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 اعداد : د/ ربيع سميمان

هي مقدا ر البعد او التباعد بيف مركز ثقؿ او قاعدة ارتكػاز او ازػزا  :  المسافة في الكوميته مفهوم
زسػػـ كػػؿ مػػف اللعػػف والموػػالس وبػػدود الممعػػف والػػ ي يمكػػف اللعػػف مػػف ا سػػت داـ ا يزػػابي لكالػػ  

 .مهاراته الهزومي  تزاه الموالس

 وميته :اهمية المسافة في الك

  الهزومي  والدلاعي  لي الكوميتهتوفي< المهارات 
  تشتيت اوتباه الموالس 
   ابراز الوفاط بسهول 
  توفي<  طط المعف لي المباراة 
 زيادة ثق  اللعف بوفسه بالمباراة 
 تزوف بدوث اصابات للعف لي المباراة 

 انواع المسافات في مباريات الكوميته
  المسال  القصيرة تقدر بمقدار قدـ بيف اللعف والموالس 
  المسال  المتوسط  : تقدر بمقدار قدميف بيف اللعف والموالس 
 . المسال  الطويم  : تقدر بمقدار طوؿ لخ< اللعف بيوه وبيف الموالس 

 المسافات في مباريات الكاراتيه :تقسيم اخر لانواع 

 ا لتبػاـ وهػي الكاراتيػه رياضػ  لػي لمهزػوـ للإعػداد البيويػ  المسػالات مػف اوواع ثلث  تبديد يمكف اوه
 البركػات ادا   للهػا يػتـ التػي و بعض مع التباـ وضع لي المتوالسيف لي يكوف التي المسال  وهي

 المتوالسيف مف كل يكوف التي المسال  وهي القصيرة البيوي  وتسمي بالمسال  ، الم تمف  بطرقه الكوس
 وهي ا مامي  باليد بالمكـ المهاري ا سموف ا دا  لقط  للها ويوف  كلهما مزاؿ مف يكوف ما اقرف
 مػف قريبػاً  المتوالس ليها يكوف التي المسال  وهي:  المتوسط  البيوي  المسال  ، سـ 05 مف اقؿ تقريبا
 سػـ 50:  05 مػف تقريبػا وهػي المهػاري الإسػموف لأدا  للأمػاـ  طػوة أ ػد إلػي ويبتػاج موالسه مزاؿ
 بعيػد المتوػالس ليهػا يكػوف التػي المسال  وهي:  الطويم  البيوي  المسال  ، المتوالسيف قدميف مقدم  مف



 الػػي تبتػػاج وهػػي  الم ػػتمط المكػػـ ادا  او ال صػػـ رزػػؿ طػػوؿ تقريبػػا تعػػادؿ بسػػال  موالسػػه مزػػاؿ عػػف
 قػػػػدميف مقدمػػػػ  مػػػػف سػػػػـ 055:  50 مػػػػف تقريبػػػػا وهػػػػي المهػػػػاري الإسػػػػموف لػػػػلأدا   للأمػػػػاـ  طوتػػػػاف
 . المتوالسيف

 العوامؿ المؤثرة عمبي لاعمي  المسال  لي الكوميته :

 .القدرات البدوي  للعبيف 
  مستوي ا دا  الفوػي للعبػيف  وقػدرتهـ عمػي ادا  ا سػاليف المهاريػ  والدلاعيػ   ػاؿ مباريػات

 الكوميته.
 : القدرات العقمي  للعف وتشمؿ 
  التصور العقمي 
  ا وتباهتركيز 
 . ا دراؾ بالمسال  والزمف 

 طرؽ ضبط المسال  لي الكوميته:

   الطريق  المباشرة 
  الطريق  غير المباشرة 

 رياضيةب القدرات البدنيه المرتبطة بضبط اللاعبيين لمسيافات الم يي فيي مبارييات الكوميتيه
 :الكاراتيه

 الخاصة البدنية المكونات : 
وضبط  البركي  المهارات تومي  بعممي  وثيقا ارتباطا برياض  الكاراتيه ال اص  الصفات البدوي ترتبط  

 لوػوع الأساسػي  البركيػ  المهػارات الرياضػي إتقػاف الفػرد لػف يسػتطيع ، بيػث المسػال  لػي الكوميتػه
 الوشػاط ، لهػ ا الضػروري  لمصػفات البدويػ  التقػاره بالػ  ليػه لػي يت صػ  الرياضػي الػ ي الوشػاط
 وتطويرها .  توميتها يزف الصفات التي ه ه ووعي  ال ي يبدد هو الت صصيالوشاط  لإف وبيوئ 

 لػه البركػي الأدا   ف البركػي إظهار الوشاط الوزاح لي مقومات أهـ مف البدوي الإعداد يعتبر كما
 ، بالمهػارة يػرتبط مػا هػو البركػ  المهارات والصفات لا تزاه ال ا  بػتعمـ : هما مبسوساف زاوباف
 ووطمػؽ بالتػدريف ال ػا  أوهػا تتعمػؽ با تزػاه المهػاري ، بيومػا الصػفات وزػد الإعػداد عميهػا ووطمػؽ
 مػف يتوازػد أف يمكػف البػدوي ، لالتكامػؿ لػي  العلقػ  بػيف ا سػتعداد البػدوي والمهػاري الإعػداد عميهػا



 راتالمهػا تشػكيؿ ودرز  ، البدوي  اللزم  وواضب   وهى مستوى ومو الصفات مبدودة عممي   لؿ
 لموشاط الممارس .  الأساسي  البركي 

 ال ططػي  توفيػ  الأدا  المهػاري عوػد الهامػ  البدويػ  ال اصػ  المياقػ  عواصػر بعػض مراعػاة مػف  بػد
 والدلاعيػ  تتطمػف أف الأسػاليف الهزوميػ  كمػا والتبمػؿ  المرووػ  التػوازف لػي ؿوتتمثػ المباريػات أثوػا 
  عمى أقصى أدا  لعاؿ . لمبصوؿ وسرع  وقوة مفازئ  بصورة أدائها

 هػ ه تطػوير يزػف وأوػه  اصػ  قػدرات تػوالر تتطمػف الكاراتيػه لػي رياضػ  المػؤداة البركػاتتتطمػف 
  لؾ لي ساعد كمما القدرات ه ه تطوير تـ كمما وأوه لمواشئ التدريف مف الأولى القدرات لي المرابؿ
  .والمهاري البركي زيادة إمكاوي  الأدا 

 السػريع بػالتييير تتصػؼ أف الأوشػط  الفرديػ  التػييػري ال بػرا    اصػ  بصػفه الكاراتيػه رياضػ  ولػي
 لم تمؼ الدقيؽ ا  تيار المقدرة العالي  لي مف اللعف يتطمف مما الم تمف  المعف لمواقؼ والمستمر
 التوالػؽ  ػلؿ مػف عمميتػي الهزػوـ والػدلاع مػف لكؿ المواقؼ المتييرة برمز  وسرع  البركي  الألعاؿ
 لائقػ  درزػ  مػع رد الفعػؿ والتبمػؿ وسػرع  والرشاق  والمروو  ، والقدرة بالسرع  المميزة القوة ، البركي
  لػؾ أدي القػدرات تػـ تطػوير تمػؾ كممػا وأوه ال اص  البركي  القدرات  لؿ است داـ مف ليها التبكـ
 .الأدا  المهاري  لتطوير

   Muscular Powerبالسرعة المميزة القوة
 لػلأدا  البركػي بالوسػب  والضػروري  الهامػ  البدويػ  المكووػات مػف بالسرع  المميزة القوة تعتبر

 الرياضي  . الأوشط  لمعظـ

 :المميزة بالسرعة  القوة تمرينات عند أداء التالية ال ممية مراعاة الأسس يجي
  بالسرع  . المميزة القوة تمريوات أدا  قبؿ الإبما  عممي 
 الإصابات مف لموقاي  والسلم  الأمف بوسائؿ ا هتماـ . 
 لتطػوير القػوة المميػزة  مواسػب  تكػوف للعػف القصػوى الشػدة % مػف 05ػ  ٠5 مػف وسػب  اسػت داـ

 الكاراتيه . للعبي  بالسرع 
 والإطال  . ا ستر ا  وتمريوات القوة تمريوات بيف المزج يتـ أف 



 يزيػد عػف و  تكػرار 00 المطػاطي ا سػتيؾ باسػت داـ والهزوميػ  الدلاعيػ  المهػارات بعػض تػؤدى أف
 لي المزموع  .  تكرار ٠5

  Motor speed )الأداء  السرعة الحركية ) سرعة
 اصػ   وبصػف  الرياضػي  الأوشػط  مػف العديػد لػي أساسػيا مكووػا البركيػ  السػرع  تعتبػر

السػرع   ،وتعتبػرالعضػمي  ا وقبػاض بتتػابع تػرتبط والتػي البركػي لػلأدا  بػزمف المرتبطػ  الأوشػط 
سػرع  أدا   وكػ لؾ ، الضػربات كسػرع  معيوػ  بركػ  أدا  عوػد العضػلت البركي  هي سػرع  اوقبػاض

  . ممكف الركلت والمهارات البركي  بطريق  متتالي  لي أقصى زمف 
 :السرعة الحركية  تمرينات أداء عند التالية الأسس ال ممية مراعاة يجي

  البركي  . السرع  تمريوات أدا  قبؿ الإبما  عممي 
 الإصابات . مف لموقاي  والسلم  الأمف بوسائؿ ا هتماـ 
  متر . ٠5 مسال  مستقيـ  ط ولى بسرع  الم تمف  المهارات أدا 
 الإرهاؽ الشديد .  و بالتعف الإبساس بال  لي السرع  تمريوات إعطا  عدـ 
  اليػديف  بػيف ث بالتبػادؿ 00 لمػدة السػاودباج عمػى بالسػرع  تتصػؼ المهػارات مػف مزموعػ  أدا

 .مزموعات  والقدميف ثلث

  Agility  الرشاقة 
مػع  أوهػا تػرتبط إ ا الم تمفػ  الرياضػي  الأوشػط  لػي المهػاري لػلأدا  ضػروري  الرشػاق  تعتبػر

 لي لقداف أي بدوف ا تزاهات تييير عمى القدرة الرشاق ، وتعرؼ  والبركي   البدوي  المكووات زميع
 إوتػاج وبدايػ  العضػمي  عمػى الػدمب بػيف القػوة القػدرة هػي وك لؾ الزسـ ، لي والتبكـ والتوازف السرع 
    .الرشاق  معوى  لؾ يبدد المفازئ لمسرع  ، كؿ والإوقا  والتسارع وا تزاف المتفزرة والقوة القوة

 :تمرينات  الرشاقة  أداء عند التالية ال ممية الأسس يجي مراعاة
  عطا  الرشاق  تمريوات أدا  قبؿ الإبما  عممي  تمػؾ لتميز وظرًا بيف التمريوات كالي  راب  لترة وا 

 الأقصى . مف الأقؿ أو القصوى بالشدة التمريوات
 بالببػاؿ  مثػؿ الوثػف والعصػبي العضػمي التوالػؽ مػف عاليػ  درزػ  تتطمػف التػي التمريوػات ا تيػار

 التدريف . أماكف وتييير البيئي  وا شتراطات المكاوي  البدود لي .التييير
 الأدوات . باست داـ البرك  توقيت سرع  لي التييير 



 الإضالي  عمى  الأدا  .  البركات بعض بإضال  التمريف أدا  وأسموف مستويات لي التييير 
 Flexibility  المرونة   

لػي  وا قتصػادالمهػاري  الأدا  لإتقػاف والهامػ  الأساسي  البركي  المكووات أبد المروو  تعتبر
 والزهد . الطاق 

 هػي  أو اوهػا معػيف بركػي مػدى بأقصػى الأدا  عمى العضمي  قدرة المزموعات المروو  عبارة عف
 .الم تمف   الزسـ لي مفاصؿ سهول  البرك 

 :المرونة  تمرينات عند أداء التالية ال ممية مراعاة الأسس يجي
 بالألـ . الإبساس بال  لي المفاصؿ عمى الزائد الضيط عدـ 
 المسارات عمى متطمبات يتوقؼ له ا الأبواؿ ، زميع لي أقصاه إلى البركي المدى يصؿ   أف 

 الهزومي  . الدلاعي  أو الهزومي  لممهارات البركي 
 الأساسي  . البركي  المهارات وطبيع  شكؿ ال اص  المروو  تمريوات تأ   أف 
  اللعف . إليه وصؿ ال ي المستوى درز  مع تتواسف مروو  تمريوات إعطا 
 تكرارات . 05 عف يقؿ   التكرارات مف كالي بعدد التمريف يؤدى أف 
  ثواوي . 05ػ 0 مف لمتمريف الوهائي الوضع لي الثبات عممي 
 والإرهاؽ . بالتعف الشديد الإبساس بال  يل المروو  تمريوات إعطا  تزوف 
  لهػا لتزوػف  لمعضػلت المقابمػ  إطالػ  وتمريوػات بالبركػ  العاممػ  لمعضػلت قػوة تمريوػات إعطػا

 .الإصاب  

 Performance enduranceالأداء  تحمل
بصػف  عامػ   الرياضػي  الأوشػط  لزميػع الهػاـ البػدوي الأدا  مكووػات أبػد الأدا  تبمػؿ يعتبػر

 بكفا ة . الأدا  لي ا ستمرار تتطمف التي و اص 

 وسبيًا، طويم  لمدة المهارات الدلاعي  والهزومي  بتكرار يكوف الأدا  تبمؿ أفيري  برا  الكاراتيه  كما
 بتى لاعمي  بأكبر أدا  المهارات الدلاعي  والهزومي  تكرار يتـ بيث الكوميتيه للعبي بالوسب  وك لؾ
  .ولاعمي   بكفا ة مع الأدا  التعف مقاوم  هو مباول  الأدا  تبمؿ لاف وب لؾ المباريات ، وهاي 

  Reaction  الف ل رد سرعه



هػ ا  ويعتبػر المثيػر لهػ ا وا سػتزاب  معػيف مثيػر إدراؾ المبظيػ  بػيف الزمويػ  الفتػرة تعرؼ اوهػا
 واوه يزف المباراة أثوا  والمتييرة المتعددة لممواقؼ له وظرا الكاراتيه  عبي  بتياج مف الأهمي  الووع
 : الفعؿ رد  سرعه عود أدا  التالي  العممي  الأسس مراعاة

 الإصابات . مف لموقاي  والسلم  الأمف بوسائؿ ا هتماـ 
  بالسرع  . المميزة القوة تمريوات أدا  قبؿ الإبما  عممي 
 السرع  . تمريوات لمبتوى السميـ بالتوزيع ا هتماـ 
 البمؿ . لتشكيؿ السميـ بالتوزيع ا هتماـ 
 العضمي  .  والقوة وا طاله المروو  بتمريوات ا هتماـ 
 الفعؿ .  رد سرعه بتمريوات التدريزي ا رتفاع 
 الشديد . والإرهاؽ بالتعف الإبساس بالهي ل السرع  تمريوات إعطا  عدـ 
 مبسطه . ثابت  مواقؼ باست داـ التدريف 
 القاووف .  عميها يو  التي الصبيب  الفترة باست داـ التدريف يراعى أف مف  بد 
 رد تكػوف مواسػب  لتطػوير سػرعه للعػف القصػوى الشػدة % مػف 055:  ٠5 مػف وسػب  اسػت داـ 

 الفعؿ للعبيف .

 BALANCE الاتزان
عامػػػؿ ا تػػػزاف مػػػف العوامػػػؿ التػػػي توػػػاؿ اهتمػػػاـ المػػػدرف أثوػػػا  بركػػػ  الزسػػػـ لػػػي الفػػػراغ ويعتبػػػر يعتبػػر 

الزهػػػاز الػػػدهميزى بػػػالأ ف المسػػػئوؿ عػػػف هػػػ ه الصػػػف  أ  أف الػػػتبكـ لػػػي البركػػػ  يعتمػػػد عمػػػى الطػػػرؼ 
ضػػي  أوػػه يمكػف لمفػػرد إتقػػاف الوػػوابي الفويػ  المعقػػدة لأوػػواع المهػػارات الريا، كماالسػفمي  اصػػ  القػػدميف 

 وتأديتها بسهول  وعمى مستوى عالي مف  لؿ ومو الوابي  الوظيفي  للتزاف لدي الفرد 

والتػػػي ظهػػػرت مػػػف  ػػػلؿ التزػػػارف لػػػي رياضػػػ  الكاراتيػػػه،  ا تزاف أبػػػد الصػػػفات البدويػػػ  الأساسػػػي لػػػأ
والملبظ  الموضوعي  ، لل يمكف أف يؤدي اللعف أي برك  رياضػي  بصػورة  سػميم  إ ا لػـ تػرتبط 
 ػػلؿ أدائهػػا بصػػف  ا تػػزاف ، وتػػرتبط دقػػ  الأدا  المهػػاري بقػػدرة اللعػػف عمػػى ا تػػزاف  ػػلؿ المربمػػ  
الإعدادي  لأدا  المهارة ، لإ ا لقػد اللعػف قدرتػه عمػى ا تػزاف  ػلؿ هػ ه المربمػ  أدي  لػؾ إلػى عػدـ 

 .دق  أدا  المهارة أثوا  المربم  الأساسي  
 

 


