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  لجنة مراجعة وتعدیل برنامج
  شعبة الریاضة

  

  

 

 الأعضاء السادة والسیدات:
 : المستشار الفني الوطني(الجامعة التونسیة للجودو)  فائـــز الحمامــي

 أستاذ تربیة البدنیة (شعبة الریاضة بباجة). :أحمـد الوشتــاتي  

 حمـودة الصـدفي : أستاذ تربیة بدنیة (شعبة الریاضة بالقیروان).

 شبیـــل  : أستاذ تربیة بدنیة (شعبة الریاضة بسوسة). رمـــزي

 أنــــور ذیــــــاب : أستاذ ریاضة ومدرب وطني (المعھد الریاضي بالمنزه بتونس).

 محمـــد بو قـــدر : أستاذ  تربیة بدنیة (شعبة الریاضة بصفاقس).

 لریاضة بتونس).مرحلة أولى في التربیة البدنیة (شعبة اة ألفـــة الـورتـاني : أستاذ

 : متفقد بیداغوجي بالمندوبیة الجھویة للشباب والریاضة بالمھدیة.رؤوف النصـري 

 .عبد الستار العمدوني : استاذ لغة عربیة بباجة

جتماعیة بأریانة.اة تربیة أستاذ نــــــادیــة داود   :
 



2 
 

  الریاضیة شعبة لتلامیذ التطبیقي البرنامج
  الجودو اختصاص الأولى السنة

  
    :                                   إلى الریاضة بشعبة الجودو برنامج یھدف   -1

  .التعرف على قدرات التلمیذ البدنیة والفنیة وكیفیّة استغلالھا وتطویرھا  -
   .التحكم في الأحجام وإدراك كمیة العمل وسرعة التنفیذ وتعلم مختلف التنقلات-   
  التحكم في الارتكازات وكیفیة التعامل مع مختلف الأوضاع والمواقف التي تقتضي التنقل -   
  .والسرعة   

  .ضبط قدرات التنفیذ والتحكم فیھا في مختلف المواقف قبل وأثناء وبعد العمل-   
  .تعلم تقنیات ومھارات تسمح بالتكیف مع المواقف الطبیعیة المواجھة-   
  .ع والمبادرة والتحكم في النفستنمیة فكرة الإبدا-   
  .إدراك الزمان والمكان والتحكم في الفضاءات-   

  توظیف القدرات الذاتیة  لانجاز الحركات المثالیة لمختلف المجموعات الفنیة باعتماد    -
  .التمارین الأساسیة للجودو   
  یفھا في الھجوم اكتساب معرفة شاملة لمختلف مجموع الحركات الفنیة للجودو وكیفیة توظ  -

  والدفاع .   
  .استیعاب القوانین الریاضیة للجودو والحرص على تطبیقھا  -
  .المساھمة في تنشئة الذات المتوازنة ومكوناتھا  -
    .تطویر الفكر السلیم لضمان سلامة الجسد  -
  :یتكون برنامج الجودو بشعبة الریاضة من العناصر التالیة   2 -
  
  (Nage waza)     حركات الاسقاط أ : -
  

  )   Tachi wazaأ  : حركات القیام : (  1      
  (Te waza)   حركات الید                  
  (koshi waza)  حركات الحوض                  

    (Ashi waza)   حركات الساق                  
  

  (sutemi waza)         حركات التضحیة :أ   2      
  (Mae sutemi waza )   حركات التضحیة الأمامیة                  

  )Yoko sutemi waza( حركات التضحیة الجانبیة                   
  
  (Katame waza) تثبیت    الحركات  ب : -
  

  )  Osae komi wazaب  :  التثبیت الأرضي  (  1     
  )  Kansetsu wazaب  :  التثبیت المفصلي  (  2     
  )  Shime wazaب  :  التثبیت بالخنق  (  3     

  
  )liaison D/S( ط بین الحركات الفوقیة و الأرضیة)  و الرب kumi kataج  :  المسك (  -
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  البرنامج النظري لتلامیذ شعبة الریاضة 
  إختصاص الجودو

  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  

 مقـــدمـــة

في البداية من المهم الإشارة أن الهدف من الدروس النظرية ليس       
التربية  ةعليا للرياضتكوين مدربين ولا القفز على مهام التكوين للمعاهد ال

تمهد للتلميذ   البدنية وإنما توفير قاعدة من المعلومات الأساسيةو 
 و الدخول للمعاهد العليا. الاندماج

  
      لتدريس البرنامج النظري . المعدل الزمني    
 

تحتوي السنة الدراسية على سبعة عشر أسبوعا للتدريس الفعلي باعتبار 
 جوان ويحذف منها:30لتختتم يوم  سبتمبر15 أنها تنطلق يوم 

 أربعة أسابيع لشهر جوان  مخصصة للامتحانات.  -             
 (الثلاثية ونصف الثلاثية). ستّة أسابيع عطل -             
    ثلاثة أسابيع مخصّصة للأسابيع المغلقة (بمعدل أسبوع لكل  -             

 ثلاثية).             
ن عدد ساعات التدريس  المخصصة للبرنامج النظري سنويا إلذا ف      

عشر ساعة لكل مستوى  دراسي (بمعدل ساعة أسبوعية)   تساوي سبعة 
سنة الرابعة  (أربعة عشر ساعة)  نظرا أن امتحانات الباكالوريا باستثناء ال

             في الاختصاص الرياضي تقام خلال الثلاثية الثالثة. 
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  السنة الأولى
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  سنــــــة الأولــــــىالنظري لل برنامـــــجال
  
  

  الـمحور الأول

  تـــــــاریــخ الـجـــودو

  
  المقدمة :   -  1

و ینطق الدجٍیُودُو وھـو مصطلـح یــابــاني متــكون من كلمتین  ) judo( الجودو    
مقاومة وأما  الدو  فتعني الطریــق أو  أما الجـــو فتعنـي لیــّن، اللیـونة أو الـلا (الجــُو) و(الــدُو)

  طریق اللیونة، المســار، لذا لــو جــمعنا ھــاتین الكلمتین فإن مصطلح  الجودو  یكون  (
). وإذا قمنا بالنظـر والتحقیــق في ھــذه المصـطلحات ســار اللیّــن أوالم طـــریق اللاّ مقـاومة

نلاحظ أنّ فـي ظاھـرھا اختلافا إلا أنّ باطنھا یفضي إلى نفس المعنى وھو الطریق  أو المسار 
الذي یـؤدي إلي حیـاة متوازنة باعتماد أسلوب تربیة بدنیّة و ذھنیّة یرتكز على المصارعة التي 

  ـونة وذلك باستیعاب قوة المنافس لإفقاده توازنھ والتحكـمّ فیھ.تعتمـد الـلا مقـاومة أو اللی

حیث تكونت أول مدرسة   1882والجودو كما نعرفھ الیوم لم یر النور إلا خلال سنة 
أحـد  ) ju-jitsu(  جوتسو لھذا الفن القتالي الجدید الذي تمّ  اشتقاقھ من الجو )kodokan(الكودوكان 

الیـابـان وھــذا ما جعــل الإطلاع علـى تاریــخ الجوجوتسو مھمّا   أھــمّ فنــون القتـال فـي
ھــو الجوجـوتســو؟ ومن أسس لاكتسـاب صـورة واضحة وشـاملـة علـى تاریـخ الجـو دو فمـا 

 دو وكیف تطور لیصبـح أحـد أھـم الریاضات الأكثـر انتشـارا فــي العــالم؟  الجو

  )ju-jitsu الجـوجـوتسـو (  – 2

قبل المیـلاد إلاّ 660 تشیر بعض الروایات الیابانیة إلى أن الجوجوتسو ظھر خلال سنة 
أن أقـدم المصادر التي عثر علیھا تصف مباریات للمصارعة نظّمت أمام الإمبراطـور سـویـنین 

)suinin (  نو -قبل المیلاد، بین اثنین من أعظم المصارعین ھما :  نومي 230خـلال سنة - 
وبعد معركة  ). Taima-No-Kuemaya( كویومایا  - نو - و طـایما ) Nomi-No-Sukume (سوكومي  

من  ) Sukume(حامیة الوطیس استعملت فیھـا القـوّة وبعـض الحركـات الفنیـةّ تمكــنّ سوكومي 
  الفوز على إثر ركلة قاتلة وجھھا لمنافسھ.

ـین وإنّمـا كانت خلیطا مـن وفي تلك الحقبة من الزمـن لـم تكن المصارعة تخضع لقوان   
القــوّة وبعض الحركات الفنیّة المعقـدّة التّي تعتمد أسلوبین، یستعمل الأول القوة ضد القوة أما 
الثاني فكـان یستعمـل الحیلـة والخفـة وبعـض الحركات الفنیـة ضـد منافس قوي أو مسلح وھو 

حركات الفنیة الممیّزة للجو جوتسو؟ ما یمثل البدایات الأولى للجوجوتسو. فكیف ظھرت ھذه ال
 ؟ وكیف انتشرت في الیابان
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للظفر بالجواب عن ھذه الأسئلة كان لزاما علینا النظر والتحقیــق فـي ثـلاث أساطیـر 
ممتعـة ومشوّقة دارت أحداثھا ما بین القرن الرابع عشر والقرن السادس عشر لعلنا بذلك 

  نكتشف بعض الحقائق التاریخیة التي تحدّد لنا أصول الجوجوتسو.

  )  shirobei Akyamaي أكیامـا (شیروب  رز و الصفصافالكشجرة   -  أ - 2

كانت الصین تلك الأیام، تشھد ازدھارا للعلوم ملفتا لانتباه الباحثین والعلماء ومثیرا 
لفضولھم. وھذا ما جعل شیروبي یسافـر إلیھـا لتطـویر معـارفھ ومكتسبـاتھ العلمیة، فـدرس 

أحـد فنـون القتـال  ) wou-chou( علـوم الوخــز بالإبر وتمكن من بعض أسرار الیــوتـشو 
الصینیـة التـي كـان یستعیـن بھـا الأطباء الصینیون اقتناعا منھم أنھا تساعد المریض على 
التماثل للشفاء و تساعـد عـلى تنمیة القدرات البدنیة. كما تمكن من المبادئ الایجابیة لفلسفة 

ة حیث كانت تعتمد مواجھة الألم بالألم وكیفیة استعمالھـا في الطـب والمصارع ) tao( التاي یو 
  والقـوة بالقـوة.

بعد عودتھ إلى الیابان شرع شیـروبي فـي تدریـس بعـض تقنیـات الیوتـشو والتـاي    
یـو التـي تھدف إلى تدمیر نقاط القوة لدى المنافس كما سعى للاستعانة بھذه الفنون في الطب إلا 

المجھولـة والمستعصیـة ممـا أصـاب تلامیـذه بالإحبـاط أنھ وجد نفسھ عاجزا أمـام الأمـراض 
  وجعلھـم یتخلون عنھ. مما دفعھ للاختفاء عن الأنظار متخذا أحد المعابد المنعزلة مقرا لعزلتھ.     

فاقت عزلة شیروبي أكیامـا المائة یـوم قـام خلالھـا بمراجعـة فلسفـة العـلاج بالوخـز   
:                                                                                       ال محاولا البحث عن جواب للسؤال التاليبالإبـر ومختلف أسالیب القت

.                                                     أنـتصر على منافسي إذا كنت سباقا بالھجوم أو إذا كنت أفوقھ قوة
    ؟ في منافسي وھزمھ رغم مبادرتھ بالھجوم وتفوقھ في القوة فكیف یمكن التحكم

إلـى حدیقـة المعبـد  وفي إحدى أیام الشتاء وبینما كانت الثلوج تتساقط خرج شیروبـي  
للترفیـھ عن نفسھ وبینما كان یستمتع بأصوات أغصان الكرز وھي تتھاوى متكسرة بفعل ثقـل 
تـراكم الثلوج فوقھا لفتت انتباھھ شجرة الصفصاف المتماسكة بأغصانھا حذو الوادي فتساءل 

أمام الثلوج.  كیـف یمكن لھذه الشجرة الصغیرة أن تصمد في حین شجرة الكرز العظیمة تتھاوى
وبعـد تركیـزه على شجرة الصفصاف لاحظ أن جذوعھا تنحنـي بفعل ثـقـل الثــلــوج لتتمــكـن 
أغصانھـا مـن التخلص منھا وتعود بعد ذلك لوضعیتھا السابقة  حینھـا صـرخ بأعلـى صوتـھ " 

عـة یعتمـد وجدتھـا ". وعـاد مسرعـا إلـى المعبـد لیشـرع في إعـداد أسلـوب جدیـد للمصار
اللیونـة في مواجھـة المنـافـس وذلـك بتجنـب ھجومـھ واستغـلال اندفاعـھ لإسقاطـھ والتحكم 
فیـھ. وشـرع في تدریس ھذا الأسلوب الجـدیـد لینتـشـر بعـد ذلـك بالیـابـان عـن طریـق تلامیـذه 

  أي مدرسة قلب الصفصاف.    ) Yoshin-Ryu(   ریو -تحـت أسـم یوشین
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  شجرة الكرز                                     شجرة الصفصاف    

  )    Chen Young ping(شان یونك بینك : الراھب الصیني و سره العجیب.   - ب  - 2

) طوكیو حالیا راھـب عجـوز صینـي  Edoم استقر بمنطقة إدو ( 1650خلال سنة            
مقرا لإقامتھ  ) Kokushoji( یدعى شان یونـك بینـك متخـذا مـن إحـدى أجنحة معبد كوكوشوجي 

حیث لم یكن یشاھد إلا خلال ساعات التدریس التي كان یقدمھا لمجموعة من المثقفین الیابانیین 
تاریخ الیـابان كـانت إدو تمثـل العاصمـة في علوم الخط والفلسفة الصینیة.   في تلك المرحلة من 

العسكریـة  ممـا جعلھـا تكـون الوجھة المفضلة للساموراي، وھم المحاربون الأشداء الذیـن 
تب تسمـى الكاشـي ر. وكـانت أدنى ھذه الرتبھیكوّنـون التركیبـة العامـة للجـیش الیاباني بمختلف 

 )kachis ( حیـاة الاجـتماعیـة وحـفـظ النـظام العـام، ممـا جعلھـم وھم مشـات مكـلفـون بتنظیـم ال
یكـونـون عـرضـة للمصـادمات البدنیـة مع بعـض الخـارجین عـن القانـون. فكانوا في حاجة 

  متواصلة لتطـویـر أسالیبـھـم القتالیـة وإتقـان فنـون القتال.

  

سة شـان یونـك بینـك م كلف ثلاثـة مـن الكاشـي بحـرا1658و في إحدى أمسیات سنة   
خـلال عودتھ إلى معبده مـن بیت أحــد وجھـاء 
المدینـة، حیث كان یقـوم بتقـدیم درس فـي علـوم 
الخـط وعند مرورھم بإحدى الأزقـة المظلمـة،  
فاجـأتھم مجموعة مـن قطاع الطرق  یحملون سیـوفا 

سلبھم أمتعتھم ودون تردد و  ینوعصیا محاول
ل رجـال الكاشـي سیـوفھـم من بسرعـة مذھلـة استـ

  أغمدتھا محاولین حمایة الـراھب المسـن.

وبعـد معركـة حامیـة الوطیـس فقـد الحـراس سیوفھـم واضطروا إلى المصارعة بالید  
لكن الھزیمة بدأت تخیم علیھم. حینھا حدث ما لـم یكن یتوقع، فقد اندفع العجوز كالبرق نحو 

أوقع الأول ثم الثاني أما الثالث فقد انسحب من المعركـة  المھاجمین وبخفة ولیونة مذھلة
مستسلمـا للعـجـوز. ولاذت البقـیة بالفـرار  والرعب یكاد یكبل أقدامھم من ھول ما حصل 

  لزملائھم.

واصل العجوز طریقھ نحو معبـده صحبـة رجـال الكاشي الـذیـن كانـوا مـن حیـن إلـى  
آخــر یسرقون نظارات الإعجـاب والاستغـراب والصمـت یخیـم عـلیھم كأنـھم فـي موكب 
  جنائـزي. وعند وصولھم المعبد توسلوا إلى العجوز أن یمدھم بسر قوتھ إلا أنھ لم یكترث بھـم 
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الصمت والحیاء وجھ لھم التحیة. و توجھ نحو المعبد لقضـاء لیلتـھ، إلا أن بمزیج مـن و 
  الحراس الثلاث قـرروا الـمبیت أمـام المعبد علھم یظفرون بسـر ھـذا العجـوز.

وفـي الصبـاح أعـادوا توسـلاتھم لھ وبابتسامـة صامتة أجابھم: (لا یمكن أن یدرك ھذا 
ة) فقرروا دون تردد القیام بما یلزم من التمارین سعیا وراء السر إلا الأشداء ذوي الھمم العالی

ھذا السـر الـعجیب الـذي كانـوا شاھـدین على نجاعتھ. ولما تأكد العجوز من استعدادھم قرر أن 
فنون القتال. وبعد مدة طویلة من التدرب أخذ كل واحد على حدة  في  مكتسباتھیتبناھم ویعلمھم 

  Shimi Waza)(ـف عـن الآخر. فتخصص الأول في أسالیب الخنق لیمده بأسرار أسلـوب مختل
أما  .)Nag WAza(. وتخصص الثـاني فـي أسالـیب الإسقاط )lKansetsu Waza( وخلع المفاصل

قل بعد ذلك كل نتوا (Atemi Waza) ( بالید والساق)    الثالث فقد تخصص في أسالیب اللكم والركل
  واحد منھم داخل الیابان لیقوم بتدریس ما تعلمھ.  

      
  
  
  
  
  
  
  
  

                                      
Le nouveau guide Marabout du judo LUIS ROBERT. Avril 1983  

  
  

    ) Takenuchi( رؤیة طـاكینوشى.  -ج - 2

الجوجوتسو المتخصصین في حركات العصا. یعتبر طاكینوشي أحد أھم الخبراء فـي          
وكـان شغوفا بتطویر أسلوبھ وقدراتھ الفنیة. لمّا بلغ سن التقاعد أقام في معبـد صغیر بإحـدى 

ھـوادة  عـلى جذع الغابـات الجبلیة متفرغا لدراسة أسلـوب الھجـوم بالعصا. وذلك بالضـرب دون 
ھ من كیفیة التنقـل السلیـم والضـرب بـدقة فائقة على جانبیھا. وبعد تمكن شجرة مع التنقل برشاقة

مع الربط بین السرعة والقوة،  واصل التدرب لساعات متواصـلة دون تـوقف. وفـي إحـدى الأیام 
وبعد أن أنھكھ التدریب استلقى تحت جذع شجـرة فغلبـھ النعـاس. وفـي الأثنـاء تراءى لھ راھب 

صحا إیاه بتقصیر عصاه حتى یتمكن من الضـرب بدقـة عجوز لیبین لھ كیفیة التنقل السلیم نا
وسرعة أكبر.  كما بین لھ كیفیة الاستفادة من أخطاء المنافس وكیفیة تثبیتھ ثم اختـفى. وفي 

الحقیقة لم یكن ذلك إلا تفاعـلا لعقلـھ الباطـن مـع خلاصـة التجـارب المتراكمـة فـي ذھنـھ. ودون 
جاربـھ وتدریسـھا لیكـون تأثیـر ھـذه المـدرسة عـلى تأخیر شـرع فـي تقـدیم خلاصـة ت

  الجوجوتسو واضحا وجلیا ولا یقبل الجدل .
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  الـمحور الثاني

  تقنیات الجودو 

  
  :)  dojo(     جوالدو  :  قـــاعة الجودو -1

أما  .الطریقتعني المسار أو  )do( في المحور الأول أن كلمة الدو نان ذكرأكما سبق و         
فتعني المكان المخصص. وإذا جمعنا ھاتین الكلمتین نحصل على الدو جو   ( jo   ) كلمة الجو

ویراد بھ  المكان المخصص لدراسة المسار والمنھج. وھو مصطلح بوذي یستعمل في الیابان 
للدلالة على المكان المخصص في بعض المعابد البوذیة للتأمل والتفكَر: قاعة التأمل 

  (dojo)(دوجو).
  

والقاعة المثالیة للجودو 
تتمیز باتساعھا واحتوائھا على 
بساط شاسع وفي وسط الجدار 

 المقابل للمدخل عادة ما تعلق بعض
حركات الإسقاط المتمیزة ل الصور

شجرة و الشعارات الرمزیةو
أو صورة  سیف یابانيو الصفصاف

 ھذه القاعةوتتمیز  .جیقورو كانو
بالھدوء والجدیة مما یجعل منھا 

لتدریب ل اومتمیز ضاء مفضلاف
التمارین  وتدور .والبحث الجدیین

والھدوء لا الصمت كنف  يف
السؤال والجواب ویكون  یقطعھما إلا

كما یحافظ الزائرون بدورھم على الھدوء.  .غیر مرتفع وغیر مقلق للآخرینخافت بصوت ذلك 
  مما یساعد اللاعبین على الارتقاء نحو متعة التحكم في النفس.

  
  ) : tatamiالبساط الطاطامي (  - 2

على الحصیرة أو البساط الذي یغطي أرضیة  طاطامي ھو مصطلح یطلق في الیابان
المنزل وھو عادة ما یكون مصنوعا من القطن أو الصوف وفي بعض الأحیان من قصب 

ما تكون مساحتھ مترین طولا ومترا عرضا.  الأرز. ویغلف غالبا بقماش ناصع اللون. وعادة
ومن المھم الإشارة أن الطاطامي تمثل في الیابان وحدة قیس للمساكن كأن یقال مساحة 

 طاطامي. 12حجرتي 

م طولا 1.95أما في ما یتعلق بریاضة الجودو فكانت تستعمل أبسطة مساحتھا 
 . وقدفة بقماش مطاطيمصنوعة من قصب الأرز ومغل، م سمكا0.06م عرضا وقدره 0.95و

كانت توضع جنبا إلى جنب على و .احتكرت الیابان صناعتھا وتصدیرھا إلى بقیة دول العالم
   .لمنع تباعدھا عن بعضھا يأرضیة خشبیة وتحاط بإطار خشب
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واستبدل قصب  .وھي الأبسطة المستعملة حالیا ا،مربع اثم تطور البساط لیصبح متر
كامتصاص  ،متطلبات ممارسة ریاضة الجودوبالأرز بمكونات صناعیة أكثر فاعلیة تفي 

  صدمة السقوط والتنقل السھل بأسالیب مختلفة في كل الاتجاھات.  

 :)  judogi(    الجود وجي     لباس الجودو  -3

الجودوجي فمصطلح .  ) keikogi( یسمى لباس الجودو الجودوجي أو الكایكوجي     
یتكون لباس الجودو من وأما مصطلح الكایكوجي فیعني لباس التدریب.  .یعني لباس الجودو

فبواسطتھ یقع التحكم في المنافس  ،ویمثل أداة اللاعبین في التنافس.سروال وحزام وسترة 
 یكمّل القبقابو دون التسبب  في إیذائھ. إجباره على التنقل وتثبیتھ على ظھرهوبمسكھ، وذلك 

لباس الجودو الذي یستعمل في التنقل داخل القاعة وقایة من نزلات البرد ومحافظة على 
إذ أن فوق البساط لا نضع فقط أقدامنا ولكن كل الجسم وفي بعض الأحیان  ،الأقدام نظافة

  الوجھ.

 Judogi :    الجودوجي  الطریقة المثالیة لارتداء   - أ
 

من السترة فوق  یسرنقوم بوضع الجانب الأ
.یمنالجانب الأ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
  
  
  
  
  

  
 حافة البساط بأسلوب منظم.وضع الأحذیة بجانب 

  

 یجب إدخال الخیط في الممر المخصص لھ
 لسروال.لمن الجانب الأمامي 

 

                          
  
  

  ربط السترة بالحزام بعد تدویرھا دائرتین.
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  الطریقة المثالیة لربط الحزام.  - أ
 یوضع الجانب الأیسر من السترة فوق الجانب الأیمن. -1

رف الأیمن أطول قلیلا من طیوضع الحزام بشكل أفقي على مستوى البطن ویكون ال -2
 رف الأیسر.طال

 یتقاطع طرفي الحزام من الخلف. -3
 یجذب طرفي الحزام نحو الأمام. -4
 الأیمن فوقھ. رفطرف الأیسر فوق البطن والطیوضع ال -5

 رف الأیمن تحت الحزام ثم یسحب نحو الأعلى.طیمرر ال -6
 رف الأیمن فوقھ. طرف الأیسر بالید الیمنى و یمرر الطیمسك ال -7

 ویرفع الطرف الأیسر إلى الأعلى.یضغط على العقدة بإبھام الید الیسرى  -8
 رف الأیسر الذي یسحب نحو الأسفل.طیلف مجموع الحزام بال -9

 یجلب الطرف الأیسر نحو الیمین.  10-

 رفي الحزام.طیمرر بین  -12/ 11

  الحزام إلى الجانبین بشكل مستقیم و أفقي.  يرفطیسحب  -14/ 13

 

  

 

 

    

 

 

   

   

 

   

 

Livre : 
 judo pratique  
de :  Tadao inogai 
8 eme Dan  
 Edition  1984  
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                                                                                       تسلسل الدرجات:  -ج 

وإنما یمثل الشارة التي  ،لا یمثل الحزام في ریاضة الجودو أداة ربط السترة فقط        
ففي المرحلة الأولى لتعلم الجودو  للاعب أو درجة الأستاذ.لترمز إلى المستوى الفني 

 .للاعب بارتداء حزام ابیض بغیة ربط السترة لا غیرویعتبر من المستوى السادسلیسمح 
وكلما تقدم في اكتساب المعرفة والتحكم . )6eme kyu( السادس  وفي الیابان یسمى الكیو

في فنیات الجودو یتطور المستوى أو الكیو تنازلیا حتى یصل إلى المستوى الأول أو الكیو 
  الأول.
بیض إلى بني عند بلوغ المستوى الثالث أو الكیو أفي الیابان یتغیر لون الحزام من         

 Mikonosuke(شي یوااك  میكونوزوكي : غلب بلدان العالم فیعتمدون طریقةأ الثالث أما في
Kawaishi (فقد اعتمد  .الذي یرجع لھ فضل نشر الجودو في فرنسا والبلدان المجاورة لھا

خر وذلك لأسباب بیداغوجیة قصد تسھیل مھمة آلتطور من مستوى إلى مختلفة في ا األوان
  الأستاذ في تدریس الجودو. 

(البرنامج التدرجي لتعلیم الجودو في  gokyo  وكیوكال منعند بلوغ المستوى الأول         
لاعب أن یترشح لاجتیاز امتحان الحصول على الحزام الأسود درجة أولى لیمكن لالیابان) 

لدان السادس اأما عند  .درجات المدرس أو  المدرب في الجودو ىلدان الأول وھي أولاأو 
بیض ألدان الثامن وأخیرا یصبح احمر عند أبیض ثم أحمر و أفیتغیر لون الحزام إلى 

  لدان الثاني عشر. اعند  اعریض
  :التسلسل الیاباني - 1ج/

 اللون الاسم بالیابانیة الدرجة
  ) rokkyu(             روكیو  الكیو السادس

  
  ) go kyu(             قو كیو الكیو الخامس
  ) shikyu(              شیكیو الكیو الرابع
  ) sankyu(            سانكیو الكیو الثالث

 

  ) ni kyu(              ني كیو الكیو الثاني
  ) ik kyu(              إك كیو الكیو الاول

   ) sho dan(          شو دان الاولالدان 

 

  ) ni dan(             ني دان الدان الثاني
  ) san dan(         سان دان الدان الثالث
  ) yo dan(             یو دان الدان الرابع

  ) go dan(             قو دان الدان الخامس

 

  )ro ku dan(      رو كو دان الدان السادس
  )shi chi dan(    دان شیشي الدان السابع
  ) hachidan(      ھاشى دان الدان الثامن

 

  )  kudan(             كو دان الدان التاسع
  )  judan(             جو دان الدان العاشر

  ) juichidan(    جویشي دان الدان الحادي عشر
 بیض عریضأحزام   ) junidan(        جوني دان الدان الثاني عشر
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   :التسلسل الفرنسي - 2ج/

             حزام أخضر و برتقالي   - 6                            حزام أبیض   -  1   

          حزام  أخضر    - 7                                     حزام أبیض و أصفر    -  2   

 حزام  أزرق          -  8                                  حزام أصفر  -  3   

            حزام بني  - 9                          حزام أصفر و برتقالي   -  4   

   حزام  أسود   - 10                                حزام برتقالي           -  5   

 

    المبادئ الأولیة للجودو : - 4

 
 التحیة  :    - 1

 
ینتھي. وخلال التمارین ینبغي على  بھاالجودو فبھا یبدأ وتعطى أھمیة كبیرة للتحیة في          

كما تؤدى  االتحیة وقوف تؤدىو اللاعب أن یحترم خصمھ و یقدره ویحافظ على كرامتھ وعزتھ.
  أدي التحیة على نحو صحیح وفي وقار.ی ثمفقبل المباراة على اللاعب ترتیب ثیابھ  ا.جلوس

  
  :   )   ritzurei( (ریدزوري) التحیة من الوقوف -أ /1
  

من وضعیة الوقوف تكون التحیة           
الیدان ممدودتان  على النحو التالي: المستقیم

ان القدمان ملتصقوطبیعیا على جانبي الجسم 
 . ثموأطراف الساق منفرجان قلیلا نحو الخارج

 .نثنى الجذع نحو الأمام بما یقارب ثلاثین درجة
نعود إلى وضعیة نتوقف ما یقارب الثانیة ثم 

       الوقوف المستقیم.
  
  

  

  

Le nouveau guide Marabout du judo  
  LUIS ROBERT. Avril 1983  

  Didier Janicot- Gilbert pouillart  :  صور  
LE JUDO Edition MILAN 1997                  
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  :)  zarei(  التحیة من الجلوس(زاري) -ب/  1

من وضعیة الوقوف السابقة نسحب الساق          
الیسرى نحو الخلف ونضع الركبة الیسرى على 

وتضل  .مستوى القدم الیمنى دون ثني أصابع الساق
الید الیسرى ممدودة من الجانب في حین توضع 

الیمنى على مستوى الفخذ الأیمن مع المحافظة على 
بعد ذاك نقوم بثني الركبة الیمنى  .استقامة الجذع

 باتساع بین الركبتین یعادل تقریبا القبضتین،
   .الساقین متقاطعین وأصابع

الفخذین  ىفوق أعل فتوضعان ناالید أما
من ھذه الوضعیة نقوم و .متجھتین قلیلا نحو الداخل

نحو الأمام مع المحافظة على استقامتھ ونقوم بزحلقة الیدین فوق الفخذ ونضعھا بثني الجذع 
نتوقف ما یقارب الثانیة ثم نعود إلى وضعیة . نحو الداخل فوق البساط والأصابع متجھة قلیلا

      الجلوس السابقة.

  

 :)    ukemi(      (الیوكیمي)    حركات السقوط - 2

كثیرا ما یردد في الجودو المقولة التالیة (لكي تتمكن من فنیات الجودو،لابد أن تتمكن  
فكیف یمكن أن  .وتتقن حركات السقوط) إذ لا یمكن أن نتعاطى الجودو وعند أول سقوط نصاب

دون   باستمرار مثل ھذا النشاط الریاضي حیث أننا نرمى ونسقط في اتجاھات مختلفة نمارس
 ؟السقوط السلیمعیات في وض التحكم

لذلك فمن المنطق أن یدرس جوقورو كانو أفضل أسالیب السقوط عند وضعھ حركات    
لسقوط في اتجاھات لاستنبط فنیات  ،الرمي الأولى فكما استنبط  حركات للرمي في كل الاتجاھات

  .ةمیالأما بالدحرجةالسقوط الجانبي وسقوط و السقوط الخلفيو مختلفة وھي السقوط الأمامي
وتتمثل المبادئ الأساسیة للسقوط في عدم تجنبھ وإنما الانقیاد بلیونة مع المحافظة على  

ارتخاء العضلات ومحاولة امتصاص رجة الاصطدام على البساط بتوسیع قاعدة السقوط 
  والضرب بالید. 

  ):mae-ukemi(   (ماي یوكیمي) :  السقوط الأمامي -/أ2 

فعند  السقوط، بسط طرقأالسقوط الأمامي ھو 
م وقبل أن نلمس البساط بقلیل فقداننا للتوازن نحو الأما

الذراعین بلیونة ویكون أول تماس مع البساط بالید  نمد
    حیث یقع امتصاص ثقل السقوط تدریجیا بثني المرفق.
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  :)ushiro-ukemi(   یوكیمي)  (یوشیرو  السقوط الخلفي -/ب 2
  
ھي فنیات السقوط إلى  الخلف أي عندما یفقد الجسم توازنھ في اتجاه  الیوشیرو یوكیمي       

  الخلف.
  فكیف یتم ذلك؟

  ننطلق من وضعیة الوقوف الطبیعي والیدان ممدودتان أفقیا. -
 نثني الركبتین تدریجیا حتى نصل إلى وضعیة القرفصاء. -
 الحزام.نقوم بالتدحرج نحو الخلف مع تقویس الظھر وتركیز النظر إلى عقدة  -
 عند اقتراب الظھر من البساط نضرب بقوة بكف الید والذراعان مستقیمان على مستوى  -

   ویجب تجنب ارتطام الرأس  .لجسمإلى انسبة الزاویة تقدر تقریبا بثلاثین درجة ب         
    بالبساط بتركیز النظر نحو عقدة الحزام.         

  

  

  

   

  

  

  

  

  

  

  
  التدرج البیداغوجي من وضعیة الإستلقاء على الظھر إلى وضعیة الوقوف
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  :  )yoko-ukemi(     یوكیمي)  ( یوكو  السقوط الجانبي - /ج2

الیوكو یوكیمي ھي فنیات السقوط الجانبي أي عندما یفقد الجسم توازنھ نحو الیمین أو           
  بـ:من وضعیة الوقوف ویكون ذلك  الیسار.

  زحلق القدم الأیمن تُ عقدة الحزام ثم  علىز النظر یرفع الذراع الأیمن إلى الأمام مع ترك -
  إلى الأمام.  
  م بالثني التدریجي للساق الیسرى إلى أن یقترب الردف الأیمن من القدم الأیسر مع یاقال -
 مواصلة زحلقة الساق الیمنى.  
 ضرب بالید الیمنى على یُ الجسم یھوي نحو الیمین وعند التماس مع البساط  ترك -
 مستوى زاویة تقدر تقریبا بثلاثین درجة بین الذراع والجسم.  
 للقیام بالیوكو یوكیمي على الجانب الأیسر علینا بكل بساطة قلب ھذه المراح نحو  -

    الیسار.  

  

  :) mae-maware-ukemi(   یوكیمي) مواري (ماي الأمامي دحرجسقوط الت -/د2

   یوكیمي ھي أكثر حركات السقوط جمالا والأكثر استعمالا عندما یفقد  مواري الماي       
  بـ:من وضعیة الوقوف ویكون ذلك الجسم توازنھ نحو الأمام.  
 ضع كف الید الیسرى فوق البساط وعلى وتقدیم الساق الیمنى ثم ثني الساقین معا و -
   ض الشيء مع وضعیة الانطلاق في سباق عالید الیمنى في وضعیة تتشابھ بمستوى   
  المائة متر.  
 ضع كف الید الیمنى فوق البساط بین الرجل الیمنى والید الیسرى الأصابع متجھة و  -
 إلى الخلف نحو الداخل.  
   التدحرج نحو الأمام مع   -

    تكویر الظھر والرأس متجھ    
 نحو الداخل بین الكتفین.   
   تدحرج نحو الأمام على ال  -

   الید ثم الكتف وعند التماس    
  ضرب یبین الظھر والبساط    
 الیسرى بكل قوة. بالید   
   تنتھي الماي یوكیمي   -

  بوصول الساقین ممدودتان    
           ومنفرجتان قلیلا إلى    
 البساط.   
   على لیوكو یوكیميللقیام با   
  ب ھذه المراح نحو الیسار.     الجانب الأیسر علینا بكل بساطة قل   
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  ىالبرنامج التطبیقي لتلامیذ السنة الأول

  السنة
  التوجھـــات المنھجیــــة  مقــــــاییس النجـــاح  ظـــــروف ألإنجــــــــاز  القــــــــدرات  1

  
  
  
  
  
  

حركات              
  الاسقاط

  
  

  
تطویر قـــدرة المتعلم  -

علــــى إسقاط المنافــــس 
  بحركات الیـد والحوض.

  
تطویـر قــدرة المتعلم  -

علـــى ربـــط و إدمــــاج 
حـركات الیــد وحــركات 
أخـــرى في اتجـــاھـــات 

  مختلفة. 

  
تقدیم وضعیات بیداغوجیة 

  : تھدف إلى
اكتشاف الوضعیات   -

المناسبة للإسقــــاط 
بحـــركـات الیــــد  

 والحوض.
  
إكتساب القدرة على  -

الدفاع ضد حركات الید 
  والحوض

  
  
  
   ایجاد الحلول الملائمة حسب  -

 ردة فعل المنافس .   
 

  
طرح وضعیات  -

بیداغوجیـــة ذات 
صعوبات مختلفة وحـث 

المتعلمین على البحث        
لحلــــول الفنیـــة  وایجاد ا
  الملائمة.  ةوالتكتیكی

  
 
اختیـــار ومناقشـــــة  -

الحلول المقدمــة من 
قبــــل المتعلمین وتعدیلھا 

  وتطویرھا.
  
 
طرح وضعیات تمكن  -

المتعلم من انجاز ھذه 
  الحلول بتمـــــارین

 
  . الأوتشیكومي

  
  . یوكو سایكو كایكو

  
 . روندوري

 

  
  
  
  
  
  

الحركات 
  الأرضیة

  
  

  
تطویـر قـــدرة المتعلم  -

علـى تثبیــت المنـــافـــس 
في وضعـیة الأوسایكـمي 
معتمـدا على الحركـــــات 

  الأســــاسیة للتثبیت. 
  
تطــــویرالقــــدرة  على  -

التخلـــص من مختـــــلف 
  وضعیات التثبیت.

  

  
  
  
طرح وضعیة مشكل   -

تھدف الى تمكین المتعلم 
لول الملائمة  لایجاد الح

للتخلـــــص مـــن 
وضعیـــات التثبیـت 

  المختلفة.
  

  
تثبیت المنــــافس في وضعیة    -

  الاوسایكومي انطلاقا
  : من الوضعیات التالیة

  
  .  بین الساقین 
  . المنافس على بطنھ 
 . المنافس في وضعیة الارتكاز  

  الرباعي.   
  
 
تثبیت المنافس في وضعیة  -

 20لمدة   الاوسایكومـــــــي
  ثانیة .

  
الربط 

بین 
حركات 
الاسقاط 

و 
الحركات 
  الارضیة

  
  
تطویـر قـــدرة المتعلم  -

على الربط بین حركات 
  الإسقاط وحركات التثبیت 

  أوسایكومي وازا.  

  
  
طرح وضعیة مشكل  -

تمكن المتعلم من إیجاد 
الربط بین الإسقاط 
  والتثبیت الأرضي.

  
  
سرعة الربط الناجع بین  -

  حركات الإسقاط و التثبیت.  

تحسین قدرة المتعلم  -
علـــى انجاز ھذه الحلول 

  : بتمـــــارین
  . الأوتشیكومي

  . یوكو سایكو كایكو
  . روندوري

  الكطا

  
تطویر قدرة المتعلم  على  - 

الإنجاز السلیم لمجموعات 
حركات الید والحوض 

والرجل  باعتماد مراجع 
        الجامعة الدولیة للجودو 

nage no kata       
       

 
 
 
  الحــــــرص علـــى تطویر مھارات المتعلم من خلال  حركـــات الكطا.     -   
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  وزا ) –كطا    ( تي  –نو  –ناكي 
NAGE-NO-KATA “TE-WAZA”  

  

  

  

  

 

  

  

 
 

 
  
  

Ipon- Seoi-Nage 
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  )كوشي وزا(    كطا –نو  –ناكي 
NAGE-NO-KATA “KOSHI-WAZA”  

  
  
  

  

  
  

  
  

  
  
  
  
  

 
  
  

  

  

Uki - goshi 
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  )اشي وزا(     كطا –نو  –ناكي 
NAGE-NO-KATA “ASHI-WAZA”  
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  السنة الثانية
  
  

2  
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  النظري للسنــــــة الثانیة برنامـــــجال
  

  الـمحور الأول

  تـــــــاریــخ الـجـــودو
  

  :  ما قبل التأسیس   -  1

وأسراره إلا أنـھ  مثلت ھذه المدارس الثلاث  المحـور الأساسي لحركـات الجوجـوتسـو        
ضـل یتأثر بمختلف فنون القتال الأخرى  وخاصة منھا الصینیة التي وصلـت الیـابـان خـلال 
القـرن الخامس میلادي  عبر كوریا، في تلك الحقبة من الزمـن كـان نظـام الحكـم  عسكـریا 

طعـات تسـمى إقـطاعیـا یرأسھ الإمبراطور حیث كانت البلاد مقسمة إلى مجمـوعـة من المقـا
 الشــوكـان كمـا كانت التـركیبـة الاجتماعیــة  مقسمة إلـى مجموعـة من الرتب أھمھا الدومیـو

)daymios(  وھم كبـار ضبـاط الجیـش وھذا وفر للجوجوتسو ومختلف فنون القتال الأخـرى إطارا
ة فقد حاولت كل متكررة ومتواصلـة وأن الیابان تشھد حروبا أھلیة جیـدا لمزیـد التطـور خاص

واقتصرالتدریس على الأسلوب الشفوي إذ یمكن  قـدر المستطـاع  بأسرارھا مدرسة الاحتفـاظ 
لیضل الجوجوتسو یتطور ویسایر متطلبات ذاك العصر إلى أن  الغـد لصدیق الیوم أن یصبح عـدو

  م.1867الحكم خلال سنة   )Mutsu-Hito(الإمبراطور موتسوھیتو  تولى 
  

  
  

تمكن الإمبراطور موتسوھیتو من إخماد الحروب الأھلیة التي كـادت تمـزق أوصال       
البـلاد لیستتب الأمـن، كمـا تأثـرت الیـابـان بالثـورة الصناعیـة الغربیـة لتصبـح  إحـدى أھـم 
الأقـطاب الصناعیة والاقتصادیة في العالم . ونتیجة لذلك تم التخلي عن كـل ما یـرمز 

وكانت فنـون القتـال مـن أبـرز ما تأثر بـذلك، إذ أصـبـح یُنـظـر إلیـھـا  .سابقـةللفتـرات ال
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بازدراء واسـتھتـار واعتبارھا شكلا من أشكال التخلف خاصـة وأنھـا بـدأت تفقـد مكانتھـا 
خلال القرن السادس عشرإذا بدأت  منـذ أن أدخـل البحـارة البرتغالیون الأسلحة الناریة للیابان

  .ن القتـال تضمحل تدریجیافنـو
  

وفقد الجوجوتسو مكانتھ وأصبحت ممـارستـھ مقتصـرة علـى بعـض الھـواة في مدارس       
فنـون القتـال التي حاول بعض المتقاعدین من السامـوراي المحافظـة علیھـا و كـاد 

مجده ،  فمن ھو ھذا   )Jigoro Kano(د لھ جیقورو كانویالجـوجـوتسـو أن یندثــر لو لـم یُـع
  الرجل و كیف أمكن لھ ذلك؟

  

  

  

  

  

    

  

  : مؤسـس الجـودو  كانـو  جـوقـورو   - 2

م ولكن 1863م و 1860اختلفـت المصـادر التاریخیـة حول تاریـخ ولادتھ بین سنـة 
الأرجح أن یكون التاریخ الحقیقي لولادتھ حسـب ما ورد في بعـض المصـادر التاریخیـة 

 )Hyogo(الكائنـة بمقـاطعـة ھیّـوقـو  )Mikage(م بمدینـة میكـاج 1860 أكتوبر 14 ھو للكودوكان
الذي كان خبیرا  )Jirosaku Mareshiba Kano(وھـو الابـن الثـالـث لجیروساكو ماریشیبا كانو 

   ).Shogunat Tokugawa(طوكوكوا مالیا بالمیناء البحري لشوقونات 

وعندما بلغ السادسة عشر  كغ. 48و یزن  م1,5وكان ضعیف البنیة إذ لا یتجاوز طولھ 
من عمره قـرر أن ینـمي قدراتھ البدنیة وذلك بممارستھ ریاضة البیسبول والجمبـاز وریاضـة 

التجـدیف إلا أن ضعـف بنیتھ الجسدیة حالت دون ذلك وكـان یُھزم كلمـا اضطر للمصارعة 
  لبـة  مما یسبب لـھ حـرجا وإھانة خاصـة وأن والده ساموراي.والتشاجر مـع الط

-Tenjin(راي  -شینیـو - م  قرر تعلـم الجـوجـوتسـو بمدرسـة تانجیـن1877خلال سنة 

Shinyo-Ryu(  التي كانت مختصة في أسلوب مدرسة الصفصاف  و كان أول معلمیھ ھاشي
م لیرث جوقورو معظم 1879الذي توفي سنة  ) Hachi-nosuke-Fukuda(نوسوكي فوكـودا

راي و  –شینیو  –أرشیفھ وینتقل بعـد ذلك  إلـى إحـدى المـدارس المتفرعة عن مدرسة تانجیـن 
. وكـان جوقورو یتابـع دراستھ وفي الـوقت نفسھ یبذل )Iso(التي یشـرف علیھـا المعلم  إزو 
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فنیـة حتـى تمكـن مـن بلوغ منصب نائب قصارى جھـده في سبیـل تطویـر قدراتـھ البدنیـة وال
مدیـر المدرسة ،إلا أنھ بعـد وفات إزو وجد نفسھ من جدید دون معلم، فحاول مواصلة التدرب 

  بالاعتماد على المراجع التي تحصـل علیھا.

  

  

وھو  )Likubo( بعد لقاء جمعھ بصاحبھا لیكوبو )Kito(ثـم قرر الانضمام إلى مدرسة كیتو
أحد المختصین في المصارعـة بالملابـس المدنیـة والأسلحة البیضاء. وبعد فترة شرع في تألـیف 
أسلـوبھ الممیـز الذي أطلق علیھ اسم الجودو دون أن ینقطع عن التدرب تحت إشراف لیكوبو 

  م .1885حتى سنة 

  )Eishosi(أیشـوزي م أقـام جوقـورو كانـو بمعبـد 1882خلال شھر فیفري مـن سنة       
لینشـئ أول قاعـة للجودو عرفھا التاریخ صحبـة مجموعـة مـن تلامیـذه وخادمـة عجـوز، 

لیشـرع بكل شغـف في وضع اللمسات الأولى لأسلوب جدید ھدفھ التربیة البدنیة والذھنیة متأثرا 
كوبارتان  خـلال بالغرب وخاصـة بالمبـادئ الأولمبیة المعاصرة التي أحیاھا الفرنسي بیار دی

ثمانینـات القـرن التاسـع عشـر، ومحافظا على التقالید الیابانیة  من خلال الجوجوتسو. فاختار 
الحركات التي تتماشى والأھــــداف السامیة لھذا الأسلوب، وتخلى عن تلك التي یعتبرھا خطیرة 

  السقوط. قد تھدد سلامة ممارسیھا. وأنشـأ بعـض الحركات الجدیدة مطوّرا حركات

كما رأى أن لباس الساموراي التقلیـدي غیر مناسب وقد یسبب الأذى عند التدرب فتخلى         
  عنھ و استبدلھ بلباس یعتمد مقاییس جوقورو كانو تساعد على ممارسة الجو دو.   
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  )Kodokan(   الكــودوكــان  -  3

ة الطریق وھذا أي مدرسة المسار أو مدرس سمیت مدرسة جوقورو كانو للج دو الكودوكان      
بالكودوكان وذلك أسـوة بباقي فنـون القتـال التي كثیـرا ما تنسب ما جعل اسـم الجـودو یرتبط 

   . كود وكان  دوفأصبح یلقب بالجو لمدارسھا ،

 5وكان ذلك یوم  )Tomita(أمــا أول التلامیــذ الذیــن انتمــوا للكودوكان فــھو طومیطا       
 Higushi ,Nakajima(ثم ھیكوشي ، ناكـاجیمـا، أریمـا، ماتسـویـوكا، أمـانوكـاي  1882 جوان

,Arima,Matsuoka , Amano Kai  ( ثم التلمیذ المتمیز شیرو سایكو)Shiro Saigo(  ھذا.
ین الأخیر سوف یصبح البطل الذي لا یھزم و الذي سوف ینتـزع عدید البطولات من المنتم

بمثابة  كان  جوقورو كانو فسنة  18و  15كانت أعمـارھم ما بین  لمدارس الجوجوتسو القدیم.
إذ لم یكن البساط  وكانــت ھذه المرحلة مــشوقــة رغم الإمكانیات المحدودة. الأب الراعي 

  الكودوكان یتطور و یذیع صیتھ شیئا فشیئا. یتجـاوز العشرین مترا مربعا وبدأ
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انتقل الكــودوكان إلى أحد مخـازن دور النشــر لتتسع مساحة  م  1883خلال سنة        
مترا مربعا. بعدھا بسنتین تمـكن جـوقورو مـن تأسیـس قاعتـھ الخاصـة  40البســـاط وتتجاوز 

مترا مربعا، لتبتدئ مرحلة المنافسة خـلال سنـة  80حیث بلغـت مساحـة البساط ما یقارب 
نت تنظـم مناظرة بین مختلف مدارس الجوجوتسو لیُنتدَب الفائزون لتدریس م. حیـث كا1886

رجال الشرطة، والتي فاز بھا تلامذة الكودوكان المتمیزین سایكو و یوكویاما اللذان لفتا انتباه 
الحاضرین لتزداد  شھرة الجودو ویتضاعف عدد الراغبین في تعلمھ وتفتح فروع للكودوكان 

ن منـھا نیرایاما،إداجیما و كیوطو. وضل الكودوكان یجنـي الانتصار تلـو بمختلف أنحاء الیابا
الانتصار دون ھزیمـة إلـى أن  حدث ما لم یكن في الحسبان. إذ تمكن أحد لاعبي الجوجوتسـو 

مـن ھزیمـة أحـد لاعبي الجودو وذلك بسحبھ أرضا و في لمح ) Tanabé(ویسمـى طانابـي 
أغمـي علیـھ. فكانت تلك ضربة موجعة للجودو ودرسا قاسیا  البصر وتمكـن من خنقـھ حتـى

لجوقورو فقرر تطویر الحـركات الأرضیـة وفـرض علـى تلامیـذه إتقانھـا وإعطاءھا نفـس أھمیـة 
  الحـركات الوقـوفیة لیـكـون بذلك قـد وضـع اللمسات الأخیرة للجودو.  
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  ثانيالـمحور ال

  ودوــــــالج نیــــاتـتق 

  

   :   بالإسقاط  علاقتھ و  فقدان التوازن  -  1

   

إذا إتخذ المنافس  وضعا غیر سلیم یصبح من السھل إسقاطھ، إنھ الوضع الذي فقد فیھ     
(حالة فقدان التوازن). والتوازن الفزیائي یخضع  الجسم توازنھ. ویدعى ھذا الوضع الكوزوشي

  لمجموعة من المعطیات متشابكة العلاقات أھمھا مركز ثقل الجسم وقاعدة الارتكاز.

  

 مركز الثقل: -أ 

  مركز الثقل ھي النقطة التي تكون فیھا كمیة المادة متساویة من كلا الجانبین.

 

  یمكن أن لا یكون مركز الثقل في نقطة الوسط من الجسم. الملاحظة الأولى: 

  

  

  یمكن لمركز الثقل أن یتواجد خارج الجسم.      الملاحظة الثانیة:        
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  قاعدة الارتكاز: - ب 

  

قاعدة الارتكاز ھي المنطقة التي تحددھا نقاط الارتكاز للجسم  حیث یمكن أن تكون نقطة ، خط 
  أو سطح.

  
  الارتكاز نقطة

  

  

            
  خط الإرتكاز                                 سطح الارتكاز                        
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 قاعدة الارتكاز لدى الإنسان:  -ج 

تقوم قاعدة الارتكاز عند الإنسان على شكل سطح مستو في منطقة ما بین الساقین یحدھا       
  متوازیان یمران بالقدمین والأصابع.من الأمام والخلف خطان 

  

  قاعدة الارتكاز لدى الإنسان                

 : التوازن لدى الإنسان - د 

  یكون جسم الإنسان متوازنا حین یستقر خط الجاذبیة لمركز الثقل وسط قاعدة الارتكاز.      

  

  

  

  

  مركز الثقل   

  

  قاعدة الإرتكاز        

  خط الجاذبیة                                    

یقوم مركز الجاذبیة لجسم الإنسان الواقف في منطقة البطن تقریبا. فحین یُرسم خط من          
مركز الجاذبیة ویمر وسط قاعدة الارتكاز القائمة عند ملتقى الساقین یكون الجسم ثابتا. ویسقط 

و إلى الجانبین أي عندما یبتعد خط الجاذبیة عن الجسم عندما یترنح إلى الأمام أو إلى الخلف أ
  قاعدة الارتكاز.
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  قاعدة الارتكاز                    مركز الثقل            خط الجاذبیة                   

  

  

یتحكم الإنسان في توازنھ رغم تأرجح مركز الثقل وذلك بوضعھ إحدى القدمین في الجھة 
التي یمیل إلیھا مركز الثقل. لذلك فان وضع الجسم یبدو غیر متوازن. ولكن یمكن للجسم أن 
یحفظ توازنھ إذا أمكن اتخاذ الخطوات المناسبة قصد تغییر وضعیة قاعدة الارتكاز بشكل یكون 

  جاذبیة وسطھا. مرور خط ال

  : مقاییس التوازن -  ھـ

  
  

  كاز كلما كان التوازن أكثر رسوخاكلما أتسع مركز الارت
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  زعة التوازن یزداد التوازن رسوخاإذا قمنا بتوسیع قاعدة الارتكاز في اتجاه قوة زع
  

                      
  
  
  
  

  استقرارا كلما كان التوازن أكثركلما اقترب مركز الثقل من الأرض 
  

       
  
  
  
  
   كلما ازداد ثقل الجسم كلما صعبت زعزعة توازنھ
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       :    زحزحة التوازن  - و

  

یكون الجسم معرضا لفقدان التوازن إذا خرج خط مركز الثقل من قاعدة الارتكاز ویفقد    
القدمین بزاویة التوازن تماما في ثمانیة اتجاھات یحددھا الخط الذي یقسم الخط الرابط بین 

وإلى الخلف  مستقیمة وھي الأمام والخلف والیمین والیسار وإلى الأمام یمینا و إلى الأمام یسارا
  یمینا وإلى الخلف یسارا. 

  

خرج خط مركز الثقل من قاعدة الارتكاز فإن الجسم یفقد توازنھ حتى لو كان في  متى        
  وضع الدفاع أي حین یكون الجسم ثابتا والقدمان مفتوحتین ومركز الثقل منخفضا. 

  

  

  

  إلى الخلف  

                       إلى الخلف یسارا                  إلى الخلف یمینا         

  

                                                                                      الیسارإلى           إلى الیمین

  

                                                                        إلى الأمام یسارا           إلى الأمام یمینا

       

  إلى الأمام                                           
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                   :       مبدأ البوصلة  - ز 

     

كما ھو الحال في رقاص البوصلة كلما اندفع الجزء الممغنط في اتجاه الشمال المغناطیسي      
اتجھ الجزء المقابل في الاتجاه المعاكس كذلك یندفع الجسم غیر المتوازن إلى الاتجاه المعاكس 
ا في محاولة لاستعادة توازنھ. لذلك لو أردنا مثلا إخلال توازن المنافس إلى الأمام، توجب علین

أولا إثارة المنافس بمحاولة إخلال توازنھ إلى الخلف ثم نستغل ردة فعلھ المعاكسة لاستعادة 
  .بسرعة  اسقاطھتوازنھ فنخل توازنھ إلى الأمام ونقوم ب

  

  

  

  

  

مثال: نقوم بإثارة المنافس بدفعھ إلى الخلف حتى نجبره على القیام بردة فعل إلى الأمام        
  وبسرعة نقوم بإسقاطھ إلى الأمام بحركة موروطي سیوانكي.  
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  مجموعات الحركات الفنیة للجودو  -  2

یحتوي الجودو على العدید من الحركات والفنیات التي تنقسم في مجملھا إلى قسمین 
  أساسیین الناكي وزا والكتامي وزا.

  

 )   Nage  waza(   . ناكي وزا  -أ 

الناكي وزا ھي  حركات الإسقاط التي تھدف إلى إسقاط المنافس أو طرحھ أرضا.  وفي 
وزا تصنف الحركات باعتماد العضو الرئیسي للجسم الذي اسُتعمل لإسقاط المنافس  الناكي

كحركات الید أو حركات الحوض أوحركات الساق أو أي أسلوب أعتمد في الإسقاط كحركات 
  التضحیة.

  : )   Te  waza(    حركات الید: (تي وزا)  -

كعضو أساسي من الجسم قصد إسقاط  و الكتف ھي الحركات الفنیة التي تستعمل فیھا الید        
     : مثال. المنافس

                  
 انكي                                               موروطي سیوانكيإبون سیو                  

           Ipon seoi nage               morote seoi nage  
  

  :)    Kochi  waza(    )حركات الحوض : ( كوشي وزا   -

ھي الحركات الفنیة التي یُستعمل فیھا الحوض كعضو أساسي من الجسم قصد إسقاط        
  :   المنافس. مثال

        
  تسوري  كومي  كوشي        ھاراي  كوشي                      أوكوشي                                    

  O goshi     harai goshi   tsuri komi goshi 
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  :)    Ashi  waza(    )حركات الساق : ( آشي وزا   -

مثل    ھي الحركات التي تُعتمد فیھا الساق كعضو أساسي من الجسم قصد إسقاط المنافس.        
  :   

              
  باراي                   ساسایي تسوري كومي آشي ھیزا  كوروما                             دي آشي          
          hiza guruma de ashi barai sasae tsuri komi ashi 

 

  :)    Mae sutumi waza(    )حركات التضحیة الأمامیة  : ( ماي سوتیمي وزا   -

قصد  ياوكأھي الحركات التي یضحى فیھا بالسقوط حیث یكون طوري متموضعا أمام         
  إفقاده توازنھ ثم إسقاطھ  مثل  : 

            
  تومو ناكي                               أورا ناكي                                 سومي كایشي           

          tomo nage                             ura nage                               sumi gaeshi 
  

   :)    yoko  sutumi waza(    )حركات التضحیة الجانبیة  : ( یوكو سوتیمي وزا   -

قصد ي اوكأھي الحركات التي یضحى فیھا بالسقوط حیث یكون طوري متموضعا بجانب         
                                     : مثال إفقاده توازنھ ثم إسقاطھ .

             
  یوكو أوتوشي                 أوكي وازا                        یوكو كاكي                                 

                  Yoko gake                          uki waza                            yoko otoshi  
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  : )   Katame  waza.  (  وزا كاتامي   -  ب

وزا ھي مجموعة الحركات التي تستعمل خلال التشابك في وضعیة المنافسة  الكاتامي
على الأرض. وتنقسم بدورھا إلى ثلاث مجموعات تصنف حسب ھدف الحركة: وھي حركات 

وحركات تثبیت المرفق أو ) osei komi waza( التثبیت على الظھر أو الأوسایكومي وزا 
(     الشیمي وزا الخنق أووحركات )   kansetsu waza(  حركات الكانسوتسو وزا 

shime waza  .( 

   : ) osei komi waza)   (  الأوسایكومي(  حركات  -

ھي الحركات التي تھدف إلى تثبیت المنافس في وضعیة الامتداد على ظھره فوق            
  :  مثال البساط و التحكم في حركتھ لمدة محددة من الوقت. 

             
  ھون كیزا كاطامي                    كامي شیو كاطامي                         كاطا كاطامي        
     Hon gesa gatame kami shiho gatame          kata gatame  

  
  :)  kansetsu waza)  (  وزا الكنسوتسو  ( حركات -

الفنیات أو الحركات التي تھدف إلى إجبار المنافس على الاستسلام على إثر تثبیت  ھي       
  :    مثال  المرفق في وضعیة تسبب لھ الألم. 

  

           
  ھیزا كاطامي                             یودي كارامي                        جوجي كاطامي         

  
   :)  shime waza)  (  وزا  شیمي(   حركات -

  مثال :   . ھي الفنیات أو الحركات التي تھدف إلى خنق المنافس              

          
   نامي جوجي جیمي                    تسوكومي  جیمي                         ریوتي  جیمي           
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              ریاضة الجودولتدریب في الأساسیة ل طرقال  - 3

سوف نقوم في ھذا المحور بدراسة التمارین الأساسیة والممیزة لریاضة الجودو وھي       
وكلھا تتجھ  .والدرجات وتطبق من قبل اللاعب منفردا أو مع زمیل اتالصعوب متعددة ومختلفة
  الاستعداد لخوض المباریات.ھ وھو نحو الھدف نفس

  

   )Tandoku-Renshyu(   . وینشاندوكو راالت -أ 

ھو نوع من التمارین الانفرادیة حیث یقوم اللاعب بإعادة ھجومھ في الفراغ وھو یتخیل         
ن اللاعب من إذ أنھ یمكّ  وھذا النوع من التمارین یعتبر أساسیا  .خصمھ متخذا وضعیة معینة

ھذا  .اكتساب السرعة والإحساس بالمكونات الفنیة للحركة كما یساعد على تطویر آلیة الھجوم
  لى جانب أن ھذا النوع من التمارین یساھم في تحسین التحكم في التوازن.إ

  

  :  )Uchi-komi(  الأوتشي كومي - ب 

یمكن ترجمة ھذا المصطلح بالعودة إلى الداخل أو الدخول إلى الداخل حیث یقوم طوري        
یساعد ھذا التمرین  التنقل. في حالةي وھو ثابت أو اوكأبتكرار الھجوم أو تسلسل الھجوم على 

ي من اكتساب القدرة على تحمل الھجمات اوكأعلى اكتساب وتطویر آلیة الھجوم كما یمكن 
إذ یمكن أن یكون الھدف منھ تطویر القدرة  .ر الھدفتتغیر مقاییس التمرین حسب تغیَ و القویة.

  تطویر القدرات البدنیة أو التكتیكیة.و نجاز الحركةإعلى 

  

  :  )Nage-komi(  الناكي كومي -ج 

نجاز مع لإع لنفس مقاییس اضنھ یخأعتبر الناكي كومي التمرین التكمیلي للتشیكومي إذ یُ        
نجاز إلى الھدف الذي یمكن ع مقاییس الإضإضافة الكاكي (الإسقاط) وكما في الاوتشي كومي تخ

                                                                                     بدنیا. أوتكتیكیا أو أن یكون فنیا

     

   : )renshyu-Sotai(   وینشار  السوتاي –د 

وكي أھو تمرین یھدف إلى دراسة الفنیات ذات الحركیة المرنة في نفس المكان مع وجود          
  للحركة.لھجوم المنافس دون مقاومة بأسلوب تعاوني قصد اكتشاف النقاط المھمة  رضخالذي ی
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  )  :  Yaku-soku-geiko (   كو كایكووكو ساالی - ھـ 

و و یھدف ھذا التمرین إلى دراسة واكتشاف یرانش يوھو التمرین الذي یلي  السوتا
ثناء التنقل مع المحافظة على نفس تلك الروح التعاونیة في التمرین أالنقاط المھمة للحركة 

حیث یحاول طوري البحث عن الوضعیات المناسبة للقیام بالھجوم في حین یحاول  .السابق
   ي تطویر سرعة الإحساس بالھجوم والتحكم في السقوط.اوكأ

  

   :  ) Kakari-geiko (   كایكو الكاكاري  -و 

یھدف ھذا التمرین إلى اكتشاف الوضعیات المناسبة للھجوم في العمق لدى طوري 
ي الذي یكتفي بتجنب ھجوم طوري اوكأتطویر روح الدفاع لدى كما یھدف إلى  ھا.والتحكم فی

  لھجوم.اتجمید بوالتنقل السریع لتفادي السقوط دون القیام بھجمات معاكسة أو 

  

  : )Randori( الروندوري - ز 

حدد مھام لا لطوري ولا حیث لا تعطى تعلیمات ولا تُ  ،ھي المرحلة الأخیرة قبل المباریات
عتمد فیھا تسجیل النقاط لتمكین اللاعب من المبادرة بالھجوم دون الخشیة من كما لا یُ  .ياوكلأ

ومن  تطویر أسلوبھ وتحسین آلیة الھجوم لدیھ. فھي تھدف إلى وبالتالي ،السقوط أو الھزیمة
ھ نن ظھر في شكلھ مشابھا للشي یاي فھو یختلف عإالمھم الإشارة إلى أن تمرین الروندوري و

  قرب التمارین لروح الجودو المبنیة على التعاون.أإذ أن الروندوري یعتبر  ،في المضمون

  

  :  )Shiai(  الشي یاي -ح 

البدني و الشي یاي ھو المقیاس الحقیق لتقییم اللاعب والمرآة التي تعكس مستواه الفني
لتساھل مع المنافس في لف فیھ كل مكتسباتھ لیتمكن من الفوز حیث لا مجال ظّ والذھني والذي یو

مجموعة من الحكام والإداریین ویسوده المبادئ السامیة للجودو  ھشرف علیت يطار قانونإ
  المبنیة على الاحترام المتبادل.
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  ثالث الـمحور ال

  التحكیم

  

 القانون الریاضي والتنظیمي للجامعة التونسیة للجودو. - 1

یتكون القانون الریاضي والتنظیمي للجامعة التونسیة للجودو من مجموعة من 
البنود التي تنظم كل ما لھ صلة بالمنافسات الریاضیة وممارسة الجودو والجوجوتسو 

لذلك یعتبر تطبیقھ إلزاما للنوادي المنخرطة بالجامعة التونسیة للجودو والرابطات  والایكیدو.
  والإداري(المسؤولین، الحكام، المدربین، والرسمیین...) واللاعبین.  الإقلیمیة والإطار الفني

مخالفة القانون الریاضي والتنظیمي للجامعة التونسیة للجودو ینجر عنھ التعرض 
للعقوبة حسب ما تتطلبھ المخالفة المرتكبة والتي تحددھا الھیئة الإداریة للجامعة. ثم تحیلھا 

  بعة للجنة الأولمبیة التونسیة.أمام لجنة التحكیم الریاضي التا

تمام أي بند أو فقرة من تحتفظ الجامعة التونسیة للجودو بحق تفسیر وشرح أو إ   
الریاضي والتنظیمي وذلك بتوجیھ منشور إلى الرابطات أو إلى النوادي المنخرطة  القانون

  مباشرة.

 مباریات الجودو. - 2
  
  Judojiالجودوجي    -أ 
  

  
  

صم 20  

صم 15 – 10  
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  متطلبات تنظیم مباریات الجودو :  - ب 

 

 

 

       قاتیّنیالحكام المساعدین              المالإطار الطبي                      

  

  لوحة النتائج                              
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  لوحـــــة النتائـــج
  

  

  كترونیةلوحة النتائج الإل

  

  مراحل مباریات الجودو  :   –ج 

  

   یقوم اللاعبان بتحیة البساط ثم یتقدم كل منھما نحو المكان المخصص لھ حسب لون  -
  الحزام(أحمر أو أبیض)   
  یشیر لھما الحكم للقیام بالتحیة  -
  البدایة. یحي كل منھما الآخر ثم ینتظران إشارة -
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یعلن الحكم بدایة المباریات بعبارة ھاجیمي فیتقدم كل 
  منھما نحو الآخر.

  
  عندما یشیر الحكم بعبارة ماطي یتوقف اللاعبان و یعود كل منھما إلى مكانھ حسب لون الحزام (أحمر أو أبیض)

    

  

 أو سوري مادي) یقف كل منھما في المكان المخصص لھ في انتظار إعلان عندما یشیر الحكم بعبارة (إبون
  نتیجة المباراة 

  

  

  

  بعد الإعلان على نتیجة المباراة یحیّي كل منھما الآخر ثم یخرجان من نفس المكان الذي دخلا منھ
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من قبل المختصین في التحكیم   للتعدیل  للنظر فیھ (التحكیم)
....................  

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

...............................  
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  سنــــــة الثانیـــــــــةالتطیبقي لل برنــــــامـــــجال

  

 
التوجھـــات  مقــــــاییس النجـــاح ظـــــروف ألإنجــــــــاز القــــــــدرات

 المنھجیــــة
  

  

  

  

  

  

  

  

الحركات          
من 

  الوقوف

  

  

  

 

  

  

  

تطویر قـــدرة المتعلم  -
علــــى إسقاط المنافــــس 

بحركــــــــات الرجل و 
  حركات التضحیة الأمامیة.

  

  

  

  

تطویـر قــدرة المتعلم  -
على ربــــــط و إدمــــاج 

حــــركــــات الرجل و 
حركات التضحیة الأمــــامیة 
مع حــركـــــات أخـــرى في 

 مختلفة. اتجاھات 

    

  

    

تقدیم وضعیة مشكل 
 تھدف إلى تمكین المتعلم

حلول من ا یجاد ال
الملائمة للإسقــــاط 
بحـــركـات الرجل و 

  حركات التضحیة الأمامیة

  

  

 

تقدیم وضعیة مشكل 
تھدف إلى تمكین المتعلم 

من إیجاد الحلول الملائمة 
للدفاع ضــد حــركـــات 

الرجل وحركات التضحیة 
  الأمامیة

 

  

 

  

  

سرعة استغـــلال ردة 
فعل المنافس بالربـط 

أو الدمج لحــركات 
الرجل أو حركات 

التضحیة الأمامیــــة 
بحـــركات أخـــرى في 

  اتجاھات مختلفة.
  

  

 

 

تفــــادي السقــوط 
بحركات الرجل و 

حركات التضحیــــة 
الأمامیــــــة وسرعة 

 الھجوم المعاكس.

  
  
  

تقدیم وضعیـات 
ة ذات بیداغوجیـ

صعوبات مختلفة 
و حث المتعلمین 

على استنباط 
الحلول الفنیة  

والتكتیكیة 
  الملائمة.

  
  
  
  
  

ــة مناقشـاختیار و
الحلول المقدمــة 

من قبــــل 
       المتعلمین

  وتطویرھا.
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الحركات 
  الأرضیة

 

  

تطویـر قـــدرة المتعلم  -
 علـى خنـــق المنـــافـــس.  

  

تقدیم وضعیة مشكل  -
تھدف إلى تمكین المتعلم 

  من :

إیجاد الحلول الملائمة 
 لخنــــق المنافس.

  

خنق المنافس في  -
ظرف زمني وجیز في 

  الوضعیات التالیة : 
 
 بین الرجلین. -
 على البطن. -
  وضعیة الارتكاز   -

 الرباعي.     

  

تطویـر قـــدرة المتعلم  -
علـى التخلـــص من 

  الخنق.وضعیات 

  

تقدیم وضعیة مشكل  -
تھدف إلى تمكین المتعلم 

من  إیجاد الحلول 
الملائمة  للتخلـــــص 

مـــن  وضعیات الخنق 
  المختلفة.

  

التخلص من  -
وضعیات الخنق 

المختلفة  باعتماد 
فنیات منطقیة و 

  مجدیة. 

  

 

ربط 
حركات 
الاسقاط 

بالحركات 
 الأرضیة

  
تطویـر قـــدرة المتعلم على 
الربط بین حركات الإسقاط 

  وحركات الخنق
 شیمي وازا. 

(Shime waza).    

  
طرح وضعیة مشكل  -

تمكن المتعلم من إیجاد 
الربط بین الإسقاط 

   .والخنق

  
سرعة الربط الناجع  -

بین حركات الإسقاط و 
  الخنق.  

  
تحسین قدرة  -

المتعلم علـــى 
انجاز ھذه الحلول 

  : بتمـــــارین
  
  لأوتشیكوميا -
  یوكو سایكو  -

  كایكو   
  روندوري -

  

  

 الكطا

  تطویر قدرة المتعلم على الإنجاز السلیم للمجموعة -  
باعتماد  )   Nage no kata(  الرابعة للناكي نو كاطا

  للجودو  مراجع الجامعة التونسیة
            )Mae sutemi – Waza ( 

الرابعة مع المكتسبات ربط المجموعة  -
 المجموعات الاولى ) 3السابقة ( 

 )  Nage no kata(  للناكي نو كاطا
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  وازا ) - كاتا     ( آشي  -نو  -ناكي  

NAGE-NO-KATA “ASHI -WAZA”     
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  وازا ) -سوتومي  -كاتا   ( ماي  -نو  -ناكي  

NAGE-NO-KATA “MAI SUTIMI -WAZA”  
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  ةالسنـة الثالثـ
3  

  

  

  



49 
 

  النظري للسنــــــة الثالثة برنامـــــجال
  

  الـمحور الأول

  تـــــــاریــخ الـجـــودو

  

                                                                انتشار الجودو في العالم -  1

     

  أ /  ما قبل الحرب العالمیة الثانیة.         

كانت الیابان كبقیة دول العالم تشھد  1938العالمیة الثانیة و خلال سنة قبل الحرب 
أجواء سیاسیة ساخنة بفعل نسمات الحرب القادمة، مما جعل رجال الجیش یعملون على 

الاستعداد لھا وبالتالي عادت أیام فنون القتال الزاھیة وازداد انتشارھا داخل الیابان ومن بینھا 
  الجودو.

مرحلة ضلت محاولات نشر الجودو خارج الیابان محتشمة و اقتصرت    إلى حد ھذه ال
على محاولات جوقورو كانو وبعض تلامیذه. ففي أمریكا تمكن یاماشیطا وبعض زملائھ من بعث 

ما یقارب الثلاثین نادیا، حیث كان من أشھر تلامیذه الرئیس روزفلت. وفي بریطانیا العظمى  
المساھمة في تأسیس البودوكواي وھي مؤسسة تعنى بتنظیم تمكن كوازومي من نشر الجودو و

  ممارسة الجودو داخل بریطانیا العظمى.

أما فرنسا فرغم تكرر زیارات جوقورو وبعض تلامیذه یضل فضل نشر الجودو بھا  
والذي طور أسلوب تدریس الجودو وأضفى علیھ العدید  1935لمیكونوساكي كوایشي منذ سنة 

  ھ، ونذكر من أھمھا التدرج في الدرجات. من اللمسات الخاصة ب

  .ب /  ما بعد الحرب العالمیة الثانیة

أما بعد الحرب العالمیة الثانیة وإثر ھزیمة الیابان عمل الأمریكون على منع كل أنشطة 
البیشودو و الكودوكان وبالتالي كل فنون القتال و الجودو إلا أن معلمي الجودو لم یرضخوا لھذه 

لوا یناضلون من أجل نشر ھذه الریاضة سرا إلى أن تمكنوا من الحصول على القرارات و ض
ترخیص بصفتھ ریاضة ولیس أحد فنون القتال الحربیة لیسمح بعد ذلك للكودوكان بفتح أبوابھ 

من جدید لاستقبال الراغبین في ممارسة الجودو. وكان العسكریون الأمركیون من بین ھؤلاء، إذ 
استثنائیة.  إلى أن رخصت السلطات الأمریكیة بعد ذلك تدریس الجودو  كانت تقدَم لھم دروسا

داخل المدارس الیابانیة. أما في أوروبا فشھد الجودو انتشارا ملفتا للانتباه وخاصة بعد قیام 
مجموعة من المدرسین  المتحمسین بترجمة أحد أھم المراجع الیابانیة (جودو الكودوكان) إلى 

جلیزیة لیزداد الإقبال على ھذه الریاضة وأصبح بالإمكان الحصول على اللغة الفرنسیة والإن
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مرجع ثري بالمعلومات التي تتعلق بممارسة الجودو لتنطلق بذلك المرحلة الریاضیة المعاصرة. 
  فحضي الجودو بإقبال واسع شجع العدید من الدول الأوروبیة علي تأسیس جامعات وطنیة لھ.

ة باریس أول بطولة أوربیة للجودو حضرھا العدید من نظمت بمدین 1951خلال سنة   
المختصین الیابانیین والأوروبیین ومن بینھم ریساي كانو ابن مؤسس الجودو واستغلت ھذه 

التظاھرة الریاضیة العالمیة الكبرى لدراسة إمكانیة بعث مؤسسة تعنى بمختلف جوانب الجودو 
الدولیة للجودو ویكون ریساي كانو أول رئیس لھا. في العالم. فلیتم الاتفاق على تأسیس الجامعة 

نظمت الیابان أول بطولة عالمیة للجودو بمدینة طوكیو حیث بلغ عدد  1956و خلال سنة 
ألف شخص. وتم إثر  15الأجانب الذین تمكنوا من قضاء فترة طویلة نسبیا بالكود وكان  حوالي 

أنشئت  قاعات اختصاص لتدریس النساء ذلك تطویر مبنى الكودوكان وأصبح أكثر معاصرة حیث 
والأطفال. كما اشتمل على مبیت للتلامیذ وآخر للمدرسین. وخلال بطولة العالم الأولى والثانیة 

  احتكر الیابانیون المراتب الأول الثلاث. إذ أن المنافسات اقتصرت على الوزن المفتوح. 

  

و في أوروبا وخلال بطولة العالم الثالثة وشعر الیابانیون بالقلق من الحیویة التي شھدھا الجود
بمدینة باریس، تلقت الیابان ضربة قاسیة عندما تمكن الھولندي جیسینك   1961التي نظمت سنة 

من ھزم بطل العالم الأسبق البیاني سون. وفي الحقیقة لم تكن تلك الھزیمة إلا دلیلا على أن 
و إلى تغیرات جذریة نحو ریاضة معاصرة الجودو أصبح عالمیا. ومنذ ذلك التاریخ خضع الجود

لیكون ذلك اعترافا رسمیا   أدرج الجودو رسمیا بالألعاب الأولمبیة 1964ومتطورة. وخلال سنة 
بالجودو كریاضة عالمیة. ومرة أخرى فوجئت الیابان بفوز الھولندي جیسینك بالمرتبة الأولى 

ذلك فإدراج الجودو بالألعاب الاولمبیة كان لھ بالغ الأثر. وتم تصنیف الأوزان إلى خفیف  ثانیة.مع
بسان لاك  1967ومتوسط وثقیل إضافة للوزن المفتوح. وخلال البطولة العالمیة الخامسة سنة 

سیتي بالولایات الأمریكیة المتحدة تم إدراج أصناف الأوزان المعاصرة لأول مرة لتصبح الوزن 
فیف والوزن نصف الخفیف والوزن المتوسط والوزن الثقیل الخفیف والوزن الثقیل وأخیرا الخ

  الوزن المفتوح.

                                                             Le nouveau guide Marabout du judo  
                          LUIS  ROBERT  .    Avril  1983          
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  تاریخ الجودو في تونس    -  2
  
  

من المحتمل أن یكون الجودو قد ظھر في تونس خلال الأربعینیات من القرن الماضي 
بنھج فینولون بمدینة تونس العاصمة من قبل جیم الشیخ وھو  1947وذلك ببعث أول ناد سنة 

إدارة  فرنسي من أصل جزائري متحصل على حزام اسود درجة ثانیة. ومن بعده أشرف على
النادي السید دارمون وھو بدوره متحصل على الحزام الأسود درجة ثانیة. وقد أسس السید 
شمامة والسید ألدو ألفارو بعد ذلك نادي الكودوكان بنھج القاھرة ثم نادي موشي سوكي فنادي 
الشمس المشرقة للسید حمادي بالحاج الذي سیكلف بعد الاستقلال برئاسة الجامعة التونسیة 

تأسس أول ناد خارج تونس العاصمة وھو نادي سیدي أبو سعید  1957جودو.    وفي سنة لل
تاریخ تحویل ھذا النادي إلى  1961للأخوین الشاذلي و عبد الرحمان بن حمیدة إلى غایة سنة 

  فضاء الزفیر.

فتحت العدید من القاعات أبوابھا بمدینة سوسة و  1960وقبل سنة  أما داخل الجمھوریة 
س  إلا أنھا لم تكن سوى  محاولات خاصة و متواضعة إلى غایة لموسم الریاضي صفاق

بتنظیم  1968.ھذا الموسم شھد تأسیس الجامعة التونسیة للجودو التي حظیت سنة  66/1965
البطولة الإفریقیة والتي كان لھا دور فعال في انطلاقة الجودو بتونس.إلا أنھا كانت تشكو نقصا 

   في الإمكانیات المادیة .في الإطار الفني و

  

  

  

  
Article de Timimi Moncef :  LE JUDO EN TUNISIE          
Paru sur l’almanach du Sport en Tunisie          
Edité en 1973 par le journal Le sport           
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  ثاني الـمحور ال

  الـجـــودو قنیات تـــــــ

  

  

  ) Nage waza (   وازا الناكي    :  مراحل إنجاز حركات – 1

تتكون حركة الناكي وزا من ثلاث عناصر أساسیة تكوَن في ما بینھا تسلسلا منطقیا 
  للقیام بعملیة الإسقاط أو الرمي وھي الكوزوشي والتسوكوري والكاكي.

  

  :    )  kusushi:  (  الكوزوشي   -أ 
  

من التحكم في المنافس بأقل قوة ممكنة وجب علینا زعزعة توازنھ، إذ متى فقد  لنتمكن
الجسم توازنھ صعبت مقاومة الھجوم. وكما رأینا في المحور السابق أن زعزعة التوازن تكون 
في ثمانیة اتجاھات، كذلك یمكن القیام بھا أیضا في وضعیة الثبات أو التنقل أمام منافس یقوم 

  و السحب أو یلف حول طوري.بعملیة الدفع أ
  

  :    )  tsukuri:  (  التسوكوري   -  ب
  

ھي عملیة التنقل والتموضع السلیم على إثر زعزعة توازن المنافس قصد إسقاطھ 
  ویختلف التسوكوري من حركة إلى أخرى حسب اختلاف وضعیة المنافس.

  

  :    ) kake :  (الكاكي   - ج
  

الكاكي ھي المرحلة الأخیرة بعد إخلال التوازن و التموضع السلیم وبالتالي یمثل الكاكي 
  عملیة الإسقاط نفسھا حیث یتم استغلال الكوزوشى و التسوكوري للقیام بالكاكى.
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 .)osei komi w( الأرض (الأوسایكومي وزا)إنجاز حركات التثبیت  مراحل -  2

  

وزا حركات تثبیت المنافس على ظھره أرضا والتحكم فیھ. ولبلوغ  تمثل الأوسایكومي
  ھذا الھدف وجب علینا التعرف على ردة فعل المنافس وھو في وضعیة التثبیت على ظھره.

لو اعتبرنا جسم الإنسان لوحا خشبیا مستطیل الشكل یطفو فوق الماء، حین نقوم بعملیة  
  في حین یرتفع الجانب الآخر إلى الأعلى. الضغط على أحد الجانبین فسیغوص في الماء 

كما یمكن أن یلف اللوح عمودیا لذلك وحتى نتمكن من المحافظة على تثبیت اللوح وجب 
علینا الضغط على مركز الثقل أو على أطرافھ الأربعة في الوقت نفسھ. وانطلاقا من ھذه 

لأرض والتحكم في جسمھ الملاحظات تم وضع الحركات الأساسیة لعملیة تثبیت المنافس على ا
وذلك بالتموضع على أحد جانبیھ أو فوقھ . فإذا  قمنا بالتحكم في المنافس من أحد الجانبین 

زوایا المضلع الرباعي   فالمقصود ھنا:التثبیت الجانبي. أما إذا كان التحكم في المنافس من خلال
  ي. ( الكتفان والحزام) فالمقصود ھنا:عملیة التثبیت الرباع   للجسم

  

  . ) kansetsu w(  حركات تثبیت مفصل المرفق (الكانسوتسو وزا)  - 3

  

الكونتسوتسو وزا ھي عملیة تثبیت أو خلع مفصل المرفق لذلك كان من الضروري 
اكتساب بعض المعرفة بعلم التشریح وبالأخص التركیبة  الداخلیة لمفصل المرفق. فالذراع یثنى 

وإذا قمنا ببسط الساعد بشكل یكوّن فیھ مع العضد خطا على العضد بواسطة مفصل المرفق. 
مستقیما نلاحظ أنھ من غیر الممكن تجاوز ھذه الحالة من البسط. لذلك لو وضعنا المرفق فوق 

قاعدة ارتكاز ثابتة وقمنا بالضغط على الساعد فإن المنافس سیحس بألم یزداد كلما ازداد الضغط 
  على الساعد.

یضغط اللاعب بشكل یسبب الضرر لمنافسھ وإنما بشكل یثبت لھ  في مباراة الجودو لا   
فعالیة وضعیة التثبیت. وفي ھذه الحالة یعلن المنافس ھزیمتھ بالضرب على البساط أو على 

  المنافس. 

  

                                         . ) shime w(    حركات الخنق (الشیمي وزا) -  4

حركات أو تقنیات الخنق التي یعتمدھا اللاعب لیسبب الاختناق لمنافسھ  الشیمي وزا ھى
وبالتالي الإغماء دون التسبب لھ في المضرة، أو إجباره على الاستسلام. وتنقسم ھذه التقنیات 

  إلى ثلاث أصناف: ھي منع التنفس و الضغط على الوریدین والضغط على أعصاب الرقبة.
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  :   منع التنفس -أ 

تعتمد ھذه التقنیة الضغط على أنبوب التنفس في الحنجرة حتى نمنع تسرب الھواء إلى         
   الصدر مما یسبب إغماء المنافس.

  

  الضغط على الوریدین  :   –ب 

تعتمد ھذه التقنیة الضغط على الوریدین قصد منع تدفق الدم نحو المخ، حیث یمكن أن 
  الضغط ما بین عشرة إلى عشرین ثانیة.یغمى على المنافس إذا تواصلت عملیة 

  

  الضغط على أعصاب الرقبة  :   -ج 

تعتمد ھذه التقنیة الضغط على أعصاب الرقبة لمنع التواصل بین المخ وبقیة أجھزة 
  الجسم مما یسبب نقصا في تدفق الأوكسیجان إلى المخ وبالتالي ینجر عنھا إغماء المنافس.

ت العلمیة أفادت أن ھناك اتصالا وثیقا بین عملیة من المھم الإشارة أن بعض الدراسا
الضغط على الوریدین وبین أعصاب الرقبة، إذ لا یمكن اعتماد صنف دون المساس بالثاني نظرا 

  لتواجدھما في نفس الموقع من الرقبة.

Le nouveau guide Marabout du judo  
LUIS ROBERT. Avril 1983  

  
  

  )  kata(   :  الكــــــاـطا -  5
  

فما  .یؤكد جوقورو كانو أن الكطا تمثل روح الجودو ومن دونھا لا یمكن إدراك أھدافھ
  ھي الكطا ولماذا تعطى كل ھذا الاھتمام؟ 

 -والإتسوكطا  -نو -تشیر بعض المصادرأن أول كطا أعدھا جوقورو كانو كانت الجو
، لیستعین بھا تلامیذه المتفوقون في مناظرة تدریس 1887وكان ذلك خلال سنة  كطا، - نو -تسو

. 1897رجال الشرطة. كما أدرجت ضمن برنامج التدریس بالبوطوكوكاي الذي أسس سنة 
عندما أصبح الكودوكان مؤسسة عمومیة أضحت الكطا تقدم للعموم بعد أن  1909وخلال سنة 

كطا. والكطا ھي مجموعة من  - نو  - كطا والكطامى -نو -كطا والكیمي -نو -أضیف لھا الناكى
الحركات الأساسیة تمثل أحد أسالیب تدریس الجودو وشكلا من أشكال التدریب الدقیق قصد 
ضمان حسن توارث الأجیال لروح الجودو وحركاتھ وأھدافھ، ویبلغ عدد مجموعات الكاطا 

قصد تمكین التلمیذ من إستیعاب روح التسعة، توفر كل واحدة منھا أسلوبا منفردا للتدریس 
الجودو وحركاتھ الأساسیة، معتمدة في ذلك تدرجا ینطلق من القواعد الأساسیة للجودو، لتبلغ 

  مستوى متقدما ومتمیزا. 
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  مختلف مجموعات الكاطا. -أ

   ( Nage No Kata)          طاانو ك -الناكى   - 1

  (  )   طااك -نو -طامي االك   - 2

  (   )  طااك -نو -الكیمي    - 3

  (   )     طااك -نو -الجو   - 4

  كوشین جوتسو   (   )    - 5

  (   )    طااك - نو - تسو - إتسو   - 6

  (    )       طااك - نو -الكوشیكي    - 7

  (    )        كوكو - زانیو -سایروكو   - 8

  (   )     طاانو ك - طایي كو - مین   - 9

جوتسو وھي مجموعة من حركات الدفاع عن  - لھما نفس التسمیة الكوشین  -   9و   8الكاتا  
 -الفجوشین كطا  وتدرس النساء  -نو -كوشین  - النفس، حیث یدرس الرجال حركات الإبون یو

  نو كطا.  - كوشین  - یو

  

  )  Nage No Kataالناكي نو كاطا  (   - ب 

في الجودو وھي  حركات الإسقاط ات تمثل مختلفكطا إلى خمس مجموع -نو -تنقسم الناكي 
  : كالآتي

 التي وزا (حركات الید) -1

 الكوشي وزا (حركات الحزام) -2

 )رجلاشي وزا (حركات ال -3

 ماي سوتیمي وزا (حركات التضحیة الأمامیة) -4

 الیوكو سوتیمي وزا ( حركات التضحیة الجانبیة) -5

 على تؤدى حركة عشر خمسة یساوي بمجموع أي حركات، ثلاث على مجموعة كل وتشتمل     
  .الیسار على ثم الیمین

Le nouveau guide Marabout du judo                                  
    LUIS ROBERT. Avril 1983                                   
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  المنھجیة التكتیكیة لمباریات الجودو: -  6

لمباریات أو اریاضات ثراء ودقة وإعدادا. لذلك لو قمنا بتحلیل الأكثر  الجودو من یعتبر
بالأحرى للمنھجیة التكتیكیة للمباریات فإننا سنتطرق بالضرورة لشكل الھجوم أو مبدأ الھجوم، 

الھجوم المتكرر ر والھجوم المباش:  أشكال مختلفة وھي ثمانیةالذي بدوره یحتوي على 
  .الھجوم على الطائروأخیرا  الھجوم المكیّففعل وال الأربعة للإثارة وردةوالحالات 

 : الھجوم المباشر - أ

یعتبر الھجوم المباشر الأكثر بساطة إذ یعتمد المھاجم على فاعلیة الحركة المستعملة          
  بأقصى حد ممكن.كما یعتبر الأكثر استعمالا من قبل اللاعبین ذوي المستوى المتوسط.

 : الھجوم المتكرر -  ب

لئن ظھر الھجوم المتكرر مشابھا في ظاھره لأسلوب الإثارة وردة الفعل إلا أنھ یختلف          
علیھ في مضمونھ. ففي الھجوم المتكرر یندفع طوري للھجوم بنفس أسلوب الھجوم المباشر، إلا 

أن أوكاي یتجنب ھذا الھجوم أو یحجزه فیكرر طوري الھجوم بنفس الحركة وبنفس الأسلوب. 
  : ـالمثــ

یھاجم طوري بحركة السي واناكي فیتجنب أوكاي الھجوم ویتنقل نحو الیمین، فیكرر 
  طوري الھجوم بنفس الحركة مع إخراجھ الحزام.

    ردة الفعل :     الحالات الأربعة لھجوم الإثارة و - ج

یرتكز ھذا الشكل من الھجوم على فكرة أن كل عملیة إثارة تفضي بالضرورة إلى ردة 
  : فعل، مما یوفر إمكانیتین أساسیتین

        استغلال ردة فعل المنافس                                                                         -

  بالھجوم.  )نافسالممبادرتھ ( أو لك استغلال إثارة المنافس -

  ) combinaison(  : الھجوم المتسلسل. الحالة الأولى  -ج  1

سواء بالصد أو  ردة فعل أوكايالجدي بإحدى الحركات و إثر  یقوم طوري بالھجوم
  :  مثال .بالمراوغة یستغل طوري ھذه الوضعیة لإسقاط أوكي بحركة ثانیة 

الھجوم بردة فعل إلى الخلف، یستغل  طوري یھاجم بحركة ھراي كوشي، فیكبح أوكاي
  توشي. - أو  - ستو -طوري تأرجح أوكاي إلى الخلف لیسقطھ بحركة أو
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 )  confusion(  . : الھجوم المندمج الحالة الثانیة -ج  2

   : مثال سقاطھ.متظاھرا بالھجوم لیستغل ردة فعل أوكي لإ یقوم طوري بحركة مصطنعة      

یتظاھر طوري بالھجوم بحركة تسوري كومي كوشي جاذبا أوكاي إلیھ ومدوَرا قلیلا الحزام، 
  فیقوم أوكاي بردة فعل الى الخلف وفي نفس الوقت یھاجم بحركة كو ستو كاكي.

  ومن المھم ھنا معرفة الفرق بین الھجوم المتسلسل والھجوم المندمج.      

قصد زعزعة توازن كمراوغة و  عمل الحركة الأولىفالھجوم المندمج بكل بساطة،  یست     
أوكاي في اتجاه الحركة الثانیة. في حین أن في الھجوم المتسلسل ینتقل أوكاي الى الحركة 

  الثانیة بسبب فشل الحركة الأولى.

 )  gonosen(  الھجوم المعاكس (الكونوسان). : الحالة الثالثة -ج  3

  :  مثال ویقوم بإسقاطھ. یستغل طوري ھجوم أوكاي
أوكاي یھاجم بحركة أوتشي كاري عندھا یقوم طوري بتجنب ھذا الھجوم برفعھ ساقھ       

  ناكي مستغلا دفع أوكاي. -الیسرى ویھاجم بحركة تمو
  

 )  sennosen(   . : السونوسان الحالة الرابعة -ج  4     

وھو في بدایة إستعداده  للھجوم  أوكايلوضعیة السونوسان ھي عملیة الاستغلال الحیني         
  : مثال. 

تقدیم الساق وذلك بالدفع إلى الأمام مع  ) ناكي ویالسي (  حركة بھجوم لل أوكاي یستعد       
الأو تشي ( بحركة  و یھاجم رجل أوكي الیمنى  ، حینھا الوضعیةفي الیمنى، فیستغل طوري 

 .على الجانب الأیسر ) ماطا

 (conditionnement) :  الھجوم المكیف -  د

إثر القیام  یقوم ھذا الھجوم على فكرة تكییف ردة فعل المنافس في الاتجاه المعاكس
الفجئي للقیام  تعوید المنافس على صدھا ثم استغلال ھذا التكییف قصد بحركة ھجومیة متكررة 
المتكررة  ما یكون الجزء الأول من حركة التكییف لذلك عادة  . سقاطھبحركة معاكسة تؤدي لإ

  : متشابھین. مثال الأخیرة الإسقاطوحركة 

  ) كوتشي كاري) ...  ثم  (إبون سي وا ناكي) (إبون سي وا ناكي( 

  الھجوم على الطائر: -ه   

                                                                    الھجوم على الطائر بدون مسك.                        - أ   
  الھجوم على الطائر مع المسك بید واحدة. -  ب  
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  برنامج التطبیقي لتلامید السنة الثالثة                            ال

ظـــــروف   القــــــــدرات  3سنــة
  ألإنجــــــــاز

التوجھـــات   مقــــــاییس النجـــاح
  المنھجیــــة

  

  

  

  

الحركات              
من 

  الوقوف

  

  

  

  

 متعلمتطویر قـــدرة ال -
علــى إسقاط المنافـس 

بحركات التضحیة 
  الجانبیة.

 متعلمتطویـر قــدرة ال -
علـــى ربـــط وإدمــــاج 
حـــــــركات التضحیــــة 

الجانبیة وحركات 
أخـرى في اتجـــاھـــات 

  مختلفة. 

  

  

ة       وضعی طرح -    
  تھدف إلى:مشكل 

 تمكین المتعلم من  
 حلولال ایجاد

اط للإسقـ لائمة الم
بحـــركـات 

  .التضحیة الجانبیة

طرح وضعیة  -   
  : مشكل تھدف الي

تمكین المتعلم من  
ایجاد الحلول 

الملائمة للدفــاع 
ضــــــد حركات 

التضحیة الجانبیة 
 وتجـنبھا.

  

  

سرعة استغـــلال  -
ردة فعل المنافس 
بالربـط أو الدمج 

المنطقـــي للحــركة 
بحـــركة أخـــرى في 

 اتجاھات مختلفة.

 

تفــــادي السقــوط  -
بحــــركات التضحیة 

الجانبیة      وسرعة 
 الھجوم المعاكس.

 

  

تقدیم وضعیــات 
بیداغوجیـــة ذات 
صعوبات مختلفة 
وحـث التـلامیــــذ 

ـى البحــــث        علـــ
واكتشاف الحلـول 

  ةالفنیة والتكتیكی
 المناسبة.

  

اختیـار ومناقشـــة 
الحلول المقدمة من 

قبـــل التلامیذ 
 وتطویرھا.

  

  

  

  

الحركات 
  الأرضیة

  

  

 متعلمتطویر قـدرة ال -
علـــى تثبیت مرفــــق 

المنـــافس فـي 
وضعـیات مختلفة 

معتمـدا على الحـركات 
لتثبیت  الأساسیة
  المرفق. 

 متعلمتطویر قـدرة ال -
علـى  التخلص من 

مختلف وضعیات تثبیت 
   .المرفق

  

طرح وضعیة  -
مشكل تمكن المتعلم 

ایجاد الحلول  من 
 الملائمة للتثبیت
المثالـي لمرفـق 

المنافس  والتنقل 
المنطقي من وضعیـة 

  إلى أخرى. 

طرح وضعیة   -
مشكل تمكن المتعلم 

ل ایجاد الحلو من 
لتخلـــــص ل الملائمة

مـــن مختلف 
وضعیـــات تثبیـت 

  المرفق.

  
  
تثبیت مرفق  -

المنافس في ظرف 
زمني وجیز في 
  : الوضعیات التالیة

 
  بین الرجلین  -   
  على البطن   -   
  وضعیة الارتكاز  -   

  الرباعي       

  
  
  
  اعتماد أسالیب  

  التدریب التالیة  :  
 
  الأوتشیكومي. -  

  سایكویوكو  -  
  كایكو.    
  
  روندوري -  
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ربط 
حركات 
الاسقاط 

بالحركات 
 الأرضیة

  
المتعلم تطویـر قـــدرة 

على الربط بین حركات 
الإسقاط وحركات تثبیت 

  المرفق
 ) الكانسوتسو وزا(  

(kansetsu waza).    

  
  
  طرح وضعیة -
  مشكل تمكن المتعلم  
  من إیجاد الربط بین  
  الإسقاط وتثبیت  
   .المرفق  

  
  
  سرعة الربط الناجع -
  بین حركات الإسقاط  
  و تثبیت المرفق.    

  
تحسین قدرة  -

علـــى انجاز  المتعلم
  ھذه الحلول
 : بتمـــــارین

  الأوتشیكومي -   
  یوكو سایكو  -   

  كایكو     
  روندوري -   

  
للناكي   الخامسةمجموعة لعلى الإنجاز السلیم ل متعلمتطویر قدرة ال -     الكاطا

باعتماد مراجع الجامعة التونسیة  (Yoko Sutemi Waza)نو كاطا 
  .للجودو

   
  ربط المجموعة 
الخامسة مع   
مكتسبات السابقة ال

  (الأربع مجموعات
  الاولى)            
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NAGE-NO-KATA “YOKO-SUTEMI-WAZA” 
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  ـةالسنـة الرابعـ
4  
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  البرنامج النظري للسنة الرابعة 
  

مراجعة و تثبیت الدروس النظریة للسنوات الفارطة ( السنة الأولى و 
الثانیة و الثالثة ) ثم التطرق للجانب العلمي الریاضي بطریقة مجملة 

           السرعة ... )      –قاومة مال –( القدرات البدنیة  : المداومة 
  ) endurance – résistance – vitesse …   (     
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  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 

  حركات الاسقاطو 

احترام معایر  -
  السلامة بعد الاسقاط 

  

  

متعلم على تحدید حث ال -
مشروعھ عناصر 

الشخصي تحت إشراف 
  المدرس.
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........المعھد : ....................................................................................................................  
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.....رقم الاستدعاء : .............................................................................................................  
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  نقطة 16

  
    4...../  
  
  
  

4....../  
  

  
  

3....../  
  

  
  

3....../  
  
  

2....../  
  
  
  

  نقاط 4
  

4....../  
  
  
  

  

  
  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 )               
  
 

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

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

  
  

  I I   : الحركات الأرضیة( Katame waza )  
 

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

  

 

 

 وزارة شؤون الشباب و الریاضة
 إدارة التربیة البدنیة و الأنشطة الریاضیة

الوسط المدرسي في   
 وزارة التربیة الجمھوریة التونسیة

 الإدارة العامة للامتحانات

2019بكالوریا "شعبة الریاضة " اختصاص جودو    

20العدد المسند : ............/   
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....................................بكالوریا  ریاضة اختصاص جودو                                                  دورة :   

..الامتحان التطبیقي : .......................................                         الضارب : ................................  

..........................................المعھد : ..................................................................................  

المترشح : ....................................................               رب ت ............... التاریخ ..............  

......................................رقم الاستدعاء : ............................................................................  

.....تاریخ الامتحان : ................................................                  المكان : .................................  

 

 نقاط 10
  

2....../  
  
  

2....../  
  
  

2....../  
  

  
2....../  

  
  

2....../  
  
  

  نقاط 10
  
  

4....../  
  

  
  

6....../  
  

 I    حركات الإسقاط( Nage Waza) 
 

  :  منافس في الأربع اتجاھات التالیةحركات فنیة في شكل (ناكي كومي) لإسقاط ال 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  4        

  الأرضیة.             
  

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

  
  
  I I   : الحركات الأرضیة( Katame waza )  

 
 للوصول إلى التثبیت أو الخنق أو تثبیت المرفق إنطلاقا من وضعیة أوكي   2القیام بمحاولتین   - 6        

  ) في زمن لا یتجاوز الدقیقة.  - الدفاعیة دفاعا كلیا (وضع الارتكاز الرباعي                
 

 (المجموعة الأولى والثانیة)ناكي نو كاتا :   -7         
 

     القیام بإحدى مجموعات الناكي نو الكاطا (عن طریق القرعة) -

 

 

 وزارة شؤون الشباب و الریاضة
 إدارة التربیة البدنیة و الأنشطة الریاضیة

في الوسط المدرسي   
 وزارة التربیة الجمھوریة التونسیة

 الإدارة العامة للامتحانات

2020اختصاص جودو  بكالوریا "شعبة الریاضة "   

20العدد المسند : ............/    
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............بكالوریا  ریاضة اختصاص جودو                                                  دورة : ........................  

..الامتحان التطبیقي : .......................................                         الضارب : ................................  

............................................................................................................................المعھد :   

المترشح : ....................................................               رب ت ............... التاریخ ..............  

عاء : ..................................................................................................................رقم الاستد  

.....تاریخ الامتحان : ................................................                  المكان : .................................  

 

 نقاط 10
  

2....../  
  
  

2....../  
  
  

2....../  
  

  
2....../  

  
  

2....../  
  
  

  نقاط 10
  
  

4....../  
  

  
  

6....../  
  

 I    حركات الإسقاط( Nage Waza) 
 

  :  منافس في الأربع اتجاھات التالیةحركات فنیة في شكل (ناكي كومي) لإسقاط ال 4انجاز  -1       
  یمیني / خلفي یساري / أمامي یمیني / أمامي یساري. خلفي      

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

  سوتومي وازا )   وذلك في وضعیة تنقل دائم.               
  

  التالیة: التثبیت الأرضي   بإحدى الفنیات الأرضیةحركات إسقاط مع ربط كل منھا  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  4        

  الأرضیة.             
  
  أنجز ھجوم عكسي اثر ھجوم مباشر مع الربط بین الإسقاط وإحدى حركات تثبیت المرفق  -5        

  (كنسوتسو  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                
 

 )و الثالثة (المجموعة الأولى والثانیةناكي نو كاتا :   -7         
 

     القیام بإحدى مجموعات الناكي نو الكاطا (عن طریق القرعة) -

 

 

  

 وزارة شؤون الشباب و الریاضة
 إدارة التربیة البدنیة و الأنشطة الریاضیة

في الوسط المدرسي   
 وزارة التربیة الجمھوریة التونسیة

 الإدارة العامة للامتحانات

2021بكالوریا "شعبة الریاضة " اختصاص جودو    

20............/ العدد المسند :   
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دورة : ....................................                                      بكالوریا  ریاضة اختصاص جودو              

..الامتحان التطبیقي : .......................................                         الضارب : ................................  

............................................................................................................................المعھد :   

المترشح : ....................................................               رب ت ............... التاریخ ..............  

عاء : ..................................................................................................................رقم الاستد  

.....تاریخ الامتحان : ................................................                  المكان : .................................  

 

 نقاط 10
  

2....../  
  
  

2....../  
  
  

2....../  
  

  
2....../  

  
  

2....../  
  
  

  نقاط 10
  
  

4....../  
  

  
  

6....../  
  

 I    حركات الإسقاط( Nage Waza) 
 

  :  منافس في الأربع اتجاھات التالیةحركات فنیة في شكل (ناكي كومي) لإسقاط ال 4انجاز  -1       
  یمیني / خلفي یساري / أمامي یمیني / أمامي یساري. خلفي      

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

  سوتومي وازا )   وذلك في وضعیة تنقل دائم.               
  

  التالیة: التثبیت الأرضي   بإحدى الفنیات الأرضیةحركات إسقاط مع ربط كل منھا  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  4        

  الأرضیة.             
  

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

 )و الثالثة و الرابعة (المجموعة الأولى والثانیةناكي نو كاتا :   -7         
 

     القیام بإحدى مجموعات الناكي نو الكاطا (عن طریق القرعة) -

 

 

   

 وزارة شؤون الشباب و الریاضة
 إدارة التربیة البدنیة و الأنشطة الریاضیة

في الوسط المدرسي   
 وزارة التربیة الجمھوریة التونسیة

 الإدارة العامة للامتحانات

2022بكالوریا "شعبة الریاضة " اختصاص جودو    

20المسند : ............/العدد    
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دورة : ....................................                                              بكالوریا  ریاضة اختصاص جودو      

..الامتحان التطبیقي : .......................................                         الضارب : ................................  

...............................................................................................المعھد : .............................  

المترشح : ....................................................               رب ت ............... التاریخ ..............  

...........................................................................................رقم الاستدعاء : .......................  

.....تاریخ الامتحان : ................................................                  المكان : .................................  

 

 نقاط 10
  

2....../  
  
  

2....../  
  
  

2....../  
  

  
2....../  

  
  

2....../  
  
  

  نقاط 10
  
  

4....../  
  

  
  

6....../  
  

 I    حركات الإسقاط( Nage Waza) 
 

  :  منافس في الأربع اتجاھات التالیةحركات فنیة في شكل (ناكي كومي) لإسقاط ال 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  4        

  الأرضیة.             
  

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

  
  
  I I   : الحركات الأرضیة( Katame waza )  

 
 للوصول إلى التثبیت أو الخنق أو تثبیت المرفق إنطلاقا من وضعیة أوكي   2القیام بمحاولتین   - 6        

  ) في زمن لا یتجاوز الدقیقة.  - الدفاعیة دفاعا كلیا (وضع الارتكاز الرباعي                
 

 )و الثالثة و الرابعة و الخامسة (المجموعة الأولى والثانیةناكي نو كاتا :   -7         
 

     القیام بإحدى مجموعات الناكي نو الكاطا (عن طریق القرعة) -

 

 

 وزارة شؤون الشباب و الریاضة
 إدارة التربیة البدنیة و الأنشطة الریاضیة

في الوسط المدرسي   
 وزارة التربیة الجمھوریة التونسیة

 الإدارة العامة للامتحانات

2023بكالوریا "شعبة الریاضة " اختصاص جودو    

20العدد المسند : ............/   


