
  الجزء الأول – رؤية تطبيقية

 برامج الإعداد في رياضة الكاراتيه الموجهة للمحددات الأولية ل
 لخطة التدريبية الكبرى للموسم الرياضي اخلال 

 " الخطة السنوية "

 

 

يتو   التخطيط وتقني  ا حمال 

لتطوير ا عداد البدن  عل  
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  ƒǋǂƨƈ
 ƕǐƓǐƥƣƗǁƐ ǃƑǊǄǁƐ üǐǂƟƗ
ǈǐƗƐƥƑǀǁƐ ƕƮƑǐƥ ǍƓƳǗ

 

لال النسبة الم وية و نوعية الأسلو  المهارى الحركي المن   م  خ
 نتا ج الدراسات ال مانية المن    ف   لا  فترات تم خلالهم

  استحدا  و تطوير لمواد القانو  الدولي لرياضة الكاراتيه

       1999    2016  . 

                                                       

 



0

5

10

15

20

25

30

35

تدريب 1 تدريب 2 تدريب 3 تدريب 4 تدريب 5 تدريب 6 تدريب 7 تدريب 8

تدريب تحركات تدريب ركلات تدريب لكمات تدريب موجات حركية

 

 

                                               
                     

10

20

30

40

50

60

70

       ع

    

       ع

    

    

       

      

    

      

        

      

       

        

       ع     

       ع     

                   

                    

                       

4

3

1

2

5

 

 



القو  ال ضلية و نواعها

Â لتطوير القو  ا ن جارية( حمال لأات كيل (

م  ا    مقدر  % 75تبد  م  : ال د  1.
.للاع  

.مر   20 - 15: تكرار التمري  2.

.مر   ï 6 4: تكرار المجموعة  3.

:                  فتر  الراحة بي  المجموعات 4.
  2:  1او  1:  1

 ï 6 4عدد مرات التدري  الأسبوعي 5.
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:لتنمية القو   نا  عد  وسا ل ا مها 
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:تاب  تنمية القو   نا  عد  وسا ل ا مها 
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:تاب  تنمية القو   نا  عد  وسا ل ا مها 
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ت كيل ا حمال لتطوير القو  ا ن جارية 
وحدات تدريبية  10عل  مدار 

. òالكاتا , الكوميته ñ اللاعبي وفقا تخ   
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Prof-dr-ahmed.ibrahim@outlook.com 
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