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 :أولا : الكاراتيو 

 :حزام الكاراتيو

الكاراتيو  يختمف ترتيب الاحزمة من مدرسة إلى أخرى أو من بمد إلى آخر يربط جاكيت
الميارة القتالية التي وصل إلييا  بحزام، ويكون ىذا الحزام من ألوان مختمفة لمدلالة عمى مستوى

 والمستوى المتقدم "دان "KYU المبتدئ "كيو مرتدي الحزام، والتي تتراوح بين المستوى

DAN للإختباراتالتالية بعد اجتيازه  الأحزمةيحصل عمى ويبدأ اللاعب بالحزام الأبيض و 
 :المخصصة ويتم الحصول عمييا بالترتيب عادة

  0حزام أبيض –مبتدئ 

 0(حزام أصفر )حزامين 

 0(مينحزام برتقالي )حزا 

 0حزام أخضر 

 0حزام أزرق 

 0(حزام بني)حزامين 

  0حزام اسود الدرجة الأولى (1)دان 

  0حزام اسود الدرجة الثانية (2)دان 

  0حزام اسود الدرجة ثالثة (3)دان 

  0حزام اسود الدرجة رابعة (4)دان 

  0حزام اسود الدرجة خامسة (5)دان 

  0حزام اسود الدرجة سادسة (6)دان 

  0اسود الدرجة سابعةحزام  (7)دان 

  0حزام اسود الدرجة ثامنة (8)دان 

  0حزام اسود الدرجة تاسعة (9)دان 

  0حزام اسود الدرجة عاشرة (10)دان 

عندما يصمون  ويندر عدد الذين يحممون أحزمة سوداء متقدمة، لأن عدد المتدربين يقل
خرى، وفي حالة عوامل أ إلى درجات الأحزمة المتقدمة وذلك لظروف العمر أو الصحة أو



( لو الخيار في ارتداء حزام 6السادسة )دان وصول أحد المتدربين إلى الحزام الأسود من الدرجة
 0لمدلالة أنو وصل إلي مرحمو متقدمة في التدريب أحمر وأبيض أثناء التمارين

 

 طريقة ربط حزام الكاراتيو :

  أجعل منتصف الحزام عمى منتصف جسمك من الأمام لف طرفي الحزام من الخمف
  0ظيرك وحول خصرك. شد الطرفين قميلًا كل طرف الى الجيو المقابمة

  أدخل الطرف العموي من تحت المفات بحيث يكون ملاصق لمبدلة وأخرجو من الجية
 0العميا

 0أربط الطرفين العموي والسفمي ربطة مربعة  

 0سم تقريباً من كل طرف بعد العقدة 20قاء حوالي لاحظ إب 

 

 

 

 

 

  



 ثانيا الملاكمة
 مراجعة عمى المكمة الصاعدة اليسرى لمراس ولمجذع -أولا :

 في الراس : اليمنىالمكمة الصاعدة تعميم  -ثانيا :

 الراس :  فيالمكمة الصاعدة اليمني 

 مواجية المنافس. تستخدم أثناء اليجوم واليجوم المضاد كمكمة مقابمة عند

 طريقة أداء المكمة الصاعدة اليمني في الراس :

الانحننناء قمننيلًا جيننة اليمننين منن  ثننني خفيننف فنني الننركبتين والننذراع  وقفةةة الاسةةتعداد :مننن 
وفني (  13 -) شنكل الأيمن منثني منن الكنوع وظينر القبضنة لأسنفل وراحنة الكنف لأعمني 

سواء لأعمي في منطقنة النذقن أو لأسنفل فني حركة سريعة يتم تسديد المكمة لمنطقة اليدف 
منطقة البطن أو الجذع م  حركة لف الحوض جية اليسار ومد الركبة اليمنني، أمنا النذراع 

 الأيسر فتكون حالة دفاع عن الوجو ضد ىجوم مضاد من المنافس .

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 طريقة أداء المكمة الصاعدة اليمني( يوضح 01شكل رقم )

 النواحي التي يجب مراعاتيا عند تسديد ىذه المكمة :

 القبضة اليمني مغمقة بإحكام تماماً م  فرد الكوع . 
 ميل الجذع خمفاً في نياية تسديد المكمة لاستمرار الحركة حتي تزيد قوتيا . 
 ثقل الجسم موزع عمي القدمين بالتساوي . 
 التمييد ليا قبل التسديد . 
 الذراع الأيسر في وض  دفاعي أمام الوجو . 

 

 :  الراساليسرى في  الصاعدةالخطوات التعميمية لمكمة 

 الشرح النظرى لمميارة  .1
 اداء نموذج من المدرب  .2
يقننف اللاعننب وقفننة  1العنندة  تاديننة المننتعمم لمميننارة بالطريقننة الجزييننة كمننا يمننى   فننى .3

لمداخل قميلا م  لف الجذع جية  اليمنىالاستعداد م  ثنى الركبتين قميلا ويمف مشط القدم 
تسننديد المكمننة منن  منند الننركبتين حيننث تننندف  القبضننة لأعمنني لتصننيب  2. فننى العنندة  اليسننار

حينث تقنف المكمنة عنند حند  اليدف وفي ىنذا الوقنت ينتم فنرد جمين  مفاصنل الجسنم المنثنينة
 يعود الاعب الى وقفة الاستعداد . 3فى العدة ، معين

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

 

 :   الراساليسرى فى  الصاعدةوسائل الدفاع ضد المكمة 

 غطية . او ميل الجزع لمخمفالايقاف والت 
 .الخطو خمفا  

 

 

 



 ثالثا : الجودو
 : ( Okimi) أوكيمي  السقطات

 معني السقطات :

فيني كل السقطات ليست تمرين تمييدي لمناجي وازا " حركات الرمي "، ولكنيا تعتبر أساسنية  
 تعتبر أساس فنون رياضة الجودو .

 :كما أن إتقان السقطات  
 يساعد عمي مرونة وليونة الجسم عند أداء الحركات . 
فيو ييناجم دون خنوف ويمعنب بشنجاعة ممنا يرفن   التاليباب من الوقوع و يجعل اللاعب لا يي 

 مستواه .
 الحركات . لإتقانأساس  يعتبر 
 ملاحظة : 

 اللاعب الذي يجيد السقطات يكون مستواه الفني مرتف  .
 قطات :سأنواع ال

 . ( Oshiro – Ukemiأوكيمي ) السقطة الخمفية  - أوشيرو -1
 . ( Yoko – Ukemi أوكيمي ) السقطة الجانبية - يوكو -2
 . ( Mai – Ukemi أوكيمي ) السقطة الأمامية من الثبات –ماي  -3
 – Mai - Mawari                أوكيمني ) السنقطة الأمامينة الدايرينة –مواري  -ماي  -4

Ukemi ) . 
 خطوات تعميم السقطات :

 أعمي .إلي من أسفل  
 سري  .إلي من بطئ  
 الوض  المتحرك .إلي من الوض  الثابت  

 طرق التمرين :

 : ( Tandoku Renshuتاند وكو رانشو ) تمرين فردي  
 أعمي (إلي ) حركة صغيرة / حركة كبيرة / من أسفل 

 : ( Sotay Renshuسوتاي رانشو ) تمرين جماعي  



 ......./ قفز.........../ الرمي...........() رف  
  

 السقطة الخمفية ) أوشيرو أوكيمي ( : 

 
 السقطة الخمفيةيوضح 

 عن البساط . رتفاعالاالتي يبدأ التدريب عمييا م  التدرج بزيادة  السقطاتىذه السقطة من 

 الخطوات :

 من وض  الرقود عمي الظير . 
 من وض  الجموس الطويل . 
 من وض  القرفصاء . 
 من وض  الوقوف . 
مةةن وضةةر الرقةةود عمةةي الظيةةر ومةةد الةةذراعان أمامةةاً وثنةةي الةةركبتين قمةةيلًا ووضةةر القةةدمين  -1

سناط بالنذراعين من  ملاحظنة أن يكنون إلي ويقوم اللاعب بضرب  ،متجاورتين عمي البساط
عمنني الصنندر عننند ويأخننذ الننذقن  °45الننذراعين ممنندودتان وتكننون الزاويننة بننين الننذراع والجسننم 

 ضرب البساط بالذراعين .
 يقوم اللاعب بعمل دحرجة خمفية م  ضرب البساط بالذراعين . الطويل :الجموس  -2
 القرفصاء :  -1

 أماماً . الذراعينم  رف  يقوم اللاعب بأخذ وض  القرفصاء  
ثم يقوم بدحرجة جسمو لمخمف م  ضرب البساط ببناطن النذراعين وتكنون النذقن عمني الصندر  
. 

 من وضر الوقوف : -4
 يقوم المؤدي برف  الذراعين أماماً في مستوي الكتف والأصاب  مضمومة . 
كننناملًا والتننندحرج لمخمنننف عمننني الظينننر بحينننث يبننندأ لمنننس  النننركبتينمنننن ىنننذا الوضننن  يبننندأ ثنننني  

 البساط المقعدة أولًا ثم الظير ثم الكتف .
 ملاحظة : 



 حركة ضرب الذراعين لمبساط تبدأ مبكراً قبل لمس الجسم لمبساط .
 أوكيمي ( : – يوكو) السقطات الجانبية 

 
 السقطات الجانبية

 


