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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    
أما الجـــو فتعنـي لیــّن، اللیـونة أو الـلا مقاومة وأما  الدو  فتعني الطریــق  (الجــُو) و(الــدُو)

  طریق اللیونة، أو المســار، لذا لــو جــمعنا ھــاتین الكلمتین فإن مصطلح  الجودو  یكون  (
طلحات ). وإذا قمنا بالنظـر والتحقیــق في ھــذه المصـســار 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 

  والتحكـمّ فیھ.التي تعتمـد الـلا مقـاومة أو اللیـونة وذلك باستیعاب قوة المنافس لإفقاده توازنھ 

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

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

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

  )ju-jitsu الجـوجـوتسـو (  – 2

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

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

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

وفي تلك الحقبة من الزمـن لـم تكن المصارعة تخضع لقوانـین وإنّمـا كانت خلیطا    
ركات الفنیّة المعقـدّة التّي تعتمد أسلوبین، یستعمل الأول القوة ضد مـن القــوّة وبعض الح

القوة أما الثاني فكـان یستعمـل الحیلـة والخفـة وبعـض الحركات الفنیـة ضـد منافس قوي أو 
مسلح وھو ما یمثل البدایات الأولى للجوجوتسو. فكیف ظھرت ھذه الحركات الفنیة الممیّزة 

 ؟ ت في الیابانللجو جوتسو؟ وكیف انتشر
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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 Akyamaشیروبي أكیامـا (  شجرة الكرز و الصفصاف  - 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( ض أسرار الیــوتـشو علـوم الوخــز بالإبر وتمكن من بع
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 

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

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

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

  زلتھ.     مقرا لع

فاقت عزلة شیروبي أكیامـا المائة یـوم قـام خلالھـا بمراجعـة فلسفـة العـلاج بالوخـز   
:                                                                                       بالإبـر ومختلف أسالیب القتال محاولا البحث عن جواب للسؤال التالي

.                                                     ى منافسي إذا كنت سباقا بالھجوم أو إذا كنت أفوقھ قوةأنـتصر عل
    ؟ فكیف یمكن التحكم في منافسي وھزمھ رغم مبادرتھ بالھجوم وتفوقھ في القوة

وفي إحدى أیام الشتاء وبینما كانت الثلوج تتساقط خرج شیروبـي إلـى حدیقـة   
ـد للترفیـھ عن نفسھ وبینما كان یستمتع بأصوات أغصان الكرز وھي تتھاوى متكسرة المعب

بفعل ثقـل تـراكم الثلوج فوقھا لفتت انتباھھ شجرة الصفصاف المتماسكة بأغصانھا حذو 
الوادي فتساءل كیـف یمكن لھذه الشجرة الصغیرة أن تصمد في حین شجرة الكرز العظیمة 

د تركیـزه على شجرة الصفصاف لاحظ أن جذوعھا تنحنـي بفعل تتھاوى أمام الثلوج. وبعـ
ثـقـل الثــلــوج لتتمــكـن أغصانھـا مـن التخلص منھا وتعود بعد ذلك لوضعیتھا السابقة  
حینھـا صـرخ بأعلـى صوتـھ " وجدتھـا ". وعـاد مسرعـا إلـى المعبـد لیشـرع في إعـداد 

ة في مواجھـة المنـافـس وذلـك بتجنـب ھجومـھ أسلـوب جدیـد للمصارعـة یعتمـد اللیونـ
واستغـلال اندفاعـھ لإسقاطـھ والتحكم فیـھ. وشـرع في تدریس ھذا الأسلوب الجـدیـد لینتـشـر 

أي مدرسة    ) Yoshin-Ryu(   ریو -بعـد ذلـك بالیـابـان عـن طریـق تلامیـذه تحـت أسـم یوشین
  قلب الصفصاف. 
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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 
تاریخ الیـابان كـانت إدو الیابانیین في علوم الخط والفلسفة الصینیة.   في تلك المرحلة من 

تمثـل العاصمـة العسكریـة  ممـا جعلھـا تكـون الوجھة المفضلة للساموراي، وھم المحاربون 
. وكـانت أدنى ھذه رتبھالأشداء الذیـن یكوّنـون التركیبـة العامـة للجـیش الیاباني بمختلف 

حیـاة الاجـتماعیـة وحـفـظ وھم مشـات مكـلفـون بتنظیـم ال ) kachis( تب تسمـى الكاشـي رال
النـظام العـام، ممـا جعلھـم یكـونـون عـرضـة للمصـادمات البدنیـة مع بعـض الخـارجین عـن 

  القانـون. فكانوا في حاجة متواصلة لتطـویـر أسالیبـھـم القتالیـة وإتقـان فنـون القتال.

  

بحـراسة شـان یونـك م كلف ثلاثـة مـن الكاشـي 1658و في إحدى أمسیات سنة   
بینـك 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  

سلبھم أمتعتھم  ینیحملون سیـوفا وعصیا محاول
استـل رجـال  ودون تردد و بسرعـة مذھلـة

الكاشـي سیـوفھـم من 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 

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

  لزملائھم.
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واصل العجوز طریقھ نحو معبـده صحبـة رجـال الكاشي الـذیـن كانـوا مـن حیـن إلـى  
ـاب والاستغـراب والصمـت یخیـم عـلیھم كأنـھم فـي موكب آخــر یسرقون نظارات الإعج

جنائـزي. وعند وصولھم المعبد توسلوا إلى العجوز أن یمدھم بسر قوتھ إلا أنھ لم یكترث بھـم 
و بمزیج مـن الصمت والحیاء وجھ لھم التحیة. و توجھ نحو المعبد لقضـاء لیلتـھ، إلا أن 

  المعبد علھم یظفرون بسـر ھـذا العجـوز.الحراس الثلاث قـرروا الـمبیت أمـام 

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

ھ. ولما تأكد العجوز من استعدادھم قرر ھذا السـر الـعجیب الـذي كانـوا شاھـدین على نجاعت
فنون القتال. وبعد مدة طویلة من التدرب أخذ كل واحد على  في  مكتسباتھأن یتبناھم ویعلمھم 

 Shimi)(حدة لیمده بأسرار أسلـوب مختلـف عـن الآخر. فتخصص الأول في أسالیب الخنق 
Waza  وخلع المفاصل )lKansetsu Waza( أسالـیب الإسقاط . وتخصص الثـاني فـي)Nag 
WAza(. ( بالید والساق)    أما الثالث فقد تخصص في أسالیب اللكم والركل (Atemi Waza) 

  قل بعد ذلك كل واحد منھم داخل الیابان لیقوم بتدریس ما تعلمھ.  نتوا
      

  
  
  
  
  
  
  
  

                                      
Le nouveau guide Marabout du judo LUIS ROBERT. Avril 1983  

  
  

    ) Takenuchi( رؤیة طـاكینوشى.  -ج - 2

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

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

ة دون تـوقف. بـدقة فائقة مع الربط بین السرعة والقوة،  واصل التدرب لساعات متواصـل
وفـي إحـدى الأیام وبعد أن أنھكھ التدریب استلقى تحت جذع شجـرة فغلبـھ النعـاس. وفـي 

الأثنـاء تراءى لھ راھب عجوز لیبین لھ كیفیة التنقل السلیم ناصحا إیاه بتقصیر عصاه حتى 
س یتمكن من الضـرب بدقـة وسرعة أكبر.  كما بین لھ كیفیة الاستفادة من أخطاء المناف

وكیفیة تثبیتھ ثم اختـفى. وفي الحقیقة لم یكن ذلك إلا تفاعـلا لعقلـھ الباطـن مـع خلاصـة 
التجـارب المتراكمـة فـي ذھنـھ. ودون تأخیر شـرع فـي تقـدیم خلاصـة تجاربـھ وتدریسـھا 

  لیكـون تأثیـر ھـذه المـدرسة عـلى الجوجوتسو واضحا وجلیا ولا یقبل الجدل .
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  الثاني الـمحور

  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).
  

للجودو والقاعة المثالیة 
تتمیز باتساعھا واحتوائھا على 
بساط شاسع وفي وسط الجدار 
المقابل للمدخل عادة ما تعلق 

حركات الإسقاط ل الصور بعض
 الشعارات الرمزیةوالمتمیزة 

 سیف یابانيو شجرة الصفصافو
وتتمیز  .أو صورة جیقورو كانو

بالھدوء والجدیة مما  ھذه القاعة
 اومتمیز یجعل منھا فضاء مفضلا

 وتدور .لتدریب والبحث الجدیینل
الصمت كنف  يفالتمارین 

السؤال  والھدوء لا یقطعھما إلا
كما یحافظ الزائرون  .غیر مرتفع وغیر مقلق للآخرینخافت بصوت ذلك والجواب ویكون 

  بدورھم على الھدوء. 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 
الأرز. ویغلف غالبا بقماش ناصع اللون. وعادة ما تكون مساحتھ مترین طولا ومترا 

لطاطامي تمثل في الیابان وحدة قیس للمساكن كأن یقال عرضا. ومن المھم الإشارة أن ا
 طاطامي. 12مساحة حجرتي 

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

كانت توضع جنبا إلى جنب و .دول العالماحتكرت الیابان صناعتھا وتصدیرھا إلى بقیة  وقد
   .لمنع تباعدھا عن بعضھا يعلى أرضیة خشبیة وتحاط بإطار خشب
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واستبدل  .وھي الأبسطة المستعملة حالیا ا،مربع اثم تطور البساط لیصبح متر
 ،متطلبات ممارسة ریاضة الجودوبقصب الأرز بمكونات صناعیة أكثر فاعلیة تفي 

  كامتصاص صدمة السقوط والتنقل السھل بأسالیب مختلفة في كل الاتجاھات.  

 :)  judogi(    الجود وجي     لباس الجودو  -3

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

فبواسطتھ یقع  ،ویمثل أداة اللاعبین في التنافس.سروال وحزام ولباس الجودو من سترة 
دون التسبب  في  إجباره على التنقل وتثبیتھ على ظھرهوبمسكھ، وذلك التحكم في المنافس 

یكمّل القبقاب لباس الجودو الذي یستعمل في التنقل داخل القاعة وقایة من نزلات و إیذائھ.
إذ أن فوق البساط لا نضع فقط أقدامنا ولكن كل الجسم  ،الأقدام ومحافظة على نظافةالبرد 

  وفي بعض الأحیان الوجھ.

 Judogi :    الجودوجي  الطریقة المثالیة لارتداء   - أ
 

من السترة فوق  یسرنقوم بوضع الجانب الأ
.یمنالجانب الأ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
  
  
  
  
  

  
 بأسلوب منظم.حافة البساط 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
 رف الأیمن فوقھ.طرف الأیسر فوق البطن والطیوضع ال -5
 رف الأیمن تحت الحزام ثم یسحب نحو الأعلى.طیمرر ال -6

 رف الأیمن فوقھ. طر بالید الیمنى و یمرر الرف الأیسطیمسك 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 لیسمح 
وكلما تقدم في اكتساب . )6eme kyu( السادس  الكیو وفي الیابان یسمى .السادس

المعرفة والتحكم في فنیات الجودو یتطور المستوى أو الكیو تنازلیا حتى یصل إلى 
  المستوى الأول أو الكیو الأول.

بیض إلى بني عند بلوغ المستوى الثالث أو أفي الیابان یتغیر لون الحزام من         
شي یوااك  میكونوزوكي : بلدان العالم فیعتمدون طریقة غلبأ الكیو الثالث أما في

)Mikonosuke Kawaishi ( الذي یرجع لھ فضل نشر الجودو في فرنسا والبلدان المجاورة
خر وذلك لأسباب بیداغوجیة آمختلفة في التطور من مستوى إلى  افقد اعتمد ألوان .لھا

  قصد تسھیل مھمة الأستاذ في تدریس الجودو. 
(البرنامج التدرجي لتعلیم الجودو  gokyo  وكیوكال منند بلوغ المستوى الأول ع        

لاعب أن یترشح لاجتیاز امتحان الحصول على الحزام الأسود درجة لیمكن لفي الیابان) 
لدان اأما عند  .درجات المدرس أو  المدرب في الجودو ىلدان الأول وھي أولاأولى أو 

لدان الثامن وأخیرا یصبح احمر عند أبیض ثم أحمر و أ السادس فیتغیر لون الحزام إلى
  لدان الثاني عشر. اعند  ابیض عریضأ

  :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 الدان الاول

 

  ) ni dan(             ني دان الدان الثاني
  ) san dan(         سان دان الثالثالدان 

  ) 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 التاسعالدان 
  )  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  بھاتعطى أھمیة كبیرة للتحیة في الجودو فبھا یبدأ و         

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

  وقار.
  

  :   )   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 
نتوقف ما یقارب الثانیة ثم نعود إلى  .درجة

       وضعیة 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(  الجلوس(زاري)التحیة من  -ب/  1

من وضعیة الوقوف السابقة نسحب          
الساق الیسرى نحو الخلف ونضع الركبة الیسرى 
 .على مستوى القدم الیمنى دون ثني أصابع الساق

الید الیسرى ممدودة من الجانب في حین وتضل 
توضع الیمنى على مستوى الفخذ الأیمن مع 

بعد ذاك نقوم بثني  .المحافظة على استقامة الجذع
الركبة الیمنى باتساع بین الركبتین یعادل تقریبا 

   .الساقین متقاطعین وأصابع القبضتین،

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

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

      وضعیة 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  .حركات السقوط) إذ لا یمكن أن نتعاطى الجودو وعند أول سقوط نصابوتتقن 
دون   باستمرار مثل ھذا النشاط الریاضي حیث أننا نرمى ونسقط في اتجاھات مختلفة نمارس
 ؟السقوط السلیمفي وضعیات  التحكم

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

السقوط الجانبي وسقوط و السقوط الخلفيو في اتجاھات مختلفة وھي السقوط الأمامي
  .ةالأمامی بالدحرجة
نقیاد بلیونة مع المحافظة وتتمثل المبادئ الأساسیة للسقوط في عدم تجنبھ وإنما الا 

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

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

 بسط طرق السقوط،أالسقوط الأمامي ھو 
م وقبل أن نلمس فعند فقداننا للتوازن نحو الأما

الذراعین بلیونة ویكون أول تماس  البساط بقلیل نمد
مع البساط بالید 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  الیوشیرو یوكیمي       

  اتجاه 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           
  بـ:من وضعیة الوقوف ویكون ذلك  أو 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.   
  نحو الیسار.      لب ھذه المراحالجانب الأیسر علینا بكل بساطة قل على لیوكو یوكیميللقیام با  
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  البرنامج التطبیقي لتلامیذ السنة الأولى

  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 
ـــركـات الیــــد  بح

 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        
وایجاد الحلــــول الفنیـــة  

  ة.الملائم  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 
ة  لایجاد الحلول الملائم

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”  

  
 

  

  

  

  

  

  

  

 


