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 المحاضرة الاولى
 مقدمة :

ياضة ألوان شتى فمنها الفردي ومنها الجماعي,  فأما الجماعي غالباً يهدف إلى تنمية الجسم وتعزيز  للر
ً ما تركز على  يق الخصم، أما الفردية فغالبا يق وكيفية التعامل مع الفر روح التعاون بين الفر

يض  النفس كالكاراتيه التي معناها تطور العقل الناحية العقلية فنلاحظها دائماً تهدف إلى ترو
والتي تهدف إلى عن النفس الدفاع والجسم في آن واحد من خلال الممارسة وقد حملت شعار

تدريب الجسم بكل ما يملك من قوة تحت تحكم العقل وللوصول لحالة كون الجسم تحت تأثير 
 العقل لابد من التمارين المكثفة والمتواصلة.....

 :) تاريخه ونشأته ( الكاراتيهنبذة عن -1
ياضة نشأت في الهند منذ خمسة آلاف سنة تقريبا عندما قام أحد  هذه الر

يقة للدفاع عن النفس مميزة عن الأساليب المتبعة لا يستخدم فيها مهراجاالأغنياءوكان بإيجاد طر
الإنسان سوى وسائل طبيعية فقام بمراقبة الحيوانات و كيفية استخدامها لأعضائها في الدفاع 
عن نفسها و كان تركيزه على النمر بشكل أساسي و انتشر هذا الفن في الهند ثم انتقل إلى الصين 

 .و ذلك في القرن الرابع الميلاديبوذي دارما دين الهندي بواسطة رجل ال
والكاراتيه مربوط بالتقاليد الهندية الصينية التي كانت السبب في دخوله إلى الصين حيث 

(  )دخول الديانة البوذية على يد الذي وصل إلى الصين ليعلم البوذية في قصر بودي دارما
يلة للتعبد لشاولينا لاحظ التعب البدني للمتعبدين ونتيجة حصص  و .حيث أتبعه بحصص طو

ير المقاومة البدنية فيقول يقة التي بإمكانها تطو يلة قام بتلقينهم الطر يقة  :التعبد الطو )بما أن الطر
عشر حركة ثمانية بودي دارما أبدع  البوذية موجهه إلى الروح فالجسم والروح مرتبطان(.

و أطلق على ةاليوغاالهنديمن الحركات لبعض الحيوانات و أخوذة من الملاكمة الهندية مستمدةم
يقته إسم )  ( وهي موجهه للجانب الصحي لا غير.SHAOLIN SU KUMPOطر

وأيضا  يعتقد أن نشأة الفنون القتالية اليابانية ترجع إلى متصوفين أو رهبان جاءوا من الصين و 
د من الفنون القتالية الأخرى. و يعتقد استقروا في اليابان لتعليم الدين مثله في ذلك مثل العدي

كما أن للإحتلال الياباني لجزيرة  ال كيمبوأن الكاراتيه أشتق من فنون قتالية أخرى مثل 
مما جعلهم  دور كبير في ظهور الكاراتيه، حيث منع على الساكنين حمل السلاح أوكيناوا

 .الساموراييطورون الكاراتي للدفاع عن أنفسهم ضد قوة 
ياضة و طرق ممارستها كما أصبح لها أسماء عديدة بعد ذلك  و في الصين تعددت فنون هذه الر
بدأت عمليات السيطرة على العقل و التدريب على التمارين القاسية و أهمها التنفس العميق و 
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التأمل و استخدام قبضة اليد في صد المعتدين و المجرمين و يؤكد المؤرخون أن الكاراتيه تم 
ي يرة تطو تانغ و أنها عرفت آنذاك باسم "اوكيناوا اليابانية ره في مطلع القرن السادس عشر في جز
 "، لأن سكان هذه الجزيرة قاتلو اليابانيين الغزاة بأيد لا تحمل أي نوع من أنواع السلاح.هاند

محكومة في تلك الفترة بنظام اقطاعى حيث كانت الحروب الاهلية كثيرة في  وكيناوااوكانت 
واسقاط الحكم الاقطاعى في جميع )ميجى( اليابان وعندما ارادت اليابان التوحد في فترة 

 اليابان هناك بعض المناطق في اليابان كانت لا بد وان توحد بالقوة ومن هذه المناطق)
يوكو(  التي ظهر فيها فن الكاراتيه فقد هاجمتها  اوكيناواالذي يوجد فيه ولاية ارخبيل / ر

م واسقطت النظام الاقطاعى الحاكم للارخبيل وعندا 1600عام  الساموراىمن قوات هائلة 
ذلك أطّرت قوات الساموراى عملية حظر السلاح على ساكني الجزيرة خوفا من الثورات 
يرة  يين ان يستعملو اعضاء جسدهم كاسلحة للدفاع عن النفس على جز ضدهم فاراد الاوكيناو

م 1879عام  ميجية اليابانية في فترة حكم الامبراطور اوكيناوا وبعد ذالك وحدتها الحكوم
يرة اوكيناوا إلى الحكم اليابانى اراد  يوكو وجز  جيتشينفونا كشي وبعد ان ارجع ارخبيل ر

عسكرىيابانى مؤكد  ومجموعة من خبراء فنون القتال اليابانيه في طوكيو ان يجعلو الكاراتيه فن قتالى
وبعد ذالك اسّس الخبراء اليابانيون للكاراتيه و)فونا كوشي من جمعية اليابان لفنون القتال 
ومن هذا المنطلق اشاع  ( Japan Karate Association) جيتشين( جمعية اليابان للكاراتيه

 .اليابانيون الكاراتيه
يعتبر القطر العربي السوري أول دولة  ياضة الكاراتيه في الستينات ، و عرف الوطن العربي ر

الذي تعلم هذا الفن في اليابان )شمس الدين صوفناني( وذلك على يد معلم الكاراتيه السوري  م
) رئيس الإتحاد العربي والسعودي للكاراتيه( وانتشرت محمد فائز القليش، على يد الأستاذ  م

ال كراتيه إلى باقي الدول العربية مثل لبنان والسودان وغيرهما ، وساعد على إنتشارها اليابانيون 
ذي تعاون منذ نهاية الموتو(  أوكا كي )هيديالذين قدموا إلى الدول العربية من أبرزهم 

  الستينات مع ال كثير من مدربي الكاراتيه في أرجاء الوطن العربي.

 

 تاريخ ال كراتيه في الجزائر:-2

الحائز على الحزام الأسود  JIM Alcheikلأول مرة في الجزائر بفضل عرف هذا الفن القتالي
، وعقب  1961سنة وكان ذلك في  الرتبة الثانية، قام بدعوة كل محترفي الجيدو وال كراتي 
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بإنشاء قسم أو فرع   LUCIEN VERNET استقلال بلادنا مباشرة قام أحد تلاميذته
 .لل كراتي بمولان والتي تسمى حاليا شارع حسيبة بن بوعلي

)الدكتور سعدان    Bertheze   إلى شارع LUCIEN VERNET تنقل 1963وفي سنة
ياضات المصارعة ومن بين تلاميذه  الأوائل في هذه المدرسة الجديدة (وأسس أكاديمية ر

للكاراتي برز كل من: سالم رشيد , لطرش مولود ،كرماد حسين ،مدهار الوناس ،خدام علال 
كان سالم رشيد أول جزائري يتحصل على الحزام  1967، ميشود عمار ...الخ. . وفي سنة 

ياضية المسلمة ية الر والتي أصبحت  (J.S.M.A) الأسود في فرنسا وقام بتأسيس الشبيبة الجزائر
 .M.C.A مدربا باب الواد وكانت بداية بولصنام(T.R.B.B) فيما بعد

ياضة في قاعة الأطلس بباب الواد.  1973وفي سنة  نظمت الجزائر اللقاء الدولي الأول لهذه الر
ومن هذا كان للجزائر دور كبير في المحافل الدولية وكان اللقاء الأول باسبانيا فكان القسم 

ئري يتكون من رشداوي علي ،والي محفوظ ،ميشود عمار ،وانتهت اللقاءات بالتعادل الجزا
يق الاسباني وكان  يق الجزائري نظرا للمهارة العالية التي يتميز بها الفر وكانت بمثابة نصر للفر

وهو الذي قام بتوجيه قاعة ال كراتي في  في الشوتوكان و الرتبة الخامسة 3رشداوي على الدرجة 
الذي قرر أن يتقاعد. وفي شهر  LUCIEN VERNET لدكتور سعدان كخلف للسيدشارع ا

ية لل كراتي دو 1984أكتوبر من سنة   .تمت استقلالية ال كراتي بإنشاء الفيدرالية الجزائر
ياضة وهنين هما من يشرفان على تولي  وكان كل من السيد برشيش الوزير السابق للشبيبة والر

ي ية. ونشير إلى أنه من سنة مهام تسيير هذه البنية الر أدرج  1984إلى غاية  1963اضية الجزائر
ياضة الأيكيدو السيد عاشور  FAJDA الكاراتي في جراح –التي كان يشرف عليها البارز في ر

 -الأسنان
يف ليأخذ بزمام  ياضيين عاد الدور إلى السيد تيفاوي الشر وبعد أن غادر هؤلاء الإطارات الر

ية وكان يوجهها السيد لطرش مولود أمور الفيدرالية وفي ن فس السنة تم إنشاء الرابطة لجزائر
يف ،فقد وفق  لمدة أربع سنوات وعرف ال كراتي في الجزائر أوج تطوره خلال عهدة السيد شر

ياضة إلى مستوى عال جدا  .في دفع هذه الر
يقية لل  URMK:وبالفعل تم اختيار الجزائر كنائب رئيس ل  كراتي ،نائبة ورئيسة للفدرالية الإفر

ومن بين الألقاب الدولية التي أحرزت عليها بلادنا . نذكر منها اللقب .رئيس الفدرالية العالمية
يقية وعربية وكانت  الذي أحرزه رضا بن قدور في بطولة العالم ،إضافة إلى عدة ألقاب افر



 -السنة ثانية ليسانس -             -ال كراتيهمقياس -                 محمد خيضر بسكرة جامعة -

4 

Adda benali 

ياضيين الأوروب يين والدوليين الجزائر تملك عددا هائلا من الأبطال والذين كانوا يضاهون الر
  .العالميين

يف 1997وفي نهاية  اجتمعت الجمعية  1998جانفي15.وفي  استقال السيد تيفاوي شر
تم  2000الانتخابية العامة ومنه أصبح السيد كشاشة عبد العالي الرئيس الجديد وفي سنة

ة العامة العادية اجتماع الجمعية العامة المختارة في مركز الرشاقة بالشراقة حيث تبنت قوانين الجمعي
ياضة ال كراتي كوشيكي فأصبحت تسمى ب   .F.A.K.K.T قوانين جديدة ملحقة وتم ضم إليها ر

 ماهوالكاراتيه:-3
 :الكاراتيه

و تعني اليد. اي ان المعني )تيه( و تعني فارغه و )كارا( هي كلمه يابانيه وتنقسم لجزئين هما 
القتال باليد بدون استخدام سلاح حتى ولو كان الشامل لكلمة كاراتيه هو اليد الفارغة ،اى فن 

 ا.الخصم يحمل سلاح
يعد الكاراتيه إحدى صور النزال الأعزل المتعددة التي تسمى فنون الدفاع عن النفس   و

وتوجه معظم الضربات الهجومية في الكاراتيه إلى تلك الأجزاء من الجسم التي تسهل إصابتها 
 .اراتيه إلى إصابة شخص أو حتى إلى قتلهكالبطن والحلقويمكن أن تؤدي ضربة ك

"ليس الكا راتيه كما شاع عند ال كثير هو القدرة الخا رقة على تحطيم الأشياء الصلبة والسميكة 
يعة تصاحبها صرخة حادة، بل إن مجال الكا راتيهأ وسع من هذه  بضربة يد أو قدم شديدة وسر

.) 
ياضة له مناهجه وأسسه وطرقه وقواعده ومدارسه، يتميز  الكاراتيه هو "فن قديم من فنون الر

) 
 
 
 
 
يف الاجرائي لل كراتيه-  :التعر

يقة فنية قتالية ليس  باستخدام الأسلحة ول كن بالاستخدام مما سبق نعرف الكاراتيه بأنه طر
ية والسفلية على أن توجه العقلاني  يق الأعضاء العلو للإمكانيات الطبيعية لجسم الإنسان عن طر
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ية معينة من جسم الخصم لإقصائه سواء في م ياضية أو في الضربات إلى أماكن حيو نافسة ر
 عدّة بن علي( /)د .ع عن النفسمحاولة الدفا

 
ياضة الكاراتيهالفلسفة -4  :الكامنة وراء ر

ياضة من قبل، قد يبدو الكاراتيه كعرض   بالنسبة للمشاهد الذي لم يسبق له التمرن على هذه الر
ياضة تهتم بالسلام،  مليء بالعنف. ل كن الحقيقة أن الأمر على نقيض ذلك تماماً. الكاراتيه ،ر

 والسلام العقلي تحديداً.
ياضة تهتم  جسد. يجب على ممارس الكاراتيه بالعقل والروح بنفس قدر اهتمامها بالإنها ر

ياضة. يجب على أنيعمل ير الثلاثة جوانب معاً، إذا كان يرغب حقاً في إتقان هذه الر على تطو
 الجسد أن يتقن كيفية الحركة، ول كن العقل بدوره، يجب أن يتقن كيفية الثبات والتركيز

 
 
 
 
 
 مبادئ ال كراتيه:-
 المبادئ التي يقوم عليها الكاراتيه هي:- 

يروض الجسم، ويسمح بشحنه بلياقة بدنية  على النفس" لأن التغلب على النفس"السيطرة -5-1
 .متميزة ، وحركات فنية دفاعية وهجومية خارقة

ياضة" القدرة على حماية نفسه من كل اعتداء خارجي" وذلك  -5-2 إعطاء لاعب هذه الر
يقة فعالة وأكيدة أثناء معركة حقيقية وصعبة لا نعرف متى  بتعليمه كيفية إقصاء !لخصم بطر

 وأين تقع .
"أن تكون هذه القدرة على حماية الذات وإقصاء الخصم ممكنة بأسلحة ذاتية طبيعية "أي من -

 ".لإنسان ذاته لا بأسلحة خارجية جسم ا
 
 مدارس ال كراتيه:-6
 : الشوتو كان-6-1

ا
ل
ع
ق
 ل

 العقل
 الروح

 الجسد
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ّ وهو النوع الخاص بال وهي المدرسة الأم التي انبثقت منها م 1936عام )فيناكوشي جيشن( م معل
ية  والتقنيات  المدارس الأخرى وهي تعتمد في وضعياتها على الوضعيات المنخفضة والقو

 .الثبات والتركيزالاساسية التي تعتمد على 
يو-6-2  :الشوتو ر

ع بنجاح فيناكوشي وبعد عدة أعوام تمركز شجّ تم  1938عام)كيناوامييوتي( اخترعت من قبل 
ية جدا في وضعية ذات مستوى منخفض مثل الشوتوكان.ابقصر في كيوت  وا وتتميز بتقنية قو

يو:-6-3  الجوجور
يلة هذا النوع  و م 9391 عام( ميجي شوجين) أخترعت من قبل قوي جدا مميزا بحركات طو

في تقلص خلال وضعيات ثابتة مع تحركات قصيرة جدا إختصاص هذه المدرسة في الكاتات 
 التنفسية )البطن والرئة(.

يو-6-4  :الوادور
هو نوع ياباني خالص وهو تلميذ  و هر في الأربعيناتظ( أوتسكا توري هيروأخترع من طرف )

جوجيتسو( إلا أن الوضعيات أعلى بكثير  مخلص لفيناكوشي هذا النوع يمشي بقاعدة )شوتوكان
 وأكثر عرضا وخفه والعمل على الهروب على الأجنحة مهم جدا.

 :كي شنكايال كيو -5-5
يو يعود هذا الفن إلىنوع ي ياما(المعلم ) ا باني من قاعدة الجوجور تقنيات ال كسر  يعتمد على،أو

. 
 
 

 مصادر ومراجع
يا ،دار الطلائع للنشر.إفهم كل شيء عن ال كراتيه(1988أسامة سعيد )-1  ،سور
 ،بيروت،مكتبة الهلالتعلم ال كراتيه ودافع عن نفسك( 1987أسعد سرور )-2
ياضة ال كراتيه( 1998حاشي زوبير )-3  )القتال الفعلي(. المتطلبات الفسيولوجية في ر
 ،بيروت مكتبة المعارف.تعلم فنون ال كراتيه(،1987مدحت يونس )-4
يا ،مطبعة خطابللبطولة إعداد ال كراتيه( 2000وجيه أحمد سمندي )-5  ،سور
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 المحاضرة الثانية
 : :التقسيم الفنيّ لل كراتيه-   

 
  (:kihion) ال كيهون-1

الطاقة القاعدية أي بمعني انه،القاعدة،المنبع، وأيضا تفسر نقل المعلومات و التدريب على الحركات 
 الأساسية في الكاراتيه والتي يتعلمها كلا من اللاعبين الجدد أو المتقدمين . 

( أنه من الخطأ تجاهل الأساسيات التقليدية لتدريب الكاراتيه 2002)ويرى وجيه شمندى
لأن ذلك يؤدى إلى خلق لاعب ضعيف في  " الكاتا وال كوميتيه" والتركيز فقط على تدريب

 الكاراتيه لذلك يجب أن يجيد اللاعبين عدد كافي من المهارات الهجومية وبأسلوب قتالي.
 :أهمية ال كيهون -1-1
 التعليم التقني والتكتيكي.-1
ير القدرات البدنية الخاصة.-2  تطو
 تطوير التقنية والتكتيك)مرحلة الكاتا) )في حالة التواصل التقني((-3
 تصحيح الأخطاء والملاحظات في الجانب التعليمي النظري وغيرها.-4
يو-5 ية(. -تكيف الجسم إلى المتطلبات )الفيز  طاقو
 .مراقبة درجة الاستيعاب والمستوى التقني الذي يصل إليه اللاعب-6
 :التعليم العام لل كيهون-1-2
 :ال كيهون كوسيلة للتدريب في الكاراتيه يمكن أن يكون لمجموعة من العوامل-
 
 التدريبي التطويري )اختبارات الأحزمة(.حسب التوجيه نجد ال كيهون -1
 حسب التخصص نلاحظ ال كيهون )كيهون كاتا،كيهون كوميتي(.-2
 حسب نوع التحضير نجد التحضير البدني الخاص والتحضير البدني تقني تكتيكي.-3
 حسب المحتوى التقني نجد ال كيهون بتقنيات اليد والأرجل.-4
 الكاتا:  -2

( أن الكاتا عبارة عن مجموعة مركبة  1999( وبيربلوت )  2002يتفق كل من محمد سعد ) 
من المهارات الأساسية والتي يستخدم خلالها جميع المهارات الهجومية والدفاعية ضد أغراض 



 يسانسثانية ل-          مقياس ال كراتيه     -    د خيضر بسكرة        محمجامعة -

2 

Adda benali 

محددة والتي تعتمد في جزء كبير منها على التخيل والتركيز ضد أشخاص وهميين. وان تكرار 
 اقة.وتحسين التوافق والتوازن وسرعة الإنقباض والرش وممارسة أداء الكاتا يساعد في تطوير

يضيف محمد سعد )  ( أن الكاتا هي كلمة يابانية وهى تعنى مجموعة من الحركات التي  2002و
تؤدى بترتيب معين في اتجاه أو اتجاهات مختلفة سواء كانت هذه الحركات دفاعية أو هجومية 

 ل العالم .وهذه الحركات متفق عليها دوليا" في جميع دو
  :كاتات الشوتوكان-2-1

اليابانية( (وهيان )بمجموعة الهيان( سميت بيان )بالصينية 5كاتا منها) 26توجد في نوع الشوتوكان 
. وهذه الكاتات موجهه للمتدربين بحسب المستوى الذي يجتازونه. هذه الكاتا ابتكرت من طرف 

 لنانوا تقريبا نفس الفترة لابتكار 1940-1930 المعلم فيناكوشي تحت تأثير أبنه يوشيتاكا مابين
قديمة وابتكرت لأجل المبتدئين لتقليص الكاتات التي تحتاج للقدرة البدنية لأن الكاتات ال كاتا

يلة جدا  ات باحثين في هذه الفترة على التحكم في العقل والفعالية وهي ستة. وهذه الكاتكانت طو
درست أول مبادئ الجسم والحركات ،التنقلات( وتخضع في تنفيذها إلى رسومات بيانية  وهي 

ية لكاتات الهيان وهي:  كاتات تمهيدية تحضير
 .كو كو التايكاتات 

 : أمثلة عن كاتات التايكوكو-

 الفرع المركزي الفرع الجانبي المحتوي التقني اسم الكاتا
تاي كوكو 

 شودان
زان كتسو 
داتشي   
جدانبراي  أوي 

 تسوكي شودان.

 جدنبراي متبوعة باوي تسوكي
 بوضعية زان كتسوا داتشي

ذهابا  وإيابا جدنبراي متبوعة 
بثلاث تسوكي شودان بوضعية زان 

 كتسو داتشي

تاي 
 كوكونيدان

زان كتسو 
داتشي   

أوي  جدانبراي  
 تسوكي جودان

 جدنبراي متبوعة باوي تسوكي
 يداتشبوضعية زان كتسوا 

ذهابا  وإيابا جدنبراي متبوعة 
بثلاث تسوكي جودان بوضعية زان 

 كتسو داتشي
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 :ال كوميتي)النزّال(-3
كمرحلة ابتدائية  1940دراسة النانو كاتا حسب ذاكرة فيناكوشي يقول أنه أخترع النانوكاتا عام 

ية لل كوميتي تحتوي على كل ما يحتاجه في ال كوميتي ث الداخلي أي بمعني )هدفه البح وتحضير
 أن كل شيء يرتكز على روح الحركة(.

يكيوالمدافع )توري( المهاجم ) بيرة في (يجب عليهما التركيز على التقنيات ثم الانفجار بسرعة كإ
 التقنية بدون أخطاء أي بشكلها التام والصحيح وبدون تسمية للتقنية.

ياضة الكاراتيه تشكل جميع  1998ويرى سامح الشبراوى )  ( إن المهارات الأساسية في ر
ياضة الكاراتيه. كما تش كل الحركات التي يحتاج اللاعب إلى أدائها في معظم المواقف التي تتطلبها ر

ياضة فضلا عن كونها الوسيلة الفعال ة التي الدعامة الرئيسية التي يرتكز عليها الهيكل البنائي لهذه الر
ر بون لتعليم وإتقان الأداء الحركي للوصول باللاعب لأفضل مستوى ممكن. ويذكيستخدمها المدر 

يات القتال الفعلي Jordan Roth (1992جوردان روس  (أن الهجوم الناجح أثناء مبار
 "ال كوميتيه" يتطلب مستوى عالي من القوة المميزة بالسرعة والدقة.

 ::زيّ لاعب الكاراتيه-4
يتألف زيّ لاعب الكاراتيه من جاكت أبيض مع سروال أبيض وأحزمة متعددة متلونة حسب 
ياضة ال كراتيه واللون الأبيض يعبر عن النوايا  مستوى المتدرب, وهذا الزي هو الأساس في ر

 النقية .
 ::أحزمة الكاراتيه-5

ياضة من خلال رتب  نوعة، يبلغونها بوساطة متيستطيع لاعبي الكاراتيه أن يرتقوا في سلم هذه الر
إنجازاتهم. ويرمز لكل رتبة بحزام ذي لون مختلف، فالمبتدئون يلبسون الأحزمة البيضاء، أما ذووا 

ني، والأخضر، بالخبرة فيلبسون الأحزمة السوداء. وتمنح مدارس التدريب ألواناً مختلفة تتضمن ال
الأساليب  لى بعد أن يقوموا بعرضلذوي الرتب المتوسطة. ويتأهل الطلاب للرتب الأع أزرقوال

 الفنية التي تقتضيها الرتبة التالية أمام ممتحن معترف به أو مجموعة ممتحنين معترف بهم.

تا ي كوكو 
 صندان

زان 
كتسو،كوكوتسو  
داتشي   يوشي 
أوكي  أوي 

 تسوكي شودان

كوكوتسو  داتشي   يوشي 
أوكي  أوي تسوكي شودان بزان 

 كتسوداتشي

ذهابا  وإيابا جدنبراي متبوعة 
ية زان بوضع بثلاث تسوكي جودان

 كتسو داتشي
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ويختلف ترتيب الأحزمة من مدرسة إلى أخرى أو من بلد إلى آخر، والتي تتراوح بين المستوى  
   DAN. والمستوى المتقدم "دان   "KYU المبتدئ "كيو

 5-1- ّ  :  KYUوأحزمة ال كي
 الفترة المقدرة للحصول عليه وفترة التدريب الحزام

 مبتدئ  حزام أبيض
 مرات تدريب في الأسبوع(.  3الحصول عليه بعد شهرين.)بمعدل  حزام أصفر

 مرات في الأسبوع( 3أشهر بعد الأصفر )بمعدل  3الحصول عليه بعد حزام برتقالي
 مرات في الأسبوع(  3أشهر بعد البرتقالي ) 3الحصول عليه بعد حزام أخضر
 مرات في الأسبوع( 3أشهر بعد الأخضر.)  3الحصول عليه بعد حزام أزرق

 مرات في الأسبوع(  3أشهر بعد الأزرق.)  10الحصول عليه بعد  حزام بني
 :( DANالدان )أحزمة -5-2

 الفترة المقدرة للحصول عليه وفترة التدريب الدان
 مرات تدريب(  4-3الحصول عليه بعد سنة على البني.)  1الأسود الدرجة الحزام 

 مرات تدريب(  5-4 ( 1على دان 2الحصول عليه بعد  2الحزام الأسود الدرجة 
 مرات تدريب(  6-5 ( 2سنوات على دان  3الحصول عليه بعد 3الحزام الأسود الدرجة

 مرات تدريب (  6-5 ( 3سنوات دان  4الحصول عليه بعد  4الحزام الأسود الدرجة 
 مرات تدريب(  6-5 (4سنوات على دان 5الحصول عليه بعد  5الحزام الأسود الدرجة 
 مرات تدريب(  6  (5سنوات على دان 6الحصول عليه بعد  6الحزام الأسود الدرجة 
 مرات تدريب(  6 ( 6سنوات على دان 7الحصول عليه بعد 7الحزام الأسود الدرجة
 مرات تدريب(  6  ( 7سنوات دان 8الحصول عليه بعد 8الحزام الأسود الدرجة

 مرات تدريب(  6 (8سنوات دان 9الحصول عليه بعد  9الحزام الأسود الدرجة 

  مرات تدريب( 6 (9سنوات دان 10الحصول عليه بعد  10الحزام الأسود الدرجة
( له الخيار في 6وفي حالة وصول أحد المتدربين إلى الحزام الأسود من الدرجة السادسة )دان

 ارتداء حزام أحمر وأبيض أثناء التمارين للدلالة أنه وصل إلي مرحله متقدمة في التدريب.
 



 يسانسثانية ل-          مقياس ال كراتيه     -    د خيضر بسكرة        محمجامعة -

5 

Adda benali 

 مصادر ومراجع
يا ،دار الطلائع للنشر.إفهم كل شيء عن ال كراتيه(1988أسامة سعيد )-1  ،سور
 ،بيروت،مكتبة الهلالودافع عن نفسك تعلم ال كراتيه( 1987أسعد سرور )-2
ياضة ال كراتيه( 1998حاشي زوبير )-3  فعلي(.)القتال ال المتطلبات الفسيولوجية في ر
 ،بيروت مكتبة المعارف.تعلم فنون ال كراتيه(،1987مدحت يونس )-4
يا ،مطبعة خطابللبطولة إعداد ال كراتيه( 2000وجيه أحمد سمندي )-5  ،سور



         *الكراتيهمقياس *معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية* جامعة محمد خيضر بسكرة
 ثانية ليسانس

1 
 

 المحاضرة الثالثة 
 الأدوات والأجهزة المستعملة في الكراتيه 

 مقدمة :

لظروف المحيطة إستخدام نوعية الأداة أو حجمها أو جودتها يختلف تبعاً لبعض المتغيرات أو العوامل أو ا
 نذكر منها : 

كره أو هذه الأداة، أو على حسب ف قد يختلف إستخدام أداة معينة على حسب ثقة المدرب فى -1  
يفية الإستفادة خبرته التدريبية، أو على حسب علم / جهل المدرب بطريقة إستخدام هذه الأداة، والأهم ك

  .منها.

قد تقف الإمكانات المادية عائقاً لشراء بعض الأدوات والأجهزة.  -2   

3- خدامها أو عل المدرب يقلل من استصعوبة إستخدام أجهزة معينة فى التدريب أو خطورتها قد تج 
  يمتنع من استخدامها على الإطلاق.

 لماذا قد نستخدم بعض الأدوات والأجهزة فى تدريب الكاراتيه ؟؟

ق لممارسة استخدام أدوات أو أجهزة فى تدريب الكاراتيه هو عامل هام   جداً من عوامل الإثارة والتشوي-
  هذ الرياضة.

لاعبيي لاعبية هو ما يجعله دائماً يحرص على توفير أدوات الوقاية لحرص كل مدرب على سلامة   
  الكراتيه.

البدنية والمهارية  تساعد الأدوات والأجهزة المستخدمة فى تدريب لاعبى الكاراتيه على تنمية قدراتهم-  
     والإبداعية.

عبين بيئة خصبة وفرللاالتنويع والتغييرفى أساليب وطرق التدريب سواء باستخدام أدوات أوبدونهاي-
 تساعدهم على التوصل للإحترافية والآلية فى الأداء
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دمت فى ستخوالآن سنعرض عليكم بعضاً من الأدوات والأجهزة التى من الممكن أن تكون مفيدة إذا ما ا
:تدريب لاعبى الكاراتيه   

أدوات اللاعب الشخصية.-1     

أدوات الوقاية من الإصابات.-2     

أدوات تحسين الأداء    والتدريب  على   المهارات الأساسية-3     

أدوات رفع اللياقة البدنية.-4     

  أولًا: أدوات اللاعب الشخصية:

المقصود هنا: بالأدوات الشخصية هو الزىّ الكامل للتدريب الخاص بلاعب الكاراتيه، وهو عبارة عن 
الدرجة أو المستوى الذى توصل إليه اللاعب( حزام -)بدلة تدريب الكاراتيه    

  ثانياً: أدوات الوقاية من الإصابات:

لكاراتيه أثناء الإتحاد الدولى للكاراتيه أقر بعض الوسائل والأدوات التى يرتديها لاعبى ولاعبات ا-
هو  -ه ونشرها يمنافسات الكاراتيه، فمن مهام الإتحاد الدولى للكاراتيه بجانب الإرتقاء برياضة الكارات
مع عوامل الأمن  الحفاظ على سلامة لاعبيه من خلال سنّ القوانين وتعديل اللوائح بما يتماشى ويتفق

 والسلامة سواء فى المنافسات أو التدريب.

اية اللاعبين من وفيما يلى نعرض لكم أهم الأدوات التى نستخدمها فى التدريب او المنافسات بغرض وق
 الإصابات: 

 1-واقي الأسنان:

ان من داخل الفم وهو واقي نصف دائرى يصنع من السليكون أو البلاستيك المرن ، يتم إرتدائه على الأسن
  لوقاية الأسنان من الكسر أو الخلع إذا ما تعرض الفم للّكم.
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  2-واقي اليدين والأصابع:

  عبين، نقصد بكلمة مزدوج هنا أي يحمي كلا اللا الغرض من إرتداء هذا الواقي مزدوج .. ما معنى هذا ؟

ر حماية للاعب حيث يوفر حماية ليد اللاعب الذى يرتدى واقى اليدين والأصابع، وفى نفس الوقت يوف
تعرض  المنافس وخاصة الوجه، حيث إرتداء هذا الواقى يقلل من إحتمال حدوث إصابات للوجه إذا ما

  للّكم باليد.

 

 

  3-واقي الرأس

مات أو الركلات يرتدي لاعبي الكاراتيه واقي الرأس لتوفير الحماية الكاملة لرؤوسهم من الصدمات أو اللك
 أثناء التدريب أو المنافسات

 

  4-واقى الصدر والبطن: 

وهو مصمم خصيصاً لوقاية لاعبي الكاراتيه من اللكمات والركلات الموجهة إلى منطقتي البطن والصدر 
  و إصابة في هذه المناطق.حتى لاتسبب ألم أ
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  5-واقي القدمين )قصبة القدم - مشط القدم(:

ختلاف مكان شأن هذا الواقي هو شأن واقى اليدين والأصابع، نفس دواعى الإستعمال ونفس الفائدة مع إ
 .إرتدائه

 

 
 *الصورة النهائية بعد ارتداء كامل أدوات الوقاية من الإصابات*

  ثالثاً: أدوات وأجهزة رفع اللياقة:

بدنية للاعبيهم هي مجموعة من الأدوات التي يستخدمها العديد من مدربي الكاراتيه بهدف رفع الكفاءة ال
  مما يساعدهم فى تنمية مهاراتهم ويعطيهم الأفضلية عن غيرهم.
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 :حبل الوثب-1  
جميع الرياضات بصفة عامة والكاراتيه بصفة خاصة،  هو من الأدوات الأكثر شيوعاً فى الإستخدام فى

  والهدف منه هو تنمية الرشاقة والسرعة وهذا مفيد جداً للاعبي الكاراتيه على وجه الخصوص.

 

 :الحبل المطاطي -2  
من هذه الأداة، حيث يمكن استخدام  قد تختلف تسمية هذه الأداة، ولكن ما يهمنا هو كيفية الإستفادة

هذه الأداة فى تدريب اللاعبين على اللكمات أو الركلات مع ربط الجزء المؤدى للمهارة بهذا الحبل 
  المطاطي، هذا يفيدنا جداً فى التدريب على المقاومة وبالتالى ننمى لدى اللاعب القوة المميزة بالسرعة.

 

 :أداة فتح الحوض 3-  
أقل ما يوصف بأن هذه الأداة "مذهلة" فهي أداة تساعد على عمل إطالة لعضلات الحوض وبالتالي 
  يساعد ذلك فى فتح الحوض، والميزة فى هذه الأداة أن اللاعب نفسه هو المتحكم فى هذه الأداة.
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  رابعاً: أدوات وأجهز ة التدريب

 :أدوات يرتديها المدرب أو الزميل 1-  
هناك بعض الأدوات التى تستخدم فى تدريب الكاراتيه، حيث يرتدى المدرب أو الزميل هذه الأداة أمام -

ركلة ... ( ومن أهم مميزات هذه الأداة  -الصدر ويقوم اللاعب بتنفيذ المهارة على هذه الأداة )لكمة 
لدقة والسرعة، وتوفر "التفاعلية" بمعنى أن الأداة توفر للاعب تدريب تفاعلى متحرك وتدريب على ا

للمدرب مراقبة أداء اللاعب عن قرب وتساعد المدرب على توجيه اللاعب أو تقديم التعليمات أو حتى 
  تقييم أداء هذا اللاعب. وإليكم بعض النماذج لمثل هذه الأداة:

 

 :مُجسَّم أو دُمية التدريب 2-  
وسيلة تفاعلية أخرى وأداة تدريب جيدة، تساعد اللاعب على تخيل الخصم وتنفيذ المهارة بدقة أكثر، -

وأيضاً تقلل من إحتمال حدوث إصابات إذا ما تم تنفيذ المهارة على لاعب زميل )ننصح بإستخدامها مع 
بعض النماذج والأشكال  اللاعبين المبتدئين قبل تطبيق المهارة فى القتال الحر مع الزميل(. وفيما يلى

 :لدمية التدريب
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 :كيس الرمل / القطن المعلّق 3-  
من أكثر الأدوات المستخدمة فى التدريب على اللكمات او الركلات، ليس فقط فى رياضة الكاراتيه، -

ولكن فى العديد من رياضات الدفاع عن النفس، وهو عبارة عن كيس من الرمل او القطن أو أي مادة 
تفى بالغرض داخل كيس من الجلد ومقفلة بإحكام، ويتم تعليقها لتنفيذ مهارات الكاراتيه عليها )ركل أخرى 

 لكم(. إليكم بعض النماذج: -

 

 :أدوات تدريب أخرى 4-   ◦
هناك بعض الأدوات التدريبية اليدوية والتى تفيد فى تنمية وتطوير مهارتى اللكم والركل نعرض 

 عليكم هذا النموذج:
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ة ر ض ا ح م ل ة ا ع ب ا ر ل  ا

 فعالية ومستوى الأداء المهاري في رياضة الكاراتيه
 مقدمة:

 

يرتبط الأداء المهاري بالقدرات البدنية الحركية الخاصة ارتباطاً وثيقًا إذ يعتمد إتقان الأداء المهاري على 
ة وتحمل بالسرعة والرشاقمدى تطوير متطلبات هذا الأداء من قدرات بدنية وحركية خاصة مثل القوة المميزة 

القوة ، بل وكثيرًا ما يقاس مستوى هذا الأداء المهاري على مدى اكتساب الفرد أو اللاعب لهذه الصفات 
 البدنية والحركية الخاصة.

 

أنه في مجال رياضة الكاراتيه ترتبط مصادر الإعداد ( 2002وجيه شمندي )و ( 1984أوكازاكي )كمايؤكد 
بي الكاراتيه بشكل واضح فالصفات أو القدرات البدنية ومكونات الأداء الفني الجيد البدني والمهاري للاع

ودرجة إتقانه تبرز في صورة مركبة ومترابطة حيث ترتبط فعالية التحسن المهاري للاعب أساسًا بعملية التناسق 
 لإتقان فن الأداء مع طرق تدريب القدرات البدنية أو طرق الإعداد البدني للاعبين.

 

أن الفعالية هي مدى تحقيق الأداء الحركي للهدف  Galley & Foster( 1987جالي وفوستر )يذكر 
 -القوة الانفجارية – المراد إنجازه وإن فعالية الأداء الحركي يتوقف على تنفيذ الحركة من حيث السرعة

.كما أن فعالية الأداء تتوقف  التي تحتاجها الحركة مع أقل فقد للطاقة والتحمل والمرونة والثبات والتوافق
على قدرة اللاعب على معرفة وضع الجسم في الفراغ ،التحكم في المسافة، الارتفاع، اتجاه الحركة ، 

 القدرة على التأقلم للتغيرات السريعة، ومدى تحقيقه للهدف المطلوب. 
 

بين نوعين من الإدراك الحسي بالمسافة ،  Masahiko Tanaka (2004)ماساهيكو تاناكا ويفرّق 
الأول هو المسافة أثناء الهجوم وهى المسافة التي يمكن منها أن يصل الهجوم للمنافس ، والثاني هو 
المسافة أثناء الدفاع وهى المحافظة على المسافة التي تفصل اللاعب عن المنافس بما يمكن اللاعب من 

 لخصم.أداء الدفاعات المناسبة ضد هجوم ا
 

 :متطلّبات لاعب الكاراتيه
هناك أسس فنية هامة جدا في الكاراتيه وهذه الأسس تؤدي مع أداء كل حركة أي أنها أسس يتم بها تطبيق 
مهارات اللعبة فمثلا ضربة أو صدّة يجب ان يكون لها أساس فني من شروط معينة في ذات الحركة نفسها 

 القوة والسرعة وغيرها من الأسس التي نذكرها بالتفصيل:يضاف إليها عدد من الأسس الواجبة مثل 
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 :المتطلبات المورفولوجية والفسيولوجية-1
 الجانب البدني: ونجد فيه : -1-1

 القوةّ :-1-1-1

أن القوة هي الأساس ودائمًا تقارن القوة بالسرعة فلا تكتمل رياضة Oyama(1980 )يرى أوياما   -
 الأخرى.الكاراتيه بواحدة دون 

وهنا يجب القوة سواء في العضلات ) ليست المقصود بالعضلات عضلات لاعب كمال الأجسام فعندما 
تتضخم العضلة تقل السرعة ( أو القوة في الحركة المؤداة ضد الخصم ويجب أن تتميز حركة الكاراتيه بقوة 

قبضة ة إليه الضربة وقو من الفرد المؤدي، وهناك معياران لتحديد قوة الضربة وهما: ضعف المكان الموجهة 
 اللاعب المؤدي لها.

 

 المرونة:-1-1-2

وهي مدي حركة المفاصل التي تحدد بنوع العضلات والأوتار التي تسمح لها بالتحرك بسهولة إلي أقصي 
مدي تسمح به طبيعة المفاصل.يحتاج اللاعب الكاراتيه إلى مرونة في أداء حركات الكاراتيه لكي يستطيع 

 بسهولة . التفادي والركل
 السرعة:-1-1-3

هي الكفاءة في التحرك السريع خلال مسافات وسرعة رد الفعل على هجوم الخصم وسرعة النظر و 
 تغييراتجاه العين.  

جميع حركات الكاراتيه تتميز بالسرعة حتى لا تفقد قيمتها و السرعة سواء في الضرب أو الصد يجب أن 
مفرده وهناك سرعة أداء الحركة و سرعة رد الفعل نتيجة هجوم يتدرب عليها اللاعب سواء مع زميل أو ب

 الخصم. 

إن السرعة أمر هام لانجاز دفاع أو هجوم و دون تلك السرعة سواء في الفعل أو ردّ الفعل نفسه لا يمكن 
 القول بأن تلك الحركة هي حركة كاراتيه لأنها بذلك تكون قد فقدت جزءا هاما من أساسها الفني.

 

 التحمّل-1-1-4

لاعب الكاراتيه يجب أن يكون شديد التحمل حيث انه أحيانا يقابل مجموعة قوية من الخصوم لذلك عليه 
 أن يتحمل الزمن الطويل في القتال و كذلك تحمل ذلك المجهود الشديد من الأداء

 لذلك على لاعب الكاراتيه أن يتدرب علي التحمل والصبر. 
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 التوازن:-1-1-5

الثبات أثناء أداء بعض الحركات في الهواء وعدم التأرجح يمينا أو يسارا وأثناء صد أو تلقي ضربات من هو 
الخصم وعدم السقوط أرضا والتوازن مهم جدا عند ركل الخصم فلابد من التسمر في الأرض كالجبل في 

 ثباته.
بسهولة ذلك  ن هذا التوازن لا يفقدكثيرا ما يتلقي لاعب الكاراتيه لكمة أو ضربة تجعله يفقد توازنه و لك

أن وقفات الكاراتيه تشكل قاعة قوية لا تسهل من فقد التوازن. انه بلا شك يتنقل بتوازن شديد وتحكم 
 عالي في وقفاته.

  

 القسوة:  -1-1-6

إنها سمة يحتاجها من يدافع عن نفسه ضد المجرمين الأشرار وهي تعني إصابة هدف بقسوة وقوة من اجل 
المجرم ومنعه من مواصلة هجومها الشرير و لكن تلك القسوة ممنوعة في المباريات حيث أن من  تحطيم

يستخدم القسوة في إصابة خصمه يمنع من إكمال المباراة ويصبح مهزوما وذلك المصاب يفوز بالمباراة 
ساسة ح إذا القسوة تستخدم فقط ضد خصم شرير في الشارع وهذه القسوة تعني إصابة الخصم في نقطة

 وبقوة مما يؤدي إلي إسقاطه أرضا دون حركة.

 الرشاقة :-1-1-7

تعد الرشاقة من القدرات البدنية التي تحتل مكانة بارزة بين القدرات البدنية الأخرى وترجع هذه المكانة إلى 
ية للأشخاص مأهمية الرشاقة في الأداء المهارى لغالبية الأنشطة الرياضية وكذلك أهميتها لإتمام الأعمال اليو 

 العاديين.

أن الرشاقة هي القدرة على تغيير ( Reilly 1998( و ريالى )sharaky 1997من شاركى)ويتفق كل 
 التوافق. –الاتزان  –السرعة  –الوضع والاتجاه بسرعة وسهولة، وهى صفة مركبة من القوة 

أهم القدرات البدنية في أن تعظيم شأن الرشاقة يرجع إلى اعتبارها (  2004ويرى زكى محمد حسن ) 
العديد من الأنشطة الرياضية وترجع تلك الأهمية إلى ارتباطها بالإيفاء بمتطلبات النشاط الرياضي الممارس 
و عدم الاهتمام بتدريبها من شأنه أن يعمل على إرباك واهتزاز الأداء الحركي والذي ينعكس بدوره على أداء 

 الممارسين ويجعلهم مرتبكين حركيًا.
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المحاضرة  
الخامسة



ية الأساليب الفن
الأساسية 
للكاراتيه



:أهمية الوضع الصحيح 

.صحيحة تأثيراً مباشراً تتأثر قوة الحركات الهجومية وثبات الحركات الدفاعية وتوازن الجسم بالأوضاع والوقفات ال
:فيجب مراعاة النقاط التالية للحصول على الوضعية الصحيحة

الجسم العلوي يجب أن فحركة,الكاراتيه الوقفات والأوضاع اعتماداً على الجزء السفلي من الجسم يعرّف ويقسّم  
صحيحة للحركة أن الظهر يجب أن يكون مستقيماً وإن الإخلال بالوضعية الكما تكون على قاعدة صلبة وقوية ,

يرُكز على دقائق الشوتوكانيه ففي كارات. يخل بطبيعة الحال على التوازن , وبالتالي يؤثر على فعالية الحركة المنشودة
:كبيرالحركات والأوضاع بشكل  

.فقوة الحركة تبدأ من حركة الوسط . حركة الوسط يجب أن تكون انسيابية وناعمة تامة .1
.التحرك باتزان عند تغيير الوضع أو القيام بالخطوة التالية بنفس الوضع . 2
. تناغم حركة العضلات خلال تنفيذ الحركة أو التغيير .3
حركة صد أو هجوم في أداء و تنفيذ أي. السرعة والتوقيت المناسب.4



واللكموالركلالصدوطرقالوقوف,طرقأي:الأوضاعللكاراتيهالفنيةالأساليبتتضمن
.والضرب
.الفارسوضعوالأماميالوضع,الخلفيالوضع:الأوضاعتتضمن
.الجانبيةالركلةية,الخطافالركلةالدائرية,الركلةالأمامية,الركلة:للركلالفنيةالأساليبتتضمن
كما.(والوسطىةالسباب)اليدفيالأوليينالأصبعينعقدأوبمفاصلالضربات:اللكميتضمن

فيالمفتوحةداليحافةتستخدمالمثال,سبيلفعلىاليد,منأخرىأجزاءالضربفيتستخدم
.مسبقًامعدةاذجنموفقغالبًاالأساليبهذهمثلعلىالطلابويتدرب.اليدسيفضربةتوجيه

الضربة,فيقوتهىأقصليضعالمهاجميصرخمافغالبًا.الرياضةهذهفيمهمًادوراًالصوتويؤدي
قبلالمهاجمصرخيوأحياناً البطن,عضلاتوبشدالرئتينمنالهواءبإخراجالصرخةهذهوتنطلق
.الخصمليروّعالضرباتتسديد



:ما يليالأساليب الفنّية الأساسية من هذه نذكر 
(TSUKI-WAZA)وازا -تسوكي-*

.للخصموهي الضربات الهجومية المستخدمة باليد, والموجه أساسا 
(DASHI-WAZA )وازا -داشي-*

منفذا هجوماته, أو التي يعتمد عليها الرياضي,ليتحرك وفقهاالإرتكازيةوهي الوضعيات 
.دفاعاته المختلفة

(GIRI-WAZA)وازا -قيري-*
.وهي الضربات المنفذة بالرجل سواء كانت هجومية أو دفاعية

(UKI-WAZA)واز -يوكي *
الخصموهي الحركات الدفاعية المنفذة باليد, لصد هجومات 



وازا-تسوكي
(TSUKI-WAZA)





وازا-يوكي
(UKI-WAZA)







وازا-كيري
(GIRI-WAZA)





وازا-داشي
( DASHI-WAZA)





مهارات اليدين 
ية والقدمين الدفاع

والهجومية



(1979)ناكاياماماساتوشيMasatoshiNakayamaتؤكددراسة
بسرعةسيرتأنيمكنالمتقدمالمستوىذوالكاراتيهلاعبلكمةأنعلى

ماطيمتحيمكنهاقوةلتوليدهذهتكفيوالتيثا/قدم٤٣قدرها
.رطلا1500يعادل





:أنواع الضربات باليد
:وهيتقسم ضربات اليد إلى ثلاث أقسام 

:الضرب باليدّ -1
.الضرب باليدّ المفتوحة-أ
(.  القبضة)الضرب باليدّ المغلقة-ب
.  اليدبكف الضرب -2
.  الضرب بالكوع-3





تقنيات 
الضرب 

باليدّ 



. تالية الأخرى تعتبر اليد من أهم الأسلحة للاعب الكاراتيه والفنون الق
.فقدرة تحكم الإنسان بيده تكون أكثر من الأعضاء الأخرى 

-:ها كالتاليوهناك عدة طرق لتنفيذ الهجوم باليد , ونستطيع تقسيم
:(القبضة)الهجوم باليدّ المقفلة-1
لجانب وعادة ما توجه هذه الضربات للوجه أو للصدر أو للبطن أو-

:الضربة على أربع عوامل رئيسية, وهي وتعتمد . الجسم



:تطبيق الأصابع طريقة -1
ية من إصبعي الوسطى عدا الإبهام وبعد ذلك يقُفل الإبهام على العقلة الثانتثنى الأصابع للداخل

.  والسبابة
. المستقيمأقصر طريق لبلوغ الهدف وهو طبعاً الخطالضربة يجب أن تسلك إذ : المسافة -2

رى للخلف كما أن ارتداد اليد الأخ. فكلما زادت السرعة زاد تأثير فعالية الضربة: السرعة -3
في القوة معاكس له في يزيد من سرعة الحركة تطبيقاً للنظرية الطبيعية لكل فعل ردة فعل مساوٍ له

.  الاتجاه
احدة وهي أي أن تصب جميع حركات الأجزاء المشتركة في الحركة في نقطة و : تركيز القوة-4

.  القبضة
"  كين " قبضة وضربات ظهر ال" تسوكي " جميع اللكمات ( الهجوم بالقبضة)الطريقةوتشمل هذه 

.كينتسو" وضربات المطرقة 



(:القبضة)لةبعض التقنيات عن اللكم باليد المقف-



(:المباشرة بالقبضةاللكمة الطويلة) -وي تسوكي أ-1
ذلك بانطلاق هذه الحركة بمفعولها القوي والمؤثر على الخصم و تتميز 

اشر مع قبضة اليد المغلقة من جانب الخاصرة وبشكل مستقيم ومب
.درجة إلى الهدف وبأقصى سرعة180دورانها 

.العلوي من الجسمالجزء توجه الضربة في الغالب إلى 





أن حركة كما.للكمةدوران القبضة يعطي قوة إن : ملاحظة-
.اليد الأخرى لهما فعالية كبيرة في ذلكوإرتدادالوسط 

توافق ذة المنفّ كانت اليد إذا  ( تسوكي أوي ) اللكمة تسمى هذه 
كس كانت عإذا  ( تسوكي جياكو) وتسمى.الأماميةقدم المهاجم 

و.ذلك





-(:اللكمة بالقبضة القريبة)كيزامي تسوكي  -2
ا تتبع بلكمة غالباً ما تستعمل هذه الحركة لخداع الخصم حيث أنه

تسوكي وي لكمة أوتعتبر نوع من اللكمات المباشرة مثل. مباشرة
غالب تستعمل وتعتبر هذه اللكمة أيضاً لكمة دفاعية ولكنها في ال

.بغرض إرباك وإخلال توازن الخصم لإتباعه بهجوم أخر





-(:اللكمة بالقبضة المقلوبة) أورا تسوكي -3
م قريباً تستعمل هذه الحركة الهجومية عندما يكون الخص

ان فتكون اللكمة سريعة وبدون دور . جداً من المهاجم
ب الجسم وعلى جوانالذقن إلى أسفل عادة وتوجه . القبضة

على ودانشتيكيكاتاونجد هذه الضربة في  . وفم المعدة
.سبيل المثال







(:اللكمة النصف الدائرية) مواشي تسوكي -4
القبضة في توجه هذه اللكمة إلى جانب الجسم أو الرأس وتؤدى بتحريك

لمواشيلامسار نصف دائري من الوسط إلى الهدف وهناك لكمة مشابهة 
ها العضد ويكون في( تسوكي كياجي ) الخطافيةوهي اللكمة تسوكي 

.. والظهروتوجه الى الحجاب الحاجز والكليتين. والساعد زاوية قائمة









مصادر ومراجع

،دار الطلائع،سورياالكراتيهكل شيء عن إفهم(1988)سعيد أسامة -1
.للنشر

الهلالبة،بيروت،مكتنفسكودافع عن الكراتيهتعلم ( 1987)سرور أسعد -2
القتال )يهالكراتالمتطلبات الفسيولوجية في رياضة ( 1998)زوبيرحاشي -3

(.الفعلي
.رفمكتبة المعا،بيروتالكراتيهتعلم فنون ،(1987)يونس مدحت -4
طاب ،مطبعة خ،سورياللبطولةالكراتيهإعداد ( 2000)سمنديأحمد وجيه -5



ة  المحاضر 
ةالسادس



حركات  
اليد  

الدف اعية



:  بالساعدأجي أوكي الدفاع العلوي جودان

بضة اليد وتكون ق. عن هجوم موجه إلى الوجه أو الرأس يستعمل للدفاع 
حتى يكون فيها مغلقة و يتم تحريك الساعد من أسفل إلى أعلى ، ويلف

اوية القائمة ويكون شكل المرفق في النهاية كالز . بطن الساعد إلى الأمام 
هة بمقدار قبضة اليد تقريباً بحيث يغطي الساعد قمة الرأس ويبتعد عن الجب

ساعد والرسغ ويجب أن يبقى ال. ويرتفع المرفق ليكون بالقرب من الأذن
.والقبضة في حالة استقامة أثناء تنفيذ الحركة



:المتدربين الجددفيها أشهر الأخطاء التي يقع ومن 
.الصدإضعافإلىيؤديمما.الجبهةعنجداً بعيداً الساعدوضع.1
.الرأسقمةيغطيفلا.الصحيحالوضعإلىالساعدأوالمرفقرفععدم.2
.الهجومقوةامتصاصعلىيساعدلامما.الساعدلفعدم.3
.المناسبالوقتفياليدخروجعدم.4
.المناسبالمكانمناليدخروجعدم.5
قةبطريالخصممواجهةيجبإذ.الحوضأوالجسممنالعلويالجزءلفعدم.6

بعدالردمنصمالختمكنثغرةيفتحفذلكالخصمإلىالصدربتوجيهوليسجانبية،
.الدفاع





:الدفاع السفلي بالمعصم  جيدان باراي 

صد أعلى إلى أسفل وهي لتبدأ التقنية من 
(  ي ماي جي ) الركلات الموجهة إلى المعدة مثل 

.في الصدونستخدم المعصم 





:أوكي الدفاع من الخارج للداخل  سوتو
.الوسطالموجهة إلى الضربات من الخارج للداخل وهي لصد 

:الدفاع من الداخل للخارج  اتشوكي 
الوسطمن الداخل للخارج وهي لصد الضربات الموجهة إلى -

:شوتو أوكي الدفاع من الداخل للخارج
افة اليد بحركة الصد بسيف اليد وهي لصد الهجمات الموجهة إلى المعدة أو الوجه وتستخدم ح-

مائلة







طرق الهجوم 
وحةباليدّ المفت



طقالمناإلىالغالبفييوجهالهجوممنالنوعوهذا
.ينوالشرايالأعصابتجمعوأماكنالجسممنالحساسة

.شابههاوماوالترقوةالأذنوخلفالحلقمثل
و"شوتو"داليبحافةالضرباتجميعالطريقةهذهوتشمل
"كايشو"الكفراحةو"نوكيتي"الأصابعرؤوس

."هايشو"اليدظهروضربات



بعض تقنيات 
الضرب باليدّ 

المفتوحة



:نوكيتيه اوتشي-1-
قويه وهي ضربه برؤوس الأصابع ويجب أن تكون الأصابع

-:ومشدودة ولها عده أشكال 
قي الأصابع واحد مع ثني بابأصبع وتكون -:ايبون نوكيتيه.أ

وتوجه إلى العين 
وسطى وتوجه إلى تكون بإصبعين السبابة وال-:نوكيتيهنيهون.ب

العين أو الأنف 
 فم المعدة تكون بأربع أصابع وتوجه إلى-:جيهون نوكيتيه. ج





جيهون نوكيتيه



(:ضربة سيف اليد ) أوتشيشوتو 
أنهاحيثكانالشوتو كاراتيهفيالمهمةالحركاتمنالحركةهذهتعتبر

تكونوفيها.دفاعيةهجوميةكحركةولفعاليتهاالكاتامعظمفيتتكرر
ثنيمعضالبعبعضهامعوملتصقةالأمامإلىممدودةالأصابعمعالكف
متساويةصابعالأوكأنيبدوحتىقليلاً الخلفإلىالأوسطالأصبععقدة

التصاقهعمالخلفإلىقاعدتهودفعالإبهاميثنىأنيجبكماالرؤوس
الشرايينتجمعمناطقأوالرأسأوالعنقإلىالضربةهذهوتوجه.بالسبابة
.والأوردة



-(:الضرب بظهر اليد )أوتشيهايشو
لى تكون فيها الأصابع مضمومة ومفرودة والساعد والرسغ ع

.وتوجه إلى الحجاب الحاجز وفم المعدة. استقامة واحدة 
-(:ضربة قاعدة الإبهام ) أوتشيكايشو

بقاء رسغ لتنفيذ هذا الهجوم توجه قاعدة الإبهام إلى الأمام مع إ
دة وتجمعات اليد مثنياً ويوجه الهجوم إلى أسفل الذقن وأعلا المع

.الأوردة والشرايين



ضرباتأنواع  
المرفق



:طرق الهجوم بالمرفق
. الهجوم المباشريعتبر المرفق من أقوى النقاط في الذراع وله فعالية كبية في

.وتوجه ضرباته إلى الرأس والصدر والرقبة والظهر وجانب الجسم
:بعض تقنيات الضرب بالمرفق

(:ضربة المرفق الأمامية ) أمبيتاتي
ركها بطريقة سريعة لتنفيذ هذه الحركة نبدأ بوضع القبضة عند الخاصرة ومن ثم نح

راز عظمة مع لف الساعد لتكون راحة القبضة جهة الرأس وذلك لإبإلى الأعلى
.وأعلا المعدةوتوجه هذه الضربة في الغالب لضرب الذقن. المرفق إلى الأعلى



:( ضربة المرفق الخلفية ) أمبيأوشيو -1
يق اللاعب من تنفذ هذه الحركة في الغالب إلى خصم يأتي من الخلف كمن يحاول تطو 

هذه يقولتطب(.هيان ساندان)ونراها واضحة في الحركة الأخية من . الخلف و خنقه
الخلف بسرعة وبعد ذلك يتم إرجاعها إلىأوتسوكيالحركة تمد اليد إلى الأمام على شكل 

.أو فم معدة الخصمإلى الخاصرة بحيث تضرب بطن 
:( ضربة المرفق الدائرية) أمبيمواشي -2

لف المرفق وتنفذ ب. غالباً ما يكون هذا الهجوم بعد حركة دفاعية أي للهجوم المضاد
 البداية فتكون فيدادشيزينكوتسوبشكل نصف دائري أو هلالي وتكون من وضع 

.الصدرحية القبضة عند الخاصرة ومن ثم يلف الوسط مع الجذع لتستـقر القبضة نا



(: ضربة المرفق الجانبية ) أمبييوكو 
وضع توجه هذه الضربة من الجانب الأيمن أو الأيسر وأفضل

لحركة ترفع لتنفيذ هذه ا. داتشيكيبا لتنفيذ هذه الحركة هو  
ة والرسغ مقابل الكتف من الناحيوالكف للأعلى الساعد 

 أخر الحركة الأخرى و من ثـمَّ يدفع بالمرفق إلى الهدف وتكون في
ن كتف إلى الأعلى بالقرب مالكف على شكل قبضة و ظهرها

جانبي تستهدف هذه الحركة الأضلاع والصد و . اليد المنفذة
.الجسم





المحاضرة
السابعة



مهارات الرجلين
الهجومية



:سلاح فعالالأرجل 

ن يتطلب ولك.عضلات الأرجل أقوى بكثير من عضلات الأيدي تعتبر 
ن إتقان حركات القدم وقت أطول من إتقان حركات الأيدي ، ربما لأ

قاط الأشياء الإنسان منذ ولادته وهو يتمرن على التحكم في يديه لالت
ركات الأرجل وأيضاً ح. وغير ذلك بينما يمرن رجليه مجرد للمشي والركض

.البدنيةاللياقة من تتطلب الكثير 



:الركلات الواجب توافرها عند تنفيذ النقاط 
الة الرأس فإم.وذلك بإبقاء الرأس إلى أعلى . المحافظة على توازن الجسم-1

.تؤدي إلى إخلال سائل التوازن في الأذن الوسطى
ت الرجل للحصول على القوة القصوى للركلة يجب استخدام جميع عضلا-2

.من الورك إلى القدم لتنفيذ الحركة
الهدف ابة لابد من سحب الرّجل بسرعة مباشرة بعد تنفيذ الركلة وإص-3

.  عليهالكي لا يتمكن الخصم من مسك القدم المنفذة أو كنس القدم المرتـكـز
.ولتكون مستعداً للهجوم القادم

ن ذلك فإ( أكثر من تسعين درجة ) لا تطلق القدم إلى أكثر من الهدف -4
.يؤدي إلى فقد التوازن



لعملابهالفعالةالمناطقتستخدمالأرجلحركاتوفي
عقبمتستخدالركلاتبعضفنجد.المؤثرةالضربات

دمالقسيفيستخدمالأخروالبعض(كاكاتو)القدم
أيضاً و (هايسوكو)القدمسطحيستخدمكما(سوكوتو)

.الركبةتستخدم



.وأقواهامن أشهر الركلات وهي :  الأمامية الركلات 

الشرحالتقنيةإسم
وجه إلى تتم بدفع الحوض إلى الأمام وهي قويه جداً وتماي جيري

المعدة 
وهي ركله أمامية بالقدم الأمامية وهي للجسم القريبجيريكيزامي

لإيقاف هجوم الخصم
ذين ركله أمامية صغيره وتوجه إلى الركبة أو الفخكيكوميماي  

رجل الأولى ركله أمامية مع القفز وهي تضرب بالرجلين الماي توبي جيري
تضرب ثم تلاحقها الرجل الثانية ثم النزول 



(:الدائرية)الركلات الجانبية
الشرحأسم التقنية

ركله نصف دائرية وتوجه إلى الوجه مواشي جيري
طن القدم الركلة الهلالية وهي توجه إلى البطن ببجيريميكاتسوكي

وهي ضربه نصف دائرية بالقدم الأمامية كزامي مواشي
ركله نصف دائرية مع القفز مواشي توبي جيري

ركله دائرية بباطن القدم مواشياورا



(:يوكو)الجانبية الركلات 
الشرحالتقنيةإسم

ق جانبيه خاطفه وتوجه إلى الوجه أو العنركله كياجييوكو جيري  

ركله جانبيه قويه وتوجه إلى البطن كيكومييوكو جيري  

ركله جانبيه وتوجه إلى الركبة فومي جيري

الركلة الجانبية الطائرة مع القفز يوكو توبي جيري



:الخلفية الركلات 
الشرحأسم التقنية

ن وتنفذ وهي ركله خلفيه وتوجه إلى الوجه أو البطاوشيرو جيري
ى الأرض بشكل مستقيم من بداية الركبة الثابتة عل

بشكل مستقيم إلى الوجه
ائريوهي ركله خلفيه ولكن تنفذ بشكل نصف دياوشيرو مواشي جير 

وهي ركله خلفيه تنفذ بشكل دائري ميكيكو اوشيرو يوكو  
ركله خلفيه مع القفز يجير اوشيروتوبي



أنواع أخرى  
لللضرب بالرج



الشرحأسم التقنية

ضربه بأسفل أصابع القدم كوشي
ضربه بحافة القدم الداخليةتيسوكو

ضربه برؤوس أصابع القدم تسما سوكي
ضربه بكعب القدم كاكاتو
للقدم( سيف) ضربه بالحافة الخارجية سوكوتو
ضربه بقوس القدم تايسوكو

أمامية بالركبة جيري  ضربههيزاماي . أ-نوعينولها ضربه بالركبةجاشيراهيزا
جيري ضربه دائرية بالركبة هيزامواشي . ب-



دّ  بعض أنواع الص
(الدف اع)بالرجل  



الشرحأسم التقنية
رجل وتصد صد بالرجل على هيئه مواشي جيري ولكنها تكون براحه المواشي اوكي

(ووكيأوتس)باليد مثلالضربات الموجهة إلى المعدة التي تكون 

وجهة إلى صده بالرجل ولكنها تكون بكعب الرجل للضربات الماوكيشوكوتي
) كله أو عندما يبدأ الخصم بأداء ر ( كيكوميماي  ) الرجل مثل 
علىيقوم بشل هذا الحركة وحجزها عن الصعود لأ( ماي جيري 

ا تنفذ براحه ولكنها تختلف عنها في أنه( اوكي شوكوتي) تشبه اوكيشوكوتو
الرجل



اتيهالكر بعض المصطلحات في  
(الشوتوكان) 



الاتجاهات,

من خارجمن داخلدائريجانبيخلفأمامشماليمينفوقوسطأسفلالنوع

سوتوأوتشيماواشييوكوأوشيروشومنهيداريميغيجودانتشودانغيدانعربي/ياباني

Gedaينيلات/ياباني
nChudanJodanMigiHidariShomenUshiroYokoMawas

hiUchiSoto



الأعداد
عشرةتسعة ثمانيةسبعةستةخمسةأربعة ثلاثة اثنانواحدالعدد

جوكوهاتشيشيتشيروكوغوشيصننيإيتشيعربي/ياباني

IchiNiSanShiGoRokuShichiHachiKu juلاتيني/ياباني



الوقفـــــات
لاتيني/اللفظ اليابانيالعربي/اللفظ اليابانينوع الحركة

Musubi Dachiداتشيميزوبيالتحيةوضعية 
Fudo Dachiداتشيفودو الاستعدادوضعية
Kiba Dachiداتشيكيبا تباعد الرجلينوضعية 

Zenkutsu Dachiداتشيزنكوتسوالميل للأماموضعية 
Kokutsu Dachiداتشيكوكوتسوالميل للخلفوضعية 
Heisoku Dachiداتشيهيسوكوالمتوازي المغلقةوضعية 

Heiko Dachiداتشيهيكوالمتوازيوضعية 
Sanchin Dachiداتشيسانتشن وضعية ثني الرجلين



Musubi Dachi



Fudo Dachi



Kiba Dachi



Heisoku Dachi



Heiko Dachi



Sanchin Dachi



المراجع
:المراجع العربية•
المباراة والتدريب في كرة القدم، دار المعارف، القاهرة(1979)أحمد محمد خاطر•

التدريب المتقاطع، المكتبة المصرية، الإسكندرية(2004)زكى محمد حسن•

العربىدار الفكر –البحوث النفسية والتربوية فىتحليل البيانات (1993)صلاح محمود علام•

، المؤتمر العلمي الثالث "سنة باستخدام برنامج تدريبي مقترح 14زيادة معامل التحمل للملاكمين (1982)عبد الفتاح فتحي مبروك خضر•
لدراسات وبحوث التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية للبنين بالإسكندرية، جامعة حلوان،

، الأساتذة للكتاب الرياضي، ١الإعداد البدني والتدريب بالأثقال للناشئين في مرحلة ما قبل البلوغ، ط (2000)عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب•
القاهرة

، منشاة المعارف، الإسكندرية"اتجاهات–مفاهيم–أسس"التدريب الرياضي(1997)بريقععصام محمد أمين حلمي ومحمد جابر •

، دار الإصلاح للطباعة والنشر، السعودية،"قياسها–يتهاتنم –عناصرها"اللياقة البدنية(1984)محمد عاطف الأبحر ومحمد سعد عبد الله•

، دار الفكر العربي، القاهرة، ٦ط ١القياس والتقويم في التربية ال بدنية والرياضة، ج (2004)حسانيينصبجيمحمد •

صناعة البطل الصغير في الكاراتيه، الطبعة الأولي، منشأة المعارف (2002)محمد سعد على محمد•

اجستير، كلية ، رسالة م"تأثير برنامج مقترح للتدريب بالأثقال علي معدلات نمو القوة العضلية للاعبي كرة السلة الصغار(1996)هشام مبروك•
.حلوانمالتربية الرياضية للبنين بالقاهرة، جامعة 

، مطبعة خطاب، دار الكتاب"النظرية والتطبيق"إعداد لاعب الكاراتيه للبطولة(2002)شمنديوجيه أحمد •

، "تيهأثر الارتقاء بمستوي القوة المميزة بالسرعة وزمن رد الفعل المركب علي فعالية الهجوم لدي ناشئ الكارا"( 1995)شمنديوجيه أحمد •
.الإسكندرية، كلية التربية الرياضية بنين"الرياضة في تحديات القرن الحادي والعشرون"المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية، 

.الكاراتيه الحديث بين النظرية والتطبيق، الطبعة الأولي، القاهرة( 1993)شمنديوجيه أحمد •



:المراجع الاجنبية•

• 14- Okazaki, T., and stricevic, M: The Text book of Modern karate،Kadonsha
International, New York, 1984.

• 15-Brown L. & Ferrigno V.,: training for speed, agility and   quickness,2th ed., 
human Kinetics, u.s.a. 2005

• 16-Nakayma, M.,: Best Karate, series four, Kodansha international co .، Tokyo, 
1979.



مالتحكي



مالتحكي







الكاتاق انون  

















الكوميتيهق انون  
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