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التحيــــــــــــــة1

:سمينقالىالىالجودورياضةفيالتحيةتنقسم

من وضع الوقوف

(RITSU-REI)

:التحية

من وضع الجلوس 

ZA-REI))

التييقةالعر التقاليدمنوهيللعبةالتربويةالوسائلاهممنهيالتحية

.(اميتات)البساطالىدخول عندبهيبدأماأول وهيالنشأعليهايتدرب

.كموللحاللعبونهايةبدايةوعندوالمنافسللمدربالتحيةوتؤدى



(Ritsu-Rei)التحية من وضع الوقوف 

ـ من وضع الوقوف الذراعان بجانب 1

.الجسم والقدمان متجاوران

وع ـ ميل الجذع الى الأمام قليلا ثم الرج2

.الى الوضع الابتدائي



(ZA-REI)التحية من وضع الجلوس 

.ـ الوقوف على البساط مستقيم1

وة القدم ـ النزول والارتكاز  بالركبة اليسرى لأسفل وتكون كل2
.على البساط مع وضع اليد اليمنى على الركبة اليمنى

جسم ـ النزول بالركبة اليمنى بجوار اليسرى وتوزيع ثقل ال3
.جسمبالتساوي على الركبتين والامشاط واليدين بجانب ال

((SEIZAسيزا( جلوس الجثو)ـ نزول المقعدة على الساقين 4

.ذينميل بالصدر  قليلا  للأمام مع زحلقة اليدين على الفخـ5

ع انثناء ـ وضع أصابع الكفين على البساط وهي تشير للداخل م6
خفيف في مفصل الكوع وثني الجذع قليلا للأمام



:الوقفات-22

:سمينقالىالىالجودورياضةفيالوقفاتتنقسم

ةالوقفات الدفاعي-2

:الوقفات

الوقفات الهجومية-1



الوقفات الهجومية/ اولا

(:SHIZEN-TAI:)شيزن تاي❑

ع الحوض وهو وضع الوقوف الطبيعي العادي وفيه يقف اللاعب والقدمان متوازيان ومتباعدتان مع دف
.الى الامام قليلا

(MIGE-SHIZEN-TAI: )ميجي شيزن تاي❑

.وهو وضع الهجوم الأيمن وتكون القدم اليمنى للتوري متقدمة للأمام بمسافة مناسبة

(HIDARI-SHIZEN-TAI: )هيداري شيزن تاي❑

ذا الوضع وهو وضع الهجوم الأيسر وتكون القدم اليسرى للتوري للأمام بمسافة مناسبة ويستخدم ه
.للاعب الايسر وأيضا للاعبين ذوي المستويات العليا الذين يجيدون الرمي من كلا جانبين





الوقفات الدفاعية/ثانيا

(:JIGO-TAI)جيجو تاي ❑

بر مما يؤدي الى هي نفس الوقفة الطبيعية مع تباعد المسافة بين القدمين وثني الركبة بدرجة أك
.هبوط مركز ثقل الجسم للأسفل

(:MIGI-JIJO-TAI)ميجي جيجو تاي ❑

تين بدرجة وتباعد القدمين مع ثني الركبللامامهو وضع الدفاع الايمن مع تقدم القدم اليمنى 
.اكبر من الوضع الطبيعي

(:HIDARI-JIJO-TAI)هيداري جيجو تاي ❑

بتين بدرجة وهو وضع الدفاع الأيسر مع تقدم القدم اليسرى للأمام وتباع القدمين مع ثني الرك
.أكبر من الوضع الطبيعي





:( كاتاكومي )مسكة البدلة-33

والتيللعبةالعمليةالأساسياتأهممنالذراعينوأوضاعالبدلةمسكةفيالقبضةقوةتعتبر

فالقيامالرمي،حركاتمنحركةلأيتمهيدتعتبرحيثالمختلفةالحركاتتنفيذعليهايتوقف

تعتبرحيثةللبدلالقبضةمنقويةمسكةيسبقهلممايتملاالخصمرفعأوالدفعأوبالشد

.المطلوبالاتجاهفيللقوى تجميعبمثابة



ركةحفيوالتحكمالسيطرةعلىالقدرةولهاومحكمةقويةالمسكةتكون أن-1

.والجانبينالاعلىالىوالخلفللأمامالخصم

مالخصيزعمحركةبأيتشعر جداحساسةاتصالوسيلةالمسكةتعتبر -2

.تنفيذها

حتىالبدلةمسكةعندالخاطئةالعاداتالىاللاعبيوجهأنالمدربعلىيجب-3

.الارضعلىالسقوطعندلأنفسهمبالإصابةيتسببون لا 

لا تىحالحركةأداءعنداللاعبوجسمالمسكةبينفراغهناكيكون لا أنيجب-4

.داءالا علىبالتاليوتؤثر اللاعبقوةمنكبير جزءفقدانفيذلكيتسبب

:بدلةالمسكةعندالمدربيراعيهاأنيجبالتيالتكتيكيةالجوانب



.سكللماخرى طرق هناكحيثالبدلةمسكةفيالذراعينأوضاعتغيير يراعىأن-5

اخر الىتكتيكومنأخرى حركةالىحركةمنتختلفبهاخاصةمسكةحركةلكل-6

عنفيختلالطويلفاللاعبيواجهكالذياللاعبووزن طول حسبتختلفانهاكما

.وهكذاالقصير اللاعب

حتىلطويوقتالىتحتاجلا التيالمسكاتعلىاللاعبتدريبالمدربعلىيجب-7

.اليهانذار توجيهالحكميضطر ولا وقتأسرعفيالحركةتنفيذيمكنه

للخصمةالبدلمسكمثلفقطثوانيخمسةفرصةللاعبتتيحالتيالمسكات:مثال

.الجهةنفسمنوالكمالياقةمن



:جودوأشكال الطرق المختلفة للمسك في رياضة ال

الايمنكمبالتمسكاليسرى اليدبينمااليمنىباليدللسترةاليسرى الحافةمسكـ1
.العاديللمسكالطبيعيالوضعهووهذاللمنافس

.نالأيمالكمتمسكاليسرى بينماالخلفمنالسترةياقةتمسكاليمنىاليدـ2

.ذراعهمنأعلىواخرالمنافسذراعأسفل،ذراعالسترةحافتيمسكـ3

المنافسذراعياسفلمنالسترةحافتيمسكـ4

الإبطينأسفلوالقبضالمنافسذراعيفوق الذراعانـ5

.المنافسذراعيفوق والذراعينالسترةحافتيمسكـ6

.(ثا5تتجاوز لا)العكسأومثلااليمينواحدجانبمنوالكمالسترةحافةمسكـ7



.افسالمنذراعفوق منالابطأسفلتمسكالأخرى واليدالخارجمنالذراعينأحدمسكـ8

.المرفقمفصليمنطقةمنالمنافسكميمسكـ9

.المنافسذراعأعلىالذراعالمنافس،إبطيأسفلالمسكـ10

.المنافسكتفيخارجمنالمسكـ11

.الإبطأسفلالسترةتمسكالاخرى اليدبينماالخلفمنالسترةياقةمسكـ12

.فقطالهجومحالةفيبهمسموحاليدرسغمسكـ13

.بهمسموحغيرللدفاعالمنافسحزاممسكـ14



:التحرك علي البساط-44

فسادمعتوازنهعلىدائمايحافظأ ناللعبعلىيجبعالياالصراعأ ثناء المتمثلخصمهكتيكت ا 

قيامهأ ولمكانهاللاعبتغييرأ ثناءأ نهذلكمعنى.ارتكازهقاعدةلكسرالمتكررةمحاولاتهفي

مكانهأ وارتكازهقاعدةعلىللخصمتأ ثيرهناكيكونلابالدوران خلالا  معوازنالتهذاا 

.مكناماالصراعفترةطوالارتكازهقاعدةعلىعموديايكونأ نيجبالجسمأ نملاحظة

ا الخط تحدد قاعدة ارتكاز اللاعب بالحد الخارجي للقدمين، ومن الامام يحده: قاعدة الارتكاز

صبعين الكبيرين، وبالنس بة للخلف بالخط المس تعر  ض الملامس للعقبين المس تعرض الملامس للا 

وهذان الخطان يسميان خطا لارتكاز 



مام أ و الجنب أ و الخلفShin Taiوتعرف بـ شن تاي  .وتعني التحرك لل 

وهذه الطريقة هي الاسلوب الطبيعي للمشي: Ayumi-Ashi/ اشي-ـ أ سلوب أ يومي1

مام أ و الخلف على أ ن يراع–على البساط  ى بأ ن كل قدم تأ خذ خطوة محددة سواء كانت لل 

 من وضع تكون أ قرب للزحف بمعنى عدم ابتعاد باطن القدم عن سطح البساط وهي تتم

.  تاي وضع الوقوف الطبيعي-شيزن

:اطالاساليب المتبعة للمش ي على البس



: Ayumi-Ashi/ اشي-ـ صورة توضح طريقة التحرك بأ سلوب أ يومي1



Tsugi-Ashi/ـ أ سلوب تسوجي اشي2 : 

صيرة عنها في في هذه الطريقة سواء كان التحرك لل مام أ و الخلف او الجانبين تكون الخطوات ق
.اشي الطريقة الاولى–أ يومي 

.على ان يلاحظ أ ن القدم الثانية لا تتعدى القدم البادئة للحركة

:  بمعنى أ ن

.ـ القدم اليمنى اخذت خطوة الى ال مام1

حيث تتحرك . دم اليمنىـ تتبعها القدم اليسرى بخطوة قصيرة وتكون في المس توى الخلفي من الق2
.القدمان بطريقة أ قرب للزحف منها لنقل



Tsugi-Ashi/ـ صورة توضح طريقة التحرك بأ سلوب تسوجي اشي2 : 



:  أ سلوب المشي القطري

:يتحرك  لاعب الجودو على كالتالي

.ـ يقترب بقدمه اليسرى من القدم اليمنى1

.بين الامام واليمين( درجة45)ـ يقوم بنقل قدمه اليمنى لجهة اليمين والمشط متخذا زاوية 2

.1ـ يقترب مرة أ خرى بقدمه اليسرى مثل الخطوة رقم 3

2ـ يقوم بأ خذ خطوة للجانب  بنفس مواصفات الخطوة رقم 4



Tai Sabaki: تحريك القدمين تاي ساباكي

سلوب تحرك يقصد بالتاي ساباكي تغيير  اتجاه الجسم بمعنى أ دق هو أ  

واء  كان القدمين وذلك للحفاظ على وضع الجسم دخل قاعدة ارتكازه س

دمين أ و عمل دفاعا أ و هجوما فهو يعتمد بشكل أ ساسي على أ سلوب نقل الق

القدمين



Mae-Sabaki/ـ التحرك لل مام ماي ساباكي1

قل القدم خذ خطوة بالقدم اليمنى خارج قدم منافسك القريبة ثم ان
سرى ال خرى، وبالتالي تكون في الجانب ال يسر  أ و الزاوية الي 

خرى وتكون لمنافسك، كما يمكنك التحرك بنفس ال سلوب للجانب الا
كون في الجانب القدم اليسرى هي البادئة ثم تتبعها اليمنى وعندئذ ت

.ال يمن بالنس بة لمنافسك أ و الزاوية اليمنى



(Ushiro-Sabaki/ساباكيأ وشيرو)التحرك للخلف -2ـ

رتكز حدى القدمين مع اللف على باطنها ثما   أ نقل على ا 
انب القدم ال خرى بمحاذاتها، وبالتالي تكون في الج

.بالنس بة لمنافسك



(Mawari-Sabaki/ساباكي-ماواري-( درجة180)التحرك في نصف دائرة -3

حدى القدمين لل مام ثم ارتكز على باطنها مع الدوران  مع ( درجة180)حرك ا 
بالصدر  نقل القدم الاخرى بجوارها، وبالتالي بعدما كنت تواجه منافسك

بالظهرأ صبحت المواجهة



-KUZUSHI)كوزوشي :)اخلال التوازن-55

وقتفيجحةنارميةلتنفيذالمنافسارتكازقاعدةكسرالىيؤدياذالجزءالكوزوشييعد

جذبأ وعرفأ وضغطأ ودفعطريقعنذلكويتمالمبذولالجهدفيالاقتصادمعقصير

المس تمرالتغيرمنادةللاس تفثابتةوغيرمتحركةحالةفيالمنافسجعلمنولابدبقوةالمنافس

.المنافسثقللمركز

:هناك ثمانية اتجاهات لا خلال الاتزان أ و كسر قاعدة ارتكاز الخصم وهي

.الاتجاه الايمن الامامي-5.الاتجاه ال يسر-4الاتجاه الايمن،ـ 3.الاتجاه الخلفيـ 2.الاتجاه الاماميـ1

الاتجاه الايسر الخلفيـ8.الاتجاه الايمن الخلفيـ 7.الاتجاه الايسر الاماميـ 6





(Ukemi)السقطات -66

فيكبيراادورتلعبانهاحيثالجودو،رياضةممارسعندالاساس يةالمبادئاهممنتعتبر

اثناءالاصاباتتلافيعلىتعملانهاحيثبأ مانللسقوطاسلوبفهييبالمس توى،الارتفاع

.المبارياتأ والتمرينفيسواءاللعب

:الاسس التي توضع في الاعتبار عند تعليم السقطات

من الجزء الى الكل

من البطيء الى السريعمن الثبات الى الحركة

من ال سفل الى ال على



:تم تقس يم السقطات الى 

o ( ماي اوكيمي)السقطة ال ماميةMai-Ukemi

o ( ماي مواري أ وكيمي)السقطة ال مامية الدائريةMai-mawari-Ukemi

o ( يوكو اوكيمي)السقطة الجانبيةYouko- Ukemi

o ( أ وشيرو أ وكيمي)السقطة الخلفيةUshiro- Ukemi

:أ نواع السقطات



السقطة الجانبية 

Youko- Ukemi

السقطة ال مامية 

Mai-Ukemi

ة السقطة ال مامية الدائري

Mai-mawari-Ukemi

السقطة الخلفية 

Ushiro- Ukemi



مام أ ثناء السقطة حتى لا يرتطم الرأ س با✓ .لبساطأ ن يكون العنق لل مام مع تثبيت النظر لل 

.لجسم بالبساطأ ن يس تخدم اللاعب الذراعين في ضرب البساط لتخفيف الصدمة الناتجة عن ارتطام ا✓

.أ ن يكون مركز ثقل الجسم ل سفل وقريب من البساط أ ثناء الارتطام على البساط✓

.قدر الامكان أ ثناء الارتطام( سقوط مركز ثقل الجسم)حافظ على انخفاض المقعدة ✓

لديك حساس ية الدوام على التدريب المس تمر للسقطات قبل كل فترة تدريبية على الجودو لتكون✓

.بالسقوط

:الشروط التي يجب مراعاتها عند أ داء السقطات




