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 1المحاضرة رقم 

 :نبذة تاريخية عن رياضة الكاراتيو- 1
نشأت رياضة الكاراتيو في اليند منذ خمسة ألاؼ سنة تقريبا عندما قاـ احد الأغنياء بإيجاد طريقة لمدفاع عف النفس مميزة 
عف الأساليب المتبعة لا يستخدـ فييا الإنساف سكل كسائؿ طبيعية فقاـ بمراقبة الحيكانات ككيفية استخداميا لأعضائيا في 
الدفاع عف نفسيا ككاف تركيزه عمى النمر بشكؿ أساسي كانتشر ىذا الفف في اليند ثـ انتقؿ إلى الصيف بكاسطة رجؿ الديف 

 . كذلؾ في القرف الرابع ميلادم (Bodhidharma)بكدم دارما 
 :الكاراتيو في العالم ونشأة تاريخ
 اليند : أولا

 قبضة طرؽ عف المكمة فف ىي الكقت ذلؾ في استخدمت التي الكحيدة الطريؽ ككانت القدـ منذ الكاراتيو مكطف اليند تعتبر
  .اليد قبضة كتعني( vajera mushtiمكتشي  فجرا ) بػػػ الفف ىذا يسمي ككاف اليد
 الحيكانات يراقب فكاف ىندم ميرجا ككاف الأغنياء احد يد عمي تقريبا عاـ ألاؼ خمسة منذ القتاؿ فف أك الكاراتيو بدء كقد

معاف دقة بكؿ بيئتو في المكجكدة  مراقبة عمي خاصة كبصفة نفسيا عف الدفاع في أعضاءىا تستعمؿ عندما خاصة كبصكرة كا 
 ك الأرجؿ حركة عمي الميرجاف ذلؾ يركز ككاف البعض بعضيا تياجـ كىي الجارحة كالطيكر فريستو يفترس كىك النمر

 إلي تكصؿ أنة إلا منيـ كبير عدد ىمؾ كقد رجالة مف كبير عدد عمي الحركات تمؾ باختبار كقاـ النفس عف لمدفاع الأجنحة
  البشرم الجسـ أعضاء في كالضعؼ القكة مكاقع معرفة كىي ىامة نتيجة
  الصين : ثانيا
 خلاؿ كذلؾ الميلادم الرابع القرف في الصيف إلي النفس عف الدفاع فف ينقؿ رجؿ أكؿ اليندم الديف رجؿ دارما بكذم يعتبر
 تعددت كقد المجاكرة البمداف في كنفكذ سمطة ذات دكلة اقكم الصيف كانت السادس القرف كفي الصينية( سكنج )سلالة حكـ
 : كمنيا الكقت ذلؾ في القتاؿ فنكف
  دك الجك تشبو صينية مصارعة عف عبارة كىك : الػسػكمك فف
  شكفا يسمي ككاف اليد قبضة المسمي ىذا كيعني : الكػيمػبك فف
 الجسـ بتكازف لإخلاؿ كالرجميف اليديف مفاصؿ مستخدميف فرديف بيف كتشبؾ مسكات عف عبارة كىك :الجكجكتسك فف
  أوكيناوا : ثالثا
 الصيف بيف كالثقافي كالسياسي التجارم التبادؿ كبدء الياباف بدكلة رسميا الصيف اعترفت الميلادم عشر التاسع القرف في

 الكاراتيو يستخدـ ككاف كالتجار كالمحاربيف الديف رجاؿ طريؽ  عف اككيناكا إلي نقؿ الكاراتيو أف كيعتقد اككيناكا كجزر كالياباف
 جزر الياباف غزت ـ1609 عاـ كفي الكاراتيو فنكف إلي تطكرت كقد شعبية رقصات طريؽ عف الاحتفالات في الكقت ذلؾ في

 فعالية بدأت الحيف ذلؾ كفي مجرما اككيناكا في السلاح يحمؿ فرد كؿ كاعتبرت السلاح مف كجردتيا استقلاليا كانتيت اككيناكا



 

 أف يمكف الذم السلاح الفف ىذا كأصبح الأسمحة مف بدلا كسلاح الكاراتيو بفف ييتـ الاككيناكم الشعب كبدأ تظير الكاراتيو
  الفرد يممكو
  اليابان : رابعا
 كبدأ ـ1869 عاـ اككيناكا في كلد اككيناكم كىك  (جيشيف ككشي فكنا ) يد عمي ككاف القرف ىذا في اليابانييف احد كبرز

 في الفضؿ لو كاف كقد ـ1915 عاـ الكاراتيو ينقؿ ياباني أكؿ ( جيشيف ككشي فكنا )كيعتبر عاـ 11 كعمرة الفف ىذا يمارس
 عاـ الحديث الكاراتيو مؤسس تكفي كقد الصينية مف بدلا يابانيو مصطمحات استخدـ مف أكؿ كىك الحديث الكاراتيو تطكير
 الكاراتيو ممارسة في عاـ77 منيا قضي عاـ 88 يناىز عمر عف1957
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  :تاريخ الكاراتيو في الجزائر :خامسا
الحزاـ الأسكد الرتبة  الحائز عمى JIM Al cheikhؾلأكؿ مرة في الجزائر بفضؿ جيـ الشي ((Karaté عرؼ ىذا الفف القتالي

 . الثانية
 ألكراتيحتى قتؿ دكف أف يعمـ  O.A.S  اؿانقاد تو كخلاؿ مدة إقامتو 1961إلى الجزائر في سنة  JIM Al cheikh كدخؿ

بإنشاء قسـ أك فرع لمكراتي بمكلاف كالتي  LUCIEN VERNET تلامذتوفي الجزائر ،كعقب استقلاؿ بلادنا مباشرة قاـ أحد 
 .تسمى حاليا شارع حسيبة بف بكعمي

       كأسس أكاديمية الرياضات المصارعة في تقكية(الدكتكر سعداف( إلى شارع LUCIEN VERNET  تنقؿ1963كفي سنة
 لطرش مكلكد ،كرماد, سالـ رشيد : العضلات القديمة كمف بيف تلاميذه الأكائؿ في ىذه المدرسة الجديدة لمكاراتي برز كؿ مف

  كاف سالـ رشيد أكؿ جزائرم يتحصؿ عمى1967كفي سنة . . الخ...خداـ علاؿ، ميشكد عمار  مدىار الكناس،، حسيف
 (T.R.B.B) كالتي أصبحت فيما بعد (J.S.M.A) الحزاـ الأسكد في فرنسا كقاـ بتأسيس الشبيبة الجزائرية الرياضية المسممة

 FAKكمصباحي محمد الطاىر الرئيس الحالي لمفدرالية الجزائرية لمكراتي M.C.A باب الكاد ككانت بداية كؿ بكلصناـ مدرب
 كتبارل خمس جمعيات عف المقب.  تـ تنظيـ البطكلة الجزائرية الأكلى لمكاراتي في المجمع المدني الجزائرم 1963كفي سنة 

ASC.JSMA.OCM.CFA.S.H كدكجكا البكشيدك لتفكز في الأخير جمعية LUCIEN VERNET بالمقب . 
 كمف ىذا كاف لمجزائر دكر.  نظمت الجزائر المقاء الدكلي الأكؿ ليذه الرياضة في قاعة الأطمس بباب الكاد1973كفي سنة 

 ميشكد عمار، كبير في المحافؿ الدكلية ككاف المقاء الأكؿ باسبانيا فكاف القسـ الجزائرم يتككف مف رشداكم عمي ،كالي محفكظ
 لقاء المجمكعة الاسبانية المحترفة كانتيت المقاءات بالتعادؿ ككانت بمثابة نصر لمفريؽ الجزائرم نظرا لمميارة العالية.خداـ 

 بإنشاء الفيدرالية الجزائرية لمكراتي ألكراتي تمت استقلالية 1984 مف سنة جانفيشير  مف 24كفي . التي يتميز بيا الفريؽ
 .دك
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 : مدارس الكاراتيو الأشير في العالم2-1
 الكاراتيو »شوتوكان الكاراتيو رياضة مؤسس مطورو ىو( 1957-1868 )فوناكوشي غيشن: كان شوتو مدرسة- 1

كىي إحدل أكثر .الرئيسة اليابان جزر إلى أوكيناوا من الكاراتيو لرياضة إحضاره فوناكوشي عن يعرف حيث. «الحديثة
 .في العالـ الأساليب لمكاراتيو شيكعا

 عاـ المدرسة ىذه تأسست. الياباف في بيا المعترؼ الأربعة الكاراتيو مدارس أكبر أحد ىي شيتكريك: الشوتوريو مدرسة- 2
 كاتا 42 عف عبارة كىك الشكتككاف بعد انتشارا المدارس ثاني مف كىي. مابوني كينوا مؤسسيا قبؿ مف الياباف في 1931
 .شكتكريك كالسنشف شكتكريك دام البسام ىما إجباريتيف كاتتيف كبيا الدكلية، البطكلات في بيا معترؼ

 أصؿ مف كىك( 1994-1923: أكياما ماسكتاتسك )كاف( فكناككشي غيشيف )مع تدربكا الذيف  أحد:مدرسة الكيوكشن- 3
. المطمقة الحقيقة أك النيائية الحقيقة: كتعني( كيكككشف )أسماىا الكاراتيو في جديدة طريقة بتأسيس بعد فيما قاـ كقد ككرم،
. العالـ في انتشارنا كأكثرىا كأشيرىا الطرؽ أقكل مف اليكـ الطريقة ىذه كتعد
مفتكحة ) كالناعمة ،(قبضة مغمقة)الكاراتيو عمكما ىك أسمكب الكقكؼ ، يتميز كؿ مف الصمب  Goju-ryu: جوجوريو- 4

ركيك بأنيـ فنييف في فنكف القتاؿ، مف حيث أنيـ يستخدمكف -يشعر العديد مف ممارسي غكجك. التقنيات (اليد أك التعميـ
 إلى التأكيد عمى مقابمة Goju-ryuبالإضافة إلى ذلؾ ، تميؿ . الزكايا في تحكيؿ الضربات بدلان مف محاكلة مكاجيتيا بالقكة

جزء ناعـ مف )بيد مفتكحة  (جزء صمب مف الجسـ)عمى سبيؿ المثاؿ ، ضرب الرأس . المعارضيف بعكس ما يستخدمكنو
 (.صمبة)مع ركمة فخذ ( لينة)أك ضرب الفخذ  (الجسـ

ىورونوري كىك أسمكب شيير في الياباف كيمتاز بأنو انحدر مف الفف الياباني جكجيتسك أسسو الأستاذ : وادوريو- 5
 .اوتسوكا

  . كىك مف أساليب الفكلككنتاكت العنيفة كىك مشيكر في الياباف كأمريكا كأكركبا:شيدوكيكان- 6
 :أىم الفنون القتالية القديمة ليذه المعبة-2-2
 كىي مصارعة صينية تشبو الجكدك:فن سومو- 
 كىي قبضة اليد كعرفت بأسماء جديدة عرفت شكافا، ككنكفكف تي:فن كيميو- 
عبارة عف لقطات معينة كتشابؾ بيف فرديف يستخدماف مفصؿ اليديف كالرجميف كي يحدث إخلاؿ بتكازف : فن جوجوتو- 

الخصـ كيمكننا اعتبار ككنغفك اعرؽ فنكف القتاؿ في الصيف، ككؿ فنكف ىذا القتاؿ تعتبر امتداد لفف ككنغفك كانتقمت ىذه 
المعبة إلى اككيناكا، كعف طريؽ رجاؿ الديف أيضا، كبعض التجار كالمحاربيف، كلاقى ىذا الفف كؿ اىتماـ، كأصبح كسيمة مف 
كسائؿ الدفاع الكطنية بعد احتلاؿ الياباف ليذه الجزر، كاستخدـ الجيش الاككيناكم ىذا الفف كسلاح لمحاربة الجيكش الغازية، 

 .فاطمؽ عميو اليابانيكف السلاح الخفي
كىك "  جيشيف فكناككشي" دعي 1922 مصطمح الكاراتيو لـ يستخدـ إلا في مطمع القرف العشريف ففي عاـ :الكاراتيو الحديث

 سنة مف عمره كىك 11مؤسس فف الكاراتيو الياباني كالذم نشأ في جزر الاككيناكا كقد بدأ في ممارسة ىذا الفف كىك في سف 



 

 لتقديـ عرض لميارات ىذا الفف مف فنكف القتاؿ في الياباف ككاف فكناككشي يتقف tang handمف مناصرم التانغ ىاند 
بالإضافة الى لعبة الجيجكتسك اليابانية كقد دمج ميارات ىذه الألعاب الثلاث في شكؿ جديد " تانغ ىاند"ك" التي"ميارات فنكف 

 « shotokanشكتككاف " كقد عرؼ أسمكب فكناككشي في الكاراتيو باسـ " كاراتيو"مف أشكاؿ فنكف القتاؿ أطمؽ عميو اسـ 
 ككانت ىذه ىي الطريقة الرائدة مف بيف مختمؼ الأساليب التي تطكرت لاحقا (كىك المقب الذم كاف يعرؼ بو شكتك)

 بمكافقة الدكلة كلكف ىذا الاتحاد لـ يحقؽ ام fajko تـ تشكيؿ اتحاد عمكـ الياباف لنكادم الكاراتيو فاجكك 1964في عاـ 
 عندما بدأت جمعيات كطنية أخرل في الظيكر كعندما تـ تنظيـ أكؿ بطكلة عالمية بجميع 1970انجاز يذكر حتى عاـ 

كككك "الطرؽ كالأساليب في مدينة طككيك بالياباف كفي الكقت ذاتو عقد اجتماع باسـ الاتحاد العالمي لمنظمات الكاراتيو 
WUKO الذم تـ تعديؿ اسمو بعد ليصبح الاتحاد العالمي لمكاراتيو "WKF." 
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 : ماىية ومفيوم الكاراتيو-  3-1
الكاراتيو نكع مف أنكاع القتاؿ الأعزؿ، يقكـ الشخص فيو بالركؿ كالضرب باليديف اك المرفقيف اك : ما معنى الكاراتيو- 1

اك كما يسمكنو الشرقيكف بفف الدفاع عف النفس كتعني كممة كراتبو في المغة اليابانية باليد الخالية كتكجو ، الركبتيف اك القدميف
معظـ الضربات اليجكمية في الكاراتيو الى تمؾ الأجزاء مف الجسـ التي تسيؿ إصابتيا كالبطف كالحمؽ كيمكف اف تؤدم 

 .ضربة كاراتيو إلى إصابة شخص أك حتى قتمو
كيعني خالي اك فارغ كرا الأكؿ ينطؽ : عند كتابة كممة كراتبو بالمغة اليابانية نجد انيا مككنة مف مقطعيف: الكاراتيو لغة- 2

 . كيعني اليدتيو: كالثاني
 .فيككف تعريؼ ألكراتي المغكم اليد الفارغة طبعا لأنيا قتاؿ مف دكف سلاح

 الكاراتيو ىك نظاـ قتاؿ يستعمؿ الأيدم كالأقداـ كالركب كالمرافؽ كأسمحة، كتـ تطكيرىا في جزيرة :الكاراتيو الاصطلاحي- 3
 .اككيناكا ثـ تـ نقميا إلى الياباف في أكاخر القرف التاسع عشر كمنيا انتشرت في العالـ

 :تـ تقسيـ الكاراتيو إلى ثلاث أقساـ ىي: التقسيم الفني في الكاراتيو3-2
 .كىي أساسيات الكاراتيو كتحتكم عمى جميع الحركات تؤدل سكاء في الكاتا اك الككميتيو: الكييون- أ
ىي مجمكعة مف الحركات كالميارات يتكافر بيا بعض الشركط كالعناصر مثؿ : الكاتا- ب

التركيز كتؤدل ضد أشخاص كىمييف كفقا لقكاعد معينة أنيا ليست تمثيمية أك عرض /التكازف/المركنة/الرشاقة/السرعة/القكة
 .كلكنيا يجب اف يككف أدائيا أداء كاقعي ككأنو ضد أشخاص حقيقييف

ىك قتاؿ حقيقي كفف للاشتباؾ بالأيدم كالأرجؿ ضد شخص حقيقي يتـ فيو أداء ما تـ تعممو مف حركات :الكوميتيو- ج
كميارات كخطط في التدريب كبقكة اللاعب الذم أحرزه اكبر عدد مف النقاط كعند نياية الكقت بفارؽ اكبر مف النقاط، كتتـ 

 .WKFالمباراة كفؽ لقانكف يكضع مف قبؿ الاتحاد العالمي 



 

يتألؼ زم لاعب الكاراتيو مف جاكيت ابيض مع بنطمكف ابيض عمى اف يتكسط البنطمكف بيف :  زي لاعب الكاراتيو3-3
الركبة كالكعب كاف يتكسط كـ اليد بيف المرفؽ كالرسغ كالجاكيت يككف بيف نصؼ الفخذ كالركبة كيكجد بو أحزمة متعددة 

 .كممكنة حسب مستكل المتدرب كتختمؼ عدد الأحزمة مف دكلة الى أخرل كمف مدرسة الى أخرل 
يختمؼ ترتيب الأحزمة مف مدرسة إلى أخرل اك مف بمد الى آخر يربط جاكيت الكاراتيو بحزاـ، كيككف :  حزام الكاراتيو3-4

ىذا الحزاـ مف ألكاف مختمفة لمدلالة عمى مستكل الميارة القتالية التي كصؿ إلييا مرتدم الحزاـ، كالتي تتراكح بيف المستكل 
 . DAN  كالمستكل المتقدـKYUكيك "المبتدئ 

 الكاراتيو؟ لاعبي أحزمة ألوان تعني ماذا
 الأبيض الحزام
 المستجديف مف يككف يرتديو مف أف فقط يعني لا كلكنو الكاراتيو، لمرياضة المبتدئيف اللاعبيف الأحزمة مف المكف ىذا يخص

 .الرياضة تمؾ عالـ في يكلد الذم الجديد، كالأمؿ يرتديو مف أف يعني اليابانييف لدل كالبدني النفسي فتفسيره الرياضة، ىذه في
 الأصفر الحزام
 في لمشمس جديدة إشراقة كؿ مع يتكاجد كالخير يبدأ العمؿ أف المعركؼ فمف جديد، يكـ صبيحة في الشمس كإشراقة ىك

 الرياضة تمؾ عالـ في جديان  لمدخكؿ جاىزان  يككف الأصفر الحزاـ يرتدم فمف الكاراتيو، رياضة في الحاؿ ىي ككذلؾ عالمنا،
 البرتقالي الحزام
 المعبة، تمؾ احتراؼ عالـ إلى جديان  كالدخكؿ المبتدئيف مرحمة مف اللاعب تخمص ىك الرياضة تمؾ في البرتقالي المكف يعني
 يمتمكيا الذم العقؿ في التحكـ ميارات لاكتشاؼ جاىزان  الآف أصبح فمقد

 الأخضر الحزام
 كالأزىار كازدىار نمك حالة في حاممو ميارات أف عمى يدؿ أيضان  فيك الجديدة، كالحياة النمك عمى الأخضر المكف يدؿ مثمما

 .بالكاراتيو الخاصة الطبيعة في تتفتح التي كالبراعـ
 الأزرق الحزام
 للاعب كالنفسية الفكرية الآفاؽ تكسع الكاراتيو رياضة في يعني لذلؾ مشرؽ؛ يكـ في الصافية السماء لكف عمى يدؿ ىك

  .فييا قدمان  كالمضي المعبة في أعمى مستكل إلى الانتقاؿ أجؿ مف الكاراتيو
 البني الحزام
 في المثبتة العملاقة الأشجار كجذكر الكاراتيو رياضة أرض كباطف أعماؽ في اللاعب كعقؿ قدمي كتثبت تترسخ عندما
 الأرض لكف ىك البني فالمكف كبيرة، بقكة الرياضة تمؾ أعماؽ إلى الدخكؿ عمى يدؿ فيك التربة؛
 الأسود المون
 العقمية القدرات حيث مف الرياضي الكماؿ إلى كصمت قد الآف فأنت تمامان  الأبيض عكس ىك الرياضة تمؾ في الأسكد المكف

 الجبؿ قمة إلى تصؿ أف قبؿ أحزمة 6 خلاليا اجتزت الكقت مف الكثير استمرت رحمة خلاؿ مف عمييا حصمت التي كالجسدية
  :KYUالكيو - 



 

 الفترة المقدرة لمحصول عميو وفترة التدريب  KYU الكيو
 مبتدئ  حزاـ ابيض- كيك
  مرات تدريب في الاسبكع3الحصكؿ عميو بعد شيريف عمى الاقؿ مف ممارسة المعبة بمعدؿ  حزاـ اصفر- كيك
 ( مرات في الأسبكع3بمعدؿ ) أشير بعد الحصكؿ عمى الأصفر 3بعد  حزاـ برتقالي- كيك
 ( مرات في الأسبكع3بمعدؿ ) أشير بعد الحصكؿ عمى البرتقالي 3بعد  حزاـ أخصر- كيك
 ( مرات في الأسبكع3بمعدؿ ) أشير بعد حصكؿ عمى الأخضر 3بعد  ازرؽ- كيك
 ( مرات في الأسبكع3بمعدؿ ) أشير بعد الحصكؿ عمى الزرؽ 10بعد  حزاـ بني- كيك

 DANالدان 
 الفترة المقدرة لمحصول عميو وفترة التدريب الدان

 ( مرات تدريب في الاسبكع4-3بمعدؿ )الحصكؿ عميو بعد سنة عمى البني  1حزاـ اسكد درجة
 ( مرات في الأسبكع5-4بمعدؿ ) 1 سنكات بعد الحصكؿ عمى الداف2بعد  2حزاـ اسكد درجة
 ( مرات في الاسبكع6-5بمعدؿ ) 2 سنكات بعد الحصكؿ عمى الداف3بعد  3حزاـ اسكد درجة
 ( مرات في الاسبكع6-5بمعدؿ ) 3 سنكات بعد حصكؿ عمى الداف4بعد  4حزاـ اسكد درجة
 ( مرات في الأسبكع6-5بمعدؿ ) 4 سنكات بعد الحصكؿ عمى الداف 5بعد  5حزاـ اسكد درجة
 (مرات تدريب 65-بمعدؿ ) 5 سنكات بعد الحصكؿ عمى الداف 6بعد  6حزاـ اسكد درجة
 ( مرات تدريب6بمعدؿ ) 6 سنكات بعد الحصكؿ عمى الداف 7بعد  7حزاـ اسكد درجة
 ( مرات تدريب6بمعدؿ ) 7 سنكات بعد الحصكؿ عمى الداف 8بعد  8حزاـ اسكد درجة
 ( مرات تدريب6بمعدؿ ) 8 سنكات بعد الحصكؿ عمى الداف 9بعد  9حزاـ اسكد درجة
 ( مرات تدريب6بمعدؿ ) 9 سنكات بعد الحصكؿ عمى الداف 10بعد  10حزاـ اسكد درجة
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  لمكاراتيو الأساسية الفنية الأساليب- 4

  . كالضرب كالمكـ كالركؿ الصد كطرؽ الكقكؼ، طرؽ أم الأكضاع لمكاراتيو الفنية الأساليب تتضمف
  .الفارس كضع الأمامي الكضع ، القط كضع ، الخمفي الكضع: الأكضاع كتتضمف
  . الخصـ ىجمات إيقاؼ لمحاكلة الصد طرؽ تستخدـ
  .الجانبية الركمة ، الخطافية الركمة ، الدائرية الركمة الأمامية، الركمة: لمركؿ الفنية الأساليب كتتضمف
 ( . كالكسطى السبابة )اليد في الأكلييف الأصبعيف عقد أك بمفاصؿ الضربات المكـ كيتضمف



 

عند تنفيذ الأساليب الدفاعية  كىي مكاقؼ كأشكاؿ متميزة لمجسـ يتخذه اللاعب TACHI-KATA:  أوضاع الاتزان4-1
كاليجكمية خلاؿ المباراة كالتدريب لرياضة الكاراتيو، كتمؾ الأكضاع يتحقؽ خلاليا الثبات كالاستقرار النسبي لحالة جسـ 

 .اللاعب خلاؿ الأداء الميارم للأسمكب سكاء كاف دفاعي أك ىجكمي أك انتقاؿ مف حالة الدفاع لميجكـ أك العكس
إذا اعتبرنا أف الأكضاع في رياضة الكاراتيو يطمؽ عمييا جميعا الأكضاع :  تقسيمات الأوضاع في رياضة الكاراتيو4-1-1

فاف تمؾ -الكاتا-العامة كالتي يمكف استخداميا في جميع مسابقات رياضة الكاراتيو سكاء مسابقة الككميتيو أك القتاؿ الكىمي 
الأكضاع العامة تشتمؿ عمى ثلاث مجمكعات فرعية ككؿ مجمكعة مف الثلاث تنقسـ إلى أقساـ عمى أساس كشكؿ القدميف، 
نقطة إسقاط مركز ثقؿ الجسـ، تكزيع كزف الجسـ عمى القدميف خاصة الكضع ىؿ ىك دفاعي أك ىجكمي، الأسمكب الميارم 

 .المنفذ كمساره الحركي
 :المجموعات الفرعية للأوضاع برياضة الكاراتيو

  لمجسم الطبيعي الوضع تعني : SHIZEN-TAIتاي شينزين :الأوضاع الطبيعية: المجموعة الأولى
 KIHON-DACHI: الأوضاع الأساسية: المجموعة الثانية
 KUMITE-DACHIالأوضاع القتالية : المجموعة الثالثة
 سبعة أكضاع طبيعية يمكف تكزيعيا عمى أساس 7 تحتكم المجمكعة الأكلى عمى :الأوضاع الطبيعية: المجموعة الأولى

 :شكؿ القدميف خلاؿ الكضع الى ثلاثة أقساـ كىي كالآتي
 : القدمين معا وتحتوي عمى وضعين: القسم الأول

 التحية تأدية عند الكقفة ىذه تككف ما كعادة: (الانتباه وضع)داتشي  ىيسوكوhisoko-dachiوضع القدمين معا - 1
 الانتياء كعند الكاتا بتأدية البدء عند الكضعية ىذه كنرل. مشدكدة غير كلكف مستقيمة كالركب متلامسة الأقداـ تككف حيث
 .منيا
 ماعدا داتشي ىيسكك كضعية مثؿ كىي  :(الأرجل فتح مع انتباه) داتشي  موسوبيmutsubi-dachi وضع الانتباه- 2

 ىذه كتككف. الكعبيف جية مف متلامسة الأقداـ تككف أف عمى ، درجة كأربعكف خمس بقدر لمخارج مفتكحة تككف القدميف
. المدرب تحية تأدية أثناء الكضعية

 : القدم مفتوحة وتحتوي عمى ثلاث أوضاع: القسم الثاني
 بمقدار متباعدة الأرجؿ تككف الكقفة ىذه في HACHIJI+DACHI  :(المفتوحة الرجل وقفة)وضع الانتباه القدم لمخارج- 1

  .درجة كأربعكف خمس بنحك الخارج إلى متجية الأقداـ كأصابع تقريبان  الكتفيف مسافة
 تككف الكقفة ىذه  في:( المتوازية الأرجل وقفة ) داتشي  ىيكوHEIKO-DACHI: وضع الانتباه القدمين متوازين- 2

 .كمتكازم مستقيـ بشكؿ الأماـ إلى متجية الأقداـ كأصابع تقريبان  الكتفيف مسافة بمقدار متباعدة الأرجؿ
 الأرجؿ تككف الكقفة ىذه في:  UCHI HACHIJI-DACHI(المغمقة الأرجل) داتشي ىاشجي أشي وضع الانتباه- 3

 ىاشيجي عكس أم. درجة كأربعكف خمس بنحك الداخؿ الى متجية الأقداـ كأصابع تقريبان  الكتفيف مسافة بمقدار متباعدة
 .داتشي



 

 : القدمين تمثلان زاوية قائمة وتحتوي عمى وضعين: القسم الثالث
 أف عدا ما داتشي تيجي كقفة الكقفة ىذه تشبو  (القائمة الزاوية وقفة ) داتشي  رينوجيRENOJI-DQCHIوضع لام - 1

 .الخمفية الرجؿ كاحؿ مع يتقاطع الأمامية الرجؿ كاحؿ
 الانجميزم( T )تي حرؼ يشكلاف القدماف تككف(  تي حرف شكل عمى وقفة ) داتشي تيجيTEIJI-DACHIوضع تاء - 2

  الرجؿ كسط مع تتقاطع الأمامية الرجؿ كاحؿ بحيث تقريبان 
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 عشرة أكضاع أساسية يمكف 10كىاتو المجمكعة تحتكم عمى :  الأوضاع الأساسية في رياضة الكاراتيو:المجموعة الثانية

 :تكزيعيا عمى قسميف ىما
 :القسم الأول

 أكثر مف فيك الشكتككاف كاراتيو في الأكضاع أىـ مف الكضع ىذا يعتبر": داشي-زينكوتسو"وضع الاتزان الأمامي - 1
. الكضع ىذا مف كاتا تخمك لا كتكاد الكاتا في المستخدمة الأكضاع

  :( الخمفية الوقفة ) "داتشي كوكتسو"وضع الاتزان الخمفي - 2
 يسيؿ كما ، كالعصي السكيف عف كالدفاع الكاتا في استخداميا فيكثر ، داتشي الزينكك عف الاىمية في الكضع ىذا يقؿ لا

 .كيسر سيكلة بكؿ أخر كضع أم الى الكضع تغيير



 

 
 القتاؿ فنكف مف فف أم منيا يخمك لا التي الأكضاع  مف":داشي-كيبا" (وقفة الفارس)وضع الاتزان الأمامي المتوازي- 3

. ظيرؾ تؤمف حيث جدار أماـ الجانبية كالقتاؿ الضربات في المستخدمة الأكضاع أفضؿ مف كىك.النفس عف كالدفاع
 ىك كما داتشي الكيبا ك داتشي الزينكك بيف ىي ك" داتشي سكشيف"بػ أيضان  كتعرؼ :( الجذرية الوقفة) داتشي فودو- 4

 .العميقة الأشجار جذكر ككأنيا.الصكرة في كاضح
 كمييما الأماـ الى درجة كاربعيف خمسة القدميف أصابع كتتجو الكتفيف عرض ضعؼ بمقدار الرجميف نفتح الكقفة ىذه لتشكيؿ
 .القدـ مف الكبر الأصبع بقرب لكاف الأرض الى الركبة مف خط رسمنا لك أف بحيث الداخؿ الى الركب كتننحني

 الخارج الى متجيتيف القدميف أف ماعدا داتشي لمكيبا كثيران  مشابو الكضع ىذا يعتبر :( المربعة الوقفة ) داتشي شيكو- 5 
 .أكثر منخفض الكسط كيككف درجة كأربعكف خمسة بمقدار

 الرجميف فييا تككف كضعية ىي: Kosa-dachi ou Kake-dachi "داشي-كوسا"وضع القدمين المتقاطعتين - 6
 مع الأعمى إلى منتصب الكعب مع كرائو يمتسؽ الخمفي القدـ ك الأماـ إلى متجو الأمامي القدـ( . مكتكفتيف أك )متربعتيف
 .الأرض عمى الأصابع

 . دام كباصام كدافڭ ىياف ك يكداف ىياف كاطات في الكضعية ىذه نجد
كقد أطمؽ عمييا الاسـ التابع مف النظرة  (القمرية)يمتاز بأكضاع أساسية خاصة تسمى بالأكضاع اليلالية : أما القسم الثاني 

 :الفمسفية لرياضة الكاراتيو كىذا القسـ يشتمؿ عمى اربع اكضاع اساسية ىي



 

 : Hangetsu-dachi   (الوضع اليلالي)وضع نصف القمر او - 1
 :sanchin-dachiوضع الساعة الرممية - 2
 : neko ashi-dachiوضع ساق القط  - 3
 sagi-dachiوضع الساق الواحدة - 4

كتمؾ الأكضاع الأساسية القسـ الثاني يقترح الاىتماـ بيا خلاؿ برامج التدريب الخاصة باللاعب، أم أف اجتازكا مرحمة 
 شيرا تدريبيا، ثـ البدأ في المرحمة المتقدمة مف الممارسة كالتي يحتكم برامجيا 24-18المبتدئ لمممارسة كالتي تستمر مف

عمى القسـ الثاني مف الأكضاع الأساسية كالتي يحتاج اللاعب إلى إتقانيا استعدادا لتعمـ بعض الجمؿ الحركية الدكلية 
 .مثؿ ىياف جكداف بصايدام"الكاتا"
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 تسعة 9المجمكعة الثالثة تحتكم عمى أكضاع قتالية يبمغ عددىا  :المجموعة الثالثة الأوضاع القتالية في رياضة الكاراتيو
 :أكضاع كتنقسـ الى قسميف ىما

 :يحتكم عمى كضعيف قتالييف ينتمكف للأكضاع الأساسية الطبيعية: القسم الأول
 renoji –Kumité-dachiiكضع لاـ القتالي -1
 teiji kumite-dachiكضع تاء القتالي - 2

 :  سبعة كضاع قتالية تنتمي للأكضاع الأساسية كىـ7كيحتكم عمى : القسم الثاني
 zenkutsu kumite-dachiوضع الاتزان الأمامي القتالي زان كوتسو داشي - 1
 kokutsu kumite-dachiوضع الاتزان الخمفي القتالي - 2
 kiba kumite-dachi" داشي-كيبا" (وقفة الفارس)وضع الاتزان الأمامي المتوازي القتالي- 3
 fudo kumite-dachi(  الجذرية الوقفة) داتشي وضع القدمين متباعدتين والمشط في اتجاه وتري قتالي فودو- 4
 : neko ashi kumite-dachiوضع ساق القط  - 5
 :sanchin kumite-dachiوضع الساعة الرممية - 6
 : Hangetsu kumite-dachi   (الوضع اليلالي)وضع نصف القمر او - 7

كبنظرة إيضاحية لمحتكل المجمكعة الثالثة مف الأكضاع العامة كىي الأكضاع القتالية نجد أنيا تحتكم عمى أكضاع مشتقة 
 :وتمك المجموعة الثالثة تتميز بخصائص عديدة منيا" الطبيعية والأساسية"مف المجمكعتيف السابقتيف 

 . ثبات كاستقرار في قاعدة الارتكاز مما يسمح بإتقاف الأداء الميارم للأساليب الدفاعية كاليجكمية للاعب- 
تمنح اللاعب حرية الأداء للأساليب اليجكمية كالدفاعية مع القدرة عمى الانتقاؿ مف الكضع الأكؿ المستقر خلالو الى كضع - 

 ثـ اليجكـ المضاد بأسمكب مركب مف لكمة age-uke دفاع لأعمى اقي اككي مثلاجديد دكف حدكث قطع فجائي للأداء 
 oitsuki+gyaku-tsukiمستقيـ أمامية طكلية كمتابعتيا لكمة مستقيمة معاكسة أمامية 



 

تتأثر قكة الحركات اليجكمية كثبات الحركات الدفاعية كتكازف الجسـ بالأكضاع كالكقفات : أىمية الوضع الصحيح* 
 :فيجب مراعاة النقاط التالية لمحصكؿ عمى الكضعية الصحيحة. الصحيحة تأثيرا مباشرا

 .حركة الكسط يجب اف تككف انسيابية كناعمة تامة، فقكة الحركة تبدأ مف حركة الكسط- 1
 .التحرؾ باتزاف عند تغيير الكضع أك القياـ بالخطكة التالية بنفس الكضع- 2
 .تناغـ حركة العضلات خلاؿ تنفيذ الحركة أك التغيير- 3
  . السرعة كالتكقيت المناسب في اداء كتنفيذ ام حركة صد اك ىجكـ- 4
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 :باليد الضربات أنواع- 4-2

 :كىي بالككع كالضرب اليد بكؼ كالضرب المغمقة بالقبضة باليد الضرب كىي أقساـ ثلاث إلى اليد ضربات تقسـ
 TSUKI WAZA - Les attaques de poing main fermée  :المغمقة باليد  الضربات :أولاً 

 قكيو ضربو كىي الخصـ بطف إلى مستقيـ كبشكؿ الخصر جانب كتبدأ كمباشره كمستقيمة طكيمة لكمو كىي :زوكي آوي. 1
  .الأماـ إلى اليسرل الرجؿ تككف اليمنى باليد ضربو )الرجؿ مع اليد بمساكاة كتنفذ كمؤثره

  .للأماـ اليسرل الرجؿ كتككف اليمنى باليد فتنفذ ( زككي اكم )عكس كىي كسريعة خاطفو لكمو كىي: زوكي كياجي. 2
  ( .زككي كياجي ) كرائيا تنفذ لأنيا خداع أسمكب تككف كىي الخادعة كالمكمة القريبة المكمة كىي: زوكي كزامي. 3
  .الضربات في الأصمي كضعيا عف مقمكبة اليد قبضو تككف لأنيا مقمكبة ضربو كىي :زوكي تاتي. 4
 كما أعمى إلى الخصر جانب أسفؿ مف كتبدأ الذقف أك الكجو أسفؿ إلى عادتان  كتكجو المرتفعة المكمة كىي: زوكي اجي. 5

  .انبي كاتا في نراىا
  .البطف في كالثالثة كالثانية الكجو في الأكلى ضربات  ثلاث:زوكي سانبون. 6
  .ضيقو لكمو كىي الذقف أسفؿ إلى المكجية المقمكبة بالقبضة المكمة كىي :زوكي اورا. 7
  .الرأس إلى المكجية دائرية النصؼ المكمة كىي: زوكي مواشي. 8
  .الأضلاع إلى مكجيو دائرية نصؼ لكمو:  زوكي كاجي. 9



 

 كتككف u )حرؼ شكؿ عمى الكقت نفس في المعدة في كالأخرل الكجو في كاحده باليديف ضربو كىي: زوكي اوزا. 10
  .مقمكبة القبضة تككف البطف في كالتي عاديو القبضة الكجو في فالتي متعاكستاف كىما ما حد إلى صغيره اليديف بيف المسافة

 
 الأمامي الكتؼ كيخفض( زككي اكزا )في عنيا اكبر المسافة كتككف المتسعة u )حرؼ شكؿ عمى لكمو: زوكي ياما. 11

  .دام باسي الكاتا في كما كالذراع الكجو إلى قكس ليأخذ العمكم المرفؽ كثني الذراعيف بيف تككف كالرأس
  ( .زككي مكركتي ) كتسمى المعدة إلى كتكجو الكقت نفس في باليديف أفقيو متكازية لكمو كىي :زوكي ىايكو. 12
  .الجسـ جانبي إلى كتكجو باليديف دائرية نصؼ لكمو كىي :زوكي ىاسامي. 13
  .الكجو إلى كتكجو القبضة بظير ضربو كىي :اوتشي أوراكن. 14
  .مطرقة شكؿ عمى باليد كىي: اوتشي كنتسوي. 15
  .القبضة بمقدمو الضرب :سايكن. 16
  .القبضة بأسفؿ ضرب: تيتشو. 17
  .الساعد مف الجانبي بالقسـ ضربو: أودي. 18
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  المفتوحة باليد الضربات  أنواع :ثانياً 
 الصد يمكف الحالات بعض كفي ألمعده إلى كتكجو كمضمكمة مفركدة الأصابع كتككف اليد بظير ضربو: اوتشي ىايشو. 1
   .بيا
  .العيف بجانب أك الأذف أك الحمؽ في تضرب كىي ألسبابو الإصبع بجانب ضربو: اوتشي ىايتو. 2
 يكنداف ىياف الكاتا في كنجدىا جدان  قكيو ضربو كىي العنؽ أك الرأس إلى كتكجو اليد بحافة ضربو كىي: اوتشي شوتو. 3
  :-أشكاؿ عده كليا كمشدكدة قكيو الأصابع تككف أف كيجب الأصابع برؤكس ضربو كىي: اوتشي نوكيتيو. 4
  .العيف إلى كتكجو الأصابع باقي ثني مع كاحد بأصابع كتككف :نوكيتيو ايبون. أ
  .الأنؼ أك العيف إلى كتكجو كالكسطى السبابة بإصبعيف تككف :نوكيتيو نييون. ب
  .المعدة فـ إلى كتكجو أصابع بأربع تككف :نوكيتيو جييون. ج
  .الذقف إلى كتكجو منثني اليد رسغ كيككف الإبياـ بقاعدة ضربو كىي: اوتشي كيتو. 5
 .الكجو إلى كتكجو مفتكح شبو بشكؿ اليد كتككف :كومادي. 6
  .الأنؼ أك العيف إلى الضربة كتكجو المجمعة بالأصابع الضرب كتككف ىرـ شكؿ عمى الأصابع تضـ: واشيدي. 7
  .اليد لراحة الخارجي بالحد كتضرب الداخؿ إلى مضمكـ كالإبياـ مجمعو الأصابع تككف :سيريوتو. 8
  .الأنؼ أك الفـ إلى كتكجو الاربعو الأصابع مف الثانية بالعقدة ضربو: ىيراكين.9

 .العينيف مابيف آك العيف إلى كتكجو الكسطى بالإصبع ألثانيو بالعقدة ضربو :نكادكاكين. 10
  .الجسـ في الضعيفة ألاماكف أك العيف إلى كتكجو السبابة الإصبع مف ألثانيو بالعقدة ضربو :كين ايبون. 11
  ( .درجو 90 )بزاكية الأصابع انطكاء مع المنحني بالرسغ الضرب :كاكاتو. 12
  .الأضلاع أك الجنب إلى كتكجو الأصابع رؤكس انطكاء مع الإبياـ بكمكه اليد براحو ضرب: تايشو. 13
  :الكوع ضربات أنواع :- ثالثاً 
  .الذقف إلى كتكجو أعمى إلى أسفؿ مف كىي الاماميو الككع ضربو:- اتشي امبي تاتي. 1
  .المعدة إلى كتكجو الجسـ خارج مف دائرة شكؿ عمى كتككف الدائرية الككع ضربو :- اتشي امبي مواشي. 2
  .الأضلاع إلى الجسـ نحك جانبان  الككع بدفع كتنفذ الجانبية الككع ضربو :- اتشي امبي يوكو. 3
  .الظير أك الكجو في كتكجو أسفؿ إلى أعمى مف كىي ألعامكديو الككع ضربو :- اتشي امبي اوشيرو. 4
  .لخمعو الخصـ إبط إلى الككع بتكجو ىجكمي دفاع:-  اوكي اجي فوميكومي. 5
 :باليد( الدفاع)الصد أنواع* 
 .الصد في المعصـ كنستخدـ ( جيرم مام ) مثؿ المعدة إلى المكجية الركلات لصد أسفؿ إلى أعمى مف :براي جيدان. 1
  .الكجو أك الرأس إلى المكجية الضربات لصد كىي أعمى إلى أسفؿ مف صده :اوكي اجي. 2
  .الصدر إلى المكجية الضربات لصد كىي لمداخؿ الخارج مف صده :اوكي سوتو. 3



 

 . الصدر إلى المكجية الضربات لصد كىي لمخارج الداخؿ مف صده: اوكي أتشي. 4
  .مائمة بحركة اليد حافة كتستخدـ الكجو أك المعدة إلى المكجية اليجمات لصد كىي اليد بسيؼ الصد: اوكي شوتو. 5
 استقامتو كعمى مفركد الذراع كيككف المعدة إلى المكجية اليجمات لصد اليد بسيؼ العمكدم الصد :اوكي شوتو تاتي. 6

  .أعمى إلى كمكجيو مفركدة كالأصابع متني كالرسغ
  .الجنب مف الخصـ ىجكـ حالو في كيستخدـ لمخارج اليد بسيؼ الصد: اوكي شوتو كاكي. 7
  .المفتكحة اليد بظير صد :اوكي ىايشي. 8
  .الداخؿ في كالإبياـ الرسغ بقاعدة صد :اوكي تيشو. 9

  (.الدجاجة رأس) اسـ  عمييا كيطمؽ الجانب مف الإبياـ بقاعدة صد: اوكي كيتو. 10
  .الثانية الكاتا بداية مثؿ اليد بظير جانبيو صده :اوكي يوكو جودان سكمون. 11
  .مسؾ ثـ صده: اوكي تسكمي. 12
  .ضاغط دفاع :اوكي اوسايو. 13
 قاعدة بركز مع أسفؿ إلى كمكجيو متجمعة اليد أصابع ثني كىي القبضة خارج مف الرسغ بقاعدة صد :كاكاتواوكي. 14

  .أعمى إلى الرسغ
 مقفكلة أك مفتكحة القبضة كانت أك أسفؿ أـ أعمى كانت سكاء كاحد كقت في كيستخدـ اليديف بتقاطع صد :اوكي جوجي. 15
. 

 مف كىي الساعد عمى مقفكلة الأخرل اليد قبضو بكضع تدعيمو مع بالساعد المكمات كتصد باليديف صد: اوكي موروتي. 16
 .لمخارج الداخؿ
 مف كىي الساعد عمى مفتكحة الأخرل اليد بكضع تدعيمو مع بالساعد كتككف باليديف ضربو أك صد: اوتشي سوكومن. 17

  .دام باسي كاتا في حركو أكؿ مثؿ لمخارج الداخؿ
  .جانبان  كلكف( برام جيداف )كضع نفس تأخذ كىي :اوتشي تاتسوي. 18
 القبضة كظير المعدة عمى اليد تستقر حتى مستقيـ بخط اليد نخفض ثـ ( اككي اجي ) كضع في يككف: اوكي اوتوشي. 19

  .الخصـ إلى مكجيو
  ( .اككي اتشي )ىيئو عمى لمساعد الداخمي بالجانب الدائرم الصد: اوكي نجاشي ىيوان. 20
  ىيئو عمى الإبياـ قاعدة أسفؿ اليد بكمكه صد: اوكي نجاشي تي. 21
  ( .اككي سكتك) 
  .الرسغ بجانب الضاغط الصد :اوكي سيرايتو. 22
  .باليديف الخصـ يد بمسؾ باليديف صد: اوكي تسكيامي ريشو. 23
  .يكنداف ىياف في كما اليديف بكمتا المغمؽ الصد: اوكي واكي كاكي. 24
 (. جيرم مام ) مثؿ لمبطف المكجية الضربات مسؾ :اوكي شوكي شو. 25



 

 في كما متلاصقيف اليديف سيفا كيككف ( جيرم مام ) لضربو الكقت نفس في معان  اليديف بكمتا صد :اوكي اواسي تايشو. 26
  ىانجيتسك كاتا مف حركو آخر
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 بالرجل الضربات  أنواع4-3
  :-كأقكاىا الركلات أشير مف كىي: الأمامية الركلات :- أولا
  .المعدة إلى كتكجو جدان  قكيو كىي الأماـ إلى الحكض بدفع تتـ: جيري ماي. 1
  .الخصـ ىجكـ لإيقاؼ كىي القريب لمجسـ كىي الاماميو بالقدـ أمامية ركمو: جيري كيزامي. 2
  .الفخذيف أك الركبة إلى كتكجو صغيره أمامية ركمو: كيكومي ماي. 3
  .النزكؿ ثـ الثانية الرجؿ تلاحقيا ثـ تضرب الأكلى الرجؿ بالرجميف تضرب كىي القفز مع أمامية ركمو: جيري ماي توبي. 4

 :الجانبية الركلات :- ثانيااُ 
  .الكجو إلى كتكجو دائرية نصؼ ركمو: جيري مواشي. 5
  .لمخارج الداخؿ مف كىي معككسة دائرية نصؼ ركمو كىي :جيري مواشي جياكو. 6
  .القدـ ببطف البطف إلى تكجو كىي اليلالية الركمة: جيري ميكازوكي. 7
  .الاماميو بالقدـ دائرية نصؼ ضربو كىي: مواشي كزامي. 8
  .القفز مع دائرية نصؼ ركمو :جيري مواشي توبي. 9

 . القدـ بباطف دائرية ركمو: مواشي اورا. 10
  :الخمفية الركلات :ثالثا
 الأرض عمى الثابتة الركبة بداية مف مستقيـ بشكؿ كتنفذ البطف أك الكجو إلى كتكجو خمفيو ركمو كىي :- جيري اوشيرو. 16

 .الكجو إلى مستقيـ بشكؿ
 .دائرم نصؼ بشكؿ تنفذ كلكف خمفيو ركمو كىي:- جيري مواشي اوشيرو. 17
  .دائرم بشكؿ تنفذ خمفيو ركمو كىي :- كيكومي يوكو اوشيرو. 18
  .القفز مع خمفيو ركمو:-  جيري اوشيرو توبي. 19
  :القدم لضربات أخرى أشكال وىناك*

  .القدـ أصابع بأسفؿ ضربو :- كوشي. 20
  .الداخمية القدـ بحافة ضربو:- تيسككك. 21
  .القدـ أصابع برؤكس ضربو:- سوكي تسما. 22
  .القدـ بكعب ضربو:-  كاكاتو. 23
  .لمقدـ( سيؼ ) الخارجية بالحافة ضربو:-  سوكوتو. 24



 

  .القدـ بقكس ضربو :- تايسوكو. 25
 بالركبة ضربو :- جاشيرا ىيزا. 26
  :- الضربات من نوعين وليا

  .بالركبة أمامية ضربو:-  جيري ىيزا ماي. أ
  .بالركبة دائرية ضربو:- جيري ىيزا مواشي. ب
 :-بالرجل( الدفاع)الصد أنواع* 
 إلى المكجية الضربات كتصد الرجؿ براحو تككف كلكنيا جيرم مكاشي ىيئو عمى بالرجؿ صد :- اوكي مواشي شوكوتي. 1

  ( .زككي أكم) مثؿ  باليد تككف التي المعدة
 أك ( كيككمي مام ) مثؿ الرجؿ إلى المكجية لمضربات الرجؿ بكعب تككف كلكنيا بالرجؿ صده :- اوكي اوسي شوكوتي. 2

  .لأعمى الصعكد عف كحجزىا الحركة ىذا بشؿ يقكـ ( جيرم مام ) ركمو بأداء الخصـ يبدأ عندما
. الرجؿ براحو تنفذ أنيا في عنيا تختمؼ كلكنيا ( اككي اكسي شكككتي ) الصده تشبو:-  اوكي اوسي شوكوتو. 3
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 :التحضير والإعداد في رياضة الكاراتيو- 5
  المكونات الأساسية لمتدريب الرياضي5-1

 الأعداد البدني : أولا   
 الأعداد المياري: ثانيا   
 الأعداد الخططي:  ثالثا   
 الأعداد التربوي والنفسي: رابعا  
 (النظري )الأعداد المعرفي : خامسا
 :مفيومو وتعريفو .....الأعداد البدني / أولًا  

كاف الأعداد الجيد كالرقي بمستكل ىذه , يعد الأعداد البدني بصفة عامة فترة بنائية لأعداد كتناسؽ جميع العضلات      * 
اذ اف ىدؼ تمرينات المياقة البدنية , العناصر يعد العامؿ الرئيس في الارتقاء بالمستكل الرياضي كمستكل الكفاءة الرياضية 

 .المستخدمة في الأعداد البدني ىك إحداث تغيرات فسيكلكجية ايجابية لتحسيف مستكل الأداء البدني 
اذ تعتبر المياقة البدنية ىي الكسيمة لتحقيؽ  , امما سبؽ يتضح اف كلا مف الأعداد البدني كالمياقة البدنية مترابطاف تماـ    * 

 .أم اف المياقة البدنية ىي المؤشر لمستكل الأعداد البدني لدل الرياضي ...الأعداد البدني 
اف عممية الأعداد البدني تختمؼ في مكاصفاتيا مف رياضة إلى أخرل حسب أىمية كترتيب ىذه العناصر بالنسبة     * 

 . لمرياضة التخصصية لمرياضي



 

كالتي تشمؿ  (عناصر المياقة البدنية  ) أعداد اللاعب مف جميع النكاحي البدنية ةىك عممي: يعرف الأعداد البدنيلذلك     * 
 }التكافؽ العضمي العصبي , المركنة , الرشاقة , المطاكلة , السرعة ,  القكة {

 أقسام الأعداد البدني
 الأعداد البدني العام - أ
 الأعداد البدني الخاص- ب

 .ىك عممية أعداد الفرد الرياضي أعدادان شاملان كمتزنان لكافة عنصر المياقة البدنية   :الأعداد البدني العام - أ
كيزداد زمف .   تبدأ تدريبات الاعداد البدني العاـ في بداية فترة الاعداد كتختمؼ نسبة تكزيعيا الزمنية عمى مدار فترة الاعداد 

كىي مرحمة اساسية تأتي في المقدمة مف . تدريباتيا في المرحمة الاكلى كالثانية كتقؿ في المرحمة الاخيرة مف فترة الاعداد 
كالغرض منيا ىك رفع مستكل المياقة البدنية للاعب بصفة عامة لتحمؿ متطمبات المعبة اك . حيث الترتيب في برامج التدريب 

 .المباراة كالقدرة عمى ااستعادة الشفاء برفع كفاءة الاجيزة الكظيفية 
  وفيما يمي أىم خصائص الأعداد البدني العام: 

 .شمكلية عناصر المياقة البدنية خلاؿ الأعداد العاـ -  1
 . تختمؼ مف رياضة إلى أخرلباف مككنات التمرينات المستخدمة في الأعداد المعا - 2
 . أف طكؿ الفترة الزمنية المخصصة للأعداد البدني العاـ تختمؼ مف رياضة الى أخرل –3
 . التدرج خلاؿ الارتقاء بدرجات الحمؿ مف الأقؿ إلى الأكثر – 4
 . التمرينات المستخدمة غير تخصصية – 5
 . أف يتـ الانتقاؿ مف الأعداد ألبدني العاـ إلى الأعداد البدني الخاص تدريجيا – 6
 . ليس ىناؾ  فكاصؿ كاضحة بيف الفترة المخصصة للأعداد ألبدني العاـ كالخاص – 7
 . تستخدـ طريقة التدريب المستمر – 8
 . الأساسية كالضركرية لنكع الرياضة التخصصية لأقصى درجة ممكنةةىك تنمية الصفات البدني: الأعداد البدني الخاص –ب
 . اف الأعداد البدني الخاص مبني عمى تطكير الأعداد البدني العاـ *
مثلان , أم ىناؾ اختلاؼ في عناصر المياقة البدنية الخاصة بكؿ رياضة, لكؿ رياضة طبيعة خاصة في الأداء الحركي  *

 (الخ .. ,كرة القدـ ,لاعب كرة الطائرة كعف لاعب التنس )لاعب الماراثكف  يحتاج الى عناصر لياقة بدنية تختمؼ عف 
 مف الأعداد البدني العاـ الى الأعداد الخاص خلاؿ التدريب السنكية ىي عممية ىامة يجب التخطيط ليا ؿ التدرج في الانتقا*

كاف ذلؾ يتـ بعد مركر فترة زمنية مف بدأ الأعداد كذلؾ بتخفيض فترة الأعداد العاـ مع زيادة التدريب أيضا في فترة . جيدان 
قؿ زمف الأعداد العاـ إلى اف يأتي كقت يككف فيو فقط الغالبية للأعداد , أم كمما زدنا فترة الأعداد الخاص  )الأعداد الخاص 

  .(الخاص 
  أىم خصائص الأعداد البدني الخاص: 

 الأعداد البدني الخاص ييتـ بعناصر المياقة البدنية الضركرية كاليامة في نكع الرياضة الخاصة الممارسة  -1



 

 .اف الزمف المخصص للأعداد أطكؿ مف الزمف المخصص للأعداد البدني العاـ  -2
 . اف الأحماؿ المستخدمة تتميز بدرجات أعمى مف تمؾ المستخدمة في فترة الأعداد العاـ  -3
 (التخصصية )اف التمرينات المستخدمة كافة ذات طبيعة تخصصية تتطابؽ مع ما يحدث في المنافسة لنكع الرياضة  -4

 .الممارسة 
 .تستخدـ طرؽ التدريب الفترم كالتدريب التكرارم  -5
 .(مف الحجـ الى الشدة )أم  (مف الكـ الى النكع )اف التدريب يتجو ىنا  -6

 .ة لكلًا من الأعداد البدني العام والخاص وعمى مدار قمة واحدةيوفيما يمي جدول يبين النسبة المئو
 

 الفترة التدريبية
  للأعدادةالنسبة المئوي
 البدني الخاص البدني العام 

 :والتي تشمل  (فترة الأعداد  ): أولًا  
 (بناء أسس التكيف  )المرحمة الأولى  -1
 (التدريب التخصصي  )المرحمة الثانية   -2
 (التكيف والدخول في المنافسات  )المرحمة الثالثة   -3

 
80-90% 
30-35% 
20-30% 

 
5-20% 

65-70% 
70-80% 

 %90-80 %20-10 (فترة المنافسات  ): ثانياً 
 %50-0 %100-95 (فترة الانتقال  ): ثالثاً 
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  :(التكنيك)(الفني)الأعداد المياري / ثانياً 
ىك عممية أعداد اللاعب مياريان مف خلاؿ تعميـ كتطكير كتثبيت الميارات الأساسية لمرياضة التخصصية : الأعداد المياري 

اف الأعداد الميارم عممية بالغة الأىمية، فميما بمغ اللاعب . لغرض الكصكؿ إلى أعمى المستكيات  الرياضية ,الممارسة 
رادية  فانو لف يحقؽ النتائج المطمكبة لأداء المباراة اك المعبة ما لـ , مف مستكل بدني كاتصؼ مف سمات خمقية كتربكية كا 

  .يرتبط ذلؾ كمو بالإتقاف لمميارات الأساسية الحركية لتمؾ المعبة التي يتخصص بيا
 :مراحل الأعداد المياري والتي تشمل* 
 .يتـ التركيز عمييا في مرحمة الناشئيف ىي مرحمة التعمم الحركي لمميارات الأساسية : المرحمة الأولى  - 1
لمكصكؿ الى أعمى درجات الإلية كالدقة كالانسيابية كالدافعية ىي مرحمة تطوير كفاءة الأداء المياري : المرحمة الثانية - 2

 .كيتـ التركيز عمييا في المراحؿ الأعمى .لتحقيؽ أعمى النتائج مع الاقتصاد بالجيد
 .كتشغؿ أزمنة الأعداد الميارم كافة في خطط التدريب تستمر مع اللاعب حتى اعتزالو التنافس : المرحمة الثالثة - 3

 .التحسف الثابت في الأداء الناتج عف التدريب اك التكرار اك الممارسة " ىك  (التعمـ)كمف ما سبؽ ذكره يتضح لنا مفيكـ  
 .التغير في السمكؾ الحركي اك في قابمية الأداء نتيجة التكرار اك التدريب اك الممارسة " فيك  ( التعمـ الحركي )أما



 

 :مراحل التعمم الحركي وتشمل مايمي 
أم  (عرضيا، التقديـ المرئي)كىي مرحمة تقديـ الميارة الحركية : لمميارة الحركية  (الخام) مرحمة اكتساب التوافق الاولى-1

ثـ يطبؽ اللاعب ما عرضو المدرب مف (التقديـ السمعي)أداء نمكذج الميارة الحركية اك شرح ككصؼ ىذه الميارة الحركية 
  :ومن خواصيا  . كذلؾ بالأداء الحركي كتجربة أكلية لاكتساب الإحساس الحركي بيا (عرض اك شرح)
 .استعماؿ عضلات كثيرة غير ضركرية ليذه الميارة- ب                              .زيادة في الجيد - أ 
 .(الرداءة )الافتقار الى دقة كانسيابية الحركة - د                              .الشعكر بالتعب - جػ
كىي المرحمة التي يقكـ بيا المدرب بالتكجيو كالإرشاد كالتصحيح :مرحمة اكتساب التوافق الدقيق الجيد لمميارة الحركية - 2

في حيف يقكـ اللاعب بتكرار الأداء كمحاكلة إتقاف الارتقاء بالحركة حتى يستطيع اكتساب الأداء التكافقي ...أداء اللاعب 
 :ومن خواصيا الجيد كالدقيؽ 

  .(الطريقة المختمطة– الطريقة الكمية – الطريقة الجزئية  )استخداـ طريقة أك أكثر مف الطرائؽ في تعمـ الميارات - أ
 .تقديـ التغذية الراجعة مف خلاؿ تصحيح الأخطاء - ب
 .تستنفذ كقتا أطكؿ مف المرحمة الأكلى مف خلاؿ التطبيؽ - جػ
يقكـ اللاعب بالتدريب عمى أداء الميارات تحت مختمؼ الظركؼ كالطرؽ :   مرحمة إتقان الميارة الحركية والياتيا -3

 :ومن خواصيا ..المتعددة التي يشكميا المدرب حتى يستطيع اللاعب إتقاف كأداء ىذه الميارات بصكرة الاليو 
 .إتقاف الميارات الحركية تحت الظركؼ البسيطة كالثابتة - أ

 .تثبيت الميارات بكاسطة الزيادة التدريجية لتكقيت الحركة كاستخداـ القكة - ب
 .تثبيت الميارات الحركية مع التغير في الشركط كالعكامؿ الخارجية - جػ
 .تثبيت الميارات الحركية في ظركؼ تتميز بالصعكبة - د
 .اختيار الميارة الحركية في المنافسات التدريبية - ق
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 :(التاكتيك)الأعداد الخططي : ثالثاً 
 .ىك عممية تعمـ ك إتقاف التعميمات كالتحركات كالمناكرات التي يمكف استخداميا طبقا لطبيعة متطمبات المنافسة 

اف الأعداد الخططي يتأسس عمى كؿ مف الأعداد البدني ك الميارم ك النفسي ك المعرفي ك اف تكامؿ ىذه المككنات يسيـ 
 .ايجابيا في أعداد خطط امثؿ

الأعداد الخططي يقكـ عمى الأعداد الميارم اذ اف خطط المعب تعتمد عمى اختيار الميارة الحركية المناسبة لمكقؼ المعب 
 –مثيرات المحيط )مف حيث الدقة ك زمف الأداء ك الذم يتطمب حيزا كبيرا مف العمميات التفكيرية  كالعقمية كالتي  تشمؿ 

 .( تنفيذ القرار– اتخاذ القرار –البحث في الذاكرة - تحديد المثير
 مراحل الأعداد الخططي : 



 

كفي ىذه المرحمة يقكـ اللاعب باكتساب التصكرات اللازمة للإعداد : مرحمة اكتساب المعارف والمعمومات الخططية- 1
الخططي مف خلاؿ ما اكتسبو مف معارؼ كمعمكمات مرتبطة بخطط المعب كىذا مما يبنى عميو السمكؾ الصحيح مف 

 .المباريات 
تقان الأداء الخططي - 2 في ىذه المرحمة يقكـ المدرب بأداء النمكذج بعناية ك كضكح لتكضيح الطريقة : مرحمة اكتساب وا 

ُ صعب ذلؾ تطبيقيا مع الممارسة العممية للاعب اك الفريؽ  . الصحيحة لأداء خطط المعب مع مراعاة الإيضاح كالشرح ثـ مَ
ك بالتالي اف ما يتقنو اللاعب اك الفريؽ  (مع المنافس)كما يجب التدريب عمى المكاقؼ المتغيرة ك المكاقؼ المشابية بالمباراة 

 .مف الأداء الخططي يمعب دكرا كبيرا في تحقيؽ المستكيات الرياضية العميا 
اف ما يتعممو اللاعب مف سمكؾ خططي لا يكسبو أنماطا سمككية جامدة بؿ يعكده عمى : تنمية وتطوير القدرات الخلاقة - 3

استثمار قدراتو في تغيير سمككو  كتعديمو طبقا لممكاقؼ المتغيرة في المعب خلاؿ المباريات ك بالتالي تنمية مختمؼ القدرات 
الخلاقة التي تساعد اللاعب في الإدراؾ السريع لمكاقؼ المعب المختمفة ك استحضار الخبرات السابقة التي مر بيا في 

 .الماضي في الماضي مما يساعده عمى تطكير الاستجابة السريعة لممكاقؼ 
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 :الأعداد النفسي و التربوي/ رابعا 
 مفيوم الأعداد النفسي و التربوي 

ىك تمؾ العمميات التي تسيـ في تطكير كتعديؿ سمكؾ اللاعب كالفريؽ بما ينعكس ايجابيا عمى كلا مف : الأعداد النفسي
 .الأداء البدني كالميارم كالخططي بغية الكصكؿ بو الى قمة المستكيات 

 مف خلاؿ ما سبؽ ذكره نفيـ باف الأعداد النفسي عممية مكممة كلا تنفصؿ عف الأعداد المتكامؿ للاعب ك التي تضـ في 
جنابتيا كلا مف الأعداد البدني ك الميارم ك الخططي ك المعرفي، إذ أف الحالة النفسية لمفرد الرياضي تعتمد عمى الجانب 

الأخلاقي مف شخصيتو كىك ما يتطمب تكافر الإحساس كالتعاكف مع الآخريف فضلا عف تنمية الركح الكطنية كالانتماء لمفريؽ 
 .اك النادم اك المنتخب كالعمؿ بركح الفريؽ الجماعي المشترؾ

 :تشتمل عممية الإعداد النفسي للاعبين عمى المكونات التالية : مكونات عممية الإعداد النفسي 
كالعمميات العقمية العميا تمعب " الإحساس، الإدراؾ، التصكر، التخيؿ، التذكر، التفكير كالانتباه:"العمميات العقمية العميا: أولا

 :دكرا ىاما فى امتلاؾ الكفاءة الرياضية كأحد أسس الانجاز الرياضي كذلؾ عف طريؽ 
 .التنمية الجيدة لعمميات الإدراؾ الحسي، العضمي، الحركي الذم يسمح بكجكد تحكـ فى مختمؼ المتغيرات الداخمية- 1
 . القدرة عمى تركيز الانتباه كتكزيعو كتحكيمو بشدة متغيرة تحت مختمؼ الظركؼ المحيطة بالحركة- 2
 .القدرة عمى التصكر الجيد لمحركة كتشكيلاتيا المركبة كالمختمفة- 3
 .القدرة عمى التذكر السريع لمعناصر الدقيقة المككنة لمحركة، كالمكاقؼ التكتيكية الناجحة- 4



 

 .زيادة كفاءة التكازف بيف عمميات الكؼ كالإثارة في الجياز العصبي كالربط الحسي الحركي كالانتباه في مكاقؼ محددة- 5
سرعة عمميات التفكير كالإدراؾ، كعمى الخصكص فى المكاقؼ التى تتطمب سرعة التعزيز لتنفيذ الكاجبات الخططية عند - 6

 .التحميؿ الخاطؼ لسير العمميات الكاردة مف قبؿ المنافس
 :كتحدد ىذه الصفات مف حيث  :الصفات النفسية المكونة لشخصية اللاعب: ثانيا
 " .الاستعداد للاستثارة " القدرات العصبية -  3.      صلابة الشخصية - 2.   القدرة عمى التنافس كالسعى إليو - 1
 .الحالة المزاجية - 6  .    المظاىر الانفعالية - 5 .                 السمات الإرادية - 4

الانفعاؿ، الانتباه،  )كىى عممية نفسية مركبة مف . كىى تعتبر أكثر الأشكاؿ النفسية تغيرا كاىتزازا: الحالة النفسية: ثالثا
كىى تتصؼ بمستكل محدد مف الفعالية كالشدة  كطبيعة كمستكل الحالة النفسية تؤثر بدرجة كبيرة جدا فى النشاط  (التفكير 

كيترتب عمى كجكد ىذه الحالة كمستكاىا كيفية تكجيو الفرد كتنظيمو . فى أثناء المباراة كبعدىا، كترتبط بتحسنو أك تدىكره 
كامتلاؾ اللاعب لمقدرة عمى تنظيـ حالتو النفسية يعتبر . لحالتو النفسية، كيتكقؼ عمييا أيضا، النجاح أك الفشؿ فى المباريات

 .أحد الأسس فى بناء الشخصية المتكاممة 
 :واجبات الإعداد النفسي للاعبي الكاراتيو فيما يمى

تككيف كتحسيف السمات الشخصية للاعب التى تؤثر بكضكح فى الثبات المثالي لمعمميات العقمية العميا ، كالاحتفاظ بيا - 1
 .مع رفع مستكل الكفاية الحيكية كالحركية كخاصة فى الظركؼ الصعبة أثناء المباريات كالتدريب 

 .المساعدة فى تحسيف العمميات النفسية اليامة التى تساعد عمى الكصكؿ لأعمى مستكل مف الميارات التكتيكية كالتكنيكية- 2
 .تككيف كبناء حالة انفعالية مثالية فى أثناء التدريب كالمباريات -  3
 .تحسيف القدرة عمى تنظيـ الحالة النفسية فى الظركؼ الصعبة مف التنافس - 4
 .المساعدة فى الإعداد المعرفى كالكعى الكامؿ بمتطمبات  - 5
 .تككيف مناخ نفسى ايجابي فى الفريؽ - 6

 :أىمية الأعداد النفسي
الحالة النفسية للاعب قد تككف ايجابية فتعزز مف الأداء ك قد تككف سالبة فتعكقو لذا فاف الأعداد النفسي المبني عمى  - 1

 .الأسس كالمبادئ العممية يسيـ في اف يخرج اللاعب أفضؿ مستكل بدني ك ميارم ك خططي 
 (اكتساب خبرة نفسية )الأعداد النفسي يقي اللاعب مف التأثير السمبي لممشكلات النفسية التي قد يتعرض ليا - 2
 .الأعداد النفسي يقمؿ مف الجيد ك الكقت المبذكليف في التدريب ك يقمؿ مف احتمالات ىبكط المستكل - 3
 .الأعداد النفسي يشكؿ ركنا أساسيا في أعداد اللاعب مثمو مثؿ الأعداد البدني ك الميارم ك الخططي - 4

 :الأعداد المعرفي النظري/ خامساً 
اف مف الضركرم اف يمـ كؿ لاعب بالمعمكمات ك المعارؼ الرياضية التي تخص المعبة التي يمارسيا  مف اجؿ  الإتقاف ليذه 

اذ  اف النجاح الحقيقي لرفع مستكل أداء اللاعب يككف مف خلاؿ الجمع بيف الممارسة لمعبة كالمعرفة النظرية ليا حتى . المعبة



 

يستطيع الاحتفاظ بالمعارؼ ك المعمكمات ك ىذا يعني اف الأعداد المعرفي يجب اف يسير جنبا الى جنب  مع الأعداد النفسي 
 ك البدني ك الميارم ك الخططي

 :أىمية الأعداد المعرفي
اف المعرفة المكتسبة مف خلاؿ عمميات التعمـ تخزف في الذاكرة لتساعد في عمميات التفكير الرياضي كىي  الأساس في - 1

 .تكجيو ك تنظيـ السمكؾ 
 اف الأعداد الفني الصحيح لمميارة الحركية يتطمب كجكد المعرفة الرياضية - 2
تقاف المعارؼ النظرية - 3  .يمكف تطكير ك تنمية المستكل الرياضي لدل اللاعبيف بحدكده القصكل عف طريؽ زيادة كا 
  .إنيا تمثؿ أحدل الدعائـ اليامة لتنمية برامج التربية البدنية كالرياضية -4
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 :  التخطيط والبرجمة في رياضة الكراتيو6-1
  . اليدؼ تحقيؽ بذلؾ ليكفؿ الطرؽ أفضؿ اختيار بمكجبيا يتـ كاعية عممية: الرياضي التخطيط 
 .الخطة في يقابمو كما الإطار بيف كالمقارنة التقييـ تتطمب كمنظمة كاضحة عممية: التخطيط الرياضي 
 المطمكب الكاجب أك التدريبية بالعممية القياـ قبؿ التفكير: الرياضي التخطيط 
 .تجاكزىا مستمزمات ىي كما إخفاقات مف يتضمنو كما الكاقع دراسة ليظير تنبؤ عممية: الرياضي التخطيط 

 :الرياضي التخطيط أىداف
 الاسمي اليدؼ ىذا لكف العالي، الإنجاز خلاؿ مف النتائج أفضؿ تحقيؽ ىك الرياضي التخطيط يتبعيا التي الأىداؼ أىـ مف 

 الميارم كالتطكر البدني التطكر كىي تحقيقيا عمى كالعمؿ تحديدىا يجب ضمنية أىداؼ ليا التدريبية العممية مجمؿ في
 إتباعيا يجب المياـ مف مجمكعة ىناؾ الأىداؼ ىذه تحقيؽ اجؿ كمف النفسي، الإعداد إلى إضافة الخططي كالتطكر
 لمتدريب التخطيط عممية في أساسيا ركنا تشكؿ التي التدريبية الكسائؿ معرفة ضركرة كىي المنشكدة، الغاية إلى لمكصكؿ

 :كىي
كالعمر كالطكؿ كالكزف كالحالة ) الأخرلكيحتكم عمى العديد مف المعمكمات  سجؿ تفصيمي بعدد الرياضييف كأفراد- 1

 .)الخ...الاجتماعية
 .كتدريباتيـ سجؿ الحضكر الخاص باللاعبيف كالذم يمكف اف يدكف فيو حضكر اللاعبيف- 2
 لنجاح الطرؽ كالكسائؿ التدريبية سجؿ لمنتائج التدريبية الذم يتضمف معمكمات كافية كتفصيمية- 3
 المدرب أثناء التدريب مع تدكيف لكافة المكاضيع التي تطرؽ إلييا سجؿ المكاد النظرية كيتضمف كؿ ما يتحدث بو- 4
  :عمى كافة الطرؽ التدريبية الحديثة ككسائؿ جمع المعمكمات كيمكف تمخيصيا في الإطلاع- 5
 المصادر العممية- أ

  دراسة كاقعية لأسباب الإخفاقات بالمستكل- ب



 

 المستكل العالي حالات التطكر الحاصؿ مع استخداـ المقارنة كتحديد المؤشرات التي تحكؿ دكف تحقيؽ  دراسة-جػ
 التدريب  دراسة كضع اللاعب كحالتو بشكؿ جيد كدقيؽ لتحديد جرعات حمؿ-د
 معرفة إمكانية كخبرات الرياضي العممية كالعممية- ق

 :خصائص تخطيط التدريب الرياضي
دخاليا في جميع مفاصؿ العممية  عممية التخطيط لمتدريبإف  الرياضي ىي ضركرة يجب الأخذ بيا مف قبؿ المدربيف كا 

التخطيط المسبؽ يعمؿ عمى تطكر كتقدـ  اف التدريبية لغرض حؿ جميع الإشكالات التي تعترض العممية التدريبية فضلا عمى
الحالية حيث نرل النتائج كالأرقاـ التي تحققت مف خلاؿ التركيز عمى التخطيط  المستكل الرياضي كىذا ما نشيده في المرحمة

 بالإمكافالرياضي  التخطيط كلك نظرنا لخصائص كاعتبار ذلؾ نيجا كاقعيا يتطمب الأخذ بو كالعمؿ عمى تطبيقو، الرياضي
  :إيجازىا بما يمي

 عمى النظرة المستقبمية لمستكيات التنافس، أم ىنالؾ معرفة كتنبأ بالمستكيات التي يرتكز التخطيط لمتدريب الرياضي- 1
 .الرياضيكف إلييا يصؿ

كالتي تبدأ بتحديد الأىداؼ كالعمؿ عمى تحديد المسارات  ترابط كتسمسؿ تخطيط التدريب الرياضي في إعداد اللاعب،- 2
 .العكامؿ التي يمكف إيجادىا لغرض تطكير الخطط كالبرامج مف اجؿ الكصكؿ إلى الأىداؼ كالكسائؿ كالإجراءات كما ىي

عمميػػات  تغيػر العػمػمػية التػدريػبػية اف تكػكف تكامؿ ىيكمية خطط الإعداد الرياضي، أم يتطمب مف المدربيف القائميف عمى -3
القمة في  مف اجؿ بمكغ مستكل (البدنية كالميارية كالخططية كالنفسية)العناصر الأساسية  الإعداد الريػػػاضػػي تػشػػمػؿ

 .التخصص المطمكب
إلى تحقيؽ المستكل لذلؾ تعتبر الخطة ىي مف نتائج عممية  كجكد الخطة التدريبية، اف الخطة ىي كفيمة بالكصكؿ -4

 . تحقيقو يدخؿ ضمف الخطة الشاممة كتتناسب مع الأىداؼ كالتزاـ اللاعبيف التخطيط لذلؾ فأف المراد
التخطيط لموحدة التدريبية  واجبات المدرب في عممية

 .شكالات كالتييؤ إلى الكحدة التدريبية القادمةلإؿ تقيـ الكحدة التدريبية مباشرة لغرض تجنب كتفاديا- 1
لمكحدة التدريبية سكؼ يعطي كضكحا عف مستكل أداء اللاعبيف  مف خلاؿ تقيـ المدرب -2
 .بيـ اللاعبيف بالاىتماـ كالاعتماد عمى أنفسيـ كتطكير قدراتيـ اتجاه الكاجبات المناطة إعداد كتكجيو- 3
 .الجيد تحدث مف خلاؿ عدـ الأداء قياـ المدربيف باستخداـ الملاحظة كالمتابعة لحالات الإصابة التي قد - 4
 .قبؿ المباشرة بالكحدة التدريبية الإعداد كالتحضير الجيد مف قبؿ المدربيف -5
 . كالاختبارات الدكرية المنتظمة مع استخداـ القياسات الخاصة باللاعبيف العمؿ عمى اعتماد الفحكصات الطبية -6
المدربيف أكلا كاللاعبيف  الإطلاع عمى الكتب كالمصادر العممية التي ليا علاقة بالاختصاص أك الفعالية مف قبؿ ضركرة -7

  .ثانيا لغرض تطكير كزيادة الخبرة
عطاء اللاعبيف قياـ المدرب -8 الملاحظات الخاصة  بإعداد سجؿ خاص للاعبيف يتضمف معمكمات دقيقة مع تقييـ النتائج كا 

 .بيـ
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 أنواع التخطيط الرياضي

 )مدىطويل ال)التخطيط بعيد المدى - 1
خلاؿ الإعداد   سنكات أم مف8-4لمدكرات الاكلمبية كالقارية إذ اف الفترة في ىذا النكع يستغرؽ مف  كىك يشمؿ الإعداد

الدائرة التدريبية السنكية إذ تككف ىي الأساس في  كالتييئة ليذا النكع مف التخطيط الرياضي نرل انو يرتكز في بنائو عمى
 في الدكرات الاكلمبية كالقارية ، كىناؾ شركط يجب الأخذ بيا كمراعاتيا عند إخراج ىذا عممية التييئة كالاستعداد لممشاركة

 :م كهالنكع مف الدكائر التدريبية
 التدريبية كضكح اليدؼ إذ يشكؿ الركف الأساسي في الدائرة -
  .الخاصة بيا تقسـ الدائرة التدريبية إلى فترات مع تحديد كؿ فترة ككاجباتيا -
  .التدريبي تحديد الكاجبات لكؿ مرحمة تدريبية كحسب نكع الفعالية كالحمؿ -
 إعداد جدكؿ لممنافسات كالمشاركات مف اجؿ الكصكؿ إلى اليدؼ المطمكب -
 كالميارم كالنفسي مراقبة الحالة التدريبية للاعبيف فيما يخص الإعداد البدنى كالفني كالخططي -
 الفحص الدكرم للاعبيف كمعرفة حالتيـ الصحية -
  . استخداـ الطرؽ كالكسائؿ التدريبية مع تحديد الاختبارات الخاصة بذلؾ -
 . إلييا مف قبؿ اللاعبيف التقكيـ المستمر لمنتائج بشأف سير العممية التدريبية كالنتائج التي تـ الكصكؿ -
 التخطيط قصير المدى- 2

المتنكعة،  التدريبية يشمؿ الدائرة التدريبية السنكية التي تحتكم عمى عدد مف الدكائر التدريبية ىذا النكع مف التخطيط لمعممية
. (الفصمية، الشيرية،الأسبكعية)كيمكف تقسيـ ىذا النكع إلى عدد مف الدكائر التدريبية 

الدائرة التدريبية الأسبكعية أك تعتبر بمثابة التطبيؽ العممي  إذ اف الدائرة التدريبية السنكية ترتكز في بنائيا كالتخطيط ليا عمى
الأىداؼ عمى  التدريبية حيز التنفيذ مع عدـ إغفاؿ أم نكع مف التحضيرات اللازمة لغرض تحقيؽ الصحيح لإخراج الدائرة

  .مدار السنة
 (الكبيرة)الدائرة التدريبية المرحمية - 3

كالفترة التحضيرية  الدكائر التدريبية ىي مرحمة زمنية تستغرؽ مدتيا أسابيع، أم مرحمة تدريبية معينة المقصكد بيذا النكع مف
اف مف أىـ مميزات الدائرة الكبرل حجـ الحمؿ يككف كبيران  أسابيع، إذ (8-6)أك فترة المنافسات أك يمكف تحديد ىذه الفترة مف

الفترة  صعكبة الحمؿ بيف المعدؿ العالي لفترة طكيمة كبيف الحمؿ لفترة قصيرة إذ نشاىد في مع الشدة مع التغيير بدرجة
-2)أسابيع إمافي فترة المنافسات تككف اقصر فتتراكح مف  (8-6)مف  (المرحمية)التحضيرية تتككف الدائرة التدريبية الكبيرة 



 

المنافسات، إذ يجب اف يراعي المدربيف خفض متطمبات التدريب في الأسبكع  ينسجـ مع طبيعة مرحمة أسابيع، كىذا ما(4
 .المنافسات إذا كاف تكزيع الحمؿ بشكؿ صحيح الأخير قبؿ

 (المتوسطة)الدائرة التدريبية الشيرية-4
-2)تحتكم عمى عدد مف الدكائر التدريبية الأسبكعية مف  ىذا النكع مف الدكائر التدريبية تسمى أيضا بالدائرة المتكسطة التي

الرياضية، إذ  دكائر تدريبية أسبكعية ،كاف ىذا النكع مف الدكائر تختمؼ مفرداتيا كأشكاؿ الحمؿ فييا حسب نكع الفعالية (4
تحتكم عمى أربعة دكائر تدريبية،  (الفترة التحضيرية)يركز في الكثير مف الفعاليات الرياضية كبشكؿ خاص في مرحمة الإعداد 

مكف  فتنخفض فيو متطمبات التدريب، إذ (الرابع)التدريبي بشكؿ متدرج، إما الأسبكع الأخير  ثلاث دكائر تمتاز بزيادة الحمؿ
 .اف يتـ ىنا إجراء فحكصات محددة لمعرفة ملائمة التطكر في النتائج

 الدائرة التدريبية الأسبوعية -5
 استعمالا في الكقت الحالي كأصبح منتشرا ، إذ يسرم ىذا النكع مف الدكائر التدريبية اف ىذا النكع مف الدكائر التدريبية أكثر

عمى جميع الألعاب الرياضية ، حيث يتطمب تكزيع الحمؿ التدريبي بشكؿ دقيؽ كمنتظـ بيندرجات الصعكبة التي تعطي 
الداخمية أك تجنب حالة الإجياد ، إذ نشاىد تكزيع الحمؿ ضمف  ضمف الأسبكع الكاحد لغرض ضماف كتطكر مستكل الأجيزة

 . التدريبية عمى شكميف إما متدرج أك تصاعدم ىذا النكع مف الدكائر
 تخطيط الوحدة التدريبية اليومية

العممية التدريبية كتشكؿ الأساس في بناء  يمكف إعطاء تعريؼ محدد لمكحدة التدريبية اليكمية بأنيا اصغر نكاة أك جزء في
 المدربيف اف يركزكا عمى الكحدة التدريبية اليكمية مف حيث المفردات كالمحتكيات التي كتخطيط التدريب، لذا فاف المطمكب مف

التدريبية عمى الجكانب  تشكؿ الأساس في بناء كتحضير الرياضي لغرض تطكر المستكل، لذلؾ يجب اف تحتكم الكحدة
كاف إعطاء الأىمية كالأكلكية لمكحدة التدريبية يعمؿ عمى إعداد  البدنية كالميارية كالخططية كالنفسية كالتربكية كالاجتماعية،

 . مف جميع الجكانب الرياضي إعدادا كاملا
 أقسام الوحدة التدريبية

 التدريب الرياضي اتفقكا عمى أجزاء الكحدة التدريبية كىي جميع المختصيف في مجاؿ
 (المرحمة التحضيرية) المقدمة -1

مع التركيز عمى الإعداد النفسي  الجزء التي يتضمف شرح المفردات الأساسية لمكحدة التدريبية كتييئة اللاعبيف بشكؿ جيد ىي
 . التدريبية كالتركيز عمى اليدؼ الأساس الذم تتضمنو الكحدة

 (المرحمة التمييدية) الجزء التمييدي -2
كالكظيفية كرفع كفاءة الأجيزة الكظيفية لمنع حدكث أم إصابة كما يتطمب أداء  يتطمب تييئة الرياضي مف الناحية الجسمية

الخاص بالفعالية فضلا  لأداء الحركات الخاصة مف اجؿ كصكؿ اللاعبيف إلى مستكل يمكنيـ مف الأداء الحركي حركي جيد
 .التدريبية عف تييئة أجزاء الجسـ التي ستشارؾ في الكاجبات الرئيسة لمكحدة



 

 الجزء الرئيسي- 3
تطكير حالة التدريب للاعبيف إذ ينصح بضركرة التدرج في الحمؿ كصعكبة  يحتكم عمى عدد مف الكاجبات التي تعمؿ عمى

 .تصؿ شدة التدريب إلى أقصاىا الحركات إلى اف
 الجزء الختامي -4

تدريبية  التدريبية عمى استخداـ تماريف الراحة مع ضركرة التقميؿ مف شدة الحمؿ باستخداـ كسائؿ يحتكم ىذا القسـ مف الكحدة
 .يصؿ الرياضي إلى حالة الارتخاء كيجب اف تككف درجة الحمؿ كاطئة جدا كي (راحة ايجابية كالألعاب صغيرة)أخرل 
 التدريبية  الأساسية في بناء الوحدةالمبادئ

أقساـ الكحدة التدريبية، حيث يصؿ الحمؿ إلى  إذ يتكجب تكزيع الحمؿ التدريبي مف خلاؿ. التدرج في الحمؿ التدريبي- 1
 التدريبية ، ثـ يبدأ بالانخفاض أقصاه في القسـ الرئيسي مف الكحدة

عمى  كالعلاقة بينيما مع عدـ إحداث أم خمؿ عمى ىذه المككنات كالعمؿ الأخذ بنظر الاعتبار بمككنات الحمؿ الرئيسة- 2
  ).الشدة كالحجـ كالراحة)كمكازنة دقيقة بيف  اف تككف ىنا

بشدة عالية  فترتيا الزمنية يككف حجـ الكحدة التدريبية كبيران، إما إذا تميزت الكحدة التدريبية الكحدة التدريبية التي تطكؿ- 3
 تككف فترتيا قصيرة

 أسس بناء التخطيط لموحدة التدريبية
 (. ناشئيف، متقدميف )معرفة الحالة التدريبية للاعبيف - 2                    .معرفة خصكصية المعبة- 1
 .العمر الزمني للاعبيف- 4         .العمر التدريبي لمرياضي أك الفريؽ- 3
  التجييزات كالمستمزمات الرياضية- 7     .الأىداؼ العامة كالخاصة- 6                                   .الجنس- 5
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 :لانتقاء الرياضي للاعبي رياضة الكاراتيو ا7-1
 :لانتقاء والاختيار في رياضة الكاراتيولمدخل 

إف احتمالات كصكؿ الناشئ إلى المستكيات العميا في المجاؿ الرياضي التخصصي كرياضة الكاراتيو، تصبح ذات فاعمية إذا 
أمكف مف البداية الانتقاء كالاختيار لمناشئ كتكجيو إلى نكع النشاط الرياضي الذم يتلاءـ مع استعداداتو كقدراتو المختمفة 
كالتنبؤ كفقان للأسس كالمعايير العممية بمدل تأثير عمميات التدريب كالممارسة عمى الإنماء كالتطكير لتمؾ الاستعدادات 

كالقدرات المختمفة بطريقة فعالة تمكف اللاعب مف تحقيؽ التقدـ المستمر في نشاطو الرياضي، كىذا ما تستيدفو عممية الانتقاء 
في المجاؿ الرياضي مف اختيار أفضؿ الناشئيف لممارسة نشاط رياضي متخصص كالكصكؿ بيـ لأعمى المستكيات في ىذا 

 .النشاط كمسابقاتو المتعددة



 

الرياضي  أف مفيكـ الانتقاء يحتكم عمى عممية اختيار أفضؿ الرياضييف عمى فترات زمنية متعددة بناء عمى مراحؿ الإعداد
المتعددة، لذا يتضح لنا أف عممية إعداد الرياضييف دكف القياـ بالانتقاء الأكلى المقنف يعد عممية تفتقد لمقكمات النجاح 

 .كالاستمرارية لتحقيؽ الأىداؼ المحددة مف قبؿ كالتي يسعى الانتقاء خطكة أساسية لتحقيقيا
 :مفيوم الانتقاء والاختيار وأىميتو خلال رياضة الكاراتيو

كىنا يجب عمى لجاف اختيار كانتقاء اللاعبيف سكاء بالنادم أك المنتخب أف يضعكا نصب أعينيـ، أف قبكؿ الراغبيف لممارسة 
رياضة الكاراتيو بمسابقاتيا المتعددة دكف إخضاعيـ لاختيارات دقيقة خاصة بمتطمبات رياضة الكاراتيو، يعد خطأ تربكم كبير 
حيث أف نسبة تفكقيـ في تمؾ الرياضة قابمة للانخفاض أك الارتفاع، بمعنى صدفة الاختيار دكف الرجكع إلى نتائج الاختيارات 

الدقيقة كالخاصة بمحددات الإنتقاء في رياضة الكاراتيو كبذلؾ يكتشؼ القائمكف عمى برامج الإعداد للاعبيف المنتقكف أف 
أغمبيـ لا تساعدىـ إمكانياتيـ كقدراتيـ لمكصكؿ إلى مستكل عالي مف الإنجاز سكاء في التخصص الدقيؽ داخؿ النشاط 

 ".الكاتا– مسابقة القتاؿ الكىمي"، "الككميتو–مسابقات القتاؿ الفعمي"الرياضي التخصصي كالكاراتيو 
لتعمـ ميارات رياضة الكاراتيو التي "لذا يتضح لنا أف عممية الاختيار كالانتقاء للأطفاؿ عند بدء انضماميـ لمدرسة الناشئيف 

تتبمكر في الاختيار داخؿ حصص التربية البدنية كأثناء النشاط كالمعب غير المنظـ لمطفؿ، كيجب خلاؿ ". تكصميـ لمبطكلة
تمؾ العممية المكجية للاختيار كالانتقاء الملاحظة الأكلية لنسب تكاجد بعض مف المحددات التي تعتبر ضركرية كمؤشر 

كاضح لبدء متابعة المراحؿ المتعددة كمظاىرىا المختمفة، تمييدان لتخصص اللاعب ككصكلو لأعمى معدلات الإنجاز الرياضي 
 .خلاؿ رياضة الكاراتيو سكاء كانت مسابقة القتاؿ الفعمي أك مسابقة القتاؿ الكىمي

 :مراحل الانتقاء والاختيار للاعبين وترشيدىا برياضة الكاراتيو
الكصكؿ بو  إف الانتقاء كالاختيار للاعبي رياضة الكاراتيو بدان مف انطلاقة ممارسة الناشئ أك الناشئة لمسابقات الكاراتيو كحتى

إلى أعمى مستكيات الإنجاز الرياضي يعتبر مرحمة طكيمة مستمرة قد تستغرؽ عدة سنكات، فيي تبدأ بانتقاء اللاعب كتكجيو 
 .لمدكلة" القكمي"لنكع التخصص الدقيؽ داخؿ رياضة الكاراتيو كتصؿ في النياية إلى انتقاء اللاعب ضمف الفريؽ الكطني 

 :كتمر عممية الانتقاء بمراحؿ متعددة كمتتالية، تتمخص في الآتي
 ":الانتقاء التمييدي في رياضة الكاراتيو"المرحمة الأولى * 

كىي مرحمة ىامة في حياة الناشئ كالناشئة حيث مف خلاليا يصدر القرار بمدل ملائمة إمكانات الناشئ مع متطمبات رياضة 
، لذا فإف تمؾ المرحمة الأكلى مف "قتاؿ فعمي أك قتاؿ كىمي"الكاراتيو بصكرة عامة كالتخصصية لمسابقاتيا بصكرة خاصة 

، سنة كتمؾ الممارسة كتككف منتظمة 2-1الانتقاء يفضؿ أف تبدأ بعد ممارسة الناشئ لرياضة الكاراتيو بشكؿ عاـ لفترة مف 
مكانات الناشئ المككنة لمييكؿ البنائي  حتى تظير لممدرب أك القائـ عمى عممية الانتقاء مستكل ثبات كاستقرار لقدرات كا 

كالتي يمكف الاعتماد عمييا في إصدار القرار الصحيح " الخ....كظيفية، بدنية، ميارية، عقمية، نفسية،"لحالتو التدريبية 
 .للانتقاء

كخلاؿ تمؾ المرحمة الأكلى مف الانتقاء يراعى الاسترشاد بالعديد مف الاختيارات كالمقاييس المقننة عمميان كالملائمة لممرحمة 
 :-السنية لمناشئ أك الناشئة كالتي تتمخص في الآتي



 

كىنا نجد أف كفاءة الجياز العصبي المركزم ككذلؾ الجياز الدكرم كخصائص  :الحالة الصحية والإمكانات الوظيفية 1
مؤشرات كفاءة الجياز التنفسي تمعب الدكر الأساسي لبدء الانتقاء لمناشئ حيث أف تمتعو بمستكيات عالية مف كفاءة تمؾ 
الأجيزة يمدنا بدلالات لقدرة تمؾ الأجيزة عمى تقبؿ الأحماؿ التدريبية الخاصة بالانتقاء بمستكل الإنجاز الرياضي للاعب 

عمى مدار فترة الإعداد طكيؿ المدل، كما يشير لإمكانية تحقيؽ معدلات عالية مف التكيؼ الكظيفي ليذا الناشئ عمى المدل 
 .البعيد مما يحقؽ لنا الاستقرار في نتائجو المستقبمية

مف المدرؾ حاليان كنتيجة لمبحث العممي كاستخلاصان مف الدراسات في مجاؿ التطكر  : مستوى المتطمبات البدنية الأولية2
المراحؿ السنية مع الاختلاؼ قميلان لمقيـ ما بيف البنيف كالبنات، كبناء عمى ذلؾ يمكف تقييـ مستكل القدرات البدنية الخاصة 

برياضة الكاراتيو خلاؿ أم مرحمة سنية كمقارنتيا بعد فترات متباينة بمسار نمكىا الطبيعي، ككمما كاف ىناؾ تميز لتمؾ القيـ 
كاف لدينا سند عممي للإنتقاء كالتميز ليذا الناشئ كمف تمؾ المتطمبات الخاصة برياضة الكاراتيو ىك مستكل كؿ مف القكة 

المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف كالذراعيف العاممة خلاؿ الأداء الحركية لأساليب الدفاع كاليجكـ المتعددة، بالإضافة لتحمؿ 
ذا أمتمؾ الناشئ تمؾ القدرات بمستكل فكؽ المتكسط  السرعة كالقكة كالتحمؿ الكظيفي للأداء كالمركنة كالدقة كالرشاقة كالتكازف، كا 
في المرحمة الأكلى مف الانتقاء، فيذا يدؿ عمى ارتفاع قابميتو للأداء كالتخصص الرياضي في رياضة الكاراتيو مستقبلان خلاؿ 

 .المراحؿ التالية للانتقاء
إف تقييـ الحالة النفسية لمناشئ كالسمات الإرادية بشكميا المبدئي خلاؿ المرحمة الأكلى  : الحالة النفسية والإرادية الأولية3

مف الانتقاء لمناشئ كتكجييو نحك التخصصية في مسابقات الكاراتيو، كطبيعة رياضة الكاراتيو تشير إلى ضركرة تمتع الناشئ 
إلى متطمبات نفسية لمفكز كالارتفاع بمستكل الإنجاز كمنيا الإصرار عمى الفكز كتحقيؽ نتائج متقدمة، المثابرة عمى بذؿ 
 .أقصى جيد كالمحافظة عمى مستكل تنفيذ الأداء تحت ضغط المنافسة كمظاىر التعب المختمفة كىذا عمى سبيؿ المثاؿ

 (الانتقاء التوجييي في رياضة الكراتيو): المرحمة الثانية
كفي تمؾ المرحمة يبدأ اللاعب في التكجو لمتخصصية لمسابقات رياضة الكراتيو كفقا لامكاناتو كقدراتو كاستعداداتو التي 

يمتمكيا كتتكافؽ مع متطمبات التخصص داخؿ مسابقات رياضة الكراتيو، كفي تمؾ المرحمة كاىميتيا يبدا الناشئ في تنفيذ 
بعض البرامج التدريبية التخصصية كالتي تحتكم عمى احماؿ مقننة كمكجية بما يتلائـ مع مككنات الييكؿ البنائي لحالة 

 سنكات يتمكف الناشئ مف ازىار ثبات كاستقرار 5-3الناشئ التدريبيةفي الكقت الحالي ، كفترة استمرار تمؾ المرحمةمف 
 .الخ...البدنيف الميارم، العقمي، النفسي" الكظيفي"لمحددات الانتقاء المتعددة كىي تتبمكر في ارتفاع مستكل التكيؼ العاـ

 :كعمى المدرب أك القائـ عمى بعممية الانتقاء التكجييي لممارس ريضة الكراتيو متابعة دلالات التكيؼ كذلؾ عمى النحك التالي
كىنا كجب القياس كالتقييـ لقيـ تمؾ الدلالات مثؿ معدؿ ضربات القمب كمؤشر : دلالات الحالة الصحية والتكيف الوظيفي- 1

لمحالة الكظيفية كيمكف قياسو خلاؿ الراحة كبعد الاحماء مباشرة ثـ بعد اداء المجيكد سكاء كاف خلاؿ الكحدة التدريبية اك بعد 
 .حمؿ المبارات، مقارنة قيـ الثلاث كتسجيؿ الفركؽ بينيما كتتبع ىذا الفرؽ عمى مدار تمؾ المرحمة الثانية مف الانتقاء

يتـ التقييـ التتبعي لممتطمبات البدنية كالنفسية الخاصة للاعب  كخلاؿ تمؾ المرحمة: دلالات الحالة البدنية والنفسية- 2
كالتعرؼ عمى معدؿ التغير الايجابي ليا خلاؿ فترة المرحمة الثانية بأكمميا، كخلاؿ تمؾ المرحمة ينفذ اللاعب برامج التدريب 



 

تتضمف أحماؿ تدريبية مشابية لأحماؿ المباراة في المسابقة التخصصية برياضة الكاراتيو، كىذا يساعد كيسيـ في تطكير 
الحالة البدنية الخاصة للاعب بالإضافة إلى تمؾ الأحماؿ تعمؿ عمى تطكير الصفات النفسية الإرادية كالتي تتطمبيا المسابقة 
داخؿ رياضة الكاراتيو، حيث تحتكم تمؾ الاحماؿ عمى مكاقؼ مشابية لما يكاجيو اللاعب خلاؿ المباراة مما ينمي لديو القدرة 
عمى اتخاذ القرار الصحيح الايجابي التصرؼ الحركي المحقؽ لميدؼ خلاؿ المكقؼ المستيدؼ مثؿ اتخاذ قرار أداء أسمكب 

 ثانية في حالة التعادؿ الايجابي بالنقاط مع المنافس، كىذا يظير الاستعداد النفسي للاعب عمى 30حركي خلاؿ فترة اؿ 
سبؽ "حرية إتخاذ القرار كالقدرة عمى تحمؿ المسؤكلية بالاضافة الى ايجابية الاستيجابة لممكاقؼ المعبية المتعددة المتكقع منيا 

 .اك المكاقؼ الغير متكقعة كالتي تعتمد عمىخبرة اللاعب السابقة" التدريب عمييا
 :المرحمة الثالثة الانتقاء النيائي في رياضة الكراتيو* 
نفذكا خطط كبرامج التدريب في المرحمة الثانية ،  في ىذه المرحمة يتـ اختيار افضؿ نخبة مف اكلئؾ الناشئيف المكىكبيف الذيف 

حيث يتـ في ىذه المرحمة اختيار الناشئيف المكىكبيف  كفاءة لتحقيؽ المستكيات الرياضية العالية كانتقاء الناشئيف الاكثر
الفسيكلكجية كالانثركبكمترية كالبدنية  العالية ، كيتركز الاىتماـ في ىذه المرحمة عمى جكانب متعددة كىي لاعدادىـ لممستكيات

تخصصاتيـ  كتعتبر مرحمة الانتقاء التأىيمي المرحمة الحاسمة لتكجيو اللاعبيف نحك. الاجتماعية كالنفسية كالشخصية كالبيئة
مكاقؼ كؿ منيـ ،ىذا جناح ايمف كذاؾ ايسر اك قمب  الاكثر دقة ، فالمياجمكف في الألعاب المختمفة ينتقكف عمى اساس

 .الالعاب كبالنسبة لممسافات القصيرة كالمتكسطة كالطكيمة في العاب القكل كىكذا بقية ىجكـ ، ككذلؾ المدافعيف ،
 :كعمى ذلؾ يجب مراعاة المكاصفات التالية كمحددات لتمؾ المرحمة

 .متابعة الحالة الصحية كالاجتماعية للاعبيف- 1
 .اختبارات العلاقة بيف القدرات البدنية كالكظيفية بالمستكل الميارم- 2
 .اختبارات السمات النفسية للاعبيف- 3

 :محددات عممية الانتقاء والاختيار للاعبي مسابقات رياضة الكراتيو
 الميارية الخاصة برياضة الكراتيو-المحددات البدنية: اولا
 .الميارية- تقييـ القدرات الخاصة بتطكير المحددات البدنية - 1
 .تقييـ كتحديد الفركؽ الفردية بيف البنيف كالبنات- 2
 .الميارية-ترشيد الاختبارات التي تحقؽ النمذجة بيف المحددات البدنية- 3

 المحددات البيولوجية الخاصة برياضة الكراتيو: ثانيا
 تقييـ معدلات ضربات القمب خلاؿ فترة الراحة كقبؿ كاثناء كبعد اداء المجيكد- 
 .تقييـ القياسات كالنمط الجسمي المميز للاعبي المسابقات المختمفة برياضة الكراتيو- 
 .ترشيد مستكل التغير الكمي كالكيفي لمحد الاقصى لاستيلاؾ الاكسجيف كمككنات الدـ- 
 .تقييـ مستكل الحالة الكظيفية لمجياز العصبي المركزم- 
 .المحددات النفسية والقدرات العقمية الخاصة برياضة الكراتيو: ثالثا



 

الاىتماـ  المزاجية ، كالسمات الخمقية كالادارية كالميكؿ كالاتجاىات، لذا يجب السمات الانفعالية كالتي شممت السمات- 
تكجيييـ نفسيا كتربكيا، كما اف الكشؼ عف الميكؿ  بانتقاء الناشئيف الذيف يتميزكف بسمات مزاجية ايجابية مع مراعاة

 .المجاؿ الرياضي ايجابية الافراد كالذيف يتـ انتقاؤىـ كمدل اسياـ ذلؾ في تحقيؽ التفكؽ في كالاتجاىات يحدد مدل
 :الاتجاىات الحديثة لانتقاء واختيار لاعبي رياضة الكاراتيو

كفقا لطبيعة الحمؿ خلاؿ مسابقات رياضة الكاراتيو المميئة بالمكاقؼ المتغيرة كالتي يتعرض ليا اللاعب خلاؿ الأدكار 
 :المتعددة، نستعرض بعض الاتجاىات الحديثة التي قد تسيـ في عممية الانتقاء كىي

 دليؿ تكتر إيقاع القمب - 
 دلالات الرسـ الكيربي لإيقاعات البيكلكجية لمقشرة المخية- 
 البصمة الجينية كدلالاتيا- 
 الإيقاع الحيكم كمؤشراتو- 
  

 18المحاضرة رقم 
 :تقييم وتقويم القدرات البدنية والميارية للاعبي الكراتيو- 10

تعتبر الاختبارات في مجاؿ التربية البدنية كالرياضية بصفة عامة كرياضة الكاراتيو بمسابقاتيا المتعددة بشكؿ خاص احد 
الكسائؿ العممية لتقكيـ محددات الانجاز الرياضي للاعبي رياضة الكاراتيو، كما تعد الاختبارات في الكقت الحالي أحد الأجزاء 

 .الأساسية كالمؤدية لنجاح خطة الارتفاع بالمستكل الخاص بمككنات الييكؿ البنائي لحالة اللاعب التدريبية
حيث إنيا تكضح لمقائـ عمى الإعداد كالتخطيط لمحتكل الأحماؿ التدريبية كمسار ديناميكية تطكيرىا نقاط الضعؼ كبياف 

اك القتاؿ الكىمي الكاتا ' الككميتي"مسار الارتفاع كالانخفاض في مسار الانجاز الرياضي للاعب خلاؿ مسابقة القتاؿ الفعمي 
كما اف للاختبارات أىمية كبيرة في ترشيد محددات التدريب مف خلاؿ الإسياـ في الانتقاء الرياضي الناجح كالتكجيو المبكر 

 .للانجاز الرياضي في مجاؿ مسابقات الكاراتيو
 :الميارية الخاصة للاعبي رياضة الكراتيو –الاختبارات البدنية 

 kitzami-tsukiالمكمة المستقيمة الأمامية القصيرة كيزامي تسوكي "اختبار القوة المميزة بالسرعة للأسموب المياري- 1
 بنيف كبنات" سنكات فاكثر 10مف : المستويات السنية التي يطبق عمييا الاختبار

 0.96 الى 0.92  الثبات 0.98الى 0.95الصدؽ يتراكح ما بيف " تجريبيا"المعاملات الاختبار العممية 
 (ثانية) 10: زمن الاختبار المقنن تجريبيا لتقييم القدرة البدنية

 الادوات والاجيزة المساعدة
 "شاخص ثابت اف أمكف ذلؾ"كسادة المكـ - 
 . مف الثانية1/100ساعات إيقاؼ لاقرب - 
 "فيديك"جياز مسجؿ مرئي - 



 

 علامات إرشادية لاصقة- 
 استمارة تسجيؿ كجدكؿ التقييـ للأداء الميارم- 

 طريقة الأداء للأسموب المياري خلال الاختبار 
 :مرحمة الاستعداد للاختبار: أولا

يتخذ اللاعب كضع الاتزاف الأمامي زاف ككتسك داشي كيلاحظ اف اللاعب ياخذ الكضع الدفاعي كذلؾ بادارة الجذع كالكتفيف 
 . درجة45لمخمؼ بحيث يشكؿ الجسـ في كضعو الأصمي قبؿ تنفيذ الأداء زاكية 

 : ثانيا مرحمة تنفيذ الاداء
مف مرحمة الاستعداد متخذ كضع الاتزاف الأمامي تمدد اليد الغير الضاربة الغير المؤدية للاختبار للأماـ عمى امتداد مستكل 
الكتؼ كيككف باطف اليد متجيا لاسفؿ كتكضع في نفس التكقيت قبضة اليد الضاربة المؤدية للاختبار بجانب الجذع ملاصقة 

 .تماما لو كفكؽ مفصؿ الحكض فكؽ مستكل الحزاـ مباشرة
 :طريقة تقييم الأسموب المياري خلال الاختبار

 .يتـ تقييـ الأداء مف خلاؿ مراعاة المكاصفات الفنية الميكانيكية للأداء الخاص بالأسمكب الميارم المنفذ* 
ثـ العكدة مرة أخرل " كسادة المكـ"يبدأ الأسمكب الميارم قيد التقييـ مف نقطة الاستعداد ليا كحتى لحظة الاصطداـ باليدؼ * 

 .لنقطة الاستعداد كىكذا يحسب الأداء الصحيح
 .يتـ احتساب عدد مرات الأداء الصحيحة للأسمكب الميارم المنفذ خلاؿ الزمف المحدد كالمقنف للاختبار: التقييم النيائي
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