، يرجى الدخول على 
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=4g4igBohNE4

https://t.me/PEandSD



108

الخبرة الثانية: السقطة الخلفية )أوشيرو- أوكيمي( من وضع الوقوف
 المتطلبات السابقة للخبرة التعليمية:
- أداء السقطة الخلفية من القرفصاء.

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

المجــالالهــدف

المهاري ينُفذ السقطة الخلفية )أوشيرو- أوكيمي( من وضع الوقوف وفقاً للمواصفات الفنية الصحيحة.

يصف طريقة تنفيذ السقطة الخلفية )أوشيرو- أوكيمي( من وضع الوقوف.

يذكر بعض الأخطاء الشائعة عند تنفيذ السقطة الخلفية )أوشيرو- أوكيمي( من وضع الوقوف.
المعرفي

يعزز الثقة بالنفس أثناء أداء السقطة الخلفية من وضع الوقوف )أوشيرو أوكيمي(.

يقُدر مسيرة الأبطال السعوديين المبُرزين في الجودو.
الانفعالي

الصحييُمارس أنشطة بدنية معززة للصحة نتيجة المشاركة في أنشطة هذه الخبرة التعليمية.

 المكان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات: 
- بساط الدفاع عن النفس.

- بدلة الجودو. 

-  جهاز تخزين بيانات )USB(، أو أقراص مدمجة )CDs(، جهاز )بروجيكتور( لعرض طريقة أداء السقطة الخلفية 

)أوشيرو- أوكيمي( من وضع الوقوف.

- رسوم وصور لأداء السقطة الخلفية )أوشيرو- أوكيمي( من وضع الوقوف.

 أساليب التعليم المقترحة:
• الاكتشاف الموجه. • الواجب الحركي.    

https://www.youtube.com/watch?v=eJFD2mQ7Qxs

https://t.me/PEandSD
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 المصطلحات المستخدمة في الوحدة:

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

أوكيميUKEMIالسقطات

أوشيرو أوكيميUSHIRO-UKEMIالسقطة الخلفية

 مواصفات الأداء:
من وضع وقوف الذراعان أماماً مع الانثناء الخفيف في الركبتين )الوضع الابتدائي للسقطة الخلفية(، يقوم الطالب بما يلي:

-ثني الركبتين كاملاً للجلوس على المقعدة.

.O السقوط خلفاً على الظهر لضرب الأرض باليدين مع رفع الرأس والرجلين عالياً بزاوية ٤٥ -

- تشُكل اليدين زاوية ٣٥ O مع الجسم، وهي ثابتة وملامسة للأرض تماماً.

- رفع الرجلين للأعلى بزاوية )٤٥ O( تقريباً.

 أهم النقاط التعليمية:
- الوقوف مع ثني الركبتين قليلاً، ورفع الذراعان أماماً.

- النزول للخلف على البساط بانسيابية.

- السقوط على البساط بعضلات الظهر الكبرى أولاً، ثم الضرب بالذراعان بقوة، بزاوية )٣٥ O( تقريباً.

- سحب الذقن إلى الصدر، والنظر إلى الحزام.

- رفع الرجلين للأعلى بزاوية )٤٥ O( تقريباً.



110

 أهم الأخطاء الشائعة:
- ميل الجذع للأمام أو للخلف أثناء تنفيذ السقطة.

- السقوط على الظهر مباشرة بدون بانسيابية.

- اصطدام الرأس بالبساط.

- فتح الزاوية عند ضرب البساط بالذراعان.

.)O رفع الرجلين للأعلى بزاوية أكبر من )٤٥ -

**لمشاهدة مقطع فيديو عن أداء السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الوقوف في الجودو، يرجى زيارة الرابط التالي:
https://www.youtube.com/watch?v=UKox9rgjsFo
**للاطلاع على المزيد من المعلومات عن السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الوقوف في الجودو يمكن الرجوع إلى المصادر التالية:
082b8fd5551e97bc65e327988b444396.-IJF )2018( Teaching judo in schools. https://78884ca60822a34fb0e6
pdf.1561023115-15-IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A4/06/ssl.cf3.rackcdn.com/up/2019
Judo-4-Kids-Program-2018.pdf/10/https://judovictoria.com.au/wp-content/uploads/2018

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف الرابع من متجر )Google Play(، يرجى الدخول على 
الروابط التالية:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.andromo.dev474745.app435537
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Starter.Sports.Judo.Techniques.Moves.Skills

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الكاراتيه لطلاب الصف الرابع من متجر )App Store(، يرجى الدخول على 
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=EJSudIsO25w&t=3s

https://t.me/PEandSD
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الوحدة الثانية:
 السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي(

 من الحركة 

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

 أهداف الوحدة:

 يتُوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة، أن:

المجـــالالهـــدف

المهاريينُفذ السقطة الخلفية )أوشيرو أوكيمي( من الحركة بطريقة صحيحة. 

المعرفييصف طريقة تنفيذ السقطة الخلفية من الحركة في الجودو.

الانفعالييعتز بالأبطال السعوديين المبرزين في الجودو.

الصحييعزز مستوى الوعي الصحي والبيئي نتيجة المشاركة في أنشطة هذه الوحدة التعليمية.

 أساليب التعليم والتقييم والوسائل التعليمية:

الوسائل التعليميةأساليب التقييمأساليب التعليم

بما  الأمريّ  الأسلوب  استخدام 

التعليمية في  يتناسب مع الخبرات 

هذه الوحدة

الملاحظة  نماذج  باستخدام  الوحدة  في  التعليمية  الخبرات  تقييم 

والرصد لتنفيذ الأداء المهاري، ومتابعة السلوك الانفعالي أثناء تنفيذ 

الخبرة وبعدها، وتعزيز الممارسة أو المفاهيم المرتبطة بأنماط الحياة 

النشطة، كما يلي:

من  أوكيمي(  )أوشيرو  الخلفية  السقطة  مهارة  المهاري:  -  الجانب 

وضع الحركة في الجودو.

- الجانب الانفعالي: الاعتزاز بالأبطال السعوديين المبرزين في الجودو

-  الجانب الصحي: تعزيز مستوى الوعي الصحي والبيئي المشاركة في 

أنشطة هذه الوحدة التعليمية.

تقييم الجانب المعرفي للخبرات بالوحدة من خلال طرح الأسئلة حول 

بالمصطلحات  والإلمام  أوكيمي(  )أوشيرو  الخلفية  السقطة  مكونات 

اليابانية الخاصة بها.

أقراص  أو   ،)USB( بيانات  تخزين  جهاز 

الصور  عرض  جهاز   ،)CDs( مدمجة 

لعرض  )بروجيكتور(  المصورة  والمقاطع 

السقطة الخلفية من الحركة في الجودو.
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 مثال للخبرات التعليمية في الوحدة الثانية:

خبرة: السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة

 المتطلبات السابقة للخبرة:
• السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الوقوف.

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

المجالالهدف

المهاري  ينُفذ السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة بالطريقة الصحيحة.

يصف طريقة تنفيذ السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة.

يذكر المراحل الفنية لتنفيذ السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة.
المعرفي

الانفعالييقٌدر مسيرة الأبطال السعوديين المبُرزين في الجودو.

الصحييطور اللياقة البدنية المعززة للصحة أثناء المشاركة في أنشطة هذه الوحدة التعليمية.

 المكان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات المطلوبة:
- بساط الدفاع عن النفس.

- بدلة الجودو. 

-  جهاز تخزين بيانات )USB(، أو أقراص مدمجة )CDs(، جهاز )بروجيكتور( لعرض السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( 

من الحركة.

 أساليب التعليم المقترحة:
• الاكتشاف الموجه. • الأسلوب الأمريّ.    

https://www.youtube.com/watch?v=XgpvHZtDZj8

https://t.me/PEandSD
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 المصطلحات المستخدمة في الخبرة:

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

أوكيميUKEMIالسقطات

أوشيرو أوكيميUSHIRO-UKEMIالسقطة الخلفية

هاجميHJIMEابدأ

 مواصفات الأداء المطلوبة:
السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة:

)مرتبة واحدة من  تقريباً  المسافة بين كل طالب وزميله مترين  تكون  أن  مراعاة  إلى جنب، مع  الطلاب جنباً  -  يقف 

البساط(، في وضع الوقوف الطبيعي مع رفع الذراعان أماماً.

-  عند سماع ابدأ من المعُلم يقوم الطلاب، في نفس الوقت، بأخذ خطوتين للخلف، ثم النزول خلفاً وأداء السقطة الخلفية، 

مع مراعاة المواصفات الفنية التى سبق تعليمها. )ينفذ التمرين ١0 تكرارات(

السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الجري الخفيف: 

من  واحدة  )مرتبة  تقريباً  مترين  وزميله  طالب  كل  بين  المسافة  تكون  أن  مراعاة  مع  إلى جنب،  جنباً  الطلاب  - يقف 

البساط(، في وضع الوقوف الطبيعي مع رفع الذراعان أماماً.

الخلفية  السقطة  بأداء  الصافرة يقوم  الخفيف للأمام، وعند سماع  بالجري  الطالب  المعُلم يقوم  ابدأ من  -  عند سماع 

بالنزول على الظهر وضرب البساط بالذراعان بزاوية )٣٥ O(، مع رفع الرجلين عالياً بزاوية )٤٥ O( مع انثناء خفيف في 

الركبتين ومشط القدمين يشير للأعلى، وسحب الرأس إلى الذقن. )ينفذ التمرين ١0 تكرارات(.
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 أهم النقاط التعليمية:
- البدء بعد سماع كلمة )ابدأ أو »هاجمي«( من المعُلم.

- المسافة بين الطالب وزميله )2م( تقريباً.

- مراعاة مواصفات الأداء الصحيح للسقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة.

- التحرك للأمام أو للخلف يتم من بداية البساط حتى نهايته أو العكس.

 أهم الأخطاء الشائعة:
- التحرك للأمام أو الخلف بالنقل، وليس بزحف الرجلين على البساط.

- عدم مراعاة مواصفات الأداء الصحيح للسقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة.

- التقارب بين الطلاب أثناء الأداء، وعدم مراعاة المسافات المطلوبة.

- البدء قبل سماع كلمة )هاجيمى( من المعُلم.

https://www.youtube.com/watch?v=EJSudIsO25w&t=2s

https://t.me/PEandSD
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يختار المعُلم أفضل طالبين لأداء نموذج أمام زملائهم، ومن ثم يثني المعُلم على أدائهم، ثم يأمر باقي الطلاب بالتصفيق لهم.

)يستمر المعلم في تشجيع الطلاب حتى يصلوا إلى الأداء الأمثل بصورة سريعة(

)في نهاية الدرس يعطي المعلم بعض حركات الإطالة والتهدئة(

 التقدم بالخبرة التعليمية:
- اطلب من الطالب أداء السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة في اتجاهات مختلفة على البساط.

- اطلب من الطالب السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة بالجري الخفيف من بداية البساط حتى نهايته.

- اطلب من الطالب أداء السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة من التحرك الدائري.

**لمشاهدة مقطع فيديو عن أداء السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة في الجودو، يرجى زيارة الرابط التالي:
https://www.youtube.com/watch?v=UKox9rgjsFo
**للاطلاع على المزيد من المعلومات عن السقطة الخلفية )أوشيرو-أوكيمي( من الحركة في الجودو  يمكن الرجوع إلى المصادر التالية:
082b8fd5551e97bc65e327988b444396.-IJF )2018( Teaching judo in schools. https://78884ca60822a34fb0e6
pdf.1561023115-15-IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A4/06/ssl.cf3.rackcdn.com/up/2019
Judo-4-Kids-Program-2018.pdf/10/https://judovictoria.com.au/wp-content/uploads/2018

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف الرابع من متجر )Google Play(، يرجى الدخول على 
الروابط التالية:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.andromo.dev474745.app435537
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Starter.Sports.Judo.Techniques.Moves.Skills

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الكاراتيه لطلاب الصف الرابع من متجر )App Store(، يرجى الدخول على 
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://t.me/PEandSD
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الوحدة الثالثة:

السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( 

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

 أهداف الوحدة:
 يتُوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة، أن:

المجالالهدف

 ينُفذ السقطة الجانبية )ميجى-يوكو -أوكيمي( اليمنى واليسرى من الرقود وفقاً للمواصفات الصحيحة.

 ينُفذ السقطة الجانبية اليسرى )هيدارى- يوكو - أوكيمي( من القرفصاء وفقاً للمواصفات الصحيحة.
المهاري

يصف مراحل أداء السقطة الجانبية )ميجى-يوكو -أوكيمي( اليمنى واليسرى من الرقود.

يصف مراحل أداء السقطة الجانبية اليسرى )هيدارى- يوكو - أوكيمي( من القرفصاء.

يذكر المصطلحات الخاصة بالسقطة الجانبية اليمنى واليسرى في الجودو باللغة اليابانية.

المعرفي

الانفعالييشُارك بإيجابية في أنشطة الخبرة التعليمية في هذه الوحدة.

الصحييهتم بدور التغذية الصحيًّة في تعزيز النمو البدني نتيجة المشاركة في أنشطة هذه الوحدة التعليمية.

 أساليب التعليم والتقييم والوسائل التعليمية:

الوسائل التعليميةأساليب التقييمأساليب التعليم

الحركي  الواجب  أسلوبي  بين  الدمج 

والاكتشاف الموجه بما يتناسب مع الخبرات 

التعليمية في هذه الوحدة

الملاحظة  نماذج  باستخدام  الوحدة  في  التعليمية  الخبرات  تقييم 

أثناء  الانفعالي  السلوك  ومتابعة  المهاري،  الأداء  لتنفيذ  والرصد 

المرتبطة  المفاهيم  أو  الممارسة  وتعزيز  وبعدها،  الخبرة  تنفيذ 

بأنماط الحياة النشطة، كما يلي:

)يوكو-أوكيمي(  الجانبية  السقطة  مهارة  أداء  المهاري:  -  الجانب 

في الجودو.

-الجانب الانفعالي: المشاركة بإيجابية في تنفيذ أنشطة الخبرة.

-  الجانب الصحي: الاهتمام بدور التغذية الصحيَّة في تعزيز النمو 

البدني نتيجة المشاركة في أنشطة هذه الوحدة.

طرح  خلال  من  بالوحدة  للخبرات  المعرفي  الجانب  تقييم 

الجانبية )يوكو-أوكيمي( والإلمام  السقطة  الأسئلة حول مكونات 

بالمصطلحات اليابانية الخاصة بها.

أو   ،)USB( بيانات  تخزين  جهاز 

جهاز   ،)CDs( مدمجة  أقراص 

المصورة  والمقاطع  الصور  عرض 

أداء  طريقة  لعرض  )بروجيكتور( 

)يوكو-أوكيمي(  الجانبية  السقطة 

في الجودو.
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 أمثلة للخبرات التعليمية في الوحدة الثالثة:

الخبرة الأولى: السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( من الرقود  

 المتطلبات السابقة للخبرة التعليمية:
• السقطة الخلفية من الرقود.   

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

المجــالالهـــدف

 ينُفذ السقطة الجانبية اليمنى )ميجى-يوكو -أوكيمي( وفقاً للمواصفات الصحيحة.

ينُفذ السقطة الجانبية اليسرى )هيدارى- يوكو- أوكيمي( وفقاً للمواصفات الصحيحة.
المهاري

يصف طريقة تنفيذ السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( اليمني واليسرى من الرقود.

يفهم مراحل أداء السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( اليمني واليسرى من الرقود.
المعرفي

الانفعالييشُارك بإيجابية في أنشطة هذه الخبرة التعليمية.

الصحييهتم بدور التغذية الصحيَّة في تعزيز النمو البدني خلال المشاركة في أنشطة هذه الوحدة التعليمية.

 المكان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات المطلوبة:
- بساط الدفاع عن النفس.

- بدلة الجودو. 

-  جهاز تخزين بيانات )USB(، أو أقراص مدمجة )CDs(، جهاز )بروجيكتور( لعرض السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( 

اليمنى واليسرى من الرقود.

- رسوم وصور لطريقة أداء السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( اليمنى واليسرى من الرقود.

 أساليب التعليم المقترحة:
• الأسلوب الأمري. • الاكتشاف الموجه.   

https://www.youtube.com/watch?v=pjD40ziQZgM

https://t.me/PEandSD
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 بعض المصطلحات المستخدمة في الوحدة: 

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

أوكيميUKEMIالسقطات

يوكو - أوكيميYOUKO -UKEMIالسقطة الجانبية

ميجى – يوكو - أوكيميMEGI - YOUKO – UKEMIالسقطة الجانبية اليمنى

هيدارى – يوكو – أوكيميHEDERI- YOUKO – UKEMIالسقطة الجانبية اليسرى

السقطة الجانبية اليمنى )ميجى-يوكو -أوكيمي( من الرقود

 مواصفات الأداء:
- من وضع الرقود على الظهر يقوم الطالب بالدحرجة على الجانب الأيمن.

- رفع الرجلين عالياً ثم نزولها على الجانب الأيمن، بحيث تكون القدم اليمنى مفرودة، والقدم اليسرى منثنية. 

- تصنع القدم اليمنى مع القدم اليسرى زاوية قائمة.

-  عند ملامسة الجسم للبساط الذراع اليمنى تضرب البساط بقوة وتصنع مع الجسم ٣0 درجة تقريباً، واليد اليسرى 

ممسكة بالحزام.

- سحب الذقن إلى الصدر.

 الخطوات التعليمية للسقطة:
-  من وضع الرقود على الظهر والذراعان أماماً، يقوم الطالب بالدحرجـة علـى الجانب الأيمن وضرب البساط بالرجلين، 

بحيث تكون القدم الداخلية اليمنى مفرودة والخارجية اليسرى مثنية، والمشطان على البساط مع مسك الحزام باليد 

اليسرى، وضرب البساط بقوة باليد اليمنى، كما بالشكل التالي:
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 -  من وضع الجلوس الطويل والذراعان أماماً، يقوم الطالب بالدحرجة على الجانب الأيمن مع ضرب البساط بالذراع 

مثنية.  اليسرى  والخارجية  مفرودة  اليمنى  الداخلية  القدم  تكون  بحيث  بالرجلين،  والنزول   )O  ٣٥ )بزاوية  اليمنى 

)يلاحظ مسك الحزام باليد اليسرى(، كما بالشكل التالي:

 

السقطة الجانبية اليسرى )هيدارى- يوكو- أوكيمي( من الرقود:

 مواصفات الأداء:
- من وضع الرقود على الظهر يقوم الطالب بالدحرجة على الجانب الأيسر.

- رفع الرجلين عالياً ثم نزولها على الجانب الأيسر بحيث تكون القدم اليسرى مفرودة، والقدم اليمنى منثنية. 

- تصنع القدم اليسرى مع القدم اليمنى زاوية قائمة.

اليمنى  والذراع  تقريباً،   )O  ٣0( الجسم  مع  وتصنع  بقوة  البساط  اليسرى تضرب  اليد  للبساط  الجسم  -  عند ملامسة 

ممسكة بالحزام.

- سحب الذقن إلى الصدر.

 الخطوات التعليمية للسقطة: 
البساط  على  والنزول  الأيسر  الجانب  علـى  بالدحرجـة  الطالب  يقوم  أماماً  والذراعان  الظهر  على  الرقود  وضع  -  من 

بالرجلين، بحيث تكون القدم الداخلية اليسرى مفرودة والخارجية اليمنى مثنية، والمشط على البساط مع مسك الحزام 

باليد اليمنى، وضرب البساط بقوة باليد اليسرى.

البساط بالذراع  -  من وضع الجلوس الطويل والذراعان أماماً، يقوم الطالب بالدحرجة على الجانب الأيسر مع ضرب 

اليسرى بزاوية )٣٥ O( والنزول بالرجلين، بحيث تكون القدم الداخلية اليسرى مفرودة والخارجية اليمنى مثنية. )مسك 

الحزام بالذراع اليمنى(.
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)يستمر المعلم في تشجيع الطلاب حتى يصلوا إلى الأداء الأمثل بصورة سريعة(

)في نهاية الدرس يطبق المعلم بعض تمرينات الإطالة والتهدئة(

 أهم النقاط التعليمية: 
- الدحرجة على الجانب الأيمن أو الأيسر مع مرجحة الرجلين معاً للأعلى.

- تكون إحدى الرجلين مفرودة )الداخلية(، والأخرى منثنية )الخارجية(.

- زاوية ضرب اليد للبساط تكون )٣٥ O( تقريباً.

- مسك الحزام بأحد اليدين، والنظر إلى الحزام.                 - الكتفان في مستوى واحد رأسياً. 

 أهم الأخطاء الشائعة: 
- ارتطام الرأس بالبساط.                    - ملامسة كلتا الكتفين للبساط.

- فتح زاوية اليد مع الجسم عند ضرب البساط، وعدم مسك الحزام باليد الأخرى.

- عدم ثني إحدى الرجلين.                 - عدم مرجحة الرجلين معاً للأعلى.

**لمشاهدة مقطع فيديو عن أداء السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( في الجودو، يرجى زيارة الرابط التالي:
https://www.youtube.com/watch?v=pPYT1QZCH4w

**للاطلاع على المزيد من المعلومات عن السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( في الجودو يمكن الرجوع إلى المصادر التالية:
pdf.1561023115-15-IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A4/06/7bc65e327988b444396.ssl.cf3.rackcdn.com/up/2019
Judo-4-Kids-Program-2018.pdf/10/https://judovictoria.com.au/wp-content/uploads/2018

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف الرابع من متجر )Google Play(، يرجى الدخول على 
الروابط التالية:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.andromo.dev474745.app435537
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Starter.Sports.Judo.Techniques.Moves.Skills
https://apps.apple.com/sa/app/judo-sensei/id1476033498?l=ar

https://www.youtube.com/watch?v=VLn50Xw6XQE

https://t.me/PEandSD
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الخبرة الثانية: السقطة الجانبية )يوكو - أوكيمي( اليمنى - واليسرى من القرفصاء  
 المتطلبات السابقة للخبرة التعليمية:

• أداء السقطة الجانبية من الرقود.

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

المجالالهـــدف

  ينُفذ وضع القرفصاء بطريقة صحيحة.

 ينُفذ السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( اليمنى واليسرى من القرفصاء وفقاً للمواصفات الصحيحة.
المهاري

يصف طريقة أداء السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( اليمنى واليسرى من القرفصاء.

يميز بين المراحل الفنية السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( اليمنى واليسرى من القرفصاء.

يذكر المصطلح الخاص بالسقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( اليمنى واليسرى من القرفصاء باللغة اليابانية.

المعرفي

الانفعالييشُارك بإيجابية في تنفيذ أنشطة الخبرات التعليمية بالوحدة.

الصحييحُسن معدلات ممارسة النشاط البدني المعزز للصحة أثناء المشاركة في أنشطة هذه الخبرة التعليمية.

 المكان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات المطلوبة:
- بساط الدفاع عن النفس.

- بدلة الجودو.

- قرص مدمج )CD(أو شريط فيديو يحتوي على لقطات حية: لكيفية أداء السقطة الجانبية من القرفصاء في الجودو.

- رسوم وصور لكيفية أداء السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( اليمنى واليسرى من القرفصاء.

 أساليب التعليم المقترحة:
• الاكتشاف الموجه.

• الأسلوب الأمري.

https://www.youtube.com/watch?v=pB4UH0B3jx8

https://t.me/PEandSD
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 المصطلحات المستخدمة في الخبرة:

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

أوكيميUKEMIالسقطات

يوكو أوكيميYOUKO - UKEMIالسقطة الجانبية

يوكو أوكيميMEGI - YOUKO - UKEMIالسقطة الجانبية اليمنى

هيدارى - يوكو - أوكيميHEDARI - YOUKO - UKEMIالسقطة الجانبية اليسرى

السقطة الجانبية اليمنى )ميجى - يوكو - أوكيمي( من القرفصاء

 مواصفات الأداء:
- من وضع القرفصاء الذراع اليمنى جانباً، واليد اليسرى ممسكة بالحزام )الوضع الابتدائي(.

- مرجحة القدم اليمنى من أمام القدم اليسرى، مع سحب الذقن إلى الصدر.

-  السقوط على الجانب الأيمن مع رفع الرجلين عالياً، ثم نزولها على الجانب الأيمن- الأيسر، بحيث تكون القدم اليمنى 

مفرودة، واليسرى منثنية. 

- تصنع القدم اليمنى مع القدم اليسرى زاوية قائمة.

- تضرب الذراع اليمنى بقوة عند ملامسة الجسم للبساط، وتصنع مع الجسم )٣0 O( تقريباً، واليد اليسرى ممسكة بالحزام.

- وضع الكتفين على خط واحد 

 الخطوات التعليمية للسقطة:
من وضع القرفصاء الذراع اليمنى جانباً واليسرى ممسكة بالحزام يقوم الطالب بمرجحة القدم اليمنى من أمام القدم 

اليسرى والسقوط على الجانب الأيمن، مع رفع الرجلين معاً ثم نزولها، بحيث تكون القدم الداخلية اليمنى مفرودة والخارجية 

اليسرى مثنية، والمشط على البساط. مع ضرب البساط بقوة باليد اليمنى، ومسك الحزام باليد اليسرى، كما بالشكل التالي:
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السقطة الجانبية اليسرى )هيدارى - يوكو - أوكيمي( من القرفصاء

 مواصفات الأداء:
- من وضع القرفصاء، اليد اليسرى جانباً، والذراع اليمنى ممسكة بالحزام.

- مرجحة القدم اليسرى من أمام القدم اليمنى، مع سحب الذقن إلى الصدر.

-  السقوط على الجانب الأيسر مع رفع الرجلين عالياً، ثم نزولها على الجانب الأيسر، بحيث تكون القدم اليسرى مفرودة 

والقدم اليمنى منثنية. 

- تصنع القدم اليسرى مع القدم اليمنى زاوية قائمة.

-  عند ملامسة الجسم للبساط، تضرب اليد اليسرى البساط 

اليمنى  تقريباً، والذراع   )O ٣0( الجسم بقوة، وتصنع مع 

ممسكة بالحزام.

- وضع الكتفين على خط واحد.

 الخطوات التعليمية للسقطة:
من وضع القرفصاء اليد اليسرى جانباً والذراع اليمنى ممسكة بالحزام، يقوم الطالب بمرجحة القدم اليسرى من أمام 

القدم اليمنى والسقوط على الجانب الأيسر، مع رفع الرجلين معاً ثم نزولها، بحيث تكون القدم الداخلية اليسرى مفرودة 

والخارجية اليمنى مثنية، والمشط على البساط مع ضرب البساط بقوة باليد اليسرى بزاوية )٣٥ O(، ومسك الحزام باليد 

اليمنى، كما بالشكل التالي:

 أهم النقاط التعليمية:
- ثني الركبتين كاملاً والجلوس على مشطى القدمين للوصول إلى وضع القرفصاء.

- أحد الذراعان جانباً، والأخرى تمسك الحزام.

- المرحجة بالقدم الأمامية من أمام القدم الخلفية تمهيداً للسقوط على الجانب.

- الكتفين على خط واحد رأسياً.

- الرجلان إحداهما مفرودة )الداخلية( والأخرى منثنية )الخارجية(.
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 أهم الاخطاء الشائعة:
- السقوط على الجانب بدون المرجحة بالقدم الأمامية.

- اصطدام الرأس بالبساط.

- ملامسة الكتفين للبساط.

- فتح زاوية اليد مع الجسم عند ضرب البساط، وعدم مسك الحزام باليد الأخرى.

- مد كلتا الرجلين دون ثني إحداهما.

**لمشاهدة مقطع فيديو عن أداء السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( من القرفصاء في الجودو، يرجى زيارة الرابط التالي:
https://www.youtube.com/watch?v=pPYT1QZCH4w

**للاطلاع على المزيد من المعلومات عن السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( من القرفصاء يمكن الرجوع إلى المصادر التالية:
082b8fd5551e9-IJF )2018( Teaching judo in schools. https://78884ca60822a34fb0e6  
pdf.1561023115-15-IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A4/06/7bc65e327988b444396.ssl.cf3.rackcdn.com/up/2019
Judo-4-Kids-Program-2018.pdf/10/https://judovictoria.com.au/wp-content/uploads/2018

على  الدخول  يرجى   ،)Google Play( متجر  من  الرابع  الصف  لطلاب  الجودو  لتعليم  الداعمة  الإلكترونية  التطبيقات  لتثبيت   **
الروابط التالية:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.andromo.dev474745.app435537
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Starter.Sports.Judo.Techniques.Moves.Skills

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الكاراتيه لطلاب الصف الرابع من متجر )App Store(، يرجى الدخول على 
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=oNCBgKmL7PY

https://t.me/PEandSD
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الوحدة الرابعة:
السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي(

 من الوقوف 

https://t.me/PEandSD
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 مكونات الوحدة التعليمية الرابعة:

 أهداف الوحدة:

 يتُوقع من الطالب بعد دراسة هذه الوحدة، أن:

المجالالهدف

 ينُفذ السقطة الجانبية اليمنى واليسرى من وضع الوقوف وفقاً للمواصفات الفنية الصحيحة.

 ينُفذ السقطة الجانبية اليمنى واليسرى من الحركة وفقاً للمواصفات الفنية الصحيحة.
المهاري

يصف طريقة تنفيذ السقطة الجانبية )اليمنى واليسرى( في الجودو من وضع الوقوف.

يصف طريقة تنفيذ السقطة الجانبية )اليمنى واليسرى( في الجودو من الحركة.

يذكر المراحل الفنية لتنفيذ السقطة الجانبية اليمنى واليسرى من الوقوف في الجودو.

يذكر المراحل الفنية لتنفيذ السقطة الجانبية اليمنى واليسرى من الحركة في الجودو.

يذكر المصطلح الخاص بالسقطة الجانبية اليمنى واليسرى في الجودو باللغة اليابانية.

المعرفي

الانفعالييشعر بالرضا أثناء المشاركة في أنشطة هذه الوحدة التعليمية.

الصحييعُزز ممارسة الأنشطة الرياضية كنمط حياة نشط من خلال المشاركة في أنشطة هذه الوحدة التعليمية.
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أمثلة للخبرات التعليمية في الوحدة الرابعة
 الخبرة الأولى: السقطة الجانبية )يوكو - أوكيمي( من الوقوف

 المتطلبات السابقة للخبرة التعليمية:
- السقطة الخلفية من الوقوف.

- السقطة الجانبية من القرفصاء. 

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

المجــالالهـــدف

 ينُفذ السقطة الجانبية )يوكو - أوكيمي( اليمنى من الوقوف وفقاً للمواصفات الفنية الصحيحة.

 ينُفذ السقطة الجانبية )يوكو - أوكيمي( اليسرى من الوقوف وفقاً للمواصفات الفنية الصحيحة.
المهاري

يصف طريقة السقطة الجانبية )يوكو - أوكيمي( اليمنى واليسرى من الوقوف.

يفهم المراحل الفنية لتنفيذ السقطة الجانبية )يوكو - أوكيمي( اليمنى واليسرى من الوقوف.

يذكر المصطلح الخاص بالسقطة الجانبية )يوكو - أوكيمي( اليمنى واليسرى من الوقوف باللغة اليابانية.

المعرفي

الانفعالييشعر بالرضا أثناء المشاركة في أنشطة هذه الخبرة التعليمية.

الصحىيعُزز ممارسة الأنشطة الرياضية كنمط حياة نشط نتيجة المشاركة في أنشطة هذه الوحدة التعليمية.

 المكــان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات المطلوبة:
- بساط الدفاع عن النفس.

- الزي الرسمي للجودو. 

-  جهاز تخزين بيانات )USB( أو أقراص مدمجة )CDs(، جهاز عرض الصور والمقاطع المصورة )بروجيكتور( للسقطة 

الجانبية )يوكو - أوكيمي( من الوقوف.

 أساليب التعليم المقترحة:
• الأسلوب الأمري. • الاكتشاف الموجه.   

https://www.youtube.com/watch?v=HkLFR8FO1_U

https://t.me/PEandSD
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 المصطلحات المستخدمة في الخبرة:

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

أوكيميUKEMIالسقطات

يوكو أوكيميYOUKO -UKEMIالسقطة الجانبية

ميجى - يوكو - أوكيميMEGI -YOUKO - UKEMIالسقطة الجانبية اليمنى

هيدارى - يوكو - أوكيميHEDARI- YOUKO – UKEMI السقطة الجانبية اليسرى

المراحل الفنية للسقطة الجانبية اليمنى )ميجى - يوكو - أوكيمي( من الوقوف

 مواصفات الأداء:
من وضع الوقوف الذراع اليمنى جانباً، واليد اليسرى ممسكة الحزام، يتم تنفيذ ما يلي:

- يأخذ الطالب خطوة للأمام بالقدم اليسرى مع رفع الذراع اليمنى جانباً، واليد اليسرى ممسكة بالحزام.

- مرجحة الذراع اليمنى مع القدم اليمنى للجانب الأيسر، وثني الركبة اليسرى قليلاً.

- السقوط على البساط للجانب الأيمن، مع ضرب البساط بالذراع اليمنى بقوة.

- النزول بالقدمين معاً بحيث تكون القدم اليمنى )الداخلية( مفرودة، والقدم اليسرى )الخارجية( منثنية.

- تصنع القدم اليمنى مع القدم اليسرى زاوية قائمة.

-  عند ملامسة الجسم للبساط تضرب الذراع اليمنى البساط بقوة، ويصنع مع الجسم زاوية قدرها ٣0 O تقريباً، واليد 

اليسرى ممسكة بالحزام، والنظر إلى حزام البدلة.

- وضع الكتفين على خط واحد 

الخطوات التعليمية للسقطة الجانبية اليمنى )ميجى - يوكو - أوكيمي( من الوقوف

يتم تعليم السقطة الجانبية اليمنى )ميجى - يوكو - أوكيمي( من الوقوف وفقاً للخطوات التالية:

-  من وضع الوقوف والذراع اليمنى جانباً واليد اليسرى ممسكة بالحزام، يقوم الطالب بأخذ خطوة للأمام بالقدم اليسرى 

)الوضع الابتدائي للسقطة(.

- مرجحة الرجل اليمنى والذراع اليمنى من أمام الرجل اليسرى. 

 .O السقوط على الجانب الأيمن، مع ضرب البساط بقوة بالذراع اليمنى بزاوية ٣٥ -
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-  النزول بكلتا الرجلين على البساط، بحيث تكون الرجل اليمنى )الداخلية( مفرودة، واليسرى )الخارجية( منثنية، مع 

سحب الرأس إلى الذقن.

المراحل الفنية للسقطة الجانبية اليسرى )هيدارى - يوكو - أوكيمي( من الوقوف

 مواصفات الأداء:
من وضع الوقوف اليد اليسرى جانباً، واليد اليمنى ممسكة الحزام، يتم الآتي:

- يأخذ الطالب خطوة للأمام بالقدم اليمنى مع المحافظة على توازن الجسم )الوضع الابتدائي(.

- مرجحة الذراع الأيسر والقدم اليسرى للجانب الأيمن، مع ثني الركبة اليمنى قليلاً.

- السقوط على البساط بالجانب الأيسر، مع ضرب البساط بالذراع الأيسر بقوة.

- النزول بالقدمين معاً بحيث تكون القدم اليسرى )الداخلية( مفرودة، والقدم اليمنى )الخارجية( منثنية.

- تصنع القدم اليسرى مع القدم اليمنى زاوية قائمة.

-  عند ملامسة الجسم للبساط تضرب الذراع اليسرى البساط بقوة، وتصنع مع الجسم زاوية قدرها ٣0 O تقريباً، واليد 

اليمنى ممسكة بالحزام، والنظر على حزام البدلة.

- وضع الكتفين على خط واحد.

الخطوات التعليمية للسقطة الجانبية اليسرى )هيدارى - يوكو - أوكيمي( من الوقوف

يتم تعليم السقطة الجانبية اليسرى )هيدارى - يوكو - أوكيمي( من الوقوف وفقاً للخطوات التالية:

-  من وضع الوقوف الذراع اليسرى جانباً، واليد اليمنى ممسكة بالحزام يقوم الطالب بأخذ خطوة للأمام بالقدم اليمنى 

)الوضع الابتدائي للسقطة(.

- مرجحة الرجل اليسرى والذراع اليسرى من أمام الرجل اليمنى. 

 .O السقوط على الجانب الأيسر، مع ضرب البساط بقوة بالذراع اليمنى بزاوية ٣٥ -
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-  النزول على البساط بكلتا الرجلين، بحيث تكون الرجل اليسرى )الداخلية( مفرودة، واليمنى )الخارجية( منثنية، مع 

سحب الرأس إلى الذقن.

 أهم النقاط التعليمية:
- مرحجة الرجل الأمامية، والذراع الجانبية للجانب قبل السقوط على البساط.

- الوضع الابتدائي للسقطة الجانبية )أحد القدمين للأمام، وأحد الذراعان جانباً واليد الأخرى ممسكة بالحزام(.

- تكون الكتفان على خط واحد رأسياً.      - تكون إحدى الرجلين مفرودة )الداخلية(، والأخرى منثنية )الخارجية(.

 أهم الأخطاء الشائعة:
- عدم مرحجة الرجل الأمامية والذراع الجانبية قبل أداء السقطة.

- السقوط على الظهر وليس على الجانب.                        - فتح زاوية اليد عند ضرب البساط بإحدى الذراعان.

- اصطدام الرأس بالبساط أثناء تنفيذ السقطة الجانبية.      - التصاق الرجلين ببعضهما بعد تنفيذ السقطة الجانبية.

- ترك الذراع الممسكة بالحزام.                          - كلا الكتفين ملامسان للبساط.

**لمشاهدة مقطع فيديو عن أداء السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( من الوقوف في الجودو، يرجى زيارة الرابط التالي:
https://www.youtube.com/watch?v=pPYT1QZCH4w

**للاطلاع على المزيد من المعلومات عن السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( من الوقوف يمكن الرجوع إلى المصادر التالية:
082b8fd5551e9-IJF )2018( Teaching judo in schools. https://78884ca60822a34fb0e6  
pdf.1561023115-15-IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A4/06/7bc65e327988b444396.ssl.cf3.rackcdn.com/up/2019
Judo-4-Kids-/10/https://judovictoria.com.au/wp-content/uploads/2018  
Program-2018.pdf

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف الرابع من متجر )Google Play(، يرجى الدخول على 
الروابط التالية:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.andromo.dev474745.app435537
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Starter.Sports.Judo.Techniques.Moves.Skills

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الكاراتيه لطلاب الصف الرابع من متجر )App Store(، يرجى الدخول على 
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=uBTZLDsqViE

https://t.me/PEandSD
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الخبرة الثانية: السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( من الحركة  
 المتطلبات السابقة للخبرة التعليمية:

أداء السقطة الجانبية )يوكو–أوكيمي( من الوقوف.  - •

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

المجالالهـــدف

ينُفذ السقطة الجانبية )يوكو أوكيمي( اليمنى من الحركة بطريقة صحيحة.

ينُفذ السقطة الجانبية )يوكو أوكيمي( اليسرى من الحركة بطريقة صحيحة.
المهاري

يصف طريقة تنفيذ السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( اليمنى من الحركة.

يصف طريقة تنفيذ السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( اليسرى من الحركة.
المعرفي

الانفعالييشعر بالحماس عند تنفيذ الخبرات التعليمية في هذه الوحدة.

الصحييمارس الأنشطة البدنية المعززة للصحة كنمط حياة نشط نتيجة المشاركة في أنشطة الخبرة التعليمية.

 المكان:
الصالة الرياضية بالمدرسة.

 الأدوات المطلوبة:
- بساط الدفاع عن النفس.

- بدلة الجودو.

-  وحدة تخزين بيانات )USB( يحوي صور ومقاطع لأداء السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( من الحركة متصلة بجهاز 

وشاشة عرض.

- أشكال وصور لأداء مهارة السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( من الحركة في الجودو.

 أساليب التعليم المقترحة:
• الأسلوب الأمري.

https://www.youtube.com/watch?v=gnYUjWoc0bw

https://t.me/PEandSD
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 المصطلحات المستخدمة في الخبرة:

اللغة العربيةاللغة اليابانيةالمصطلح

أوكيميUKEMIالسقطات

يوكو أوكيميYOUKO -UKEMIالسقطة الجانبية

ميجىMEGIيمين

هيدارىHEDAREشمال

شيزن تاىSHEZEN -TAIالوقفة الهجومية

إجراءات الخبرة: السقطة الجانبية )يوكو – أوكيمي( اليمنى – اليسرى من الحركة 

 مواصفات الأداء:
-  يقف الطلاب جنباً إلى جنب، مع مراعاة أن تكون المسافة بين كل منهم والآخر مترين )مرتبة واحدة( في وضع الوقوف 

الطبيعي )شيزن تاى(.

-  عند سماع كلمة )ابدأ( من المعُلم يقوم الطلاب، في نفس الوقت، بأخذ خطوتين للجانب )الأيمن أو الأيسر(، ثم النزول 

للجنب )الأيمن أو الأيسر( وأداء السقطة الجانبية من الوقوف، مع مراعاة المواصفات الفنية لتنفيذ السقطة الجانبية 

)اليمنى – اليسرى(. )يكرر هذا التمرين ١0 مرات(
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لأداء السقطة الجانبية اليمنى من الحركة يأخذ الطالب خطوتين إلى الجانب الأيسر، والعكس عند تنفيذ السقطة 

الجانبية اليسرى من الحركة، حيث يتم أخذ خطوتين للجانب الأيمن.

ملحوظة:

 أهم النقاط التعليمية:
- يكون التحرك الجانبي على البساط بالزحف.     - مراعاة المواصفات الفنية الصحيحة للتحرك للجانب الأيمن – الأيسر.

- مراعاة المواصفات الفنية الصحيحة للسقطة الجانبية من الوقوف.

 أهم الأخطاء الشائعة:
- التحرك للأمام أو الخلف بالنقل.             - عدم مراعاة المواصفات الفنية الصحيحة للتحرك للجانب الأيمن – الأيسر.

- تقارب المسافات بين الطلاب أثناء الأداء.   - البدء في تنفيذ الأداء قبل سماع كلمة )هاجيمى( من المعُلم.

**لمشاهدة مقطع فيديو عن أداء السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( من الحركة في الجودو، يرجى زيارة الرابط التالي:
https://www.youtube.com/watch?v=UKox9rgjsFo

**للاطلاع على المزيد من المعلومات عن السقطة الجانبية )يوكو-أوكيمي( من الحركة يمكن الرجوع إلى المصدر التالي:
082b8fd5551e9-IJF )2018( Teaching judo in schools. https://78884ca60822a34fb0e6  
pdf.1561023115-15-IJF-JIS-Toolkit-Teachers-A4/06/7bc65e327988b444396.ssl.cf3.rackcdn.com/up/2019

 Judo-4-Kids-GIORGIO/10/https://judovictoria.com.au/wp-content/uploads/2018  
SOZZI )2016( learning judo, manual of judo, Tokyo https://www.fmjudo.es/attachments/article/4504/
Learning_Judo.pdf

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الجودو لطلاب الصف الرابع من متجر )Google Play(، يرجى الدخول على 
الروابط التالية:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.andromo.dev474745.app435537
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Starter.Sports.Judo.Techniques.Moves.Skills

** لتثبيت التطبيقات الإلكترونية الداعمة لتعليم الكاراتيه لطلاب الصف الرابع من متجر )App Store(، يرجى الدخول على 
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=uBTZLDsqViE

https://www.youtube.com/watch?v=pPYT1QZCH4w

https://t.me/PEandSD


