
 دو أهداف وفهائد تعلم الكاراتيه 

 دو : هالكاراتيمفههم رياضة 

وىه أسمهب حدن الترخف لمجفاع عن الشفذ معتسجا عمى المياقة البجنية والقهة الجدسانية والعقمية     
مخونة وقهة العزلات  والكاراتيدون استعسال الأسمحة التقميجية الفتاكة ، ومن أبخز صفات مسارس 

بسا فييا من عشف  والتهافق العزمي العربي وسخعة التمبية ، ولا يقف ىحا الفن عمى الحخكات الجدسانية
وىجوء ، إنسا يتعجاىا إلى الفكخ فيشسيو ويطهره ، والى الشفذ فيخبي فييا الثقة والجخأة ، كسا يجعم الذجاعة 

أنو ليذ مقرهرا عمى مخحمة سشية  والكاراتيوالتحكم في الإحداس والذعهر لجى الأفخاد ، ومن مسيدات فن 
 أن يسارسو الرغار والكبار .معيشة ، بل انو يشاسب جسيع الأعسار ويدتطيع 

الحجيث يعج فشا لمجفاع عن الشفذ ومسارسة ىحا الفن لا يدتخجم أي نهع من الأسمحة بل  والكاراتيوفن     
الحي اكتدب  فيو  والكاراتييدتخجم يجه وقجمو العاريتين عن طخيق الزخب باليج والخكل بالقجم ولاعب 

 جة أشخاص .خبخة طهيمة يدتطيع أن يجافع عن نفدو ضج ع
الحكيقي ىه بحل الجيج داخميا لتجريب العقل عمى تطهيخ الهعي الرافي الحي يسكن الفخد  والكاراتيإذا     

من مهاجية العالم بذكل واقعي ، وفي نفذ الهقت تطهيخه لمقهة العزمية خارجيا ، أما التهاضع فيه أمخ 
، وعمى الطالب أن  والكاراتيانا مؤىلا لتعمم ذو أىسية جهىخية ، بل يقال بأن الإندان السغخور ليذ إند

يكهن مدتعجا لتقبل الشقج من الآخخين ومدتعجا كحلك للاعتخاف فهرا بأنو تعهزه السعخفة ، بجلا من التظاىخ 
 بأنو يعخف ما لا يعخفو الآخخين .

ني لإممكانيات ىي طخيقة فشية قتالية يابانية ليذ باستخجام الأسمحة ولكن بالاستخجام العقلا           
الطبيعية لجدم الإندان عن طخيق " اليج ، السخفق ، الداعج ،القجم ، الكعب ..... "عمى أن تهجو 

 الزخبات إلى الأماكن الحيهية من جدم الخزم لإقرائو ، وذلك بشظام وقهانين خاصة يشفخد بيا .

 دو : والكاراتيوتعشي كمسة 

 كـارا :     فـارغـة 

 تـي   :    اليــج 

 دو     :    طـخيـق 



أي معشاه : طخيق اليج الفارغة ، و يبقى اليجف الأسسى من مسارستيا ىه التحكم و الديطخة عمى 
 . الحات مع التعاير بين الجدج و العقل و الخوح

بقجر ما تعتبخ الكاراتيو نظاما فيي أيزا تعسل عمى تشسية الحات وتطهيخ العقل لمجفاع عن الشفذ        
وتحتهي عمى العجيج من الفهائج التي تداعج الفخد في اتخاذ قخاره في مسارسة لعبة الكاراتيو وىي والبجن 
 :كالتالي

  أولا/ على المدى القريب:

  .البشاء الستكامل والستهازن لمجدم بالرهرة الطبيعية والسشدجسة -

  .تحهيل السيارات القتالية إلى عادات سمهكية -

 لشفدي" تحدين مخدود الفعل"اخترار الجيج الجدسي وا -
  .الجفاع عن طخيق استخجام الهسائل الفطخية الطبيعية )اعزاء الجدم( وتقهية فعاليتيا - 
  .تخبية الستجرب عمى التأمل والسلاحظة والبحث -
 )...الربخ التحكم في الحات –الحمم  –الثقة بالشفذ –تكخيذ قيم سمهكية إندانية )الذجاعة   -

 دى البعيد:ثانيا/ على الم
ييجف الكاراتيو إلى التعخف عن الحات والتجبخ في الشفذ والترالح معيا، والهقهف عمى إعجاز الجدج 

 .قجرتو
تشسية التهافق الجدجي الخوحي الشفدي، وتشسية تمك الخوح الكامشة وكل السمكات الشفدية والجدجية  -

  .واستعساليا في غايات سامية
 ن والسحيط الخارجي والتكيف معو .ترحيح العلاقة بين الإندا - 
   :أهمية تعلم رياضة الكاراتيه-
   :أهمية ممارسة الكاراتيه للبالغين -
بسا ان رياضة الكاراتيو لا تختبط بعسخ معين فجسيع الفئات العسخية تدتطيع أن تداول لعبة الكاراتيو  -

   .بجءا من سن الخامدة مادام أن الذخز قادر عمى ذلك
بشي القجرات البجنية والعقمية )التشفذ، حخكة الجدم ، الهقفة ، الاصطفاف، التفكخي والحفظ، التشديق  -

 التخكيد والانتباه، السخونة ، التحسل ، التهازن ، التشاسق(



 الديطخة والتحكم في الجدم )تذكيل بخامج حخكية في اممخ(- 
 تطهيخ ذىن قهي وذكي يكهن ىادئا  ومخنا في مهاجية الزغهط -
 تشسية القهة الجاخمية )الجافعية(والعدم والانزباط من أجل تحقيق أىجاف الذخز في الحياة -

  . .تشسية الهعي والحداسية تجاه الآخخين والتشبؤ بدمهكياتو
من خلال الخفع من قجرات الجياز الجوري  : vasculaire-cardio تحدين الرحة القمبية الجمهية-

ن من القمب والخئتين، إضافة إلى الأوعية والذخايين التي تشقل الجم ، عمى الجمهي، وىحا الأخيخ بجوره يتكه 
اعتبار ان الجياز الجوري الجمهي الزعيف يؤدي إلى سخعة العياء والتعب ويف اصعب الحالات قج 
يؤدي عمى الدكتات القمبية، والجراسات العمسية اثبتت ان الطخيق الدميم لتحدين القجرات القمبية الجمهية 

مسارسة الأنذطة الخياضية اليت تخكد العسل عمى القمب، من خال التجريب السشتظم لثالث مخات في  ىي
 الأسبهع لسجة 

 .ساعة عمى الأقل في الحرة
كيمهغخام 1تخفيف الهزن: الإنقاص من الهزن لو علاقة مباشخة مع مسارسة ألهان الفشهن القتالية، إذ ان -

سقابل لمتخمز من كيمهغخام من الجسم في أسبهع يجب التخمز من كالهري، في ال 0077من الجسم تعجل 
 077كالهري الشاجتة من الغحاء يهميا، وبالتجريب لسجة ساعة بذجة معتجلة ندتطيع التخمز من  1177

 50بالسائة من الطاقة ناتجة الغحاء، و 00كالهري، ليحا جيب الحخص عمى الشسط الغحائي حيث ان فقجان 
  .تاتي من العسل البجني او التسخين بالسائة الستبكية

تطهيخ القجرات الانعكاسية )رد الفعل(: لكي تكهن رياضي متفهق في الكاراتيو يجب التستع برفة رد  -
الفعل الدخيع، وىحا بجوره لو انعكاس عمى الأفعال السشعكدة في الحياة اليهمية، مثل الأفعال السشعكدة 

 تي تداىم في تجشب الإصابات والحهادث الخطيخة الستهقعةاثشاء الدياقة اوفي السطبخ.... وال
: وىحا من خلال السسارسة السشتظسة للأنذطة البجنية ونذاطات الفشهن القتالية اليت  تحدين السداج  -

تعسل عمى تحدين السداج والرحة الشفدية عسهما وتقمل من القمق والتهتخ من خال افخاز ىخمهنات 
 .خمهن الدعادةى Endorphin الاونجورفين

 أهمية ممارسة الكاراتيه بالنسبة للمراهقين:  -
تتسيد رياضة الكاراتيو عن غيخىا بسبادئيا وأسديا التخبهية والفمدفية فيي تداعج السخاىق عمى تعمم 
واكتداب السيارة الحخكية وتذغيل الطاقة الدائجة ليتحخر من الاضطخابات الشفدية مثال : الكبت والانعدال 

تبعجه عن العقج الشفدية كالأنانية وحب الحات وتداعجه عمى اكتداب مدتهى رفيع من الكفاية ، كسا 



الشفدية السخغهب فييا مثل الثقة بالشفذ الاتدان الانفعالي، التحكم في الشفذ ، انخفاض التهتخ ، تيحيب 
 الدمهك العجواني وضبط الدمهك السشحخف

بجنية كالقهة والدخعة ورشاقة الجدم وجعل مسارستو دائسا عمى ولمكاراتيو دو دور في تشسية الخرائز ال -
تأىب لمكيام بكل الأعسال بسخونة وخفة جدسية معتبخة، ىحا فزلا عن أنيا وسيمة لمشسه احمدي الحخكي 

  :ولمكاراتيو فهائج يسكششا تمخيريا في الشقاط التالية .الدميم
 تؤدي الى السخح الجدسي والستعة الجدجية-أ 

 طاء قيسة لمجدم وعجم استعسالو كآلة فقطإع -ب 
 تداعج عمى الشسه الجدسي الستكامل -ج 
تداعج عمى اجتياز سن مطمع الفتهه و من الجانب الاجتساعي فخياضة الكاراتيو تخبي فالسخاىق روح  -د  .

التزامن والتعاون بحيث يخبطو علاقة حب وتزامن مع أصجقائو السسارسين ليحه الخياضة ويسكن 
 . ركتيم في نفذ السذاكل التي لا يجج ليا حمهل في الهسط العائمي أو السجرسيمذا
  :للأطفالأهمية ممارسة الكاراتيه  -
يطهر قهىتم ومخونتيم وتحسميم وتهازنيم ، إضافة الى عادات الهقهف والحخكات الأساسية مسا يداعجىم -

 عمى الفهز في كل الشذاطات الأخخى
 الجراسة ويف لكل جهانب الحياة ىشية الزخورية فييطهر لجييم السيارات الح-
  .يعمسيم احتخام الدملاء والسعمسين ، ويكهن لجييم إحداس تجاه مذاعخ الآخخين وأفكارىم -
تعسل الكاراتيو عمى تغحية ثقة الأطفال ، والذعهر بالقهة الجاخمية لجييم بحيث يقاومهن الزغهط التي -

 يتعخضهن ليا في السجرسة والذارع
 في دروس الكاراتيو يتعمم الأطفال أىسية العسل الجساعي وبعج ذلك يتطهر لجييم السيارات الكيادية.-
 شعهرىم بالستعة البالغة وىم يعسمهن جبجا.  -

 أخلاق و قيم : هالكاراتي -

 والكاراتيإن مظاىخ التخبية تتجمى في الجانب الأخلاقي و بالخرهص في مجال الدمهك و بسا أن 
 سمهك ،

 إنو يعتسج عمى التجريب العمسي الستججد مسا بخمق مجالا خمكيا أطيب و سمهك سميسا .ف

 كسا أن السسارس ليحه الخياضة يدتطيع أن يكذف في ميهلاتو ونداعاتو بأن يهجييا وييحبيا .



 بفزل ىحا يتسكن السسارس السخاىق من التحكم في الجوافع الغخيدية كغخيدة السقاتمة .

 أدوار في مجال الأخلاق والدمهك مشيا :عجة  وولمكاراتي

 التحكم في الانفعالات :

إن الشذاط التشافدي يثيخ نهعا من التهتخ والخهف من اليديسة وانفعالات الشرخ إضافة إلى 
ىحا نجج إرشادات السجرب في تيحيب الدمهك والانفعالات الدائجة، و مشح الرغخ يتعمم السخاىق 

 ب فيو .مظاىخ الدمهك السدتحب السخغه 

 الثقـة بالنفـس :

يكهن ذو صحة جيجة وىحه الأخيخة تديج الشفذ انتعاشا والعقل تفكيخا "  وراتياإن مسارس رياضة الك    
العقل الدميم في الجدم الدميم " وكل ىحا يخمق روح الثقة والطسهح ، ويعين عمى التفكيخ الستدن 

اء الحجثين أو فلاسفة العرخ الحجيث ، بل لقج والعسل الرالح ، والأخلاق لم تكن محط اىتسام العمس
تشاوليا عجة مفكخين وفلاسفة مشح قخون عابخة بقيت مجيهداتيم إلى يهمشا ىحا ، ويذيج ليا التاريخ لسا 

 تحسمو من حشكة في التفكيخ وترهر واسع الشطاق . 
 

 

 

 

 

 

 


