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  للسنة الرابعة  البرنامج النظري
  

ثم التطرق مراجعة و تثبیت الدروس النظریة للسنوات الفارطة ( السنة الأولى و الثانیة و الثالثة ) 
      السرعة ... )  –القاومة  –للجانب العلمي الریاضي بطریقة مجملة ( القدرات البدنیة  : المداومة 

  ) endurance – résistance – vitesse …   (     
  
  
  
  

  لتلامیذ السنة الرابعة البرنامج التطبیقي

  

  

  

  

  التوجھـــات المنھجیــــة  مقــــــاییس النجـــاح  ظـــــروف الإنجــــــــاز  القــــــــدرات

  

تطـــــویــر  -
القـــــدرات 

المكتسبـــــة  
والإعــــداد 
لاجتیـــــــاز 
امتحـــــــان 

الباكـــــالوریا 
  ریاضة

  

إعداد مشروع      -
شخصي لاجتیاز 

 امتحان الباكالوریا
  . التطبیقي 

اتقان الخمس  -
مجموعات من الناكي 

  نو كطا.  

  

  التحضیر و التمركز -

اخلال  التوازن او  -
  استغلال عدم التوازن.

  الاسقاط  -

احترام النسق   -
المفروض بین التنقل 

  و حركات الاسقاط

احترام معایر  -
  السلامة بعد الاسقاط 

  

  

متعلم على تحدید حث ال -
مشروعھ عناصر 

الشخصي تحت إشراف 
  المدرس.
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 اختصاصھیكلیة المشروع الشخصي لتلامیذ السنة الرابعة شعبة ریاضة 
  جودو في نھایة السنة الدراسیة ( مواضیع تسلسل الحركات الفنیة )

  

  
  

     I    حركات الإسقاط( Nage Waza) 
  

 
  حركات فنیة في شكل (ناكي كومي) لإسقاط المنافس في الأربع اتجاھات التالیة :   4انجاز  -1        

  خلفي یمیني / خلفي یساري / أمامي یمیني / أمامي یساري.      
  

  
    - أشي وازا  - كوشي وازا  -وازا  (تيأنجز حركة إسقاط  من كل المجموعات الحركیة التالیة :  - 2        

  سوتومي وازا )   وذلك في وضعیة تنقل دائم.               
  

  
  التالیة: التثبیت الأرضي   حركات إسقاط مع ربط كل منھا بإحدى الفنیات الأرضیة 3أنجز  – 3        

  تثبیت المرفق (كنسوتسو وازا ). -حركات الخنق (شیمي وازا )  - (أوسیكومي وازا )               
  
 

  ـ أنجز ربط بین حركتین من حركات الإسقاط في إتجاھین مختلفین و ربطھا بإحدى الفنیات الأرضیة. 4        
  
  

  أنجز ھجوم عكسي اثر ھجوم مباشر مع الربط بین الإسقاط وإحدى حركات تثبیت المرفق (كنسوتسو   -5        
  وازا ).             

  
  

  I I   : الحركات الأرضیة( Katame waza )  
 

 من وضعیة أوكي   للوصول إلى التثبیت أو الخنق أو تثبیت المرفق إنطلاقا 2القیام بمحاولتین  - 6        
  ) في زمن لا یتجاوز الدقیقة.  -الدفاعیة دفاعا كلیا (وضع الارتكاز الرباعي               

  
  

 ناكي نو كاتا : (المجموعة الأولى والثانیة والثالثة والرابعة والخامسة)  - 7        

  (عن طریق القرعة)    القیام بإحدى مجموعات الناكي نو الكاطا                         

 


