
  للمذج بين تحركات القدمين واتجاهاته التطبيقيالإيضاح 

 .وبين مكونات الهيكل البنائي للخرائط التكتيكية فوق البساط                   

 
 

.  
  كل  محتوىء دالأالاتجاهات الخاص باوفقاً للتقنين  الأحمالينفذه اللاعب مع توجيه من مخطط

" المهاري  بالأداءالخاصة  هناك تطوير للمتطلبات إنوهنا نجد  محطة تدريبية بما يحقق هدف التدريبي
" مسابقة القتال الفعلي  يعبالخاصة بلا للخريطة التكتيكيةوالدفاعية المكونة  الهجوميةالأساليب 
 " .  kumite  - الكوميته

============ 

  (: 1 )رقم  التطبيقيالإيضاح 

==================== 

 .داشى -هيكو -:النهائيالوضع ( أ) 

 (ب )القدم اليسرى  الأولالشكل    : قدم الارتكاز. 
 .الشكل الثاني القدم اليمنى

 .ومرة القدم اليمنى بالتبادل الشكل الثالث مرة القدم اليسرى 
 
 



 (ج ) المهارى المنفذ الحركيالأسلوب:- 
  داشى،  -هيكو» القتاليمن وضع الوقوفHeiko- Dachi». 
  ثووأ أدالأ (21)يقووم العبووو أو العببووا بووادالأ دلواا لأسووفل باليوود اليسوورى لوى ات ووا  الأمووام لنق ووا ،

لكمووا مسووتقيما أماميووا بوللووا باليوود اليمنووى ثووأ لكمووا مسووتقيما أماميووا مها سووا باليوود اليسوورى وهووو 
 .بلى القدم اليمنى الأماميمتخذ وضع الارتكاز 

 «Gedan – Bari ­ Oi Zuki ­ Gyaku – Zuki»  مثع. 

  بلوى القودم اليمنوى  الأمواميالسابق والثبوا  لوى وضوع الارتكواز  الحركيبهد انتهالأ الأدالأ للأسلوب
لووق نق وا مركوا دائورة الات اهوا   القتوالييهوود العبوو ىلوى وضوع الوقووف (. 21)لوق نق ا رقأ 

 .التدرلبيا وذلك بتحرلك قدمه اليمنى للخلف
 المهارى المنفذ لى ات ا  خط سير دوران بقرب السابا  الحركيلوب يؤدى العبو أو العببا الأس

 .بلى القدم اليمنى النهائيولكون الارتكاز ( 21)وبنفس ال رلقا المنفذة لى نق ا ( 21)شكل 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

  يكرر العبو الأدالأ للأسلوب المنفذ السابق لى ات ا  بكس خط سير بقرب السابا بالقدم اليمنى
بلوى القودم اليسورى بوالأدالأ  النهائيولكون الارتكاز ( 21) رلقا المنفذة نق ا وبنفس ال( 21)شكل 

 (.21)لوق نق ا 

  ولكون ( 21)يكرر العبو الأدالأ للأسلوب المنفذ السابق لوى ات وا  خوط سوير بقورب السوابا شوكل
 نهووائيبهوود رعوووا القوودم اليمنووى للخلووف خ وووة مووع الأدالأ للأسوولوب بال انووو الأيموون واتخوواذ وضووع 

، 6، ب، 3، أ، 21» الآتويرتكاز بالقدم اليمنى لووق نق وا منت وف الودائرة ولوى ات وا  التسلسول لع 
 .«21، د، 9ج، 

 



 

 

 

 

 

 

  ( 15)يكرر العبو الأدالأ للأسلوب المنفذ السابق لى ات ا  بكس خط سوير بقورب السوابا شوكل
ولكن بهود رعووا القودم اليسورى للخلوف خ ووة موع الأدالأ للأسولوب بال انوو الأيسور لعبوو، واتخواذ 

، 12» الآتويلعرتكاز بالقدم اليسرى لوق نق ا منت ف الودائرة ولوى ات وا  التسلسول  نهائيوضع 
 .«12، د، 9ج، ، 6، ب، 3أ، 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 

  ثوأ ( 12)» الآتوييكرر العبو الأدالأ للأسلوب المنفذ السابق لى ات اهوا  متهوددة ولقوال للتسلسول
لعرتكواز مورة بالقودم اليمنوى  النهوائيبلموال الوضوع (. 6)ثوأ ( ج)ثوأ ( ب)ثوأ ( 9)ثوأ ( 3)ثوأ ( د)ثأ ( أ)

 (.16)يكون بالقدم اليسرى وهكذا، شكل  والتالي
 

 



 الانتقال الي محطات تدريبية ب والإتقانالمرحلة الثانية للتنفيذ  اللاعب يبدأثم           
 -: علي النحو الاتي  علي البساط

 
 
 

             
 

 
 

 تكرار  بشكل ثابت مع ثبات زمن  11لتكرار الأداء  التنفيذيةتحركات الشكل يوضح 
 ،تدريبية  بالدائرة التدريبية  8 من المحطاتثانية خلال كل محطة تدريبية  15التنفيذ 

 وعلي مخطط الأحمال والمدرب تقنين محتوي كل محطة من الخرائط التدريبية حيث يقترح محتوي
 مثلا ثم يعقبه محتوي غير معروف يؤديه اللاعب خلال( أ ) معروف للاعب يؤديه خلال محطة 

 الية ، كما يمكن تحديد جميع محتويات المحطات التدريبية من خرائطالمحطة التدريبية الت
 .تكتيكية سبق التمرن عليها وأدائها من اللاعب 

 
 
 
 



  -: تكون كالآتيواحماله هنا خصائص الأداء 

=================== 

  (.12، د  ، ج   ، 6 ،  أ  ، 9،  12ب، )تسلسل الأدالأ مح ا رقأ 

  ثانيا 20ثانيا ىلى  15زمن الأدالأ بالمح ا التدرلبيا يتراوح ما بين. 
  دائرة لكل وحدة تدرلبيا 3ىلى  1بدد الدوائر التدرلبيا يتراوح ما بين. 
  لوق المتوس اسربا الأدالأ للأسلوب المهارى.  

 نظام ال اقا السائد خعل المح ا التدرلبيا مختلط. 
  ولمكن التغير للنسبا المذكورة ولقا للهدف ( 1:1)نسبا الراحا بين كل مح ا وأخرى 

 .التدرلبي لمخ ط الأحمال والمدير الفني   
  ( .  3:  1) ، (  2:  1) ، (  1:  1) نسبا الراحا بين كل دائرة وأخرى 

 ارتدالأ چا يت مثقلا خعل الأدالأ يقترح أن يتراوح الوزن المضاف ىليها ما بين لى حالا 

 لعبو الدرعا % 13ىلى % 7للناشئ، وما بين  الفهليمن الوزن % 6ىلى % 3 
  .«رعال»الأولى  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 تكرار  بشكل ثابت مع ثبات زمن  11لتكرار الأداء  التنفيذيةتحركات الشكل يوضح 

 ،تدريبية  بالدائرة التدريبية  9 من المحطاتثانية خلال كل محطة تدريبية  15التنفيذ 



 وعلي مخطط الأحمال والمدرب تقنين محتوي كل محطة من الخرائط التدريبية حيث يقترح محتوي
 مثلا ثم يعقبه محتوي غير معروف يؤديه اللاعب خلال( أ ) معروف للاعب يؤديه خلال محطة 

 الية ، كما يمكن تحديد جميع محتويات المحطات التدريبية من خرائطالمحطة التدريبية الت

 .تكتيكية سبق التمرن عليها وأدائها من اللاعب 
 

 
 .يجب من مقنن الاحمال والمدرب قاعدة مناطق تكوين اللكتات خلال تقنين الاداء واحماله 

 
  -: تكون كالآتيواحماله هنا خصائص الأداء 

==================== 

  (. 12، د  ، ج   ، 6 ،  أ  ، 9،  12ب،  )تسلسل الأدالأ مح ا رقأ 

  ثانيا 15ىلى  ثانيا 10زمن الأدالأ بالمح ا التدرلبيا يتراوح ما بين. 
  دائرة لكل وحدة تدرلبيا 3ىلى  1بدد الدوائر التدرلبيا يتراوح ما بين. 
 سربا الأدالأ للأسلوب المهارى لوق المتوسط. 
  لاهوائىنظام ال اقا السائد خعل المح ا التدرلبيا مختلط يميل. 
   للهدف ولمكن التغير للنسبا المذكورة ولقا ( 1:1)نسبا الراحا بين كل مح ا وأخرى 

 .التدرلبي لمخ ط الأحمال والمدير الفني   
  ( .  3:  1) ، (  2:  1) ، (  1:  1) نسبا الراحا بين كل دائرة وأخرى 

  لى حالا ارتدالأ چا يت مثقلا خعل الأدالأ يقترح أن يتراوح الوزن المضاف ىليها 

 %13ىلى % 8للناشئ، وما بين  الفهليمن الوزن % 7ىلى % 5ما بين 
 .«رعال»لعبو الدرعا الأولى  

 

 

 



لتعديلات وفقا لهيكل البنائي للوحدة التدريبية الخاصة ليوضح الأجزاء والأقسام المكونة مقترح شكل 
 .  "  kumite  -الكوميته " مسابقة القتال الفعلي  متطلباتو  0202طوكيو 

 

 

 

 

 

ال الأ  ال الأ الرئيسي ال الأ التمهيدي
 الختامي

 القسم الرابع القسم الثالث القسم الثاني القسم الأول

القسأ 
الأول 
التهيئا، 

والاحمالأ»
» 

القسأ الثاني 
الإبداد »

البدني 
 «الخاص

يستخدم أدالأ 
الأساليو 
المهارلا 
 الفرديا

يستخدم أدالأ 
الأساليو 
المهارلا 
ب ورة موعا 
 حركيا

يستخدم 
أدالأ 
مكونا  
الخرائط 
التكتيكيا 
مع التنوا 
لي مداخل 
 اله وم 

يستخدم 
بدد من 
الت فيا  

شكل  لي
تدرلو 
 مبارائى

هذا ال الأ 
يوعه ىلى 
التدرج لى 
بمليا 
التاثير 
بلى 
الأعهاة 
الحيولا 
لعبو 
وصولال 
لمرحلا ما 
قبل تنفيذ 
الأحمال 
التدرلبيا 
ولقال 
لمهدلا  
ضربا  
 القلو

 الفرديتقنن خ ائص ومتغيرا  التدرلو ولقال للأسلوب 

 ليولنفذ 
شكل حر 
ومقنن 
ولقال لمهدل 
ضربا  
 القلو

 ليولنفذ 
شكل مح ا  
تدرلبيا تقنن 
ولقال لتكرار 
للأدالأ مع 
 ثبا  الامن

شكل مح ا  تدرلبيا مقننا ولقال لتكرار الأدالأ  ليينفذ 
أما  والثانيوثبا  زمن الأدالأ لمحتوى القسأ الأول 

 التنالسيليقنن ولقال لامن الأدالأ  ىالمبارائالتدرلو 
 .بالمسابقا


