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 :أولا : الكاراتيه 

 :فوائد تعلم الكاراتيه

بقدر ما تعتبر الكاراتٌه نظاماً للدفاع عن النفس فهً أٌضاً تعمل على تنمٌة الذات 

وتطوٌر العقل والبدن وتحتوي على العدٌد من الفوائد التً تساعد الفرد فً اتخاذ قراره فً 

 : ممارسة لعبة الكاراتٌه وهً كالتالً

 أهميتها للبالغين

 ( التنسٌق بٌن القدرات البدنٌة والعقلٌة) التنفس، حركة الجسم ، الوقفة 

 0تحسٌن القدرة البدنٌة ، المرونة ، التحمل ، التوازن ، التناسق 

 0تقلٌل التوتر وزٌادة الطاقة 

 0السٌطرة على الجسم 

 0ئاً ومرناً فً مواجهة الضغوطتطوٌر ذهن قوي وذكً ٌكون هاد 

 0تنمٌة الوعً والحساسٌة تجاه الآخرٌن 

 0تنمٌة القوة الداخلٌة والعزم والانضباط من أجل تحقٌق أهداف الشخص فً الحٌاة 

  أنها لا ترتبط بعمر معٌن فجمٌع الفئات العمرٌة تستطٌع أن تزاول لعبة الكاراتٌة بدءً من

 0لى ذلكسن الخامسة مادام أن الشخص قادر ع

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 أهميتها للأطفال

  ٌطور قوتهم ومرونتهم وتحملهم وتوازنهم ، إضافة الى عادات الوقوف والحركة مما

 0ٌساعد هم على الفوز فً كل النشاطات الأخرى

 0ٌطور لدٌهم المهارات الذهنٌة الضرورٌة لكل جوانب الحٌاة 

 ، 0وأن ٌكون لدٌهم إحساس تجاه مشاعر الآخرٌن وأفكارهم ٌعلمهم احترام الآخرٌن 

  تعمل الكاراتٌة على تغذٌة ثقة الأطفال ، والشعور بالقوة الداخلٌة لدٌهم بحٌث ٌقاومون

 0الضغوط التً ٌتعرضون لها من جانب رفاقهم

  فً دروس الكاراتٌة ٌتعلم الأطفال أهمٌة العمل الجماعً وبعد ذلك ٌتطور لدٌهم

 0لقٌادٌةالمهارات ا

 0شعورهم بالمتعة البالغة وهم ٌعملون بجد 

 

  



 أهميتها بالنسبة للنساء

 ارتفاع مستوى اللياقة:

تعتبر الفوائد المستمدة من تلك الفنون القتالٌة مصدر هام لارتفاع مستوى اللٌاقة  حٌث

للجسم، حٌث تكتسب المرأة من خلال ممارستها القوة والصلابة لمواجهة أي شخص وفً أي 

 0مكان

 اكتساب الجسم المرونة واللياقة:

حٌث تمارس النساء التمارٌن الرٌاضٌة الشاقة لرفع مستوى مقاومة الجسم واكتساب 

 .همرونة من خلال الحركات المؤدا

 حصول الجسم على الهرمونات الضرورية:

حٌث تكتسب المرأة من خلال ممارسة فنون القتال المختلفة الهرمونات اللازمة للجسم، 

 منتظم، وتساعد أٌضا على النمو وطول القامة.والتً تساعد بدورها على عمل الجسم بشكل 

 :حماية الجسم من العديد من الأمراض

حٌث تساهم الرٌاضة فً حماٌة النساء من الإصابة بالعدٌد من الأمراض الخطٌرة مثل 

 تصلب الشراٌٌن، كما أنها تقوم بتنشٌط الدورة الدموٌة، وحماٌة القلب والأعصاب.

 تقوية مهارات التذكر والتركيز:

حٌث تهتم فنون القتال بتحسٌن مستوى التركٌز والتذكر لدى المرأة، وتمكنها من الفهم 

للأشٌاء المحٌطة بصورة أكثر تعمقا، كما أنها تساعد على تنمٌة قدراتها التحلٌلٌة وتحسٌن 

 مهارات التعلم.

 

  



 ثانيا الملاكمة
 الراس : في اليسرى الصاعدة ةالمكمأولا : مراجعة عمى 

  الجذع : في اليسرى الصاعدةالمكمة  تعميم -ثانيا :

 

 

 

 

 

 

 

 

  طريقة أداء المكمة الصاعدة اليسرى في الجذع:

ينتم نننا النركبتين ننم يناننا السسنم يسناراً وليمنام قمنيتً اتنا يقتنر   وقفة الاستعداد : منن
الكوع الأيسر من مفصل الفخذ الأيسر وأسفل قميتً من عظمة الانو  وتكنون السنتميات 
الأولننا ليصننابل لأعمننا نننم تسنن ي  المكمننة مننل منن  الننركبتين اينن  تننن  ل القبضننة لتصنني  

سميننل مفاصننل السسننم المنننيننة اينن  تقننب  الينن ب بقننور وسننرعة  و ننا ىننذا الوقننت يننتم  ننر 
 المكمة عن  ا  معين وبالنسبة لمذراع الأيمن يكون  ا االة   اع عن الوسو

يمكننن ا اا المكمننة مننن النبننات او الاركننة وخاصننة عننن  اننن  اع الخصننم اينن  ياخننذ المتكننم 
 خطور يسارا ليتمكن من التس ي  .

 

 الجذع  :الخطوات التعميمية لمكمة الصاعدة  اليسرى في 



 الشرح النظرى لمميارر  
 ا اا نموذج من الم ر   
يقننب التعنن  وقفننة  1تا يننة المننتعمم لمميننارر بالطريقننة السزييننة كمننا يمنن     نن  العنن ر  

الاستع ا  يتم ننا الركبتين نم ينانا السسم يساراً وليمام قميتً اتنا يقتنر  الكنوع الأيسنر 
ة الانو  منل الماا ظنة عمن  الزاوينة بنين من مفصل الفخذ الأيسر وأسفل قمنيتً منن عظمن

ي ار السسم منن اليسنار الن  الامنام  2العض  والساع  كما    وقفة الاستع ا   .    الع ر 
تسن   المكمنة الن   3ات  يصل يصل الكتب الايسر لمخنط المنتصنب لمسسنم  .  ن  العن ر 
يعننو   4 نن  العنن ر السننذع بقننور مننل   ننل الار  بالمشننطين ومنن  الننركبتين لزيننا ر قننور المكمننة 

 الاع  ال  وقفة الاستع ا .
 تا ية المتعمم لمميارر بالطريقة الكمية )    ع ر واا ر ( مل تصايح الاخطاا . 
 .تكرار ا اا الميارر من النبات نم من الاركة    الاتساىات المختمفة  

 

 وسائل الدفاع ضد المكمة الجانبية اليسرى فى الجذع  : 

 لأسفلالتغطية . أو الإطااة  
 .الخطو خمفا  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ثالثا : الجودو
 : ( ريهولًا : التحية ) أ

  العريقنة التننا نبننا عمييننا اليننتعتبنر منن أىننم الوسنايل التربويننة لرياضنة السننو و وىنا منن التق
( وتؤ ي التاينة لممن ر   Ta Tamiإي البساط ) تاتاما وىا أول ما نب أ بو عن   خولنا  النشا

  إلا ممنا س وعن  ب اية ونياية المع ؛ وتنقسم ول

 ( Reiالتاية من وضل الوقوب ) ريو  - أ
 ( Za – Reiريو  –ا ز ) التاية من وضل السموس  -  

 : ( Reiالتحية من وضع الوقوف ) ريه  
 – Nage( وازا – ننا المعنن  مننن أعمننا )ننناسا  اً وخاصننةاسننتخ اميعتبننر أكنننر الأنننواع 

Waza. وتطبيقات  نون الرما , 

 
 التحية من وضع الوقوف يوضح

 :( Reiالتحية من وضع الوقوف ) ريه الأداء الفني أو الطريقة الفنية لأداء 
 تب أ التاية بأن يقب التعبان وسياً لوسو . 
 من مفصما الركبتين . ناناا يؤ يان التاية بالا 
 . °45يصنل النصب العموي من السذع مل النصب السفما زاوي  
 ن  السسم, والكفين عما الفخذين .الذراعان متصقين لسا 
 الق مان مضمومتان والكعبان متتامتان . 
 ( 7الكعبين يصنعان شكل )  

 ممحوظة : 

 يتاظ أن يقوم التعبان بأ اا نفس الاركات  ا نفس الوقت .



يعتبر ىذا النوع أقل الأنواع شنيوعاً,  : ( Za – Reiريه  –التحية من وضع الجموس ) زا  
 Katameوازا  –لبطيو من النااية التنفيذية, ويستخ م قبنل المعن  الأرضنا ) كاتناما وذلك 

Waza . كما يستخ م  ا الكاتا ) 

 
 ( Za – Reiريه  –التحية من وضع الجموس ) زا 

 – Zaريه  –) زا          الأداء الفني أو الطريقة الفنية لأداء التحية من وضع الجموس 
Rei : ) 
 اليمنن ننم  اليسنرىمن وضل الوقوب, وذلك بأن يرتكز التعبين  ا نفنس الوقنت عمنا الركبنة  

 اتا يصبح التع   ا وضل سموس السنو .
 عما الركبتين .الي ين توضل  
 لم اخل ( .الي ين أصابل  اتساهيأخذ التع  وضل السنو الأ قا )  
 طة من القبة .يسننا الكوعين لمخارج مل انانايو بيقوم التع  ب 
من وضل السنو الأ قنا يأخنذ لأ اا التاينة منل عن م تنرك المقعن ر لمكعبنين وعن م لمنس البسناط  

 بالسبية .
وضل الوقوب من الخطوات السابقة مل متاظة أن يبن أ الوقنوب بالرسنل إلا يصل التعبان  

 . اليسرىوليست  اليمن 

 

 

 ثانياً : الوقفات :

 



 الوقفات في رياضة الجودو

وتختمب اس  أوضاع اليسوم والن  اع وينتم  يينا تشنكيل تعتبر من النوااا الفنية اليامة 
 الوقفة .

 .(  shizen – tai تاي  –شيزن  الوقفة الطبيعية ) - أ
 .( jigo – taiتاي  –الوقفة ال  اعية ) سيسو  -  

 :(  shizen – taiتاي   –الوقفة الطبيعية ) شيزن  
 الخطوات الفنية :

 " hidari", والوضل الأيسر " ىي اري  migiتؤ ي من الوضل الأيمن " ميسا  
 الاو  . باتساع الرسمين متباع تين والمسا ة بينيما  
 يوزع نقل السسم عما الق مين بالتساوي . 
 ع م الميل بالسذع ليمام . 
 منتص  القامة . 
 الذراعان بسان  السسم . 
 نظر ليمام والوسو .ال 

 

 


