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 :أولا : الكاراتيه 

 حركات اليد الدفاعية:

 جيدان براى ) الدفاع من أعمى لأسفل ( : -0

مغمقة  تنفيذ ىذا الدفاع تكون وقبضة اليد وطريقة .وسط وأسفل الجسم إلىلمدفاع عن ىجوم موجو 
اليد المنفذة ومن ثًم تطمق اليد من الأعمى الى الأسفل لتستقر  بالقرب من الأذن المعاكسة لجية

 غالباً ما تستخدم لمدفاع عن الركلات وبخاصة شودانو تقريباً من الركبة.  قبضة عند ارتفاع

 .الرسغ يري. تمتقي يد المدافع مع رجل المياجم في منطقة الساعد القريبة منجمواشي 

 

 

 

 

 

 : التي يقع بها المتدربين الجدد الشائعة الأخطاء

  بطن  إلىوضع الساعد مرتفع جداً من فوق الركبة. مما يؤدي إلى دخول رجل الخصم
 .المدافع

  استقامة العضد والذراع الى الحد الأقصى. وىذا يؤدي الى إجياد المرفق. فيجب ثني
 .اليد قميلًا حتى يسيل امتصاص اليجوم

 لساعد. مما لا يساعد عمى امتصاص قوة اليجومعدم لف ا. 

 عدم خروج اليد في الوقت المناسب. 

 عدم خروج اليد من المكان المناسب. مما يضعف قوة الصد. 

 لف الجزء العموي من الجسم والحوض. إذ يجب مواجية الخصم بطريقة جانبية، عدم 

إلى  الرد، بالإضافةوليس توجيو الصدر الى الخصم. فذلك يفتح ثغرة تمكن الخصم من 
 .أن مواجية الخصم بطريقة جانبية تسيل وتقوي من الرد بيجوم



 ) الدفاع من أسفل إلى أعمى (: جودان أجي أوكي -9

الى الوجو أو الرأس. وتكون قبضة اليد فييا مغمقة و يتم تحريك  لمدفاع عن ىجوم موجو
 أسفل الى أعمى، ويمف حتى يكون بطن الساعد الى الأمام. ويكون شكل المرفق في الساعد من

الجبية بمقدار قبضة  النياية كالزاوية القائمة تقريباً بحيث يغطي الساعد قمة الرأس ويبتعد عن
يبقى الساعد والرسغ والقبضة في حالة  اليد ويرتفع المرفق ليكون بالقرب من الأذن. ويجب أن

 ناء تنفيذ الحركةاستقامة أث

 

 

 

 

 

 

وىي الدخول ( فوميكومي أجي أوكي ( وقد تستخدم نفس الحركة بدافع ىجومي وتسمى
بخطوة من وضع زينكوتسو داتشي الى الخصم ويوجو الساعد الى إبط الخصم بقصد خمع كتفو 

 أو كسر عضده. كما في كاتا ىيان شودان

 : التي يقع بها المتدربين الجدد الشائعة الأخطاء

 وضع الساعد بعيداً جداً عن الجبية. مما يؤدي إلى إضعاف الصد. 

 عدم رفع المرفق أو الساعد الى الوضع الصحيح. فلا يغطي قمة الرأس. 
 مما لا يساعد عمى امتصاص قوة اليجوم .عدم لف الساعد. 

 عدم خروج اليد في الوقت المناسب. 

 عدم خروج اليد من المكان المناسب. 

 العموي من الجسم أوالحوض. إذ يجب مواجية الخصم بطريقة جانبية،لف الجزء  عدم 

 وليس بتوجيو الصدر الى الخصم فذلك يفتح ثغرة تمكن الخصم من الرد بعد الدفاع



 سوتو أوكى ) الدفاع من الخارج لمداخل ( : -3

الصدر أو الرأس. وطريقة تنفيذ ىذا الدفاع تكون وقبضة  مدفاع عن ىجوم موجو الىل
 الأذن لجية اليد المنفذة ومن ثًم تطمق اليد الى الداخل لتستقر أمام الوجو مغمقة بالقرب مناليد 

  .تقريباً 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جب مراعاة النقاط التالية أثناء تأدية السوتو أوكيي

  ًعند بداية الحركة تكون القبضة مغمقة بالقرب من الاذن بمقدار قبضة تقريبا. 

  بحيث يكون ظير القبضة الى الأمام في أخر الحركةيجب لف الساعد أثناء الحركة. 

  إذا كانت الحركة من وضع زينكوسوداتشي فيجب لف الوسط بحيث يواجو المدافع
 .الخصم من جانبو

 وضع القبضة النيائي يكون بمستوى أقل من الذقن وأعمى من الكتف بقميل. 

  ًوضع العضد النيائي يبعد عن الجسم بمقدار قبضة تقريبا. 

 

 :التي يقع بها المتدربين الجددالشائعة طاء الأخ



  عدم لف الساعد في الوقت المناسب. مما يعرض المدافع إلى خطر كسر عظمة
 .الساعد

 إلصاق العضد بالجسم. مما يؤدي إلى تضيق الحركة وعدم فعاليتيا. 

 عدم لف الساعد. مما لا يساعد عمى امتصاص قوة اليجوم. 

  المناسبعدم خروج اليد في الوقت. 

 إخراج اليد في توقيت غير صحيح. 

 خروج اليد ليس من المكان المناسب. مما يضعف قوة الصد. 

 لف الجزء العموي من الجسم والحوض. إذ يجب مواجية الخصم بطريقة جانبية، عدم 

إلى  وليس توجيو الصدر الى الخصم فذلك يفتح ثغرة تمكن الخصم من الرد. بالإضافة
 .ريقة جانبية تسيل وتقوي من الرد بيجومأن مواجية الخصم بط

 

 

  



 ثانيا الملاكمة
 الراس : في اليمنى الصاعدة ةالمكمأولا : مراجعة عمى 

  الجذع : في اليمنى الصاعدةالمكمة  تعميم -ثانيا :

 

 

 

 

 

 
 

 المكمة الصاعدة اليمنى  فى الجذع

  الجذع:طريقة أداء المكمة الصاعدة اليمنى في 

يتتم ثنتي التركبتين ثتم ينحنتي الجستم يمينتا وليمتام قمتيلًا حتتي يقتترب  وقفة الاستتعداد : من
الكوع الأيسر من مفصل الفخذ الايمن وأسفل قميلًا متن عظمتة الحتوض وتكتون الستلاميات 
الأولتتي ليصتتابع لأعمتتي ثتتم تستتديد المكمتتة متتع متتد التتركبتين حيتتث تنتتدفع القبضتتة لتصتتيب 

رعة  وفتتي ىتتذا الوقتتت يتتتم فتترد جميتتع مفاصتتل الجستتم المنثنيتتة حيتتث تقتتف اليتتدف بقتتوة وستت
 المكمة عند حد معين وبالنسبة لمذراع الايسر يكون في حالة دفاع عن الوجو

يمكتتن اداء المكمتتة متتن الثبتتات او الحركتتة وخاصتتة عنتتد انتتدفاع الخصتتم حيتتث ياختتذ الملاكتتم 
 خطوة يمينا ليتمكن من التسديد .

 لمكمة الصاعدة  اليمنى في الجذع  :الخطوات التعميمية 

 .الشرح النظرى لمميارة  



  . اداء نموذج من المدرب 
يقتتف اللاعتتب وقفتتة  1تاديتتة المتتتعمم لمميتتارة بالطريقتتة الجزئيتتة كمتتا يمتتى   فتتى العتتدة  

الاستعداد يتم ثني الركبتين ثم ينحني الجسم يمينا وليمام قمتيلًا حتتي يقتترب الكتوع الأيستر 
الايمن  وأسفل قميلًا من عظمة الحتوض متع المحافظتة عمتى الزاويتة بتين  من مفصل الفخذ

يدار الجسم متن اليستار التى الامتام  2العضد والساعد كما فى وقفة الاستعداد  . فى العدة 
تستتدد المكمتتة التتى  3فتتى العتتدة ، حتتتى يصتتل يصتتل الكتتتف الايمتتن لمختتط المنتصتتف لمجستتم

يعتتود  4لتتركبتين لزيتتادة قتتوة المكمتتة فتتى العتتدة الجتتذع بقتتوة متتع دفتتع الارض بالمشتتطين ومتتد ا
 الاعب الى وقفة الاستعداد.

 تادية المتعمم لمميارة بالطريقة الكمية ) فى عدة واحدة ( مع تصحيح الاخطاء . 
 تكرار اداء الميارة من الثبات ثم من الحركة فى الاتجاىات المختمفة  

   وسائل الدفاع ضد المكمة الجانبية اليسرى فى الجذع  

       . الصد بمرفق الذراع اليسرى او بالاطاحة للاسفل 
 .الخطو خمفا  

 الأخطاء الشائعة في المكمات المنحنية :

 اىمال التغطية وبالأخص الرأس لمجية المخالفة ليد المؤدية . 
 عدم دوران القبضة . 
 زيادة رفع الكوع أكثر من اللازم لمذراع المؤدية . 
 ليا .كشف المكمة بأي حركة سابقة  

 الطرق الدفاعية المناسبة لمكمات المنحنية :

 الخطو خمفاً . 
 التمايل مع المكمة . 
 الإيقاف . 
 ميل الجذع خمفاً . 
 الصد بالكف المفتوح . 
 التغطية بالذراعين . 

 



 ثالثا : الجودو
 

 

 التقسيم الفني لرياضة الجودو

 وازاناجي 
 " المعب من أعمي "

 وازاتاتشي 
 الوقوف "" الرمي من 

 تي وازا " حركات الذراعين "
 كوشي وازا " حركات الوسط "
 آشي وازا " حركات الرجمين "

 سوتيمي وازا
 " الرمي من الرقود " التضحية

 " التضحية الأمامية "ماي سوتيمي 
 يوكو سوتيمي " التضحية الجانبية "

 كاتامي وازا
 " رضي" المعب الأ 

 أوساي وازا " فن التثبيت "
 شيمي وازا " فن الخنق "

 و وازا " فن الكسر "سكانست

 الكاتا
 اتيمي وازا

 ناجي نوكاتا
 كاتامي نوكاتا
 كيمي نوكاتا
 جونسو نوكاتا

بأنيا عدد من الحركات المختمفة لفنون المعبة المتفق عمييا تعرف الكاتا 
 سمفاً موضوعة في مجموعات وفقاً ليسس والقواعد العممية لمكودوكان .

 واز -آتيمي 
 آشي آتي " فن الضربات باستخدام الرجمين "
 أودي آتي " فن الضربات باستخدام الذراعين "

 تعرف بأنيا فن توجيو الضربات المعجزة إلي المناطق الحيوية بالجسم
 يعرف بأنو فن الإسعافات الأولية للإصابات الناتجة من فنون المعبة الكابو

 

 : Classification Of Techniquesتقسم الطرق الفنية 

 ثلاث مجموعات مختمفة  إلي بيدف تبسيط عرض الموضوع تم تقسيم لرياضة الجودو 
 فنون الرمي        ناجي وازا            -0

رياضة التقسيم الفني ل
 الجودو



ىو فن الطرح أرضاً وىو يتيح لك طرح خصمك عمي الأرض عن طريق ىدم موقفو أو إفقاده 
 التوازن .

 مجموعتين رئيسيتين هما :إلي المختمفة التابعة لمناجي وازا  الأنواعويمكن تقسيم 

 فن الطرح من أعمي .                تاتشي وازا   - أ
 فن الطرح من الوضع المنبطح .     سوتيمي وازا              - ب
 :  Tachi – Wazaوازا  –تاتشي  

 :ثلاث أنواع وهيإلي وينقسم كذلك  ،ىو فن الطرح أرضاً من وضع الوقوف 

 . ( Te – Wazaواز ) حركات الذراعين  –تي  (1
 . ( Koshi – Wazaواز ) حركات الوسط  –كوشي  (2
 . ( Ashi – Wazaواز ) حركات الرجمين  –آشي  (3
 : ( Sutmi – Wazaوازا ) حركات التضحية  –سوتيمي  

 فرعين هما :إلي ينقسم ىو فن الطرح أرضاً من الوضع المنبطح عمي الأرض ىو أيضاً 
 : Mai – Sutmi – Wazaوازا  –ماي سوتيمي  (0

 وىو الطرح أرضاً مع ملاحقة الظير ليرض .
 : Yoko – Sutemi –Wazaوازا  –سوتمي  –يوكو  (9

 ىو الطرح أرضاً مع ملاصقة الجانب ليرض .
 المعب الأرضي  Katame – Waza                كاتامي وازا -9

ىو فن الإمساك وىو يتيح للاعب فرصة الإبقتاء عمتي المنتافس مطرحتاً عمتي الأرض وخنقتو 
عاقتة بتل وقتد يتستبب فتي وفاتتو ونفتس  وثني ولوي مفاصل الذراعين والرجمين مما يحدث لو ألمتاً واع

 ثلاث مجموعات وهي :إلي مقسمة بصفة عامة الطريقة 

 " الأرضيوازا " حركات التثبيت  –أوساي  
 وازا " حركات الكسر " –كانستسو  
 وازا " حركات الخنق " –شيمي  
 أوسيكومي وازا " حركات المسك الأرضي " : 

 


