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  النظري للسنــــــة الثالثة برنامـــــجال
  

  الـمحور الأول

  تـــــــاریــخ الـجـــودو

  

                                                                انتشار الجودو في العالم -  1

     

  أ /  ما قبل الحرب العالمیة الثانیة.         

تشھد كانت الیابان كبقیة دول العالم  1938قبل الحرب العالمیة الثانیة و خلال سنة 
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.

إلى حد ھذه المرحلة ضلت محاولات نشر الجودو خارج الیابان محتشمة و اقتصرت    
ى محاولات جوقورو كانو وبعض تلامیذه. ففي أمریكا تمكن یاماشیطا وبعض زملائھ من عل

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

  و داخل بریطانیا العظمى.تعنى بتنظیم ممارسة الجود

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

  العدید من اللمسات الخاصة بھ، ونذكر من أھمھا التدرج في الدرجات. 

  .ة الثانیةب /  ما بعد الحرب العالمی

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 القرارات و ضلوا یناضلون من أجل نشر ھذه الریاضة سرا إلى أن تمكنوا من الحصول 
على 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 كانت تقدَم لھم دروسا استثنائیة.  إلى أن رخصت السلطات الأمریكیة بعد ذلك 
داخل المدارس الیابانیة. أما في أوروبا فشھد الجودو انتشارا ملفتا للانتباه  تدریس الجودو

وخاصة بعد قیام مجموعة من المدرسین  المتحمسین بترجمة أحد أھم المراجع الیابانیة 
(جودو الكودوكان) إلى اللغة الفرنسیة والإنجلیزیة لیزداد الإقبال على ھذه الریاضة وأصبح 

مرجع ثري بالمعلومات التي تتعلق بممارسة الجودو لتنطلق بذلك  بالإمكان الحصول على
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المرحلة الریاضیة المعاصرة. فحضي الجودو بإقبال واسع شجع العدید من الدول الأوروبیة 
  علي تأسیس جامعات وطنیة لھ.

نظمت بمدینة باریس أول بطولة أوربیة للجودو حضرھا العدید  1951خلال سنة   
نیین والأوروبیین ومن بینھم ریساي كانو ابن مؤسس الجودو واستغلت من المختصین الیابا

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

ظمت الیابان أول بطولة عالمیة للجودو بمدینة طوكیو حیث ن 1956رئیس لھا. و خلال سنة 
ألف  15بلغ عدد الأجانب الذین تمكنوا من قضاء فترة طویلة نسبیا بالكود وكان  حوالي 

شخص. وتم إثر ذلك تطویر مبنى الكودوكان وأصبح أكثر معاصرة حیث أنشئت  قاعات 
للتلامیذ وآخر للمدرسین. وخلال اختصاص لتدریس النساء والأطفال. كما اشتمل على مبیت 

بطولة العالم الأولى والثانیة احتكر الیابانیون المراتب الأول الثلاث. إذ أن المنافسات اقتصرت 
  على الوزن المفتوح. 

  

وشعر الیابانیون بالقلق من الحیویة التي شھدھا الجودو في أوروبا وخلال بطولة العالم الثالثة 
ة باریس، تلقت الیابان ضربة قاسیة عندما تمكن الھولندي بمدین 1961التي نظمت سنة 

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

لیكون ذلك  ج الجودو رسمیا بالألعاب الأولمبیةأدر 1964معاصرة ومتطورة. وخلال سنة 
اعترافا رسمیا  بالجودو كریاضة عالمیة. ومرة أخرى فوجئت الیابان بفوز الھولندي جیسینك 
بالمرتبة الأولى ثانیة.مع ذلك فإدراج الجودو بالألعاب الاولمبیة كان لھ بالغ الأثر. وتم تصنیف 

للوزن المفتوح. وخلال البطولة العالمیة الخامسة الأوزان إلى خفیف ومتوسط وثقیل إضافة 
بسان لاك سیتي بالولایات الأمریكیة المتحدة تم إدراج أصناف الأوزان المعاصرة  1967سنة 

لأول مرة لتصبح الوزن الخفیف والوزن نصف الخفیف والوزن المتوسط والوزن الثقیل 
  الخفیف والوزن الثقیل وأخیرا الوزن المفتوح.

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

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

فرنسي من أصل جزائري متحصل على حزام اسود درجة ثانیة. ومن بعده أشرف على إدارة 
النادي السید دارمون وھو بدوره متحصل على الحزام الأسود درجة ثانیة. وقد أسس السید 

ألدو ألفارو بعد ذلك نادي الكودوكان بنھج القاھرة ثم نادي موشي سوكي  شمامة والسید
فنادي الشمس المشرقة للسید حمادي بالحاج الذي سیكلف بعد الاستقلال برئاسة الجامعة 

تأسس أول ناد خارج تونس العاصمة وھو نادي سیدي  1957التونسیة للجودو.    وفي سنة 
تاریخ تحویل ھذا  1961لرحمان بن حمیدة إلى غایة سنة أبو سعید للأخوین الشاذلي و عبد ا

  النادي إلى فضاء الزفیر.

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

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

   كانت تشكو نقصا في الإطار الفني وفي الإمكانیات المادیة .

  

  

  

  
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

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

  

  :    )  kusushi:  (  الكوزوشي   -أ 
  

لنتمكن من التحكم في المنافس بأقل قوة ممكنة وجب علینا زعزعة توازنھ، إذ متى 
المحور السابق أن زعزعة التوازن فقد الجسم توازنھ صعبت مقاومة الھجوم. وكما رأینا في 

تكون في ثمانیة اتجاھات، كذلك یمكن القیام بھا أیضا في وضعیة الثبات أو التنقل أمام منافس 
  یقوم بعملیة الدفع أو السحب أو یلف حول طوري.

  
  :    )  tsukuri:  (  التسوكوري   -  ب
  

نافس قصد إسقاطھ ھي عملیة التنقل والتموضع السلیم على إثر زعزعة توازن الم
  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 
  بالكاكى.الكاكي عملیة الإسقاط نفسھا حیث یتم استغلال الكوزوشى و التسوكوري للقیام 
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 .)osei komi w( الأرض (الأوسایكومي وزا)إنجاز حركات التثبیت  مراحل -  2

  

تمثل الأوسایكومي وزا حركات تثبیت المنافس على ظھره أرضا والتحكم فیھ. ولبلوغ 
  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 الضغط على أحد الجانبین فسیغوص في الماء في حین یرتفع الجانب الآخر إلى الأعلى. 

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

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

زوایا المضلع   ا إذا كان التحكم في المنافس من خلالفالمقصود ھنا:التثبیت الجانبي. أم
  ( الكتفان والحزام) فالمقصود ھنا:عملیة التثبیت الرباعي.    الرباعي 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 على العضد بواسطة مفصل المرفق. وإذا قمنا ببسط الساعد بشكل یكوّن فیھ مع العضد 
خطا مستقیما نلاحظ أنھ من غیر الممكن تجاوز ھذه الحالة من البسط. لذلك لو وضعنا المرفق 

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

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

  لمنافس. على ا

  

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

الشیمي وزا ھى حركات أو تقنیات الخنق التي یعتمدھا اللاعب لیسبب الاختناق 
لمنافسھ 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 

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

  

  الضغط على أعصاب الرقبة  :   -ج 

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

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

  وقع من الرقبة.نظرا لتواجدھما في نفس الم

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 1887وكان ذلك خلال سنة  كطا، - نو -تسو

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

كطا. والكطا ھي  -نو  -كطا والكطامى - نو -كطا والكیمي - نو - للعموم بعد أن أضیف لھا الناكى
مجموعة من الحركات الأساسیة تمثل أحد أسالیب تدریس الجودو وشكلا من أشكال التدریب 

تھ وأھدافھ، ویبلغ عدد الدقیق قصد ضمان حسن توارث الأجیال لروح الجودو وحركا
مجموعات الكاطا التسعة، توفر كل واحدة منھا أسلوبا منفردا للتدریس قصد تمكین التلمیذ من 
إستیعاب روح 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  - لھما نفس التسمیة الكوشین  -   9و   8الكاتا  
كطا  وتدرس النساء  -نو -كوشین  -عن النفس، حیث یدرس الرجال حركات الإبون یو

  نو كطا.  -كوشین  -یو - الفجوشین 

  

  )  Nage No Kataالناكي نو كاطا  (   - ب 

في الجودو وھي  ات تمثل مختلف حركات الإسقاطكطا 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

 ات التضحیة الجانبیة)الیوكو سوتیمي وزا ( حرك -5

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

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

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

الھجوم ر والھجوم المباش:  أشكال مختلفة وھي ثمانیةالھجوم، الذي بدوره یحتوي على 
  .الھجوم على الطائروأخیرا  الھجوم المكیّفالفعل و الأربعة للإثارة وردةوالحالات المتكرر 

 : الھجوم المباشر - أ

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

 : 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، 

ا الھجوم أو یحجزه فیكرر طوري الھجوم بنفس الحركة وبنفس إلا أن أوكاي یتجنب ھذ
  : الأسلوب. مثـــال

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

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

        استغلال ردة فعل المنافس                                                                         -

  جوم. بالھ )المنافسمبادرتھ ( 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 

إلى الخلف، یستغل  طوري یھاجم بحركة ھراي كوشي، فیكبح أوكاي الھجوم بردة فعل
  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      

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

  ومن المھم ھنا معرفة الفرق بین الھجوم المتسلسل والھجوم المندمج.      

توازن  قصد زعزعةكمراوغة و  فالھجوم المندمج بكل بساطة،  یستعمل الحركة الأولى     
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 یستغل طوري ھجوم أوكاي ویقوم بإسقاطھ.
أوتشي كاري عندھا یقوم طوري بتجنب ھذا الھجوم برفعھ ساقھ أوكاي یھاجم بحركة       

  ناكي مستغلا دفع أوكاي. -الیسرى ویھاجم بحركة تمو
  

 )  sennosen(   . : السونوسان الحالة الرابعة -ج  4     

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

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  فكرة تكییف ردة فعل المنافس في الاتجاه المعاكسیقوم ھذا الھجوم على 
للقیام  تعوید المنافس على صدھا ثم استغلال ھذا التكییف قصد بحركة ھجومیة متكررة 

 لذلك عادة ما یكون الجزء الأول من حركة التكییف  . سقاطھالفجئي بحركة معاكسة تؤدي لإ
  : متشابھین. مثال الأخیرة الإسقاطالمتكررة وحركة 

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

  الھجوم على الطائر: -ه   

                                                                    الھجوم على الطائر بدون مسك.                        - أ   
  مع المسك بید واحدة.الھجوم على الطائر  -  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 

 مختلفة.اتجاھات 

 

تفــــادي السقــوط  -
بحــــركات التضحیة 

الجانبیة      وسرعة 
 الھجوم المعاكس.

 

  

تقدیم وضعیــات 
بیداغوجیـــة ذات 
صعوبات مختلفة 
وحـث التـلامیــــذ 

علــــى البحــــث        
واكتشاف الحلـول 

  ةالفنیة والتكتیكی
 المناسبة.

  

اختیـار ومناقشـــة 
من  الحلول المقدمة
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 

ایجاد الحلول  من 
لتخلـــــص ل الملائمة

مـــن مختلف 
وضعیـــات تثبیـت 

  المرفق.

  
  
تثبیت مرفق  -

ظرف  المنافس في
زمني وجیز في 
  : الوضعیات التالیة

 
  بین الرجلین  -   
  على البطن   -   
  وضعیة الارتكاز  -   

  الرباعي       

  
  
  
  اعتماد أسالیب  

  التدریب التالیة  :  
 
  الأوتشیكومي. -  

  یوكو سایكو -  
  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” 

  

  

  

  

  

  

  
  


