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 أولا : الكاراتيه :

 الأدوات المساعدة فى عممية التدريب :

مساعد لبناء المياقة البدنية العامة  ىي عامل لاعبى الكاراتيوتدريب  وأجيزة أدوات إن
تي تستخدم في التدريب ، لكن ال 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
الأدوات وعند لقائيم  مىيظيرون تفوقا" كبيرا" في التدريب ع 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 

 . إرتداء واقى اليد تفاديا للإصابة 

  من سلامة الأدوات والأجيزة . التأكد 

  . يجب أن يتم التدريب في وجود المدرب 

  . أن يتناسب ارتفاع الأدوات والأجيزة مع طول الملاكمين 

 . يراعي الوقفة الصحيحة لوضع الاستعداد 

 

 ومن أمثمة الأدوات المساعدة : 

 0أكياس المكم  
 0كرة ذات الطرفين(الكرات المترددة )كرة حبوب_كرة سرعة _الكرة الراقصة _ال 

 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  دواتالأ أىم التدريب اليامة وخاصة لفئة المبتدئين ويعتبر الكيس من أدواتمن 
ن يمبس أالمدرب و  يكون بحضور أن، وعند التدريب عمى الكيس يجب  والركلات المكمات
الضربات الخطأ ، وفي بداية التعمم عمى  نتيجة الإصاباتجل الوقاية من أ( من  واقى)  اللاعب

درب " والتدرج بالمعب عمى الكيس حسب توجييات الم أولا الكيس يتطمب التعمم في حالة الثبات
ن تكون المكمات صحيحة وبمقدمة الكف ومدفوعة بثقل أمجموعة المكمات و  إلىومن ثم الانتقال 

  الجسم

 

  :فوائد الكيس

  0المكمات والركلاتيساعد عمى تقوية  

 0ينمي التوافق بين عمل الذراعين والقدمين  

 0 يساعد عمى دقة التصويب 

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

 

 :الكرات المترددة -0

 : متقاربة أىدافليا  أنيا إلا أنواعثلاثة  إلىتقسم 

 كرات عمى قائم لولبي  
 كرات مشدودة بين شريطين عموديين  



 0 كرات مدلاة من اسطوانة خشبية 

  فوائدها

لتوافق بين العين والعضلات وتكسب الذراعين المرونة تنمية السرعة لدى الملاكم وا        
 . وضبط المسافات اضافة الى رشاقة التسديد

 

 -: حبال الوثب -2

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  أماسم  10خشب طولو مقبض من ال
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
 0اه متدإللأرض ويكون الحبل مشدود عمى كامل 

أفضل أنواع  وىو مصنوع من الجمد والمقبض الخشبي أو البلاستيك وىو-: الحبل الخفيف-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 0وزن القبضتين  كما يجب ان يتساوى 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 
خلال التدريب مثل : ) الوثب  من 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  ريبي حيث تستخدم خلالحبال الوثب فى التدريب خلال فترات البرنامج التد 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 شدات مختمفةدقائق وىو زمن الجولة وب 3خلال الأداء لفترة زمنية 

 

 -: وسائد الحائط -2

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 بالقطن ومغطاة بالجمد  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
 عن الحائط التركيب عمى الحائط حيث يكون طرفيا العموى بعيدا

درجة , وىى ىامة فى تعميم وتدريب المبتدئين 45بزاوية مقدراىا 
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  أنتركيب عمى الحائط ولكنيا تختمف من حيث وال

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 

 : آة التدريبمر  -5

 أوضاع التى تستخدم عند تعميم المبتدئين حيث تساعد عمى تصحيح الأدواتمن أىم 
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  الشاخص الثابت -أ
حديدية  لولب قوى مركب عمى قاعدة أسفمةمن الجمد ومثبت عمى عمود 

ليا وزن كبير ويكسى الييكل الحديدى بالقطن ويغطى بقماش قموع 
 جومية والدفاعيةميارات اليالويستخدم فى تعميم وتنمية جميع  المراكب

لممبتدئين والمتقدمين كما والركل واليجومية المضادة ومسافات المكم 
 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 حسبالتحرك فى جميع الإ لويث يتيح رومان بمى " بح

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

 0لمملاكم خاصة الذراعين

 

 

2-  

 ) الدفاع من أسفل إلى أعمى (: جودان أجي أوكي

و الرأس. وتكون قبضة اليد فييا مغمقة و يتم تحريك الى الوجو أ لمدفاع عن ىجوم موجو
 أسفل الى أعمى، ويمف حتى يكون بطن الساعد الى الأمام. ويكون شكل المرفق في الساعد من

الجبية بمقدار قبضة  النياية كالزاوية القائمة تقريباً بحيث يغطي الساعد قمة الرأس ويبتعد عن
يبقى الساعد والرسغ والقبضة في حالة  ذن. ويجب أناليد ويرتفع المرفق ليكون بالقرب من الأ

 استقامة أثناء تنفيذ الحركة

 

 

 

 

 

 

وىي الدخول ( فوميكومي أجي أوكي ( وقد تستخدم نفس الحركة بدافع ىجومي وتسمى
بخطوة من وضع زينكوتسو داتشي الى الخصم ويوجو الساعد الى إبط الخصم بقصد خمع كتفو 

 ا ىيان شودانأو كسر عضده. كما في كات



 : التي يقع بها المتدربين الجدد الشائعة الأخطاء

 وضع الساعد بعيداً جداً عن الجبية. مما يؤدي إلى إضعاف الصد. 

 عدم رفع المرفق أو الساعد الى الوضع الصحيح. فلا يغطي قمة الرأس. 
 مما لا يساعد عمى امتصاص قوة اليجوم .عدم لف الساعد. 

  المناسبعدم خروج اليد في الوقت. 

 عدم خروج اليد من المكان المناسب. 

 لف الجزء العموي من الجسم أوالحوض. إذ يجب مواجية الخصم بطريقة جانبية، عدم 

 وليس بتوجيو الصدر الى الخصم فذلك يفتح ثغرة تمكن الخصم من الرد بعد الدفاع



 ثانيا : الملاكمة :
 

  -لاتزان "  االشروط الواجب توافرها في وقفه الاستعداد هي  (1
 سهولة الحركة "  -الاسترخاء    -التغطية  

 

 الخطوات التعليمية للكمه المستقيمة اليسرى في الرأس  (2
  الشرح اللفظي للكمة 
  عمل نموذج يوضح شكل الأداء للكمة 
 خطاء على المتعلمين مع تصحيح الأ تنفيذ النموذج 
 : أداء اللكمة في ثلاث عدات- 

 _  وقفة الاستعداد  1العدة 

 _  أداء اللكمة والثبات فيها مع تصحيح الأخطاء  2العدة 

 _  الرجوع إلى وقفة الاستعداد 3العدة 

 دمج العدات إلى عدتين ثم عدة واحدة 
  أداء اللكمة المستقيمة اليسرى في الرأس من مرة واحدة من الثبات 

 

طزق الدفاع الخاصة بوسائل الدفاع بالذراعيه للكمه  (4

هي   الصد بكف اليد ، زأص  المستقيمة اليمىى لل

 التغطية ، الاطاحه للأسفل  ، الاطاحه للأسفل   ،  
 

 اكتب المصطلحات الاتيه باللغة الاوجليشية : (5

 .          واقي الأسىانGum shield 

                 حلقه الملاكمةthe ring 

      اللكمات المستقيمةthe straight  

      ملاكمه تخيليهshadow boxing 

                القفاساتthe gloves 



 ثالثا : الجودو :

 


