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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
ة فقد متكررة ومتواصلـة وأن الیابان تشھد حروبا أھلیة إطارا جیـدا لمزیـد التطـور خاص

واقتصرالتدریس على الأسلوب  قـدر المستطـاع  بأسرارھا حاولت كل مدرسة الاحتفـاظ 
لیضل الجوجوتسو یتطور ویسایر  الغـد الشفوي إذ یمكن لصدیق الیوم أن یصبح عـدو

الحكم خلال سنة   )Mutsu-Hito(الإمبراطور موتسوھیتو  متطلبات ذاك العصر إلى أن تولى 
  م.1867

  

  
  

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
بازدراء واسـتھتـار واعتبارھا شكلا من أشكال التخلف خاصـة وأنھـا بـدأت تفقـد مكانتھـا 

خلال القرن السادس عشرإذا  منـذ أن أدخـل البحـارة البرتغالیون الأسلحة الناریة للیابان
  .ن القتـال تضمحل تدریجیابدأت فنـو
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وفقد الجوجوتسو مكانتھ وأصبحت ممـارستـھ مقتصـرة علـى بعـض الھـواة في مدارس       
فنـون القتـال التي حاول بعض المتقاعدین من السامـوراي المحافظـة علیھـا و كـاد 

فمن ھو ھذا مجده ،    )Jigoro Kano(الجـوجـوتسـو أن یندثــر لو لـم یُـعد لھ جیقورو كانو
  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 

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

   ).Shogunat Tokugawa(طوكوكوا كان خبیرا مالیا بالمیناء البحري لشوقونات 

وعندما بلغ السادسة  كغ. 48و یزن  م1,5وكان ضعیف البنیة إذ لا یتجاوز طولھ 
عشر 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 

  ـة وأن والده ساموراي.للمصارعة والتشاجر مـع الطلبـة  مما یسبب لـھ حـرجا وإھانة خاص

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

Shinyo-Ryu(  التي كانت مختصة في أسلوب مدرسة الصفصاف  و كان أول معلمیھ ھاشي
معظم  م لیرث جوقورو1879الذي توفي سنة  ) Hachi-nosuke-Fukuda(نوسوكي فوكـودا

راي  –شینیو  –أرشیفھ وینتقل بعـد ذلك  إلـى إحـدى المـدارس المتفرعة عن مدرسة تانجیـن 
. وكـان جوقورو یتابـع دراستھ وفي الـوقت نفسھ )Iso(و التي یشـرف علیھـا المعلم  إزو 

یبذل قصارى جھـده في سبیـل تطویـر قدراتـھ البدنیـة والفنیـة حتـى تمكـن مـن بلوغ منصب 
نائب مدیـر المدرسة ،إلا أنھ بعـد وفات إزو وجد نفسھ من جدید دون معلم، فحاول مواصلة 

  التدرب بالاعتماد على المراجع التي تحصـل علیھا.
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 )Likubo( بعد لقاء جمعھ بصاحبھا لیكوبو )Kito(ثـم قرر الانضمام إلى مدرسة كیتو
والأسلحة البیضاء. وبعد فترة شرع  وھو أحد المختصین في المصارعـة بالملابـس المدنیـة

في تألـیف أسلـوبھ الممیـز الذي أطلق علیھ اسم الجودو دون أن ینقطع عن التدرب تحت 
  م .1885إشراف لیكوبو حتى سنة 

  )Eishosi(م أقـام جوقـورو كانـو بمعبـد أیشـوزي 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 بالغرب وخاصـة بالمبـادئ الأولمبیة المعاصرة التي أحیاھا الفرنسي بیار دیكوبارتان  
مانینـات القـرن التاسـع عشـر، ومحافظا على التقالید الیابانیة  من خلال الجوجوتسو. خـلال ث

فاختار الحركات التي تتماشى والأھــــداف السامیة لھذا الأسلوب، وتخلى عن تلك التي 
یعتبرھا خطیرة قد تھدد سلامة ممارسیھا. وأنشـأ بعـض الحركات الجدیدة مطوّرا حركات 

  السقوط.

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

  

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

   . كود وكان  دوفأصبح یلقب بالجو تنسب لمدارسھا ،

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

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

سنة  18و  15كانت أعمـارھم ما بین  الجوجوتسو القدیم.البطولات من المنتمین لمدارس 
وكانــت ھذه المرحلة مــشوقــة رغم الإمكانیات فكان  جوقورو كانو  بمثابة الأب الراعي  

الكودوكان یتطور و یذیع صیتھ  إذ لم یكن البساط یتجـاوز العشرین مترا مربعا وبدأ المحدودة.
  شیئا فشیئا.
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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  40البســـاط وتتجاوز 

مترا مربعا، لتبتدئ مرحلة المنافسة خـلال  80الخاصـة حیث بلغـت مساحـة البساط ما یقارب 
رة بین مختلف مدارس الجوجوتسو لیُنتدَب الفائزون م. حیـث كانت تنظـم مناظ1886سنـة 

لتدریس 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 

اما،إداجیما و كیوطو. وضل الكودوكان یجنـي للكودوكان بمختلف أنحاء الیابان منـھا نیرای
الانتصار تلـو الانتصار دون ھزیمـة إلـى أن  حدث ما لم یكن في الحسبان. إذ تمكن أحد لاعبي 

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

ودرسا قاسیا لجوقورو فقرر تطویر الحـركات الأرضیـة وفـرض علـى تلامیـذه إتقانھـا 
  وضـع اللمسات الأخیرة للجودو.   وإعطاءھا نفـس أھمیـة الحـركات الوقـوفیة لیـكـون بذلك قـد
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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  الجسم توازنھ. ویدعى ھذا الوضع الكوزوشي

  یخضع 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       
  متوازیان یمران بالقدمین والأصابع.یحدھا 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. 

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

  

  

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 

  جاذبیة وسطھا. بشكل یكون 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
  

                      
  
  
  

  استقراراكلما كان التوازن أكثر كلما 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  مستقیمة وھي الأمام والخلف والیمین والیسار وإلى الأمام یمینا و إلى الأمام یسارا
  الخلف یمینا وإلى الخلف یسارا. 

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

  

  

  

  إلى الخلف                                                  

                                                                                              إلى الخلف یسار     إلى الخلف یمین           

  

  

                     إلى الیسار                                                                     إلى الیمین

  

  

إلى الأمام یمین                                                                        . إلى الأمام یسار                                                                                                                       

    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        
  لى الأمام بحركة موروطي سیوانكي.  وبسرعة نقوم بإسقاطھ إ
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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 

وزا ھي  حركات الإسقاط التي تھدف إلى إسقاط المنافس أو طرحھ أرضا.   الناكي
وفي الناكي وزا تصنف الحركات باعتماد العضو الرئیسي للجسم الذي اسُتعمل لإسقاط 
المنافس كحركات الید أو حركات الحوض أوحركات الساق أو أي أسلوب أعتمد في الإسقاط 

  كحركات التضحیة.

  : )   Te  waza(    زا)حركات الید: (تي و  -

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

                  
 إبون سیوانكي                                               موروطي سیوانكي                  

           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   -

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

              
  ھیزا  كوروما                             دي آشي باراي                   ساسایي تسوري كومي 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   -

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

             
  یوكو أوتوشي      أوكي وازا                                   یوكو كاكي                                 

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

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

وحركات ) osei komi waza( ومي وزا وھي حركات التثبیت على الظھر أو الأوسایك
 الخنق أووحركات )   kansetsu waza(  تثبیت المرفق أو حركات الكانسوتسو وزا 

 ).  shime waza(     الشیمي وزا

   : ) osei komi waza)   (  الأوسایكومي(  حركات  -

الحركات التي تھدف إلى تثبیت المنافس في وضعیة الامتداد على ظھره فوق  ھي           
  :  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 -

ھي الفنیات أو الحركات التي تھدف إلى إجبار المنافس على الاستسلام على إثر        
  :    مثال  تثبیت 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              

          
   جیمي                         ریوتي  جیمي  نامي جوجي جیمي                    تسوكومي           
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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         
ن أنھ یمكّ  إذ وھذا النوع من التمارین یعتبر أساسیا  .یتخیل خصمھ متخذا وضعیة معینة

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

  

  :  )Uchi-komi(  الأوتشي كومي - ب 

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

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

  تطویر القدرات البدنیة أو التكتیكیة.و نجاز الحركةإتطویر القدرة على 

  

  :  )Nage-komi(  الناكي كومي -ج 

نجاز لإع لنفس مقاییس اضنھ یخأعتبر الناكي كومي التمرین التكمیلي للتشیكومي إذ یُ        
نجاز إلى الھدف الذي ع مقاییس الإضمي تخمع إضافة الكاكي (الإسقاط) وكما في الاوتشي كو

                                                                               بدنیا. أوتكتیكیا أو یمكن أن یكون فنیا
      

     

   : )renshyu-Sotai(   وینشار  السوتاي –د 

ھو تمرین یھدف إلى دراسة الفنیات ذات الحركیة المرنة في نفس المكان مع وجود          
لھجوم المنافس دون مقاومة بأسلوب تعاوني قصد اكتشاف النقاط المھمة  رضخوكي الذي یأ

  للحركة.
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  )  :  Yaku-soku-geiko (   كو كایكووكو ساالی - ھـ 

و یھدف ھذا التمرین إلى دراسة واكتشاف  ویرانش 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 حیث لا تعطى تعلیمات ولا تُ  ،ھي المرحلة الأخیرة قبل المباریات
عتمد فیھا تسجیل النقاط لتمكین اللاعب من المبادرة بالھجوم دون الخشیة كما لا یُ  .ياوكولا لأ

 ر أسلوبھ وتحسین آلیة الھجوم لدیھ.تطوی فھي تھدف إلى وبالتالي ،من السقوط أو الھزیمة
ن ظھر في شكلھ مشابھا للشي یاي فھو إومن المھم الإشارة إلى أن تمرین الروندوري و

قرب التمارین لروح الجودو المبنیة على أإذ أن الروندوري یعتبر  ،ھ في المضموننیختلف ع
  التعاون.

  

  :  )Shiai(  الشي یاي -ح 

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

مجموعة من الحكام والإداریین ویسوده المبادئ  ھشرف علیت يطار قانونإالمنافس في 
  السامیة للجودو 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  والایكیدو.
والإداري(المسؤولین، الحكام، المدربین،  والرابطات الإقلیمیة والإطار الفني

  والرسمیین...) واللاعبین. 

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

  بعة للجنة الأولمبیة التونسیة.تحیلھا 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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  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  -
ربــــــط و إدمــــاج  على

حــــركــــات الرجل و 
حركات التضحیة الأمــــامیة 
مع حــركـــــات أخـــرى في 

 اتجاھات مختلفة. 

    

  

    

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 
بیداغوجیـة ذات 
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 

  وضعیات الخنق.

  

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  -

المتعلم من إیجاد  تمكن
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 ( 

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

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

NAGE-NO-KATA “ASHI -WAZA”     

  

  

  

  

  

  

  



26 
 

  وازا ) -سوتومي  -كاتا   ( ماي  -نو  -ناكي  

NAGE-NO-KATA “MAI SUTIMI -WAZA”  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 


