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 الكاراتيو دك :المقياس

 مكجو لطمبة عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضية السنة الثانية ليسانس  :الجميور المستيدف

: الميارات والمعارف الواجب توفرىا لدى الطالب

:  يككف عمى دراية سابقة ب أفيجب عمى الطالب 

 أكلية البدنية كالرياضية كقاعدة كالأنشطةالمسابقات الرياضية - 

امتلاؾ لياقة بدنية مقبكلة ،ميارات حركية كقدرات كظيفية - 

 لمتخصص مف خلاؿ المفاىيـ كالتكجييات ذات الصمة الأساسيةمعرفة القكاعد - 

 الجسـ أعضاء النظريات المختمفة في التدريب ككظائؼ أىـ عمى الإطلاع- 

: الميارات والمعارف التي يتحصل عمييا الطالب بعد دراسة المقياس

: من الناحية النظرية

  .التاريخية كجذكره الكاراتيو ماىية عمى الطمبة يتعرؼ أف- 

  المقاربات النظرية ذات الصمة بالمقياس كالنشاطعمى الطمبة يتعرؼ أف-   
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 عمى أشكاؿ التحضير البدني الكظيفي ،الميارم النفسي كالعقمي الخاص بالنشاط الطمبة يتعرؼ أف- 

الممارس 

  .التاريخية كجذكره الكاراتيو ماىية عمى الطمبة يتعرؼ أف- 

 الصغير الفرد عمى الكاراتيو لرياضة كالاجتماعية كالنفسية الصحية كالفائدة الأىمية عمى الطمبة يتعرؼ أف- 

 .كالكبير

 ممارستو كسبب فكناككشي جيشيف المعمـ )الشكتككاف أسمكب( دك قالكاراتي مؤسس عمى الطمبة يتعرؼ أف- 

 .الصغر منذ الكاراتيو

  .لمكاراتيو الكبرل المدارس عمى لمحصكؿ لمكاراتيو المؤسسيف المعمميف أىـ الطمبة يتعرؼ أف- 

  .العشريف القرف في الكبرل المدارس مف مدرسة كؿ خصكصيات الطمبة يتعرؼ أف- 

 مبادئ كقكاعد الرياضة الطمبة عمى يتعرؼ  أف-

:  من الناحية التطبيقية

 الخاصة كالتحركات لمكقفات " DACHI " الأساسية الكضعيات مختمؼ مف معرفة كتعمـ الطمبة يتمكف أف

 .تكضيحية صكر تقديـ مع التطبيقية بالدركس

 بالدركس الخاصة " TSUKI WAZA " الاساسية اليديف ضربات مختمؼ كتعمـ معرفة مف الطمبة يتمكف أف
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 .الطمبة لمستكل المتناسبة التطبيقية

 التطبيقية بالدركس الخاصة " GERI WAZA " الرجميف ضربات مختمؼ معرفة كتعمـ مف الطمبة يتمكف أف

 .تكضيحية صكر تقديـ مع

 مع التطبيقية بالدركس الخاصة " UKE -WAZA " الصد تقنيات مختمؼ معرفة كتعمـ مف الطمبة يتمكف أف

 .تكضيحية صكر تقديـ

 كشرح كالتفكؽ، لمنجاح الكاراتيو رياضي يحتاجيا التي كالحركية البدنية الصفات أىـ عف الطمبة يتعرؼ أف

 )كميتي كييكف الكاتا( دك قالكاراتي في كالمسابقات الاختبارات مختمؼ في تكظيفيا أماكف

 الرفع مف مستكاه البدني كالتقني كالخططي في التخصص مف الطمبة يتمكف أف- 

 (مداكمة ،سرعة ،قكة ،مركنة، رشاقة  )تطكر عناصر المياقة البدنية  مف الطمبة يتمكف أف- 

: برنامج المقياس

 لمحة تاريخية عف رياضة الكاراتيو :01المحاضرة رقم- 

   دخكؿ الكاراتيو كانتشاره في الجزائر قبؿ كبعد الاستقلاؿ:02المحاضرة رقم-  

الكاراتيو في الجزائر قبؿ الاستقلاؿ  -     

الكاراتيو في الجزائر قبؿ الاستقلاؿ     -  
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بعض التكاريخ اليامة     -  

أىداؼ ك فكائد تعمـ الكاراتيو :  03المحاضرة رقم- 

مفيكـ رياضة الكاراتيو دك     - 

فكائد الكاراتيو عمى المدل البعيد ك القريب     - 

أىمية تعمـ رياضة الكاراتيو لمبالغيف ك المراىقيف ك الأطفاؿ     - 

 الكاراتيو قيـ ك أخلاؽ    - 

مدارس الكاراتيو :   04المحاضرة رقم- 

الشكتككاف                           - 

الشكتك ريك  -                          

الكادك ريك                            - 

القكجك ريك                           - 

:    فركع الكاراتيو:05المحاضرة رقم-  

الكاتا                          - 

الكيمتي         –                   

الكييكف    -                     
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مستكيات اليجكـ في الكاراتيو                       - 

 الكضعيات الأساسية في الكاراتيو :06المحاضرة رقم- 

 تقنيات حركات اليجكـ ك الدفاع في الكاراتيو  :07المحاضرة رقم - 

 تقنيات اليجكـ بالأطراؼ العمكية              - 

تقنيات اليجكـ بالأطراؼ السفمية              - 

تقنيات حركات الدفاع في الكاراتيو               - 

 : (البدني، الميارم ك الذىني ) أشكاؿ التحضير في الكاراتيو:08المحاضرة رقم- 

 (الصفات البدنية المطمكبة في الكاراتيو(التحضير البدني في الكاراتيو                        - 

القكاعد البدنية لمكاراتيو                         - 

القكاعد النفسية ك الذىنية                         - 

 )الرشاقة ك المركنة التكازف)الكاراتيو  في كتكظيفاتيا الحركية  الصفات:09المحاضرة رقم - 

التكازف                         - 

الرشاقة                          - 

المركنة                        - 
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 التدريب الرياضي في الكاراتيو :10المحاضرة رقم-    

أىداؼ التدريب في الكاراتيو                       - 

مراحؿ التدريب في الكاراتيو                       - 

طرؽ التدريب في رياضة الكاراتيو                       - 

 (الكيميتي)قانكف ك قكاعد التحكيـ في الكاراتيو: 11رقم المحاضرة -

 اتحمبة المنافس                      - 

المباس الرسمي                        - 

تنظيـ منافسات الكيميتي                       - 

 قانكف كقكاعد منافسات الكاتا :12المحاضرة رقم-  

حمبة التنافس                - 

المباس الرسمي                 - 

تنظيـ منافسات الكاتا                  - 
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  :مقدمة

 "Finakoshi Gishin" " جيشيف فكنكاشي"     إف بعد النظر كالخبرة الكاسعة التي كاف يتمتع بيا المعمـ 

ىي التي دفعتو لإيجاد أسمكب جديد لمكاراتيو يتماشى مع متطمبات العصر كيحافظ عمى الأسرار الفنية 

كالذم كاف يركز فيو عمى " الكاراتيو دك"كجكىر الفنكف كباتخاذه خطكة جريئة في إعطاء الكاراتيو تسمية 

أف الكاراتيو يجب أف يككف مبسطا بصكرة "الجكانب الركحية لمفف القتالي حيث كاف يدافع عمى الفكرة القائمة 

 .مما جعمو ينتشر في أنحاء العالـ" تمكف أم فرد مف ممارستو دكف صعكبة

لمكاراتيو دك أىداؼ سامية ترمي إلى الدفاع عف النفس كليس الاعتداء عمى الآخريف، كما أنيا لـ         

تأتي بمحض الصدفة بؿ نتيجة بحث كدراسة عبر حقب زمنية متعددة فمقد مارسيا الإنساف كتعمميا بغرض 

البقاء كأخذ بتيذيبيا ككضع ليا مجمكعة قكانيف، فأصبحت فنا عريقا يتميز بجماؿ كبراعة كرشاقة حركاتو 

إضافة إلى اعتنائيا بالجكانب النفسية كالفكرية كالجسدية، كخمؽ إنساف قكم لا يياب المخاطر كتمنحو ثقة 

بالنفس كرجاحة في العقؿ، كؿ ىذه الميزات كالفكائد التي أعطت لرياضة الكاراتيو أىمية بالغة عند جميع 

 .فئات المجتمع، لذا سنحاكؿ الإحاطة بجميع جكانب ىذه الرياضة لنعرؼ سر ىذا الأسمكب القتالي المميز
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: 01المحاضرة رقم

  لمحة تاريخية عن رياضة الكاراتيو 

 القيـ كترسيخ إحياء عمى العمؿ أساسيا المستمرة، كالتجربة كالتطكير الإنشاء مف سنة ألفي مسيرة ىي       

 الفنكف ظيرت حيث القتالية الفنية الميارات إظيار عمى الحرص مف أكثر العالية كالتربية السامية، الإنسانية

 المصكص طرؼ مف اعتداءات إلى  يتعرضكف البكذيكف الرىباف كاف حيث بالصيف ـ 6 القرف في القتالية

 طريقة كضع حيث درمي بإسـ يعرؼ bodhidhirma " دارما م بكد" اليند مف راىب فأتى كالعصابات

 سلاح دكف أنفسيـ عف بالدفاع المتجكليف سمحت لمرىباف التي shilbly wokampo "ككمبك شمبي" تسمى

 بطريقة مشيكريف أصبحكا الذيف لتلاميذه خاصة كعقمية بدنية تربية ككضع آنذاؾ، المنتشرة العصابات ضد

    (adoUl amara.1991. 10) .الخاصة   ضربيـ

في  الأكلى ىي الطريقة ىذه تكف كلـ الصيف إلى كجمبت اليند إلى أصميا يعكد لمقتاؿ الجديدة الطريقة ىذه

 "  اكينكيك " المسماة "رما دا بكدم" بطريقة كثيرا تأثرت كلكنيا قبؿ مف الصينية الملاكمة كانت بؿ الصيف،

"ikunkyu" المحمية القتالية الفنيات تطكير في ساىمت أنيا إلا جديدة تكف لـ الطريقة ىذه أف رغـ مكتو حتى 

 (.www.adnatarcha.com)اليندية  القتالية كالضربات
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       كتشير بعض المجمدات إلى أف ىناؾ أستاذ يسمى سكاجاكا ذىب إلى الصيف كتعمـ الكاراتيو كخلاؿ 

ىذه الفترة كانت الحككمة الصينية تعمـ أىمية الكاراتيو لمسكاف كعاد سكاجاكا إلى جزيرة اككيناكا كبدء في نقؿ 

:  ما تعممو في الصيف لأىؿ الجزيرة أككاف يكجد في الجزيرة ثلاث مدارس خاصة بالفنكف القتالية كىى 

 كمعناىا يد شكرل ككانت ىذه المدرسة تدرس عمى يد  SHURI –TEشكرل تي  -1

المعمـ اتسك ككانت تعتمد عمى السرعة كبراعة الأداء كحركات الضرب مع القفز  

 كمعناىا يد ناىا ككانت تدرس عمى يد المعمـ ىيجا شيكنا NAHA-TEناىاتى  -2

كىذه المدرسة متشبعة مف تقنيات الشاكليف الصينية كمعظـ تحركاتيا دائرية  

 كمعناىا يد تكمارل ككاف يقكد ىذه المدرسة المعمـ TOMARI-TEتكمارل تى  -3

ماتسك مكرا كبدا ىذا المعمـ في عمؿ مجمكعات لمتدريب كنظـ دكرة لحضكر اكبر 

  )  KARATEعدد مف الممارسيف كاختار ىذا المعمـ اسـ لأسمكبو كىك الكاراتيو 

(  2015:17صلاح أحمد، 

للاحتلاؿ الياباني لجزيرة أككيناكا دكر كبير      كتعكد جذكر رياضة الكاراتيو إلى أسمكب الكيمبك، ككاف

الناس حمؿ السلاح، مما جعميـ يطكركف الكاراتيو لمدفاع عف أنفسيـ  أيضان في ظيكر الكاراتيو، حيث منع
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 خاصة كأف استعماؿ أدكات يكمية كأسمحة لـ يكف مجديا أماـ تدريب السامكرام ضد قكة السامكرام،

ـ 1879يابانية في عاـ  الصارـ ، كانتشر الكاراتيو في الياباف بعد ذلؾ، بعد أف أصبحت أككيناكا مقاطعة

القرف العشريف كانتشرت في         ككالعديد مف الفنكف القتالية، تحكلت الكاراتيو إلى رياضة في بداية

 كلا بد مف أف نشير إلى مؤسس الكاراتيو الحديث كىك المعمـ .بعض المدارس قبؿ الحرب العالمية الثانية

 كأرسمتو أسرتو لتعمـ فنكف القتاؿ 1868جيشف فكنا ككشى حيث كلد في حي شكرل بجزيرة اككيناكا عاـ 

 كبدا التعمـ عمى يد المعمـ انكك ثـ عمى يد كالده ازاتك كفى عاـ 1884كخاصة اسمكب شكرل تى عاـ 

 حصؿ عمى دبمكـ تدريس كأصبح معمـ في مدرسة ابتدائية  1888

 اتجو لمتدريب عمى يد المعمـ اتسك ككاف فكناككشى يتمتع بالخمؽ الطيب كاليدكء 1890       كفى عاـ 

كالثقافة ككاف يتحدث المغة الصينية كاليابانية بجانب لغة جزيرة اككيناكا ككاف محبا لمشعر كلو شعر مشيكر 

باسـ شكتك ككاف يكقع أيضا بشكتك   ككاف فكنا ككشى  عاشقا لمكاراتيو كبدا يفكر في جمع أىـ تعاليـ 

 بعمؿ عرض 1902الثلاث مدارس المكجكدة في الجزيرة كبدا في نشر تعاليـ الكاراتيو حيث قاـ في عاـ 

 تـ قبكؿ الكاراتيو كأحد المكاد في التربية البدنية في 1905أماـ جميكر كبير عمى أسمكبو الجديد كفى عاـ 

مدرسة شكرل ككاف يطمؽ عميو الكاراتيو الغامض  
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 اختار معمميف مف المدارس الثلاثة لعمؿ عرض أماـ القكات البحرية كفى عاـ 1912        كفى عاـ 

 قاـ 1922 قاـ بعمؿ أكؿ عرض لو خارج جزيرة اككيناكا كذلؾ في مدينة كيكتك اليابانية كفى عاـ 1917

بعمؿ عرضو الثاني في الياباف في العاصمة طككيك أماـ كزير الثقافة الياباني كمف ىنا بدأت شيرة 

 فكناككشى كبدا انتشار الكاراتيو 

       ثـ  عرض المعمـ جيرككانك معمـ الجكدك الأكؿ في الياباف عمى فكناككشى أف يقكـ بعمؿ عرض 

لمكاراتيو في مدرسة الككدككاف العالمية لمجكدك كألح عميو أف يستمر في الإقامة بطككيك كلا يعكد إلى اككيناكا 

 )فامتثؿ فكناككشى لطمبو ثـ قاـ بتدريب الكاراتيو فى مدرسة الككدككاف ثـ في الجامعة ثـ ألؼ كتاب اسماه 

( دك ) ثـ بدا التفكير في إدخاؿ الكاراتيو إلى رياضات البكدك اليابانية فأضاؼ كممة  (ريك كيك كيمبك 

بدف : 2004عمي مركش، ) (كاراتيو دك  )كمعناىا الطريؽ إلى كممة كاراتيو فأصبح اسـ الكاراتيو ىك 

 بدلا مف كاراتيو جكتسك  (صفحة

كمف ىنا  (7: 1993سبع احمد،)       ثـ قاـ فكناككشى بافتتاح مدرسة كاراتيو كأطمؽ عمييا اسـ شكتك كاف 

عرفت مدرسة الشكتك كاف كتـ إنشاء العديد مف الجامعات كالأندية لممارسة ىذا الفف مف فنكف الدفاع عف 

النفس كبدا العديد مف أساتذة فنكف الدفاع عف النفس الأخرل التعمـ عمى يد المستر فكناككشى الذم اىتـ 

الككميتيو  – الكاتا – بأساليب الممارسة كقاـ بتقسيـ التدريب في الكاراتيو إلى ثلاثة أجزاء ىي الأساليب 
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 اجتمع خبراء الكاراتيو برئاسة فكناككشى لمنظر في تغيير مسميات الكاراتيو مف 1937       كفى عاـ 

المصطمحات الصينية إلى اليابانية كمنذ ذلؾ الحيف أطمؽ عمى ىذا الفف اسـ الكاراتيو بالمصطمحات اليابانية 

 كالتي يستخدميا الاتحاد الدكلي كالاتحادات القارية كالمحمية في جميع أنحاء العالـ إلى يكمنا ىذا  

 ىك أكؿ العصر الذىبي لمكاراتيو كذلؾ لتأسيس العديد مف النكادم لمكاراتيو في 1940       كيعتبر عاـ 

جميع الجامعات اليابانية كفى الحرب العالمية الثانية مات الكثير مف تلاميذ الشكتك كاف كالمدرسة نفسيا 

تيدمت عف طريؽ القنابؿ كتدىكر الكاراتيو كلكف فكناككشى كالمؤيديف ليذا الفف عممكا عمى انتشاره عمى 

كبذلؾ بدء العصر الذىبي 1947نطاؽ كاسع في العالـ كمو  كأعاد مستر فكناككشى بناء المدرسة عاـ 

الثاني لمكاراتيو  

        حيث بدأت الطمبات مف الدكؿ المتحالفة في الحرب بعمؿ عركض ليذا الفف التقميدم كمنذ ذلؾ 

 تـ تأسيس جمعية 1949الحيف انتقؿ الكاراتيو إلى العديد مف الدكؿ كبدء يأخذ صفة الانتشار  كفى عاـ 

كتـ تنصيب فكناككشى رئيسا لممدربيف أك كبيرا لممدربيف كذلؾ حتى كفاتو في  ( j.k.a )الكاراتيو اليابانية 

 عاـ في ممارسة الكاراتيو  77 عاما قضى منيا 88 عف عمر 1957عاـ 

        كبعد كفاتو أقاـ كؿ مف المعمـ ناكاياما كالمعمـ ناشاياما أكؿ بطكلة في الكاراتيو تحت رعاية 

الجمعية اليابانية لمكاراتيو التي أصبحت المسئكؿ الأكؿ عف تنظيـ بطكلات الكاراتيو كالإشراؼ عميو مف 
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 الناحية الإدارية أك العممية كفاز فييا الخبير الشيير كانازاكا  

 ، انتشر الكاراتيو في العديد مف البمداف حيث كاف يعمـ فنكنيا بعض الأساتذة1950        كبعد عاـ

، فقد عرفت (Japan Karate Association) "المجنة اليابانية لمكاراتيو "اليابانييف الذيف ينتمكف إلى 

البطكلات التي شاركت فييا كؿ مف بريطانيا   ثـ بدأت بتنظيـ1963 ك1961فرنسا الكاراتيو بيف عامي 

 .كبمجيكا

الذم بقي عمى رأس الاتحاد " جاؾ ديمككر"أكركبا كترأس الاتحاد الأكركبي الفرنسي  كراجت الكاراتيو في

.   سنة34 أم 1997حتى عاـ

في الصيف، ككاف الظيكر الأكؿ لمكاراتيو في   اتحادان كطنيان كمقرّه38    يضـ الاتحاد الآسيكم حاليان 

  التي استضافتيا العاصمة الصينية بكيف 1990الحادية عشرة عاـ  دكرات الألعاب الآسيكية في النسخة

بعد   دكلة، كتكالى33 بطككيك في الياباف كشاركت فييا 1970بطكلة عالمية في الكاراتيو عاـ  أقيمت أكؿ

أقيمت في فنمندا في  ذلؾ تنظيـ البطكلات كؿ سنتيف أك ثلاث، ككانت البطكلة  الثامنة عشرة كالأخيرة قد

أكتكبر  /تشريف الأكؿ
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: 02المحاضرة رقم

: دخول الكاراتيو وانتشاره في الجزائر قبل و بعد الاستقلال

       نظرا لغياب الكتابات المؤرخة لظيكر الكاراتيو في الجزائر كانتشاره كنا مجبريف عمى كتابة تاريخ 

كتكافقيا ليذ الرياضة  الكاراتيو في الجزائر عف طريؽ إسقاطات لشيادات حية

لمجمعية اليابانية 1959       بداية يرجع ظيكر الكاراتيو في الجزائر خلاؿ الحقبة الاستعمارية سنة 

لمكاراتيو التي أرسمت الخبير كازم كمبعكث ليا إلى جنكب إفريقيا لنشر ثقافة الفنكف القتالية اليابانية 

كبالأخص الكاراتيو ىذا الأخير لـ يستطع التأقمـ مع الكضع العرقي السائد أنداؾ المتمثؿ في التمييز 

العنصرم مما اجبره إلى العكدة إلى فرنسا  

خلاؿ ىذه الفترة بالذات مارس المعمركف رياضة الكاراتيو دك بصفة حصرية حيث كاف التدريب يقتصر 

عمى رجاؿ الشرطة الفرنسية الدرؾ كالجيش مف اجؿ استعمالو ككسيمة لمذاتي ضد الجزائرييف 

كاف مف بيف أكؿ مف نضـ تربص لممعمرييف  (الشكطككاف)       كمف بيف الممارسيف الأستاذ مكراكامي 

 1964في قاعة المعمر لكسيف فارني ثـ سنة 1959سنة 
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  (الاكاس ) قدـ إلى الجزائر جيـ ألشيؾ بدعكة مف الجيش الفرنسي بيدؼ محاربة منظمة 1961كفي سنة 

كنظـ في تمؾ الفترة عدة تربصات في الفنكف القتالية كقاـ بتعميـ لكسيف فارني مزيج مف الايكيدك ك الجكدك 

كالكاراتيو التي تعمـ تقنياتيا في الياباف 

 فيـ يعرؼ بأحداث الجزائر بعد أف أسس رفقة بعض 1962       ك تكفي لكسيف فارني في عاـ 

المعمريف الأكاديمية الرياضية لمفنكف القتالية 

-JIMلأكؿ مرة في الجزائر بفضؿ   ( karate )       كركاية أخرل تقكؿ بأنو عرؼ ىذا الفف القتالي

ALCHELK  الحائز عمى الحزاـ الأسكد الرتبة الثانية  .

       كخلاؿ ىذه الفترة كبعد مضي أكثر مف سبع سنكات مف الحرب رضخ الاحتلاؿ الفرنسي للأمر 

الكاقع كأدرؾ فقداف الجزائر كقبؿ التفاكض عف الاستقلاؿ مع ممثمي الحككمة المؤقتة لمجميكرية الجزائرية، 

  كقامكا بإنشاء منظمة SALAN RAAULالفرنسيكف رفضكا سياسة حككمتيـ تحت قيادة راؤكؿ صلاف  

كشرعكا في تطبيؽ سياسة الأرض المحركقة بنسؼ المنشآت العمكمية كاغتياؿ  (O.A.S)إرىابية سميت 

 LUELENكؿ جزائرم متنقؿ في الأكساط الأكربية ، كفي غضكف ذلؾ كفي باريس قاـ شاب فرنسي 

BLTTERLI ( الذم كاف ممتزما بالقضية الجزائرية)  بتأسيس حركة السمـ(M.P.D)  كلكي يقكـ بيذه

الميمة عمى أحسف كجو قاـ بدعكة كؿ محترفي الجيدك ك الكاراتيو، مف جية أخرل قاـ أحد القادة كالركاد 

الفرنسييف لمكاراتيو جيـ الشيح  بالتطكر كبقكة في ىذه المعركة ، كأسس مجمكعة قكية أطمؽ عمييا اسـ 
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 ROYERباربكر ، كتحدثت عنيـ الصحافة كالسينما فأصبح لدييـ صدل كبير ككافقو في ذلؾ صديقو 

BUITHE ككاف مف  (جسد لجسد ) محترؼ في الكاراتيو كالذم كاف مختص في المصارعات المتقاربة

رجاؿ المعسكر كأصمو مف جنكب الفيتناـ مف منطقة تدعى ككتشيف كدخؿ جيـ التيخ إلى الجزائر في سنة 

 ، لكنو قتؿ دكف أف يعمـ الكاراتيو في الجزائر ، كعقب الاستقلاؿ مباشرة قاـ أحد تلاميذه بإنشاء 1961

 LULEN تنقؿ 1963كفي سنة .قسـ أك فرع لمكاراتيو بمكلاف كالتي تسمى حاليا شارع حسيبة بف بكعمي 

VERNT كأسس أكاديمية الرياضات المصارعة في قاعة تقكية العضلات  (الدكتكر سعداف  ) إلى شارع

. القديمة 

: الكاراتيو في الجزائر بعد الاستقلال 

ـ ككاف الكاراتيو ممثؿ 1963       بعد الاستقلاؿ دمج فف الكاراتيو إلى فيدرالية الجكدك التي أنشأت عاـ 

بمجنة يرأسيا  عمي رشداكم بحسب تصريحات قدماء الممارسيف ككاف الكاراتيو يمارس عمى شكؿ فف 

. دفاع عف النفس فقط ككانت قاعة لكسيف فارني الكحيدة ذلؾ الكقت

 كاف سالـ راشد أكؿ جزائرم يتحصؿ عمى الحزاـ الأسكد في فرنسا كقاـ بتأسيس 1964       كفي سنة 

كفتح قاعة خاصة بو  (11: 2005حزاـ اسكد،) (J.S.M.A )الجزائرم  الشباب الرياضي المسمـ

ـ ماعدا أكؿ مشاركة 1969بمساعدة عمي رشداكم  كبقي الكاراتيو غائبا عف الساحة الكطنية إلى غاية 

ـ بفرنسا تحت إشراؼ الخبير كازم 1967لبعض الجزائرييف في التربص الدكلي سنة 
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ـ تحصؿ كذلؾ عمى الحزاـ الأسكد كؿ مف كلد حمكدة أحمد ، لطرش مكلكد 1969       كفي سنة 

... ،خداـ ، كالي محفكظ ك كرماد حسيف 

       كقاـ كؿ مف تحصؿ عمى الحزاـ الأسكد بفتح قاعة خاصة بو أما كالي محفكظ أسس الجمعية 

الرياضية للأمف الكطني  

ـ في 1969       كفي خضـ ىذه الديناميكية كانتشار الكاراتيو أقيمت أكؿ بطكلة كطنية لمكاراتيو سنة 

قاعة الأطمس بالعاصمة كسرعاف ما تكقفت نتيجة للإصابات كغياب القكانيف الرياضية نتيجة اختلاؼ 

. الأسمكب القتالي بيف الممارسيف كضعؼ التنظيـ

كاف أكؿ لقاء كدم بيف الحاصميف عمى الحزاـ الأسكد في شكؿ فريؽ كطني مع 1975       كفي سنة 

الفريؽ الاسباني بقاعة الأطمس فكاف الفريؽ الجزائرم يتككف مف رشداكم عمي ، كالي محفكظ ، ميشكد 

عمار ك خداـ  كانتيت المقاءات بالتعادؿ ككانت بمثابة نصر لمفريؽ الجزائرم نظرا لمميارة العالية التي 

يتميز بيا الفريؽ الإسباني  

 عمر مشحكد يستضيؼ لأكؿ مرة في الجزائر الأستاذ كالخبير في فف الكاراتيو كازم  1976كفي سنة 

كانت الجزائر ضيفة شرؼ في البطكلة العالمية بطككيك 1977كفي سنة 
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ـ تـ انتقاء أكؿ فريؽ كطني مف قبؿ الخبير كازم في قاعة حرش حساف بغرض 1982كفي سنة 

( 11: 2005حزاـ اسكد، )ـ 1983المشاركة في البطكلة العالمية بالقاىرة المصرية سنة 

 04       ككاف لمسيد ىني فريد دكر كبير في إنشاء أكؿ فدرالية جزائرية لمكاراتيو كذلؾ في 

ـ برئاسة الطبيب عبد الحميد برشيش حيث تمت استقلالية الكاراتيو عف رياضة الجيدك ،  1984جانفي

      ككاف كؿ مف السيداف برشيش الكزير السابؽ لمشبيبة كالرياضة كىني فريد ىما مف يشرفاف عمى 

. التكالي بتسيير ىذه البنية الرياضية الجديدة 

      كبعد مغادرة ىؤلاء الإطارات الرياضية السيد عبد الحميد برشيش جاء الدكر لمسيد تيفاكم الشريؼ 

ليأخذ بزماـ أمكر الفدرالية ، كعرؼ الكاراتيو في الجزائر أكج تطكره برئاسة  السيد شريؼ تيفاكم ، فقد 

. كفؽ في دفع ىذه الرياضة إلى مستكل عاؿ جدا 

       كنظرا لمعمؿ الجبار الذم قاـ بو في تطكير الكاراتيو الجزائرم تـ انتخابو كرئيس للاتحاد الإفريقي 

كنائب رئيس للاتحادية العالمية لمكاراتيو  

ـ نظمت الجزائر كأس العالـ في الكاراتيو كفي ىذه السنة تحصؿ الرياضي رضا 1993       كفي سنة 

بف قدكر عمى المرتبة الأكلى في ىذه الكأس بعد أف كاف نائب بطؿ العالـ في الدكرة السابقة  
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      كأحرزت الجزائر في ىذه الفترة عمى عدة ألقاب افريقية كعربية ككانت الجزائر تممؾ عدد ىائؿ مف 

الأبطاؿ الذيف كانكا يضاىكف الرياضييف الأكركبييف كالعالمييف  

ـ استقاؿ السيد شريؼ تيفاكم  1997كفي نياية سنة 

  تـ انتخاب السيد عبد العالي كشاشة رئيسا  كبعدىا بسنتيف استقاؿ ىك الأخر15/01/1998في يكـ 

ـ تـ انتخاب السيد محمد الطاىر مصباحي رئيسا للاتحادية الجزائرية لمكاراتيو كالطايؾ 2000كفي سنة 

كاندك  

كالككشيكي كرغـ الصعكبات المادية الكبيرة إلا أف المسؤكؿ الجديد قرر أف يكرس نفسو لمصمحة الكاراتيو 

 كركز رجؿ الأعماؿ السيد محمد الطاىر مصباحي عمى سياسة تككيف حقيقية عمى المستكل الكطني 

كجاء إلى الجزائر العديد مف الخبراء اليابانييف كالككرييف للإشراؼ عمى التككيف التقني كاجتياز الرتب  

ـ انتخب السيد محمد الطاىر مصباحي رئيسا للاتحاد الإفريقي خمفا لممصرم  2004كفي 

ـ استقاؿ السيد محمد الطاىر مصباحي نظرا لمقكانيف الجديدة التي تمنع الدمج بيف  2008كفي سنة 

رئاسة اتحاديتيف كفي نفس السنة انتخب السيد مخفي بكبكر حيث قبيؿ نياية عيدتو أقيؿ مف منصبو 

بسبب سكء التسيير  
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ـ انتخب السيد خذير ايت إبراىيـ كفي عامو الأكؿ تمت متابعتو قضائيا بسبب سكء 2012كبعده في 

ـ حيث تـ انتخاب السيد فاتح بف 2015التسيير كتكلى نائبو السيد كالي محفكظ تسيير الاتحادية إلى غاية 

عثماف كبعد عامو الأكؿ أجبرتو الجمعية العامة عمى الاستقالة كتكلى نائبو السيد الشريؼ تيبحار تسيير 

ـ تـ انتخاب السيد سميماف مسدكم الذم بدكره كجد انو متابع قضائيا 2018الاتحادية إلى غاية سنة 

..... عندما كاف كاتبا عاما للاتحادية في عيدة السيد خذير ايت ابراىيـ

       كفي الأخير يمكف أف نقكؿ أف مستقبؿ الكاراتيو عامة كبالجزائر خاصة مرىكف بدكر السمطات 

لأف حقيقة ىذا الفف تظير جميا نتائجيا عمى ممارسييا نفسيا " الجسـ السميـ في العقؿ السميـ " ببمكرة فكرة 

. ك مكرفكلكجيا

  :بعض التواريخ اليامة 

  ". ajk"إنشاء أكؿ منظمة يابانية لمكاراتيو : 1948

. البطكلة التقميدية الجامعية اليابانية : 1957

كؿ الياباف كاراتيو ، ىدفيا جمع الأساليب القتالية لمكاراتيو كليا بطكلة خاصة " F.A.J.K.O" إنشاء: 1964

. بيا 
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كبعدىا الاتحاد الأكركبي  لمكاراتيو  "ffjda"إنشاء الفيدرالية الفرنسية لمجكدك كالرياضات المشتركة : 1965

""U.E.K  برئاسة جاؾ دالككرت كبعدىا الاتحاد الدكلي لمكاراتيو "U.I.K"  إلى 1966 الذم تحكؿ سنة 

".  "WUKOالاتحاد العالمي لمنظمة الكاراتيو 

. أكؿ بطكلة عالمية تجرل في العاصمة الفرنسية باريس : 1966

1976 :FFJDA"  " يتحكؿ إلى"FFKAMA" الفيدرالية الفرنسية لمكاراتيو كالفنكف القتالية المشابية   .

. أكؿ بطكلة أمريكية ،أكؿ بطكلة آسيكية في سنغافكرة : 1977

  .أكؿ بطكلة افريقية بداكار: 1984

: 03المحاضرة رقم 

 أىداف وفوائد تعمم الكاراتيو دو 

: مفيوم رياضة الكاراتيو دو 

    كىك أسمكب حسف التصرؼ لمدفاع عف النفس معتمدا عمى المياقة البدنية كالقكة الجسمانية كالعقمية دكف 

استعماؿ الأسمحة التقميدية الفتاكة ، كمف أبرز صفات ممارس الكاراتيو مركنة كقكة العضلات كالتكافؽ 

العضمي العصبي كسرعة التمبية ، كلا يقؼ ىذا الفف عمى الحركات الجسمانية بما فييا مف عنؼ كىدكء ، 

إنما يتعداىا إلى الفكر فينميو كيطكره ، كالى النفس فيربي فييا الثقة كالجرأة ، كما يدعـ الشجاعة كالتحكـ في 
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الإحساس كالشعكر لدل الأفراد ، كمف مميزات فف الكاراتيو أنو ليس مقصكرا عمى مرحمة سنية معينة ، بؿ 

. انو يناسب جميع الأعمار كيستطيع أف يمارسو الصغار كالكبار 

    كفف الكاراتيو الحديث يعد فنا لمدفاع عف النفس كممارسة ىذا الفف لا يستخدـ أم نكع مف الأسمحة بؿ 

يستخدـ يده كقدمو العاريتيف عف طريؽ الضرب باليد كالركؿ بالقدـ كلاعب الكاراتيو الذم اكتسب  فيو خبرة 

. طكيمة يستطيع أف يدافع عف نفسو ضد عدة أشخاص 

    إذا الكاراتيو الحقيقي ىك بذؿ الجيد داخميا لتدريب العقؿ عمى تطكير الكعي الصافي الذم يمكف الفرد مف 

مكاجية العالـ بشكؿ كاقعي ، كفي نفس الكقت تطكيره لمقكة العضمية خارجيا ، أما التكاضع فيك أمر ذك 

أىمية جكىرية ، بؿ يقاؿ بأف الإنساف المغركر ليس إنسانا مؤىلا لتعمـ الكاراتيو ، كعمى الطالب أف يككف 

مستعدا لتقبؿ النقد مف الآخريف كمستعدا كذلؾ للاعتراؼ فكرا بأنو تعكزه المعرفة ، بدلا مف التظاىر بأنو 

. يعرؼ ما لا يعرفو الآخريف 

           ىي طريقة فنية قتالية يابانية ليس باستخداـ الأسمحة كلكف بالاستخداـ العقلاني للإمكانيات 

عمى أف تكجو ..... "اليد ، المرفؽ ، الساعد ،القدـ ، الكعب " الطبيعية لجسـ الإنساف عف طريؽ 

. الضربات إلى الأماكف الحيكية مف جسـ الخضـ لإقصائو ، كذلؾ بنظاـ كقكانيف خاصة ينفرد بيا 

: كتعني كممة الكاراتيو دك 

فػارغػة  :     كػارا 
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اليػػد  :    تػي   

طػريػؽ  :    دك     

طريؽ اليد الفارغة ، ك يبقى اليدؼ الأسمى مف ممارستيا ىك التحكـ ك السيطرة عمى الذات : أم معناه 

 . مع التعايش بيف الجسد ك العقؿ ك الركح

بقدر ما تعتبر الكاراتيو نظاما فيي أيضا تعمؿ عمى تنمية الذات كتطكير العقؿ لمدفاع عف النفس        

كالبدف كتحتكم عمى العديد مف الفكائد التي تساعد الفرد في اتخاذ قراره في ممارسة لعبة الكاراتيو كىي 

(. 27:1999غربي عبد الكريـ،)كالتالي

  :عمى المدى القريب/ أولا

  .البناء المتكامؿ كالمتكازف لمجسـ بالصكرة الطبيعية كالمنسجمة- 

  .تحكيؿ الميارات القتالية إلى عادات سمككية -

" تحسيف مردكد الفعؿ" اختصار الجيد الجسمي كالنفسي- 

  .كتقكية فعاليتيا (أعضاء الجسـ)الدفاع عف طريؽ استخداـ الكسائؿ الفطرية الطبيعية  - 

  .تربية المتدرب عمى التأمؿ كالملاحظة كالبحث -

 )...الصبر التحكـ في الذات– الحمـ – الثقة بالنفس– الشجاعة )تكريس قيـ سمككية إنسانية  - 
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: عمى المدى البعيد/ ثانيا

 .ييدؼ الكاراتيو إلى التعرؼ عف الذات كالتدبر في النفس كالتصالح معيا، كالكقكؼ عمى إعجاز الجسد قدرتو

تنمية التكافؽ الجسدم الركحي النفسي، كتنمية تمؾ الركح الكامنة ككؿ الممكات النفسية كالجسدية - 

  .كاستعماليا في غايات سامية

( 1999:47غربي عبد الكريـ،). تصحيح العلاقة بيف الإنساف كالمحيط الخارجي كالتكيؼ معو  - 

   :أىمية تعمم رياضة الكاراتيو-

   :أىمية ممارسة الكاراتيو لمبالغين- 

بما أف رياضة الكاراتيو لا ترتبط بعمر معيف فجميع الفئات العمرية تستطيع أف تزاكؿ لعبة الكاراتيو بدءا - 

   .مف سف الخامسة ماداـ أف الشخص قادر عمى ذلؾ

التنفس، حركة الجسـ ، الكقفة ، الاصطفاؼ، التفكرم كالحفظ، )التنسيؽ بني القدرات البدنية كالعقمية - 

 (التركيز كالانتباه، المركنة ، التحمؿ ، التكازف ، التناسؽ

 (تشكيؿ برامج حركية في اممخ)السيطرة كالتحكـ في الجسـ - 

تطكير ذىف قكم كذكي يككف ىادئا  كمرنا في مكاجية الضغكط  -

صلاح )كالعزـ كالانضباط مف أجؿ تحقيؽ أىداؼ الشخص في الحياة (الدافعية)تنمية القكة الداخمية - 

( 12: 2015أحمد،
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  . .تنمية الكعي كالحساسية تجاه الآخريف كالتنبؤ بسمككياتو

مف خلاؿ الرفع مف قدرات الجياز الدكرم الدمكم،  : vasculaire-cardio تحسيف الصحة القمبية الدمكية-

كىذا الأخير بدكره يتككف مف القمب كالرئتيف، إضافة إلى الأكعية كالشراييف التي تنقؿ الدـ ، عمى اعتبار اف 

الجياز الدكرم الدمكم الضعيؼ يؤدم إلى سرعة الإعياء كالتعب كيؼ أصعب الحالات قد يؤدم عمى 

السكتات القمبية، كالدراسات العممية أثبتت أف الطريؽ السميـ لتحسيف القدرات القمبية الدمكية ىي ممارسة 

 الأنشطة الرياضية التي تركز العمؿ عمى القمب، مف خاؿ التدريب المنتظـ لثالث مرات في الأسبكع لمدة 

 .ساعة عمى الأقؿ في الحصة

كيمكغراـ مف 1الإنقاص مف الكزف لو علاقة مباشرة مع ممارسة ألكاف الفنكف القتالية، إذ اف: تخفيؼ الكزف -

 كالكرم، في المقابؿ لمتخمص مف كيمكغراـ مف الدسـ في أسبكع يجب التخمص مف 7700الدسـ تعدؿ 

 500 كالكرم الناجتة مف الغذاء يكميا، كبالتدريب لمدة ساعة بشدة معتدلة نستطيع التخمص مف 1100

 25 بالمائة مف الطاقة ناتجة الغذاء، ك75كالكرم، ليذا جيب الحرص عمى النمط الغذائي حيث اف فقداف 

  .بالمائة المتبقية تأتي مف العمؿ البدني آك التمريف

لكي تككف رياضي متفكؽ في الكاراتيو يجب التمتع بصفة رد الفعؿ : (رد الفعؿ)تطكير القدرات الانعكاسية  -

السريع، كىذا بدكره لو انعكاس عمى الأفعاؿ المنعكسة في الحياة اليكمية، مثؿ الأفعاؿ المنعكسة أثناء السياقة 

كالتي تساىـ في تجنب الإصابات كالحكادث الخطيرة المتكقعة .... أكفي المطبخ
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كىذا مف خلاؿ الممارسة المنتظمة للأنشطة البدنية كنشاطات الفنكف القتالية التي تعمؿ :  تحسيف المزاج - 

 عمى تحسيف المزاج كالصحة النفسية عمكما كتقمؿ مف القمؽ كالتكتر مف خاؿ إفراز ىرمكنات الاكندكرفيف

Endorphin ىرمكف السعادة. 

:  أىمية ممارسة الكاراتيو بالنسبة لممراىقين- 

تتميز رياضة الكاراتيو عف غيرىا بمبادئيا كأسسيا التربكية كالفمسفية فيي تساعد المراىؽ عمى تعمـ كاكتساب 

الكبت كالانعزاؿ ، كما تبعده : الميارة الحركية كتشغيؿ الطاقة الزائدة ليتحرر مف الاضطرابات النفسية مثاؿ 

عف العقد النفسية كالأنانية كحب الذات كتساعده عمى اكتساب مستكل رفيع مف الكفاية النفسية المرغكب فييا 

مثؿ الثقة بالنفس الاتزاف الانفعالي، التحكـ في النفس ، انخفاض التكتر ، تيذيب السمكؾ العدكاني كضبط 

السمكؾ المنحرؼ 

كلمكاراتيو دك دكر في تنمية الخصائص البدنية كالقكة كالسرعة كرشاقة الجسـ كجعؿ ممارستو دائما عمى - 

تأىب لمقياـ بكؿ الأعماؿ بمركنة كخفة جسمية معتبرة، ىذا فضلا عف أنيا كسيمة لمنمك الحسي الحركي 

  :كلمكاراتيو فكائد يمكننا تمخيصيا في النقاط التالية .السميـ

تؤدم إلى المرح الجسمي كالمتعة الجسدية -أ 

إعطاء قيمة لمجسـ كعدـ استعمالو كآلة فقط - ب 

تساعد عمى النمك الجسمي المتكامؿ - ج 
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تساعد عمى اجتياز سف مطمع الفتكه ك مف الجانب الاجتماعي فرياضة الكاراتيو تربي فالمراىؽ ركح - د  .

التضامف كالتعاكف بحيث يربطو علاقة حب كتضامف مع أصدقائو الممارسيف ليذه الرياضة كيمكف مشاركتيـ 

جعيجع الحسيف ك ). في نفس المشاكؿ التي لا يجد ليا حمكؿ في الكسط العائمي أك المدرسي

( 41: 2005/2006آخريف،

  :أىمية ممارسة الكاراتيو للأطفال- 

يطكر قكتيـ كمركنتيـ كتحمميـ كتكازنيـ ، إضافة إلى عادات الكقكؼ كالحركات الأساسية مما يساعدىـ -

عمى الفكز في كؿ النشاطات الأخرل 

يطكر لدييـ الميارات الذىنية الضركرية في الدراسة كيؼ لكؿ جكانب الحياة -

  .يعمميـ احتراـ الزملاء كالمعمميف ، كيككف لدييـ إحساس تجاه مشاعر الآخريف كأفكارىـ- 

تعمؿ الكاراتيو عمى تغذية ثقة الأطفاؿ ، كالشعكر بالقكة الداخمية لدييـ بحيث يقاكمكف الضغكط التي -

يتعرضكف ليا في المدرسة كالشارع 

. في دركس الكاراتيو يتعمـ الأطفاؿ أىمية العمؿ الجماعي كبعد ذلؾ يتطكر لدييـ الميارات القيادية-

( 13: 2015صلاح أحمد،).شعكرىـ بالمتعة البالغة كىـ يعممكف جبدا - 
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: الكاراتيو أخلاق و قيم - 

إف مظاىر التربية تتجمى في الجانب الأخلاقي ك بالخصكص في مجاؿ السمكؾ ك بما أف الكاراتيو سمكؾ 

. ،فإنو يعتمد عمى التدريب العممي المتجدد مما بخمؽ مجالا خمقيا أطيب ك سمكؾ سميما 

. كما أف الممارس ليذه الرياضة يستطيع أف يكشؼ في ميكلاتو كنزاعاتو بأف يكجييا كييذبيا 

. بفضؿ ىذا يتمكف الممارس المراىؽ مف التحكـ في الدكافع الغريزية كغريزة المقاتمة 

: كلمكاراتيو عدة أدكار في مجاؿ الأخلاؽ كالسمكؾ منيا 

إف النشاط التنافسي يثير نكعا مف التكتر كالخكؼ مف اليزيمة كانفعالات النصر :التحكم في الانفعالات 

إضافة إلى ىذا نجد إرشادات المدرب في تيذيب السمكؾ كالانفعالات الزائدة، ك منذ الصغر يتعمـ المراىؽ 

 .مظاىر السمكؾ المستحب المرغكب فيو 

: الثقـة بالنفـس 

العقؿ "     إف ممارس رياضة الكاراتيو يككف ذك صحة جيدة كىذه الأخيرة تزيد النفس انتعاشا كالعقؿ تفكيرا 

ككؿ ىذا يخمؽ ركح الثقة كالطمكح ، كيعيف عمى التفكير المتزف كالعمؿ الصالح ، " السميـ في الجسـ السميـ 

كالأخلاؽ لـ تكف محط اىتماـ العمماء الحدثيف أك فلاسفة العصر الحديث ، بؿ لقد تناكليا عدة مفكريف 



       السنة الثانية ليسانس      الكاراتيو دو     :   مقياس           سعدي سعدي محمد    : الأستاذ

 

29 
 

كفلاسفة منذ قركف عابرة بقيت مجيكداتيـ إلى يكمنا ىذا ، كيشيد ليا التاريخ لما تحممو مف حنكة في التفكير 

( 43: 2005/2006جعيجع الحسيف ك آخريف،). كتصكر كاسع النطاؽ 

 :04المحاضرة رقم 

مدارس الكاراتيو  

:  تعني كممة شكتككاف :الشوتوكان - 1

شجرة الصنكبر :     شػػك   

تمكج أك تذبذب :     تػػك    

. معبد أك مدرسة :      كػاف    

كالمعدلة "فينا ككشيي "         ىي مف أشير مدارس رياضة الكاراتي ، كىي مدرسة أب الكاراتيو الأستاذ 

كتتميز ىذه المدرسة بتقنيات خفيفة كطكيمة المدل كجد فعالة مف مسافات " يكشيطاكا " مف طرؼ ابنو 

.  كاتا 26بعيدة نسبيا ، كلمشكتككاف 

 تعتبر المدرسة الأصمية للأستاذ ككني مابكني كالتي تتكاسط تقنياتيا بيف مدرسة :الشوتو ريو- 2

الشكطككاف كبيف مدرستو ، كتتميز بكضعيات عمكية كتنفيذ قكل لمتقنيات كىي مدرسة جد منتشرة في 

  كاتا 47الياباف ، كلمشيتكريك 
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:  تعني ىذه الكممة :الوادو  ريو- 3

منيج أك طريؽ السلاـ  :    كادك  

مدرسة  :    ريػك 

       كيعني الطريؽ لمسلاـ ، ككاف مف تأسيس ىكركنكرم الذم ىك تمميذ لمعالـ فيناككشي كيعتمد عمى 

بمجكد ). كاتا10التيرب باستعماؿ اليفكات كما تدرس فيو نفس كاتات  الشكتككاف ، لمكادكريك 

 (11: 2008:حيدر

:  تعني كممة القكجكريك :القوجو ريو- 4

القكة  :   القػك  

المركنة :   جػك  

. مدرسة :   ريػك  

 ظير ىذا الأسمكب بفضؿ الأستاذ ىيقاكانا ثـ نقمو إلى الياباف كطكره الأستاذ شكجيف مياقي الذم كاف مف 

دعاة قكة التصدم كالمركر فكرا لميجكـ المضاد أك عدـ التصدم تماما إذا ما قدر أف اليجكـ تافو 

( 89-88: 2005مجمة الكراتي،). كاتا 10كلمقكجكريك 
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    كتعتبر مدرسة الشكتككاف مف أكثر المدارس انتشارا في العالـ لسيكلة تعميميا كتعدد الحركات فييا ، -

بالإضافة إلى أف أكؿ مف مارس ىذا النكع ىك مؤسس الكاراتيو الحديث السيد فكنا ككشي جيشيف  الذم كلد  

ـ نقؿ ىذا 1915ـ كبدأ يمارس ىذا الفف كعمره إحدل عشر سنة ، كفي عاـ 1869في جزيرة أككيناكا عاـ 

. الفف إلى الياباف 

الذم تعمـ الكاراتيو عمى يد  " yoshitakaيوشيتاكا"    كقاـ بتطكير فف الكاراتيو الحديث بالإضافة إلى ابنو 

أبيو في سف مبكرة رغـ فترة حياتو القصيرة إلا أنو سيـ كثيرا في تطكير الكاراتيو مف خلاؿ إدخاؿ تعديلات 

عمى تقنيات الكاراتيو منيا خفض الكضعيات الأساسية ، حيث أصبحت طكيمة كبعيدة كأدخؿ تقنيات الضرب 

(.  11: 2004عمي مركش، )" اليككك قيرم  كالمكاشي قيرم"بالأرجؿ الخمفية كفنيات 

كنظرا لأف كؿ طريقة مف ىذه الطرؽ كانت تعتبر في البداية فريدة مف نكعيا فقد كاف مف المستحيؿ تنظيـ 

 بيف  المتنافسيف الذيف ينتمكف ليذه المدارس ،فقد كانت الطرؽ كالأساليب المتبعة  compétitionsالمباريات

في كؿ مدرسة مف ىذه المدارس  عمى قدر كبير مف الخصكصية كالتميز لدرجة أف كلا منيا كانت تتكخى 

. الحذر لمحيمكلة دكف إطلاع أية جية خارجية عمى جداكؿ التدريب التي تتبعيا 

   كنظرا لتكاجد عدد كبير مف العسكرييف الأكركبييف  كالأمريكييف في الياباف أثناء الحرب العالمية الثانية ، 

فقد أصبح العديد مف مشجعي نكع آخر مف الكاراتيو ،كقد عادكا بما تعممكه إلى بمدانيـ ، كىذا ما ساعد عمى 
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نشر كممة كاراتيو  في كافة أنحاء العالـ كلكف بسبب تعدد أساليب أداء ىذه المعبة فقد كاف مف المستحيؿ 

. إقامة أية مباريات عمى المستكل الدكلي

 فاجكو"ـ كفي محاكلة لتكحيد قكاعد المعبة تـ تشكيؿ اتحاد عمكـ الياباف لنكادم الكاراتي 1964   في عاـ 

FAJKO   "  ـ ، عندما بدأت 1970بمكافقة الدكلة ، كلكف ىذا الاتحاد لـ يحقؽ أم انجاز يذكر حتى عاـ

جمعيات كطنية أخرل في الظيكر  تـ تنظيـ أكؿ بطكلة العالمية بجميع الطرؽ ك الأساليب في مدينة طككيك 

الياباف، كفي الكقت ذاتو عقد اجتماع كتشكؿ مجمس عالمي لإدارة شؤكف ىذه المعبة عرؼ باسـ الاتحاد 

 ".  WUKOووكو"العالمي لمنظمات الكاراتيو 

: 05المحاضرة رقم 

  دوهالكاراتيفروع 

الكاتا   -1

  تعني الشكؿ أك القالب:تعريف الكاتا لغة

  تعني القتاؿ الكىمي أك الخيالي مع عدة أشخاص:تعريف الكاتا اصطلاحا

كىي تماريف فردية لمتدريب عمى الأسمكب القتالي ، ألفيا خبراء الفنكف القتالية بناءنا عؿ تجاربيـ الشخصية 

تحتكم عمى جممة مف  
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التقنيات الدفاعية كاليجكمية كأسمكب المراكغة كتماريف التنفس كالتنقؿ  تؤدل بشكؿ مرتب كمتسمسؿ 

 .كبتركيز كبير داخؿ مساحة محددة كتشترط بعض المدارس الدفاعية العكدة إلى نقطة الانطلاؽ 

: أىداف الكـاتـا 

. الرفع مف درجة الاستنفاد القكم باستشعار ركح قتالي حقيقي  

زيادة القدرة عمى التخيؿ كالتصكر لأنكاع مختمفة مف اليجكمات المتكقعة كاتخاذ القرارات  

. المناسبة لكؿ مكقؼ 

. تنمية الثقة في النفس كالاندماج الحقيقي بيف العقؿ كالركح كالجسـ  

" النظر ، السمع ، سرعة الاستجابة " تنمية الممتمكات الفطرية كاستخداميا  

. مراقبة التنفس كتكسيع الجيد كتحسيف السرعة كالفعالية  

( 27: 1987مريسترز،  ).تنمية الفكر التكتيكي  

الكيميتي  – 2

. الترجمة الحرفية لكممة كيميتي ىي التقاء الأيدم  :تعريف الكيمتي

إلتقاء  :    كيـمي
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الأيدم     :    تـي

 

تكضح الكيميتي في الكاراتيو : (01)صكرة رقـ

          الكيمتي ىي اليدؼ الأكؿ ك الغاية المطمكبة لدل جميع الفنكف الدفاعية حيث تنصب جميع 

الجيكد المبذكلة ك مراحؿ التدريب التحضيرية  إلى جعؿ المتدرب قادر عمى خكض المناكرات بقكة ك 

 ىي تطبيؽ لتدريبات مختمفة عند مكاجية "إحراز النصر ، ك التي يمكننا تعريفيا بيذه الجممة المختصرة 

. "خصـ حقيقي 

عف قتاؿ بيف شخصيف أك عدة أشخاص ، يمكف أف يككف متفؽ عميو أك نصؼ متفؽ " أك ىي عبارة 

عميو  

كنؤكد عمى أف الاستعدادات النفسية تفكؽ مف حيث الأىمية الميارة التقنية حسب رأم الكثير مف الخبراء                      

:  أىداف الكيميتى - 
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الإدراؾ الجيد لمذات ك الخصـ  

.  فرص تطبيؽ جميع الميارات الفنية الدفاعية ك اليجكمية 

. مراقبة التنفس كامتحاف قدرة التحمؿ كالمقاكمة 

. تنمية الذكاء ك الاعتماد عمى النفس 

. تككف الشجاعة كالثقة بالنفس 

. تنمية التركيز الجيد مف خلاؿ المناكرات 

 تقبؿ الخسارة كتككيف الركح الرياضية  

 الكاتا كالكميتي، لاختبارات العمؿ كأساس القاعدم العمؿ أك القاعدة  أك الأساس ىك : الكييون- 3

يابا ذىابا البساط عمى تؤدل حركات عف عبارة كالكييكف  .مستقيـ خط في كا 

 كالسفمية العمكية الأطراؼ بيف التقني التناسؽ لتحقيؽ ، hansoku التنقلات فعالية عمى تعتمد ما كغالبا

 .كاليسرل اليمنى الجانبية الأطراؼ كبيف

 لمكييكف، أجزاء مف تتككف الكاتا لاف الشكتككاف، لأسمكب الأساسي المحكر تعتبر الكييكف فاختبارات ليذا

 .بالياباف إقامتة فترة في لمكييكف الأكؿ المؤسس فكناككشي جيشيف المعمـ كيعتبر
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 النفس أك الحياة طاقة كتعني " Ki " كيإلى ينقسـ نجدة ك ،"القاعدية الطاقة" ىك لمكييكف المغكم كالمعنى

 أك القاعدة: Hon ىون ، ك الجسـ انحاء جميع عبر المكزعة الكامنة الطاقة بمعنى لمحياة المطمكب

 .الأساس

 :الكييون خصائص - 

 . contre-attaques المعاكس اليجكـ ثـ دفاعية، كأخرل ىجكمية حركات عف عبارة تقنيات- 

  .القاعدم العمؿ عمى لتركيزه المبتدئ الكاراتيو للاعب مفيدة- 

 .كالثبات القكة عنصر تكافر مع الصحيح القاعدم العمؿ عمى التركيز- 

  .التنافسي النزاؿ آك الكميتي في لمتحضير تمييدية كمرحمة يعتبر الكييكف عمى التدريب- 

  ثـ البداية، في كالحفظ بالمعرفة الخاص الأكلي المستكل في التعمـ عمى الكييكف تعمـ خطكات تمر- 

 التناسؽ مرحمة تأتي بعدىا ، le perfectionnement الميارم الأداء في الفعالية مرحمة عمى الانتقاؿ

 . les enchaînements الحركي كالتحكـ

 :الكييون عمى التدريب أىمية -

  .التاكتيكي كالعمؿ لمتقنيات الجيد الاكتساب- 

  .الخاصة البدنية القدرات تطكير- 

  .الكاتا في الأداء تطكير- 
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  .المرتدة الملاحظات عمى كالكقكؼ الأخطاء تصحيح- 

  .الكميتي آك الكاتا في المطمكبة الطاقكية النظـ متطمبات إلى الجسـ تكيؼ- 

 .لمرياضي التقني لممستكل المستمرة بالمراقبة يسمح- 

                                                                                    :الأحزمة في الكاراتيو

 حزاـ بني–  حزاـ أزرؽ–  حزاـ اخضر–  حزاـ برتقالي-  حزاـ أصفر –  حزاـ أبيض

حزاـ أسكد درجة أكلى فما فكؽ - 

 

تكضح الأحزمة في الكراتيو : (02)الصورة رقم

 :مستويات اليجوم في الكراتي

 كىك المستكل الأسفؿ كيمتد مف حزاـ الرياضي إلى الأسفؿ: قيداف- 1

كىك المستكل المتكسط كيقصد بو المنطقة المحصكرة بيف الحزاـ كأسفؿ الرقبة  : شكداف- 2
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كىك المستكل الأعمى كيبدأ مف أسفؿ الرقبة إلى أعمى الرأس : جكداف- 3

 

 

 تكضح مستكيات اليجكـ في الكاراتيو (:03)صورة رقم

:  06المحاضرة رقم 

: الوضعيات الأساسية في الكاراتيو

       كؿ حركة فنية في الكاراتيو يتـ تنفيذىا انطلاقا مف كضعية معينة تتميز بتسميتيا كخصائصيا ، 

كالميزة الخاصة لكؿ كضعية تتمثؿ عمى الخصكص في الكضع الذم تأخذه القدماف ، كالشيء المميز ليذه 

: الكضعيات أخذىا بعيف الاعتبار لمركز ثقؿ الجسـ، كالكضعيات كثيرة كمتعددة نذكر منيا ما يمي

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:JodanChudanGedan.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:JoudanChuudanGedan.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:JodanChudanGedan.jpg
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عند العقب يشكلاف زاكية حادة  يمتصؽ فييا القدماف كىي كضعية التحية: ميزوبي داشي- 

                           

  تكضح كضعية ميزكيبي داتشي(:04)صورة رقم

كىي كضعية يمتسؽ فييا القدماف مع بعضيما البعض عند العقب كعند الأصبعيف :  ىاي زوكو داشي- 

  الكبيريف لمقدـ 

    

  تكضح كضعية ىام زككك داشي(:05)صورة رقم
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يقؼ فييا الرياضي القدماف متباعدتاف بنفس البعد  (الانتظار)كىي كضعية الاستعداد : ىاشيجي داشي - 

 . بيف الكتفيف كأصابع القدميف مائمتاف نحك الخارج

                               

  تكضح كضعية ىاشيجي داشي(:06)صورة رقم                                

 كىي الكضعية التي يقؼ فييا الرياضي بقدميف متباعدتاف بنفس البعد بيف الكتفيف :يوشي ىاشيجي داشي- 

 مف جية العقب كأصابع القدميف مائمتاف نحك الداخؿ

  تكضح كضعية يكشي ىاشيجي داشي(:07) صورة رقم

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Uchihachijidachi.svg
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 كىي الكضعية التي يقؼ فييا الرياضي بقدميف متكازييف ك متباعدتاف بنفس البعد بيف الكتفيف :ىايكوداشي- 

 في خط مستقيـ نحك الأماـ

                     

  تكضح كضعية ىايككداشي(:08)صورة رقم

 كىي الكضعية التي يقؼ فييا الرياضي بقدميف متعامدتيف كتشكلاف بينيما زاكية قائمة : طايجي داشي- 

 بحيث عقب القدـ الامامية في منتصؼ القدـ الخمفية ك متباعدتاف قميلا 

                              

  تكضح كضعية طايجي داشي(:09)صورة رقم
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 كىي الكضعية التي يقؼ فييا الرياضي بقدميف متعامدتيف كتشكلاف بينيما زاكية قائمة اك :رينوجي داشي- 

بالفرنسية بحيث عقب القدـ الأمامية في نفس الاستقامة مع عقب القدـ الخمفية ك متباعدتاف  ( L )حرؼ 

                قميلا

                   

  تكضح كضعية رينكجي داشي(:10)صورة رقم

كىي كضعية نرتكز فييا عمى القدـ الأمامية مع جعؿ الأصابع متجية إلى الأماـ كثني : زانكوتسو داشي- 

الركبة بزاكية قائمة إلى الأماـ مع استقامة الجذع  كالرجؿ الخمفية تككف ممدكدة كأصابع القدـ الخمفية القدـ 

بدكف رفع العقب كالقدماف يشكلاف خطاف متكازياف  ، كالارتكاز يككف  الخمفية تككف متجية تقريبا نحك الأماـ

    30 % كالخمفية %70عمى القدـ الأمامية 
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 تكضح كضعية زانككتسك داشي (:11)صورة رقم

 %50 عمى اليمنى ك %50كتعرؼ بكضعية الفارس حيث نرتكز فييا عمى القدميف معا أم   :كيباداشي- 

عمى اليسرل كتككف القدماف عمى استقامة كاحدة ك أصابع القدميف متجيتاف إلى الأماـ مع ثني الركبتيف 

بزاكية قائمة ك الجذع يككف عمى استقامة عمكدية مع الأرض  

  

  تكضح كضعية كيباداشي(:12)صورة رقم                      

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Gyakutsuki.jpg
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 عمى اليسرل %50 عمى اليمنى ك %50 ىي كضعية نرتكز فييا عمى القدميف معا أم :شيكو داشي- 

كتككف القدماف عمى استقامة كاحدة ك أصابع القدميف متجيتاف إلى الخارج مع ثني الركبتيف بزاكية قائمة ك 

الجذع يككف عمى استقامة عمكدية مع الأرض 

                   

  تكضح كضعية شيكك داشي      (:13)صورة رقم   

 ىي كضعية تككف فييا القدماف عمى استقامة كاحدة كيشكلاف زاكية قائمة  نرتكز فييا :كوكوتسو داشي - 

  ك الجذع يككف عمى استقامة عمكدية مع الأرض%20 كالقدـ الأمامية ب %80عمى القدـ الخمفية  ب  

 

  تكضح كضعيةككككتسك داشي(:14)صورة رقم
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كتعرؼ بكضعية القط كتككف القدماف متقاربتاف القدـ الأمامية مرتكزة عمى المشط كالقدـ : نيكواشي داشي- 

 الخمفية عمى الأرض

  تكضح كضعية نيككاشي داشي(:15) صورة رقم

: ىانشي داشي- 

 

: كوزا داشي:                                               - ىانقوتسو داشي- 

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Nekoashidachi.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Sanchindachi.svg
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:                                                          موطو داشي- 

: نسورياتي داشي- 

 

                                                                     

 في الكاراتيو ةتوضح  مختمف الوضعيات الأساسي: (16/17/18/19/20)صور رقم

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Kosadachi.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Tsuruashidachi.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Hangetsudachi.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Motodachi.svg
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: 07المحاضرة رقم 

 تقنيات حركات اليجوم و الدفاع في الكاراتيو  

تقنيات حركات اليجوم بالأطراف العموية و السفمية لمجسم  - 

اليجكـ ىك مقدرة اللاعب عمى استخداـ الذراعيف كالرجميف في تسديد مختمؼ الميارات : تعريف اليجوم* 

اليجكمية الطكيمة كالقصيرة سكاء كانت بطريقة مباشرة أك غير مباشرة في الكقت المناسب كبأقؿ مجيكد 

ممكف 

 : الحركات اليجومية بالأطراف العموية لمجسم- 1

 حركات ىجكمية غير مباشرة - حركات ىجكمية مباشرة  :- كتتجزأ الى 

كىي الحركات اليجكمية التي تنفذ بكاسطة قبضة اليد مباشرة في خط   (تسيكي كازا) :الحركات المباشرة- أ

: كمنيا  (نيايتي )اك بكاسطة عضمتي مشط اليد  (سايكاف)مستقيـ أك شبو مستقيـ إما بكامؿ قبضة اليد 

  تكضح قبضة اليد(:21) صورة رقم

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Seiken.png
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كمعناىا ىجكـ بقبضة اليد الخمفية عف طريؽ الانتقاؿ نحك الأماـ في اتجاه الخصـ  : اوزوكي- 1

 

  تكضح تقنية أكزككي بكضعية الزانككتسك داشي   (:22)صورة رقم

كممة قياكك تعني حركة معاكسة كىي حركة فنية بقبضة اليد التي تككف في كضع :قياكو تسوكي  - 2

 معاكس لمقدـ المجاكرة ليا

       

  تكضح تقنية قياككتسككي بكضعية زتنككتسكداشي(:32)صورة رقم

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Oicuki.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Gyakucuki.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Gyakutsuki.jpg
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 ىي ىجكـ بقبضة اليد الأمامية كتككف في مستكل جكداف دكف التغيير في الكضعية  :كيزامي تسوكي- 3

كلكف فقط بدفع قكل الخصر في نفس اتجاه اليجكـ 

 كىي ىجكـ مضاعؼ بقبضتي  حيث تتـ في نفس المحظة بكمتا اليديف كغالبا في :موروتو تسوكي- 4

:  مستكييف مختمفيف كمنيما

 تككف اليجمتاف متكازيتاف كفي نفس المستكل  :ىيكو تسوكي- 5

 اليجمتاف متكازيتاف كاحدة في مستكل شكداف كالأصابع متجية للأعمى كالأخرل جكداف :يا ما تسوكي - 6

كالأصابع متجية للأسفؿ 

 :(ايشي وازا( الحركات الغير مباشرة - ب

: ىجكـ غير مباشر منفذة عمى مسار منحني أك مقكس كالحركات الغير مباشرة مثؿ  (ايشي  )تعني كممة 

 (منحنية أك دائرية) ايراكف ىي ظير قبضة اليد كايشي تعني غير مباشرة :ايراكن ايشي - 1

أم اليجكـ بكاسطة ظير قبضة اليد كتنفذ ىذه الحركة إما عمكديا أك أفقيا 
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  تكضح تقنية ايراكف ايشي (:24) صورة رقم

                                      

 تكضح مكاف الضرب بتقنية ايراكف ايشي(:25) صورة رقم

المطرقة الحديدية  (تيتسي )تعني كممة : تيتسي ايشي- 2

ىي ىجكـ غير مباشر بكاسطة قبضة اليد كىي عمى شكؿ مطرقة إذف اليجكـ يتـ بكاسطة الجزء العضمي 

كتنفذ عمكديا أك أفقيا   (الخنصر)المكالي للأصبع الصغير

شكتك تعني سيؼ اليد  :شوتو ايشي - 3

كىك ىجكـ غير مباشر بكاسطة اليد كىي عمى شكؿ سيؼ كتنفذ ىذه الحركة عمكديا أك أفقيا 

طايشك ىي قاعدة أسفؿ كؼ اليد : طايشو ايشي- 4

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Urakenuchi.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Uraken.png
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كىك ىجكـ غير مباشر بكاسطة قاعدة كؼ اليد 

 تعني كممة مام بالمكاجية أم مقابلا لمخصـ امبي تعي المرفؽ     :ماي امبي ايشي- 5

 

 تكضح تقنية مام امبي ايشي  (:26)صورة رقم

كىي ىجكـ غير مباشر بكاسطة المرفؽ في المساحة الأمامية لجسـ الخصـ  لتنفيذ ىذه الحركة يأخذ 

الممارس كضعية زانككتسك داشي يمد يده اليسرل نحك الأماـ بشكؿ يككف فيو كؼ اليد مصكب نحك الأسفؿ 

: يضع اليد اليمنى في كضعية ىيكتي كليككف الجيكـ قكيا كفعالا يجب مراعاة مايمي

لا يجب رفع الكتؼ أثناء التنفيذ بيدؼ تسييؿ عممية تقميص أك شد عضلات الإبط  * 

لا يجب إبعاد قبضة اليد التي تنفذ الحركة عف الجسـ  * 

عند نياية المسار يجب أف يصؿ المرفؽ إلى كضعية تقابؿ صدر الممارس  * 
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لا يجب الانحناء في اتجاه الحركة كلك تحت تأثير الاندفاع القكم لميد التي تنفذ اليجكـ    * 

 (كيري وازا)الحركات اليجومية بالأطراف السفمية - 2

: ماي قيري- 1

كىك ىجكـ مستقيـ كأفقي يككف بأسفؿ المشط حيث مف كضعية زانككتسك داشي ترفع الرجؿ الخمفية  

   فكؽ ركبة الرجؿ الأمامية ثـ يتـ اليجكـ المستقيـ كتككف الرجؿ مكازية للأرض كيممس الخصـ بأسفؿ المشط 

مكاشي قيرم ىك ىجكـ بظير القدـ في مسار منحني:  مواشي قيري- 2   

 حيث مف كضعية زانكتسك داشي ترفع الرجؿ الخمفية بشكؿ دائرم ثـ اليجكـ إلى الأماـ بظير القدـ

 

 تكضح تقنية مكاشي قيرم  (:27)صورة رقم 

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:MaeWashiGeri.jpg
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  تكضح تقنية مكاشي قيرم(:28)صورة رقم                 

كىك ىجكـ مستقيـ بسيؼ القدـ  أك حافة القدـ حيث ترفع الرجؿ فكؽ ركبة الرجؿ الأخرل ثـ : يوكو قيري- 3

.بحافة القدـ نقكـ بيجكـ مستقيـ نحك الخصـ  

             

 تكضح تقنية يككك قيرم  (:30-29)صورة رقم

http://www.google.dz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.shinto-fuessen.de/Shinto Bildergalerie/S%C3%BCd-Deutsche Meisterschaft 2011/slides/Selina mit Yoko-Geri.html&ei=y93-VPm_AcK5UZn_g_gK&psig=AFQjCNGbyQ3Pw20DfZTNNFw1qbGBeLpHag&ust=1426075284898841
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ىك ىجكـ بأسفؿ القدـ أك بكؼ القدـ كيككف مساره منحني  : إيرا مواشي قيري- 4

            

 تكضح تقنية ايرا مكاشي قيرم  (:32-31)صورة رقم

: الحركات الدفاعية بالأطراف العموية

ىي حركة دفاعية باليد حيث ترفع اليد إلى الأعمى عمى مستكل الأذف كاليد الأخرل : قيدان براي

تككف مستقيمة إلى الأسفؿ كعند القياـ بالدفاع يككف مسار اليد العمكية ىك اليد الثانية كالدفاع فييا 

. (قيداف)يككف في المستكل الأسفؿ

: إيشي يوكي

كىي حركة دفاعية باليد في المستكل شكداف حيث تكضع اليد أسفؿ الإبط كاليد الأخرل تككف متجية 

نحكل الأماـ كعند القياـ بحركة الدفاع تخرج اليد السفمى في حركة منحنية إلى الأماـ حيث يشكؿ 
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كؿ مف الساعد كالذراع زاكية منفرجة كتككف أصابع  قبضة اليد متجية نحك منفذ الحركة الدفاعية كلا 

يتجاكز ارتفاعيا مستكل الكتؼ 

: آجي يوكي

ىي حركة دفاعية باليد في مستكل الجكداف حيث تكضع اليد عند الحزاـ كترفع إلى الأعمى حتى 

تتجاكز مستكل الرأس ك يشكؿ كؿ مف الساعد كالذراع زاكية منفرجة كتككف أصابع  قبضة اليد 

  متجية نحك الخصـ

: شوطويوكي

كىك حركة دفاعية في مستكل الشكداف حيث ترفع اليد إلى الأعمى بحيث يككف كؼ اليد مقابؿ إذف 

الجية المعاكسة لجية اليد المرفكعة كاليد الأخرل مفتكحة كممدكدة نحك الاتجاه الكاجب الدفاع فيو 

كترجع  (حافة اليد)كعند تنفيذ الحركة يككف مسار اليد ىك اليد الممدكدة كالدفاع يككف فقط بسيؼ اليد 

 اليد الممدكدة إلى كسط الصدر كتككف اليد مفتكحة باتجاه إلى الأعمى

 شيطو                                                                    نيكيتي
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  ىايشو                                                                   ىايطو

                             

 ناكا داكا كان                                                       ايبون كان      

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Shuto.png
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Nukite.png
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Haito.png
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Haishu.png
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                                         كيناد 

                        

  تسومازاكي                                                                كاكاتو

                                       

      

   كوشي                                                                 سوكيتو 

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Ippon-Ken.png
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Nakadaka_ken.png
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Kumade.png
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Jud-kakato.gif
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Jud-tsumasaki.gif
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                                                                       مامو تايسوكي   

                                                  

      ىيزا                                                                              سين 

                                                            

 تكضح بعض الحركات اليجكمية ك الدفاعية في رياضة الكاراتيو  (:48........34-33)صورة رقم

 

 

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Koshi.svg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Jud-sokuto.gif
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Jud-teisoku.gif
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: 08المحاضرة رقم 

 (الذىني– المياري –البدني  ) أشكال التحضير

 (الصفات البدنية المطموبة في الكاراتيو(التحضير البدني في الكاراتيو - 1

 في المجاؿ الرياضي تندرج تحت مصطمح المياقة البدنية الكثير مف الصفات كالقدرات البدنية كلما  :تمييد

ليا مف أىمية في حياة كؿ فرد بصكرة عامة، فيي جزء مف المياقة الشاممة إلى جانب المياقة الصحية كالنفسية 

كالاجتماعية كالجكانب، التي تؤىمو لمعيش بصكرة متكازنة داخؿ المجتمع ، ككذلؾ لدكر المياقة البدنية الميـ 

  .في إمكانية ممارسة الأنشطة الرياضية المختمفة فيي تعد القاعدة الأساسية التي تبنى عمييا خطط التدريب

لقد حازت المياقة البدنية عمى اىتماـ الباحثيف كالمختصيف في ىذا المجاؿ كقد عرفت مف قبميـ فقد عرفيا 

أداء الكاجبات اليكمية بحيكية دكف تعب لمتمتع "مركاف عبد المجيد فيذكر أف المياقة البدنية تعني القدرة عمى 

كاستنادا إلى مبدأ الخصكصية أك النكعية في المياقة البدنية قسميا معظـ الباحتيف  " بيكيات كقت الفراغ

 :كالمختصيف في ىذا المجاؿ

كتعني كفاءة البدف في مكاجية متطمبات الحياة بما يحقؽ السعادة كالصحة كقياـ  :المياقة البدنية العامة- 

الفرد بدكه في المجتمع بأفضؿ صكرة، كعميو تطكير المياقة البدنية العامة تككف مف خلاؿ تطكر مككناتيا 

( 4: 1982قاسـ حسف حسيف، ). الأساسية بصكرة عامة



       السنة الثانية ليسانس      الكاراتيو دو     :   مقياس           سعدي سعدي محمد    : الأستاذ

 

60 
 

تعني كفاءة مككنات المياقة البدنية لإيفاء مستمزمات النشاط الحركي الخاص  :المياقة البدنية الخاصة

بالأنشطة الرياضية بشكؿ تخصصي، حيث تيدؼ إلى تنمية الصفات البدنية الضركرية لنكع النشاط 

  .الرياضي الذم يمارسو الفرد

 تتلاءـ مع بعضيا البعض بشكؿ متصؿ، فرياضي التيكتتطمب رياضة الكاراتيو عدد مف المككنات البدنية 

ىذه الخصائص  الكاراتيو الذم تنقصو إحدل ىذه المككنات يصعب كصكلو إلى مستكيات متقدمة كمف أىـ 

سامر عبد الرحماف الفاعكرم،  بدكف  ).التحمؿ– التكازف - الرشاقة – المركنة - السرعة – القكة : البدنية 

( 26:سنة 

وقبل البدء في ىذه التمارين يجب التركيز والانتباه أثناء مزاولة التمرين والمتابعة الذىنية ومراعاة الأسس 

  : التالية كمبادئ تدريب في الكاراتيو

كيعيف الابتداء بالتماريف السيمة ثـ المتكسطة ثـ الصعبة كىكذا يككف تدرجا في رفع : اعتماد مبدأ التدرج

 بشدة منخفضة كلمدة قصيرة كبتكرارات قميمة ملائمة نيالحمؿ، حيث تككف البداية في ممارسة النشاط البد

لمستكل الفرد الحالي، ثـ يزداد العبء التدريبي تدريجيا مع زيادة التكيؼ مع التمريف، كيعتبر ذلؾ مطمبا 

صلاح أحمد،    ) .الصحية  عف أىميتو في منع حدكث الإصابات كالمشاكؿلاضركريا لتنمية مستكل الفرد فض

2005 :102 )
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يجب البدء بتماريف المركنة كالرشاقة كالتكافؽ قبؿ الدخكؿ في التماريف الأخرل كبالأخص تماريف فتح - 

 . الرجميف بجميع أنكاعيا

الحرص عمى أداء التماريف في جك مف التفاىـ كالإثارة كالتشكيؽ كتجنب الآلية في أداء التماريف  - 

 .مراعاة تقارب الكزف كالطكؿ كالقكة في التماريف المشتركة بيف زميميف - 

  .  التماريف كبالأخص الشديدة منيايفاعتماد مبدأ العمؿ كالراحة بإعطاء تماريف الارتخاء كالتنفس ب -  

 .التنكيع كالتجديد في التماريف كتشكيلاتيا لدفع اللاعب عمى البذؿ كالاستمرار- 

 :صفة القوة/ أولا  

تعرؼ القكة بأنيا المقدرة عمى استخداـ كمكاجية المقاكمات المختمفة أك قدرة العضمة في التغمب عمى مقاكمة 

  .خارجية أك مكاجيتا

  :العوامل المؤثرة في القوة

 .مساحة المقطع الفسيكلكجي•

  .العمر الزمني كالتغذية كالراحة•

 .الكراثة•

 .حالة العضمة قبؿ بدء الانقباض• 

 .فترت الانقباض العضمي• 
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  :الكاراتيوأنواع القوة المطموبة في  .

ىي القدرة عمى إظيار أقصي قكة في أقؿ زمف ممكف كعميو فإف التكافؽ العضمي  :القوة المميزة بالسرعة

   .العصبي لو دكر كبير في إنتاج القكة المميزة بالسرعة

 مكانة كأىمية كبيرة لياأف صفة القكة المميزة بالسرعة  (1999)كيشير محمد صبحي حسانيف ككماؿ دركيش 

في معظـ الأنشطة الرياضية بشكؿ عاـ كتعتبر مف القدرات البدنية اليامة جدا في رياضة الكاراتيو كذلؾ 

  بالسرعة اللاعب الذم يمتمؾ القكة المميزةأف لارسون ويوكم لفاعميتيا في أداء ميارات الكاراتيو كيضيؼ

كماؿ ). يتكافر لدية درجة عالية مف القكة العضمية كالسرعة كالميارة لإدماج القكة كالسرعة معا أفيجب 

( 45:1999دركيش ك محمد صبحي حسنيف،

 أفأف صفة القكة المميزة بالسرعة يمكف 1997يشير طمحة حساـ كآخركف  :تنمية القوة المميزة بالسرعة

تنمى بزيادة مككف القكة أك زيادة مككف السرعة أك زيادة المككنيف معا، كأفضؿ طريقة لزيادة صفة القكة 

( 44:1997طمحة حساـ الديف كآخركف،).المميزة بالسرعة ىك زيادة مككف القكة باستعماؿ المقاكمات

كأفضؿ أساليب تنميتيا ىك أسمكب تطكير إنتاج انقباض عضمي عالي بسرعات عالية نسبيا ككما مكضح 

:  بالنمكذج الآتي

نمكذج لمككنات حمؿ التدريب لتطكير القكة المميزة بالسرعة - 

 جرعات 3 - 2= التدريب خلاؿ أسبكع  (جرعات)عدد مرات- :
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   %90-60=(المقاكمات)شدة أداء التمريف -

 مجمكعة 3-2=عدد المجمكعات 

 د 2- 5= فترات الراحة 

 مرات  8-6=عدد مرات أداء التمريف 

. كمف أمثمة تنمية القكة المميزة بالسرعة الركض بالقفز كالركض بالحجؿ لمسافة قصيرة

أحمد محمكد، ).يرل كؿ مف احمد محمكد :الفترة المناسبة لتنمية القوة المميزة بالسرعة- 

( 1984)كأككازاكي كاستريسفؾ (28:1999محمد سعد، ).كمحمد سعد (84:2005

(3Okazaki,T,andStecivc ، 35:1984)   أسبكع تكفي لتنمية القكة المميزة بالسرعة لدل 12أف فترة 

. لاعبي الكاراتيو

المعنى المباشر لمتحمؿ العضمي أك تحمؿ القكة ىك استمرار أداء الجيد المبذكؿ ضد  :تحمل القوة- 2 

مقاكمات متكسطة الشدة بحيث يقع العبء الأكبر لمعمؿ عمى الجياز العضمي، أك ىي قدرة الفرد عمى 

الاستمرار في بذؿ جيد متعاقب مع إلقاء المقاكمة عمى المجمكعات العضمية، كىذه الصفة ضركرية في كثير 

التجديؼ الدراجات، الانتقاؿ مف منازلة إلى اختبار )مف الفعاليات التي تحتاج إلى قكة لفترة زمنية طكيمة مثؿ 

 )إلى آخر في اجتياز الأحزمة في الكاراتيو، آك الانتقاؿ مف منازلة إلى أخرل
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 التعب بعد القكة إظيار مكاصمة عمى منو جزء آك العضكم الكائف قدرة( بأنيا شحاتة إبراىيـ محمد فيعرفيا

 (215:2006محمد إبراىيـ شحاتو، )(كالبدنية الذىنية المثابرة مع القكة مف كبير قدر ببذؿ كتتميز

 التخصصي للأداء مناسب العضمية القكة مف مستكل إظيار عمى الرياضي قدرة( بأنيا يكسؼ احمد كيعرفيا

( 16:2003الشمخي ك أحمد يكسؼ،) (ممكنة فترة كلأطكؿ متحركة أك ثابتة عضمية انقباضات عف ناتج

 ىما رئيسيف نكعيف إلى ألبدني الأداء في المستخدـ العضمي الانقباض نكع حسب القكة تحمؿ صفة كتقسـ

 انقباض أداء الثابتة القكة تحمؿ يتضمف حيث ،)أك المتحركة( الديناميكية القكة كتحمؿ الثابتة القكة تحؿ(

 بشدة عضمي عمؿ أداء الديناميكية القكة تحمؿ يتضمف بينما ممكنة، زمنية فترة لأطكؿ ثابت قصكل عضمي

 .أطكؿ زمنية كلفترة اقؿ بشدة كلكف أكثر لتكرارات آك لتكراريف عالية

 لا احدىما تطكر فأف أخر جانب مف القكة كتحمؿ جانب مف القكة صفة تدريب بيف العلاقة مراعاة كيجب

 في المستخدمة التدريبية الأحماؿ تأثير في الخصكصية عمى التأكيد مع الأخرل تطكر إلى بالضركرة يؤدم

 .منيما كؿ تدريب

 العضمية تحسف القكة إلى تؤدم أف يمكف المدل القصيرة العالية الشدة ذات القكة تحمؿ تدريبات أف لكحظ كلقد

 .القكة تحمؿ تحسف في تفيد لا العضمية القكة فتدريبات صحيح غير العكس كلكف
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 فترة لأطكؿ الذراع امتداد عمى ثقؿ مسؾ أك الأمامي الاستناد مف للأعمى الضغط مثؿ القكة اختبارات كتعد

 طكيمة لفترة كبيرة مقاكمة عمى التغمب عمى أساس بشكؿ الأداء يحدد إف عمى القكة لتحمؿ اختبارات ممكنة

( 215:2006محمد إبراىيـ شحاتو،). ما حد إلى

 :المرونة صفة /ثانيا

 المحيطة كالأربطة بيا المتصمة كالأكتار العضلات قدرة تعني كالرياضية البدنية التربية في كمصطمح المركنة

 (96 :2015صلاح احمد، ).كالكاسع الكامؿ الحركي بالمدل حركتيا بأداء ليا يسمح بما بالتمدد بالمفاصؿ

فيزيكلكج  تكافؽ في الحركة مدل اتساع انيا لارسكف يعرفيا"( 2004) حسانيف صبحي محمد كيعرفيا

 "ميكانيكي

 عف يعبر حيث كالعضلات المفاصؿ بو تسمح مدم بأكسع الرياضية الحركات أداء عمي الفرد قدرة كتعني

 شكميا أك حجميا تغير إذا بالمرنة العضمة كتكصؼ التشريحي لمداه تبعا المفصؿ فيو يتحرؾ الذم المدل

.  العضلات ددكتـ المفاصؿ بحركية ترتبط فالمركنة عمييا المؤثرة القكة تأثير تحت

 إصابة احتماؿ مف فييا المبالغة أك المركنة تمرينات بعض تتسبب اف يمكف : المرونة تمرينات خطورة

 الرياضي الجسـ مفاصؿ تفقد ربما الحد عف الزائدة المركنة أف الاعتقاد ىذا أساس كالمفاصؿ الجسـ أربطة

 إلي الأمر نياية في تؤدم ربما اللازـ مف أكثر المرتخية المفاصؿ أف بعض الخبراء كيرم كثباتيا، استقرارىا
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 بيا ينصح لا أف يجب كمتي للإطالة المناسبة الاحتياطات ىي ما نتساءؿ أف يجب كىنا ، المفاصؿ التياب

: فييا المبالغة أك

العظمة  مكاف عند تحرؾ  -

.  العضمة في حديث تمزؽ عندؾ -

.  المفاصؿ التياب كجكد في اشتباه عند -

  : المرونة في المؤثرة العوامل- 

 . التدريبي كالعمر الزمني العمر- 

 . الممارسة الرياضة نكع - 

  . كتركيبة المفصؿ نكع - 

 . للاعب النفسية الحالة -

 : الكاراتيو رياضي لدى المرونة أىمية- 

تقاف اكتساب سرعة عمي تعمؿ -   . الفني الحركي الأداء كا 

 . جيد أقؿ كبذؿ الأداء كزمف الطاقة في الاقتصاد عمي تساعد - 

 . التعب ظيكر تأخير عمي تساعد - 

 . بالنفس كالثقة للاعب الإرادية السمات تطكير - 
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 . الطبيعية حركتيا إلي المصابة المفاصؿ عكدة عمي المساعدة - 

 . كفعالة بانسيابية الحركات أداء عمي كبير بقدر تسيـ - 

 : السرعة صفة /ثالثا

الاستجابة  الفعؿ رد سرعة تتمثؿ كىي السرعة مف رئيسية أنكاع ثلاثة إلى تحتاج الكاراتيو تقنيات جميع

 .بالقكة المميزة السرعة ك الانتقالية كالسرعة

 في العصبي الجياز مع التكافؽ بكاسطة لمعضلات السميـ كالارتخاء الانقباض طريؽ عف يحدث ذلؾ ككؿ

إلى  نحتاج الكاراتيو كفي بطيئة، أـ سريعة ىي ىؿ العضلات كنكع لمعضلات اللازمة الإشارات إرساؿ

 صحة ملاحظة مع كالتراجع التقدـ في السرعة أم الحركة مف الرجكع في كسرعة الحركة بداية في السرعة

 في الفرد ينجح لكي الأكؿ المقاـ في السرعة عنصر الكاراتيو خبراء مف كثير كضع كقد كفعاليتو، الأداء

 .خصكمو عمى التغمب

 المناسب، الكقت في السميـ التصرؼ آخر كبمعنى الحركي الفعؿ رد سرعة فتعني الاستجابة سرعة أما

حداث الخصـ ىجكـ أثناء المعاكس كاليجكـ الصد فترات في كخاصة  سرعة زادت ككمما جسمو، في ثغرات كا 

 .المكاجية في الفكز مفتاح كىي استجابتو سرعة زادت اللاعب

 : السرعة تمارين أداء عند مراعاتيا يجب ملاحظات

 .  القكة تمرينات مع جانب إلى جانبان  تسير أف -
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 .بالتعب الرياضي يشعر  لاحتى حرة تترؾ كلكف المرات تحديد دكف الفرد يؤدييا أف الأفضؿ مف -

 .اللاعبيف بيف المنافسات خلاؿ كخاصة السرعة تمرينات في الزمف تحديد عامؿ استغلاؿ يمكف- 

 .تقكيتيا عمى العمؿ يجب ممكنة ليذا سرعة أقصى إلى باللاعب الكصكؿ في أساسي عامؿ الإرادة قكة- 

 كمفاصؿ عضلات إلى تحتاج لأنيا العاـ البدني الإعداد فترة بداية في السرعة عمى التدرب عدـ يجب- 

. كالتنفسي الدكرم الجياز قدرات إلى بالإضافة كمرنة مييأة

 .بأنكاعيا السرعة تماريف في الدخكؿ قبؿ كالمفصمية كالعضمية النفسية كالتييئة الجيد الإحماء عمى التركيز- 

 :التحمل صفة /رابعا

 البدنية المككنات كافة استخداـ مع أطكؿ زمنية لفترة كالاستمرار التعب مقاكمة عمى اللاعب قدرة ىي

 ساعد العصبي الجياز ككذلؾ كالدكرم التنفسي الجيازيف كفاءة تحسنت ككمما ، إجياد بدكف العقمية كالقدرات

 في كبالأخص الجسـ مناطؽ جميع عبر الخلايا استرجاع في لممساعدة بالأككسجيف السميـ التحكـ عمى ذلؾ

 العمؿ كيستحسف الإجياد، لمرحمة كليس التعب مرحمة إلى يصؿ التحمؿ عمى الصحيح كالتدريب ، لراسا

 كانتياج التحفيز كالتشجيع طريؽ عف التحمؿ عمى الإرادة تقكية خلاؿ مف لمرياضي النفسي الجانب عمى

. كالجماعية كالثنائية الفردية كالمنافسات الألعاب طرؽ

 : التحمل أنواع
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 بشدة يتميز متعاقب جيد بذؿ في الاستمرار عمى العضلات كقدرة عضمي تحمؿ إلى كيحتاج:العام التحمل 

 أنكاع اختيار كيفضؿ طكيمة، لفترات العمؿ عمى كالتنفسي الدكرم الجيازيف ككفاءة الأقصى الحد مف أقؿ

 طكيمة الفترات تككف أف ملاحظة مع كالسباحة كالجرم الأخرل بالألعاب الاستعانة مع التماريف مف كثيرة

. نسبيا

 :الخاص التحمل 

 مع القتالي كالتحمؿ الأطراؼ عضلات مثؿ الكاراتيو للاعب الأساسية العضلات عمى فييا يركز تماريف كىي

 أكثر الى الكصكؿ عدـ كيراعى أكبر كبشدة ،)الأسبكع في( البرنامج حسب العمؿ فترات بازدياد العناية

 .الجسـ قدرة أك التمريف شدة مف % 70 مف

 :التحمل تمرينات أداء عند مراعاتيا الواجب الشروط

التكافؽ  أك السرعة أك القكة مع التحمؿ بكضع اللاعب احتياجات حسب عمى المناسبة التمرينات اختيار- 

 .العصبي العضمي

 مقاكمة مع المستمر التكرار طريؽ عف العضمي كالجيد كالتنفسي الدكرم الجيد بتماريف الجمع يفضؿ- 

 .متكسطة

 تماريف في الاستمرار عمى يساعد حتى العاـ البدني الإعداد بداية في لمتنفس السميـ التنظيـ مراعاة- 

 .التحمؿ
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. المنافسات طريؽ عف عمييا التركيز كجب لذا التحمؿ تماريف مقاكمة في أساسية اللاعب إرادة- 

 يتمثؿ الإعداد الميارل للاعبي الكاراتيو في اكتساب ك إتقاف ك تثبيت :الإعداد الميارى للاعبي الكاراتيو

الميارات الفنية لمكاتا ك الككميتي، كما يشمؿ الأداء الصحيح لمحركات كفقا لقكاعدىا الفنية مع الاقتصاد في 

. بذؿ الجيد، ك تمعب مستكل القدرات البدنية للاعبيف دكرا ميما في تحسيف الأداء الفني في الكاراتيو

كما يعد تطكر الميارات الفنية في الكاراتيو كاجب عاـ يراعي التأكيد عميو خلاؿ مراحؿ الإعداد الرياضي 

. للاعبيف لتحسيف الأداء ك تطكيره

 يعمؿ الإعداد الذىني عمى تنمية القدرات العقمية للاعبيف لمساعدتيـ عمى :الإعداد الذىني للاعبي الكاراتيو

التفكير السميـ ك التصرؼ المناسب ك إصدار الأحكاـ ك تفسير المكاقؼ تفسيرا كاضحا، ك كمما ارتفع 

المستكل الرياضي للاعب الكاراتيو زادة المتطمبات الذىنية، مثؿ اكتساب المعارؼ ك المعمكمات المرتبطة 

بقكانيف المعبة ك النكاحي الفنية ك خطط المعب، ك يعتمد مستكل القدرات الذىنية للاعب الكاراتيو عمى سرعة 

التصرؼ ك التركيز في استيعاب المعمكمات ك الاستفادة منيا، ك كذا القدرة عمى التفكير المنطقي لحؿ 

. المشكلات
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 :  09رقم المحاضرة

 الكاراتيو في وتوظيفاتيا الحركية الصفات

 )الرشاقة  التوازن(

 مف ميارة مأ في كالعصبية العضمية جسمو أعضاء عمى كسيطرتو اللاعب قدرة ىي :التوازن صفة/أولا

باطمئناف  التحرؾ عميو يسيؿ حتى متكازنة قاعدة إلى يحتاج الجيد فاللاعب الكضعيات، كبمختمؼ الميارات

 عميؾ السيطرة الخصكـ عمى يسيؿ التكازف كبدكف ،(29:سامر عبد الرحماف الفاعكرم، بدكف سنة  ) كثقة

 الى لمكصكؿ المياجـ يساعد السميـ التكازف أف كما الأرض، عمى ثابت كىك الخصـ إسقاط الصعب مف كلأنو

 .الركمة أك الضربات مسار في انحراؼ بدكف اليدؼ

 : التوازن أنواع

 دكف الجسـ بثبات الاحتفاظ عمى قدرة أك ثابت كضع في بالبقاء تسمح التي القدرة كيعني :الثابت التوازن - 

 . الميزاف كضع اتخاذ عند ىك كما معينة أكضاع اتخاذ عند اىتزاز أك سقكط

 الرياضية الألعاب معظـ في كما حركي أداء أثناء بالتكازف الاحتفاظ عمي القدرة ىي: الديناميكي التوازن - 

 . الكاتا مقاطع اك مكاضع بعض في الحاؿ ىك كما الفردية كالمنازلات

 ثقمو مركز تغير يجب الخصـ بتكازف تخؿ لكي : عمييا التركيز والواجب التوازن في تتحكم التي العوامل أىم

دخاؿ   . المفاجأة عنصر كا 
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  . تكازنو إخلاؿ سيكلة الى يؤدم الأرض عف الجسـ ارتفاع -

التكازف  اختلاؿ بدكف الأكضاع لجميع الانتقاؿ يسيؿ كالعضلات لممفاصؿ النسبي الارتخاء -

 .  التكازف حفظ عمى يساعد القدميف عمى الجسـ ثقؿ تكزيع - 

 .كتحركاتو الخصـ كضع حسب الاتجاه تغير سرعة مع شد بدكف الجذع باستقامة دائمان  الاىتماـ يجب- 

  .لآخر كضع مف الخصـ تحرؾ أثناء ىك الخصـ تكازف لإخلاؿ المناسبة المحظة - 

  .إخلالو كسيكلة التكازف ضعؼ الى يؤدم قد التردد أك الخكؼ أك الانفعاؿ   -

 . الركلات كفعالية الاتزاف في ذلؾ ساعد القتالية لمكقفات الصحيح كالأداء التدرب زاد كمما  -

 . كالضربات

 : الرشاقة صفة /ثانيا

 أداء في كبالأخص اليكاء في أك الأرض عمى الاتجاه تغير أك الجسـ أكضاع تغير قدرة ىي الرشاقة

 العناصر أحد فقداف كعدـ الأكضاع سلامة مع التنقؿ كسيكلة الخفة منيا كالغرض المركبة، الميارات

 عضمية كقابمية كتركيز زائدان  عصبيان  مجيكدان  الرشاقة كتتطمب المتناسؽ، الإيقاع أك القكة أك كالسرعة الأساسية

 .مباشرة المركنة تماريف بعد الرشاقة تمرينات أداء يفضؿ لذا كمفصمية

 : الكاراتيو رياضي لدى الرشاقة لتنمية مراعاتو يجب ما

 .متغيرة كبأكضاع متعددة ظركؼ تحت المتنكعة المختمفة التماريف مف كبير لعدد اللاعب ممارسة - 
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  بدكف المتنكعة التماريف بمزاكلة للاعب نسمح لكي العصبية كالحالة للاعب العامة البدنية الحالة ملاحظة - 

  . كالانتباه التركيز لزيادة نتيجة عصبي ضغط

  تغير تتطمب كالتي المتعرج الجرم تماريف كاستخداـ لآخر مكاف مف الانتقاؿ بسرعة التماريف تميز مراعاة- 

  .المطمكب التكقيت في الاتجاه

كالضرب  الدكراف مع كالقفز الركؿ مع القفز مثؿ المركبة الحركات بتماريف الاىتماـ - 

 :لمكاراتيو البدنية القواعد

 مف اللاعبيف كقاية أجؿ مف الكاراتيو مدرب عمييا يعتمد التي الأساسية العكامؿ مف البدنية القكاعد تعد

 النفسي الاستقرار لتحقيؽ مساعدا عاملا البدنية لمقدرات عاؿ مستكل كجكد يعتبر كما المختمفة، الإصابات

 :يمي ما القكاعد ىذه كأىـ الكاراتيو لمصارع

 :الكامنة الطاقة تحرير-

 غايتيا عالية فنية ميارات عمى تنطكم خبراء معمميف طرؼ مف كمقننة مدركسة تدريب كطريقة  الكاراتيو

 23 :1993 أحمد،(خطر لكقكع المحتممة الأكضاع كؿ يلائـ إطار في ككضعيا الكامنة الطاقة كتحرير إبراز

 داخؿ المكجكدة الكامنة الطاقة تحرير ىي الكاراتيو لرياضة البدنية القكاعد مف كالأساسية الأكلى القاعدة إف( 

 .الإنساف
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 :المحررة لمطاقة الأفضل الاستعمال-

 فمتعمقة الثانية القاعدة أما القكية كالإرادة البدني العمؿ ىك الكامنة الطاقة تحرير أف السابقة الفقرة في عممنا

 عمى الفني الجانب ينطكم" الفني الجانب في عمييا يعمؿ التي المحررة الطاقة لتمؾ الأفضؿ بالاستعماؿ

 اليد( غيره مف أفضؿ استخدامو الكاجب العضك كمعرفة غيرىا مف أكثر تقمصيا يجب التي العضلات معرفة

 الحساسة النقاط اختيار في الدقة عامؿ عمى كينطكم اليجكـ أك الدفاع حسب ظركؼ كذلؾ ) القدـ أـ

 (25:1993أحمد،)اليجكـ نحكه أك الدفاع تسديد الكاجب

 :لمتنفس السميمة الكيفية-

 اقتصاد قصد باستمرار الشييؽ بعممية القياـ يجب ىجكمية أك دفاعية فنية حركة لتنفيذ التحضير عممية في

 مرحمة كىي الحاسمة لممرحمة للاستعداد الجسـ داخؿ اليكاء مف كمية بأكبر التزكد ككذا البدنية الطاقة

 فعممية .زفير إلى شييؽ مف التنفسية العممية تحكيؿ كبالتالي شديدة قكة تتطمب كالتي بالخصـ، الاصطداـ

 حالة في كذلؾ الاصطداـ بعد ما إلى حتى الضركرية العمميات مف الأكلى المرحمة في باليكاء التزكيد

 شييؽ( التنفسية جديد فالعممية نفس استرجاع بعد ما إلى التأخر تتحمؿ لا أخرل حركة تنفيذ الاضطرار إلى

 (40:1993أحمد،(."التنفيذ كقكة سرعة كقت مف تتطمبو كما المنقذة الفنية الحركة بطبيعة ترتبط )كزفير

 :والذىنية النفسية القواعد- 
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 الرياضي عمي كاضح بشكؿ تؤثر التي كمميزاتيا خصائصيا ليا الرياضات باقي مثؿ الكاراتيو رياضة إف

القكاعد  ىذه أىـ كمف )نفسيا( باطنيا أك )بدنيا( ظاىريا كاف سكاء

 :الإرادة- 

 يجب ذلؾ كلتحقيؽ غيره، قبؿ الكاراتيو لاعب بيا يتصؼ أف يجب التي النفسية الصفات أكؿ ىي الإرادة إف

لا شديد بعزـ فنية حركة كؿ بتنفيذ يقكـ أف  أنيا خاصة ىامة، نتيجة ذات تككف لف الحركة تمؾ فعالية فإف كا 

 .اليجكـ أك الدفاع حالة في سكاء الخصـ ضد مكجية

 عمى التماريف مف المتنافسيف عند الإرادة كتكليد اليمـ لإثارة أكثر الفرصة الرسمية التنافسية المقابلات تعطي

 أحمد،(."الخصـ أماـ النصر تحقيؽ في الرغبة دافع تحت العمؿ متطمبات مف تحتكيو لما الفردية الحركات

1993: 27) 

 :الذات عمى  السيطرة-

 حركات عمى السيطرة لتحقيؽ الكحيد السبيؿ ىك الكاراتيو ممارسة خلاؿ حاضرا الذىف إبقاء عمى القدرة إف

لا الأخير ىذا عمى السيطرة يجب لذا العقؿ، مف تأتي التي الجسـ  فنية ميارات اكتساب مف الفائدة فما كا 

 أك الخكؼ نتيجة كبيرة بفعالية كاستخداميا عمييا السيطرة تستطيع لا قد كشاقة طكيمة تدريبات بعد كبدنية

 .الخصـ استفزازات تأثير تحت ربما أك الغضب
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 مف كتمكف البدنية، قدراتو مراقبة عميو كسيؿ الذىنية قكاه تحررت عقمو سمـ كمف الجسـ، سيد العقؿ إف

 فإنو كالفنية البدنية قدراتو فباستخداـ نفسو عمى السيطرة فاتتو مف أما كبيرة، بدقة فنية حركة كؿ استخداـ

  (07:1993 أحمد،(."الخصـ لدل القكة انطباع كيفقد لمتشنج ضحية يصبح

 (zanchine) كلتحقيؽ ىجكمي، أك دفاعي سمكؾ كؿ في الذىف حضكر بو كالمقصكد : الذىني التركيز-

 : التالية النقاط مراعاة ينبغي ذلؾ

 الجسدم الذىف التكافؽ .1

 النفس ضبط .2

 اليجكـ كركح الشجاعة .3

 الإرادة .4

 الاستماتة .5

 العزـ .6

 الدافع .7

 : (Kiay) الكياي -

 بالقدرات الركحية القدرات ربط إلى إشارة في خاص كذىني عضمي لجمكد المرافقة الصرخة تمؾ بيا كيقصد

 أك خكؼ دكف لممكاجية الحقيقي النفسي الاستعداد عف تعبر كىي البندقية، طمقة تشبو صرخة فيي البدنية،
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 مف كغيرىا الأثقاؿ كرفع كالجيدك، الأخرل الرياضات مف الكثير في مكجكدة التقنية ىذه بأف تخاذؿ،كنجد

 . خارقة كبقكة كاحدة دفعة ما عمؿ لإنجاز بدني ركحي تكافؽ إلى تحتاج التي الرياضات

 : الكياي خصائص-

 . كتفجيرىا الكامنة الطاقة كؿ تحرير 1-

 . التركيز مف كمنعو الخصـ ذىف شتيتت 2-

 . الخصـ قمب إلى كالخكؼ الفزع إدخاؿ 3-

حساسو النفسية قدراتو كزيادة المياجـ داخؿ مف الخكؼ طرد 4-  . كالتصميـ بالعزـ كا 

: 10المحاضرة رقم 

  الكاراتيو رياضة في  التدريب

 إلى تطرقنا قد كالتي العامة التدريب أسس عمى الرياضات باقي مثؿ مثمو الكاراتيو رياضة في التدريب يعتمد

 مف غيره عف تختمؼ التي مزاياه خصائصو فف لكؿ أف إلى نشير أف يبقى الفصؿ السابؽ،لكف خلاؿ أىميا

 خلاؿ مف تمخيصيا يمكف كالتي الكاراتيو رياضة أىداؼ يخدـ رياضة الكاراتيو في التدريب نجد لذلؾ الفنكف

 : الآتي حسب لمكاراتيو التدريبية الخطة أىداؼ عف الحديث

 : التالية النقاط تحقيؽ إلى الكاراتيو في التدريبية الخطة تيدؼ : الكاراتيو في التدريبية الخطة أىداف-
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 كمف الكؿ إلى الجزء مف ك الصعب إلى السيؿ مف التعمـ في التدرج عمى المبنية المنطقية الطرؽ اعتماد 1-

 . المركب إلى البسيط

 بدني احدىما بعديف ذات رياضة ىك الكاراتيو أفّ  إذ كالعقمية البدنية المتدرب سلامة عمى المحافظة 2-

 . عقمي ركحي كالآخر

 . الحقيقي المقاتؿ لشخصية المتكامؿ البناء 3-

التالي  الشكؿ عمى مراحؿ أربعة خلاؿ مف الأىداؼ ىذه إلى الكصكؿ كيمكف

 : الكاراتيو في التدريب مراحل-

 )البدني الإعداد مرحمة (: الأول المرحمة

 البدنية المياقة مستكل مف كالرفع لممتدربيف الجسدية البنية بناء عمى المدرب فييا يركز التي المرحمة كىي

 : ذلؾ كمف الأساسية البدنية صفاتيـ تنمية خلاؿ مف ليـ،كذلؾ

 الطاقة مستخدمة قصيرة فترة في القكة مف قدر تكليد عمى الجسـ عضلات قدرة كىي : العضمية القوة- 1

 . الأكسجيف عمى تعتمد لا التي

نجاز تحقيؽ عمى القدرة كىي : السرعة- 2  . ممكف زمف أقصر في ما عمؿ كا 

 . نسبيا طكيمة مدة خلاؿ بسيط جيد بذؿ عمى القدرة كىك : التحمل- 3

 . ممكنة مدة لأطكاؿ عاؿ جيد تحمؿ عمى القدرة كىي : المقاومة- 4
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 )الأساسية التقنيات كتعمـ الميارات إتقاف مرحمة ):الثانية المرحمة

 لمتعمـ العممية الأسس عمى معتمدا الأساسية التقنيات تعميـ عمى بالتركيز المدرب يقكـ المرحمة ىذه كفي

 التكافؽ درجة التنقؿ،كتنمية كأساليب القدـ، أصابع كاتجاه التفاصيؿ بأدؽ الاىتماـ جانب الحركي،إلى

(Hanche) الحركي الخاصرة القدميف،كاتجاه عمى الثقؿ تكزيع . 

 )السرعة عف البحث مرحمة ): الثالثة المرحمة

 مع السابقتيف، المرحمتيف خلاؿ المكتسبة كالحركات الميارات لمختمؼ التنفيذ سرعة ىنا بالسرعة كالمراد

 إلا ذلؾ كلايتـ أكبعده، التنفيذ أثناء لمجسـ العاـ التكازف عف كالبحث كالمركنة الرشاقة عنصر عمى المحافظة

 المجمكعات مف عدد لأكبر كالمتقف الجيّد الأداء عمى كالتدريب السابقة المراحؿ ميارات استكماؿ طريؽ عف

 . المطمكب كالثبات كالقكة كالدقة بالسرعة التقنية الحركات مف متكاصمة سمسمة شكؿ عمى الفنية

 )الفاعمية عف البحث مرحمة (:الرابعة  المرحمة

 مف المتقدمة المستكيات مع كالمنافسة اللازمة الفاعمية اكتساب إلى الاىتماـ يتجو المرحمة ىذه في

 الذىنية القكل تركيز خلاؿ مف عقلانيا، استخداما كاستخداميا الكامنة الطاقة تحرير عمى الأداء،كالعمؿ

 التدريب مف سنكات عف الناجمة الخبرة أثر يظير كىنا الأمثؿ، التكظيؼ كتكظيفيا الجسدية ك كالركحية

 غربي، عبدالكريـ) الممكنة الكضعيات مختمؼ في لمحركات الفعمي الإنجاز مف المتدرب يتمكف حتى المستمر

2003 :24 )
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 ىي الكسائؿ المستخدمة في تطبيؽ برنامج تطبيقي للاعبي الكاراتيو، ك :طرق التدريب الرياضي في الكاراتيو

ىناؾ العديد مف طرؽ التدريب التي يناط كؿ منيا بكاجبات ك أغراض محددة خلاؿ تطبيؽ البرنامج، ك فيما 

 :يمي نستعرض أىـ طرؽ التدريب المستخدمة في إعداد لاعبي الكاراتيو

: طريقة التدريب المستمر- 

الغرض الرئيسي لطريقة التدريب المستمر ىك تطكير التحمؿ للاعبي الكاراتيو، خاصة التحمؿ الدكرم 

التنفسي، ك تتحدد كاجباتيا الأساسية في تحسيف القدرات البدنية العامة للاعبي الكاراتيو خلاؿ الإعداد العاـ 

. ببرنامج التدريب

كما يمكف أف تمعب دكرا حيكيا في تأىيؿ لاعبي الكاراتيو مف خلاؿ تنمية تحمؿ القكة ك التحمؿ العضمي  ك 

تمعب دكرا ىاما في عمميات الاستشفاء، عقب الأحماؿ ك الجرعات التدريبية العالية، ك خاصة في بداية 

. مكسـ المنافسات ك ختاـ البرنامج التدريبي 

 Aérobicكمف أىـ الخصائص المميزة لطريقة التدريب المستمر إنيا تعتمد عمى نظاـ الطاقة اليكائي 

System  ( النظاـ الاكسيجيني)  كأساس لمتدريب كمف ثـ يمكف لمعضلات الاستمرار في الأداء دكف تعب

زائد لعدـ تراكـ كبير مف حامض اللاكتيؾ بيا، كمف ثـ يمكف للاعبي الكاراتيو الاستمرار في التدريب 

( 30:2014صبري غانم،).المنخفض الشدة،  أك في نضاـ الشدة التدريبية المعتدلة لفترة طكيمة نسبيا
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: أىمية التدريب المستمر في إعداد لاعبي الكاراتيو

كتتضح الأىمية التطبيقية لطريقة التدريب المستمر في تدريب الكاراتيو مف خلاؿ تحسيف التحمؿ خلاؿ  

الفترات المختمفة مف  مكسـ التدريب، فخلاؿ مرحمة الإعداد يفضؿ تحديد حجـ الحمؿ بالزمف، حتي لا يحاكؿ 

. د30اللاعب التدريب بسرعة عالية ك الدخكؿ في التعب، ك ينبغي أف لا يتجاكز زمف الجرم مثلا 

د ك 30حيث تتمثؿ الأكلى بتحديد زمف الجرم :  ك مع التقدـ في البرنامج ىناؾ ثلاث طرؽ لقطع المسافة

بالمئة مف السرعة القصكل للاعب ، ك تتمثؿ الطريقة الثانية في تحديد مسافة الجرم  50بسرعة تصؿ إلى 

. ك السرعة، أما الطريقة المفضمة فتتمثؿ في المسافة المحددة بزمف

إضافة إلى ما سبؽ مف أساليب تكظيؼ طريقة التدريب المستمر في برنامج تدريب الكاراتيو ، فإنيا تمعب 

دكرا ىاما خلاؿ فترة المنافسات، خاصة التدريب عمى الجكانب الخططية خلاؿ المباريات، ك ذلؾ بخفض 

.  شدة التدريب ك التركيز عمى التفكؽ الخططي بالمباريات

 Interval Training:طريقة التدريب الفتري

تكتسب طريقة التدريب الفترم مسماىا مف أسمكب تطبيقيا ، حيث يتـ التبادؿ ما بيف فترات الحمؿ ك فترات 

الراحة خلاؿ التدريب، ك تعتمد عمى التكافؽ بيف نظاـ إنتاج الطاقة ك نكع النشاط الرياضي الذم يمارسو 

للاعبي الكاراتيو، حيث يعتمد برنامج التدريب عمى الطاقة اليكائية خلا جزئ كبير مف مككناتو التدريبية، في 

. حيف تعتمد بعض الأنشطة التي يمارسيا لاعبي الكاراتيو عمى الطاقة اللاىكائية
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 مصدر الطاقة الأساسي الذم يمارسو لاعبك الكاراتيو، لكف ىذا ATPك يمثؿ الادينكزيف ثلاثي الفكسفات 

المركب سريع الاستنفاذ خاصة عند التدريب مرتفع الشدة، كتعمؿ كفاية فترات الراحة عقب التدريب عمى 

، الأمر الذم يجعؿ مف التدريب الفترم طريقة ىامة لتدريب الكاراتيو كفقا لممحددات ATPاعادة تككيف 

الكظيفية بالجسـ، كما تسمح فترات الراحة خلاؿ التدريب الفترم بالحد مف تركيز حامض اللاكتيؾ بالدـ ك 

.  العضلات،  ك مف ثـ زيادة قدرة اللاعب عمى مكاصمة التدريب بكفاءة 

ك مع التقدـ في برنامج تدريب الكاراتيو ترتفع التكيفات التدريبية،  لذا تزداد أىمية التدريب الفترم كطريقة 

لتنككيع التدريب، حيث يمكف زيادة فترات التحميؿ ك الحد مف فترات الراحة، مما يساىـ في زيادة معدلات 

 (35:2014صبري غانم،) ..التنمية البدنية في الكاراتيو

:   تنقسـ طريقة التدريب الفترم إلى شكميف ىماؾ :تصنيف التدريب الفتري للاعبي الكاراتيو

التدريب الفترم مرتفع الشدة - 

. التدريب الفترم منخفض الشدة- 

:  خصائص التدريب الفتري منخفض الشدة للاعبي الكاراتيو

 . بالمئة مف المقدرة القصكل للاعب75-60تتراكح شدة الحمؿ بيف  -

 . تكرار25-15تكرارات التمرينات بكؿ مجمكعة تككف عالية، حيث تتراكح بيف -

 .فترات الراحة  البينية متكسطة ك أحيانا بسيطة كفقا لمقكة ك السرعة في الأداء -
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:  خصائص التدريب الفتري مرتفع الشدة للاعبي الكاراتيو

 . بالمئة مف المقدرة القصكل للاعب90-75تتراكح شدة الحمؿ بيف  -

 . تكرار12-08تكرارات التمرينات بكؿ مجمكعة تتراكح بيف -

 .فترات الراحة  دائما طكيمة لتسمح بإعادة الاستشفاء -

زيادة - تقميؿ فترات الراحة بيف التمرينات ك المجمكعات )يمكف التغيير في شدة الحمؿ مف خلاؿ  -

 (زيادة كزف الأثقاؿ آك المقاكمة الخارجية المستخدمة خلاؿ التدريب- سرعة تنفيذ التمرينات

.. أىمية التدريب الفتري في إعداد لاعبي الكاراتيو

مف الممكف تطبيؽ طريقة التدريب الفترم بنجاح عند تدريب لاعبي الكاراتيو خلاؿ المقطكعات التدريبية، 

حيث يحسب الزمف الكمي لممقطكعة ك يقسـ إلى فترات، فإذا كاف متكسط الزمف الكمي لممقطكعة التدريبية 

 د  يكزع ىذا الزمف عمى فترات أك جكلات ،حيث يتدرب اللاعب لفترات بشدة عالية يعقبيا 6-4يتراكح بيف 

. فترات راحة ثـ يعاكد التدريب بشدة عالية مرة أخرل

: طريقة التدريب التكراري

تتمثؿ السمة المميزة لطريقة التدريب التكرارم في ارتفاع شدة حمؿ التدريب، لذا فاف ىذه الطريقة تستدعي 

كصكؿ لاعبي الكاراتيو لمحد الأقصى مف بذؿ الجيد خلاؿ الجرعات التدريبية مع الحصكؿ عمى فترات راحة 

. بينية طكيمة نسبيا تسمح بالعكدة الجزئية لمحالة الطبيعية
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ك تعتمد طريقة التدريب التكرارم عمى النظاـ اللاىكئي كمصدر أساسي لمطاقة، الأمر الذم يستدعي التعب 

السريع نتيجة لعدـ المقدرة عمى الاستمرار في الأداء لفترات زمنية طكيمة، ك ينتج عف التدريب كميات كبيرة 

مف حامض اللاكتيؾ في العضلات، الآمر الذم يتطمب فترات طكيمة مف الراحة عقب التدريب لتقميؿ تركيز 

 (38:2014صبري غانم،).. اللاكتيؾ بالعضلات

. خصائص حمل التدريب التكراري للاعبي الكراتي

. يكضح خصائص حمؿ التدريب التكرارم للاعبي الكراتي(: 01)جدول رقم

خصائص التدريب مكونات حمل التدريب 

 

شدة الحمؿ 

بالمئة مف المقدرة القصكل100ك90تتراكح بيف   

 

 

حجـ الحمؿ 

 

 

 تكرارات الأداء

 

 تكرارات منخفضة لمتمرينات أك مسافات قصيرة

 

 زمف الأداء

 

د5قصير لا يزيد عف   
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الراحة البينية 

 

د12-10طكيمة تتراكح بيف  

 

: ك يتـ تكجيو التدريب التكرارم خلاؿ برنامج إعداد لاعبي الكاراتيو لتحقيؽ الأغراض التالية

 (القكة القصكة، القدرة، القكة المميزة بالسرعة)تطكير القكة العضمية للاعبي الكاراتيو ك مركباتيا - 

. تنمية سرعة الأداء ك السرعة الحركية للاعبي الكاراتيو- 

 (تحمؿ السرعة، تحمؿ القكة )تطكير التحمؿ الخاص للاعبي الكاراتيو ك مركباتو - 

. الفرق بين التدريب الفتري و التدريب التكراري للاعبي الكاراتيو

شدة الحمؿ خلاؿ التدريب التكرارم أعمى مف التدريب الفترم ، حيث تقترب مف الشدة القصكل أك  -

 .تعادليا

حيث تزداد تكرارات الأداء ك مسافات  )حجـ الحمؿ خلاؿ التدريب الفترم أعمى مف التدريب التكرارم -

 (زمف الأداء

 .الراحة البينية خلاؿ التدريب الفترم قصيرة نسبيا مقارنة بالتدريب التكرارم -

 .سرعة الأداء خلاؿ التدريب الفترم مرتفع الشدة أعمى مف التدريب التكرارم -

ك بالرغـ : يعد التدريب الدائرم احد الأساليب اليامة في تطبيؽ برنامج لاعبي الكاراتيو: التدريب الدائري- 

مف أىميتو لا يعد طريقة تدريبية مثؿ التدريب المستمر أك التدريب الفترم بنكعيو آك التدريب التكرارم، لكنو 
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أسمكب تنظيمي لمتدريب الرياضي يستيدؼ تطكير القدرات البدنية ك الحركية للاعبي الكاراتيو مف خلاؿ 

 (42:2014صبري غانم،) ..تطبيؽ الحمؿ لإحدل الطرؽ التدريبية المعركفة

 :تتمثؿ أىمية التدريب الدائرم مف خلاؿ تحقيؽ الأتي: أىمية التدريب الدائري في الكاراتيو- 

 .تطكير القدرات البدنية ك الحركية الأساسية للاعبي الكاراتيو -

 .تحسيف الكفاءة الكظيفية لأجيزة الجسـ الحيكية لدل لاعبي الكاراتيو -

يمكف مف خلالو تطبيؽ الأحماؿ التدريبية بسيكلة كفقا لمقدرات البدنية ك الميارية المختمفة للاعبي  -

 .الكاراتيو

 .يسمح بالمركنة في تطبيؽ التدريب كفقا لعدد للاعبي الكاراتيو ك مستكياتيـ المختمفة -

يعمؿ عمى تنمية السمات النفسية ك الإرادية للاعبي الكاراتيو كالمثابرة ك التحي ك الركح القتالية  -

 .العالية

يزيد الدافعية لمتدريب لدل لاعبي الكاراتيو باختلاؼ تصميـ الدائرة التدريبية، ك ينشر ركح المرح ك  -

 . الإثارة
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  :11المحاضرة رقم 

 (الكيميتي ) قانون وقواعد التحكيم في الكاراتيو

  :حمبة المنافسات -1

 ـ 10 متر مسافة الأماف لتصبح مساحة بساط المنافسة 2كتضاؼ لمساحة المعب  ـX  8ـ8 مساحة المعب 

X10ـ      

 

 

 

 

 

 

 

 

 تكضح منطقة المنافسة في الكاراتيو(: 49)صورة رقم

10m 

8m 

8m 1m 

1.5m 

2m 

0.5m 

1m 

1.5m 
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: المباس الرسمي- 2

 المباس الرسمي لمحكام- 

. جاكيت ازرؽ داكف بزريف فضييف  -  1

 .قميص ابيض بأكماـ قصيرة -  2 

.  ربطة عنؽ رسمية بدكف دبكس -  3

 .سركاؿ اقرب ما يككف إلى المكف الرمادم الفاتح بدكف طيو لمخارج  -  4

أرضية التبارم حذاء اسكد خفيؼ بدكف كعب لاستخدامو عمى -  5

( 07:2016جلاؿ الفراف،)جكارب زرقاء داكنة- 6

يمكف لمحكاـ كالقضاة الإناث أف يضعف مقبضان أك دبكسا لمشعر- 7  
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تكضح منطقة المنافسة في الكاراتيو (: 50) صورة رقم

المباس الرسمي لملاعبين-   

يجب أف يرتدم اللاعبكف زم الكاراتيو المعركؼ ذك المكف الأبيض دكف كجكد أم علامات أك  -  1

 شعارات  أك أشرطة 

 يجب أف لا يتعدل طكؿ كـ جاكيت البدلة مفصؿ رسغ اليد كحد أقصى كألا يككف اقصر مف منتصؼ 2-

 .ساعد اليد، كلا يسمح بثني ىذه الأكماـ 

بعد ربط الحزاـ حكؿ الخصر يجب أف تككف جاكيت بدلة الكاراتيو مف الطكؿ بحيث تغطي منطقة  -  3

كالجاكيت يجب اف يككف مربكط مف الكرؾ عمى الأقؿ، كأف لا يزيد طكلو عف ثلاثة أرباع طكؿ الفخذ، 

 الجيتيف
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فيما يرتدم اللاعب الآخر حزاما أزرقا كيسمى  ( AKA)يرتدم أحد اللاعبيف حزاما أحمرا كيسمى 4-  

(AO) مف  (سـ15) تقريبا كبطكؿ كاؼ بحيث يبقى تقريبا ( سـ5 )كيجب أف يككف عرض ىذه الأحزمة

 .طكؿ كؿ جانب مف الحزاـ بعد عقده

يجب أف لا يتعدل طكؿ سركاؿ بدلة الكاراتيو عظمة كاحؿ القدـ، كأف لا يقؿ عمى تغطية ثمثي  -  5 

. الساؽ، كلا يسمح بثنيو

. بالنسبة للإناث فيجب عمييف ارتداء قميص أبيض خفيؼ  تحت الجاكيت-6

 

 

 

 

 تكضح المباس الرسمي للاعبيف(: 51)صورة رقم

 :المباس الرسمي لممدربين- 

كحذاء رياضي كيضع بطاقة اك النادم    يجب أف يرتدم المدرب بدلة رياضية خاصة بالاتحاد الكطني 

  التعريؼ طيمة فترة البطكلة
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 تكضح المباس الرسمي لممدربيف(: 52)صورة رقم

 :الكوميتي منافسات تنظيم :03ادةالم

 .مفتكح ككزف أكزاف إلي بدكرىا )الفردم( الأكلى تصنؼ كما كجماعي فردم الككميتي إلى تنقسـ -

 .الفردم النزاؿ في بآخر متنافس استبداؿ يمكف لا -

  تتنافس لمنساء بالنسبة 4 ك خمسة، منيـ يتنافس رجاؿ متنافسيف 7 مف تتككف الجماعية المنازلات في- 

 .ثلاثة منيف

  .ثابت احتياطي يكجد كلا الفريؽ في أعضاء المتنافسيف جميع يعتبر- 

 .المقترح بالترتيب الالتزاـ كيطمب المشاركيف ترتيب استمارة المدرب يقدـ اف يمكف- 

  : مف  يتككف طاقـ التحكيـ لكؿ مباراة:طاقم الحكام- 04المادة 

 (SHUSHIN) حكـ رئيسي -1
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 (FUKUSHIN) كأربعة قضاة - 2

( Superviseur de match)كمراقب المباراة  - 3

 الطبيب النقاط، مجمكع كمشرفي سجؿ كمدكني معمنيف ،)ميقاتي( الكقت مراقبي تعييف

 لممساعدة في إدارة المباريات يجب تعييف (Association de karaté shtokanaka،06:2017)المسعؼ

 أكثر مف ميقاتي كذلؾ لتجنب حدكث مشاكؿ في التكقيت ، إضافة لمذيع كمسجميف لمنتائج كمراقبيف لمتسجيؿ

تموضع كل من الحكم والقضاة ، المتباريان والمدربان ، ومراقب المباراة - 

 

 تكضح تمكضع كؿ مف الحكـ كالقضاة ، المتبارياف كالمدرباف ، كمراقب المباراة(: 53)صورة رقم



       السنة الثانية ليسانس      الكاراتيو دو     :   مقياس           سعدي سعدي محمد    : الأستاذ

 

93 
 

  :05 المادة

  للأشباؿ كدقيقتاف ،)كالفردم لمفرؽ( الكبار كنساء لمرجاؿ دقائؽ الككميتي بثلاث مباراة زمف يحدد- 

 .كالأكاسط

 مرةينادم كؿ في الزمف حساب ألميقاتي كيكقؼ الانطلاؽ، إشارة الحكـ إعطاء عند المنازلة تكقيت يبدأ- 

 ."يامي " بكممة الرئيسي الحكـ فييا

 .الكقت انتيى أك ثانية، 31 بقي انو مكضحا الجرس طريؽ عف كاضحة إعطاءإشارة الكقت مراقب عمى- 

 النقاط تسجيل :06المادة

 نقاط ثلاث (ippon) - ايبون- 01

  "جكداف" مستكل الرجميف بركلات تمنح- 

 .كامؿ بشكؿ المنافس إسقاط بعد كالدقيؽ الصحيح التسجيؿ- 

 نقطتاف (waza-ari) - وزاري- 02

 .كالظير كالجانبيف البطف الصدر كتشمؿ "شكداف "الكسط منطقة في لمركلات كزارم تمنح

 :التالية الحالات في كتمنح : كاحدة نقطة (( yukoيوكو- 03

 .جكداف اك شكداف مستكل ( ( tsuki تسككي -

 . جكداف اك شكداف مستكل (uchi)ايشي -
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 :القرار اتخاذ معايير : 07 المادة

 الحالات إحدل في المتنافسيف بيف المباراة تنتيي

 .نقاط ثمانية بفارؽ الآخر عف المتنافسيف احد تقدـ -

 .الآخر مف أعمى نقاط عمى المتنافسيف احد كحصكؿ المباراة كقت انتياء -

 كالقكة معايير حسب عمى القرار فييا يتخذ كالتي كاكي، ايكي التعادؿ عند " Hantei " ىانتي الترجيح قرار -

 أثناء كشكمو المباس ثـ مبادرة الأكثر كاللاعب المقدمة، كالتقنيات الفنية الميارات كسلامة القتالية كالركح

 .المباراة

 : لممخالفات فئتين ىناك :والجزاءات المخالفات :08المادة

 :ب خاصة كىي " Hansoku -chui "او" Hansoku " -   (c1)الأولى الفئة مخالفات- 

 عمى الضرب لمحمؽ الضربات كتكجيو )المسمكحة لممناطؽ العنيفة الضربات( لمقكة المفرط الاستعماؿ- 

  .المفاصؿ البطف، أسفؿ الرجميف الأيدم

  .لمكجو المفتكحة باليد النقر تكجيو- 

  .الخطيرة الرميات- 

 :ب خاصة كىي Chukoku " - " Keikoku " (c2) " الثانية الفئة مخالفات- 

  .فيو كالمبالغة بالإصابة التظاىر -
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  (Mubobi )نفسو لحماية الكقائية التدابير اتخاذ كعدـ لمخطر، نفسو اللاعب تعرض بطرؽ التصرؼ -

 ( Jogai)  المعب منطقة مف الخركج -

  .التسجيؿ مف الخصـ لإعاقة المتكرر اليركب -

  .بالسمبية يعرؼ ما اك طكيمة لمدة الطرفيف مف المبادرة عدـ -

  .المصارعة الشد، المسؾ،- 

  .الركبة أك الرأس أك بالمرفؽ اليجكـ -

 .الكجو بإشارات استفزازه أك الخصـ مع الحديث -

 

 تكضح إشارات الحكاـ للأخطاء المرتكبة (:54)صورة رقم
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: 12المحاضرة رقم 

 :قانون وقواعد منافسات الكاتا

 :حمبة التنافس- 1  

 .يجب أف تككف حمبة التنافس مستكية كخالية مف العكائؽ  - 

يجب أف تككف حمبة التنافس بمساحة تكفي لأداء الكاتا دكف مقاطعة كعادة ما تككف الأرضية التي  - 

. تستخدـ في منافسات القتاؿ كافية كمناسبة

 

 

 

 

 تكضح حمبة التنافس (:55)صورة رقم

 يجب أف يرتدم كؿ مف الحكاـ كالمتنافسيف كالمدربيف المباس  :المباس الرسمي للاعبين -2

.  الرسمي، كما ىك محدد في المادة الثانية مف قكانيف القتاؿ



       السنة الثانية ليسانس      الكاراتيو دو     :   مقياس           سعدي سعدي محمد    : الأستاذ

 

97 
 

أم شخص لا يمتزـ بالمباس الرسمي يككف معرضا للاستبعاد - 

 

 

 

 

 تكضح المباس الرسمي للاعبيف (:56)صورة رقم

 يتككف طاقـ التحكيـ في مباريات الكاتا مف سبع قضاة لكؿ مباراة - : الكاتاطاقم التحكيم في -3

 كيساعده القضاة

 

 

 

 تكضح المباس الرسمي للاعبيف (:57)صورة رقم

 تكضح المباس الرسمي للاعبيف (:57)صورة رقم
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 تجرم منافسات الكاتا بطريقتيف، منافسات  الفردم، كمنافسات الجماعي؛:تنظيم منافسات الكاتا- 4

في منافسات الكاتا الجماعي، يتككف فريؽ الجماعي مف ثلاثة لاعبيف ذككر أك ثلاث لاعبات إناث،  -    

كلا يجكز الخمط بيف الذككر كالإناث في الفريؽ الكاحد، ككذلؾ الأمر بالنسبة لمنافسات الفردم، فكؿ مباراة 

 .تتككف مف أداء فردم لمكاتا، تككف فييا منافسات الذككر منفصمة عف منافسات الإناث

 يستطيع المتنافس أف يؤدم أم كاتا أثناء المنافسات، عمى أف تككف ىذه الكاتا مف ضمف مدارس -  

 كاتا فقط102كتـ الاتفاؽ كتحديد  .الكاراتيو التقميدية

 . أثناء أداء الكاتا ، تقبؿ تغييرات المدارس المنتمي إلييا المتبارم -  

يجب إعلاـ طاكلة التسجيؿ الرسمية باسـ الكاتا التي يرغب المتنافس في أدائيا قبؿ بدء منافسات -      

 . الدكر المعمف عنو، كلا يسمح بتغيير اسـ الكاتا عند بدء منافسات ىذا الدكر

يجب أف يؤدم المتنافس كاتا مختمفة في كؿ دكر ، كبأم حاؿ لا يجكز إعادة الكاتا التي سبؽ  أف      - 

 .تمت تأديتيا

في الأدكار المانحة لمميداليات في منافسات الكاتا الجماعي، يؤدم الفريقاف الكاتا ثـ  شرح معنى -       

، ( دقائؽ05) ، كيككف الكقت المسمكح بو لعرض الكاتا  كالبكنكام معا ىك (BONKAI)الكاتا  بكنكام  

يبدأ الميقاتي العد الزمني مجرد أداء الفريؽ لمتحية عند أداء الكاتا، كيتكقؼ التكقيت عند تحية الفريؽ بعد 
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، كسيتـ اقصاء الفريؽ الذم لا يؤدم التحية بعد الانتياء مف أداء (البكنكام)الانتياء مف عرض شرح الكاتا 

البكنكام أك يتجاكز المدة المسمكح بيا كىي خمس دقائؽ ، كلا يسمح باستعماؿ أية أدكات قتالية مساعدة في 

البكنكا 

: عدد الكاتات المطموب أداؤىا في المنافسات- 6

 يكضح عدد الكاتات المطمكب أداؤىا في المنافسات(: 02)جدول رقم

عدد المتنافسيف في الجكلة الثانية عدد الكاتا المطمكبة لتحقيؽ الفكز عدد المجمكعات عدد المتنافسيف 

لا تكجد جكالة ثانية  1 1 2

لا تكجد جكالة ثانية  1 1 3

فقط لمذىبية )مباراة ميدالية  2 2 4

مباراة ميدالية  2 2 10 الى 5

 متنافسيف 8 3 2   24 الى 11

 متنافس 16 4 4 48 الى 25

 متنافس 32 4 8 96 الى 49

 متنافس 64 5 16 192 الى 97
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 متنافس 128 6 32 اك اكثر 193

 :معايير اتخاذ القرار- 7

 :  لتقييـ أداء متبارم أك فريؽ عمى القضاة التقييـ أسس رئيسية كىي     

 الميارات الفنية-1 

 . ة الرياضيالميارات -4

 معايير اتخاذ القرار  يكضح(:03)جدول رقم

 يطبؽ في لقاء الميداليات: أداء البكنكام  أداء الكاتا

   الكقفات-أ :الميارات الفنية-1

  التزامف /التكقيت-الحركات الإنتقالية د-ج التقنيات-ب

صعكبة -(الكيمي)التركيز-ك التنفس الصحيح -ق

 الآداء

  السرعة-ب   القكة - أ : ةالرياضيالميارات -2

 التقنيات-ب الكقفات -أ : الميارات الفنية -1

  التحكـ-ق التكقيت  -الحركات الإنتقالية د-ج 

الكنتركؿ أم الحفاظ عمى  –(الكيمي)التركيز-ك 

 الخصـ أثناء البكنكام 

السرعة  -ب القكة - أ:  ة الرياضيالميارات-2
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 التزامف -د  الإتزاف-ج  الإيقاع-د  الإتزاف- ج

: حالات الاقصاء- 8

 أداء الكاتا الخطأ أك النداء أك إعلاف الكاتا الخطأ -1

 لمدة طكيمةالتكقؼ الكامؿ خلاؿ أداء الكاتا 2- 

  عدـ آداء التحية في بداية الكاتا أك نيايتيا3-

 .لحزاـ أثناء أداء الكاتا الكامؿ ؿسقكط اؿ-4

 . دقائؽ 6تجاكز إجماؿ الكقت المحدد لمكاتا كالبكنكام في منافسات الفرؽ المحدد في -5

 .أم سمكؾ أك تصرؼ سيئ -  6

 :الأخطاء

 الأخطاء التالية إذا بدت واضحة يجب أخذىا في الاعتبار خلال التقييم مع المعايير السابقة -  

 فقداف التكازف الطفيؼ   - 1 
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ليذا الغرض تعتبر جزءا مف –الانحناء – التحية )أداء حركة بطريقة غير صحيحة أك غير كاممة    - 2

 .مثميا مثؿ الفشؿ في الصد أك المكـ بعيدا عف اليدؼ(تحركات الكاتا 

حركة غير متزامنة ، مثؿ أداء تقنية قبؿ إتماـ الانتقاؿ لمجسـ ،أك في حالة كاتا الفرؽ الفشؿ في القياـ    - 3

 .بالحركة في انسجاـ تاـ 

أك      (مف أم شخص آخر، بما في ذلؾ أعضاء الفريؽ الآخريف  )استخداـ الإشارات المسمكعة   - 4 

 ، أك الكاراتيو ، الضرب عمى الصدر كالذراعيف، أك بدلة بالأرضالإشارات المسرحية مثؿ ضرب القدميف 

 .الزفير بشكؿ غير صحيحة 

أك التكقؼ لفترات - الانحناء–إضاعة الكقت ، بما في ذلؾ الدخلات لمبساط ،كالإفراط في التحية   - 5  

  الأداءطكيمة قبؿ البدء في 

 .إحداث إصابة بسبب عدـ التحكـ في التقنية خلاؿ أداء البكنكام   - 6  

فتح الحزاـ دكف سقكطو عمى الأرض  إذا  - 7   
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: المراجع بالمغة العربية

 :الكتب

 كاتا الدولية البرامج التدريبية لمجممة الحركية : أباظة عاطؼ محمد ك ،ابراىيـ محمد محمكد أحمد- 

 .2005، الاسكندرية، المعارؼ منشأة،  الكاراتيوبرياضة

 1995 ، منشأة المعارؼ ، الاسكندرية ، رياضة الكراتي :أحمد محمكد-   

 )كاتا( الحركية لمجممة التدريبية البرامج لتخطيط والتطبيقية العممية الأسس :إبراىيـ محمكد احمد - 

 .الإسكندرية ،الكاراتيو لرياضة

  1993 الجزائر ، ،1ط ، دار الحديث لمكتاب ،الكاراتي لممبتدئين :سبع أحمد -    

 . 2015 ،القاىرة، 1 مؤسسة طيبة لمنشر كالتكزيع، ط،(السمسمة الرياضية)الكاراتيو : صلاح احمد- 

  1999، دار السالـ، الجزائر،  دو الأسرار الفنية والفمسفية لمفنون الدفاعيةهراتياك :غربي عبد الكريـ- 

 . 2006 ، المكتبة المصرية، الإسكندرية ،الرياضي التدريب أساسيات :شحاتة إبراىيـ محمد- 

 حمكاف، جامعة ،2 ط الكتاب، مكز ،الدائري التدريب في الجديد : حسانيف صبحي محمد  كدركيش كماؿ- 

 .القاىرة

 ،1 ط لمنشر، الكتاب مركز ،الرياضي التدريب في العممية الموسوعة :كآخركف الديف حساـ طمحة- 

. القاىرة
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. 2014،الدكرة التمييدية لمدربي الكراتيو، السعكدية الإطار النضري لمقرر التدريب الرياضي :صبرم غانـ- 

. 1985 القاىرة، لمنشر، العربي الفكر دار ،البدنية المياقة قواعد تعمم :حسيف حسف قاسـ -

 الأكلى، الطبعة كالتكزيع، لمنشر العربي المجتمع مكتبة ،الحديثة الكاراتيو :الفاعكرم الرحمف عبد سامر- 

. عماف

. 1987، بط، الإسكندرية، كاتا- كراتي دو: مريسترز- 

 العربي الممؼ WUKF  جينيراؿ المكحد لمكاراتيو الدكلي ، الاتحادالكاراتيو منافسات قواعد :الفراف جلاؿ- 

 2016الإفريقي،

 حمكاف، جامعة ،5 ط الكتاب، كزرـ ،الدائري التدريب في الجديد :حسانيف صبحي محمد  كدركيش كماؿ- 

القاىرة 

 : مراجع غير منشورة 

 الخاص التحمل تطوير في مقترح ميدان باستخدام تدريبي منيج تأثير :متعب يكسؼ احمد الشمخي،- 

 بغداد، جامعة التربية الرياضية، كمية ف منشكر غير بحث ، دكتكراه اطركحة ،اليد كرة بمعبة لمشباب

2003 .
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 لاعبي لركلات المياري الأداء فعالية عمى الخاصة القدرات بعض تطوير أثر :محمد عمي سعد محمد- 

 التربية كمية الإسكندرية،- جامعة منشكرة، غير ماجستير رسالة ،ناشئين سنة (13-12) مرحمة الكاراتيو

 ..1999 بنيف، الرياضية

، مذكرة الميسانس دفعية ممارسة الرياضة القتالية الكاراتيو دو عند المراىق: جعيجع الحسيف كآخركف- 

 2007-2006. ،جامعة المسيمة

-12 دراسة أثر حصص تدريبية مقترحة لتطوير عناصر المياقة البدنية عمى اداء الناشئين :بمجكد حيد- 

، مذكرة تخرج لنيؿ شيادة ليسانس تربية بدنية ك رياضية، جامعة المسيمة  سنة في رياضة الكراتيو14

2008 .

 :المجلات و المنشورات

  2005 سبتمبر 337 ، عدد KARATE BUSHIDOمجمة كاراتي بكشيدك ،-   

 منشورات قانون التحكيم في الكتا والكيميتيالفدرالية الجزائرية لمكراتي دك كالتايككاندك كالككشيكي ، -

.2005 .

 :المعاجم و القواميس

  2004 ، دار ىكمة ، الجزائر ،قاموس الرياضات :عمي مركش-   
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:   المراجع بالمغة الاجنبية

- amara.adoul karate –do ( alger .edtions . dahlan .1991) 

-Okazaki,T,andStecivc,M: The texbookof modern karate kodensha, intrnational 

Ltd, New York, 1984. 

- Association de karaté shotokanAKA , règlement d’arbitrage , Edition 2017 

: مواقع الكترونية

- https://www.adnantarsha.com/Terms.htm 
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