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 تمهيػػػػد :  -

من الخطأ أن ننظر إلى الرياضة أنها تنمية للقدرات الجسمية للفرد فحسب وإنما تتعدد  للدا الدال ه ف د  
تلعب دورا كبيرا في تحين القددرات النفسدية واكركيدة للفدرد ه  ا دة في مرلملدة ا رافقدة ه فدا رافا ةمدل اكا دة إلي دا  

يددداد ن ه في أ ددد ار التعلدددي، ا اتلفدددة ه في النددد اد  ودور لددد لا مذدددد الرياضدددة ف ددد  مختلدددي ا سدددت يات والعد دددد مدددن ا 
الشددباب ه وللددا  ددا فددا مددن فعددد كبددير في إيددداد الفددرد سدددنيا ه لمركيددا ه نفسدديا ه يقليددا وا تماييددا  والرياضددة تحدد   
 مجم يددة كبددديرة مدددن اتنشددطة تعتمدددد يلددده ا نافسدددة وا  ا  ددة واولمت،ددداك  مودددد ال، ان،يدددو  ه والددد  تطددد رت تطددد را
سر عا ه ف   رياضة سسيطة  قبد يلي ا الصغار وال،بار  و ستطيع كد إنسان مدارست ا ةسسط الت،اليي ومدع مدرور 

 الزمن تط رت ال، ان،يدو تط را مدفشا ه من فنا أ  ت  اسعا التنافل الشر ي. 
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 تعريف الرياضة : - 1

لدد  اننسدان و وفد   د ر متقددم مدن اللعدب وفد  اتكودر تنظيمدا  الرياضة ف  ألمد اتش،ال الراقية للحركدة »    
وات د العلمد  و اكقيقد   disportواللاتينية  sportواترفع م ارة وكلمة الرياضة في اللغتين انمذليز ة والفرنسية 

ومعنافددا التح  ددد والتغددير ولقددد هلددم معنافددا ومعددم نها مددن الندداس يندددما   لدد ن مشددا ل ،  disportو فددا فدد  

( 1) «وافتماماته، بالعمد إلى التسلية والترو ح من الرياضة
 . 

إن كلمددة الرياضددة و تعددا نفددل ا عددا لددد  ليددع ا اتصددين الرياضدديين و لدد ا و ددب تحليل ددا وللددا ل  دد د  »    
تحليدد فد ا ال،لمدة فتلدي مدع مف د م اللعدب ا دنظ، و إن ضدرورة التأمدد والتف،دير في الرياضدة  مفافي، مب مدة وأفعدد

في إ ار ا تماي  أمر سد    فلا نفرض و  دنا يلده إنفدراد وو سددون إقامدة يلاقدات مدع اأ در ن أ  أن اننسدان 

 .( 3)  «تفايلية مع اأ ر ن  عيش و رتق  كعنصر من الجماية و وفي لاية و تح ل سل كه الفرد  إلى وضيفة 

 فوائد الرياضة :  -2

لعد الفائدة ال،بر  للرياضة فد  العنا دة سصدحة الجسد، ونشدا ه ورشداقته وكمدا تهدت، سنمد  الجسد، وقيدام أ  زتده      
س ظائف ا في تدر ب الفرد يله مختلي ا  ارات اكركية والرياضية و كما تساف، في ت،  ن شاصيته وتحسدين تف،ديرا 

 و لقه و إو أن فناك العد د من الف ائد من أهم ا : 

تعمددد الرياضددة يلدده تنميددة ينا ددر اللياقددة البدنيددة لددد  الفددرد كددالق ة و الرشدداقة  تنميػػة الاية ػػة الةد:يػػة : -أ »    
والت ازن وق ة التحمد والسلامة ال ظيفية ت  زة الجس، ا اتلفة لميث تنسدم، وترتقد  س،فا دة البدنيدة كدا م،نده مدن 

 واتداء دون الشع ر بالتعب وانرفاق . القيام ةيباء وا باته تحم ضغط العمد ا طل ب و

                                                           
 (1 )

 .( 15)ص و  1996 و اللل ال  ا للقان ن واتدب و ه ال،  م 213العددو ه سلسلة يالم ا عرفة  "الرياضة والتمع "أمين أن ر اك لي : 
 (2 )

 .( 30)ص و  1992 ق ت. ب . ر " ود  ان ا طب يات الجامعية هنظريات و ر : "  نشا  المحم د ي ض سسي ني ه فيصد ياسين  
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 تميز كد ل ن من أل ان الرياضة سصفات نفسدية وم دارات لمركيدة اكتسةب الصفةت والمهةرات الخةصة :  -ب    
وقدددرات سدنيددة  ا ددة و  ،تسددب ا الرياضدد  كمارسددته فدد ا اللدد ن أو لاك و فمددن الصددفات النفسددية لرياضدد  ا لاكمددة 

 مباز  و اوستقلالية واويتماد يله النفل وتنل الطاولة و اليقظة واك ر واونتباا .الجرأة و الشماية و والج

 ل ا فإن الرياضيين  ،تسب ن ف ا الصفات با مارسة العلمية ا ستمرة و فتور  لمياته، وتفيدف، في معيشت ، . 

ف كاوفتمددام سقدد انين ولدد ائح :  ،تسددب الفددرد الرياضدد  ال،وددير مددن ا عل مددات وا عددار  اكتسػػةب المعاوتػػةت -ج    
ومخططددات وسددرامر الرياضددة إلدد  مارسدد ا وو ددير للددا مددن ا عل مددات ا قيدددة الدد  تددرتبط بالندد الم  الوقافيددة النفسددية 

 والصحة .

: تز ددر ا  افددا الرياضددية واتلمددداث الدد  تتالل ددا كوددد أ لاقيددة يليددا   تنميػػة الصػػفةت الخاويػػة وايةتمة يػػة -د    
،دددددار الددددد ات . الجدددددرأة وقددددد ة انرادة و التعددددداون واتماندددددة وان دددددلاص و يرفدددددا مدددددن الصدددددفات الخلقيدددددة كالت اضدددددع وإن

واو تمايية اكميدة ال  تؤد  با مارسة التطبيقيدة و تددرب يلي دا و فتصدبح  دزءا و  تمدزأ مدن  دفات الشاصدية 
 ال   لتزم بها الفرد في لمياته الي مية .

ا ست يات الرياضية العا ية التمويد ا شرف في ا نافسات الرياضدية الليدة والدوليدة : تحقا التمثيل المشرؼ  -ػه    
 . مدا  نم، ينه إيطاء السمعة الطبية للفرد الرياض  وسلدا .

سش،د إيجدا  في لمسدن اسدتغلال وقدم الفدراا . واسدتومارا وتح  لده  تساف، الرياضة: استثمةر و ت الفراغ  -و    

 2)  «قم لو فائددة كبديرة يلده الفدرد والتمدع  دا  ققده مدن أ دراض سدنيدة ونفسدية وا تماييدة من وقم ضائع إلى و 

).  

و ددر  سععدد ، أنهددا ,  نشدداط ا تمدداي  فددادف  ددر  سعددخ ا اتصددين في الرياضددة أنهددا: الرياضػػة اامة يػػة  4-2   
شاص في    تنافسد  لتحقيدا فددف م ما  شترك في ا أكور من وسيلة ترس  ة ترفي ية مدتعة ت،تس   اسعا لاييا 

ا تمدداي  مشددترك و كمددا  صددد في ددا تفايددد كبددير سددين الرياضدديين وفدد ا التفايددد  نددتر يندده مددا نسددميه بالد نامي،يددة 
الجمايية و ومود ف ا الرياضات تع د يله تحمدد ا سدؤولية و وتشدمع روح التعدامن و والتعداون ال  يدا و ومذدد في دا 

                                                           
 (1 )

 .(  218)ص  وة س شل  ه دون تار خ مطبعو انس،ندر ة و " مد د إلى الوقافة الرياضية "  ا نص ر  يل     : 
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بالفر ددا الخصدد، . كمددا أنهددا ةيددم لاييددة لتقدد   الددرواسط او تماييددة ه مذددد من ددا كددرة  تنظيمددا دقيقددا لعلاقددات الفددرد
 القدم و كرة اليد و كرة السلة و كرة الطائرة .

: الرياضدددة الفرد دددة فدد  كدددد رياضدددة   ا دده في دددا اللايدددب  صددما والمددددا أو يددددة  صددد م الرياضػػةت الفرديػػػة  3- 4
 ددد  الرياضدددة الددد  تعددد د الفدددرد يلددده الصدددبر والشدددماية وسددد ل الج دددد كفدددردا دون مسدددايدة أو مسددداندة مدددن الغدددير و ف

واويتماد يلده الدنفل و واسدتادام الف،در ولمسدن التصدرف و ويندب اليدأس . مذدد من دا ألعداب القد    السدبالمة و 
 الجيدو و التنل .

 الرياضة كنظةم تربوي : -5

الرياضددة فددد  ال سددديلة الترس  دددة الددد  تسددداف، في التطددد  ر انيجدددا  للعد دددد مدددن الج اندددب يندددد الفدددرد سددد اء كاندددم  »    

و و فدد  فددر  مددن فددرو  الترسيددة اتساسددية الدد  تسددتمد نظرياتهددا مددن ( 3)  « سددمية أو نفسددية و ا تماييددة أو يقليددة 
ا نعد، وا   ده نيدداد الفدرد إيددادا مت،داملا  سددنيا العل م ا اتلفة وتستادم ين  ر ا النشاط الرياضد  ا اتدار و 

و ا تماييددا . كمددا أنهددا ت،يددي الفددرد كددا  ددتلائ، مددع لما اتدده والتمددع الدد    عدديش فيدده وتعمددد يلدده تطدد  را وت،ييفدده 
ةقصه سدرية مد،ندة و ومختلدي اتنشدطة الرياضدية تحد   سدرامر ترس  دة وترفي يدة وألعداب و كمدا  علدم مدن انشدراف 

ضدد  يلدده تلددا الندد الم   اسعددا مديددزا مددن الت  يدده وانرشدداد الصددح  والنفسدد  لتقدد   سددل ك اننسددان و وفدد ا مددا الريا
يجعددد اننسددان  ددؤمن ةن الرياضددة فددد  مددن ال سددائد الدد  تدددر  الفددرد ترسيددة  دداكة  ددددم نفسدديته ومجتمعدده مددن ليدددع 

 .( 2)  «ا ال   ا و ومن ف ا اتسل العلمية اكتسبم الرياضة أهميت ا وم،انت 

 : الرياضة كنظةم اةتمة ي  -6

تعمدددد الرياضدددة يلددده تحقيدددا القدددي، الترس  دددة واو تماييدددة وللدددا مدددن  دددلال تنميدددة روح اونعدددباط والتعددداون  »      
وا سدددؤولية والشدددع ر بال ا بدددات ال  نيدددة و كمدددا ترمددد  الرياضدددة إلى التافيدددي مدددن التددد ترات والخلافدددات القائمدددة سدددين 

ت و لل  دد ل إلى يلاقدددات إنسددانية أكودددر متانددة وانفرا دددا و ومددن نظددد، الرياضددة او تماييدددة كددد لا اتفددراد والجمايدددا

                                                           
 (2 )

 .  ( 15 )  رسلل ه دون  بعة ه ص العامة للنشر والت ز ع وانيلام هه ا نشأة "  ا رشد الترس   الرياض " يل  سشير الفاند  ه إسرافي، لم مة ه فؤاد يبد ال فاب :  
 (1 )

 .  ( 15 ) ه صمر ع ساسا ه "شد الترس   الرياض  ا ر  " يل  سشير الفاند  ه إسرافي، لم مة ه فؤاد يبد ال فاب : 
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ينيد الجمافير الشعبية للدفا  ين م،اسب الو رة ال  نية وال  ن و والرياضة ينصر فام لتحقيا السدلام في العدالم و 

 .( 3)  «وللا ستدييم ا ه للتعامن والتفاف، والتعاون يله ا ست   الدولي 

ينددما ننظدر إلى الرياضددة مذدد أنفسدنا أمددام ند   مدن التمددر ن البددني أو مدن اكركددة  »لكدر   ز ده كا ي،ددال :
لميددد     –الجسددمية الدد   قدد م بهددا اننسددان إسدددتماسة إلى دافددع لميددات و ول،ددن  قدد م بهدددا تلقائيددا يددن   دديد نفسدد  

 لتمسيد   فر الرياضة .

رولم ا ف   ال    عد من ا ق ة ا تمايية ونسدقا  قافيدا والد   أضدفه يلي دا مق مدات النظدام ان تمداي  

 .( 4)  «وال    ت قي مذالمه أو فشله يله استعدادات التمع ال    ت   ا 

 الرياضة والأخلاؽ :  -7

ا وتط  رفدا ييدث مذدد أن يلاقة كبديرة سدين الجاندب ات لاقد  يندد اننسدان الرياضدة الد  تعمدد يلده تنميت د
معظدددد، اتنشددددطة الرياضددددية تتالل ددددا ةددددات  لقيددددة رفيعددددة كالت اضددددع والجددددرأة وإن،ددددار الدددد ات وقدددد ة انرادة واتمانددددة 
وان لاص و يرفا من السمات الخلقية اكميدة من معداملات ومعدا قات سديمة مدن سدل كات و أ لاقيدة كاتنانيدة 

 ولمب النفل والعدوانية والعني . 

 :   ر الرياضة في التنفيسدو  -7

ألددع معظدد، ا اتصددين في الرياضددة التنافسددية  ا ددة الجماييددة والدد  تتميددز باولمت،دداك سددين اللايبددين تلعددب 
دورا كبيرا ولمقيقيا في التافيي من العغ  ات النفسية والسل كات العدوانية للايبين و وتقلد من السدل ك ا دراد في 

الرياضدددات الجماييدددة تنافسدددية تدددؤد  إلى الشدددع ر باوسدددتر اء والرالمدددة الععدددلية التمدددع و ؤكدددد فدددؤوء ا اتصددد ن أن 
والنفسية إو أن فناك أراء معادة و و تدي، ف ا الرأ  إل اسدتنتر سعدخ البدالموين أن الرياضدة و  فدي مدن العندي 

ء بهد ا الخصد ص سد الع،ل من للا فإنها قد تز دد مدن در دة السدل كات العدوانيدة و ويلده الدر ، مدن تعدارب اأرا
إو أن الرياضدددة تبقددده ا تدددنفل اكقيقددد  الددد    فدددرا فيددده اننسدددان هم مددده ومشددداكله الي ميدددة و شدددعر بالرالمدددة النفسدددية 

 والععلية .
                                                           

 (2 )
 .(25)ص  و1992ه  2طو د  ان ا طب يات الجامعية  " و نظريات و رق ت .ب . ر"محمد ي ض سسي ني ه فيصد ياسين النشا   :  

 (3 )
 .( 32 ) صو  ه مر ع ساسا  "  الرياضة والتمع"الخ لي  : امين ان ر  
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مدددن اتنشدددطة افامدددة لدددد  الشدددباب بالنظدددر إلى تعتدددبر رياضدددة ال، ان،يددددو : الكوا:كيػػػدوالويمػػػة اليبويػػػة لرياضػػػة -
افتمدددام ، ال،بدددير وإقبددداف، ا تزا دددد يلددده مدارسدددت ا .والشددد ء الددد    ددددل س ضددد ح يلددده أنهدددا تسدددتميب للعد دددد مدددن 
لما يدداته، العددرور ة الدد  تسددايدف، يلدده النمدد  الجيددد وا تدد ازن إ لاقددا مددن فدد ا ولمظنددا أندده مددن العددرور  ت ضدديح 

يله  انب معين فحسب سد تشمد يدة   اندب يندد الفدرد من دا  ر ا الرياضة وال  و تقتصالتأشيرات انيجاسية ف
 الجانب و البدني  و الصح  و العقل  او تمايية والترس  ة و ومن ف ا التأ يرات ن كر ما  ل :

ت البدنيدة  في تط  ر الجانب البدني للشباب و للدا ستحسدين و تطد  ر العد دد مدن الصدفا ال، ان،يدوتساف،  -    
 عد الشباب  تمتع بالصحة الجيدة كالسرية ه الق ة و التحمد و ا رونة و الرشاقة و الخفة وا قاومة وف   فات ي

انطلاقدا مدن تحسدين الصددفات البدنيدة ا د ك رة فإنهدا تحسددن مدن قد ام الجسد، و مدددا  عطد  للشدباب مظ درا لدديلا  -    
 نم، ين الععي البدني وا ظ ر الغير ملائ، وفد ا الجاندب م د،   سمح ف، بالتالص من انلمساس بالنقص ال  

  دا و مدا أد  بالشباب ا رافا بالخص ص إلى اوفتمام سه تنه دائما  طمح للظ  ر ةلمسن   رة .

 ف  وسيلة م مة في ترسية الروح الجمايية والمترام اأ ر ن .-    

 العمد لصالح الخاص وتدفعه للعمد لصالح الجماية . سصفت ا نشا ا لاييا و ف    لص الرياض  من -    

 ت،سب اللايب انلمساس با سؤولية و واويتماد يله النفل إنطلاقا من القيام سدورا دا د الفر ا . -    

      تساف، مساهمة فعالة في ت سيع يلاقات الصداقة سين الشباب إنطلاقا من المت،اك ، سبعع ، البعخ                    -    

  لال ا نافسة .      

 تر  لد  الشباب القدرة يله التقيي، ال ات و إن من  لال و  د اللايب ضمن لاية الزملاء  -    

  ستطيع مقارنة نفسه باأ ر ن وتحد د م،انته الشاصية سين ، من ليع الج انب . -    

 ام قرارات ا درب واك،ام ولمى  رراء الزملاء.تنم  ينه روح تقبد النقد و واويتراف بالخطأ و من المتر  -    

 تساف، في تنمية  ف  الشماية واندارة و من  لال تع د اللايب يله منافسة الخص، أ ناء ا باريات   -    

 و لصه من التردد والخمد واتنانية .
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 تع د اللايب يله النشاط واكي  ة وتبعدا ين ال،سد والخم ل . -    

 اللايب يله اونعباط والنظام من  لال التزامه سبرنامر التدر ب وا نافسة ا ستمرة .تر   -    

 تساف، في ت  يه الطاقة الزائدة يند الشباب ت  ي ا سليما  ع د بالفائدة  ا ة من الجانب الصح  إل  -    

،ب تددددة )الجنسددددية          مددددن فددددائخ في الطاقددددة و الشدددد ء الدددد    سدددداف، في التافدددديخ مددددن دوافع دددد، ا  ،تمددددتص مددددا لددددد  
 والعدوانية ( وال  قد ت، ن سببا في ال،وير من التصرفات السيمة إلا ما تركم من  ير ضبط وت  يه .

 تسايد يله تنمية ال كاء والتف،ير وف ا إنطلاقا من ا  اقي العد دة وا تغيرة ال  تصادف اللايب أ ناء -

لايددب نفسده مجددبرا يلدده اسدتعمال لكائدده في التغلدب يلدده الخصد، مدددا يجعلدده ا نافسدة إل في ال،وددير مدن اكدداوت يجدد ال
 .( 2) في كد مرة  ف،ر في اكد لمسب ال ضعية ال  تصادفه 

 تعريف الكوا:كيدو 

ال،دد ان كدد  دو رياضددة قتاليددة  ددين  فيتناميددة تمددزج سددين مختلددي أسدداليب الفندد ن العسدد،ر ة الصددينية ) ال، ندد  فدد       
يلددده  دددد ا ددددرب  2:92وشددد  ( ومدددز ر مدددن  الفنددد ن القتاليدددة الفيتناميدددة ) ر  كددد  دو فددد  فيندددام( ه  سسدددم سدددنة 

يلده  دد مددرب  ديا في سلددا الفيتندام ليطد ر فد ا  العا   "فام إكسدن   ند " الفيتندام  الجنسدية فد ا ات دير تتلمد 
الفددن مددن  ددلال رلملتدده إلى أوربا ه ليتادد  أسدداليب  د دددة ومنددافر دفاييددة مدروسددة و متقنددة تمددزج سددين يدددة فندد ن 
قتاليددة من ددا الصددينية و الفيتناميددة ولمددى  اليابانيددة و ال، ر ددة اسددتغرقم لمدد الي  سددة ويشددر ن يامددا مددن اوكتشدداف و 

ا تعا رياضة ال، ان كد  دو أوال،د ان  د  داو مدن ر القد ة اكيدة أو القد ة الدا ليدة أ  مدا تعتمدد يليده التدقياه كم
 مدرسة الشمال بالنسبة للفن ن القتالية الصينية في تلقين مباد ء ف ا الفن هومن أف، ف ا ا باد ء :  

 الووة الداخاية: 

 نمدد  الرياضددي ن فدد ا الخا ددية مددن  ددلال  ددز ن فدد ا القدد ة الدد  و  رافددا العامددة مددن الندداس فأ لددب رياضددي  الفندد ن 
الدروح و  -القتالية  تمتع ن به ا الخا ية من  لال ا زج سدين التمدار ن الجسدد ة و ال فنيدة  كدا  عدرف سدد إتحداد العقدد

  اندب تمدار ن اوسدتر اء و التأمدد يندد وسعدد القيدام كاتلدي "في الفند ن القتاليدة الصدينية إلى TAI CHIالجسدد " 
                                                           

 (1 )
 ( . 49ساسا و ص ) ز دان ور رون : " اتسعاد الترس  ة للرياضات الجمايية للفرق الرياضية لفمة اتشبال واتواسط " و مر ع  
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" وفي فد ا الدال فنداك تمدار ن تتاد  لتصدفية الد فن و في LA CONSENTRATIONاكركدات  كدا  عدرف سدد "
ف ا كلام ر ر من  لال ا مارسة الدائمة للرياضات القتالية  ،تسب ا قاتل ن يدة  ا ديات  تلدي مدن شداص 

التمرسة تبين أن من  دداوم يلده التددر بات تدتقلص ينددا نسدبة الخد ف وتز دد ينددا نسدبة الوقدة في أ ر فمن  لال 
 النفل ف،لما استعد ين التدر ب كان الع،ل. 

 المرو:ة:

  ،تسب ا الرياضي ن من  لال ت،ويي مدارست ، للحركات الج مباز ة وك ا من  لال استر اء الععلات .   

 الخػػفػػة:

ن مددن  ددلال يدددة تمددار ن ندد كر من ددا القفددز ل يلدده و الج انددبه الجددر  باسددتعمال ات سددام الوقيلددة  تنميددة الخفددة ت،دد  
 كالصدر ة يله مست   الجز    و ات قال الرملية يله مست   ات راف  

 : الػػد ػػػة و التأثير

رنان يلده دقدة الرفسدات و استعمال كيل الل،، و الركد و ال اقيات الم لة  نميان ق ة العربات يندد ا قداتلين و مد
   الركلات

 تمعددم في ددا تقنيددات رياضددات إرياضددة قتاليددة  ددير ينيفددة وكاملددة في الدددفا  يددن الددنفل  فدد  ،دد ان كيدددوالرياضددة ف
ل اليدددد ن والدددر لين اسدددتعمبإ  ه دددر اتوسعدددخ الرياضدددات  هدويدددالجو  ،يددددوو لاكمدددة و ا قتاليدددة مودددد ال،دددرات و   أ دددر 

ل نعدرنا كركددات كد ان كيدددو مذدد أ لددب العدربات والصدددات إ يةهروندة الجسددما لخفددة و ا لىإافمدد م وتحتداج  لصدد أول
  :يافات والزوايا مأ  لة من افندسة مودنوال قفات مأ  لة من لمركات اكي نات وك لا ا

  فمدولا في وقفدة فم ميدة فيه مركز الوقد   ستادم مركز الوقد في تحد د نسب ت ز ع وزن الجس، في ال قفدات - 12
ك ان كيدو مذد مركدز الوقدد في الجدزء اتمدام  مدن قايددة اترت،داز لميدث ت،د ن الركبدة اتماميدة مونيدة والقددم الخلفيدة 

  .القدم الخلفية هيل %41القدم اتمامية و هيل % 81مفرودة و ، ن هد الجس، 

تشدبه وضدعية الفدارس ، ان كيدو لميث ت، ن الركبتدان مونيتدان سقددر متسداو  وفد  ال في  وفنا وقفة أ ر  - 13
  .كلا من الركبتين  هيل %61يندما  ، ن مدتط  لمصان  ، ن هد الجس، 
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%يلد  51%يلد  القددم الخلفيدة و71وفي وقفة أ ر  الركبة اتماميدة مونيدة قلديلا و ،د ن هدد وزن الجسد،  - 14
 القدم اتمامية

 وفنا أمولة كويرة وو  تسع الال ل كرفا ليع 

  : ة به ا الرياضة وف  ا  وفنا أم ر أ ر  

 ن اتز نقايدة ا - 12

 التتاسع الزما -13

 15ال   ل اكراك   -14  

 الدقة في التص  ب واتداء  -

 رادالفعدسرية  -16

 اكرك   فااالت   -17  

 1الروافع   -18  

  : رياضة الكوا:كيدوفي اازائر

  سددلادنا وينددد الجم دد ر كغيرفددا مددن الفندد ن القتاليددة أ ددر تعتددبر رياضددة كدد ان كيدددو فددن مددن الفندد ن القتاليددة ا عروفددة في 
ن دل إو  ا ددد الجزائددر وفدد االفندد ن القتاليددة ا   دد دة د  أ ددرا مددنإلى لاكمددة ا و  هدوالجددو  هوال،ينددا فدد  هموددد ال،ددرات

د لدم رياضدة ال،د ان  ه  تصداص الرياضد انكد ماف   د دد في فد    لىإوي  شباسنا وأنه أ بح  تطلع  هفيدل يل
الفددن  افدد  هسفعددد الخبددير الدد  ا السدديد م سددل  فر ددد ييددث أندده كددان  تدددرب يلدد 200 6ة  الي الجزائددر سددن كيدددو

العدا    علد، دد ا  همدن اللد  ن  ر د  مدن مدرسدة كد ان كيددو يلد "فر دد م سدل  :"السديد الدترمو   القتدالي في فرنسدا
السيد فر د م سل  مؤسدل فد ا الرياضدة في الجزائدر وأ   منه فن ن وتقنيات ف ا الرياضة و عتبر   ]فام قزو ن ت ن [

                                                           
1
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 تصداص س،دد أسعدادا ان اللتحدث ين فد  ا ا ل مود الرة  تتحاد ة الدولية للفن ن القتالية بالجزائر و ال لميدا و 
 ف ا الرياضة.  الرياضية في الجزائر ولماليا ف   بير في اتتحاد ة الجزائر ة للفن ن القتالية في

 ههيدين الددفل و البليددة ه  أن  عمم ا في يدت وويات مود الجزائرا ستطإه في ميدان الفن ن القتالية وسفعله و برست
  كم د دات ا سدتطإمن ال ويات ال  تنشط في فد ا الرياضدة  ه رار ات  اط الى هواد س ف هسعيدة البيخ الجلفة
في فددد ا الرياضدددة س،دددد أسعدددددفا  اعمقددد   ت لرياضدددين س،دددد أ دددناف ، لمدددى اترسصدددات للمددددرسين و  ة بدددارة أن  قددد م سعدددد

 2تمود الجزائر في العيد من الافد الدولية  ف ا الرياضة م  تمايية وسفعله أ بحننالرياضية التقنية الترس  ة ا

 أ:واع الو فةت في الكوا:كيدو

 الو فة الأسةسية )تشيم باي(:

ام سعددة لمددركات واوسدددتعداد للقدددديام ة ددددر  كددددما فدددد  تستدددادم للت دديأ لتأد ة التحية وك لا سعد اونتدد اء مدن القيد
وقددددفة دفايددددية  سدددتعمل ا ا قاتدددد لددددرد الرفسدددات السدددفلية يدددن  ر دددا وضدددعية اليدددد ن ا فت لمددددتين إلى مسددددت   أسددفدددددد 

 البددطن.

 الو فة الأتةتية )ديم تان(:

تستدددادم للت ددديأ لل م معددددن  ر ددا اللددد،، والرفدددل والدددفا  يددن  ر ددا اويتدددراض باليددد ن أو الددر لين وكددد ا افمدد م 
ا عاكل مددن  ددددلال رد فددم م الخصد، ومبا تتده ييدث ت،د ن اتيعداء العل  دة قر بدة مدن الخصد، ن يدا مدا مددع محاولدة 

 إسعاد الرأس ين  طر افم م.  

 )أتز:ك تان(:و فة الأفعى 

تستادم للت يأ لل م م ين  ر ا  الرفل و الدفا  ين  ر ا اويتراض باليد ن والر لين  و كد ا افمد م ا عداكل  
مددن  ددلال رد فمدد م الخصدد، ومبا تتدده ييددث ت،دد ن اتيعدداء العل  ددة سعيدددة مددن الخصدد، مدددا  سدد د ينددب الرفسددات 

 العل  ة للاص، دون اويتراض فا .

 (:  و فة )إكسن تان
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تسددتادم للت يددأ للدددوران مردد  الخلددي سعددد اونتقددال مددن إلمددد  ال ضددعيتين السدداسقتين إلى وضددعية مدا لددة مددع          
ايددتراض افمدد م مددن الخلددي باسددتعمال اليددددد ن ييددث ت،دد ن الر لددددين بارزت الددركبتين سشدد،د متسدداو  أمددا اتيعدداء 

 .                                                         5أنظر الش،د رق، -عداد للدفا  و افم م العل  ة ت، ن محمية سرفع اليددد ن في وضددددع اوست

 و فة الفةرس )ترو:ةين تان(: 

تستادم للت يأ لل م م ين  ر ا  الرفددل و الدفددا  يددن  ر دا اويدتراض باليدددد ن والدر لين و كد ا افمد م          
م الخصدد، ومبا تتدده ييددث ت،دد ن الر لددددين بارزت الددركبتين سشدد،د متسدداو  أمددا اتيعدداء ا عدداكل مددن  ددلال رد فمدد  

 .6أنظر رق، -العل  ة ت، ن محمية سرفع اليددد ن في وضددددع اوستعداد للدفا  و افم م 

 و فة  )ني تان(: 

يلدده ل الددرد يلي ددا تسددتادم للت يددأ ل ضددعية الدددفا  مددع مسددح كددد الددركلات و الل،مددات مددن اتسددفد و ات         
بافمدد م ا عدداكل يددن  ر ددا  الل،دد، ييددث ت،دد ن الر ددد اتماميددة بارزة الركبددة و الوانيددة مسددتقيمة ف دد  أشددبه بال قفددة 

 اتمامية  

 و فة الذئب )تيو تان(: 

ل تسددتادم للت يددأ ل ضددعية الدددفا  و افمدد م وفدد  سدد لة لتمنددب الددركلات و فدد ا بالقفددز للدد راء  أو سدوندده          
الددرد يلي ددا بافمدد م ا عدداكل يددن  ر ددا  الل،دد، أو الركددد ييددث ت،دد ن الر ددد اتماميددة بارزة الركبددة و الوانيددة  لف ددا  

 ك لا  .

 و فة النسر: 

تسدددتادم للت يدددأ لتمندددب الرفسدددات أو اويدددتراض فدددا بالر دددد ا رف يدددة ل الدددرد يلي دددا بافمددد م ا عددداكل يدددن          
يلده أو سدونده ييدث  دت، ال قد ف يلده الر دد الخلفيدة و  دا اتماميدة و رفع دا يدن اترض  ر ا  الركد باورتقداء ل 

 3وكما أنها تس د القيام بالرفسات العل  ة 
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 أ:واع الرفسةت  في رياضة الكوان كي دو

COUPS DE PIED 

 : CHO CUOCالرفسة  اتمامية )تش  كيا( 

 ط القدم()الرفل با نطقة السفلية ال اقعة سين ا شط و وس

 -)وقفدددددددددة اتفعددددددددده-(DEMTAN–تسدددددددددتادم فددددددددد ا الرفسدددددددددة مدددددددددن  دددددددددلال يددددددددددة وضدددددددددعيات)ال قفة اتماميدددددددددة
AMSENCTAN( أو )وقفة ال ئب-WOLF  و تعتمد ف ا الرفسة يله ال ق ف يلده ر دد والمددة منحنيدة )

في ايدداا سطددن  قلدديلا لتحقيددا تدد ازن الجسدد، مددع رفددع ات ددر  مونيددة الركبددة إلى أقصدده لمددد مد،ددن ل دفع ددا إلى اتمددام
الخص، مع مرايداة إر دا  الر دد مونيدة الركبدة إلى ال ضدع السداسا و فد ا  مدن أ دد اوسدتعداد للدرفل مدرة أ در  دون 

 الر    إلى وضعية ال ق ف ا تا ة من قبده كما م،ن إ اسة اتماكن العل  ة للمس، كالرأس أو الصدر .  

 :WAN CUOCالرفسة الدائر ة )وان كيا( 

 ) الرفس بالمنطوة العاوية لاودم(: 

 -)وقفدددددددددة اتفعددددددددده-(DEMTAN–تسدددددددددتادم فددددددددد ا الرفسدددددددددة مدددددددددن  دددددددددلال يددددددددددة وضدددددددددعيات)ال قفة اتماميدددددددددة
AMSENCTAN( أو )وقفددة الدد ئب-WALF  و تعتمددد فدد ا الرفسددة يلدده ال قدد ف يلدده ر ددد والمدددة مدددددة )

قفدة إلى الخدارج لتسد يد  يمليدة الدرفل الددائر  مع رفع ات در  مونيدة الركبدة إلى الجاندب مدع مرايداة تددو ر الر دد ال ا
ل دفدددع الر دددد ات دددر  مددددددة ومشددد،لة قددد س إلى الجاندددب في ايددداا منطقدددة الدددرأس أو الج اندددب السدددفلية كدددالبطن أو 
الددر لين للاصدد،  سدددون أن ننسدده إر ددا  الر ددد مونيددة الركبددة إلى الجانددب و فدد ا  مددن أ ددد اوسددتعداد للددرفل مددرة 

 لى وضعية ال ق ف ا تا ة من قبد. أ ر  دون الر    إ
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 : BALON CUOC الرفسة ااة:ةية )بالون كيك( 

 ) الرفل با نطقة الخار ية الجانبية للقدم(

 -)وقفددددددددة اتفعدددددددده-(DEMTAN–تسددددددددتادم فدددددددد ا الرفسددددددددة مددددددددن  ددددددددلال يدددددددددة وضددددددددعيات )ال قفددددددددة اتماميددددددددة
AMSENCTAN( أو )وقفة ال ئب-WALF ف يله ر دد والمددة مدع رفدع ( و تعتمد ف ا الرفسة يله ال ق 

ات ددر  مونيددة الركبددة إلى الدددا د لتسدد يد  يمليددة الددرفل الجددان  ل دفع ددا في ايدداا منطقددة الددبطن  سدددون أن ننسدده 
إر دددا  الر دددد مونيدددة الركبدددة إلى الددددا د و فددد ا  مدددن أ دددد اوسدددتعداد للدددرفل مدددرة أ دددر  دون الر ددد   إلى وضدددعية 

 الرفسة ت، ن ايتراضية و مؤ رة  دا في لمالة فم م الخص،.  ال ق ف ا تا ة من قبده كما أن ف ا

 الرفسة الخافية :) الرفس بعوب الودم(

 -)وقفددددددددة اتفعدددددددده-(DEMTAN–تسددددددددتادم فدددددددد ا الرفسددددددددة مددددددددن  ددددددددلال يدددددددددة وضددددددددعيات )ال قفددددددددة اتماميددددددددة
AMSENCTAN( أو )وقفة ال ئب-WALF  و تعتمد ف ا الرفسة يله ال ق ف يله ر دد والمددة مدع رفدع )

ات در  مونيددة الركبدة إلى أقصدده لمددد لتسد يد  يمليددة الددرفل الخلفد  ل دفع ددا إلى الخلددي مباشدرة كعددرسة اكصددان في 
ايداا الخصد،  سدددون أن ننسده إر ددا  الر دد مونيددة الركبدة إلى الجاندب و فدد ا  مدن أ ددد اوسدتعداد للددرفل مدرة أ ددر  

 دون الر    إلى وضعية ال ق ف ا تا ة من قبد.

 الرفسة الأتةتية العاوية

 :)الرفس بالمنطوة السفاية الوا عة بين المشط و وسط الودم(

 -)وقفدددددددددة اتفعددددددددده-(DEMTAN–تسدددددددددتادم فددددددددد ا الرفسدددددددددة مدددددددددن  دددددددددلال يددددددددددة وضدددددددددعيات)ال قفة اتماميدددددددددة
AMSENCTAN( أو )وقفدددة الددد ئب-WALF لقفدددز سدددر لين و الدددرفل بالر دددد ( و تعتمدددد فددد ا الرفسدددة يلددده ا

 .   ،القر بة من الخص، من  لال  ا الركبة إلى أقصه لمد مد،ن ل دفع ا إلى اتمام في اياا  در الخص

 الرفسة الدائرية العاوية ) الرفس بالمنطوة العاوية لاودم(
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 -)وقفدددددددددة اتفعددددددددده-(DEMTAN–تسدددددددددتادم فددددددددد ا الرفسدددددددددة مدددددددددن  دددددددددلال يددددددددددة وضدددددددددعيات)ال قفة اتماميدددددددددة
AMSENCTAN( أو )وقفدددة الددد ئب-WALF  و تعتمدددد فددد ا الرفسدددة يلددده القفدددز سدددر لين و الدددرفل بالر دددد )

 القر بة من الخص، من  لال  ا الركبة إلى الجانب ل دفع ا إلى اتمام في اياا رأس الخص، . 

 الرفسة ااة:ةية العاوية :

القر بة من الخصد، مدن  دلال  دا الركبدة إلى الددا د  تعتمد ف ا الرفسة يله القفز سر لين و الرفل بالر د         
 ل دفع ا إلى اتمام في اياا رأس الخص،

 LESملالمظدة : مصددرق ة فد ا الرفسدات  ،د ن مدن الععدلات ا   د دة في منطقدة أيلده اكد ض و أسدفد الظ در

HANCHESت الدرفل و .فعله مدارس  ف ا الرياضة معرفة دور كد يعلة من  سد، اننسدان في مختلدي وضدعيا
 4الركد 

 :ظةم الدرةةت وتستويات المعرفة

لم  ،دددن م  ددد دا ويددددد ا ددددارس التقليد دددة الفيتناميدددة لم تعدددرف او لدددولاث ‘قددددما نظدددام لددد ن اكدددزام ال اسدددع النطددداق 
 مست يات :

 /"س دان "او"تاك ن " مست   استدائ 2

 /"ترون  دان "او "ترون    ن" مست   ا ت سط3

 و" دا  م ن" مست   يالي /"ترون  دان " ا4

وفندداك مدددارس ا ددر  اسددتعملم لدد ن قميصدد ا "فدد  فدد ك" او يدددد الجيدد ب ا  ضدد يية في القمدديص او اللدد ن الددرداء 
 ا  ض   لم ل الرقبة او قطع لم ل اكزام هوف ا التفر ا سين ا ست يات ا عرفة بالخبرة سين التلامي  .

ليد  للدر ات لمسب العل، التقليد  ل "دا  ف ا ل نه" اسق  كمديراث في ال، ان،يدو او ك ان في داو  النظام التق
 للاسات ة ال،بار وتعرض مع ال قم الى سعخ التغيرات البسيطة لت افق ا مع الروح الغرسية.
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 ا ست   ا بتدئ

فندداك  ددل مسددت يات في فدد ا الفمددة )الفمددة اوسندائيددة (ا بتدددئ  عمددد لمددزام اسدديخ يددر خ يلدده مسددت اا مذددد اسدد، 
 ا ست    سمه )ال،اب ( و ، ن يبارة ين  ط اهر يند او فال او ازرق يند ا رافقين او ال،بار .

( اشد ر ) لمد الي م سد، رياضد  ( .كيدي تتماشده الرتدب في فد ا 21-:والفترة الزمنية سين كد مست   مقددرة ب)
 الفمة؟

 /مبتدئ: مود سدا ة ال   د2

3/CAPMOTاوولى  :ف  اول  ط ازرق معرفة العنا ر 

4/CAPHAI الخط الواني ازرق ف  ظ د ر و درا  سدين القطبدين:DUOngوAM تقنيدا مدولدة مدن  درفي الجسد، ل
 اومتزاج سين القس، اويله واوسفد

5/CAPB.،الخط الوالث اوزرق النقاط اورسعة اوساسية تطبيا يله ارسع ا زاء من الجس: 

6/CAP BON الخمسة التفر ا سين الجس، و اقات العنا ر اورسعة.:الخط الراسع اوزرق والعنا ر 

سعددد ارسددع سدددن ات مددن ا مارسدددة النظاميددة واكصدد ل يلددده ارسددع در دددات تقيددي، ا سددت    سدددمح للددتعل، ان  تقددددم الى 
 اومتحان ال  ا للحزام اوس د في فرنسا  ، ن لمزام اوزرق محاط سل ن اهر

 المستوى المتوسط:

 ددددرور الى مسددددت   ا ت سددددط ا ددددتعل،  سددددمح لدددده ان  تقدددددم الى اومتحددددان اوول للمسددددت   سعددددد سددددنة مددددن اومتحددددان ا
ا ت سط او )نات دانا هاو لف  داندا هاو مد ت داناهاوفدا  داندا( وفد ا ا صدطلحات كل دا تعدا در دات مختلفدة 

 وتعا اكزام اوس د محاط بال ن اوهر HUGEUDAIفي ف ا ا رلملة .ا رلملة 

 KIENولى                                        : في الدر ة او

 DOAI: في الدر ة الوانية
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 LY: في الدر ة الوالوة 

 CHAN: في الدر ة الراسعة

 TON: في الدر ة الخامسة

ملالمظدددة: الددددزمن ا سددددتغرق سددددين كددددد در ددددات موبددددم مددددن  دددرف قددددان ن النظددددام التقددددا لددددلات لمدددداد العددددا   )كدددد ان  
 للامتحان استداءا من الدر ة الوالوة يجب ان  قيم ا من  رف اللمنة العا ية ا در ات .كيدوهليع ا ترشحين 

 المستوى العةلي:  

 م ن  باش دا  ف  اكزام  مد الل ن اوهر والل ن اوسيخ ه اظافة الى لمدود  فراء

  ام: الدر ة السادسة-

 كان: الدر ة الساسعة  -

   م: الدر ة الوامنة -

 لممتةز *  المستوى ا

سددي دان  فدد ا الدر ددة مخصصددة للابددير الدد   كددرس كامددد لمياتدده في سددبيد فدد ا الفددن القتددالي  كدد ان كيدددوا( .وفدد ا  
 الدر ة  رمز فا باكزام اوسيخ مع  ط ط هراء في ال سط اظافة الى لمدود بال ن او فر.

 د ش: در ة التاسعة 

 دوا: در ة العاشرة

6/CHVONGMONDAI: 

دا (انتقد تقليدديا مدن  يدد الى  يدد وفد ا او ديرة رسطدم س  دية ا علد، شد ك ان كد  الى ا علد،  لمزام )شي ن  م ن
 قام كس ان ت ن .
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ف ا اكزام يات ف ق نظام الدر ات لل، ان كيدوا الد    عدا الدر دة العا يدة ل  دلاق وا عرفدة ا واليدة فد ا الرياضدة 
 ن( ترمددز ا ظددا الى نظر ددة )البدا ددة اوسد ددة (. وفدد  مركبددة مددن هولمسددب مبدددأ )دا  ف ال فانه(ت ضددع في م قددع )ك  دد

 ارسع  ط ط ال  ترمز الى ارسع ال ان ل  لاق التقليد ة :

 /الخط اوزرق يأت يله لمدود اكزام:والل ن اوزرق مود ال،رم وانرادة2

 / الخط او فر يأت في ا  قع الواني و عا البصيرة والتأمد.3

 ال    غط  كامد أكزام و عا الشماية والصرا / الخط اوهر 4

 5/ الخط اوسيخ  تم قع في وسط اكزام وف   لا ة ليع اول ان و رمز الى التقاء والصفاء5
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 تفهوم التخطيط:  -2 

إن تعر دددي التاطددديط  تفددداوت ستفددداوت ي امدددد وظدددروف ا ،دددان والزمدددان سدددد إن فددد ا التفددداوت متدددد إلى دا دددد 
ا ،ان إلا ما إ تلفم و  دات النظدر وتبا ندم انفتمامدات وا صدالح و إل أنده و    دد إل أنده و    دد تعر دي 
 دددامع ومدددانع  ف ددد م التاطددديط و فددداتمر مت قدددي يلددده افددددف مدددن التاطددديط أوو ويلددده ا ،دددان والزمدددان  نيدددا 

فددد ا الدددال و لميدددث ت  دددد أسدددل مل،دددن مدددن ا تفدددا يليددده أن فنددداك قاسددد، مشدددترك سدددين البدددالموين وا  تمدددين ف 
مشتركة تؤ   باكسبان يند تعر ي التاطيط وبالتالي فإن ان تلاف محدود سدين التعدار ي الد   عدع ا ل د ر 
البالموين والدارسين . وإلا ما و د إ تلاف يند البالموين فإنه  البا مدا  ،د ن را عدا إلى  بيعدة النظدرة وافددف 

 من وراء تحد د ا ف  م .

قدمم للتاطيط تعر فات يد ددة . إنطلاقدا مدن و  دات نظدر مختلفدة وفي أزمندة مختلفدة وسدتعرض وقد 
 لعدد من ا :

 عرفه فا  ل " إن التاطديط في ال اقدع  شدمد التنبدؤ كدا سدي، ن يليده ا سدتقبد مدع انسدتعداد فد ا  -
 ا ستقبد "

اللازمدددة نيدددداد وإ دددال و عرفددده إسدددرافي، سدددعد الدددد ن " فددد  مجم يدددة النشددداط والترتيدددب والعمليدددات  -
القددرارات ا تصددلة ستحقيددا أفددداف محددددة وفقددا لطر قددة مولدده و وأن التاطدديط القدد م  فدد  مجم يددة التنظيمددات 

 والترتيبات ال  أ تيرات لتحقيا اتفداف انقتصاد ة وان تمايية والسياسية بالتمع في زمن معين "

قبد مدددن  دددلال إم،دددانات اكاضدددر و ددديرات  و عدددرف إسدددرافي، يبدددد ا قصددد د أنددده " إسدددتقراء للمسدددت -
ا اضددد  وانسدددتعداد فددد ا ا سدددتقبد س ضدددع أمودددد اكلددد ل لددده س،افدددة ال سدددائد ا م،ندددة لتحقيدددا اتفدددداف البعيددددة 
والقر بددة ووضددع سدددائد ت   ددع بات محتملددة و يددن  ر ددا تحد ددد السياسددات ال،يفيددة ستحقيددا فدد ا اتفددداف و 

   6ياسات في إ ار انم،انيات ا تالمة وا رتقبة " .مع وضع البرامر  الزمنية ف ا الس
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 -16،ص:2003د/إبراهيم عبد المقصود: "الموسوعت العلميت للإدارة الرياضيت"، دار الوفاء لدنيا الطباعت والنشر، الطبعت الأولي، الإسكندريت،  
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 تعريف التخطيط في المجةل الرياضي: 2-1

ال  يرضنافا وتطرقنا إلي دا م،دن أن نسدتالص تعر فدا و يدزا للتاطديط كمدا  لد   مدا سبا من تعار ي
  : 

وانسددتعداد سعنا ددر " التنبددؤ كددا سددي، ن في ا سددتقبد لتحقيددا فدددف مطلدد ب تحقيقدده في الددال الرياضدد  و 
العمددد و وم ا  ددة مع قددات التنفيدد  و والعمددد يلدده تدد ليل ا ف إ ددار زمددن محدددد و والقيددام كتاسعددة كافددة الج انددب في 

 7الت قيم ا ناسب ."
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 خلاصة :

إن ما م،ن استالا ه من  لال مدا أشدرنا إليده لمد ل رياضدة ال، ان،يددو  و أنهدا لات إيجاسيدة يد ددة وضدرور ة     
في لمياة الفرد ف   تعتبر وسيلة ترس  ة وقائية فعالدة للمرافدا و إلا مدا س اسدتغلافا سصدفة منظمدة ومسدتمرة و وتسداف، 

سددتغلال وقددم فرا دده إيجاسيددا دون ملددد سدددو مددن تعددييعه في في تطدد  ر وسندداء شاصددية ا رافددا و ف دد  تسددايدا يلدده ا
الشددار  دون فائدددة و وإلا كددان الفددراا سددلبيا فإندده مددن سددين الع امددد ا سددايدة يلدده وقدد   ا رافددا في سعددخ اومررافددات 
واونعدمام إلى لايدة السد ء و لميدث إن انعدد، ا رافدا لفر دا ال، ان،يددو  قلدص مددن فدرص وق يده في فدخ اومرددراف 

له ف ا فمن ال فلدة اتولى و دب أن ت،د ن رياضدة ال، ان،يددو  رياضدة  م   دة كمدا  نبغد  و مرد   دايات ترس  دة وي
 سامية .


