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 -لسؤال الأول  :اجابه ا
 

سم  لالا 094زهقح انملاكمح مشتؼه  انشكم  لا يقم طول ضهؼها ػن    (1

سم  لالا يزيمذ 91س   كما لا يقم اسذفاع انسهقمح  ػمن   014يزيذ ػن  

 س  من الأسض ألا انقاػذج انري ذثثد ػهيها انسهقح . 111ػن .

أسضميح  نسهقح انملاكمح زثال  ذشذ خيذا تأػممذج الأسكماو لايكموو اسذفاػهما ممن

 س 131لا1س .، .141لا0س ،11لا1س .،04لا0انسهقح كانراني    

 

انرغطيح    -"  الاذزاو انششلاط انواخة ذوافشها في لاقفه الاسرؼذاد هي  (1

 سهونح انسشكح "  -الاسرشخاء    -

 

 انخطواخ انرؼهيميح نهكمه انمسرقيمح انيسشى في انشأس  (3

  انششذ انهفظي نهكمح 

  نهكمح ػمم نمورج يوضر شكم الأداء 

 خطاء ػهي انمرؼهمين مغ ذصسير الأ ذنفيز اننمورج 

 : أداء انهكمح في ثلاز ػذاخ- 

 _  لاقفح الاسرؼذاد  1انؼذج 

 _  أداء انهكمح لاانثثاخ فيها مغ ذصسير الأخطاء  1انؼذج 

 _  انشخوع إني لاقفح الاسرؼذاد 3انؼذج 

 دمح انؼذاخ إني ػذذين ث  ػذج لاازذج 

 نيسشى في انشأس من مشج لاازذج من انثثاخ أداء انهكمح انمسرقيمح ا 
 

طشق انذفاع انخاصح توسائم انذفاع تانزساػين نهكمه  (0

هي   انصذ تكف انيذ ، انمسرقيمح انيمني نهشأس  

 انرغطيح ، الاطازه نلأسفم  ، الاطازه نلأسفم   ،  
 

 اكرة انمصطهساخ الاذيه تانهغح الاندهيزيح : (5

   لااقي الأسناو        .Gum shield 

                 زهقه انملاكمحthe ring 

      انهكماخ انمسرقيمحthe straight  

      ملاكمه ذخيهيهshadow boxing 



 الكاراتيه (  (  إجابة السؤال الثانى 

 الأدوات المساعدة فى عممية التدريب : -1
نية مساعد لبناء المياقة البد ىي عامل لاعبى الكاراتيوتدريب  وأجيزة أدوات إن

التي تستخدم  الأدواتيفيم ويستوعب فائدة كل  أنالعامة والخاصة وىنا لابد لممدرب 
ميمة يجب ملاحظتيا من قبل المدرب ، ىو عدم  في التدريب ، لكن ىنالك مسألة

، بل يضع فترات تدريب مناسبة لمملاكم  والأدوات الأجيزةاللاعبين عمى  إفراط
 لاعبى الكاراتيوالكثيرين من  أنلملاحظ من ا حيث ، المنافسموازية لمعب مع 

لايستطيعون  لمنافسييمالأدوات وعند لقائيم  يظيرون تفوقا" كبيرا" في التدريب عمى
وكثرة التدريب عمى الأدوات يفقد اللاعب سرعة  عمى الأدوات أدوهتطبيق ماسبق أن 

 0الاستجابة ىذه ملاحظة تدريبية
 

  شروط التدريب عمي الاجهزة والادوات :
 ريب .دالإحماء الجيد قبل الت 

 اليد تفاديا للإصابة . واقىرتداء إ 

  . التأكد من سلامة الأدوات والأجيزة 

  . يجب أن يتم التدريب في وجود المدرب 

  . أن يتناسب ارتفاع الأدوات والأجيزة مع طول الملاكمين 

 . يراعي الوقفة الصحيحة لوضع الاستعداد 

 

 ة :ومن أمثمة الأدوات المساعد 

 0كياس المكمأ  
  الكرات المترددة )كرة حبوب_كرة سرعة _الكرة الراقصة _الكرة ذات

 0الطرفين(

 0حبال الوثب 
 0(بمن الأجنا وسائد الحائط )مستقيمة _ذات الميل_ذات البروز 
 0التدريب ةمرا 



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

 
 : مكيس المك: أولا 

 أىم التدريب اليامة وخاصة لفئة المبتدئين ويعتبر الكيس من أدواتمن 
يكون  أن، وعند التدريب عمى الكيس يجب  والركلات لتطبيق المكمات اتو الأد

 نتيجة الإصاباتجل الوقاية من أ( من  واقى)  اللاعبن يمبس أالمدرب و  بحضور

"  أولا ب التعمم في حالة الثباتالضربات الخطأ ، وفي بداية التعمم عمى الكيس يتطم
مجموعة  إلىوالتدرج بالمعب عمى الكيس حسب توجييات المدرب ومن ثم الانتقال 

  ن تكون المكمات صحيحة وبمقدمة الكف ومدفوعة بثقل الجسمأالمكمات و 

 
  :فوائد الكيس

  0المكمات والركلاتيساعد عمى تقوية  

 0ينمي التوافق بين عمل الذراعين والقدمين  

 0 يساعد عمى دقة التصويب 

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

 

 :الكرات المترددة -1
 : متقاربة أىدافليا  أنيا إلا أنواعثلاثة  إلىتقسم 

 كرات عمى قائم لولبي  
 كرات مشدودة بين شريطين عموديين  

 0 ت مدلاة من اسطوانة خشبيةكرا 

 



  فوائدها

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

 
 -: حبال الوثب -3

سم مثبت فى طرفيو مقبض من 2سم :  1حبل مصنوع من القماش سمكو 
سم : 1أو مصنوع من الجمد الطبيعى وسمكو من  00سم 11طولو  الخشب

       طول الحبل  أماسم  10طرفيو مقبض من الخشب طولو  سم ومثبت فى1.5
عمى طول اللاعب ولكى يعرف الملاكم أن الحبل  ) قماش أو جمد ( فأنو يتوقف

الحبل أسفل قدميو ويمسك فى يده مقبض  مناسب لو أم لا يقوم بوضع منتصف
والساعد موازى للأرض ويكون الحبل  ون العضد ملاصق لمجذعالحبل بحيث يك

 0متداه إمشدود عمى كامل 
 

 وىو مصنوع من الجمد والمقبض الخشبي أو البلاستيك وىو-: الحبل الخفيف-أ

أفضل أنواع الحبال التى تستخدم فى التدريب ووزنو يتراوح 
 0جرام  150 – 100من 

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

حمقة تسمح بمف  ويثبت فى كل قبضو0وزن القبضتين 
جرام 100-250الحبل أثناء الاداء ويتراوح كل مقبض من 

0 
 : ستخدامات حبال الوثبإ

 والتى تستعمل فى التدريب ذلك بغرض للاعبمن أىم الأدوات الخاصة 

من  كتساب التحمل العضمي لمذراعين والقدمين وتنمية التوافق والرشاقة والاتزانإ
وعمى  الوثب بالقدمين للأمام والخمف –خلال التدريب مثل : ) الوثب عمى المشطين 

الذراعين أماماً  الوثب مع تقاطع –الوثب مع تقاطع الذراعين أمام الجسم  – الأجناب



حبال الوثب فى  ى الركبتين كاملا ( وتستخدموالحبل يدور لمخمف الوثب مع ثن
 الأولى الإعداديةالفترة  التدريب خلال فترات البرنامج التدريبي حيث تستخدم خلال

المنافسات لتنمية عناصر التوافق  لتحمل الذراعين والرجمين وخلال فترة ما قبل
والجمد الدورى التنفسي الخاص بالمباريات  والاتزان السرعة الحركية لمذراعين والقدمين

 4 دقائق وىو زمن الجولة وبشدات مختمفة 3وذلك من خلال الأداء لفترة زمنية 

 

 -: وسائد الحائط -4

مكمات وخاصة فى ال كبيرة عند تعميم المبتدئين أىمية:ليا  الوسادة المستقيمة -أ
 ذراعوبطول  الإحساس المبتدئحيث تعطى والركلات 

وىى . المتقدمين للاعبينىام  أنةمسافة كما ال وتقدير
 أومربعة  أومعدنية مستطيمة  أوتصنع من لوحة خشبية 

قماش  أوالمشمع  أوبالقطن ومغطاة بالجمد  دائرية محشوة
يوضع بداخميا لولب  قموع المراكب ومثبتة عمى الحائط وقد

 . لامتصاص قوة المكمات
 

 ئد المستقيمة من حيث الصنع والشكل:وىى تشبة الوساالوسائد ذات الميل -ب

وتختمف عنيا فى التركيب عمى الحائط حيث يكون طرفيا 
درجة ، وىى 45بزاوية مقدراىا  العموى بعيدا عن الحائط

رتفاع إىامة فى تعميم وتدريب المبتدئين ويمكن التحكم فى 
تعمل عمى تنمية جميع  وىى اللاعبالوسادة حسب طول 

 0والقدمين ينالعضلات العاممة لمذراع
 

 الوسادة المستقيمة من حيث الشكل وتشبو: وسادة ذات البروز من الجانبين -ج

 أنوالصنع والتركيب عمى الحائط ولكنيا تختمف من حيث 
جانبية  أخرىعبارة عن وسادة  ليا بروز جانبى وىى

الجانبين بروز  ملاصقة لموسادة المثبتة بالحائط وعمى كلا
سم 30-20عرضيا من سم ويكون 40-30يحدد من 



فى تعميم وتنمية وتطوير اداء المكم  تقريبا ويعتمد عمييا
  0اليجومى والركل 

 
 : مرآة التدريب -5

 التى تستخدم عند تعميم المبتدئين حيث تساعد عمى تصحيح الأدواتمن أىم 

والتخيل  المكم كما تكسب الثقة بالنفس وتنمية القدرة العقمية كالتصور والتذكر أوضاع
يسمح  تستخدم خلال مراحل البرنامج التدريبى ويفضل ان يكون طوليا مناسبو 

 0بظيور جميع اجزاء الجسم 
 

 : الشواخص -6

 والجذع وتسمى الرأسمكون من  لاعب:ىو ىيكل لجسم  الشاخص الثابت -أ

لولب قوى  أسفمةبالدمية ويصنع من الجمد ومثبت عمى عمود 
ويكسى الييكل  حديدية ليا وزن كبير مركب عمى قاعدة

ويستخدم فى  الحديدى بالقطن ويغطى بقماش قموع المراكب
واليجومية  ميارات اليجومية والدفاعيةالتعميم وتنمية جميع 

لممبتدئين والمتقدمين كما ينمى والركل المضادة ومسافات المكم 
 الأداءالدقة والرشاقة والتوافق وسرعة رد الفعل وتحمل  عناصر

 . فسىالتن والجمد الدورى
 

الحديدية عجلات  لقاعدتوالثابت ولكن يضاف  يشبو: الشاخص المتحرك -ب
تجاىات المختمفة التحرك فى جميع الإ لوذات رومان بمى " بحيث يتيح  صغيرة
 فوائد الشاخص الثابت إلى وبالإضافة اللاعب والميارى الذى يقوم ب الأداء حسب

 ة واليجومية المضادة والدفاعاتيعمل عمى تنمية وتطوير الميارات اليجومي ونإف

 . بالمباريات وأشبحيث تكون  أفضلبصورة 
 

 : الكرات الطبية -7



 يبدأالبلاستيك المضغوط  وأىى كرات دائرية مصنوعة من الجمد الطبيعى 
تنمية  وأيضاوتستخدم لتنمية النواحى الفنية والبدنية ،   كجم5جم حتى 500وزنيا من 

 0صة الذراعينالعضلات العامة لمملاكم خا
  

 : كرات التنس -8

والرجل  يتم استخداميا لتنمية العناصر البدنية مثل التوافق بين العين والذراع
لك عنصر الدقة وذ والرشاقة والتحركات المختمفة لمقدمين وكذا يمكن استخداميا لتنمية

 الأداء أسموبويحدد  أرقام أوعلامات معينة عمى الحائط بالكرة  إصابةفى حالة 
 . مسافة لأبعدرمى الكرة  أوبالذراعين عند قذف  أوبذراع واحد 

 

 : قفاز المدرب -9

جزء مقوى من  ودائرى الشكل ب أويصنع من الجمد الطبيعى مستطيل 
الحشو لحماية يد المدرب . ويستخدم عند تعميم جميع  أسفلالخشب  أو البلاستيك

واليجومية  ميم الميارات اليجوميةتع أثناء وأيضا ممبتدئلوذلك  والركل المكم ميارات
، كما  المعب المتقدمين كما يستخدم فى تعميم فنون للاعبينالمضادة والدفاعية 

 .يستخدم فى تنمية رد الفعل الحركى
 

 : وسادة المدرب -60

 بالحشو الكراسى أوعبارة عن مربع من الخيرزان يحشى من الجيتين بالقطن 

 عممية التعميم لمملاكمين أثناءيا ويستخدم ويكسى بالجمد وليا يدان لتمسك من

 المبتدئين وكذلك لجميع ميارات المكم وذلك عن طريق تحريك الوسادة فى وضع

بغرض تنمية وتطوير جميع  استخداموكما يتم  . الأجنابعمى  أوفقى أ أو سيأر 
 . المعبةالميارات اليجومية واليجومية المضادة وكثير من فنون 



 ) الدفاع من أسفل إلى أعمى (: يجودان أجي أوك -1
الى الوجو أو الرأس. وتكون قبضة اليد فييا مغمقة و  لمدفاع عن ىجوم موجو

أسفل الى أعمى، ويمف حتى يكون بطن الساعد الى الأمام.  يتم تحريك الساعد من
النياية كالزاوية القائمة تقريباً بحيث يغطي الساعد قمة الرأس  ويكون شكل المرفق في

الجبية بمقدار قبضة اليد ويرتفع المرفق ليكون بالقرب من الأذن. ويجب  عد عنويبت
 يبقى الساعد والرسغ والقبضة في حالة استقامة أثناء تنفيذ الحركة أن
 
 
 
 
 
 

(       فوميكومي أجي أوكي ( وقد تستخدم نفس الحركة بدافع ىجومي وتسمى
لخصم ويوجو الساعد الى إبط وىي الدخول بخطوة من وضع زينكوتسو داتشي الى ا 

 الخصم بقصد خمع كتفو أو كسر عضده. كما في كاتا ىيان شودان
 
 
 
 
 
 
 

 : التي يقع بها المتدربين الجدد الشائعة الأخطاء
 وضع الساعد بعيداً جداً عن الجبية. مما يؤدي إلى إضعاف الصد. 

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



 عدم خروج اليد في الوقت المناسب. 

 عدم خروج اليد من المكان المناسب. 

 لف الجزء العموي من الجسم أوالحوض. إذ يجب مواجية الخصم بطريقة  عدم
وليس بتوجيو الصدر الى الخصم فذلك يفتح ثغرة تمكن الخصم من  جانبية،
 د الدفاعالرد بع

 

3-  

 ثلاثة حكام أـ 
 حمبة منافسات الكاتا :  -ب

الأخطـــار أو  يجـــب أن تكـــون منطقـــة المعـــب مســـطحة ومســـتوية وخاليـــة مـــن -1
 0العوائق

بتنفيذ الكاتا دون  يجب أن تكون حمبة المنافسة ذات مساحة كافية تسمح -2
 0تشويش او اعاقة

 حركة12 -ج

 4ثانية04 -د
 


