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 تمهيد 

القتالياة اا  الطاا ا الادفا ي  التاي لاا  لهاا انتساار وا اا فاي  الكاراتيه دو إحدى الرياضاا 

العالم وهذا الانتسار إنما هو دليل  لى  راقة هذا الفا  القتاالي الاذط قطاا لال هاذا المساافا  

والارو  القتالياة  ة بر العالم و بر الزم  محافظ خلال هذا التنقل  لى لل م  الثقافاة اليا انيا

 والتنوع الفني.

هذا  نتطرق إلى درا ة لل م  خصائص الكاراتيه وانقساماته م  لاتا و لاوميتي في فصلنا 

 إضافة إلى متطلبا  الأداء الجيد في الكوميتي.  
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 .ونضام المنافسة الكاراتيه خصائص1- 

 .خصائص الكاراتيه -1-1

 مقسمة إلى ثلاث أقسام:  karatéDoدو او باللاتينية  -من الناحية الاصطلاحية كلمة كاراتيه

 ما يعني فارغ أو فراغ.  "كارا" Karaمصدر الكلمة هو  

 té تي" : بمعنى يد" 

Do .دو" : تعني طريق، سبيل" 

تعني طريق اليد الفارغة، ليست فقط فارغة منن السنلاو وإنمنا: يند  karaté Doوبالتالي :

القتالينننة للشنننر  )موسنننواة الفننننون شنننرو روحنننه رالينننة منننن أينننة نينننة سننني ة وهننن ا حسننن  

 (.2004الأقصى،

"أوكينناوا"،  الكاراتيه طريقة قتنال بييندف فارغنة، رن ورها التاريرينة تعنود إلنى الصنين فني

قوانينها وضعت في اليابان في النصف الأول من القنرن العشنرين. ترتكنل النى الاسنتعمال 

ورنه إلنى الريد و الر رف للقدرات الطبيعية الموفرة ان طريق الرسنم،  بفضنل ضنربات ت

مناطق حساسة من الرسم. ه ه الضنربات تعطنى بيسنلحة طبيعينة مروضنة بطريقنة راصنة 

 والتي هي: اليد، الررل، الكوع، المرفق...الخ.

"الكاتننا" امتحنان تقننني بحننت و  ا الكاراتينه هنني رياضنة تتكننون منن صنننفين منن المنافسننة همن

 "الكوميتي" امتحان تقني تاكتيكي، أو مناللة قتال فعلي.

الكاتا تعني قال  أو شكل وهي مرمواة منن التقنينات القوينة حليفنة هي نات ثابتنة تنفن  بقنوة، 

هي أيضا تسلسل تقني  و قوانين بحيث يحدث بشكل تمثيلي لقتال ضد رصم و ،سراة ودقة

 واحد أو ادة رصوم ريالية يهارمون من لوايا مرتلفة.

ال الكاراتيننه ابننر العصننور، وتبقننى الكاتننا هنني روو فننن الكاراتيننه وتمثننل أيضننا داامننة انتقنن

 أصلية وممتالة للتحكم في الرسم . طريقة
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يعنني التقنالأ،        "kumi: الكلمة حس  أصنلها تعنني التقنالأ الأيندف "le kumitéالكوميتي " 

"té"  .تعني اليد 

قتننال أو هرننوم مباغننت يتمننرن فيننه تطبيننق التقنيننات الأساسننية  الكننوميتي اصننطلاحا يعننني

 ل الكاتا.المعلمة رلا

الكوميتي يتمثل في ترابه متعلمين، ه ه المرابهة تعتمد النى تبنادل النركلات وضنربات اليند 

 أو اللكمات. 

نستطيع أن نقول أيضا أنه قتال رياضي بضربات متحكم فيها، رلاله يرن  النى المتعلمنين 

 ة قانونية. أن يسرلوا نقاط بتقنيات تؤدف بالطرفين السفليين أو العلويين الى مساحات رسمي

الكوميتي بيشكاله المرتلفة هنو امتحنان حقيقني فني المنافسنة أو فني القتنال و مهمنا يكنن ف ننه 

مبارلة ثنا ينة بنالطر  المباشنرة،  حس  منهرية التدري  الرياضي للكاراتيه، ف ن الكوميتي

و تورنند انندة مبننارلات أو مسننابقات مرتلفننة مننن حيننث محتننو  الهي ننة و محتننو  الكيفيننة، 

فق اليها، نصف متفنق اليهنا محددة بوقت معين، حس  أسالي  محددة، يمكنها أن تكون مت

  و  لك حس  الشكل الأتي: أو حرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 المبارزا  الاتفاقية، النصف اتفاقية و الحرةتصنيف  1لسكلا              

مبارلة

حر

كوميتي              -ريو 
كوميتي-ري -ريو  شياف 

مرك 

ق كوميتي نصف متف
:اليها

كوميتي-إبو -ريو 

:                 هاكوميتي متفق الي
قوهون كوميتي

سانبوكوميتي 
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منننن البسننناط  ةأثننننالأ المنافسنننة، هننن ان الامتحنننانين أو الصننننفين يؤدينننان فنننو  مسننناحة محننندد

" بطريقة فردية حس  ف ات الولن أو بطريقنة رمااينة )فنر  مكوننة منن رمسنة أو"التاتامي

أفراد اند ال كور و ثلاثة أفراد اند الإناث( بمدة لمنية )دقيقتان اند الإنناث و ثنلاث دقنا ق 

اند ال كور( ه ا في منا يرنو ارتصناو الكنوميتي أمنا الكاتنا فتكنون النى شنكل فنردف أو 

 ين. رمااي بثلاثة أاضالأ اند الرنس

الكاراتيه هني أيضنا منادة بيداغورينة، تربوينة والمينة، لهنا رصنا و معقندة لتطبيقهنا و لنك 

لكونها تحتم الى ممارسيها )الكاراتيكا( ادة متطلبات منها تحضير بدني ريد انام ورناو، 

إتقان التقنيات إلى حد رعلها آلينات تلقا ينة حركينة، رد فعنل تناكتيكي رشنيق ومنرن، حركينة 

  هنية، الإرادة، الشرااة والقوة النفسية.العمليات ال

 .نظام منافسات الكوميتي  -1-2

 :هتياراتعريف الكوميتي في الك -1-2-1

 التررمة الحرفية لكلمة كوميتي هي " التقالأ الأيدف " 

 كومي : التقالأ

 تي : الأيدف

 يشكل  هالقتال هو تررمة لمصطلح ياباني أف كوميتي وهي تعني الموارهة بالأيدف حيث أن

مرحلة الرمسينات  تطور ابر الرامعات اليابانية في  ولقد انصر تدري  مهم في الكاراتيه،

  ( Rolandوالتي أضافته رمالا وانتشارا في العالم الرارري هي المنافسة (،1950)

HABERSTZER ,( 1999)) ) . 

ه ه  ،2م 8شكل رياضي فيه يتواره المتنافسين و يتم تقييمهم في مساحة قدرها  أيضا هوو

مع توارد حركات الإسقاط  المساحة راصة بمواره الأيدف والأررل أف ابر اللكم و الركل،

التي تتكيف مع الوضعيات و التكتيكات  وفيه ترابط كل من الأفعال وردود الفعل أو الكنس،

 م المعاكس بعد الدفاع و الرد المضاد.ان طريق الهروم و الهرو
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ميتي( الى أنه مرمواة من التكتيكات و التقنيات الأساسية التي تكون وو يعرف القتال )ك

)أمين نور  هرومية أو دفااية أو مليج بينهما و تستردم في الاشتباك للتغل  الى المنافس

 . (2008الرولي، ،

 ميتي:والك اتمنافس 2- -1-2

الرياضي تتكون من أنواع مرتلفة من بينها منافسة الكوميتي الفردف و التي  ميتيوبطولة الك

وتنقسم مباريات الأولان إلى  ومنافسة الولن المفتوو، بدورها تنقسم إلى منافسات الأولان،

حيث تعتبر الرولة  وتعرف الرولة الى أنها منافسة بين لاابين اثنين، مناللات أو رولات،

لمنافسات تؤدف في النهاية إلى معرفة المتنافسين ال ين سيصلون هي مرحلة منفصلة في ا

من المتنافسين في تلك الرولة  (% 50بحيث يتم تصفية ما نسبته ) إلى المباريات النها ية،

وينتقلون إلى المرحلة التالية وه ا ينطبق أيضا الى المرحلة الأولى و دور الترضية 

لان الرسمية الراصة بف ة الأكابر  كور تكون الى )التنافس الى المرتبة الثالثة(، والأو

كغ، ولن  75كغ، ولن أقل من   67كغ، ولن أقل من  60ولن أقل من  الترتي  التالي:

 كغ. 84كغ، ولن أكثر من  84أقل من 

، لا يسمح باستبدال اللاا  بدل الآرر بين المناللاتمتي الفردف أنه وومن بين شروط الك

يظهر نفسه و يحضر إلى منطقة اللع  اندما يطل  منه  لك يعتبر المتنافس ال ف لا و

 (، و لك بعد الندالأ الثالث مباشرة. kikenمنسحبا و يستبعد من المنافسة بقرار )

 مدةالمباراة:

 اللاابين. بين الموارهة لعمليات الفعلي اللمني ه المباراة مدة

 المباريات باستثنالأ دقا ق بثلاث ال كورلف ة الأكابر  الفردف القتال مباراة لمن حدد -1

 .دقا ق أربع مدتها فتكون النها ية والنصف النها ية
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 ينادف اندما وتتوقف (SHOBU HAJIME) البدلأ إشارة الحكم اندما يعطي المباراة تبدأ – 2

 (YAME) . المناسبة بكلمة والإشارة المباراة ب يقاف الحكم

 ه التنبي إشارة إاطالأ سيتم الثانية الف ة لمرالفات للانتباه الحكم لمساادة -3

ATOSHIBARAK المباراة نهاية الى ثواني اشرة مدة بقالأ اند. 

 القرار: اتخاذ معايير

 :التالية الحالات إحد  في اللاابين بين المباراة تنتهي

 .نقاط بثمانية الآرر الى المتنافسين أحد يتقدم نا  - 1

 .النقاط من اكبر رصمه بعدد الى تقدم ال ف هو الفا ل فان الوقت، انتهالأ بعد  - 2

 (HANTEI). هانتي الترريح قرار  -3

 ورود ادم أو بالنقاط المتنافسين بين بالتعادل الأصلي، وقتها في المباراة نهاية اند 3-1

 SAI) يافشساي الإضافية المباراة ويبدأ ، (HIKIWAKI) التعادل ان يعلن الحكم فان نقاط

SHIAI)  حافة إلى الحكم يررع بالتعادل الإضافي الوقت انتهى وإ ا ضروريا لك  كان إ ا 

 (HANTEI) هانتي الفردف وينادف القتال حالة في لإالان الفا ل المتبع الإررالأ ليطبق البساط

 نفس وفي ومعهم الأالام بواسطة رأيهم ان القضاة يعبر اندها صافرته مرتين يطلق ثم

 ويده  (AKA) اكا اللاا  فول يررح كان إ ا  اليمنى يده برفع  رأيه ان الحكم يعبر الوقت

 ينلل قصيرة صافرة  لك بعد الحكم يطلق، (AO)آو اللاا  فول يررح كان  ا إ اليسر 

 ووفقا النتيرة ويعلن البساط الى إلى مكانه الحكم يعود ثم يده والحكم أالامهم القضاة بعدها

 .الأغلبية لرأف
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 التعادل ه ا يكسر الحكم ف ن ،)هانتيه( يقرارالترريح ف الأصوات تعادل حالة في -3-2

 بوضع الحكم يقوم البساط الى لأصلي مكانها إلى اودته وبعد المررح، صوته باستردام

 أنه لإظهار بالفول، أردر بينه يعتقد ال ف رهةاللاا  المثنية  رااه يرفع هو صدر الى يده

 .العادية بالطريقة الفا ل ب الان يقوم ثم المررح،ومن صوته استردم

 مباراة ب قامة المباراة تمديد يتم لاابين بين تعادل حصل إ ا الفردية المنافسات  في -3-3

 الى يحصل ال ف اللاا  فيها يفول واحدة، دقيقة ان تليد لا لمدة  SHIAI SAI)) إضافية

 المباراة نتيرة تحسم اللاابين، بين التعادل استمرار حال وفي النقاط، من أكثر ادد

 . HANTE) الترريح )قرار و القضاة الحكم من بالتصويت

  :التالية الأسس الى الترريح ويتم

 أف ،التقنية( أدالأ في المهارة) القتالية المهارات المتنافسين، أدالأ في والقوة القتالية الروو -أ

 الآرر. من أكثر بالهروم باد ا كان المتنافسين

 (HANSOKU) انسوكوالى  المتنافسين أحد حصول -4

 (SHIKKAKU) شيكاكو الى المتنافسين أحد حصول -5

 (KIKEN) كيكن الى المتنافسين أحد حصول -6
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 .هتفوق و الإنجاز في رياضة الكارتيمتطلبات ال -2

  .تحديد مفهوم التفوق -2-1

 و التفو . الامتيالتعني  (Performance) كلمة نربة، لغويا

في المرال الرياضي ه ه الفكرة توحي بالمرهود المب ول و قدره وتوحي أيضا الى فكرة 

 تراول ال ات وب ل التضحيات.

 ي يعرف النربة كالتالي:نسالفر "LAROUSSEقاموس "لاروس"

بينما يعرف  "القدرة إلى الوصول إلى المستو  العالي مقارنة بمستو  أولي معروف"؛

ل اليها أثنالأ كل قاموس "روبير" الفرنسي النربة كما يلي"هي النتيرة الرقمية المتحص

 مسابقة رياضية"

الى المنافس أو  بالانتصاريعرفها  "ROBERT DES SPORTSقاموس "روبير الرياضات"

يكون  لك العينات ، الفريق المعتقد بينه أقو  منك و اند إضافة الرقم القياسي الشرصي

 لتطوير ال ات وتوريهها نحو الأفضل.الضرورية 

 ،(Methodologie)فمن النظرية التطبيقية ، الرياضي هالمعروف حاليا هو الكاراتي هالكاراتي

فممارسته تير   ،وصرااات ثنا ية مباشرة (Acyclique)رياضة قتالية غير حلقية  هراتيافالك

ادة شروط  المتنافسين، تتطل اند ممارسيها ، ربة ه ه الرياضةنكمسابقة صعبة للوصول ل

دون التغاضي ان القدرات النفسية  ،و المورفولورية و التقنية الفيليولوريةمنها البدنية و 

 التي تصنف ضمن الشروط الأساسية للنربة.

                                             .هراتياأساسيات التفوق )النجاح( في الك -2-2

الراصة به ه لمرتلف التقنيات  استيعابهيعتبر التفو  المؤشر الحقيقي لتعلم الرياضي و 

فالتفو  الرياضي هو ناتج الملج بين  (1986)  (R.B.Alderman)فبالنسبة للسيدالرياضة .

ارد فيها ( وك ا تيثير الوسط الارتمااي والحالة التي يتو01أربعة اناصر ) الردول 

 (.,ALDERMA  RICHARD 1986  (سةالرياضي اند المناف
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 :( أساسيات التفوق )النجاح( في رياضة الكاراتيه01جدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 فالأول وهو ما يعرف ، ثنا ي اند المنافسة ارتبارالرياضي هو ترصو  ات  هالكاراتي

 "بالكوميتي". "بالكاتا "والثاني قتالي وهو ما يعرف
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 "الكاتا"  التخصص الأول -2-3

و تنف  حس  رطة  تؤد تقنيي تتلرو في مرمواة تدارلات تقنية تكتيكية  ارتباروهي 

مرسومة مسبقة و غير متغيرة و تنرل بطريقة فردية وك ا رمااية بفريق متكون من ثلاثة 

 .رياضيين

 "بدنيا: متطلبات "الكاتا 

لتطوير مترانس لكل رصا صهم البدنية وهي أساس تقدم  النربويين هيحتاج ممارسو الكاراتي

 "الكاتا" التي ترسد ان طريق:ارتبارصفات 

 السراة: بالنسبة للحركات المعلولة. -

السريع مع تحويل في  الانطلا : بالنسبة للحركات و القفلات وك ا الانفرارقوة  -

 .الاتراهات

 و الحركات البطي ة. وهي ضرورية في حركات الشد الثابتة قوة التحمل: -

 قوة السراة: وهي ضرورية في الحركات السريعة المتتالية. -

الرفة أو الرشاقة: وهي تسااد الى الأدالأ المناس  لكل مفاصل الرسم التي تتطلبها أف  -

 حركة ما.

 : حيث يؤثر  لك الى نواية الأدالأ أو التنفي  التقني.الاستررالأقدرة الشد و  -

ن رلاله تظهر نواية الأدالأ راصة فيما يرو الحركات العالية التعقيد التنسيق: ال ف م -

 في مرال التنسيق بينها ويتطل   لك القدرة الى المراقبة الريدة للتوالن و الوتيرة.

 السلاسة: و تسااد الى استغلال أف رياضي لقدراته الرياضية أحسن استغلال. -

 :من الناحية الفيزيولوجية 

 المستغر  لتيدية "الكاتا" نلاحظ فوران منها.الى حس  الوقت 

 الفوج الأول: 

طبيعة الحركات و  الااتباروتير  فيه بعين ، ( ثا50الى 20ووقته اللمني قصير لا يتعد  )

 وتكون ابرل مكوناتها الطاقوية هي:، تكوينها
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 ( الفوسفورين.1

 (Glycogéneanaérobie) ( الغليكورين اللاهوا ي2

 ( (Aérobie( الهوا ي3

 

 الفوج الثاني: 

 ( ثا:120الى  50ووقته اللمني يتراوو بين)

حيث يلاحظ التناسق أو الترانس بين الحركات السريعة و البطي ة للتي تستور  الشد 

 العضلي مع وضعيات ثابتة.

تتعلق ب اادة مرلون الطاقة المستنف  رلال  (Aérobie)حصة التدري   ات الطابع الهوا ي 

ال ف يفرل أثنالأ تيدية الحركات وحين   تكون  (ATP-CP)تيدية حركات "الكاتا" وك ا أكسدة 

 الغلبة للمكونات الطاقوية التالية:

 ( الغليكوليل اللاهوا ي. 1

 ( الفوسفورين.2

 ( الهوا ي.3

 )داف -الكاتا كانكو(مثال (Lactate) كتات ه ا الفوج يتميل بالتركيل أو التكدس العالي لللا

(Kanku-dai) 

  :تسااد المكونات الوراثية في إمكانية تفو من الناحية المورفولوجية 

رياضي ما في ترصو رياضي ما أف الى حس  مكوناته الرسدية الطبيعية المكتسبة التي 

 يمكن أن تيهله لتحقيق أهدافه المسطرة.

كرة السلة، وصلابة ممارس كرة القدم الأمريكية، ورشاقة " القامة الطويلة للاا  

السباو...الخ، هي المعطيات التي تسهل في تحقيق الإنرالات الرياضية النربوية و لك 

 بغض النظر ان التدريبات المتبعة".
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"المعطيات المورفولورية وراصة بعض العلاقات بين أطراف الرسم ير  أن تمثل ااملا 

   . (THOMAS.RAYMOND 1995)النراو  هاما في التفو  و 

 :من الناحية التقنية 

وه ا يستور  اكتسا  بعض ، التقني له ا الترصو في المنافسات الارتبارالكاتا تمثل 

والرصا و اللمنية أف  ،(Embuze, pivot) الأحاسيسالراصة مثل:الرصا و المكانية

وه ه ، اللماني( -واحد )المكانيوك ا مراااة الاثنين في وقت ، بالنظر إلى )مدة الكاتا(

ووقت ، إلا ان طريق تدري  يومي ثابت مستمر اكتسابهاالرصا و و الحواس لا يمكن 

 ويترسد  لك ان طريق المقومات التالية:، طويل ك لك

 .(1,2,3) - (1) - (1,2) ،مثال،وتيرة الحركات بمعنى مد  تتابعها -

 المدة أو التوقيت العام للكاتا -

 التي تستعمل في تنفي  ه ه التقنيات. الحركية: -

التي ترتلف فيها ، مكانة أساسية حيوية رلافا للرياضات الأرر  هو للتقنية في الكاراتي

وفي الرياضات القتالية  ف ن التقنية هي أصل التصنيف في النربة" التقنيات في "الكاتا"

 التقنية أو الران  التقني يؤثر بالدررة الاولى".

 لسيرورة الحركية العامة  البيوميكانيكيةورود نمط تقني مميل يسمح بتحليل المي للتركيبة 

المستو  العالي في التحكم التقني للكاتا يسمح بتيدية الحركة بيفضل طريقة قصو  من 

 ( (weineck.JURGEN  1993 و النرااة الاقتصاد

 "الكوميتي" التخصص الثاني  -2-4

يمكن انراله فرديا أو  ،وه ا الترصو، رصمين بحضور حكاميرسد في موارهة بين 

 بتوفر رمسة رياضيين لد  ال كور و ثلاثة رياضيات اند الإناث. ،رماايا

 الى رصا و الكاتا بما يلي: ترتلف بالكوميتي الرصا و المتعلاقة

 :على المستوى البدني 

 الرياضي اند الأكابر سوالأ فرديا أو رماايا يقدر بثلاثة دقا ق. الكوميتي
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 ومدة الهروم.، هو ورود أصناف العمر و الولن، ما يميل ه ا النوع من الكوميتي

 الانطلا تبرل أولوية الحركات السريعة و التتابع في الحركات و ، في ه ا الترصو

 السريع والقفلات ك لك في بعض الحالات.

 الكوميتي يرتبط في معظم الأحيان بالحركية و التنقلات السريعة، من الربرالأ اند الكثير

(Taisabaki) ،فالصفات البدنية التي ير  توفرها هي، و بنالأا الى ه ا التحليل: 

 المرك .، سراة رد الفعل رد الفعل المرك : -

 حركات معلولة. السراة والتتابع: -

 .انفراريةتقنيات معلولة ، السريع الانطلا  :الانفرارقوة  -

 )الحركات المتتالية(. قوة السراة -

لضمان )إررالأ العضلات  والتحكم ان طريق ضبط التوقف والاستررالأ: قدرة الشد -

 سريع(.  انطلا 

 في الحركات المتتالية المعروفة. مداومة قوة السراة: -

 ة الى تكييف المفاصل لحركية قصو .المرونة: للقدر -

 التوالن و ضبط التحكم.، الوتيرة باحترامأف تيدية الحركات القتالية  التنسيق: -

 :على المستوى الفيزيولوجي 

 النربويين من رلال إررالأ  هحس  دراسة في مرال الطاقة المطبقة الى رياضيي الكاراتي

 .في الدقيقة الواحدة .Kcal / min 16.35))، اتضح استنفا  ما يقدر   مناللات مدتها دقيقتان

فاستهلاك الطاقة في الكوميتي مرتبط بالرياضي نفسه و نواية التقنيات التي ينتهرها و ك ا 

 الطريقة المطبقة.

 :على المستوى المورفولوجي 

أو  والارتيارالمؤشرات المورفولورية لأف شرو مفيدة ردا في مرال التوريه الرياضي 

ولعدم توارد النمو ج ،   تدريالن وضع آليات نارعة في مرال تسييرويتمكن ك لك م، الفرل

ف نه يصع  تحديد المميلات  هراتياالبيولوري ال ف ير  أن يتوفر لد  ممارس الك
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ير  أن تتوفر فيه  هالمورفولورية "للكاراتيكا".غير أنه يمكن الرلم بين ممارس الكاراتي

بحيث يصبح الولن يوالف الطول و القوة ، ترانس أاضالأ رسده وميلانه يواك  طوله

 (THOMAS.RAYMOND 1995) العضلية للرياضي.

 :المستوى التقني 

له أهمية بالغة بالنظر إلى تعقده من اللاوية  هالتحضير التقني في رياضة الكاراتي

وبالتالي ، وه ا التحضير يبدأ بتعلم قاادف أساسي مع البحث ان التحكم البيوميكانيكية.

 الكوميتي.تسمو إلى ضمان تكوين معرفي المي حركي في 

ور  ، وبالنظر إلى التطور السريع للحركة  وتطوير القوة القصو  للأاضالأ في الكوميتي

معرفة تقنية االية في التحكم و التي يمكن الحصول اليها أو الوصول لها ان  اكتسا 

 وتكتيك المناللة والتحسن النفسي. استراتيريةودراسة ، طريق تطوير القدرات البدنية

في الشعور بالمكان واللمان وبالتالي التحكم في الوتيرة و السراة والليادة في وك ا التحكم 

 السراة و التوالن.

         الفيليولوريةيرتلفان من الروان  البدنية  والكوميتي( )الكاتاالارتبارينمتطلبات ه ين 

 و المورفولورية و التقنية أما من الران  النفسي فلهما نفس المتطلبات.

 :المتطلبات النفسية 

 الرياضي المتنافس يستعمل قدراته العضلية و  كالأه وك ا إحساسه.

يستور  معرفة المتطلبات ، لضمان نراو التدري  و فعالية التحضير النفسي "للكاراتيكا"

، الحضور ال هني، الشعور، الاستيعا  :تي تضمن النراو في المنافسة و هيالنفسية ال

فكم من مقاتل في ه ه الرياضة لم يصل أبدا للمستو   .الصفات الأرلاقية، التصور ال هني

 .العالي بالنظر إلى نقو في التحفيل أو الدافعية و التركيل والضبط النفسي أو الثقة بالنفس

)M. Crespo D . Miley  1999( 
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 خلاصة 

 

والتالتيااو والاناادفاع نظاارا للتطااور المتواصاال الناااتر  اا  تغياارا  وتطااور قوا ااد التقنيااا  

 البدني للرياضيي .

الكاراتيااه يسااتوجب تحضاايرا معنويااا ونفساايا يكااو  مدرو ااا جياادا حسااب مسااتوى المنافسااة 

 وخصائص لل رياضي مثل: السخصية، المستوى العاطفي والفكرط.

 

 


