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 :أولا : الكاراتيه 

 الأدوات المساعدة فى عممية التدريب :

مساعد لبناء المياقة البدنية العامة  ىي عامل لاعبى الكاراتيوتدريب  وأجيزة أدوات إن
لتدريب ، لكن التي تستخدم في ا الأدواتيفيم ويستوعب فائدة كل  أنوالخاصة وىنا لابد لممدرب 

 الأجيزةاللاعبين عمى  إفراطميمة يجب ملاحظتيا من قبل المدرب ، ىو عدم  ىنالك مسألة

من الملاحظ  حيث ، المنافس، بل يضع فترات تدريب مناسبة لمملاكم موازية لمعب مع  والأدوات
د لقائيم الأدوات وعن يظيرون تفوقا" كبيرا" في التدريب عمى لاعبى الكاراتيوالكثيرين من  أن

وكثرة التدريب عمى الأدوات يفقد  عمى الأدوات أدوهلايستطيعون تطبيق ماسبق أن  لمنافسييم
 0اللاعب سرعة الاستجابة ىذه ملاحظة تدريبية

 

 شروط التدريب عمي الاجهزة والادوات : 

 . الإحماء الجيد قبل التدريب 

 اليد تفاديا للإصابة . واقىرتداء إ 

  ات والأجيزة . التأكد من سلامة الأدو 

  . يجب أن يتم التدريب في وجود المدرب 

  . أن يتناسب ارتفاع الأدوات والأجيزة مع طول الملاكمين 

 . يراعي الوقفة الصحيحة لوضع الاستعداد 

 

 ومن أمثمة الأدوات المساعدة : 

 0كياس المكمأ  
 0ن(الكرات المترددة )كرة حبوب_كرة سرعة _الكرة الراقصة _الكرة ذات الطرفي 

 0حبال الوثب 
 )0وسائد الحائط )مستقيمة _ذات الميل_ذات البروز من الأجناب 
 0مراة التدريب 



 )0الشواخص )ثابتو_متحركة 
 0الكرات الطيبة 
 0قفازات المدرب 
 0وسائد المدرب 

 

 : كيس المكمأولا : 

لتطبيق  الأدوات أىم التدريب اليامة وخاصة لفئة المبتدئين ويعتبر الكيس من أدواتمن 
ن يمبس أالمدرب و  يكون بحضور أن، وعند التدريب عمى الكيس يجب  والركلات لمكماتا

الضربات الخطأ ، وفي بداية التعمم عمى  نتيجة الإصاباتجل الوقاية من أ( من  واقى)  اللاعب
" والتدرج بالمعب عمى الكيس حسب توجييات المدرب  أولا الكيس يتطمب التعمم في حالة الثبات

ن تكون المكمات صحيحة وبمقدمة الكف ومدفوعة بثقل أمجموعة المكمات و  إلىنتقال ومن ثم الا
  الجسم

 

  :فوائد الكيس

  0المكمات والركلاتيساعد عمى تقوية  

 0ينمي التوافق بين عمل الذراعين والقدمين  

 0 يساعد عمى دقة التصويب 

  ديد المكمات مع تطبيق في المكم والقدرة عمى تس الأساليبيمكن الاستفادة منو في تطبيق
 0 خطط اليجوم والمراوغة

 

 :الكرات المترددة -9

 : متقاربة أىدافليا  أنيا إلا أنواعثلاثة  إلىتقسم 

 كرات عمى قائم لولبي  
 كرات مشدودة بين شريطين عموديين  

 0 كرات مدلاة من اسطوانة خشبية 



  فوائدها

ين والعضلات وتكسب الذراعين المرونة تنمية السرعة لدى الملاكم والتوافق بين الع        
 . وضبط المسافات اضافة الى رشاقة التسديد

 

 -: حبال الوثب -3

طولو  سم مثبت فى طرفيو مقبض من الخشب2سم :  1حبل مصنوع من القماش سمكو 
طرفيو  سم ومثبت فى1.5سم : 1أو مصنوع من الجمد الطبيعى وسمكو من  00سم 11

عمى  ) قماش أو جمد ( فأنو يتوقف       طول الحبل  أما سم 10مقبض من الخشب طولو 
الحبل  طول اللاعب ولكى يعرف الملاكم أن الحبل مناسب لو أم لا يقوم بوضع منتصف

والساعد موازى  أسفل قدميو ويمسك فى يده مقبض الحبل بحيث يكون العضد ملاصق لمجذع
 0متداه إللأرض ويكون الحبل مشدود عمى كامل 

أفضل أنواع  وىو مصنوع من الجمد والمقبض الخشبي أو البلاستيك وىو-: لخفيفالحبل ا-أ
 150 – 100الحبال التى تستخدم فى التدريب ووزنو يتراوح من 

 0جرام 

مقبض  :وىو مصنوع من الجمد الطبيعى ومثبت فى طرفيو الحبل ذو المقبض الحديدى-ب
ويثبت 0كما يجب ان يتساوى وزن القبضتين  0من الحديد الصمب 

حمقة تسمح بمف الحبل أثناء الاداء ويتراوح كل  فى كل قبضو
 0جرام 100-250مقبض من 

 : ستخدامات حبال الوثبإ

كتساب التحمل إ والتى تستعمل فى التدريب ذلك بغرض للاعبمن أىم الأدوات الخاصة 
مثل : ) الوثب من خلال التدريب  العضمي لمذراعين والقدمين وتنمية التوافق والرشاقة والاتزان

الوثب مع تقاطع الذراعين أمام  – الأجنابوعمى  الوثب بالقدمين للأمام والخمف –عمى المشطين 
الذراعين أماماً والحبل يدور لمخمف الوثب مع ثنى الركبتين كاملا (  الوثب مع تقاطع –الجسم 



الفترة  م خلالحبال الوثب فى التدريب خلال فترات البرنامج التدريبي حيث تستخد وتستخدم
المنافسات لتنمية عناصر التوافق  لتحمل الذراعين والرجمين وخلال فترة ما قبل الأولى الإعدادية

والجمد الدورى التنفسي الخاص بالمباريات وذلك من  والاتزان السرعة الحركية لمذراعين والقدمين
 0 دقائق وىو زمن الجولة وبشدات مختمفة 3خلال الأداء لفترة زمنية 

 

 -: وسائد الحائط -4

حيث مكمات والركلات وخاصة فى ال كبيرة عند تعميم المبتدئين أىمية:ليا  الوسادة المستقيمة -أ
ىام  أنةمسافة كما الوتقدير  ذراعوبطول  الإحساس المبتدئتعطى 
معدنية أو وىى تصنع من لوحة خشبية . المتقدمين للاعبين

أو طن ومغطاة بالجمد بالق دائرية محشوةأو مربعة أو مستطيمة 
يوضع  قماش قموع المراكب ومثبتة عمى الحائط وقدأو المشمع 

 . بداخميا لولب لامتصاص قوة المكمات

وتختمف عنيا فى  :وىى تشبة الوسائد المستقيمة من حيث الصنع والشكلالوسائد ذات الميل -ب
 التركيب عمى الحائط حيث يكون طرفيا العموى بعيدا عن الحائط

درجة ، وىى ىامة فى تعميم وتدريب المبتدئين 45مقدراىا  بزاوية
تعمل  وىى اللاعبرتفاع الوسادة حسب طول إويمكن التحكم فى 

 0والقدمين عمى تنمية جميع العضلات العاممة لمذراعين

 

والصنع  الوسادة المستقيمة من حيث الشكل وتشبو: وسادة ذات البروز من الجانبين -ج
ليا بروز جانبى  أنولكنيا تختمف من حيث والتركيب عمى الحائط 

جانبية ملاصقة لموسادة المثبتة  أخرىعبارة عن وسادة  وىى
سم ويكون 40-30الجانبين بروز يحدد من  بالحائط وعمى كلا

فى تعميم وتنمية  سم تقريبا ويعتمد عمييا30-20عرضيا من 
  0اليجومى والركل وتطوير اداء المكم 



 : مرآة التدريب -5

 أوضاع التى تستخدم عند تعميم المبتدئين حيث تساعد عمى تصحيح الأدواتىم من أ
والتخيل وتستخدم خلال  المكم كما تكسب الثقة بالنفس وتنمية القدرة العقمية كالتصور والتذكر

 0يسمح بظيور جميع اجزاء الجسم  مراحل البرنامج التدريبى ويفضل ان يكون طوليا مناسب

 

 : الشواخص -6

بالدمية ويصنع  والجذع وتسمى الرأسمكون من  لاعب:ىو ىيكل لجسم  اخص الثابتالش -أ
حديدية  لولب قوى مركب عمى قاعدة أسفمةمن الجمد ومثبت عمى عمود 

ليا وزن كبير ويكسى الييكل الحديدى بالقطن ويغطى بقماش قموع 
 ميارات اليجومية والدفاعيةالويستخدم فى تعميم وتنمية جميع  المراكب

لممبتدئين والمتقدمين كما والركل اليجومية المضادة ومسافات المكم و 
 الأداءالدقة والرشاقة والتوافق وسرعة رد الفعل وتحمل  ينمى عناصر
 . التنفسى والجمد الدورى

 

ذات  الحديدية عجلات صغيرة لقاعدتوالثابت ولكن يضاف  يشبو: الشاخص المتحرك -ب
الميارى الذى  الأداء تجاىات المختمفة حسبفى جميع الإ التحرك لورومان بمى " بحيث يتيح 

يعمل عمى تنمية وتطوير الميارات  ونإف فوائد الشاخص الثابت إلى وبالإضافة اللاعب ويقوم ب
 . بالمباريات أشبوحيث تكون  أفضلبصورة  اليجومية واليجومية المضادة والدفاعات

 

 : الكرات الطبية -7

وزنيا من  يبدأالبلاستيك المضغوط أو الجمد الطبيعى  ىى كرات دائرية مصنوعة من
تنمية العضلات العامة  وأيضاوتستخدم لتنمية النواحى الفنية والبدنية ،   كجم5جم حتى 500

 0لمملاكم خاصة الذراعين



  

 : كرات التنس -8

ة والرجل والرشاق يتم استخداميا لتنمية العناصر البدنية مثل التوافق بين العين والذراع
 إصابةعنصر الدقة وذلك فى حالة  والتحركات المختمفة لمقدمين وكذا يمكن استخداميا لتنمية

بالذراعين عند أو بذراع واحد  الأداء أسموبويحدد  أو أرقامعلامات معينة عمى الحائط بالكرة 
 . مسافة لأبعدرمى الكرة أو قذف 

 

 : قفاز المدرب -9

 أو جزء مقوى من البلاستيك وئرى الشكل بداأو يصنع من الجمد الطبيعى مستطيل 
وذلك  والركل المكم الحشو لحماية يد المدرب . ويستخدم عند تعميم جميع ميارات أسفلالخشب 
المتقدمين  للاعبينواليجومية المضادة والدفاعية  تعميم الميارات اليجومية أثناء وأيضا لممبتدئ

 .فى تنمية رد الفعل الحركى، كما يستخدم  المعب كما يستخدم فى تعميم فنون

 

 : وسادة المدرب -01

ويكسى  بالحشو الكراسى أوعبارة عن مربع من الخيرزان يحشى من الجيتين بالقطن 
المبتدئين وكذلك لجميع  عممية التعميم لمملاكمين أثناءبالجمد وليا يدان لتمسك منيا ويستخدم 

كما  . الأجنابعمى أو فقى أو أ سيرأ ميارات المكم وذلك عن طريق تحريك الوسادة فى وضع
بغرض تنمية وتطوير جميع الميارات اليجومية واليجومية المضادة وكثير من  استخدامويتم 

 . المعبةفنون 

 

  



 ثانيا الملاكمة
 لمراس  اليسرىمراجعة عمى المكمة الجانبية  -أولا :

 الجذع : فيالمكمة الجانبية اليسرى تعميم  -ثانيا :

 

 

 

 

 طريقة الأداء لمكمة الجانبية اليسرى في الجذع  :

من وقفة الاستعداد تطبقق نفقس الخطقوات السقابقة لاداء المكمقة الجانبيقة اليسقرى فقى القراس 
الا انة مع الخروج الذراع وىو مثنى من المرفقق يقتم ثنقى القركبتين قمقيلا ليقتمكن مقن تسقديد 
المكمققة فققى الجققذع بسققرعة ودقققة عاليققة مققع مراعققاة ميققل الجققذع امامققا والققى اليمققين قمققيلا . 

 .درجة تقريبا  120تسديد ان تكون الزاوية بين الساعد والعضد ويلاحظ عند ال

 الخطوات التعميمية لمكمة الجانبية اليسرى في الجذع  :

 الشرح النظرى لمميارة  .1
 اداء نموذج من المدرب  .2
يقققف اللاعققب وقفققة  1العققدة  تاديققة المققتعمم لمميققارة بالطريقققة الجزئيققة كمققا يمققى : فققى .3

الاسققتعداد مققع ثنققى الققركبتين قمققيلا ويمققف مشققط القققدم اليسققرى لمققداخل قمققيلا مققع لققف الجققذع 
يرفع المرفق الأيسر وىو مثنى فى محاذاة الكتقف وتسقدد المكمقة  2جية اليمين . فى العدة 

الاعب  يعود 3فى العدة ، درجة 120بحيث يصنع العضد مع الساعد زاوية منفرجة تقريبا 
 الى وقفة الاستعداد .

 تادية المتعمم لمميارة بالطريقة الكمية ) فى عدة واحدة ( .4
 تكرار اداء الميارة من الثبات ثم من الحركة فى الاتجاىات المختمفة  .5

 



 وسائل الدفاع ضد المكمة الجانبية اليسرى فى الجذع  : 

          .الصد بمرفق الذراع اليسرى  
 .الخطو خمفا  

 

  



 ثالثا : الجودو

 السقطات

 (.  Ushiro-Ukemiاوكيمى  -السقطة الخمفية )اوشيرو  - 0

  -طريقة الاداء:

من مضع الوقوف الذراعين امامقا ثنقى اللاعقب ركبتيقو كقاملا ، ثقم يققوم بعمقل دحرجقة خمفيقة 
عمى الظير مع رفع الرجمين عاليا ، ومرجحة الذراعين أمامقا ثقم لتخقبط البسقاط لقذراع كاممقة عمقى 

درجقة تقريبقا أى  45ان يكون بقاطن اليقد والسقاعد عمقى الارض ، وتكقون زاويقة القذراع مقع الجسقم 
الجسم مع ضرورة ان تكون ذقن اللاعب عمى صدره أى ميقل القرأس امامقا حتقى لاتصقتدم  بجانب

مؤخرة الرأس بالبساط فيصاب اللاعب بارتجاج ، وان خبط البساط بالذراعين لامتصاص الصدمة 
 وتوزيعيا عمى الذراعين ، وتستخدم قميلا فى التدريب والمنافسة 

  -الخطوات التعميمية :

 عمى الظير والنظر الى الحزام يقوم اللاعب بضرب البساط بالذراعين من وضع الرقود  -

مقققن وضقققع الجمقققوس طقققولا القققذراعين امامقققا يققققوم اللاعقققب بالدحرجقققة لمخمقققف لمسققققوط عمقققى  -
الظير ويجب ان تتقاطع الذراعين امام الجسم قبل ضرب البساط وان يكقون النظقر عمقى الحقزام ، 

 ريج بحيث يتم النزول بالمنطقة القطنية ثم الظيرية ويجب ان تتم الدحرجة عمى الظير بالتد

بعد اتقان ىذه المرحمة يقوم اللاعب مقن وضقع القرفصقاء والقذراعين امامقا والسققوط عمقى  - 
المقعدة ثم الظير بالتدريج لامتصاص الصدمة ، ويتم ضرب البساط بالذراعين والكفين وان تكون 

 تم التكرار حتى الوصول لمرحمة الاتقان .درجة ، ي 45الذراعين مع الجسم زاوة قدرىا 

 يقوم اللاعب بعد ذلك باداء السقطة من وضع الوقوف  - 

 



 (  Mae-Ukemiاوكيمى  -السقطة الامامية )ماى - 9

  -طريقة الاداء :

يقوم اللاعب بالسقوط اماما اسفل اتجاه البساط لمسقوط عمقى السقاعد وبقاطن اليقد ، مقع عقدم 
 الركبتين لمبساط .لمس 

  -الخطوات التعميمية :

_ مققن وضققع الجثققو الققذراعين امامققا ثققم السقققوط للامققام عمققى البسققاط والنققزول عمققى السققاعدين 
 والكفين 

 من وضع الوقوف يتم اداء السقطة كاملا  -

 ( Mae –Maoari- Ukemiاوكيمى  -ماوارى -السقطة الامامية الدائرية )ماى -4

  -طريقة الاداء :

وضع الوقوف والقدم اليمنى اماما يضع اللاعب يده اليمنقى عمقى البسقاط عمقى ان يكقون  من
اتجاه الاصابع  لمخمقف بجقوار الققدم اليمنقى ، واليقد الاخقرى توضقع عكقس اليمنقى ، يققوم اللاعقب 
بالسقققوط مققع دفققع الارض بالرجققل اليمنققى ومرجحققة اليسققرى لاعمققى والسقققوط عمققى الكتققف الايمققن 

 ، تؤدى السقطة الامامية الدائرية اليسرى بنفس طرقة الاداء . والجانب الايسر

  -الخطوات التعميمية :

 من وضع الوقوف يقوم اللاعب بوضع القدم اليمنى امامو . -

يققوم اللاعقب بثنققى الجقذع للامققام ولاسقفل لوضقع الكفققين عمقى الارض عمققى ان يكقون اليققد  -
بع تشير لمخمف وتوضع اليسرى عكسيا مع النظر اليمنى بجوار  القدم اليمنى من الداخل والاصا

 لمخمف 

يقققوم اللاعققب بققدفع الارض بالرجققل اليمنققى مققع مرجحققة اليسققرى لاعمققى وللامققام والسقققوط  -
 عمى الكتف الايمن والجانب الايسر 



 اداء الميارة كاممة من الوقوف  -

 اداء الميارة من المشى ثم من الجرى  -

 اداء الميارة من فوق الزميل -

 

 

 

 

 


