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 تاريخ وفلسفة رياضة الجيدو 02 المحاضرة رقم:

 مصطلحات رياضة الجيدو 03 المحاضرة رقم:

 الوضعيات الأساسية في رياضة الجيدو 06 المحاضرة رقم:

 والرتب في رياضة الجيدوالأحزمة  00 المحاضرة رقم:

 للهجوم الحركات الأساسيةتعلم  04 المحاضرة رقم:

 تعلم الحركات الأساسية للتضحية والتقنيات المضادة 01المحاضرة رقم: 

 أشكال التحضير والإعداد 08 المحاضرة رقم:

 الجيدو رياضة في لمهاريةوا البدنيةالمتطلبات  00: رقم المحاضرة

 البدنية والتقنية في رياضة الجيدو الاختبارات 70 المحاضرة رقم:

 قانون رياضة الجيدو 77 المحاضرة رقم:

محاضرات مقياس الجيدو

3-محتوى المقياس



 

 

 

 

    

      

      

     

      

 

        

     

   

   

    

    

 

    

    

    

 

       

   

   

    

قائمة المحتويات

المحاضرة الاولى

 7. مفهوم الجودو .................................................................................................................................................

 2. أهداف رياضة الجودو .......................................................................................................................................

 3. فوائد رياضة الجودو ........................................................................................................................................

 6. مبادئ رياضة الجودو ........................................................................................................................................

0. آداب رياضة الجودو ..........................................................................................................................................

المحاضرة الثانية

 7. نبذة تاريخية عن رياضة الجودو..........................................................................................................................

 2.مؤسس رياضة الجودو .......................................................................................................................................

 3.التمييز بين الجوجيتسو والجودو........................................................................................................................

 6. نظام الكودوكان..............................................................................................................................................

 0. انتشار الجودوفي العالم .................................................................................................................................

4. انتشار الجودو في الجزائر .................................................................................................................................

المحاضرة الثالثة

.1 نشأة الجودو ..................................................................................................................................................

 2. الوضعيات .....................................................................................................................................................

3. مصطلحات متفرقة .........................................................................................................................................

المحاضرة الرابعة

الوضعيات الأساسية في رياضة الجودو ...................................................................................................................

 7.التحية..............................................................................................................................................................

 2.الوقفات ...........................................................................................................................................................

.................................................................................................................................. (KUMI.KATA)3.المسكات



 

 

  

     

   

 

    

    

 

     

    

   

 

      

       

 

         

       

      

       

      

 

    

        

     

 6.التحرك على البساط..........................................................................................................................................

 0. إخلال التوازن )كوزوش ي( ..................................................................................................................................

4.السقطات )الاوكيمي( ........................................................................................................................................

المحاضرة الخامسة

.1 أحزمة التلاميذ ................................................................................................................................................

.2 أحزمة وحركات الجودو المتقدمة )أحزمة الأساتذة(.............................................................................................

المحاضرة السادسة

.1 تقنيات الأرجل .................................................................................................................................................

.2 تقنيات الحوض ...............................................................................................................................................

3.تقنيات الأيدي ...................................................................................................................................................

المحاضرة السابعة

 7. المهارات الأساسية للتضحية ............................................................................................................................

.2 المهارات الأساسية للتقنيات المضادة ...............................................................................................................

المحاضرة الثامنة

 7 .التدريب الفردي على الفنون الأساسية "شادو" ....................................................................................................

 2.التدريب التطبيقي مع لاعب آخر .........................................................................................................................

 3.التدريب شبه الحر)أتش كومي(...........................................................................................................................

 6 . التدريب الحر)شياي(.......................................................................................................................................

0.التدريب على المجموعات "الكاتا" .........................................................................................................................

المحاضرة التاسعة

.1 مفهوم اللياقة البدنية ......................................................................................................................................

 2.أنواع اللياقة البدنية عند مصارعي الجيدو ...........................................................................................................

3.متطلبات مصارعي الجيدو ..................................................................................................................................



 

 

 

      

     

 

     

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المحاضرة العاشرة

 7. اختبارات بدنية حركية......................................................................................................................................

.2 الاختبارات المهارية ..........................................................................................................................................

المحاضرة الحادية عشر

قانون رياضة الجيدو.............................................................................................................................................

قائمة المراجع......................................................................................................................................................



 

 

 

 

 

 

 

  07: رقمالمحاضرة 

 مفهوم رياضة الجيدو

 سبقة المطلوبة للمحاضرة:المالمعارف 

  رياضة الجيدو حول  عامة نظرة ءإعطا  

 على أهم أهداف اللعبة التعرف  

 خصائص اللعبة أهم على التعرف 

 

 أسئلة اختبار وتقييم المكتسبات القبلية عن المحاضرة:

 ؟باختصار رياضة الجيدو عرف-7

 ؟الجيدوالأهداف العامة لرياضة  ماهي-2
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 مفهوم الجودو: -1

الجودو رياضةةة تقليدية يابانية وتع ي الطريقة اللطيفة أو الطريق اللين، تعتمد على التماسةةل والتلاحم بين فردين متنافسةةين     

حركاته من غير  لوالهةدف هو اخلال التوانن للخصةةةةةةةةةةةةةةم والسةةةةةةةةةةةةةةيطرة عليةه عن طريق الحركةات الفنيةة ثم طرحه على الأرض وشةةةةةةةةةةةةةة

دة، فالجودو مبدأ أساس ي ينص على الاستخدام الأجدى للطاقة العقلية والجسدية. الحاق الأذى به ضمن قواعد وأحكام محد

 (.7، ص2078)أ. شليحي عمر، 

تقوم رياضةةةةةة الجودو على أسةةةةةس عملية وقواعد تطبيقية بطريقة مرتبة ومدروسةةةةةة، ونسةةةةةتطيع كل فرد أن يمارس هذه الرياضةةةةةة 

ة متقدمة في هذه الرياضةةةةةةةةة يجب عليه ضةةةةةةةةرورة الاهتمام بالإعداد بكل يسةةةةةةةةر وسةةةةةةةةهولة، ولكن إذا أراد اللاعب الوصةةةةةةةةول إلى مرحل

البدني العام والخاص للعبة وتنمية وتطوير الصةةةةةفات البدنية الأسةةةةةاسةةةةةية لعناصةةةةةر اللياقة البدنية لاكتسةةةةةاب الصةةةةةفات البدنية 

 بصورة شاملة وخاصة القوة والسرعة والرشاقة والتوانن والتوافق والدقة والتحمل بأنواعه. 

ةةانو       " بةةةأنةةةه طريقةةةة الاسةةةةةةةةةةةةةةتخةةةدام الأمثةةةل لقوة الفرد العقليةةةة والبةةةدنيةةةة بةةةالتةةةدريةةةب على فنون الةةةدفةةةاع الجيةةةدو:يعرف جيغورو كة

الهدف البعيد للجيدو هو بناء الفرد  والهجوم ونسةةةةةةةةةةةةةةتطيع الفرد غرس القيم الروحيةة والبدنية والارتقاء بالحواس و التالي يكون 

 .(24، ص2000نادى أحمد علي عبد المجيد، ). "عالمذاتيا من اجل الكمال لنفسه ولنفع ال

" في الدفاع عن النفس وهو الجوجيتسةةةةةو" رياضةةةةةة لكل رجل يخطو الشةةةةةارع وهو نوع من حيل" بأنه:( الجيدو كزوميونعرف )      

مارس شعبية عامة ت ))رياضةوعرفتها دائرة المعارف الالمانية بأنها  ."شةكل من أشةكال المصارعة أو أسلوب للقتال بدون سلاح

 ((.بغرض البناء الجسماني المتكامل من الطفولة إلى مرحلة متقدمة من العمر

قدرة المتنافسةةةةين في الكفاءة على رمي أحدهما بقوة وبسةةةةرعة على الظهر ، فهو " الجيدو بأنه  Stewart  (كما يعرف )سةةةةتيوارت

 (.21السابق ص) نفس المرجع ." نشاط ترويحي له قواعد يمنع إصابة كلاهما

 أهداف رياضة الجودو:/ 2

 تهدف رياضة الجودو للارتقاء بالفرد إلى أعلى المستويات من جميع الجوانب البدنية والنفسية والعقلية والأخلاقية وهي كالتالي:

 ـــ التنمية الأخلاقية:7ـــ2

 ترسيخه لدى الممارسين على النحو التالي:" قانون أخلاق خاص بهذه الرياضة )جودو( ليتم وجيغورو كانلقد وضع الأستاذ "

 .*ضبط النفس

 . الإقدام و الجرأة هو واحد أصل إلى معناها يرد: *الشجاعة
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 : هو الاحترام الذي يبديه الفرد في تعامله مع غيره.*الأدب

 آرائه عن والفعل بالقول  الشةةةةةخص فيها يعبر والتي الحميدة، الحسةةةةةنة الأخلاق من وخلق الفضةةةةةائل من فضةةةةةيلة هو: *الإخلاص

 الفعل مع القول  تطابق مدى عن يعبر أنه إذ بالصدق، الإخلاص ويرتبط نفاق، أو رياء دون 

 تلل وفي ه،نسةةةةب وأحيانا وتصةةةةرفاته، أفعاله على بناء به الناس ثقة ومدى المجتمع، في الفرد مسةةةةتوى  تقيم صةةةةفة هو: *الشةةةةرف

 الفرد. به يتمتع الذي النبل مدى تصف الحالة

 وعناية تقدير بكل معه يتعامل أو حوله شةةةةةة يء كل تجاه عنه ونعبر الإنسةةةةةةان، بها يتميز التي الحميدة القيم أحد هو :*الاحترام

 .ما لشخص أو ما لش يء أو ما لقيمة تقدير فهو. والتزام

 ويمحو نهمبي الترابط وينشةةةر الناس بين والمسةةةاواة والمحبة المودة إلى وتدعو النفس طهارة على تدل محمودة : صةةةفةالتواضةةةع*

 BROUSSE M, 2002, P33) الناس. قلوب من والكراهية والبغض الحسد

 ــ التنمية البدنية:2ــ2

إن لريةةاضةةةةةةةةةةةةةةة الجودو أهةةداف شةةةةةةةةةةةةةةاملةةة ومتكةةاملةةة أثنةةاء التةةدريةةب وذلةةل من خلال التمةةارين الفرديةةة أو مع الأخرين، حيةةث نجةةد أن 

يم مراد إبراه)قة بدنية عالية خاصةةةةةةةةةةةةةة من ناحية القوة والمرونة والرشةةةةةةةةةةةةةاقة. الممارسةةةةةةةةةةةةةين لهذه الرياضةةةةةةةةةةةةةة بانتظام يتميزون بليا

، كما أن هذه الرياضةةةة تسةةةمح باسةةةتخدام أكبر قدر من المهارة الحركية وذلل اعتمادا على مجموعة من (11، ص2007طرفة، 

 الأساليب والطرق العلمية.

 ةة التنمية العقلية والنفسية:1ةة2

شةةةةةخصةةةةةية الفرد كما أنها تن ي الشةةةةةجاعة وتزيد الثقة بالنفس، بالإضةةةةةافة إلى أنها تسةةةةةمح لممارسةةةةةها  تقوم رياضةةةةةة الجودو بتكوين

 (BROUSSE M, 2002, P53) وتقبل الاحتكاك والصراع وتقبل الفون أو الهزيمة. بالتحكم في انفعالاته

 فوائد رياضة الجودو:/ 3

 الفرد بالإيجاب ومنها ما ينعكس عليه بالسلب.إن لرياضة الجودو فوائد ونتائج عديدة منها ما يعود على 

 الإيجابيات: 7_3

 .الحركة الدائمة للجسم والفكر، فالفرد عند ممارسة هذه الرياضة فإنه يبذل مجهود بدني وعصبي 

 .نظرا لتكرار التمارين البدنية فإن ممارس رياضة الجودو يصبح يتقن ويطبق بشكل جيد هذه التمارين 
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  العصبي، حيث نجد أن هذه الرياضة تجعل الفرد كثير الانتباه أي أنه دائما يكون حاضر فكريا وهذا ما تطوير الجهان

 نلاحظه خلال ردت الفعل السرنعة.

 .تقوية الجسم حيث تؤدي هذه الرياضة إلى نيادة الدورة الدموية وتقوية الأعضاء الداخلية والتغلب على الضعف 

 سةةةةق الحركي والانضةةةةباط وذلل من خلال نسةةةةيان الذات، حيث نجد أن ممارس هذه إن هذه الرياضةةةةة تمنح الفرد التنا

 الرياضة ينس ى كل متاعب ومشاغل الحياة أثناء التدريب فهي تمنحه هدوء الأعصاب والتحكم في الذات. 

 السلبيات: 2_1

 إن لرياضة الجودو إيجابيات عديدة ولكن من الطبيعي أن تكون هناك بعض السلبيات وهي:

 ء القيام بالتدريبات أو أثناء المنانلات قد تحدث بعض الإصةةةةةةةةةةةةابات خاصةةةةةةةةةةةةة عند المبتدئين مما تجعلهم متخوفون أثنا

 من ممارسة هذه الرياضة.

 .عند أداء بعض الحركات بشكل عنيف فإنها قد تؤدي إلى الموت 

  هم.والسةةةةطو على ممتلكاتهناك من يسةةةةتغل رياضةةةةة الجودو ونسةةةةتعملها لأغراض غير إنسةةةةانية كالتغلب على الضةةةةعفاء  

 (.37، ص2073خالد،  )مسعودي

 مبادئ رياضة الجودو:/ 6

 مبدأ المرونة: 7_6

يقوم هذا المبدأ على التكيف أي اسةةتغلال الفرد للوضةةعية وقلبها إلى مصةةلحته الشةةخصةةية عوض عن المقاومة، أي يجب عدم 

 وقلبها إلى مصلحته ثم إسقاط خصمه.منع حركة الخصم بل يجب أن يستعمل المصارع تلل الحركة من الخصم 

 فعل:  رد-فعل/ مبدأ 2_4

يقصد هنا قيام المصارع بالهجوم من أجل رؤية رد فعل الخصم بعدها يقوم باستغلال ذلل الفعل وقلبه لمصلحته الشخصية 

 وهنا يقوم بتطبيق المبدأ السابق وهو مبدأ المرونة.

 مبدأ المركز: 3_6

محاضرات مقياس الجيدو
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في كل شةةةخص تتمركز في بطنه، أي أن كل فعل حقيقي فإنه يبدأ من هذا المكان وينتشةةةر إلى با ي إن الطاقة الحيوية الموجودة 

 نقاط الجسم، ففي رياضة الجودو يقوم المصارع بإسقاط خصمه باستعمال قوة البطن كما أنه يقوم بصد هجومه بالبطن.

  مبدأ الفرصة المتاحة: 6.6

لديه إحسةةةةةةةةةةةةةةاس كبير بالفرص المتاحة، أي يجب عليه أن يعرف كيف يسةةةةةةةةةةةةةةتغل يجةب أن يكون المصةةةةةةةةةةةةةةارع يقظةا جةدا وأن يكون 

 الفرصة وكيف يتصرف ونستغل الوقت لنجاح الفرصة، أي القيام بحركات صحيحة في وقت صحيح.

 مبدأ فقدان التوازن: 6.0

اط، لأن سةةةةةةةةةةةةةةر الكفاءة يقوم هذا المبدأ على عدم اسةةةةةةةةةةةةةةتعمال القوة في كل حركة لأن هذه القوة يجب أن تكون في مرحلة الاسةةةةةةةةةةةةةةق

 والفعالية في الجودو وهو إخلال توانن الخصم قبل محاولة إسقاطه بالقوة. 

 داب رياضة الجودو:آ/ 0

ا مإن لرياضةةةةةة الجودو تقاليد عديدة منها ما ينص عليه القانون الدولي لهذه الرياضةةةةةة ومنها مالم ينص عليه القانون ومن أهمها 

 :ييل

  أي الحضور قبل بداية الحصة بعشر دقائق والذهاب مباشرة بعد نهاية التدريب.الالتزام بأوقات التدريب 

 .الالتزام بالانضباط أمام مكان التدريب والمحافظة على مكان تغيير الملابس وعلى الأغراض الشخصية 

 .ضرورة إحضار اللباس الرياض ي )جودوجي( والمحافظة عليه 

 ند الدخول والخروج.احترام مكان التدريب عن طريق تحية البساط ع 

 .الالتزام الدائم بنظافة الهندام والبساط والتقليم المستمر للأظافر 

 .تجنب استعمال كل ما هو مضر بالزميل كالخواتم والساعات والأساور وغيرها 

 .احترام المدرب وتطبيق تعليماته وارشاداته 

 ية.إجراء فحص طبي دوري للاعب للتأكد من سلامته من بعض الأمراض المعد 

محاضرات مقياس الجيدو
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 :تاريخ وفلسفة رياضة الجيدو

 سبقة المطلوبة للمحاضرة:المالمعارف 

 معرفة بعض المفاهيم والمصطلحات ذات الصلة. 

  رياضة الجيدوالاطلاع على مختلف المراجع والمصادر التي لها علاقة مع 

  رياضة الجيدواكتساب خلفية نظرية والقدرة على التحكم في أساسيات. 

 

 أسئلة اختبار وتقييم المكتسبات القبلية عن المحاضرة:

 ؟أهم مراحل تطور رياضة الجيدو رأذك-7

 ؟ الجوجيتسوبماذا تتميز رياضة الجيدو عن رياضة -2

 

 

 

 

 



                                                           

 

       

        

 

 نبذة تاريخية عن رياضة الجودو: .7

 إن رياضة الجودو كانت تمارس بقوة في اليابان ولهذا كانت تس ى برياضة المصارعة اليابانية، ويرجع أصل هذه الرياضة إلى 

" الذي عرف في بلاد التبت ثم انتقل إلى الصين بعدها إلى جزر اليابان في القرن السابع قبل الميلاد، حيث  jujitsu" الجوجيتسو 

نجد أن مؤسةةةس رياضةةةة الجودو " جيغورو كانو" كان من بين المدر ين القدماء الذين كانوا يمارسةةةون رياضةةةة الجوجيتسةةةو، لكن 

" جيغورو كانو" فاسةةةةةةةتعمل بعض حركات الجوجيتسةةةةةةةو من أجل تطوير هذه الرياضةةةةةةةة كانت تتميز بالعنف وهذا لم يكن يعجب 

 (Daniel Bongard , 2006, p124) رياضة الجودو.

ألغى " جيغورو كانو" جميع الحركات والضةةةةةةةةةةةر ات الخطيرة التي كانت مأخوذة من الجوجيتسةةةةةةةةةةةو لأن في نظره الجودو هو رياضةةةةةةةةةةةة 

 حسن) م.5442" عام نكود وكا( التي تعرف باةةةةلةةةةةةةة " )دوجونبيلة تعتمد على الذهن قبل القوة، وهكذا أسس " كانو" أكبر مدرسة 

 (.64 ص ،2008 الشافعي، أحمد

م، وقد حصةةةةل " كانو" على قبول رياضةةةةة 5959تم الاعتراف برياضةةةة الجودو واعتمادها كتربية بدنية ورياضةةةةية في المدارس سةةةةنة 

م تم تنظيم 5916م تم إنشاء أول فيدرالية عالمية لرياضة الجودو وفي 5915الجودو ضمن برنامج الألعاب الأولمبية، وفي سنة 

م تم تب ي الجودو ضةةةةمن البرنامج الأولمبي، وهكذا نجد أن هذه الرياضةةةةة قد أصةةةةبحت 5960أول بطولة عالمية في " طوكيو" وفي 

ليحي )شـــتمارس في العديد من الدول وهي تلائم كل الأعمار حيث نجد عشةةةةرات الملايين من الممارسةةةةين على المسةةةةتوى العال ي. 

 (.2، ص2078عمر، 

 مؤسس رياضة الجودو:.2

م وهو الابن الثالث للمواطن الياباني مارشبا جيروساكو 5460ولد سنة Jigoro Kano-Shiha))شةيهان جيغورو كانو  ذهو الأسةتا

 (.Muko) موكو ( بضاحيةMikagomachi) ميكاغوماتش ي بلدة في( Mareshibe Jirosaku Kano)كانو 

م في كلية 5484نة م ذهب إلى طوكيو للدراسةةةةةةة والتحق بجامعة طوكيو سةةةةةةة5485عندما بلغ الحادية عشةةةةةةر من العمر أي في عام 

 الآداب وقرر أن يكرس حياته من أجل تر ية الاخرين، فحب الخير للإنسانية والمجتمع جعله يغير اتجاهات عديدة في حياته.

، هذه (Likubo Tsunotoshi)على يد ليكو و تسةةةةةةةونوتوشةةةةةةة ي  (Kito-Reu)بدأ جيغورو في تعلم فن الجوجيتسةةةةةةةو في مدرسةةةةةةةة كيتو 

الريةاضةةةةةةةةةةةةةةة التي تعتبر فن قتةالي يتم تعليمةه من طرف أحفاد السةةةةةةةةةةةةةةاموراي، لكن نظرا لاحتواء هذه الرياضةةةةةةةةةةةةةةة على بعض الحركات 

الخطيرة التي قد تؤدي إلى مقتل أحد المتنافسةةةةةين فقد رفع جيغورو مسةةةةةتوى التربية البدنية وقام بتحويل فن الجوجيتسةةةةةو من 

ودو، لأنه في نظره هذه الرياضة تساهم في بناء شخصية الفرد من خلال التدريب العقلي أسلوب المصارعة إلى رياضة سماها ج

 (.3، ص 2000، )دودو بلقاسموالبدني. 
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م قام جيغورو كانو بتعليم الاخرين فن رياضةةةةةةةةةة الجودو وأسةةةةةةةةةس أول أكاديمية عالمية للجودو "بطوكيو" وسةةةةةةةةةماها 5442في عام 

هناك أفضةةةةةل من العمل والمسةةةةةاهمة من أجل التربية، حيث قام بتدريب مئات الألاف من  "الكودوكان" لأنه كان يعتقد أنه ليس

 (.16،مرجع سابق، صإبراهيم طرفة،  )مرادالشباب لذلل هو يعتبر الأب الروحي للتربية البدنية في اليابان. 

اكي" الذي كان يسةةةةةةةةةةةةةة ى معبد " المتطرفة بضةةةةةةةةةةةةةةواحي "ن  البوذيةاتخةذ جيغورو مقرا لتةدرنس فن ريةاضةةةةةةةةةةةةةةة الجودو في أحةد المعابد 

م قةامةت ونارة التعليم اليةابةانيةة بةإدخةال هةذا الفن ضةةةةةةةةةةةةةةمن برنةامج التدرنس، وهكذا بدأ جيغورو 5446الحصةةةةةةةةةةةةةةان الأبيض"، وفي 

م خلال رحلة عودته 5916م لكنه توفي عام 5954بنشةةةةةر رياضةةةةةة الجودو في أورو ا وأنشةةةةةة م أول نادي لتعليم الجودو في لندن عام 

 (.77، ص 2001 عمران،الروبي، محمد  حافظ)محمد رضا إلى الوطن. 

 التمييز بين الجوجيتسو والجودو:.3

في أتم الإقطاعية اليابانية وهو يعتبر طريقة للقتال  56الجوجيتسو هو نوع من أنواع المصارعة التي أخذت مطلعها من القرن 

إصةةةةةةةةةةةةةةابةةات قةةد تؤدي إلى الموت، كمةةا يسةةةةةةةةةةةةةةتخةةدم الجوجيتسةةةةةةةةةةةةةةو الفردي تحتوي على تقنيةةات وحركةةات خطيرة التي كةةان ينجم عنهةةا 

 المهارات والحيل عكس رياضة الجودو التي تحتوي على نظام ذاتي وسيطرة شخصية من أجل الحفاظ على سلامة المتنافسين.

 (.3)دودو بلقاسم، مرجع سبق ذكره، ص

الجوجيتسةةةو هو فن قتالي قديم للدفاع عن النفس عن طريق الخداع الجسةةةدي أي الانقياد التام للخصةةةم حتى يهدأ ثم الهجوم 

المفةاج  للقضةةةةةةةةةةةةةةاء عليةه كمةا أنةه يعتمةد على القوة قبةل الةذهن فجميع حركةاتةه تتميز بالعنف والخشةةةةةةةةةةةةةةونة مما يلحق الأذى بأحد 

المنافسةةةةةةةة بمقتل أحدهم وهذا راجع لعدم وجود أحكام وقواعد صةةةةةةةارمة خاصةةةةةةةة بهذا المتنافسةةةةةةةين لهذا نرى أنه غالبا ما تنتهي 

 (.46طرفة، مرجع سابق، ص، )ابراهيم المصارعة.النوع من 

م وهي فرع من رياضةةة الجوجيتسةةو حيث قام مؤسةسةةها جيغورو كانو بانتقاء أفضةةل 5445الجودو هي رياضةة حديثة ظهرت عام 

لتقنيات الخطيرة من أجل ممارسةةةة بدون أخطار، فرياضةةةة الجودو تعتبر فن كامل وحيوي تقنيات الجوجيتسةةةو وحذف أو غير ا

 (.67. )شالوش معتز بالله، خامر أمير، مرجع سبق ذكره، صيعلم النبل والقيم المثلى بالإضافة إلى اللياقة البدنية والمهارية

مهارات العقلية، فهي رياضةةةة ذات أسةةةلوب وشةةةكل من تعتمد رياضةةةة الجودو على الذهن قبل القوة أي اسةةةتعمال أكبر قدر من ال

  (.2بلقاسم، مرجع سابق، ص )دودو أشكال التهذيب الفكري نظرا لاحتوائها على قواعد صارمة في آداب المعاملة. 

 نظام الكودوكان: .6

 معهد الكودوكان: 6.7
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م بإنشةةةةةةةةةةةةةةاء مدرسةةةةةةةةةةةةةةة في طوكيو )اليابان( لتعلم فنون الجودو وهي مدرسةةةةةةةةةةةةةةة الكودوكان" 5442قام الأسةةةةةةةةةةةةةةتاذ جيغورو كانو سةةةةةةةةةةةةةةنة 

Kodokan يلي: كلمات يابانية وتع ي ما 1" التي تتكون من 

  كو(KO) .تع ي التعليم أو التدرنس أو التدريب 

  دو(DO) .وهي القواعد والأسس 

  كان(KAN) .وهي الصالة أو مكان التدريب (Robert Lassere , p280,.) 

يعتبر معهد الكودوكان بمثابة كعبة الجودو في العالم وهذا نظرا لكثرة الأعداد الوافدة إليه من مختلف أنحاء العالم، حيث هنا 

بلغ عدد الممارسةةةين يوميا م عرفت هذه الرياضةةةة انتشةةةارا واسةةةعا حيث 5446يتم تعلم قواعد وأسةةةس رياضةةةة الجودو، وفي سةةةنة 

 لاعب ياباني. 5100-5400بالمعهد ما بين 

( نظام ومنهجية واضةةةةةةةةةحة وهو ما يسةةةةةةةةة ى بنظام " الكودوكان" الذي يعمل على تسةةةةةةةةةهيل ومسةةةةةةةةةاعدة ن)كود وكاإن لهذه المدرسةةةةةةةةةة 

طوير هذا النظام يتم تالأشةةةةةةةةةخاص الراغبين في تعلم هذه الرياضةةةةةةةةةة وذلل بمراعاته للإمكانيات الجسةةةةةةةةةمية لكل فرد، فمن خلال 

 الصفات الحركية والمقدرة الجسمانية.

 مهارات فن الإلقاء )الرمي( في رياضة الجودو )في نظام الكودوكان(: 6-2

 " .Kodokan - Gokyo- No- Wasa"  وانا –نو  –قوكيو  – نكود وكا

ةان  مهةةارات مختلفةةة ليصةةةةةةةةةةةةةةبح العةةدد الإجمةةالي لهةةاتةةه  4تعليمةةات وكةةل تعليمةةة تحتوي على  1لفن الإلقةةاء )الرمي( في نظةةام الكودوكة

 مهارة، وهذه المهارات مرتبطة بمراحل نمو الخصائص الحركية والمقدرة المهارية للأفراد. 40المهارات هو 
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 الوحدات التعليمية الخمسة: 6.3

قبل البدأ في التدريب على مختلف المهارات التي تتضةةةةمنها الوحدات التعليمية الخمسةةةةة فإن ممارس رياضةةةةة الجودو في البداية  

( ثم عند Rokkyu-)روكيولابد من تدريبه أولا على السقطات بأنواعها ثم التحية وآداب الصالة، وهنا يلبس اللاعب حزام أبيض 

ت الوحةةةدة التعليميةةةة الأولى ويتحصةةةةةةةةةةةةةةةل على الحزام الخةةةاص بهةةةا فيبةةةدأ بعةةةد ذلةةةل بةةةالتةةةدريةةةب على الانتهةةةاء من التةةةدريةةةب على مهةةةارا

 الوحدة التعليمية الثانية، وهكذا حتى يصل إلى الوحدة التعليمية الخامسة ويتحصل على الحزام الب ي.

 حزام أصفر: –( المرتبة الخامسة )جوكيوالوحدة التعليمية الأولى  4-1-5

 

  

    

   

 

  

   

32  

  

  

 

 

 

 

  

   

  

 

  

  

 

 

    

       

   

 

مهارات 4  

 مهارات

 الرجلين

Ashi – 

waza 

وازا-   اشي  

 مهارة 15

الوسط مهارات  

 ( المقعدة)

Koshi – 

waza 

وازا-   كوشي  

 مهارات 10

اليدين مهارة  

Te – waza 

وازا-  تي  

 مهارات 7

محاضرات مقياس الجيدو

رميات التضحية

Sutemi – 
waza

سوتيمي – وازا

8 مهارات

مهارات الرمي واقفا

Tachi – waza

تاتشي – وازا

مهارة

مهارات الرمي

والسقوط على

الجانب

  Yoko -

Sutemi -

waza

يوكو -سوتيمي-

وازا  

0 مهارات

مهارات الرمي

والسقوط على

الظهر

  Ma –

Sutemi-

waza

ما - سوتيمي -

وازا
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 (اليابانيةباللغة  )النطقاسم المهارة 

 

 .الانجليزيةاسم المهارة بالحروف 

 De-Ashi –Barai باري –اش ي –دي 

 Hiza-Guruma غوروما–هيزا 

 Sasae-Tsuri-komi-Ashi اش ي -كومي -تسوري–ساساي 

 Uki-Goshi غوش ي–اوكي 

 O-Soto-Gari غاري –سوتو –أو 

 O-Goshi غوش ي –أو 

 O-Uchi-Gari غاري -أوتش ي–أو 

 Seoi-nage ناغي-سيو

 

 : برتقاليحزام  –)يونكيو( المرتبة الرابعة  الوحدة التعليمية الثانية 2-3-4

 (اليابانيةباللغة  )النطقاسم المهارة 

 

 .الانجليزيةاسم المهارة بالحروف 

 Ko-Soto –Gari غاري –سوتو –كو 

 Ko-Uchi-Gari غاري -أوتش ي –كو 

 Koshi-Guruma غوروما–كوش ي 

 Tsuri-Komi –Goshi غوش ي – كومي-تسوري

محاضرات مقياس الجيدو
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  Okuri-Ashi-Barai باراي–اش ي –أوكوري 

 Tai-Otoshi أو توش ي –تاي 

  Harai-Goshi غوش ي –هاراي 

 Uchi-Mata ماتا –أوتش ي 

 

 حزام أخضر: - الثالثة( المرتبة وساني كيالوحدة التعليمية الثالثة ) 3-3-4

 ( باللغة اليابانية )النطقاسم المهارة 

 

 .الانجليزيةاسم المهارة بالحروف 

 Ko-Soto –Gake غاكي – سوتو-كو

  Tsuri-Goshi غوش ي–تسوري 

  Yoko-Otoshi أوتوش ي-يوكو

  Ashi-Guruma غوروما-اش ي

  Hani-Goshi غوش–هاني 

 Harai-Tsuri –Komi-Ashi اش ي –كومي –تسوري –هاراي 

  Tome -Nage ناغي – يتوم

  Kate-Guruma غوروما–كاتا 

 

 حزام أزرق: –الوحدة التعليمية الرابعة المرتبة الثانية  6.3.6

محاضرات مقياس الجيدو
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 (اليابانيةباللغة  )النطقاسم المهارة 

 

 .الانجليزيةاسم المهارة بالحروف 

 Semi –Gaeshi قايش ي-سومي

 Tani – Otoshi أطوش ي-طاني

 Hani-Maki –Komi كومي-ماكي-هاني

 Sukui-Nage نا ي-سوكي

 Utsuri – Goshi قوش ي-يأو تسور 

 O-Guruma قوروما-أو

 Soto– Maki–Komi كومي-ماكي-سوطو

 Uke-Otoshi قايش ي-سومي

 

 حزام ب ي: –الوحدة التعليمة الخامسة المرتبة الأولى  4-1-1

 (اليابانيةباللغة  )النطقاسم المهارة 

 

 .الانجليزيةاسم المهارة بالحروف 

 O-Soto- Guruma قوروما-سوطو-أو

 Uke-Waza وانا-إيكي

 Yoko- Wakare واكاري -يوكو

 Yoko-Guruma قوروما-يوكو

محاضرات مقياس الجيدو
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 Ushiro- Goshi قوش ي-يوشيرو

 Ura- Nage نا ي-يورا

 Semi– Otoshi أوتوش ي-سومي

 Yoko-Gake قاكي-يوكو

 

 انتشار الجودو في العالم: .0

قاعة قبل  10اسةةةتعراضةةةةات في أورو ا وأمريكا بهدف نشةةةر فنه الجديد وهكذا تأسةةةةسةةةةت أكثر من كان " جيغورو كانو" يقوم بعدة 

 الحرب العالمية الثانية وهذا في الولايات المتحدة الأمريكية.

قةةامةةت الولايةةات المتحةةدة الأمريكيةةة ببعةةث متربصةةةةةةةةةةةةةةين إلى اليةةابةةان ليتم تكوينهم في معهةةد الكودوكةةان، أمةةا اليةةابةةانيين القةةدمةةاء فقةةد 

 وجهوا إلى الولايات المتحدة الأمريكية لتدرنس فنون القتال ومن بينهم الجودو بصفة خاصة.ت

( حتى نهةايةة الحرب العةالميةة الثةانيةة، وكةان الفضةةةةةةةةةةةةةةل أيضةةةةةةةةةةةةةةا لجمعية Korzumiانتقةل الجودو إلى بريطةانيةا عن طريق الأسةةةةةةةةةةةةةةتةاذ ) 

(Budokawai) .على تنظيم ودعم الجودو في بريطانيا 

انت هناك عدة نيارات لأسةةةةةةةةاتذة يابانيون من أجل نشةةةةةةةةر هذه الرياضةةةةةةةةة لكنها لم تعرف إقبالا كبيرا بهذه البلاد في فرنسةةةةةةةةا أيضةةةةةةةةا ك 

م، الذي كان يقوم بتدرنس أسةةةةةةةةةةةس وقواعد رياضةةةةةةةةةةةة الجودو بمناه  5911( لفرنسةةةةةةةةةةةا سةةةةةةةةةةةنة Kawashiبالرغم من نيارة الياباني ) 

 يابانية صارمة.

م 5964م في بارنس، وأدخل ضةةةةةةةةةمن الألعاب الأولمبية سةةةةةةةةةنة 5965بطولة أورو ية سةةةةةةةةةنة  وبهذا عرف الجودو في أورو ا وكانت أول 

 لكن لم تكن هناك أونان وأصناف يقسم على حسبها المتنافسين والفون يكون بفضل الذكاء والمرونة فقط.

أصةةةبح هناك أونان يقسةةةم  ( بسةةةبب تفاوت في الونن، وعلى هذاGeesing( أمام الهولندي )Soneم انهزم البطل الياباني )5964في 

م تمت إضةةةةةةةةةةافة وننين آخرين هما: نصةةةةةةةةةةف المتوسةةةةةةةةةةط ونصةةةةةةةةةةف 5966عليها المتبارنين وهي: الخفيف، المتوسةةةةةةةةةةط، الثقيل، وفي 

 الثقيل، و فضةل الدراسةات والاختبارات حول هاته الرياضةة )جودو( فقد أضيف أيضا ونن خفيف جدا وونن نصف الخفيف.

(Bernard Bronchart, 1989,p92                                                                                      .) 

محاضرات مقياس الجيدو

19

http://www.univ-alger3.dz/ieps/


                                                           

 

       

        

 

م في دورة 5982م في موسكو لكن رياضة الجودو كانت غائبة، ثم عادت سنة 5964أقيمت دورة أخرى في الألعاب الأولمبية سنة 

 ميونخ في ألمانيا.

بما أن رياضةةةة الجودو يمارسةةةها الرجال والنسةةةاء فقد شةةةهدت رياضةةةة الجودو النسةةةائية تطور سةةةرنع بعد بطولة العالم للجودو في 

 (.70، ص2072،فرحان التميمي )أحمدم في دورة برشلونة. 5992م، وأدخلت الألعاب الأولمبية سنة 5940نيويورك سنة 

 / انتشار الجودو في الجزائر:4

م عن طريق بعض الممارسةةين الفرنسةةيين وبعض الضةةباط 5948إلى الجزائر عن طريق الاسةةتعمار الفرنسةة ي سةةنة انتقل الجودو 

الفرنسةةةةةةيين، وهذا النشةةةةةةاط الدفا ي كان محرما على الفئة الجزائرية وكان أبناء المسةةةةةةتعمر وبعض الفئات من الشةةةةةةعب القريبة 

اسةةةةتعمال الجزائريين لهاته الوسةةةةيلة ضةةةةد الاسةةةةتعمار، وهكذا من السةةةةلطات الفرنسةةةةية المسةةةةموح لها بممارسةةةةته وهذا خوفا من 

كانت رياضةةةةةةةةةةةةةةة الجودو تمارس من طرف بعض الجزائريين الفدائيين في الجبال والمخابي و التالي لم يكن للجزائر أي مشةةةةةةةةةةةةةةاركة في 

 مختلف البطولات.

ية ي جميع الميادين الاقتصادية والسياسبعد الاستقلال عملت الجزائر على إصلاح ما أفسده المستعمر و دأت هاته العملية ف

 .م5962في نهاية  F-A-J-D-Aيكيدو( لآ ا، كراتيال)والرياضية، فتشكلت الفيدرالية الجزائرية للجودو والنشاطات المشتركة 

لى ع بوهران وبعض القدماء الفرنسيين لتكوين الجزائريين وتدريبهم (Lacombe)بقي بعض المدر ين الفرنسيين في الجزائر مثل 

تحت إشةةةةةراف السةةةةةيد " بن  F-A-J-D-Aم نظمت الفيدرالية الجزائرية للجودو والنشةةةةةاطات المشةةةةةتركة 5964رياضةةةةة الجودو، وفي 

مصةةةارع تحصةةةل الحاج مسةةةكين من  11" أول امتحان للحزام الأسةةةود، ومن بين  Michigamiعاشةةور" رئيس الفيدرالية والسةةةيد " 

 وهران على الحزام الأسود.

م والمصةةةةةارعين هم: شةةةةةعبي أحمد )الونن الثقيل(، شةةةةةعبي مصةةةةةطفى )نصةةةةةف 5961الجزائر في أول ألعاب إفريقية سةةةةةنة شةةةةةاركت 

ثقيةل(، الحةاج مسةةةةةةةةةةةةةةكين عةدة )متوسةةةةةةةةةةةةةةط(، بن عطيةة حكيم )خفيف(، حيفري أحمد )خفيف جدا(، وهؤلاء كلهم حزام أسةةةةةةةةةةةةةةود 

 )درجة أولى(.

الثانية( حيث تحصل عليه حيفري وسعيدي والحاج مسكين،  )الدرجة م تم تنظيم امتحان اجتيان الحزام الأسود5966في سنة 

م كانت الفيدرالية تعمل على تكوين البطولات والكؤوس لمختلف المنافسةةةةةةةةةةةةات بالإضةةةةةةةةةةةةافة إلى تكوين المصةةةةةةةةةةةةارعين عن 5968وفي 

 طريق جلب الإطارات العليا في هاته الرياضة.

يات عباد(، وميدال )الطاهر(، وميدالية فضية )بلميرعلى الميدالية الذهبية  م بةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة )لاغوس( نيجيريا تحصلت الجزائر5982في 

 حمان، قمراسة وأحمد موس ى(. )بوسعدبرونزية 
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( ألعاب البحر الأبيض المتوسةةط، حيث فان المصةةارع )موسةة ى( بالميدالية البرونزية، وفي )سةةبليتم نظمت يوغسةةلافيا 5989في 

 العالمية العسكرية. م توج " عدة بركان" بلقب البطولة5940

وهكذا برنت عدة أسةةةةةةةةةةةةةماء جزائرية في هاته الرياضةةةةةةةةةةةةةة مثل محمد مريجة، لعواد، إيدير، دحماني، شةةةةةةةةةةةةةيباني، وقد تحصةةةةةةةةةةةةةل عبد  

م على الميدالية الذهبية في الألعاب الإفريقية وهكذا أصةةةةبحت الجزائر متصةةةةدرة في 5995الحكيم حركات وسةةةليمة سةةةةواكري في 

 .(Mostapha Mabed, p11) عر يا وعالميا. رياضة الجودو إفريقيا و 
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  03:رقمالمحاضرة 

 :أهم المصطلحات في رياضة الجيدو

 سبقة المطلوبة للمحاضرة:المالمعارف 

  بالجانب التق ي بعض المفاهيم والمصطلحات ذات الصلةمعرفة. 

 التحكي يبالجانب  معرفة بعض المفاهيم والمصطلحات ذات الصلة. 

  حول المصطلحات كثيرة التداول اكتساب خلفية نظرية. 

 أسئلة اختبار وتقييم المكتسبات القبلية عن المحاضرة:

 ؟ ماهي أقسام الجسم باللغة اليابانية-7

 ؟باللغة اليابانية الاتجاهاتعدد -2

 ؟أهم العلامات التحكيمية ماهي-1

 

 

 

 

 

 

 



                                                           

       

        

 

 

 :نشأة الجودو .7

 

 الوصف اللغة العربية  اللغة الإنجليزية

Jigoro Kano مخترع الجيدو وجيغورو كان 

Kodokan أول مدرسة الكودوكان 

 في سنة 7882 7882

Jiu-jitsu رياضةمشتق من  الجوجيتسو 

 الوضعيات .2

 

 لإنجليزيةا اللغة العربية اللغة الوضعية

 Shizentai شيزن تاي الوضعية العادية

 Jigo ntai جيقون تاي الوضعية الدفاعية

 Tai sabaki تاي سباكي دوران الجسم

 Tachi waza تاش ي وازة تقنيات الوقوف 

 Achi waza أش ي وازة تقنيات الارجل

 Ne waza وازة ني تقنيات على البساط

 Ushiro ukemi يإي كيم اوشيرو السقوط للخلف
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 Yoko ukemi يإي كيميوكو  السقوط على الجانب 

 Mae ukemi ماي إيكيمي السقوط للأمام

 Kimi kata كيمي كاتا المسكة 

 Migi ميقي  يمين 

 Hidari هيداري  يسار

  

 مصطلحات متفرقة: .3

 الإنجليزيةاللغة  اللغة العربية المصطلح

 Dojo دوجو قاعة الممارسة

 Jidogi جيدوقي لباس الجودو

 Obi أوبي الحزام

 Tatami تاتامي البساط

 sansei سانس ي المدرب

 ،صن،تش ي،غو،روكيإتش، ن 70الى 7الحساب من 

 ،كيو،جوشتشش، أت

70،0،8،1،4،0،6،3،2،7 

 Hajime هاجمي بدأ المصارعة

 Mate ماتي توقف

 Ossae komi اوساي كومي التجميدبداية 
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 Toketa توكينا نهاية التجميد

 Sore made سوري مدي انتهت المصارعة

 Randori وري راند مباراة شبه

 Utchi-kome كومي أوتش رمي بدون  الحركات تطبيق

 Tore  توري لحركة المنفذ

 Uke أوكي به المنفذ

اقفا الرمي فنون   Nage- Waza وازا ناجي و

 Ache-Waza وازا آش ي الارجل حركات

 Te-Waza وازا تي اليدين حركات

 Kochi-Waza وازا كوش ي تقنيات الحوض

 Kansetsu- Waza وازاسو ت كانس تقنيات الكسر

 Shime-waza وازا شيمي الخنق فنون 

 Ossae-Waza وازا اوساي التثبيت فنون 

 Sutemi-Waza وازا سوتيمي التضحية حركات
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  06:رقمالمحاضرة 

 :الجيدو رياضة في الأساسية الوضعيات

 سبقة المطلوبة للمحاضرة:المالمعارف 

  الوضعيات الأساسيةعن مختلف معرفة بعض المفاهيم. 

  بالوضعيات الأساسية في رياضة الجيدوالاطلاع على مختلف المراجع والمصادر التي لها 

  في حصة تدريبية الأساسية الوضعيات مختلفالتحكم وتوظيف القدرة على. 

 أسئلة اختبار وتقييم المكتسبات القبلية عن المحاضرة:

 ؟ رياضة الجيدو في الأساسية الوضعياتذكر مختلف أ-7

 ؟ .السقطات في رياضة الجيدو أنواعماهي -2

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                           

       

        

 

 :لوضعيات الأساسية في رياضة الجودوا

الجودو  سةبممار  البدء عندوإتباعها  مراعاتها والتي يجب الجودو رياضة أداء في لأي الفقري  العمود الأساسية الوضةعيات تعتبر

 هذه على ترتكز الجودو للفرد، فرياضةةةةةةةةةةةة التدريبي المسةةةةةةةةةةةتوى  في التقدم و ذلل يمكن اللعبة محيط في يتحقق أن يمكن

 :يلي كما الوضعيات هذه وسنتناول  التدريبي خلال مشواره اللاعب عليها والتي يعتمد الوضعيات

  :التحية.7

 (:ريه) الأعلى من التحية 7.7

 وكعبيه اقفاو  اللاعب يكون  وفيه واقفا الوضةع من التحية هذه الجودو وتؤدى رياضةة في التربوية الوسةائل أهم من التحية تعتبر

 يكون  أي الجسةةم جانبي على الذراعين وضةةع مع 8 رقم سةةبعة شةةكل على القدمين تكونا أي مفتوحين والمشةةطين متلاصةةقين

 تحرك مع 41° عن تزيد لا بزاوية للأمام بالنظر للأمام اللاعب ينح ي الأداءوعند  العسةةةةةةةةكرية الانتباه وقفة في كما اللاعب

  .الجسم بجانب ووضع الذراعين الوقوف أي أخرى  مرة الأصلي الوضع الى يعود ثم الفخذ أمام الى الجانب من الذراعين

  

 
 

 

 (:ناريه) أسفل من التحية 2.5

 الركبة مث اليسةةةةرى  الركبة على بالارتكان يبدأ للاعب الطبيعي الوقوف وضةةةةع من أنه أي الأسةةةةةفل من التحية هذه ويؤدي اللاعب

 الداخل الى ليدينا نحف مع الأمام الى بالانحناء اللاعب يبدأ ثم تقريبا قبضتين   بمسافة الجثو وضةع في يصةبح حتى اليم ى

 عوضةةةةةةةةةةةةة الى أخرى  مرة الركبتين والرجوع على من المقعدة قيام عدم ملاحظة مع الأمام الى اللاعب الى ويكون نظر تقريبا

 .البداية في النزول وضع عكس أي اليسرى  تليها ثم اليم ى بالرجل الوقوف في أخرى  مرة اللاعب يبدأ ثم الجلوس
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 ناريه الأسفل من التحية

 :الوقفات.2

 بدون  لوقفةا تشةةكيل والدفاع ويتم منها الهجوم أوضةةاع وتختلف حسةةب اللعبة في الهامة النواحي من الجودو في الوقفات تعتبر 

 تدريبال والتقدم في الاسةةةةةةتمرار يمكنه بل متقدما لاعبا يكون  أن بالضةةةةةةرورة يمكن لا الصةةةةةةةحيحة الوقفة اللاعب يؤدي أن

  مرضية بصورة

   :هما الأعلى من الرمي لفنون  أساسيتين وقفتينوأهم 

  (:تاي-شيزن ) الطبيعية الوقفة 7.2

 لقدمينا على الجسةةةةةةةم ونن توسةةةةةةةيع يتم بحيث الحوض باتسةةةةةةةاع والمسةةةةةةةافة بينهما متباعدتين الأرجل تكون  بحث اللاعب يقف

طه والذراعين ووسةةةة ونشةةةد بطنهوركبتيه  ويرخي كتفيه القامة منتصةةةةب يكون  وعلى أن الأمام إلى بصةةةةدره ولا يميل بالتسةةةاوي 

 .والذقن مشدودة للأمام الوجه مع للأمام النظر مستوى  وأن يكون  الجانب على مرتخيتان

 (SHIZEN-TAI MIGI) : الأيمن الوضع مع الطبيعية الوقفة -

 لطبيعيةا الوقفة إلى الوصةةةةةةةل فيكون  الطبيعية للوقفة الأسةةةةةةةاسةةةةةةة ي الوضةةةةةةةع من اليم ى بالقدم للأمام خطوة اللاعب وفيها يأخذ

  اليم ى

 (SHIZEN-TAI HIDARI) : الأيسر الوضع من الطبيعية الوقفة -

  الطبيعية للوقفة الأساس ي الوضع من اليسرى  بالقدم للأمام خطوة اللاعب يأخذ فيها 

 .اليسرى  الطبيعية الوقفة الى وصل اللاعب بذلل ويكون 
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 SHIZEN-TAI MIGI وSHIZEN-TAI HIDARI والأيسر الأيمن الوضع من الطبيعية الوقفة 

 :الطبيعية الوقفة مزايا -

 .اللعبة لفنون  الاستخدام في شيوعا الأكثر الوقفة هذه تعتبر -

 .طويلة لفترة فيها يستمر أن للاعب يمكنو ذلل  بسيطة الوقفة هذه على المترتبة التعب كمية-

 .مختلفة اتجاهات في التحرك السهل من -

 

 
 والأيسر الأيمن الوضع من الطبيعية الوقفة

  (:تاي جيجو) الدفاعية الوقفة 2.2

 ثقل مركز يبوذلل لتقر  الطبيعية الوقفة عن كبيرة بينهما المسةةافة تكون  ثيبح قدميه فاتحا اللاعب يقف الوضةةعية وفي هذه

  يث ملاحظة مع البساط على من الجسم رفع يصعب حتى والأسفل والمقعدة للخلف الوسط سحب مع الأرض من الجسةم

 الدفا ي الوضةةةةةةةةةع في اللاعب يصةةةةةةةةةبحو التالي  الأرض على الجسةةةةةةةةةم ارتكان قاعدة من تزيد بحيث مناسةةةةةةةةةبة بطريقة الركبتين

  :إلى أيضا الوقفة هذهوتنقسم . المناسب

  : الأيمن الوضع من الدفاعية الوقفة -

 .اليم ى بالدم للأمام خطوة بأخذ الدفاعية للوقفة الأساس ي الوضع من اللاعب ويقوم فيها

 : الأيسر الوضع من الدفاعية الوقفة -

 .اليسرى  بالقدم للأمام خطوة بأخذ الدفاعية للوقفة الأساس ي الوضع من اللاعب فيهاويقوم 
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 أما,  والجود للاعب الأسةةةاسةةة ي الوضةةةع هي الطبيعية الوقفة أن سةةةبق مما يتضةةةح و والأيسةةةر الأيمن الوضةةةع من الدفاعية الوقفة

 .الهجوم في عنها الدفاع حالات في الثانوي  الوضع فهي الدفاعية الوقفة

 :(KUMI-KATA) المسكات.3

 في موضةةح هو كما اليسةةرى  بالقبضةةة كمها مسةةل مع الأعلى من للخضةةم السةةترة على اليم ى القبضةةة احكام هي ببسةةاطة المسةةكة

   الصورة

 

  
 الجودو في المسكات

 :البساطعلى  التحرك.6

 لاعبال أن أي الوقت نفس في والاسترخاء بحذر كالتحرك جدا مهمة أمور  مراعاة عليه يجب البساط على اللاعب يتحرك عندما

 كةحر  تكون  أن و المشةةةةةةة ي حالة في قدميه يقاطع لا أن عليه وكذلل مشةةةةةةةدود غير وأنه كما هجوم لأيوجاهزا  منتبها يكون 

 ةمقاوم تكون  أن و الجسةةةةةةةم ثقل مركز اسةةةةةةةتقرار لضةةةةةةةمان مريحة و مناسةةةةةةةبة فتحة ضةةةةةةةمن تكونا أن و متعاقبتين القدمين

  .عليه التغلب به يمكن ما انتاج لغرض الخصم قوة قدر على و متواننة الخصم لقوى  اللاعب
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 :(إخلال التوازن )كوزوش ي .0

 الىو  الخلف الى تكون  اذ أدناه، بالشةةةةةةكل موضةةةةةةح هووكما  اتجاهات بثمانية وتتم عموما الجودو أسةةةةةةاسةةةةةةيات من التوانن  اخلال

 لأماما أو الأمام الى تكون  قد أو( اليسةةةةةةةةار اليمين،) الجانبين أحد الى تكون  وقد اليسةةةةةةةةار أو اليمين جهة الميلان مع الخلف

 نع يكون  التوانن  اخلال فان حال كل وعلى. المطلوب والاتجاه للحركة المنفذ اللاعب رغبة و حسةةةةةةب الأيمن أو الأيسةةةةةةر

  .الجسم ثقل مركز وكسر الخصم ببذلة المتماسكة الذراعين توجيه طريق

  

 (:)الاوكيميالسقطات -4

 .الظهر على للسقوط وهي أسلوب (:اوكيمي-اوشيرو) الخلفية السقطة 7.4

 

 
Ushiro Ukemi   الخلفي السقوط 

 

  :الىوتنقسم ( اوكيمي-يوكو) الجانبية السقطة 2.4

 (اوكي ي-يوكو-ميجي)اليم ى  الجانبية السقطة   

 اوكي ي(-يوكو-هداري ) اليسرى  الجانبية السقطة   
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 YOKO UKEMI الجانبي السقوط

 

 :(MAE-MAWARI-UKEMI اوكيمي_مواري  ماي) الأمامية السقطة 3.4

 :وتنقسم الى

 (MAE UKEMI MIGI (ميجي- اوكي ي-مواري -ماي) اليم ى الأمامية السقطة   

 (MAE UKEMI HIDARI هداري -اوكي ي-مواري -ماي) اليسرى  الأمامية السقطة   

 
  

 MAE-MAWARI-UKEMI I الأمامي المتكور  السقوط

 

 :MAE UKEMI المتصلب الأمامي السقوط 4.6

 في ماك للأرض مقابلة اليد راحة و الصةةةةةدر أمام مثنيتان الذراعين وضةةةةةع مع مسةةةةةتقيم بشةةةةةكل الأمام الى الأمامي السةةةةةقوط يكون 

 لىع السةةةةقوط من للإفلات الرميات تنفيذ أو الأمامي الوقوع حالات بعض في السةةةةقطات من النوع هذا يسةةةةتخدم و الشةةةةكل

 قطاتالسةةة أنواع أصةةةعب من لأنها السةةةقطة بهذه جيدا يلم أن المبتدئ اللاعب على فان لذلل( شةةةياي) المباريات في الظهر
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 الحيوية المناطق و الركبتين و الرأس اصةةةةةةةةطدام منع هو السةةةةةةةةقوط من النوع هذا من الهدف يعتبر و الجودو رياضةةةةةةةةة في

  .المختلفة الرميات تنفيذ من السقوط عن تنتج التي العادية الشدة بدرجة بالبساط بالجسم

 

 

 
  

 MAE UKEMI المتصلب الأمامي السقوط
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 00:رقمالمحاضرة 

 :الجيدو رياضة في والرتب الأحزمة

 سبقة المطلوبة للمحاضرة:المالمعارف 

  الأحزمة والرتبحول معرفة بعض المفاهيم. 

 تصنيف التقنيات الخاصة بكل رتبةأساسيات  اكتساب. 

 التصنيف خلال البرمجة الدورية والسنوية القدرة على توظيف. 

 

 أسئلة اختبار وتقييم المكتسبات القبلية عن المحاضرة:

 ؟ماهي مراحل تدرج أحزمة التلاميذ-5

 ؟أهم ألوان أحزمة الأساتذة ومراحلها بالتدقيق أذكر-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



       

       

        

 

 تمهيد:

لعبة مصارعة يابانية من  هيو معناها بالعر ية طريق اللين أو الليونة أو طريق الانقياد السهل،  judo لعبة الجودو أو الجيدو

قسمها إلى ، وأنشأ مدرسة ووضع لها منه  ومستويات و 5442عام ” جيغورو كانو“فنون رياضات الدفاع عن النفس، ابتكرها 

 .حركات الجودو الأساسية وحركات الجودو المتقدمة

وكان مؤسس اللعبة قد اقتبس الفكرة من إحدى الرياضات المميتة لكنه حذف منها الحركات الخطرة فأصبحت أكثر ملائمة 

 .بالدخول إلى الألعاب الأولمبية للممارسة الرياضية، مما فتح الباب أمام هذه الرياضة

، بحركات وتقنيات معينة، تتطلب قدرة بدنية تتسم بالليونة الحركية، كما وشل حركتهالسيطرة على الخصم  هيوفكرة اللعبة 

 .تتطلب ذكاء من اللاعب لاختيار الحركة المناسبة في التوقيت المناسب

ون ويرمز لكل حزام بلحركات محددة، لالأحزمة تمثل الرتب التصاعدية في لعبة الجودو، وكل حزام يتطلب اجتيان اختبارات 

 .مميز له

 لتصنيف –وألوان الأحزمة الأساسية 
ً
حركة أو  40حركات جودو أي إجمالي  4أحزمة، وكل حزام يتكون من  خمسة-” كانو“وفقا

 .تقنية

 .زام الب يحعلى الترتيب الحزام الأصفر، ثم الحزام البرتقالي، ثم الحزام الأخضر، ثم الحزام الأنرق، ثم ال وهي

. درجات(، ثم الحزام الأحمر )درجتين( 1درجات(، ثم الحزام الأبيض وأحمر ) 1الحزام الأسود ) وهيي ذلل الأحزمة المتقدمة ثم يل

 :حزام كل في المطلو ة والحركات الأحزمة يلي فيما ونستعرض

 أحزمة التلاميذ: .7

 :( -0kyuالأصفر )الحزام  7.7

حركات أو تقنيات، ومن  4المجموعة الأولى من الحركات الأساسية للعبة الجودو، وتتضمن  هي ( -1kyuمجموعة الحزام الأصفر )

  .(  -1kyuيجتان اختبارات هذه الحركات بنجاح، يحصل على الحزام الأصفر والذي يرمز له بالرمز)

 والحركات الثمانية في هذه المجموعة ممثلة في الجدول التالي:

 حزام أصفر: –يو( المرتبة الخامسة الوحدة التعليمية الأولى )جوك
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 .الانجليزيةاسم المهارة بالحروف  باللغة اليابانية( )النطقاسم المهارة 

 De-Ashi-barai باري –اش ي –دي 

 hiza Guruma غوروما–هيزا 

 Sasae-Tsuri-komi-Ashi- اش ي-كومي-تسوري–ساساي 

 Uki-Goshi غوش ي–اوكي 

 O-Soto-Gari غاري –سوتو –أو 

 O-Goshi غوش ي– أو

 O-Uchi-Gari غاري -أوتش ي

 Seoi-nage ناغي-سيو-إبون 

 

 :( -6kyuالحزام البرتقالي ) 2.7

حركات أو تقنيات،  4المجموعة الثانية من الحركات الأساسية للعبة الجودو، وتتضمن  هي ( -4kyuمجموعة الحزام الأصفر )

  .(  -4kyuومن يجتان اختبارات هذه الحركات بنجاح، يحصل على الحزام البرتقالي والذي يرمز له بالرمز)

 والحركات الثمانية في هذه المجموعة ممثلة في الجدول التالي:

 حزام برتقالي: –)يونكيو( المرتبة الرابعة  الوحدة التعليمية الثانية

 اسم المهارة )النطق باللغة اليابانية(

 

 .الانجليزيةاسم المهارة بالحروف 

 Ko-Soto –Gari غاري -سوتو –كو 

 Ko-Uchi-Gari غاري -أوتش ي –كو 
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 Koshi-Guruma غوروما–كوش ي 

 Tsuri-Komi –Goshi غوش ي – كومي-تسوري

 Okuri-Ashi-Barai باراي–اش ي –أوكوري 

 Tai-Otoshi أو توش ي –تاي 

 Harai-Goshi غوش ي –هاراي 

 Uchi-Mata ماتا –أوتش ي 

 

 :( -3kyuالحزام الأخضر ) 3.7

حركات أو تقنيات،  4المجموعة الثالثة من الحركات الأساسية للعبة الجودو، وتتضمن  هي ( -1kyuمجموعة الحزام الأخضر )

  .(  -1kyuومن يجتان اختبارات هذه الحركات بنجاح، يحصل على الحزام الأخضر والذي يرمز له بالرمز)

 والحركات الثمانية في هذه المجموعة ممثلة في الجدول التالي:

 أخضر: حزام- الثالثة( المرتبة ساني كيوالتعليمية الثالثة )

 اسم المهارة )النطق باللغة اليابانية(

 

 .الانجليزيةاسم المهارة بالحروف 

 Ko-Soto –Gake غاكي – سوتو-كو

 Tsuri- Goshi غوش ي–تسوري 

 Yoko- Otoshi أوتوش ي-يوكو

 Ashi- Guruma غوروما-اش ي

 Hanne -Goshi - غوش ي–هاني 
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 Harai -Tsuri –Komi-Ashi - اش ي –كومي –تسوري –هاراي 

 Tome –Nage ناغي –تومي 

 Kate-Guruma غوروما–كاتا 

 

 :( -2kyuالحزام الأزرق ) 6.7

حركات أو تقنيات،  4المجموعة الرابعة من الحركات الأساسية للعبة الجودو، وتتضمن  هي ( -2kyuمجموعة الحزام الأنرق )

  .(  -2kyuوالذي يرمز له بالرمز) ومن يجتان اختبارات هذه الحركات بنجاح، يحصل على الحزام الأنرق

 والحركات الثمانية في هذه المجموعة ممثلة في الجدول التالي:

 حزام أزرق: –المرتبة الثانية الوحدة التعليمية الرابعة 

 .الانجليزيةاسم المهارة بالحروف  اسم المهارة )النطق باللغة اليابانية(

 Semi – Gaeshi قايش ي-سومي

 Tani –Otoshi أطوش ي-طاني

  Hanne- Maki-Komi كومي-ماكي-هاني

 Sukui- Nage ناقي-سوكي

 Utsuri-  Goshi قوش ي-أو تسوري

  O- Guruma قوروما-أو

 Soto– Maki–Komi كومي-ماكي-سوطو

  Uke- Otoshi أوتوش ي-إيكي
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 :(-7kyuالحزام البني ) 0.7

حركات أو تقنيات، ومن  4المجموعة الثانية من الحركات الأساسية للعبة الجودو، وتتضمن  هي (-5kyuمجموعة الحزام الب ي )

  .(-5kyu)بالرمز يجتان اختبارات هذه الحركات بنجاح، يحصل على الحزام الب ي والذي يرمز له 

 والحركات الثمانية في هذه المجموعة ممثلة في الجدول التالي:

 حزام بني: –المرتبة الأولى الوحدة التعليمة الخامسة 

 .الانجليزيةاسم المهارة بالحروف  اسم المهارة )النطق باللغة اليابانية(

  O- Soto- Guruma قروما-سوطو-أو

  Uki- Waza وازا-إيكي

  Yoko- Wakare واكاري -يوكو

  Yoko- Guruma قوروما-يوكو

  Ushiro- Goshi قوش ي-يوشيرو

 Ura- Nage ناقي-يورا

 Semi– Otoshi أوتوش ي-سومي

 Yoko- Gake قاكي-يوكو

 

 أحزمة الأساتذة(:المتقدمة ) وحركات الجودوأحزمة  .2

 :الحزام الأسود 7.2

 .والحزام الأسود هو أول المستويات المتقدمة في لعبة الجودو، ولكل مستوى شرط اجتيان كاتا محددة
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، والحزام nage-no-kata الحزام الأسود )دان واحد( والكاتا الخاصة به ناجي نوكاتا وهيوالحزام الاسود له خمس درجات 

-gonosen-no به الخاصة والكاتا( دان1) الأسود والحزام .katame-no-kata دان( والكاتا الخاصة به كاتامي نوكاتا 2الأسود )

kata، (.دان 1) الأسود والحزام ،(دان 4) الأسود والحزام 

 :الحزام الأبيض وأحمر 3.2

(، والحزام الأبيض دان8دان(، والحزام الأبيض والأحمر ) 6الحزام الأبيض والأحمر ) وهيدرجات  1الحزام الابيض وأحمر له 

 (دان 4والأحمر )

 50) الأحمر والحزام ،(دان 9) الأحمر الحزام وهما درجتان وله الجودو، لعبة في الأحزمة درجات أعلى هوو  :الحزام الأحمر 6.2

 (.دان
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 شكل يوضح كل أحزمة ورتب رياضة الجيدو
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  04:رقمالمحاضرة 

 :رياضة الجيدوفي  للهجوم المهارات الحركية الأساسية

 سبقة المطلوبة للمحاضرة:المالمعارف 

 للهجومبالمهارات الأساسية  معرفة بعض المفاهيم والمصطلحات ذات الصلة. 

  للهجومحول المهارات الأساسية تطبيقية اكتساب خلفية نظرية 

  التدريبفي للهجوم المهارات الأساسية شروط نجاح القدرة على توظيف 

 القبلية عن المحاضرة:أسئلة اختبار وتقييم المكتسبات 

 ؟للهجومالمهارات الحركية الأساسية أنواع أذكر مع الشرح -7

 ؟في تقنيات الحوض ماهي مبادئ نجاح الهجوم-2                                 

 ؟بالشرح المفصل شروط نجا تقنية اببون سيوناغيأذكر -1                                   

 

 

 

 

 

 

   



       

       

        

 

 تمهيد:

 رةوالسةةةةةةيط خصةةةةةةومهم القاء على المصةةةةةةارعين خلالها من ويهدف العالي الاحتكاك ذات القتالية الرياضةةةةةةات من الجيدو رياضةةةةةةة

 يتعدى والتي ، الرمي لفن الأساسية المهارات ضمن تندرج والتي المصارعين يستخدمها التي التقنيات من العديد لها كما عليهم،

 ينتج مما خرى أ بتقنية والالقاء بتقنية التمويه أو التقنيات بين الدمج ارعصةةةةةةالم بإمكان أنه كما منفردة تقنية الأربعين عددها

 كما وأ المسةةةةتخدمة التقنيات أهم على المحاضةةةةرة هذه في سةةةةنركز وعليه حصةةةةرها أو عدها يصةةةةعب التي التقنيات من هائل كم

 في الهجوم المصارعين معظم يستخدمها التي المفتاحية بالتقنيات تعرف

 

هي التقنيات التي يكون الرجل أو السةةةةةةةةةاق أو الفخذ الدعامة الأسةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةية لرمي، وهي تقنيات سةةةةةةةةةهلة  تقنيات الأرجل: -5

ةةةات مفتةةةةاحيةةةةة بةةةةجةةةةانةةةةب الةةةةدوران فيهةةةةا، كمةةةةا تتميز  لانعةةةةدامالتعلم مقةةةةارنةةةةة بتقنيةةةةات الأيةةةةدي أو الحوض نظرا  أنهةةةةا حركة

 للهجومات المركبة 

 

 اش ي براي:دي  7.7 

 .المتحركة القدم لاكتساح يتحرك الخصم جعل في التقنية هذه تكون  المتقدمة، للرجل مسح: التق ي الوصف

 .الأمام إلى اليم ى قدمه يضع حتى نحوه سحبه طريق عن Uke تحريل في Tori يتسبب

 في الكم سةةةةةحب طريق عن التوانن  في اختلال يحدث اليم ى بقدمه Uke يتقدم وعندما اليم ى، سةةةةةاقه في الدعم توري يأخذ ثم

 فعلبال بدأ قد يكون  أن يجب قدمه، يضع أن وشل على الخصم الذي حيث حاسمة أهمية ذو التوقيت يعتبر ،الاجتياح محور 

ا المهم من. المتقدمة القدم إلى وننه نقل في  في مالخصةةةةةة قدم التقاط من تتمكن حتى منحنية الكاسةةةةةةحة القدم تكون  أن أيضةةةةةةً

 .الكعب من السفلي الجزء

 .جانبي بشكل Uke يقع اليمين إلى الأيمن يوكي كاحل اليسرى  قدمه باطن يمسح ثم
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 :اش ي-كومي-تسوري– ساساي 2.7

  

 الى اليم ى برجله بالتحرك يقوم ثم للأمام، يتحرك خصةةةةةةةةمه بجعل توري يقوم حيث صةةةةةةةةغرى، أمامية عرقلة: التق ي الوصةةةةةةةةف

 اللتان يديهب بالضةةةغط يقوم كما اليم ى اوكي سةةةاق على بتثبيتها اليسةةةرى  قدمه مشةةةط طريق عن بالعرقلة ويقوم الأيمن الجانب

 العجلة شكل تتخذان

 

 
 

 :غاري – سوطو– أو3.1 

 بسةةحبه يقومو  لإيكي اليم ى الجهة من الخلف اليسةةرى  برجله بالانتقال توري يقوم حيث خارجية، كبرى  عرقلة: التق ي الوصةف

 في نمةاللا  الزوايا توري يخذ أن يجب السةةةةةةةاق، بطة طريق عن بعرقلته يقوم لتواننه فقدانه وعند صةةةةةةةةدره، الى يديه طريق عن

 .بنجاح العرقلة من يتمكن حتى الأمام الى الجسم كانحناء جسمه
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 :غاري -أوتش ي 6.7

 التي اليسر قدمه كعب وقص اوكي سا ي وسط اليم ى رجله وضع ثم اوكي أمام الى توري تنقل كبير، داخلي قص: التق ي الوصف

 الضةةةةغطب الأيسةةةةر والكم لأومي الترقوة عظم خلف اليم ى باليد الضةةةةغط طريق عن يتم التوانن  فقدان ما، نوعا متقدمة تكون 

 .أوكي لكم الأسفل إلى

 
 

 :ماتا – أوتش ي 0.7

 الرمية ذهه وتعد فعلية، رمية البعض ونعتبره كبير، بشةةةةةةكل الورك تسةةةةةةتخدم ما غالبًا الداخلية، الفخذ رمية: التق ي الوصةةةةةف

 .المستويات جميع على الجودو لعبة في الرميات أنجح من واحدة

 توسةةةيعب دفاعيًا وضةةةعًا الخصةةةم يتخذ عندما ذلل يتم ما وغالبا الأمام، إلى تواننه فقد على الخصةةةم إجبار يجب الرمية ولتنفيذ

 .الأمام إلى الجسم من العلوي  الجزء ويكون  بقوة للدفع والذراعين الساقين

 سةةاقبال ادفع ثم خصةةمل، أقدام بين واحدة سةةاق على تقف أن إلى القفز أو التمحور  طريق عن الدخول  يمكنل الحالة هذه في

 مث ومن الخصةةةم، مع عندئذ لل سةةةيحدث الفخذ، أعلى إلى الخصةةةم واسةةةحب ورفعها بتمديدها وقم خصةةةمل، أرجل بين الأخرى 

 .الرمية لإكمال والتدحرج الدوران في الاستمرار
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، وهي من الحركةةةات هي التقنيةةةات التي يكون فيهةةةا الحوض أو الورك الةةةدعةةةامةةةة الأسةةةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةيةةةة للرمي :تقنيـــات الحوض -2

 الأساسية التي يستوجب على المصارعين اتقانها نظرا لفعاليتها وبساطتها 

 :غوش ي أو 7.2

 وتحت يأوك  مع توانيا ليقف اليسةةةةةةةةرى  ثم اليم ى برجله قلنبالت توري يقوم حيث الحوض، طريق عن الحمل: التق ي الوصةةةةةةةف

 تحت يم ىال يده بوضةةةع توري يقوم وبعدها التوانن  ليفقده الأمام الى يده طريق عن أوكي توري جذب بعد ذلل ويتم ثقله مركز

 . أمامه ونسقطه الأيمن وركه طريق عن وحمله أوكي إبط

 
 

 :غوروما– كوش ي 2.2

 ويجلبه بةالرق مؤخرة حول  ذراعه اللاعب يلف وفيها الوركين، على ديناميكية دائرية برمية الحركة هذه تتميز: التق ي الوصةةةةف

 .الأرض على به ليقذف كالعجلة يدور  ثم الورك، عظم من الخلفي الجزء إلى

 للاعبا يطلق أن ويجب بإحكام، مغلقًا جانبه يبقي أن الرمية تنفيذ عند ويرا ي فعالية، يده يسةةةةةةةةةحب أن اللاعب على ويجب

 .الخصم الأرض يواجه أن قبل الخصم عنق حول  من ذراعه
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 :غوش ي – كومي-تسوري 3.2

  خصمل يكون  أن تريد أنت نحوك، ارفعه اليم ى، بقدمه للأمام خصمل يخطو عندما: التق ي الوصف
ً
 للأمام، ويتقدم منتصبا

 .اليم ي قدمه أمام اليم ى لقدمل انزلاق بعمل تقوم الوقت نفس فيذو 

 لبقدم الخلف إلى الرجوع خلال من اليم ى قدمل على بالتدوير تقوم وأنت باسةةةةةةةةةةةةةتمرار وللأعلى للأمام سةةةةةةةةةةةةةحبه على حافظ

 مباشرة الأيسر الإبط تحت حتى ذراعل وتحريل الورك بإسقاط قم ثم اليسرى،

 .لرميا حركة أثناء عليها للسيطرة نحوك اليم ى الخصم ذراع اسحب ثم الساعة، عقارب اتجاه عكس في بالتواء الورك ادفع

 
 غوش ي – كومي-تسوريشكل يوضح حركة 

 

 :غوش ي – هاراي 6.2

 :التق ي الوصف

 أن الى راليسةةا إلى جسةةمل من العلوي  الجزء تدوير ثم اليسةةرى، قدمل أصةةابع على بالتمحور  الهجوم عملية تتم الحركة هذه في

 .الكبيرة القدم أصابع وشد اليم ى، ساقل وسدد لأوكي، موانيا يصبح

 مغرفيه، بحركة الأرض من اليم ى السةةةةةةاق وارفع خصةةةةةةمل، فخذ من الأيمن الجزء أمام الأيمن الفخذ من الخلفي الجزء ضةةةةةةع

 .الخصم رمي عند العلوي  وجسمل رأسل من كل ولف الذراعين، بكلتا اسحب
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لجمالي وهي كما أنها تقنيات تتسم بالطبع ا هي التقنيات التي تكون فيها اليدين الدعامة الأسةاسةية للرمي، الأيدي: تقنيات-3  

التي تميز رياضةةةةةةةةةةةةةة الجيدو عن با ي رياضةةةةةةةةةةةةةات المصةةةةةةةةةةةةةارعة، هذا النوع من التقنيات يتطلب مرونة عالية وخفة كبيرة حتى يتمكن 

 توري من مباغتة خصمه، وعادة ما تدمج مع تقنيات الأرجل حتى تكون ذو فعالية قصوى.

 :ناغي-سيو-إبون  7.3

 عن وريت يدور  كما قليلا، أوكي كم رفع مع الأيدي طريق عن الأمام إلى الخصةةم سةحب يتم الحركة هذه تقنيات: التق ي الوصةف

 .للخصم اليم ى الذراع شد مع لخصمه موانيا ليضبح ساباكي تاي طريق

 صةةةةمهخ ثقل مركز تحت التمحور  عليه ليسةةةةهل الخصةةةةم، ذراع شةةةةد أثناء قليلا منحنية قدمه اللاعب يحرك الدوران عملية وفي

 .الكتف على الرمي ويتم بنجاح، الأرض على ورميه

 

 
 :سيوناغي-موروتي 2.3

 سةةةةةةةحب تمي الحركة هذه تقنيات:   اليد تموضةةةةةةةع في فقط يكمن الاختلاف سةةةةةةةيوناغي ابون  حركة كثيرا تشةةةةةةةبه: التق ي الوصةةةةةةةف

 شد مع مهلخص موانيا ليصبح ساباكي تاي طريق عن توري يدور  كما ، قليلا أوكي كم رفع مع الأيدي طريق عن الأمام إلى الخصم

 أوكي إبط تحت توري نند وضع طريق معن للخص اليم ى الذراع
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 صةةةةمهخ ثقل مركز تحت التمحور  عليه ليسةةةةهل الخصةةةةم، ذراع شةةةةد أثناء قليلا منحنية قدمه اللاعب يحرك الدوران عملية وفي

 .الزند الرمي ويتم بنجاح، الأرض على ورميه

 

 
 سيوناغي-موروتيشكل يوضح حركة 

 

 :أوتوش ي-تاي 3.3

 قدم أمام ساقه مد طريق عن جسمه بتدوير اللاعب يقوم وفيها الخصم، توانن  إخلال على التقنية هذه تعتمد: التق ي الوصف

 .الممدودة ساقه على ونعرقله للأمام الخصم جسم يسحب ثم الخصم،

 نسحبو  اللاعب يتراجع فعندما أوتش ي، تاي حركة ينفذ ثم ومن للأمام، الخصم فيتقدم للخلف خطوة اللاعب يخطو أن يمكن

  أكثر اليم ى بالقدم اللاعب يخطو الخصةم،
ً
 ويلف رى اليسة قدمه يسةحب ثم الخصةةم سةا ي بين ويضةةعها اليسةرى  قدمه من قليلا

 .اليم ى يده مع ويدفع تصاعدية حركة في اليسرى  اليد يسحب بينما اليسار، إلى الطريق منتصف في جسده
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  01:رقمالمحاضرة 

  للتضحية والتقنيات المضادةالمهارات الأساسية 

 سبقة المطلوبة للمحاضرة:المالمعارف 

  بالمهارات الأساسية للتضحية والتقنيات المضادة والمصطلحات ذات الصلةمعرفة بعض المفاهيم 

  المضادة والتقنيات للتضحيةاكتساب خلفية نظرية تطبيقية حول المهارات الأساسية 

  في التدريب المضادة والتقنيات للتضحيةالقدرة على توظيف شروط نجاح المهارات الأساسية 

 بلية عن المحاضرة:أسئلة اختبار وتقييم المكتسبات الق

 أذكر مع الشرح أنواع المهارات الحركية الأساسية للتضحية؟-7

 ماهي مبادئ نجاح الهجوم في التقنيات المضادة؟-2                                 

 توش ي؟-أو-أذكر بالشرح المفصل شروط نجا تقنية تاني-1                                   
 

 



       

       

        

 

 :الأساسية للتضحيةالمهارات  .7

نفسه على ظهره أو جنبه قبل إسقاط خصمه، وسميت بحركات التضحية أو الانتحارية  بإلقاءيقوم فيها توري هي الحركات التي 

من أجل إسقاط خصمه، وتكمن الخطورة ي أن ايكي بإمكانه تثبيت توري بسهوله في حالة ما  يخاطر بنفسهنظرا لكون توري 

إذا تمكن من تجنب الهجمة، وحركات التضحية هي من الحركات المعقدة نوعا ما وهي خاصة بالمتقدمين والبعض منها ممنوع 

 في الفئات الصغرى.

 ناغي:-تومي 7.7

 استخدامب دائرية رمية في الخصم ويلقي الخصم أسفل اللاعب ينزل  حيث دائرية رمية عن عبارة الحركة هذه: التق ي الوصف

 .الساق

 الخصم من لعلوي ا الجزء في السفلى قدمه ويضع خصمه، تحت ظهره على بجسمه ويلقي ركبته اللاعب يث ي الحركة تفاصيل وفي

 .البطن عضلات أوفي

 يمكن كما ،الخلف إلى فوقه من مباشرة الخصم ويرمي الركل، قوة مع بالتواني  يده رفع مع الرمي، في الركل قوة اللاعب يستخدم

 .المنافسة في شيوعًا الأكثر وهي جانبي بشكل تنفيذها

 .لهم بالنسبة أسهل فهي الونن، وخفيفي الصغار للمقاتلين يفضل الجانبي النوع

 

 

 :ناغي-توميشكل يوضح حركة 
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 :وازا-إيكي 2.7

الى الامام،  كالتحر  على منه ويجبره  الاقتراب طريق عنعلى إيكي  السيطرة توري يضمنحجب الساق المتقدمة،  الوصف التق ي:

 وعند بدئه بالتحرك يلقي توري بنفسه الى الوراء على الجانب الأيمن ويقوم بحجب ساق إيكي المتقدمة عن طريق رجله اليم ى .

 

 

 وازا-إيكييوضح حركة شكل 

  اوتوش ي:-حركة يوكو 3.7

 هذه الحركة عبارة عن رمية جانبية أو إسقاط جانبي، وفيها يقوم اللاعب برمي خصمه من خلال الانزلاق منالوصف التق ي: 

 .تحته

وينتظر أن يقوم الخصم برد فعل هجومي ودفع للأمام، ومن ثم تنفيذ  كمهاجم،في الوضع الطبيعي يتحرك اللاعب إلى الأمام 

 .الحركة

بسحب الخصم نحو الزاوية الأمامية، وعمل تمدد للساقين، وإسقاط الوركين على الأرض، ثم تحريف الجسم مع يقوم اللاعب 

 .سحب اليد ورمي الخصم إلى الأسفل بشكل جانبي

عند انزلاق اللاعب لأسفل يضع ساق واحدة على الأرض ويث ي قدمه الثانية ويضع الركبة في ركبة الخصم مما يزعزع استقرار 

 .أثناء تنفيذ الرميةالخصم 

 :قايش ي-سومي 6.7

 بقدمه الأمام إلىإيكي  ويتقدم اليسرى، قدمه عن بالتراجع إيكي توانن  في خلل بإحداثتوري  قومي الوصف التق ي:

 .ويقاوم اليم ى
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 من ممكن وقت أقرب في والجلوس إيكي قدمي بين اليسرى  قدمه ويضع ، مثنيتين ركبتيه ،ثم يتقدم توري الى الأمام و-

 .الداخلي الجانب على اليم ى والركبة ، إيكي فخذ من الداخلي الجزء مقابل اليم ى القدم مشط وضع مع ، الأيسر كعبه

 .رأسه وق ف قوس في يأوك  توري يرمي ثم. يديه بكلتا سحبنو  اليم ى بقدمه للأعلى توري دفع،ي الوقت نفس في -

 

 

 

هي الحركات أو التقنيات التي يستخدمها توري من أجل كبح هجوم إكي  المهارات الأساسية للتقنيات المضادة: -2

 فعل سرنعة أو قوةهذه الحركات ردة  بما تتطلأي أن هذه التقنيات تستخدم فقط بعد هجوم إيكي مباشرة، وعادة 

ة التي ر كبيرة، وهي أيضا تقنيات يستخدمها المتقدمين، كما أن البعض منها ممنوع في الفئات الصغرى نظرا للخطو 

 أتوش ي.-ناغي وحركة طاني-يمكن أن تصيب ايكي خاصة تقنية إيرا

 :قوش ي-يوشيرو 7.2

الوصف التق ي: تستخدم كتقنية مضادة لحركات الحوض، حيث يقوم توري بتثبيت ظهر يكي مباشرة عند الهجوم ثم 

 ى السفل.الخلف ويدفع بيده اليم ى اليقوم بدفعه الى الأمام وعندما يكون في الهواء يقوم توري بإرجاع ساقه اليسرى إلى 
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 الفراغ يالسقوط ف: أطوش ي-طاني 2.2

يث يقوم حهي حركة مضادة لتقنيات الحوض عادة كما يمكن تصنيفها ضمن تقنيات التضحية الجانبية، الوصف التق ي: 

 يدي.عن طريق الضغط بالأ بالتحرك خلف ايكي وتثبيته ثم وضع رجله اليم ى خلف ظهره ويجبره بالوقوع إلى الخلف 

 

 أطوش ي-طانيشكل يوضح حركة 

 :ناقي-. يورا3.2

 للخلف ميالوصف التق ي: الر 

إيكي  يبدأ حيث للخلف نفسه رمي طريق عن الكتف على وإلقائه الخصر عند الخصم لإحاطة الانحناء في التضحية هذه تتمثل

 الخلف، من سرى الي بذراعه ويثبت أوكي ساقيه ويث ي بمعدته الهجوم في توري يتحكمثم  اليمين إلى ظهره إدارة خلال من حركةال

 الوراء. إلى به رمييو  أعلى إلى يوكي توري رفعثم ي .بطنه على اليم ى يده ويضع به ويلصقه

 .الهواء في بالسقوط له يسمح ولا ضده بشدة أوكي يعانق أن توري على يجب: ملحوظة
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 نا ي-يوراشكل يوضح حركة 
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  08:رقمالمحاضرة 

  التحضير في رياضة الجيدوالتدريب و أشكال 

 سبقة المطلوبة للمحاضرة:المالمعارف 

  والتدريببالتحضير  الصلة ذاتالمفاهيم معرفة بعض. 

 أشكال التحضيرفي كيفية استعمال  اكتساب خلفية نظرية. 

   الأشكال أثناء العمل التدريبيتوظيف مختلف القدرة على. 

 

 أسئلة اختبار وتقييم المكتسبات القبلية عن المحاضرة:

 ؟ مع الشرحماهي أشكال التحضير التي تتميز بها رياضة الجيدو عن با ي الفنون -7

 ؟ المقصود بالتدريب التطبيقي مع لاعب اخر وماي شروطه ما-2

  الأساسية؟بين الفائدة من التدريب الفردي على الفنون -1

 

 

 

 

 

 

 

 



       

       

        

 

  في رياضة الجودو:والتحضير أشكال التدريب  -

 :تمهيد

 والمهارات الأسةةةةةةاسةةةةةةية، المهارات وتعلم البدنية اللياقة عناصةةةةةةر وتطوير بناء تشةةةةةةمل التي العمليات هو تلل الرياضةةةةةة ي التدريب

 أعلى إلى بالرياضةةةةةةة ي الوصةةةةةةةول  بقصةةةةةةةد تر وية لأسةةةةةةةس خاضةةةةةةةع وهادف، مبرمج عل ي ضةةةةةةةمن العقلية القابلية وتطوير الخططية

، والتةدريةب في ريةاضةةةةةةةةةةةةةةة الجيةدو يتخذ العديد من الأشةةةةةةةةةةةةةةكال التي تميزه عن با ي الفنون، والتي الممكنةة الريةاضةةةةةةةةةةةةةةيةة المسةةةةةةةةةةةةةةتويةات

يسةةةةةةةةةةةةةةتوجةةةب على المةةةدرب الإلمةةةام بهةةةا حتى يتمكن من تحقيق أهةةةدافةةةه المبرمجةةةة والتي تضةةةةةةةةةةةةةةمن الوصةةةةةةةةةةةةةةول بةةةالريةةةاضةةةةةةةةةةةةةة ي الى أعلى 

 :يما يلالمستويات الممكنة، ومن بين هته الأشكال 

 نون الأساسية "شادو". التدريب الفردي على الف -1

 التدريب التطبيقي مع لاعب آخر.  -2

 التدريب شبه الحر "أتش كومي". -3

 الحر "شياي". التدريب-4 

 على المجموعات "الكاتا". التدريب-1 

 الفردي على الفنون الأساسية "شادو": التدريب- 7

طريقة و    ح أخطاء اللاعبين بالنسةةةةةبة للأداءبالإشةةةةةراف وتصةةةةةحيويتم التدريب فيها على المهارات الأسةةةةةاسةةةةةية وعلى المدرب القيام 

تطبيق المهةةارات إلى أن يتخلص جميع اللاعبين من أخطةةائهم وقةةد يجةةد اللاعةةب المبتةةدئ في الجودو بعض الملةةل أثنةةاء التةةدريةةب 

على المهارات الأسةةةةةةةةاسةةةةةةةةةية مفضةةةةةةةةلا البدء على الفور في التدريب الحر )شةةةةةةةةةياي( ولكن الواقع أنه اللاعب ما لم يسةةةةةةةةةتطيع أولا بناء 

محمد أحمد فؤاد رشـــــوان )ن تكون كما يجب. لفإنه لن ينجح كثيرا كما أن مهاراته  أسةةةةةةاس ثابت بممارسةةةةةةة الفنون الأسةةةةةةاسةةةةةةية

 (20، ص 2077الشرقاوي 

 :التدريب التطبيقي مع لاعب آخر-2 

 لال فترة التدريبخهو تدريب اللاعب على مواجهة الخصةةةةةةةةةم، حيث أن اللاعب إذ يتصةةةةةةةةةد  :من التدريب التطبيقي الغرض 7.2

الفردي على الفنون الأسةةةاسةةةية للرميات الموجهة من الخصةةةم، ولكنه بعد أن تسةةةدد له هذه الرميات ونجد أنه قادر على صةةةدها 

 بالزيادة زول خوفه وتبدأ الثقة في نفسهيوالقيام بهجوم مضاد 

محاضرات مقياس الجيدو

57

http://www.univ-alger3.dz/ieps/


       

       

        

 

التةةدريةةب الفردي على الفنون الأسةةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةيةةة المةةدرب عةةدم الإسةةةةةةةةةةةةةةراع في بةةدء التةةدريةةب الحر بين اللاعبين ولكن يجةةب أن يتم  على

والتدريب التطبيقي مع لاعب آخر على أسةةةةةةةةةةةةةةس سةةةةةةةةةةةةةةليمة وقوية حتى يكون تقدم اللاعبين بطريقة جيدة ويجب أن يرا ي المدرب 

 النقاط الأنية في التدريب الفردي وهي:

 أن يؤدي بطريقة سليمة وصحيحة. يجب 

 أداء التدريب بقوة وحماس.  يجب 

 ب على إصدار الصيحة الصحيحة أثناء الرمي )الكياي(.تدريب اللاع يجب 

 ( يقوم فيةه المهاجم بتوجيه الحركات ويقوم المدافع تمنع وصةةةةةةةةةةةةةةول مةدافع-مهةاجمالتةدريةب التطبيقي بين فرد ن ) يتم

 (5هذه الحركات بدفاع قوي وفي نفس الوقت استخدام هجوم مضاد )

الجسةةةةةةةةةةةم على الاتجاهات المختلفة مع اسةةةةةةةةةةةتعمال معظم فنون  أوضةةةةةةةةةةةاعوتغيير وهذا يسةةةةةةةةةةةاعد اللاعب على التدريب على التحرك 

 الجودو الأساسية وترا ي النقاط الأتية عند التدريب التطبيقي مع لاعب آخر

 الحفاظ على التوانن أثناء الهجوم والدفاع*

 للمدافع.التحكم في توقيت الحركات بالنسبة للمهاجم وأثناء الهجوم المضاد بالنسبة  * 

 الهجوم المضاد والدفاع وتوجيهفي الهجوم والقوة السرعة  *1 

 شبه الحر )أتش كومي(: التدريب-3 

خطوة هةةامةةة متوسةةةةةةةةةةةةةةطةةة لتةةدريةةب التطبيقي والتةةدريةةب الحر وهو عبةةارة عن التةةدريةةب الفعلي على اختيةةار وتنفيةةذ الفنون ونعتبر 

دفاع مقيدة وتحت إشةةةةةةةراف المدرب مع الحرص الأسةةةةةةةاسةةةةةةةية الصةةةةةةةحيحة المطلو ة، تكون الوسةةةةةةةائل المسةةةةةةةتخدمة في الهجوم وال

 بحيث لا تصل الحركات اللاعب الآخر، وخطة الدفاع والهجوم ووسائله معروفة مسبقا

 التدريب الحر )شياي(:.  6

وهو عبارة عن اسةتخدام حر للفنون الأساسية ونسمح فيه بتوجيه الرميات حسبما يريد اللاعبان مع الحرص على عدم إصابة 

اع اي( وينقسةةةةةم إلى خمسةةةةةة أنو يللأخر ويجب أن يخصةةةةةص جزء كبير من البرنامج تدريب المتقدمين للتدريب الحر )شةةةةةكل منهما 

 هي:

 اتبالرمي الأساس ي من الث 
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ي والرجلين على أن يوضةةةةةةةةةةةةةع ف والدفاعات باليدينونسةةةةةةةةةةةةةتخدم هذا النوع في تنمية الفنون الأسةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةية وتعليم قوة ودقة الرميات 

 اري للفرد ويتم وحالة المنافع سلبي أو المدافع إيجابي الاختيار المستوى المه

  الرمي الأساس ي من التحرك 

ويتم فيه التدريب على الحركات وكيفية ضةةبط المسةةةافة، ويتم تعيين الهدف مسةةةبقا ويقوم كل لاعب بالدفاع والهجوم المضةةةاد 

ما ولكن ليس هذا | عذر فيجب إتقان الدفاع أو العكس في آن واحد، كما يجب أن يكون الدفاع مضةةةةةةةةةةةةبوطا وقويا وقد يكون مؤل

 إيجابي  وكذلل المدافعحين يمنع تنفيذ الرمية من المنافس ويتم ذلل والمدافع سلبي 

  الرمي والمدافع سلبي 

ية المهارات على الزميل بحر  وذلل لتأديةويتم فيةه التةدريةب على الحركةات والزميةل في وضةةةةةةةةةةةةةةع سةةةةةةةةةةةةةةلي لا يوجةد مقةاومةة من الزميل 

 للقدرة على إتقان المهارة بطريقة جيدة.كاملة 

  الرمي والمدافع إيجابي 

ع اللاعب المهاجم والمداف بينمن الزميل الآخر وذلل لحدوث تفاعل  ووجود مقاومةوينم فيه التدريب على الحركات مع الزميل 

 لكي تظهر تأثير عملية التدريب في المباريات

  ي(:يافي صورة المباراة الش 

خلال تصةةةةةةةةةةةةةةور اللاعبين و مةا يتنةاسةةةةةةةةةةةةةةب مع قوتهم البةدائيةة الأداء المهةارات ولكن يجةب التحكم بةدقة في الرميات ويكون ذلةل من 

ونعمةل على وصةةةةةةةةةةةةةةولهةا إلى الهةدف وهو الرمي أو النهةايةة الحركيةة و بةالتةدريةب الجيةد يمكن للاعةب الجودو تأدية ذلل بسةةةةةةةةةةةةةةهولة مع 

م وتغيير أوضةةةةةةةةةةةةةةاع الجسةةةةةةةةةةةةةةم ومراكز الثقل ونعتبر ذلل هو القتال اكتسةةةةةةةةةةةةةةاب الإحسةةةةةةةةةةةةةةاس بدقة المسةةةةةةةةةةةةةةافة وإتقان الدفاع والهجو 

الحقيقي، كما يجب ألا يفكر اللاعب في اقتناص فرصةةة للهجوم أولا أو الدفاع أولا فلهجوم | النا ح أو دفاعه النا ح يؤدي إلى 

كومي )التدريب  يالأتشةةةةةةةةةةةةةة  نتيجةة نةا حةة، كمةا يجةب تعلم المبةاريةات الحرة قبةل إتقةان الحركات الأسةةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةية أو عمل العديد من

 كومي-ي ناغي(، و التدريب على الرمرالح

وفي هذا النوع يتم التدريب عن طريق تشةةةةةةةكيل جمل حركية متسةةةةةةةلسةةةةةةةلة الغاية منعا  التدريب على المجموعات "الكاتا":-0

ظ فوق، الا أنه قد لوحالبعد الجمالي والاسةةةةتعراضةةةةة ي وعادة ما تكون في امتحان اجتيان الرتب المتقدمة أي الحزام الأسةةةةةود فما 

 في السنوات الأخيرة برمجة منافسات خاصة بالكاتا في العديد من الأصعدة الحلية منها والقارية وحتى الدولية.
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 مفهوم اللياقة البدنية: .7

" الحركية" او" نيةالبد الصفات" مصطلح الشرقية والكتلة السوفياتي الاتحاد في والرياضية البدنية التربية علماء يطلق

 ير طون و (  المرونة الرشاقة التحمل، السرعة، القوة،) من كل وتشمل للإنسان البدنية او الحركية القدرات عن للتعبير

 علماء طلقي بينما ونفسية خطيطة فنية بدنية عناصر من تتشكل التي" الرياضية الفورمة" نسميه بما الصفات هذه

 مكونات احدى اباعتباره" البدنية اللياقة مكونات" اسم عليها الامريكية المتحدة الولايات في والرياضية البدنية التربية

 في تتمثل دهمعن البدنية اللياقة وعناصر وعاطفية نفسية اجتماعية مكونات على تشمل والتي للإنسان الشاملة اللياقة

 والتوافق يالعضل والجلد البدنية القوة المرض، مقاومة) الى بالإضافة الشرقية الكتلة رأي حسب على السابقة العناصر

 حول  لفوااخت وان البدنية اللياقة مكونات انها على اتفقوا المدرسين كلا ان إلا الاختلاف هذا من و رغم( والدقة التوانن 

 (283ص ،7086 الجواد، عبد سيد). العناصر بعض

 مقاييس اسقتن إلى بالإضافة المختلفة، الجسم أجهزة وسلامة الأمراض، من الخلو يع ي البدنية للياقة العام المفهوم أما

 ممارستهاو  اللعبة متطلبات أداء في البدن كفاءة فتع ي الجيدو رياضة في أما التشوهات، من خال قوام وامتلاك الجسم

 .الخ....  نفسية أو خططية أو مهارية أو بدنية المتطلبات هذه كانت سواء

 :هي أساسية مكونات توفر تتطلب أعمال أداء على القدرة التطبيقي مفهومها في تع ي أنها كما 

 افق،التو  الدقة، التوانن، الرشاقة، المرونة، ،السرعة العضلية، العضلي، القوة التحمل التنفس ي، الدوري التحمل

  .القدرة

 اللياقة البدنية عند مصارعي الجيدو: أنواع-2

 :الجيدو رياضة في العامة البدنية اللياقة-2-7

 البدني داءللأ  الآلية المكونات تنمية فيه يرا ى أن يجب الجيدو رياضة في العامة البدنية اللياقة بتنمية الاهتمام إن 

 ذلل عدب عليها تب ى التي الصلبة القاعدة هي الشاملة التنمية هذه لأن الأخر، عن لمكون  تمييز دون  ومنفردة مجتمعة

 :يلي ام مراعاة يجب التنمية هذه وفي اللعب وطرق  والخطط لها الأساسية والمهارات للعبة الخاصة البدنية اللياقة

 .المناسب والحجم الاتزان الشمول،

 : الجيدو رياضة في الخاصة البدنية اللياقة-2-2

 يدوالج طبيعة مع والمتماشية الهامة المكونات تنمية إلى يتجه أن يجب الجيدو رياضة في الخاص البدني الإعداد 

 :هي أساسية شروط ضوء في أخرى  دون  لمكونات الأولوية تعطى حيث ومتطلباتها،

 .الجيدو رياضة في المستخدم الحركي الاتجاه نفس المستخدمة التدريبات تضمن أن
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 .الجيدو رياضة في المستخدمة العضوية الأجهزة نفس التدريبات تستخدم أن

 .الجيدو مصارعة في المستعملة الأدوات نفس استخدام يفضل

 .المنانلات لظروف مشابهة ظروف تحت الخاصة البدنية الصفات لتطوير التدريب يتم أن

 :إلى الجيدو مصار ي ويحتاج  

 فترة طول  اللياقة مستوى  على المحافظة من اللاعب يتمكن حتى :العامة المداومة التنفس ي الدوري التحمل 

 من بحاجتها العاملة العضلات مد على التنفس ي و الدوري الجهانين كفاءة بأنها المداومة وتعرف المنافسة

 من جودوال رياضة في يظهر التنفس ي الدوري التحمل فعنصر طويلة، لفترات العمل لاستمرار اللانم الوقود

 و الواحد اليوم في مباريات ثلاث من أكثر يلعب قد اللاعب أن كما دقائق، 1 إلى يصل قد المباراة نمن أن خلال

 يتم و للاعب، تنفس ي دوري تحمل تتطلب الفترة هذه خلال الجهد بذل عن الناتج التعب مقاومة يمكن لكن

 من كثرأ ليلعب( ميوداتش ي) اللاعب وقوف خلال من الجودو رياضة في التنفس ي الدوري التحمل على التدريب

  ثلاث عن تقل لا حيث مباراة

 دماوأيضا عن السنية، المرحلة حسب دقائق خمسة إلى دقيقة من الواحدة المباراة نمن في التدرج مراعاة لكن مباريات

 الحقيقية المنافسة قبل التجريبية المنافسات بعض تؤدى

 رةالمستم الخصم قوة مقاومة عن الناتج العضلي التعب مقاومة من اللاعب يتمكن حتى :العضلي التحمل 

( تالعضلا ) العضلة قدرة هو العضلي بأنه التحمل تعريف ويمكن النزالات وتعاقب مرور مع أو المباراة خلال

 هةمواج أو المتوسطة الشدة إلى القصوى  من الأقل الشدة بين ما تتراوح شدة ذات مقاومات على التغلب في

 .نسبيا طويلة لفترات الأداء أثناء المقاومات هذه

 تكاكالاح ألعاب ضمن تدخل الجيدو رياضة أن حيث ومقاومته، المنافس مواجهة للمصارع يتس ى حتى :القوة 

 تكتسب كيل المهارات أن فيه شل لا ومما المتنافسين بين مباشر جسماني احتكاك فيها يحدث التي الألعاب أي

 لجهانا يبذلها التي القوة من قدرة اعلى انها القوة"  هارة" ونعرف العضلية، القوة توفر يلزم المناسبة الدقة

 ومةمقا على التغلب على القدرة انها على القوة تعرف كما. خارجية مقاومة اقص ى لمواجهة العضلي العصبي

 القوة بانها العضلية القوة تعريف في" جيتشل"و" ماتيوس"و"  كلارك" من كل ويرى . اللاعب ضد تقف خارجية

 (717 ص 7002 بسيوني، عوض محمود) .واحدة عضلية اندفاعية اثناء المستخدمة القصوى 

 سواء أخرى  الى وضعية من بسرعة الانتقال أو كبيرة بسرعة المهارات تنفيذ اللاعب يستطيع حتى :السرعة 

 ظروف فيو نمنية، فترة أقصر في بالحركات القيام على الانسان قدرة هي حركية كصفة السرعة وتعرف للهجوم

 تكزوتر  ممكن نمن اقل في عمل تحقيق على الفرد بقابلية السرعة تعرف كما)88ص5990خريط، رنسان( معينة

 . التدريبية والحالة الوراثية والعوامل العضلية والالياف العصبي الجهان سلامة على
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 قدرة هابأن ب وتعرف الرياضية الحركية المهارات تعلم أساس لأنها: العضلية والمطاطية المفصلية المرونة 

 تنفيذو  الحركة تتطلب مدى والوصول لأقص ى التحرك على بالحركة تقوم التي المفاصل مجموعة أو المفصل

 الإصابة حدوث دون  بسهولة الحركات مختلف

 مصارعي الجيدو: متطلبات-3

 :البدنية المتطلبات-3-7

 الضرورية يةالبدن الصفات أصبحت فقد عالية، بدنية بلياقة متمتعا المصارع يكون  أن تتطلب الحديثة الجيدو رياضة

  ديثةالح الجيدو ورياضة والسنوية، والفترية والأسبوعية اليومية التدريب خطة في  الجوانب أهم احد للمصارعين

 للمميزات صارعالم لبلوغ الأساسية والقاعدة والخططي، الف ي الأداء في العالية والمهارة اللعب في بالدقة تتصف أصبحت

 والخططي ري المها الأداء مستوى  على المباشر الأثر لها يرجع حيث البدنية، الصفات وتطوير تنمية هو لذلل تؤهله التي

 على لتدريبا خلال من أيضا يكون  البدنية الصفات وتطوير تنميةل التدريب فإن لذلل المنانلات، أثناء خاصة للمصارع

 .الخططية والتدريبات الأساسية المهارات

 البدنية اتوالصف العام، البدني للإعداد البدنية الصفات الجيدو رياضة في اللاعب لأداء البدنية المتطلبات وتتضمن

 بناء ساسهاأ على يمكن التي العامة البدنية الصفات تنمية إلى العام البدني الإعداد يهدف حيث الخاص، البدني للإعداد

 الخاصة دنيةالب الصفات تنمية إلى الخاص البدني الإعداد يهدف بينما الجيدو بلعبة الخاصة البدنية الصفات وتطوير

 جميع في يقاوث ارتباطا العام البدني بالإعداد مرتبط يكون  أن على المهارية، بالقدرات المصارع وتزويد للأداء، الضرورية

 .التدريب فترات

 ارعينالمص أداء لتطور  نظرا ملحوظ بشكل وتطورت تنامت قد الجيدو لمصار ي الخاصة البدنية الصفات كانت ولما

 ذلل ألقى قدف الأخيرة، القوانين تعديل عن الناتج الهجومي بالطابع تتميز التي الحديثة الجيدو رياضة لظهور  كنتيجة

 استنفاذ عليها رتبيت التركيز من كبيرة كمية تستد ي حركية واجبات بهم انيطت إذ وهجوما دفاعيا اللاعبين على كبيرا عبئا

 المتطلبات هذه لتلبية عالية بكفاءة تعمل حيوية أجهزة وجود بدورها تستلزم والتي اللاعبين لطاقات دائم

 :المهارية المتطلبات-3-2

 وتع ي ية،الأساس الوضعيات كانت سواء للعبة الأساسية المهارات جميع تتضمن الجيدو رياضة في المهارية المتطلبات

 مسكاتال ومختلف السقوط عند الحماية  وضعيات مختلف و اللاعب بها يقوم التي والهادفة الضرورية التحركات كل

 أو تدريبال أثناء النتائج أفضل إلى الوصول  بهدف اللعبة قانون  إطار في التثبيت أو للإلقاء الأساسية المهارات ،أو

 لذيا المهاري، الإعداد لبرامج الجيد التخطيط خلال من المهارية المتطلبات هذه وتطوير تنمية ويمكن المنافسات

 أن مكني بحيث اليد كرة للعبة الأساسية المهارات جميع أداء في والتكامل والإتقان الدقة إلى باللاعب للوصول  يهدف

 .المباراة ظروف من ظرف أي تحت متقنة آلية بصورة اللاعب يؤديها
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 يمتلكها أن جبي التي الحركية المهارات بتعدد يميزها بما الرياضية الألعاب جميع بين متقدما مركزا الجيدو رياضة فتحتل

 فإن ذلل وعلى البدنية، اللياقة من المطلوب الحد توفر عند الفنية المهارات من الكثير تنفيذ يمكن و واسطتها المصارع

 لجيدوا رياضة بها تتميز خاصية وهي المتنوعة الحركية الخبرات من كبير عدد امتلاك من لهم لابد المصارعين جميع

 :يلي فيما للمصارعين المهارية المتطلبات حصر ويمكن

 الأرجل. طريق عن للرمي المهارية المتطلبات -

 .الحوض طريق عن للرمي المهارية المتطلبات -

 .اليدين طريق عن للرمي المهارية المتطلبات -

 .التضحية طريق عن للرمي المهارية المتطلبات -

 .إليه والدخول  والهروب منه للتثبيت المهارية المتطلبات

 .المضاد للهجوم المهارية المتطلبات -

 :النفسية المتطلبات-3-3

 للأسس اطبق المخطط الرياض ي التدريب أهداف أهم أحد يعتبر العالية الرياضية للمستويات بالمصارعين الوصول  إن

 التدريب عمليةل الدقيق التخطيط على المختلفة بجوانبه الجيدو رياضة في الأداء مستوى  يتوقف حيث العالية، والمبادئ

 .  الرياضية مستويات أعلى إلى والوصول  بالأداء والارتقاء التطور  بهدف وذلل الرياض ي،

 ولاتالبط مباريات خلال واضحا ظهر فقد العالي، المستوى  مصار ي خاصة الجيدو لرياضة في الحديث للأداء فنظرا

 و التالي رق الف حسب أو الفردي في المصارعين أداء على النفس ي الجانب تأثير والعالمية، والأولمبية الإقليمية الدولية

 التوترو  والثقة النفس كضبط النفسية السمات من العديد لعبت فقد الخططي، أو المهاري  سواء الف ي الجانب على

 .المنافسات بعض نتائج حسم في ورئيسيا هاما دورا الأخرى  النفسية السمات من وغيرها والخوف

محاضرات مقياس الجيدو

64

http://www.univ-alger3.dz/ieps/


 

 

  

 

 70:رقمالمحاضرة 

 الاختبارات البدنية والمهارية في رياضة الجيدو

 سبقة المطلوبة للمحاضرة:المالمعارف 

 بالموضوع معرفة بعض المفاهيم والمصطلحات ذات الصلة. 

  البدنية تالاختبارافي اكتساب خلفية نظرية والقدرة على التحكم. 

 

 المحاضرة:أسئلة اختبار وتقييم المكتسبات القبلية عن 

 ؟تحدث بإيجان عن الاختبارات البدنية والغاية منها-7

 كيف يمكن لل توظيف موضوع الاختبارات خلال العملية التدريبية؟-2

 مع الشرح ؟ماهي الاختبارات المهارية الخاصة برياضة الجيدو-1

 

 

 

 

 

 

 

  



        

       

        

 

 

درب و فضلها يكون عمل المتعد الاختبارات البدنية وسيلة ضرورية لقياس مستوى تطور العمل التدريبي  تمهيد:

الاستخدام في رياضة الجيدو إلى  الاختبارات الواجبةمنهجي ومقنن ويضمن الوصول الى تحقيق أهدافه، وتنقسم 

 قسمين هما:

 اختبارات بدنية حركية، اختبارات مهارية

 حركية:اختبارات بدنية  .7

 اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين "الضغط". 7.7

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين: الغرض من الاختبار  

 :الأدوات  

  ساعة توقيت 

 استمارة تسجيل 

  :وصف الأداء    

 يتخذ المختبر وضع الاستناد الامامي على الارض.*

 الجسم في وضع مستقيم. يكون  *

 استقامة جسم المختبر خلال الاداء.يلاحظ *

 ضرورة ملامسة الصدر الارض عند الاداء.* 

 .يلاحظ ث ي ومد الذراعين كاملين*

عند اشارة البدء يقوم المختبر بث ي ومد الذراعين كاملا على ان يستمر في تكرار الاداء لأكبر عدد ممكن من *

 ثوان. 50التكرارات و دون توقف لمدة 

 

 .اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين "الضغط" لشكل يمث
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 :"الجلوس من الطبية الكرة رميللذراعين " الانفجاريةاختبار القوة  2.7

 الذراع (الجسم من العلوي  الجزء عضلات قوة قياس الى الاختبار هذا يهدف :الهدف (. 

 للاختبار المطلوبة والإجراءات المواد: 

 .دقائق 5 لمدة إطالة تمرينات مع إحماء

 .) كيلوجرام 5 – 2 (اختبارها المراد المجموعة أو الشخص حسب سن طبية كرة*

 .الأرض على مثبت قياس شريط*

 .تسجيل استمارة*

 :الاختبار إجراء كيفية  

 دقائق 5 لمدة إطالة تمرينات مع إحماء. 

 قليلا فتحها مراعاة مع كامل بشكل رجليه بمد قيامه مع الأرض على الرياض ي يجلس. 

 الصدر مستوى  على الكرة وضع مع اليدين بواسطة الكرة مسل مع بالجدار الظهر لصق. 

 للأرض موانية بطريقة الساعدين وضع. 

 بالجدار الظهر التصاقعلى  المحافظة مع قوة أقص ى ب الكرة برمي الرياض ي يقوم. 

 بالسنتميتر- بالأرض الكرة ارتطاممكان  إلى الجدار من المسافة تسجيل يتم. 

 رميات ثلاث من نتيجة أفضل تسجيل. 

 

 رمي الكرة من الجلوس اختباريمثل  شكل
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 اختبار القوة للرجلين: 3.7

 :قياس قوة المميزة الرجلين. الغرض من الاختبار 

 :الادوات 

 شريط قياس 

 استمارة تسجيل 

  :وصف الأداء 

 .يقف المختبر خلف علامة محددة على الارض 

  مستقيم محدد بأسرع ما يمكن.بعد سماع الصافرة يقوم بالحجل بخط 

 .يسمح للمختبر مواصلة الحجل عند سقوطه 

 تسجل المسافة التي قطعها المختبر وتعطى له محاولة واحدة 

 

 الحجل لأقص ى مسافة ممكنة يمثل اختبار شكل 

 

 :(للوثب سارجنت)الثبات  من العمودي الوثب الاختبار 6.7

 :القدرة اختبارات إحدى أنه كما الأرجل عضلات قوة قياس الاختبار إلى يهدف الغرض من الاختبار 

 .و قوة بسرعة الانقباض على العضلات قابلية وهي عضلات الجسم من السفلى للأطراف الانفجارية

  :الأدوات 

 قياس شريط عليه ملصق جدار 

 الأصابع على أطراف يوضع صبغ أو الجدار على العلامات لوضع طباشير 

 تسجيل استمارة 

 وصف الاداء 

 دقائق 5 لمدة إطالة تمرينات مع إحماء. 
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 الاختبار لوحة مواجها الرياض ي يقف. 

 الصفر نقطة لتحديد الاختبار لوحة رافعا الذراعين إحدى برفع الرياض ي يقوم. 

 الإصبع طرف في الالوان من توضع صبغة. 

 الألوان التى بها الاصابع مستخدما نقطة أعلى الى الذراع رافعا قفزة اعلى بأداء الرياض ي يقوم 

 
ً
 .الاختبار لوحة ملامسا

 بالسنتيمتر – محاول  أفضل تسجل ثم محاولتين يعطى 

 :وانيث 70 الرقود من الجلوس اختبار 0.7

 عضلات قوة لقياس العضلي التحمل اختبارات إحدى هو وانيث 50 الرقود من الجلوس اختبار :تعريف 

 .الصحيح الأداء عدد تحسب كما الفخذ في والعضلات القابضة البطن

 50    لمدة للفخذ القابضة والعضلات البطن لعضلات العضلي التحمل قياس الى الاختبار يهدف :الهدف 

 .وانيث

 للاختبار المطلوبة والإجراءات المواد 

 إيقاف ساعة. 

 رياضية مرتبة. 

 الاختبار إجراء كيفية: 

 دقائق 5 لمدة تمرينات إطالة مع إحماء. 

 مناسبة بفتحة الأرض على والقدمين الركبتين، ث ي الظهر، على الرقود. 

 الصدر فوق  الذراعين تشبيل. 

 اخر لاعب قبل من الرجلين تثبيت. 

 الصحيحة المحاولات تعد. 

 

 يمثل اختبار الجلوس من الرقود.شكل 
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  المرونة: اختبار 4.7

  من وضع الجلوس الطويل للأماماث ي الجذع  الاختبار:اسم . 

  من وضع الجلوس الطويل.  للأمامقياس مدى مرونة الظهر والفخذ في حركات الث ي  الاختبار:غرض–  

  القياس: سموحدة 

  مسطرة مرقمة مثبتة على صندوق خشبي تعرف بجهان ) ويلز وديلون لقياس المستخدمة:الأدوات 

  المرونة(

  لجانب ملامستينجلس المتدرب جلوس طويلا مع استقامة الظهر واليدين الى اي الأداء:تعليمات 

 للوصول الى ابعد مدى ممكن.  للأمامحاول مد الذراعين اماما على استقامتهما مع ث ي الجذع يالأرض، 

  اصابعه، وتسجيل  بأطرافصل اليه المتدرب يتقاس المسافة للمدى الذي تستطيع أن  الدرجات:حساب

  متتالية.الارقام من بين ثلاث محاولات  أحسننتائج 

 القبضة:اختبار قوة  1.7

 (. للأصابعقياس قوة عضلات القبضة )العضلات المثنية  الاختبار: غرض 

  كغم. القياس:وحدة 

  متر الديناموجهان  المستخدمة:الأدوات (Grib Dynamometer . ) 

  متر بقبضته اليم ى وتكون الذراع ممدودة دون وجودالدينامو جهان  المتدرب يمسل الأداء:تعليمات 

 ث ي في مفصل المرفق وتبتعد قليلا عن الجسمأي 

   طى عنمتر لمحاولة اخراج اقص ى قوة ممكنة و  والدينامضغط المتدر ة بقبضة اليد على ي الدرجات:حساب

 أفضلهمامتدرب محاولتان تسجل ال

 ( ثانية:30اختبار القفز العمودي من وضع القرفصاء لمدة ) 8.7

 :الرجلين.قياس تحمل القوة العضلات  الهدف من الاختبار  

 :توقيت، صافرةساعة  الأدوات  

 وتترك انالركبت تمتد بحيث عاليا بالقفز المختبر يعمد القرفصاء وضع ومن البدء عند :مواصفات الاختبار 

 ممدودتان والذراعان للأعلى القفز يكون ، ثانية( 10) لمدة بالقفز المختبر يستمر قفزة، كل في الأرض القدمان

 .مختبر لكل واحدة محاولة ونعطي القرفصاء وضع في الركبتين ث ي ملاحظة مع البطن بمستوى 

 :( ثانية10يسجل للمختبر عدد مرات القفز خلال ) طريقة التسجيل 

 اختبار الدوائر المرقمة:  0.7
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 قياس التوافق الرجلين والعينين.  الاختبار:لغرض من ا 

 :(. 4-5( سم وترقم من )60( دوائر على أن يكون قطر كل منها )4ساعة توقيت، يرسم على الارض ) الادوات 

 :( ثم الى 2( وعند سماع اشارة البدء يبدأ بالوثب تبعا إلى الدائرة )5يقف المختبر داخل الدائرة ) طريقة الاداء

 (. 4( حتى الوصول الى الدائرة )1)

 :تغرقه المختبر في الانتقال على الدوائر الثمان.يسجل الزمن الذي اس حساب الدرجة 

 قياس التوازن الثابت.  الاختبار:الغرض من  اختبار الوقوف على مشط القدم: 0.7

 :ساعة ايقاف.  الادوات 

  يتخذ المختبر وضع الوقوف على مشط احدى القدمين ويفضل أن تكون قدم رجل الارتقاء، ثم  الاداء:طريقة

يعمد بوضع قدم الرجل الحرة على الجانب الداخلي لركبة الرجل التي يقف عليها ويقوم بأخذ وضع التخصر 

 أثناء التطبيق.

 الاختبارات المهارية: .2

 طةأنش مثل الأداء لقياس كوسائل الموضوعية الاختبارات استخدام فيها يصعب الرياضية الأنشطة من نوع هناك

 اراتالمه لتعدد نظرا الموضوعية المهارية للاختبارات الجودو رياضية وتفتقر وغيرها الجمبان الجودو، المصارعة،

 .الفنية الحركية

المتداولة و  الشائعة الاختبارات من وهي" الرمي" الإلقاء اختبارات في عادة الجودو رياضة في المهارية فتتمثل الاختبارات

 نافسةالم متطلبات حسب وموضوعية المصارعين أداء لتقييم وسيلة" الرمي" الإلقاء فاختبارات الرياضية، هذه في

 باراتالاخت هذه في يتفوق  الذي والمصارع دقيقة، أو ثواني في المباراة تنتهي أن "Ippon" مهمة واحدة لرمية يمكن حيث

 النجاحات لتحقيق كبيرة إمكانيات لديه

 ويمكن تقسيمهما الىيمكن للمدرب تحديد بعض المهارات لقياس مستوى أداء المصارع  حيث عديدة الرمي ومهارات

 :هما اختبارين

 التخصص مهارة ی مستو لقياس  اختبار الأساليب، المتعدد الرمي مهارات لقياس اختبار

 :الأساليب المتعدد الرمي مهارات لقياس اختبار: الأول  الاختبار 5.2

 : كالتالي المصارع أجزاء من المستخدم الجزء حسب مختلفة أساليب ثلاث تشمل الرمي مهارات

 الذراعين الكتف أو اليد بواسطة المنافس برمي المصارع يقوم: الأول  الأسلوبTe-Waza  

 الخصر بالحوض منافسه المصارع يرمي: الثاني الأسلوب"  Koshi- Waza 

 الأرجل بواسطة المنافس رمي يتم فيه: الثالث الأسلوب   ashi -Waza 
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  .أسلو ه لكل واحدة مهارة تحديد يمكن الذكر السابقة الأساليب خلال من

 الاختبار من الهدف 

 من ممكن عدد أكبر داءأ على المصارع قدرة تبارخالا  هذا يقيس حيث الرمي مهارات لبعض المهاري  الأداء فعالية قياس

 .مرحلة كل في واحدة مهارة تنفذ ثاحيث10مدفتها تستغرق  التي مرحلة كل في الصحيحة الرميات

 ختبار:الا  أداء طريقة 

 (تاي– شيزن ) وضع في وهم واحد، متر مسافة ومصارع مصارح كل بين مصارعين ثلاثة البساط على يتواجد

  الجسمانية المواصفات و نفس المختبر ونن نفس من المصارعون  يكون   

 (تاني – شيزن ) وضع في و قائهم العادية بالسكة معا قيامهما مع( 5)الأول  المصارع أمام المختبر المصارع يقف -

 الثالث ثم الثاني ثم واحد رقم المصارع برمي المهاجم يقوم اليها إشارة إعطاء عند

  المحدد الوقت ينتهي حتى هكذا ويبقى وقت أسرع في يقوم الساقط المصارع -

 التقييم: طريقة 

 Ippon ون باي الكاملة النقطة إعطائها و الصحيحة الرمي لشروط مطابقة تكون  التي الرميات جميع تحتسب -

 .تحتسب لا المسابقة الشروط عليها تنطبق ولا تنفذ، مهارة أي

 ختلافالا  التقييم، طريقة ونفس الأداء، طريقة ونفس الأول  القسم شروط نفس: التخصص مهارة ی مستو  اختبار2.2

  .الأخرين المصارعين على واحدة تقنية بأداء المختبر ارعصالم قيام في يكمن القسمين بين فقط

 :المسكة من لتخلصبا الخاصة الانفجارية ةالقو  اختبار3.2 

 أن يجب   Toriو Uke ثانية، 10 يجاون  لا نم ي ضرف في منها التخلص يحاول  Toriو (Komi kata) بالمسكةUke يقوم

  .أفضلها ويتم اختيار محاولات 1 اجراء يتم ،والوننية العمرية الفئة نفس في يكونا

 تقنية باستخدام Tori. Uki يثبت (:التثبيت من التخلص اختبار) المتحركة القصوى  القوة اختبار 4.2

 للزمن مماثل هذا و ثانية-20 يتجاون  لا نم ي ضرف في التثبيت هذا من التخلص الأخير هذا يحاول  يوكوشيو قاتامي

 .  Ippon النقطة على الحصول  Ukeل يسمح الذي و المنافسة في الحقيقي

"Yoko shio Gatme"طرف من القصوى  القوة تطلب تقنية هي Tori أن وطبعا يجب التثبيت، عملية من للتخلص 

 والوننية. العمرية الفئة نفس في Toriو Uke من كل يكون 

محاضرات مقياس الجيدو

72

http://www.univ-alger3.dz/ieps/


        

       

        

 

 ONGESA GATAME تقنية باستعمال Tori يثبت Uke (:التثبيت اختبار) الثابتة القصوى  القوة اختبار 0.2

 .التثبيت عملية من Tori يفلت لا حتى Uke طرف من زومترية ا قوة يستوجب هذا. ثانية 20 يتجاون  لا نم ي لظرف

 Nage Komi اختبار: الخاصة السرعة اختبار4.2

 بسرعة يتقدمون  les Ukes الإشارة، اعطاء بعد ثانية، 51 خلال ممكنة سرعة بأكبر ممارسين عشرة اسقاط يستوجب

 يسقط لا Tori حين في للتقنية، الصحيح التنفيذ خلال من بإسقاطهم الأخير هذا ليقوم Tori أمام الآخر تلوى  الواحد

 .يقاوم ولا لوحده

 :منازلات( دقيقة 4x5) اختبار: الخاصة المداومة اختبار8.2

 كل بين استرجاع دقيقة 5 مع FC من 81% وبشدة دقائق 1 تدوم ةمنانل كل حيث منانلات، 6 أداء الممارس من يطلب 

 .للخطر الخصم والتي عرضت منانلة آخر في بها قام التي الهجمات عدد حساب ويتم ،وأخرى  منانلة

  

 

 عدد الهجمات التي عرضت الخصم لخطر

 

 التقدير

 

 أكثر من ثلاث هجمات

 

 

 تحمل كبير جدا

 

 هجمة 0الى  3من 

 

 متحمل

 

 هجمة 2الى  7من 

 

 قليل التحمل

 

 ولا هجمة

 

 لا يتحمل
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 77:رقمالمحاضرة 

 قانون رياضة الجيدو

 سبقة المطلوبة للمحاضرة:المالمعارف 

  أهم القواعد التي تنظم سير منافسات الجيدومعرفة. 

 معرفة القوانين السارية المفعول وأهم التعديلات التي جاءت بها. 

 

 أسئلة اختبار وتقييم المكتسبات القبلية عن المحاضرة:

 رياضة الجيدوالمحضورة في  تماهي السلوكيا-7

  الجيدو؟كم تبلغ مساحة اللعب في رياضة -2

 ؟بإسهاب عن زمن المنازلات لكل الفئات ولكلا الجنسين تحدث-3

 ؟الجيدو الساري المفعول شرح التعديلات الجديدة في قانون الاذكر مع -6

 

 

 

 

 

 

 

  



        

       

        

 

 

 :قانون رياضة الجيدو

يوجد العديد من القوانين والقواعد التي لا بدَّ من مراعاتها واتباعها عند البدء بممارسة رياضة الجودو، ولقد  تمهيد:

عرفت القوانين المنظمة لهذه الرياضة تطورا كبيرا وتعديلات كثير تهدف كلها على تشجيع اللعب النظيف والنزيه ذو 

ية ممكنة، وسنسلط الضوء على أهم القواعد المنصوص عليها في قواعد الطابع الهجومي حتى تظفي أكبر إثارة وجمال

والسارية  2054وأهم التعديلات الصادرة في  2056ديسمبر 26عدد  2054/2056التحكيم للاتحاد الدولي الإصدار 

 المفعول وهي كما يأتي:

 الملعب: ةمساح –( 7المادة )

ي ماده مشابهة مقبولة أقص ى وتغطي بقطع التاتامي او أم كحد x56م 56م كحد ادني و54م 54تكون مساحة الملعب 

 يكون لونها اخضر بشكل عام.

 للون ا حمراء ملونة عادة وتظهر الخطرة تقسم مساحة الملعب على منطقتين يد ى الخط الفاصل بينهما بالمنطقة

 فيه بما داخلا تقع التي المنطقة اما. الأربعة الملعب ساحة جوانب وموانية البساط من قسما مشکلا م5 وعرضها

 تقع التي المنطقة اما ىأقص  كحد مx10 م50 و ادنى كحد مx 9 م9 وتكون  المباريات منطقه ىفتس  الخطرة المنطقة

 .تقريبا أمتار ثلاثة عرضها يكون  التي الأمان بمنطقة فتد ى الخطرة المنطقة خارج

 ساحة وسط في تقريبا سم 21 واحد كل وطول  سم6منهما كما سيثبت شريط احمر لاصق واخر ابيض عرض كل واحد 

 حكمال يمين على الأحمر الشريط وسيقع المباراة المتسابقين منه سيبدأ الذي المكان لإظهار م4 بعد على المباريات

 .يساره على والأبيض

 والتجهيزات: المعدات-( 2المادة )

منطقة الأمان بشكل قطري على ناويتين كرسيي وعل ي القاضيين: يجب وضع كرسيين خفيفي الونن في  -5

التسجيل ويثبت على كل كرس ي علم احمر ة متواجهتين بمكان لا يحجب رؤية القاضيين والمسجلين على لوح

 واخر ابيض.

لقاضيين ل يتس ىلوحة التسجيل: ستوضع لوحات التسجيل بشكل قطري مائل خارج منطقة اللعب في مكان  -2

ذلل لأجل و ة يجب توفير لوحات تسجيل عادي الإلكترونيةخدم لوحات التسجيل . وعندما تستالجيدةمنه الرؤيا 

 التدقيق والضبط والاحتياط

 :بالآتيساعات التوقيت: يجب تجهيز لجنة المسابقات  -1

، حتياطللا ساعة  للأبيض،واحد للاعب الأحمر واخرى  للإصابةساعتان  للتثبيت.ساعتان  المباراة.ساعة لتوقيت مدة 

وعندما تستخدم ساعات التوقيت الكهر ائية يجب أن تكون ساعات التوقيت اليدوية جاهزة للتدقيق والضبط 

 والاحتياط. 
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 اعلامهم كالاتي: الميقاتيينأعلام الميقاتيين: يستخدم  -4

 العلم الأنرق: للتثبيت• العلم الاصفر: التوقيت مدة المباراة • 

ضروري استخدامها في حالة وجود لوحات تسجيل الكترونية وعلى كل يجب توفير وليس من ال للإصابةالعلم الأخضر: • 

  .للاحتياطهذه الاعلام 

 الجودو: ملابس-( 3المادة )

 يرتدي المتنافسين في لعبة الجودو لباس خاص يس ي )جودوجي( ويجب أن يكون مطابق للمواصفات التالية: 

وان تكون في حالة جيدة لا بالية ولا ممزقة ولا  مصنوعة صناعة جيدة من القطن او من مادة مشابهة .5

 مثقو ة.

 للبياض بدون علامات نائدة اضافية. ةبيضاء او مائل  .2

 ملاحظة:

 بدلة نرقاء وفي هذه الحالة لن يضطروا إلى ارتداء الأحزمة الحمراء او البيضاء. اللاعبينيسمح القانون الان بان يرتدي 

 من نصف فخذي المتسابق. أكثران تكون السترة طويلة بشكل يكفي لتغطية   .1

من نصف الساعدين و دون تغطية مفاصل المعصمين ويجب ان  أكثروأن تكون الأكمام طويلة بشكل يكفي لتغطية 

بدون ايه ( سم بين الكم والساعد على الطول الكامل للساعد( أن يكون السروال 4- 1تكون هنالل فتحة قياسها من )

من نصف بطة الساق و دون تجاون الكاحل كما يجب أن تكون هناك فتحه  أكثرعلامات طويلا بشكل يكفي لتغطيه 

لونه  ويتلاءم( سم 1-4( يجب ارتداء حزام قوي يتراوح عرضه من )6( سم بين ساق المتسابق و ين السروال. 4- 1)قياسها 

 الاعب مشكلا عقدة مربعة قوية.مع درجه المتسابق وير ط فوق السترة عند وسط 

 :النظافة– 4 المادة

ا نظيفًا الجودو جي يكون  أن يجب .7
ً
 .الكريهة الروائح من وخاليًا وجاف

 .والقدمين اليدين أظافر قص يجب .2

 .شائبة تشوبها لا بنظافة المقاتل يتمتع أن يجب .3

ا مرفوعًا الطويل الشعر يكون  أن يجب .6
ً
 الشعر ر ط يجب .الآخر المقاتل إعاقة لتجنب للخلف ومر وط

 يجب طبية بضمادة إلا الرأس تغطية يمكن لا .معدنية أو صلبة مكونات وجود دون  شابه ما أو مرنة بمادة

 .معها متكاملة تكون  أن

 وفقًا بالقتال خصمه ويفون  القتال حق من يُحرم 4و 3 المادتين لشروط الامتثال في يرغب لا مقاتل كل .0

 ،Kiken-gachi بواسطة أو بعد، القتال يبدأ لم إذا ،Fusen -gachi بواسطة القواعد، هذه من 26 للمادة

 ".الثلاثة الأغلبية" حكم بموجب بالفعل، بدأ قد القتال كان إذا
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 :والمسؤولون  الحكام 5 المادة

 .المتنافسين الرياضيين من مختلفة جنسيات من حكام ثلاثة قبل من المباراة إجراء يتم ،عامة كقاعدة

 .الأندية فرق  لمنافسات بالنسبة نفسه هو المبدأ

 الفيديو نظام مساعدة كما يوجد ،الطاولة بقاض ي لاسلكي اتصال نظام طريق البساط عن على الموجود الحكم ر ط يتم

"Care" التحكيم لجنة عليه وتشرف. 

 .الحياد لضمان للحكام القرعة لسحب نظام وضع يتم

 .النتائج وناسخي ،الوقت وضباط ،النتائج لوحة مسؤولي قبل من الحكام مساعدة يتم

 والقضاة بالحكام مرتبطين يكونوا أن ويجب ،"الرعاية" بنظام مرتبطون  ،يتدخلوا أن يمكن الذين التحكيم لجنة أعضاء

  .الأذين ذوي 

 ووظيفة الحكم: مكان-( 4المادة )

مسئول مسؤولية كاملة عن صنع القرارات يتمركز الحكم بوجه عام داخل منطقة اللعب ليدير ويضبط المباراة وهو 

كما يجب عليه التأكد من صحة جميع القرارات التي اتخذت وسجلت لدى المسجلين )اي مراجعة القرارات والنقاط 

 المسجلة على لوحة التسجيل من حين لأخر(.

 :القضاة ووظيفة منصب- 7 المادة

 بواسطة توصيلهم يتم .الحكم مع الحكم سيتولون  حيث البساط طاولة على القضاة بوظيفة الحكام من اثنان سيكون 

 ."الثلاثة أغلبية" لقاعدة وفقًا الحكم لمساعدة المرئي "الرعاية" نظام ونساعدهم الأذينين

 .الخطأ إلى الحكم انتباه يلفت أن فعليه ،صحيحة غير النتائج لوحة أن القاض ي رأى إذا

 :الإيماءات – 8 المادة

 :التالية للإجراءات أدناه الموضحة بالإيماءات الحكم يقوم

 .للأمام اليد كف توجيه مع جيدًا رأسه فوق  ذراعل ارفع :إيبون .5

Waza-ari .2 الكتف ارتفاع على ، جانبية ، لأسفل اليد راحة مع ذراعل ارفع. 

 بحيث تكون راحة يدك لأسفل بمقدار  : يوكو 3.
ً
 .درجة عن جسمل 41ارفع أحد الذراعين جانبيا

 .أوسايكومي: يمتد ذراعه إلى أسفل ونسحبها بعيدًا عن جسده تجاه المقاتلين في مواجهتهم ويميل جسده تجاههم. 4

توكيتا: ارفع ذراعًا ممدودة للأمام ولوح بها سرنعًا من جانب إلى آخر مرتين أو ثلاث مرات بينما تميل جسده نحو  .1

 .المقاتلين
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 لى وأنزلها في الأمام جسده )مع الإبهام لأعلى( بينما يمسكه أفقيًا للحظة. هيكيواكي: ارفع الذراع الممدودة لأع .6

 .سونو ماما: يميل إلى الأمام ويلمس كلا المقاتلين مع راحتي اليدين .4

 .يوش ي: تلمس بقوة كلا المقاتلين مع راحة اليد اليدين ويمارس الضغط عليهم .9

لى اليسار ولوح بها من اليمين إ الرأس،للإشارة إلى إلغاء رأي تم التعبير عنه: كرر نفس الإيماءة مع رفع اليد الأخرى فوق  .50

 .مرتين أو ثلاث مرات

 .فوق مستوى الكتف نحو الفائز للداخل،وراحة اليد  بمدها،وقم  ذراعل،للإشارة إلى الفائز في معركة: ارفع  .55

عند  للداخل،والنخيل  اليم ى،الخاص بهم: عبور اليد اليسرى على اليد  يجود وغقاتلين تعديل أن تطلب من الم .52

 .ارتفاع الخصر

ثم نحو المقاتل  الطبية،ارفع ذراعل )راحة اليد( نحو الطاولة  الطبية،في مواجهة الطاولة  الطبيب:لاستدعاء  .51

 .المصاب

يجب معاقبة  المغلقة،القبضة  الممدود،(: أشر بإصبع السبابة Shido، Hansoku-makeلمنح جزاء الإقصاء ) .54

 المقاتل.

 .السبابة بإصبع لمعاقبته المقاتل وجه ثم ،(العلوي  الحبل) الصدر ارتفاع على للأمام الساعدين أدر :القتال عدم .51

 .والأسفل للأعلى بحركة والقيام ،مغلقة والقبضة ،للأمام الذراعين كلا شد :الكاذب .الهجوم56

 :بها( المصرح )الأسطح الأماكن- 9 المادة

 منطقة داخل المقاتلين كلا يكون  عندما صالحًا يكون  حتى رمي إجراء بدء يجب .للقتال المخصص السطح على القتال يتم

 .العمل في استمرارية هناك كان إذا أو به اتصال على توري يكون  عندما الأقل على أو القتال

 .المنافسة منطقة خارج المقاتلان يكون  عندما تطبيقه يتم أسلوب أي احتساب يتم لا

 استثناءات

 العمل أثناء وأنه ،المقاتلين أحد بواسطة ،القتال سطح على ،فقط واحدة اتصال بنقطة الإسقاط بدأ إذا 

 .متقطع وغير مستمرًا الإجراء هذا كان إذا الإجراء حساب فيمكن ،الخارج إلى المقاتلان يتحرك

 عملية بدء عند القتال بسطح اتصال على يكن لم الذي المقاتل قبل من فوري مضاد هجوم أي احتساب يمكن ،و المثل

 .ينقطع ولم مستمرًا كان إذا الرمي

 في Ne Waza،  استدعاء تم إذا المسابقة منطقة خارج يستمر أن ويمكن صالحًا الإجراء يكون Osaekomi 

 .بالداخل

 الفور  على المقاتلين أحد وطبق القتال منطقة خارج الرمي عملية انتهت إذا Osaekomi أو Shime-waza أو 

Kansetsu-waza، صالحة تعتبر التقنية هذه فإن. 
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 بدأ Kansetsu-waza و Shime-waza كان لو حتى ،فعاليتهما على الحفاظ ويمكن المنافسة منطقة داخل 

 .المنافسة منطقة خارج المقاتلون 

 :المرخصة( الأسطح)الأماكن  – 9 المادة الملحق

 ظروف في إلا الإذن يُمنح لا .الحكم من بإذن إلا المنافسة منطقة مغادرة للمقاتلين يمكن لا القتال، بدء بمجرد

 .الاتساخ أو للتلف تعرض الذي Judogi لباس تغيير إلى الحاجة مثل استثنائية،

 :المباراة مدة- 10 المادة

 الاتحاد مسؤولية تحت تقام التي البطولات لجميع بالنسبة .البطولة لقواعد وفقًا المنانلات وتنظيم مدة تحديد يتم

 .القواعد هذه في المواجهات بين الراحة وأوقات المباريات مدة تحديد تم الدولي،

 .الأخرى  الرسمية البطولات أو الوطنية البطولات أثناء سواء ،اتباعها يجب التي والتوصيات النصائح اللوائح هذه تقدم

والنساء سواءا فردي أو حسب الفرق:  الرجال عاما من 21 شباب تحت كبيرات، فريق نساء الفرق، حسب الرجال كبار

 الحقيقي الوقت في القتال من دقائق4

 .المعارك بين راحة دقائق 10 على الحصول  مقاتل لأي يحق

 .منافسةمساحة  في الدخول  قبل المباراة مدة الحكم يعرف أن يجب

 :الوقت انقطاع- 11 المادة

 .القتال مدة في يحتسب لا ويوش ي ماما-سونو و ين وهاج ي ماتي حكم إعلان بين المنقض ي الوقت

 القتال زمن لانتهاء صوتية إشارة- 12 المادة

 .مماثلة أخرى  صوتية إشارة أي أو الجرس رنين خلال من للمباراة المخصص الوقت بنهاية الحكم إلى يُشار

 Osa komi :زمن- 13 المادة

Ippon-ثانية 20 إجمالي. 

Waza-ari- 51ثانية 20 من وأقل الأقل على ثانية. 

افق تقنية ـ 14 المادة  :القتال وقت نهاية من الصوتية الإشارة تو

 .صالحة القتال وقت نهاية إشارة مع واحد وقت في لتقنية فورية نتيجة أي بدأت .7

 أنها الحكم قرر  وإذا ،المباراة إشارة نهاية مع واحد وقت في الرمي أسلوب تطبيق يمكن أنه من الرغم على .2

 .القيمة احتساب دون  ،تألم عن يعلن الحكم فإن ،الفور  على فعالة غير

 .Sore-Made عن بعد الحكم يعلن لم لو حتى ،صالح غير القتال وقت نهاية بعد تطبيقه يتم أسلوب أي .3
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6. Osaekomi القتال وقت نهاية إشارة مع متزامن 

 المخصص الوقت نهاية إلى يشير مشابه صوت جهان أو الجرس إشارة مع واحد وقت في Osaekomi عن الإعلان تم إذا

 الحكم يعلن حتى .القتال وقت تمديد يتم ،Osaekomi نهاية حتى كاف   غير المتبقي الوقت يكون  عندما أو ،للقتال

 .Mate أو Toketa أو Yuko أو Waza-Ari أو Ippon :النتيجة

 تطبيق طريق عن الهجوم يصد أن ،Osaekomi (Uke) في عليه الاستيلاء تم الذي للمقاتل يمكن ،الوقت هذا خلال

Shime-waza أو Kansetsu-waza. يحمل الذي للمقاتل الاستسلام على القدرة عدم أو الاستسلام حالة في Osaekomi 

(Tori)، في عليه القبض تم الذي الشخص فإن Osaekomi (Uke)  بقتال يفون Ippon. 

 :القتال بدء- 15 المادة

 القتال منطقة إلى المقاتلين وصول  قبل مكانهم في دائمًا والقضاة الحكم يكون  أن يجب، 

 طاولة مواجهة في ،المقاتلين خط خلف مترين بعد على بساط،ال وسط في الحكم وضع يتم ،الفردية المنافسة في

 .طاولاتهم على يجلسون  الذين والقضاة الوقت منظ ي

 التالي النحو على الفريقين بين التحية يتم ،مباراة كل معارك بدء قبل ،الفريق منافسات خلال: 

 من ،الطابور  في ،لهما المخصص الجانب من الفريقان يدخل ،إشارته عند .الفردية المسابقات مكان نفس في الحكم

 .لوجه وجهًا الفريقان ويقف ،الحكم إلى الأقرب الثقيل الونن يكون  حيث ،الفئات ترتيب حسب ،المسابقة منطقة خارج

 قدم إلى نقطة البداية على البساطثم ت المسابقة،منطقة التحية  الفريقان بعددخل ي الحكم،بناءً على ترتيب 

بحيث  ،Rie ونعلن ،اليدمع فتح راحة  للأمام،مد ذراعيه موانية  (،يطلب الحكم من الفرق الالتفات إلى )لجنة التحكيم

 .يتم أداء التحية في وقت واحد من قبل جميع أعضاء الفرق. الحكم لا يرحب

مع  افسة،المنيخرج لاعب الجود من الفريقين من نفس المكان الذي دخلوا فيه وانتظروا خارج منطقة  التحية،في نهاية 

 لفرديةا يؤدون نفس عملية التحية كما في المنافسة قتال،مقاتل من كل فريق يجب أن يخوض المعركة الأولى. في كل 

م يعين ث (،ب)أ( و )كما هو موضح في الفقرة  قدمًا،يطلب الحكم من الفرق المض ي  المباراة،في نهاية الجولة الأخيرة من 

 لوجه ثم نحو جونيكي )لجن البداية،الفائز. يتم التحية بالترتيب العكس ي من 
ً
 تحية المقاتلين وجها

ً
 (.التحكيم ةأولا

 المقاتلون أحرار في إلقاء التحية عند دخولهم أو مغادرتهم منطقة القتال. لا يوجد التزام. 

 .، يجب على المقاتلين التحرك في نفس الوقتالبساطعند دخول سطح 

 .يجب على المقاتلين عدم المصافحة قبل بدء القتال 

  على سطح الأمان( على جانبهم وفقًا لترتيب يتقدم المقاتلون نحو المركز على طول حافة سطح القتال(

 .انتظرو  المركز(المعارك )الأولى تس ى على الجانب الأيمن والثانية على الجانب الأيسر فيما يتعلق بحكم 

في نفس الوقت يحيون بعضهم البعض ويتقدمون إلى الأمام  مواقعهم،يتقدم المقاتلون إلى  الحكم،بناءً على إشارة 

 بالقدم اليسرى.
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 .البعض بعضهم ويحيون  اليم ى بقدمهم الوقت نفس في المقاتلون  يتراجع ،النتيجة الحكم وإعطاء القتال انتهاء بمجرد

 المهم من .أخرى  مرة بذلل القيام المقاتلين من الحكم يطلب ،الصحيحة بالطريقة لا أم يحيون  لا المقاتلون  كان إذا

 .للغاية صحيحة التحية بطريقة تأدية جدا

 .هاج ي الحكم يعلن وعندما الوقوف وضع في دائمًا القتال يبدأ

 ذلل على يترتب ما مع 27 المادة في عليها المنصوص الحالات في المباراة وقف الحكم من يطلب أن المعتمد للطبيب

 .نتائج من

 أن يجب .للصحفيين الدولي الاتحاد أحداث جميع في للصحفيين الدولي الاتحاد قبل من المدر ين دور  تحديد تم

 .المباراة بدء قبل المخصصة منطقتهم في المدر ون  يجلس

 .القتال أثناء للمقاتلين توجيهات بإعطاء للمدر ين يُسمح لا

 .القتال يتوقف عندما ،(وهاج ي رفيقه بين) الاستراحة وقت خلال فقط لمقاتليهم توجيهات بإعطاء للمدر ين يسمح

 بأي القيام وعدم أخرى  مرة الصمت التزام المدر ين على يجب ،(هاج ي) القتال واستئناف الاستراحة انتهاء بمجرد

 .إيماءات

 .الأول  الإنذار يتلقى ،القاعدة هذه المدرب يتبع لا كان إذا

 هذه أثناء استبداله يمكن ولا المحجون  مكانه من طرده وسيتم ثانيًا تحذيرًا فسيتلقى ،الموقف نفس المدرب كرر  إذا

 .المعركة

 .الاعتماد سحب إلى العقو ة تؤدي قد .معاقبته فسيتم ،المنافسة منطقة خارج سلوكه في المدرب استمر إذا

 أي إجراء ويتم تدخل .الخطأ تصحيح إلى الحاجة عند فقط والتدخل المباراة مقاطعة التحكيم لجنة لأعضاء يجون 

 .استثنائية ظروف في فقط IJF التحكيم لجنة قبل من الحكام قرارات في تغييرات

 الدخول الى اللعب الارض ي )ني وازا(: حالات- 74المادة 

لم تكن  ذاإالحالات التالية: ولكن  وانا( فييمكن للمتسابقين التغيير من اللعب واقفا )ناجي وانا( إلى اللعب الارض ي )ني 

  :اللعب واستمراره من جديد من وضع الوقوف بإيقافالفنون مستمرة فسيوجه الحكم تعليماته 

عندما يستطيع المتسابق رمي خصمة بفن من فنون الرمي ونغير ويباشر بدون انقطاع الى اللعب الارض ي اخذا نمام  -

 المباراة. 

لشروع اللمتسابق الاخر المتابعة الى الارض و  فيحقتطبيق فن غير نا ح  نتيجةالى الارض  المتسابقين أحدعندما يقع  -

تواننه وعلى وشل السقوط على الأرض من جراء تطبيق فن من الفنون  المتسابقين أحداو عندما يفقد  الارض ي،في اللعب 

 الرمي فيحق للمتسابق الاخر الاستفادة من وضع خصمه المهزون والشروع والدخول الى اللعب الارض ي. 

او فنون اطباق المفاصل من وضع الوقوف )کانسنسوا  (افنون الخنق )شي ي وان  أحد المتسابقين أحدعندما يطبق  -

 وانا( ويكون فعالا جدا مما يمكنه من الدخول والتغيير مباشره الى اللعب الارض ي )ني وانا(. 
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عندما يستطيع المتسابق اجبار المتسابق الاخر للنزول ارضا للعب الارض ي )ني وانا( عن طريق تطبيق حركه فنيه  -

 لا نستطيع اعتبارها كذلل. فإنناخاصه ومع انها تشبه فنا من فنون الرمي 

 يحق-معرض للسقوط فيها المتسابق على وشل السقوط او  يكون -اخرى لم تذكر في فقرات هذه المادة ة في ايه حال -

 للمتسابق الاخر الاستفادة من وضع خصمه للشروع في اللعب الارض ي )ني وانا(.

 )ماته( انتظر: تطبيق-( 71المادة )

قول الحكم المباراة ثانية حتى ي ولأتبدأ التاليةيعلن الحكم )ماتيه( انتظر لكي يوقف المباراة مؤقتا الى حين في الحالات 

 ابدأ اللعب: ()هاج ي

 ندما يخرج المتسابق / المتسابقان خارج منطقة النزال. ع

 عندما يقوم المتسابق / المتسابقان بأداء فعل من الأفعال الممنوعة. 

 عندما يصاب / يسقط المتسابق / المتسابقان من جراء المرض. 

 عندما يكون من الضروري للمتسابق / المتسابقان ضبط ني الجودو. 

 (.كارامي اش ي) المتسابقين سا ي بتشابل مسدود طريق الىعندما يصل اللعب الارض ي 

 .الوقوف وشل على المتسابقين حمل او رفع خصمه على ظهره ويكون  أحدعندما يستطيع 

 يحيط لذيا خصمه حمل او ورفه الوقوف الاخر المتسابق ونستطيع الارض ي، اللعب عندما يتعلق متسابق بخصمه في

 .البساط على من الاثنان يرتفع بحيث قدميه، على الواقف الاخر المتسابق جسم من جزء أي بساقيه

 وضع من( وانا شي ي) الخنق فنون  او (وانا وكانس تس) المفاصل اطباق فنون  تطبيق يحاول  او متسابق يؤدي عندما 

 .ايجابية نتيجة هناك يوجد لا أي مسدود طريق الى ويصل الوقوف

 (.ماتية)استخدام جدا الضروري  من بأنه الحكم يرتأى اخرى  حاله أي في

 ( انتظر:ه)ماتي تطبيق-( 71التعليق على المادة )

 كثير في يثح لذلل، المتسابقين سماع عدم حاله يجب على الحكم متابعة النظر الى المتسابقين عند اعلان )ماتيه( وفي 

/  تسابقالم لمنع (،ماتيه) اعلان عدم الحكم على يجب(. لذلل ينتبهان ولا) اللعب في المتسابقان يستمر الحالات من

 .ذلل الظروف تما تطلب إذا فقط اللعب منطقة من الخروج من المتسابقين

 وسكانس ت) خنق،( وانا شي ي) تثبيت ةحرک مثال: من المتسابق؛يجب على الحكم عدم اعلان )ماتيه( عندما يهرب • 

 .الراحة الى الهارب المتسابق عندها ويحتاج المفاصل اطباق( وانا

 به يتعلقو  البساط باتجاه ووجهه الارض يجب على الحكم اعلان )ماتيه( عندما يستطيع المتسابق الذي يتمركز على• 

 البساط على من يديه ويحرر  تماما بالنهوض ظهره على خصمه
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 لحكما سيقوم فعندها المتسابقان تفرق  الحكم )ماتيه( عن طريق الخطأ في اللعب الارض ي ونتيجة لذلل أعلن إذا• 

 بمثابة يعتبر ءار الاج وهذا المباراة تستمر وبعدها بالأصل فيه كانا صحيح وضع أقرب الى المتسابقين بإرجاع والقاضيان

 . المتسابقين الى العدل واعطاء الظلم تصحيح

 (.ماتيه) اعلان بعد المباراة منه بدأ الذي المكان إلى بسرعة الرجوع المتسابقين على

 تأخير ناكه كان إذا الجلوس أو ملابسهما، الحكم )ماته( للمتسابق / المتسابقين فعليهما الوقوف لتعديلعندما يعلن 

 .الطبية الرعاية يتلقى الاخر اللاعب كان إذا اخر وضع أي اتخاذ للمتسابق يسمح كما واضحا

 لر اط،ا انفكاك الظفر، تكسر الانف، في يمكن للحكم اعلان )ماتية( في أعقاب حادث حصل للمتسابق مثال: )نزيف• 

 .ذلل ومعالجة الاهتمام للمتسابق ونسمح (....قصيرة لمدة الم مصاحبة

 متسابقال لفريق المعتمد الطبيب حضور  اصيب او مرض المتسابق وعندها يطلب إذايستطيع الحكم اعلان )ماتية( • 

 .السرنعة الانمة بالفحوصات يقوم لكي الجودو بساط الى المصاب

 طلبه على ناءب المعتمد الطبيب العليا الفنية ةسمحت وخولت لجنة المحلفين / اللجن إذايستطيع الحكم اعلان )ماتية( • 

 .المصاب للمتسابق السرنع نملا ال الفحص لإجراء

 : كلا تتحر ( "سونوماما" توقف، 70المادة )

ابقين مخاطبة المتسابق او المتس المباراة الى حين مثل( عندما يرغب الحكم في ايقاف كلا تتحر تعلن "سونوماما")توقف 

 بدون احداث تغيير في وضعهما. 

  معين.يضيع حق المتسابق المتمكن من وضع  ولكيلاوضع المتسابقين  والمحافظة على عقو ة لإعطاء -

  استمر.المباراة يجب على الحكم اعلان "يوش ي" وتع ي  ولإعادة -

 تتحرك فقط في نطاق ني وانا ))اللعب الأرض ي((.تطبق "سونوماما" توقف لا  -

 :( انتهاء المباراة يعلن الحكم سوري ماتيه )انتهى(20) ةالماد

 حصل التالي: إذاوينهي المباراة 

 ن(ايبو المتسابق )ايبون( نقطة كاملة أو )واناري( نصف نقطة + نصف نقطة أي أثنان )واناري( يعادل واحد ) أحرن  إذا - 

 تنتهي المباراة. 

 في حالة سوكوجاتش ي )الر ح المركب(. -

 الغياب( او کیکن جاتش ي )الفون بالانسحاب(.  نتيجةفي حالة فوشن كاتش ي )الفون  -

 الكفاءة(. والطرد لعدمفي حاله هانسوكوماكي )الشطب  -

 المتسابقين الاستمرار بسبب الإصابة  أحدعندما لا يستطيع  -
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 من نتهىا المتسابقان الى مكان بداية المباراة عند سماعهم سوري ماتيه للمباراة يرجعت المخصص عندما ينتهي الوق -

 .الحكم

 : 20Ippon المادة

 :التالية المعايير مع توافقت المطبقة التقنية يرى  عندما ايبون  الحكم يعلن-

  .كبيرين وسرعة بقوة ،الظهر على حقيقي تأثير مع بالسيطرة الآخر المقاتل برمي المقاتلين أحد يقوم عندما-

 ..Ippon جائزة منح يمكن لا ،حقيقي تأثير بدون  الهبوط دحرجة يتم عندما-

 (بساط مع اتصال في القدمين كلتا أو واحدة وقدم رأس) "جسر" بإسقاط عمدا المقاتلين أحد يقوم حيث المواقف كل

 وتعريض التقنية من الهروب يحاولون  لا فهم لذا ،المقاتلين سلامة أجل من القرار هذا اتخاذ تم .ايبون  سيعتبر رميها بعد

 ."جسرًا" اعتبارها يجب (جسدي قوس) "جسر" إنزال محاولة فإن ،ذلل إلى بالإضافة .للخطر الفقري  عمودهم

 بعد ثانية 20 لمدة للخروج إمكانية وجود عدم مع ،Osaekomi-Waza في الآخر المقاتل المقاتلين أحد يحمل عندما-

 .Osaekomiإعلان 

 .قدمه أو بيده أكثر أو (2) مرتين النقر طريق عن المقاتل يستسلم عندما-

 Kansetsu-waza أو Shime-waza أعقاب في عاجزًا المقاتل يكون  عندما-

 بدرجة بالفون  الفور  على الآخر المقاتل عن الإعلان فسيتم ،Hansoku-Make بواسطة المقاتلين أحد معاقبة تمت إذا-

 .Ippon تعادل

 :Waza-ari- 21المادة 

 : التالية المعايير مع تتوافق المطبقة التقنية أن يرى  عندما Waza-Ari عن الحكم يعلن-

 اللانمة الأخرى  الثلاثة المعايير من (1) واحد إلى جزئيًا تفتقد التقنية لكن ، بالسيطرة الآخر المقاتل مقاتل يرمي عندما-

 (20 المادة انظر) لإيبون 

 .ثانية 19و 15 بين الآخر المقاتل Osaekomi Waza في المقاتلين حدأ ثبتي عندما

 Waza Ari awazete Ippon-: 22 المادة

  المباراة في ثان   Waza-Ari مقاتل سجل إذا

 :Osaekomi 26المادة 

 :التالية المعايير مع تتوافق المطبقة التقنية أن يرى  عندما Osaekomi عن الحكم يعلن

 .حصير مع اتصال على كتفين أو بكتف خصمه قبل من ظهره على المحتجز بالمقاتل التحكم يتم أن يجب-

 .أعلى من أو الخلف من أو الجانب من التحكم يمكن-
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 .خصمه أرجل بواسطة جسده أو (ساقيه) ساقه في التقنية هذه يطبق الذي المقاتل يتحكم ألا يجب-

 .القتال سطح يلامس جسده من جزء ،الأقل على ،المقاتلين أحد لدى يكون  أن يجب-

 مشابه أنه يع ي وهذا ،Ura أو Shiho في ،Kesa وضع في إما Osaekomi بتطبيق يقوم الذي المقاتل جسد يكون  أن يجب-

 .Ura-Gatame أو Kami-Shiho-Gatame أو Kesa-Gatame لتقنيات

 "جسيمة" و شيدو ) "خفيفة" مخالفات إلى المحظورة الأفعال وتنقسم: المحظورة والعقوبات الأفعال- 25 المادة

 .(اكيم-هانسوكو)

 في:والتي تتمثل  بسيطة مخالفة ارتكب مقاتل لأي شيدو يُمنحشيدو:  الصغرى  الجرائم مجموعة -5

 .القتال في عمل أي لتجنب عمدًا Kumi Kata أخذ تجنب*

 .ثوان 5 من أكثر عام بشكل) )كوميكاتابعد  الوقوف وضع في فيه مبالغ دفا ي موقف تب ي*

 (.خاطي هجوم) خصمل لإلقاء حقيقية نية أي دون  بالهجوم انطباع لإعطاء إجراء ذااتخ*

 أوالمباراة في عمل أي لمنع ،باستمرار يديه كلتا أو نيديال بإحدى متشابكة الخصم بأصابع حتفظالا  ،الوقوف أثناء*

  .يده أو الخصم بمعصم الإمساك

  .الحكم إذن دون  فكهما أو البنطال خيط أو حزامه فل أو قصد عن به الخاص يالجود وغ فل*

 .بنطاله أسفل أو الخصم كم داخل أكثر أو واحدًا إصبعًا أدخل*

 .المسدس" قبضة) والأصابع الإبهام بين مغلقة بقبضة الخصم كم امسل*

 .الدب احتضان) لرمي مباشرة الخصم احتضان*

 .الوقوف أثناء المسابقة منطقة من الخروج على عمدًا الخصم إجبار أو المسابقة منطقة من الخروج*

 بعد أو) خطيرة مخالفة ارتكب مقاتل لأي Hansoku-Make منح يتم: HANSOKU-MAKE الجسيمة الانتهاكات وحدة- 2

 :يما يل المخالفاتهذه  موأه (3) ثلاثة تلقي

 .ظهره على معه والسقوط أقل أو أكثر مواجهته ، حوله ساقه بلف الخصم رميKawazu-gake ممارسة *

  .الكوع مفصل غير مفصل أي على Kansetsu-waza ممارسة *

 .أخرى  مرة ورميه التاتامي سطح على من الخصم رفع *

 .Harai Goshi مثل تقنية الخصم يؤدي عندما الداخل من للخصم الداعمة الساق قطع *

 .الحكم تعليمات تجاهل *

 .المباراة أثناء الحكم أو الخصم تجاه ضرورية غير مهينة إيماءات أو ملاحظات أو صيحات إجراء *
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 :والتخلي المصادرة- 26 المادة

 "ثانية 30" قاعدة حسب .قتاله في حاضرًا خصمه يكن لم مقاتل لأي Fusen-gachi قرار منح سيتم

 .IJF أحداث جميع على تنطبق ("ثانية 30" قاعدة) المعارك أثناء المواعيد في الدقة

 المذيع من يطلبون  ،موجود غير خصمه أن التحكيم لجنة ورأت المحدد الوقت في جاهزًا المقاتل كان إذا :القتال خسارة

 .واحدة دقيقة مدته نم ي بفاصل الثلاثة المكالمات بدون  الغائب للرياض ي "الأخيرة المكالمة" إعلان

 .ثانية 30 لمدة التنانلي بالعد النتائج لوحة تبدأ .المنافسة منطقة حافة على للانتظار الحاضر المقاتل الحكم يدعو ثم

 بواسطة الفائز ونعلنه القتال منطقة لدخول  الرياض ي يدعو الحكم فإن ،ثانية 30 نهاية في موجودًا الخصم يكن لم إذا

Fusen-gachi. 

 معايير استيفاء تم أنه للجودو الدولي الاتحاد اعتبر إذا الإعادة في المشاركة القتال أثناء خسر الذي للرياض ي يمكن

 .التحكيم لجنة من تفويض على حصولهم من التأكد الحكام على يجب ،Fusen gachi منح قبل .معينة

 .المباراة أثناء الأسباب من سبب لأي المنافسة من خصمه ينسحب مقاتل لأي Kiken-gachi قرار منح يتم

 :الحادث أو المرض أو الإصابة- 27 المادة

 يتم المباراة أثناء وقع الذي الحادث أو المرض أو الإصابة بسبب الاستمرار المقاتلين لأحد يمكن لا حيث المباراة قرار

 :التالية الحالات في الطاولة حكام استشارة بعد الحكم قبل من إصداره

 الإصابة:-5

 .القتال يخسر الأخير فإن ،المصاب المقاتل إلى ينسب الإصابة سبب كان إذا-

 .القتال خسارة في الاستمرار على قادر غير المقاتل فإن ،الإصابة في تسبب المقاتلين من أي تحديد المستحيل من كان إذا

 :مرضال-2

 .القتال يخسر فإنه ،الاستمرار يمكنه ولا القتال أثناء مريضًا المقاتل كان إذا عادة

 حادثة-1

 في .مؤجلة أو ملغاة المباراة تعتبر ،التحكيم لجنة استشارة بعد ،(قاهرة قوة) خارجي سبب عن ناتجًا الحادث كان إذا

 ارالقر  للصحفيين الدولي الاتحاد يتخذ التحكيم لجنة أو/  و الرياضة ولجنة الرياضة مدير ،"القاهرة القوة" حالات

 .النهائي

 طبية فحوص-4

 الحكم يعتقد عندما أو ،(الفقري  العمود) الظهر أو الرأس في شديدة لضر ة المقاتل تعرض إذا الطبيب الحكم يستد ي -

 كان إذا ما للحكم ويوضح ممكن وقت أقصر المقاتل في الطبيب يفحص ،الحالتين كلتا في .خطيرة أو خطيرة إصابة أنها

 .لا أم الاستمرار يمكنه المقاتل
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 مع التشاور  بعد ،القتال في الاستمرار يمكنه لا المقاتل بأن الحكام ينصح ،مصاب المقاتل فحص بعد الطبيب كان إذا-

 .Kiken-gachi طريق عن الفائز الخصم ونعلن للقتال حدا يضع ،الطاولة حكام

a)  

 قبل من يفون  وخصمه ،المعركة انتهت الحالة هذه في ولكن ،بالطبيب الاتصال الحكم من يطلب أن للمقاتل يمكن-

Kiken-gachi. 

 .Kiken-gachi الخصم ويفون  ،المعركة تنتهي الحالة هذه في ولكن ،بمقاتله الاعتناء يطلب أن أيضًا للطبيب يمكن-

 النتيجة إلى ونشير القتال ينهي المركزي  الحكم فإن ،يستمر ألا يجب القتال أن الحكام اعتقد إذا ،الحالات جميع في-

 .للقواعد وفقًا

 :النزيف إصابات-1

 .النزيف وعزل  إيقاف في المقاتل لمساعدة الطبيب الحكم يستد ي ،نانفة إصابة حدوث عند-

 .النزيف أثناء القتال يجون  لا .الطبيب الحكم يستد ي صحية لأسباب نزيف حدوث حالة في-

 إصابة فيها تتكرر  التي الثالثة المرة في .(2) فقط مرتين النزيف بسبب نفسه الجرح يعال  أن للطبيب يمكن ،ذلل ومع

 أن ونعلن المقاتل سلامة أجل من وهذا القتال ،الطاولة حكام مع المسبق التشاور  بعد ،الحكم ينهي ،نفسها النزيف

 .Kiken-gachi طريق عن الفائز هو الخصم

 .Kiken-gachi بواسطة الفائز هو الخصم يكون  ،وعزله النزيف احتواء فيها يمكن لا التي الحالات جميع في

 :طفيفة اصابات-6

 .نفسه المقاتل يعالجها أن يمكن طفيفة إصابة

 الإصبع بإعادة للمقاتل ونسمح ماما-سونو أو ماتي بإعلان القتال الحكم يوقف ،الإصبع عودة حالة في ،المثال سبيل على

 .القتال مواصلة للمقاتل ويمكن الطبيب أو الحكم مساعدة دون  الفور  على الإجراء بهذا القيام يجب .المرتجع

 لالمقات يعتبر فلا (،الثالثة) الثالثة للمرة الإصابة نفس حدثت إذا(. 2) مناسبتين في الإصبع نفس إعطاء للمقاتل يحق

-Kiken بلق من الفائز الخصم ونعلن للقتال حدا يضع الحكام، مع المسبق التشاور  بعد الحكم،. القتال لمواصلة لائقًا

gachi. 

 :القواعد تغطيها لا التي الحالات- 28 المادة

 .التحكيم هيئة مع التشاور  بعد المحكمين قبل من قرار واتخاذ معها التعامل يتم ،القواعد هذه تغطيها لا حالة نشأت إذا
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