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  التايكوندوالتايكوندو
   لعبة حديثة وقديمة لعبة حديثة وقديمة

 وعريقة القدم في شبه     ،التايكوندو رياضة أصولها كورية   
 ولكنها لم تنتشر عالمياً إلا مع بداية عقـد          ،الجزيرة الكورية 

  ٠السبعينيات من القرن العشرين
 تم إنشـاء الاتحـاد الـدولي لرياضـة          ،١٩٧١ففي عام   

 وبدأ  ، ومقره بمدينة سيول عاصمة كوريا الجنوبية      ،التايكوندو
 ويضم حاليا ما    ،الاتحاد الدولي للتايكوندو بنحو عشرين دولة     

 واهتم الاتحاد بنشر اللعبة في مختلـف        ،يزيد على مائة دولة   
ت الدوليـة فـي      واستطاع بالفعل تنظيم البطولا    ،أنحاء العالم 

 وإدخال الرياضـة فـي المنافسـات والـدورات          ،التايكوندو
  ٠الأوليمبية

 حيـث   ،ونشأت رياضة التايكوندو في كوريا بشرق آسيا      
 وذلـك   ،كانت بعض القبائل والجماعات في كوريا تمارسـها       

 أي  ،بإظهار الحركات القديمة التي تشبه الرقص والصيد معاً       
رض للحيوانـات المفترسـة     الرشاقة مع القوة والعنف والتع    
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وتســلق الجبــال والصــراع مــع اللصــوص والأعــداء 
  ٠والمهاجمين

ثم تطورت الحركات الخاصة بالتايكوندو مـن الصـورة         
البدائية إلى الصورة المتقدمة وذلك مع تطوع عدد كبير مـن           
الجنود الكوريين لمقاومة الغزو الياباني لبلادهم فـي بدايـة          

حت كوريـا فـي الاسـتقلال        وبعد ذلك نج   ،القرن العشرين 
 فتطورت اللعبـة    ،م١٩٤٨وتكونت الجمهورية الكورية عام     

 كما عملت الدولة على نشر اللعبة فـي         ،في شكلها المعاصر  
   ٠الخارج

 ،والتايكوندو من الرياضات الحديثة للدفاع عـن الـنفس        
  ٠وهي منتشرة في دول كثيرة في مختلف أنحاء العالم

بالألعاب الأوليمبية في دورة    وأدخلت التايكوندو لأول مرة     
 ثـم   ،م بصفة تجريبية أو استعراضـية     ١٩٩٢برشلونة عام   

أُدخلت بصفة رسمية وتنافسية في الدورة الأوليمبية بأطلانطا        
 وبالتالي أصبحت من الألعاب الأوليمبية بعـد        ،م١٩٩٦عام  

 ،م٢٠٠٤ ودورة أثينا عام     ،م٢٠٠٠ذلك في دورة سيدني عام      
لعالمي بنشر هذه الرياضة فـي العـالم        مما يعكس الاهتمام ا   

  ٠أجمع
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  ماهي رياضة التايكوندو؟ماهي رياضة التايكوندو؟
 ويمتاز اللاعب فيـه باسـتخدام       ،هي فن رياضي كوري   

  ٠الرجلين أكثر من استخدام اليدين في توجيه الضربات
وقانون اللعبة يختلف عن لعبة الكاراتيه بالنسبة لأمـاكن         

وح  الضرب على الرأس مسـم     : فمثلا ،الضرب المسموح بها  
 وكذلك الضرب فـي     ،به في التايكوندو وممنوع في الكاراتيه     

مختلف أجزاء الجسم مسموح به في الكاراتيه وممنوع فـي          
  ٠التايكوندو

 كـل جولـة     ،وتتكون مباراة التايكوندو من ثلاث جولات     
  ٠ بينهما دقيقة للراحة،دقيقتان

  ٠ويرتدي لاعب التايكوندو رداء واقيا
فن التكسير وهو فن الهدف منه      وتهتم مدرسة التايكوندو ب   

تقوية أسلحة الجسم الطبيعية بواسطة الضرب على الأجسـام         
الصلبة كالخشب لتحطيمها وإثبات قوة وفعاليـة الضـربات         

  ٠واختبار كذلك لقوة اللاعب
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  مفهوممفهوم
   لعبة التايكوندو لعبة التايكوندو

  ::كلمة تايكوندو تتكون من ثلاثة كلمات هيكلمة تايكوندو تتكون من ثلاثة كلمات هي
المغلقة وهـي   ويقصد بهذه الكلمة شكل القبضة       :التـاي

 وهذا الشكل يميز لعبة التايكوندو عن بقيـة         ،توجه الضربات 
  ٠اللعبات والرياضات التي تستعمل القدم

 وهو لفظ يشير إلى الأقدام واستعمال الأقدام فـي          :كوان
 فهو ببساطة شديدة يعبر عـن مهـارة اسـتعمال         ،هذه اللعبة 

  ٠الأقدام
 ،و الـخ   وهو لفظ يدخل في معظم الألعاب مثل الجيد        :دو

  ٠ويعني الطريقة أو الأسلوب الأمثل لممارسة هذه الرياضة
 تعني كلمة التايكوندو الأسلوب الأمثل في استعمال        ،وبذلك

  ٠الأقدام مع القبضة المغلقة للدفاع عن النفس
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  التايكوندو والكيندوالتايكوندو والكيندو
ويختلف اللعب في الرياضتين،حيث أن الكينـدو رياضـة       

 ـ   ،اليابان القومية  يف وقنـاع الوجـه ودرع       وتعتمد على الس
 وتستعمل سيوفاً مـن  ،للجسم وقفازات لوقاية الأيدي والأذرع    

 وإذا  ، والهدف هو وجه الخصم أو بدنه أو ذرعاه        ،الخيزران
ما أصيب أحد اللاعبين بالسيف في أحد هذه المواضع يعتبر          

  ٠وهذا كله عكس رياضة التايكوندو٠مهزوماً

  التايكوندو  والايكيدوالتايكوندو  والايكيدو
و أيضاً فن قتالي يابـاني يرتكـز علـى          ورياضة الايكيد 

 ،أساليب المسك والكسر لمفاصل الجسـم للاعـب المنـافس         
وتعتبر لحظة التلامس بين اللاعبين هي اللحظـة الفاصـلة          

 ولا توجـد    ، إذ لا يوجد هجوم ودفاع ودفع بخشـونة        ،للفعل
 فـالمران   ، فهي فن قائم بذاته    ،منافسة تولد الرغبة في الفوز    

 ،لايكيدو يجلب انسجاماً تاماً للعقل وللجسـم      اليومي المتكرر ل  
ولهذا السبب يمكن لجميع الأعمار الاستمتاع بتعلم وممارسة        

  ٠ عكس لعبة التايكوندو،الايكيدو
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  ملعب التايكوندوملعب التايكوندو
ملعب التايكوندو لابد وأن يكـون مغطـى بالباركيـه أو           

 وأن يكون مسـطحاً     ،بالخشب أو من أي مادة ناعمة الملمس      
  ٠ياً من أي عوائق تعيق حركة اللاعبينومستوياً وخال

    ::و الملعب ينقسم إلى جزأينو الملعب ينقسم إلى جزأين
 وهي المنطقة التي يتواجد فيها ، منطقة اللعب •

 وتحدد بخط أبيض عرضه ،اللاعبين والحكم
  ٠ أمتار٨×٨ ومساحتها ،سنتيمتر٧,٥

 وهي محيط الملعب من كافة ، منطقة الأمان •
  ٠ وسمكها مترين من حول الملعب،الاتجاهات

 ١٢× متراً ١٢هذا يكون ملعب التايكوندو مربعاً وب •
   ٠متراً

 ويتواجد حكام التايكوندو في أركان الملعب ويسمون  •
 وهناك حكم الملعب الذي يتواجد أمام ،القضاة

 وهناك رئيس الحكام ،اللاعبين ويسمى حكم البساط
  ٠والمسجل أو الميقاتي
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لاعب  أما اللاعبون فيقفون في وسط الملعب ويكون ال •
المرتدي لباس الصدر الأحمر على يسار الحكم 
واللاعب المرتدي لباس الصدر الأزرق على يمين 

  ٠الحكم
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  ملابس اللاعبونملابس اللاعبون
يجب أن يرتدي اللاعبون ملابس معينـة تُسـمى بـدل           
التايكوندو والمميزة وهي عبارة عن قميص طويل وسـروال         

 الهوجو  : كما يجب عليهم ارتداء الأشياء الواقية التالية       ،أبيض
وهو واقي المنطقـة    (والسابودا  ) وهو واقي منطقة الصدر     ( 

وهـو واقـي السـاقين      (  والشـنكار    ،)الحساسة في الجسم  
 كما يرتدي اللاعبين العلامات الرقميـة علـى         ،)والساعدين  

 ويجب عليهم عدم ارتـداء أيـة أدوات         ،الكتف الأيسر للبدلة  
سـل والخـواتم    معدنية أو صلبة فوق البدلة أو الواقي كالسلا       

  ٠والساعات
 فلا يجوز   ،ويقوم اللاعبون باللعب والتدريب حفاة الأقدام     

  ٠لهم لبس أي نوع من أنواع الأحذية
وكذلك يجب عليهم عدم اللعب بالجبائر الطبية والشـاش         

 إلا إذا سـمح لهم     ،والأربطة الضاغطة والبلاستر وغير ذلك    
  ٠ في أضيق الحالات،الحكم والطبيب بذلك
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  المتسابقينالمتسابقينفئات فئات 
 لابد وأن يكـون     ،للحصول على أعلى درجة من التنافس     

 حتى تكون القوة البدنيـة      ،التنافس بين المتقاربين في الوزن    
 وكذلك حتى تزداد حماس وقوة المباريات،فلابد من        ،متكافئة

 فإن المباريات تقـام     ، ولذلك ،التكافؤ في مباريات التايكوندو   
 فهنـاك ثمانيـة أوزان      ،ثلةبين اللاعبين ذوو الأوزان المتما    

 ٥٤ ـ  ٥٠ ومـن  ، كيلوجرامـاً ٥٠ تحـت  :للرجال هـي 
 ـ  ٥٨ ومــن، كيلوجرامــا٥٨ً ـ  ٥٤ ومــن،كيلوجرامــاً

 ٧٦ ـ  ٧٠ ومن ، كيلوجراما٧٠ً ـ  ٦٤ ومن ،كيلوجراما٦٤ً
 كيلـو  ٨٣ فـوق  ، كيلوجرامـاً ٨٣ ـ  ٧٦ ومن ،كيلوجراماً

  ٠جراماً
 ٤٣ تحـت    :أما أوزان السـيدات فهـي ثمانيـة أيضـا         

 ٥١ ـ  ٤٧ ومـن  ، كيلوجرامـاً ٤٧ ـ  ٤٣ ومن ،كيلوجراماً
 ٦٠ ـ  ٥٥ ومـن  ، كيلوجرامـاً ٥٥ ـ  ٥١ ومن ،كيلوجراماً
 ٧٠ ـ  ٦٥ ومـن  ، كيلوجرامـاً ٦٥ ـ  ٦٠ ومن،كيلوجراماً
  ٠ كيلو جراما٧٠ً فوق ،كيلوجراماً
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 فقد خصصـت للتايكونـدو      ،أما في المنافسات الأوليمبية   
 ،منها ثماني ميداليات ذهبية    ميدالية   ٢٤ثمانية مسابقات بعدد    

 ٦٨ ، كيلوجرامـاً  ٥٨منها أربعة مسابقات للرجال في أوزان       
 أمـا   ، كيلوجراماً ٨٠ وفوق ال    ، كيلوجراماً ٨٠ و ،كيلوجراماً

 ٤٩ :بالنسبة للسيدات فيكون التنافس في أربعة مسابقات هي       
 ٦٧ وفوق ال    ، كيلو جراماً  ٦٧ ، كيلو جراماً  ٥٧ ،كيلوجراماً

   ٠كيلو جراماً
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  نظام اللعبنظام اللعب
  في مباريات التايكوندوفي مباريات التايكوندو

تتم مباريات التايكوندو بنظام دقيق حتـى تخـرج بقـوة           
  : ويتم اللعب كالآتي، لأنها رياضة هادفة،وبنظافة تامة

 ، كل جولة ثلاث دقائق،المباريات من ثلاث جولات •
وهناك فترة راحة بين كل جولة وأخرى دقيقة واحدة 

ن تحديد زمن ، ولكن يمك) دقيقة ١١بإجمالى (
المباراة المحلية بدقيقتين ويفصل بين كل جولة 

 دقائق ٧بإجمالي (وأخرى نصف دقيقة للراحة 
  ٠)للناشئين

ـ يتم احتساب النقاط عند تسـديد ضربة فعالة ـ يتم احتساب النقاط عند تسـديد ضربة فعالة 
  :: طبقاً للقواعد التالية طبقاً للقواعد التالية،،بالقبضة أو القدم للخصمبالقبضة أو القدم للخصم

 ،اللكمة الكاملة القانونية الناجحة في منتصف الصدر •
  ٠قطة واحدةيحتسب لها ن

الركلة الناجحة القانونية في الوجه أو منتصف  •
  ٠ يحتسب لها نقطة واحدة أيضاً،الصدر
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 الهجوم الناجح للاعب على المنافس بقبضة اليد أو  •
 ،القدم على الجسم باستثناء المناطق الممنوعة

 يحتسب نقطة ،ويشترط فيه سقوط اللاعب المنافس
  ٠واحدة فقط

ة الصحيحة عدة شروط ويشترط للحصول على النقط •
 أو ، عدم سقوط اللاعب المهاجم على الأرض:منها

 أو دفع ،عدم سقوط المنافس أثناء توجيه الضربة
 أو عرقلة المنافس ،المنافس في أثناء توجيه الضربة
   ٠في أثناء توجيه الضربة أو بعدها

 ويتم خصم نقطة من :خصم النقاط من اللاعبين  •
 ، أي عمل ممنوع إذا ارتكب أحدهما،اللاعبين

 ويوضح الخطأ الذي ارتكبه ،فالحكم يوقف المباراة
 ومن هذه الأفعال الممنوعة التي يخصم من ،اللاعب

 الهجوم على المنافس بعد :اللاعب نقطة إذا فعلها
 أو تعمد توجيه لكمة بقبضة ،سقوطه على الأرض
 أو لكمة في الوجه ينتج عنها ،اليد إلى رأس المنافس

 أو تعمد الضرب ،للاعب المنافسنزول دم من ا
 أو تعمد توجيه ضربات ،بالرأس في رأس المنافس
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للمنافس بعد إيقاف المباراة مؤقتا بإعلان الحكم كلمة 
 أو التلفظ بألفاظ غير رياضية أو إشارات ،)كاليو ( 

وحركات غير مهذبة تفقد اللاعب قيمته وتُظهر 
نت اللعبة بمظهر غير لائق أمام الجمهور سواء كا

 أو الخروج ،هذه الألفاظ من المنافس أو مدربه
وفي هذه (  هروباً متعمدا ،خارج الملعب المحدد

الحالة يعلن الحكم فوز اللاعب المنافس فوراً برفع 
  ٠)يده 

 يقوم الحكم بإنذار اللاعب أثناء المباراة :الإنذارات •
وخصم نصف نقطة من رصيده وذلك في الحالات 

أو الهروب من الملعب بإدارة  ، مسك المنافس:الآتية
 أو تعمد ،أو تعمد القهقرة للخلف،الظهر للمنافس

 والهجوم بالركبة على ،الخروج خارج الملعب
 ، أو عرقلة المنافس لإسقاطه على الأرض،المنافس

 أو استمرار الدوران حول ،أو ادعاء الإصابة
 أو ، أو تعمد توجيه الضربات أسفل الحزام،المنافس

 ، أو تعمد السقوط على الأرض، باليديندفع المنافس
 أو ،أو توجيه ضربات بقبضة اليد إلى وجه المنافس

   ٠عدم إطاعة تعليمات الحكم
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ويفوز اللاعب في مباريات التايكوندو بإحدى الطرق   •
 أو الفوز بالضربة المؤثرة ، الفوز بالنقاط:التالية

 أو الفوز بخصم النقاط على ،)القاضية ( الفعالة 
 أو الفوز ، أو الفوز لعدم كفاءة المنافس،فسالمنا

 أو ،لإصابة المنافس وعدم استطاعته استئناف اللعب
 أو الفوز لعدم أهلية المنافس ،الفوز بانسحاب المنافس

 أو الفوز بإعلان الحكم بإيقاف ،للاشتراك في المباراة
المباراة لعدم استطاعة اللاعب استئناف اللعب أو 

ب بإلقاء الفوطة على أرض عند قيام مدرب اللاع
 أو عند اعتراض اللاعب على قرارات ،الملعب

  ٠الحكم وعدم الاستمرار في اللعب
 يتوقف توقيت المباراة عند إصابة أحد اللاعبين حتى  •

يقوم اللاعب أو يعلن الحكم إنهاء المباراة بعد دقيقة 
  وج الإصابة في مباريات التايكوندواحدة هي مدة علا

 أو اللجنة الطبية ، حكام أركان الملعب يستشير الحكم •
قبل اتخاذ القرارات الخاصة بإنهاء المباراة أو تحديد 

   ٠الفائز
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  متطلبات ممارسة متطلبات ممارسة 
  رياضة التايكوندورياضة التايكوندو

رياضة التايكوندو بصفتها رياضة قتالية من أجل الـدفاع         
 تتطلب العديد من المكونات البدنية التي تتكامـل         ،عن النفس 

يمكن الوصول لمستوى جيد في هذه      مع بعضها البعض حتى     
 وللتوصل إلى الأداء الجيد في التايكوندو فإنه لابد من          ،اللعبة

 ،التدريب الصحيح وتكرار المهارات مع الزملاء في التدريب       
حتى يصل الفرد إلى السرعة القياسية والثقة بـالنفس أثنـاء           

 ونتيجة لذلك تنخفض التأثيرات النفسـية       ،المواجهات الحقيقية 
 ،ما زاد عدد الجرعات في ممارسة المهـارات الحركيـة         كل

ويحسن تنويع الأداء لاكتساب كافة المكونات المساعدة فـي         
 وهناك عدد من الشروط الواجب      ،تصحيح الأخطاء الملازمة  
  :توافرها في التدريب منها

  ٠المقاومة اللازمة مع الزميل •
التطبيق مع مجموعة من الأفراد مختلفي الأوزان  •

  ٠لوالأطوا
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وخصوصاً أثناء ارتخاء (اختيار الوقت المناسب  •
  ٠)العضلات

  ٠تحديد المسافة المناسبة •
 على أن يشمل عدة ،التخطيط المسبق للحركة •

  ٠مهارات
  ٠متابعة تحركات الخصم مع اتخاذ الوضعية المناسبة •
تشتيت انتباه الخصم بإيهامه بتنفيذ حركة أخرى غير  •

    ٠مقصودة
  :مطلوبة لرياضة التايكوندوومن المكونات البدنية ال •
وهي تعني السهولة والسرعة في حركة  : المرونة-١

 فيجب المرونة ،المفاصل وفي الدفاع عن النفس
المتعلقة بمفاصل الأطراف المستخدمة أكثر من 

 ويجب أن تتدخل تمارين الإطالة كمساعد ،غيرها
 لأن تحسين ليونة ،أساسي لتمارين المرونة

ربطة والعضلات ينتج عنه ومرونة المفاصل والأ
سرعة اكتساب المهارات بأنواعها وتجنب 

  ٠الإصابات المفصلية والعضلية
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 ،للقوة أهمية خاصة في الدفاع عن النفس : القوة-٢
ويتركز الاهتمام على القوة المتفجرة المتمثلة في 

 والقوة اللازمة ،قوة الأداء وفي نهاية المهارات
المتحركة والقوة لذلك عدة أنواع منها الثابتة و

 ومن الأخطاء الشائعة ،)القدرة(المتميزة السرعة 
أداء تمارين القوة وحدها بدون إشراك تمارين 

 لأن تلك الأخطاء ينجم عنها ،المرونة والليونة
 فتقصر عن الأداء ،تضخم لمقطع العضلة

 وهذا لا يتناسب مع السرعة والامتداد ،الطبيعي
ويفضل تنمية ٠أثناء الضربات والركلات الطويلة

القوة عن طريق الاحتكاك المباشر مع الزميل 
  ٠لأنها تشمل كافة عضلات الجسم

إن جميع تحركات التايكوندو تحتاج إلى  : ـ السرعة٣
  :ثلاثة أنواع من السرعة وهي

   ٠سرعة الانتقال - أ
     ٠ الحركات سرعة أداء-ب
  ٠سرعة الاستجابة -ج 



 -٢١-

وكل ذلك يحدث عن طريق الانقباض والارتخاء السـليم         
للعضلات بواسطة التوافق للجهاز العصبي والسهولة وسرعة       

  ٠إرسال الإشارات اللازمة للعضلات
الغرض منها السهولة والخفة في أداء  : الرشاقة-٤

 مع سلامة ،المهارات المركبة في جميع الاتجاهات
 :لأوضاع وعدم فقدان أحد العناصر الأساسية مثالا

 وخاصة في ،السرعة ـ القوة ـ الإيقاع المتناسق
  ٠المهارات المركبة المتتابعة

 يفضـل أداء    ، لذا ،وتتطلب الرشاقة مجهوداً عصبياً زائداً    
  ٠تمريناتها بعد تمارين المرونة مباشرة

  ٠يبوتفيد الرشاقة في سرعة تعلم المهارات المعقدة الترك
 وهو قدرة اللاعب على مقاومة التعب : التحمل-٥

 مع استخدام كافة ،والاستمرار لفترة زمنية أطول
المكونات البدنية والقدرات العقلية بدون تأثير سلبي 

 وكُلما تحسنت كفاءة ،على الأجهزة الحيوية
 كلما ساعد ذلك على ،الجهازين الفني والدوري
عدة في توصيل  للمسا،التحكم السليم بالأوكسجين
  ٠الغذاء للخلايا بشكل مستمر
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والتدريب الصحيح على التحمل يصل إلى مرحلة التعـب         
 وعلى المدرب قياس نبضات القلـب       ،وليس لمرحلة الإجهاد  

 حيث يعاد تكرار    ،أثناء فترات الراحة الواقعة بين التمرينات     
 نبضـة فـي     ١٢٠ قبل أن تصل النبضات إلـى        ،التمرينات

قوية الإرادة على التحمل عن طريق التشـجيع         ويتم ت  ،الدقيقة
  ٠والمنافسات الداخلية

 اللاعب الجيد يحتاج إلى قاعدة متوازنة حتى :التوازن-٦
 فبدونه يسهل ،يسهل عليه التحرك باطمئنان وثقة

 ومن المعلوم أن القوة ،على الخصوم السيطرة
تزداد بالاحتفاظ بمركز الثقل بشكل عمودي على 

ة الخط الواقع من أعلى الرأس الأرض مع استقام
وكلما استطاع اللاعب ٠حتى نقطة الالتقاء بالأرض

التحكم بالمسافة الواقعة بين القدمين عن طريق 
التمرينات المختلفة زادت قوته وقدرته على 

  ٠السيطرة في توجيه قوته



 -٢٣-

  أساليب أساليب 
  ممارسة رياضة التايكوندوممارسة رياضة التايكوندو

يمارس اللاعب لعبة التايكوندو من خلال ثلاثة يمارس اللاعب لعبة التايكوندو من خلال ثلاثة 
  ::أساليب أو مهارات أساسية وهيأساليب أو مهارات أساسية وهي

والوقفات مهارة أساسـية وأسـلوب مـن         :الوقفات -١
  : وتنقسم الوقفات إلى،أساليب ممارسة التايكوندو

ـ الوقفات التي تؤدى والقدمين إلى جـوار بعضـهما أو           
 القدمان إلـى    : وقفة التحية  : وهي وقفات  ،على نفس الامتداد  

 الوقفـة   ،إلى الجانبين جوار بعضهما كلية مع استقامة اليدين       
 وتؤدى بفتح القدمين من عند المشـطين        ،السابقة لوقفة التحية  

 وقفة الشروع في القتال مع الخصم وتتم بفـتح          ،٧بشكل رقم   
القدمين من عند الكعبين وتكون الفتحة من عند المشطين أكبر          

الوقفة التي تساعد     مع وجود اليدين في منطقة الصرة،      ،قليلاً
 وهي تكون بفتح المسافة بين      ،ربات بقبضة اليد  في أداء الض  

القدمين باتساع مع الميل إلى الأمام ووجـود اليـد اليمنـى            
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 ووجود اليـد    ،مستقيمة إلى الأمام بقبضة التايكوندو الشهيرة     
  ٠الثانية في وضع الاستعداد للحماية

 مثل وقفة ،الوقفات التي فيها قدم للأمام وقدم للخلف •
التي يكون ثقل الجسم على أداء الضربات القوية 

 ووقفة صد ،القـدم الأمامية والقدم الخلفية مفرودة
الهجمات باليد أو التقهقر للخلف وتكون بارتكاز 

 ووقفة وضع القتال وتكون ،الجسم على القدم الخلفية
 ووقفة الانتقال ،أغلب الثقل للجسم على القدم الخلفية

 وتكون القدمان ،من حركة لأخرى أو الدوران
  ٠قريبتين ويتوزع ثقل الجسم على كليهما

والقبضة لها وضعية خاصة تجعلها أكثـر        : القبضات -٢
 ،قوة أثناء استخدامها الاستخدام الرياضـي الصـحيح       

ويحتاج الفرد لفترة طويلة قبل إتقانه استخدام قبضـة         
 وتتلخص الطريقة الصحيحة لإغلاق قبضة اليـد        ،يده

  :فيما يلي
  ٠نتصف راحة اليد وضع رؤوس الأصابع في م •
 تجميع القبضة ملتصقة بعضها مع بعض بحيث لا   •

  ٠يوجد فراغ بين الأصابع



 -٢٥-

 مع ملاحظة ، ثني الإبهام فوق السبابة والوسطى •
  ٠سحبه للداخل قرب كلوة اليد

 يجب أن يكون ظهر القبضة والساعد في خط مستقيم  •
  ٠أثناء التنفيذ تجنباً للإصابات
ية فـي التايكونـدو فـي       وتستعمل قبضة اليد بصفة أساس    
  :حالات ومهارات أساسية عديدة منها

 الضربة المستقيمة : وهي عديدة، الضربات بالقبضة •
مع القدم في الصدر، وتكون بنفس اليد التي تتوافق 

 ،مع القدم المتقدمة وتكون اليد الأخرى عند الحزام
وهي الضربة القانونية الوحيدة المصرح بها ولكن 

 وضربة ،لصدر وليس في الوجهلابد أن تكون في ا
 ،الخنجر بأصابع اليد وتستعمل في العروض فقط
 ،والضربة المستقيمة في المعدة وبسرعة شديدة

 ،وتستعمل في المباريات،وضربة عكس القدم
 وضربة بظهر القبضة ،وعكس القـدم في المعدة

 وضربة هابطة بظهر القبضة إلى ،إلى الجانب
ضربة بالكوع  و،الجانب مع تقاطع الجانبين

  ٠للداخل
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ويلاحظ بالنسبة للقبضة بأن أهم ضـرباتها هـي اللكمـة         
 لأنها اللكمة الوحيدة التـي يمكـن بواسـطتها أن           ،المستقيمة

 مـع ملاحظـة أن تتميـز        ،تستخدم كافة عضلات الجسـم    
العضلات بالارتخاء مع السرعة في بداية ومنتصف اللكمـة         

للكمـة لحظـة    في نهايـة ا   ) شد العضلات   ( وتتبعها القوة   
  ٠وصولها للهدف

 الصد : مثل، وتتم بعدة طرق دفاعية: الصـد باليد •
 والصد إلى أسفل دائريا للخارج ،إلى أعلى الساعد

 ، الصد من الخارج إلى الداخل بالساعد،بالساعد
 والصد ،والصد من الداخل إلى الخارج بالساعد

 والصد بسيف ،للخارج بالجانب العلوي من الساعد
 ،رج واليد الأخرى عند الصدر مفتوحةاليد للخا

  ٠والصد بسيف اليد واليد الأخرى عند الحزام
 والمنطقة الضاربة للقدم أسفل : استعمال القدم-٣

 وتتم ،الأصابع أو الكعب أو الحافة الخارجية للقدم
) بدون لبس أي أحذية ( باستخدام القدم الحافية 

  وتستخدم القدم في،بقصد الهجوم في المباريات
 ولا يضرب ،المنطقة من أعلى الحزام وحتى الوجه
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 وتتم الركلات ، وتسمى بالركلات،الظهر بالقدم
 ومن ،بسرعة وبقوة حتى يصعب صدها من الخصم

 ، بالقدم كلها، الركلة الأمامية الدافعة:هذه الركلات
 ، بمقدمة القدم من أسفل،والركلة المستقيمة الأمامية

والركبة مثنية دون والركلة الأمامية التي تؤدى 
 والركلة ، والركلة الأمامية الدائرية للداخل،فردها

 والركلة الخلفية ،الأمامية للخارج بظهر القدم
 والركلة النصف دائرية ،المستقيمة وتشبه الرفس

 والركلة الجانبية المستقيمة والركلة ،الجانبية للداخل
  والركلة الدائرية بالكعب،الجانبية الدائرية للداخل

  ٠للخارج والتي يتواكب معها الدوران من الخلف
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  أشكال ممارسةأشكال ممارسة
��لعبة التايكوندولعبة التايكوندو

 ولكن فـي    ،تمارس لعبة التايكوندو من خلال عدة أشكال      
ومن أهم أشكال ممارسة    ،كل الأشكال يتم ممارسة فنون اللعبة     

  :الرياضة
 وهي ، وتُسمى الكيروجي:المباريات الرسمية •

 ،لاعب منافس لهالمباريات التي تتم بين لاعب و
 وطبقاً ، باستخدام المهارات الأساسية،وجها لوجه

 وفي الملاعب ،لقانون اللعبة وأسلوبها وأنظمتها
  ٠ وأمام الحكام،القانونية

 وهي عروض لإبراز القوة :عروض التايكـوندو •
 وتتم هذه العروض عادة في ،والرشاقة والسرعة

ترك  ويش،المهرجانات وفي افتتاح البطولات الدولية
 وتتكون هذه العروض ،فيها أكثر من لاعب ولاعبة

من استعراض المهارات الأساسية واستعراض 
الحركات والجمل الرياضية والتكتيكية بين اللاعبين 

 وكذلك تتضمن الإثارة مثل تحطيم ،واللاعبات
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 وهي ،الحجارة وكسر الأخشاب بقبضة اليد وغيرها
فيذ قانون ألعاب وتشويق وقوة وإثارة أكثر منها تن

  ٠اللعبة
 وهي مجموعة من ، وتُسمى البومزا:الألعاب الحركية •

 يتم فيها ،الحركات المتتالية في عدد من الاتجاهات
تخيل قتال وهمي ضد خصم أو عدد من الخصوم 
خلال زمن معين وبإيقاع وأداء محدد من حيث 

 وتشمل الحركات ضربات ،السرعة أو الهدوء
 من أجل تنمية ،وصدات وخطوات وحركات مختلفة

قدرات اللاعب وزيادة كفاءته وقياس مدى تقدمه 
  ٠وإجادته اللعبة

ويحصل اللاعبون في البومزا على الحزام الأسود الرابع        
   ٠في التايكوندو) وهي درجة متقدمة ( 

والبومزا تكون بصورة منظمة ولها قواعدها الموضـوعة        
اء وإجادة   واجتيازها يعني اجتياز وحفظ وأد     ،من خبراء اللعبة  

   ٠أداء أثني عشر بومزا محددة للحصول على هذا الحزام
 ، فهي فن حربي منذ القدم:وسيلة للدفاع عن النفس •

وكان الجنود يستعملونه في الحرب مع المقاطعات 
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 وأثناء استخدام التايكوندو في الدفاع ،والبلاد الأخرى
عن النفس لا يتم التقيد بقانون المباريات ولا 

 وهناك عدة طرق لمواجهة ،افس واحدبمواجهة من
 وكلها ،حاملي الأسلحة مثل السكين والعصا والسلسلة

دفاعات جديدة متنوعة من أجل الدفاع وحماية النفس 
    ٠من المعتدين
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  مصطلحاتمصطلحات
  لعبة التايكوندولعبة التايكوندو

 ،هناك عدة مصطلحات نسمعها في ملاعـب التايكونـدو        
في ساحات  ولابد أن نتعرف على معانيها لكي نفهم ما يدور          

  : ومن هذه المصطلحات،ممارسة لعبة التايكوندو
  ٠)أو التحية( أي السلام:كونجريه ، أي انتبه:شاريوت •
  )لون (  أي أزرق : تشونج، أي أحمر :هونج  •
  ٠ أي الجولة الثانية: يهولجن،أي الجولة الأولى:الهجن •
أي استعد  :جونبي - أي الجولة الثالثة:سامبوجن •

  ٠للعب
 أي اسئناف :كيزوك -أ اللعب  أي ابد:تشيجيك •

  ٠اللعب
 أي :كما نجم هنا - أي إيقاف اللعب مؤقتاً :كاليو •

  ٠خصم نقطة
  ٠ أي إنذار وخصم نصف نقطة:كيو نجو هنا •
  ٠ أي انتهاء اللعب لانتهاء الوقت:  كومان •
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 أي الركلة نصف الدائرية للداخل بجانب : بك تشاجي •
  ٠القدم

  ٠ أي ركلة خلفية مستقيمة: تي تشاجي •
  ٠ ركلة جانبية مستقيمة: يب تشاجي •
  ٠ أي ركلة أمامية للخارج بظهر القدم: ناريو تشاجي •
 أي الركلة الدائرية للداخل : آب دوليو تشاجي •

  ٠الجانبية
أي ركلة دائرية للخارج بالكعب : تي دوليو تشاجي •

  بدوران من الخلف
  ٠ أي ركلة أمامية: آب تشاجي •
لمستقيمة الدافعة  أي الركلة الأمامية ا: آب اتشام لجي •

  ٠للخصم
 أي ركلة أمامية تؤدى والركبة : آب تشا أو لجي •

  مثنية دون فردها
  ٠ أي ركلة أمامية دائرية للداخل: هور ير تشاجي •
 أي صده بسيف اليد : هانسونال موم تنج باكات ماكي •

  ٠واليد الأخرى عند الوسط أو عند الحزام
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رج  أي صدة بسيف اليد للخا: سونال موم تنج ماكي •
  ٠واليد الأخرى عند الصدر مفتوحة

 أي صدة للخارج : باكات بال موك باكات ماكي •
 أي :ـ آل جول ماكي٠بالجانب العلوي من الساعد

  ٠الصد إلى أعلى بالساعد
 أي الصد إلى أسفل دائريا للخارج : أري ماكي •

  ٠بالساعد
 موم تنج آن ماكي أي صدة من الخارج إلى الداخل  •

  ٠بالساعد
 أي صدة من الداخل إلى : موم تنج باكات ماكي •

  ٠الخارج بالساعد
 أي ضربة هابطة بظهر : دونج جومك آل جول •

  القبضة إلى الجانب
  ٠    مع تقاطع القدمين

 أي ضربة بظهر القبضة إلى :جوميك ناريو تشجي •
  ٠الجانب

  ٠ أي ضربة بالكوع للداخل:بال كوب موم تنج تشجي •
  ٠ة خنجر بأصابع اليد أي ضرب: سون كوت تشيرجي •
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 أي ضربة مستقيمة عكس القدم في : باندا جيروجي •
  ٠المعدة ووقفة قصيرة

 أي ضربة مستقيمة في المعدة : موم تونج جيروجي •
  ٠عكس القدم ووقفة كبيرة

 أي ضربة مستقيمة مع القدم في : بارو جيروجي •
  ٠المعدة مع وقفة صغيرة

في  أي ضربة مستقيمة مع القدم : آل جول جيروجي •
  ٠الصدر ووقفة كبيرة

 ٣ ، دول٢ ، هنا١ : معاني الأرقام في التايكوندو •
 ٨ ، الجب٧ ، ياسيت٦ ، ناسيت٥ ، نت٤ ،ست

  ٠ يول١٠ ، هب٩ ،بوول
وبالطبع معاني الكلمات والأرقام باللغة الكورية صـاحبة        

   ٠ ويجب أن يتعود اللاعب عليها،تأسيس لعبة التايكوندو
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  مميزات ممارسة مميزات ممارسة 
  يكوندويكوندورياضة التارياضة التا

هناك العديد من الفوائد التي يتم من أجلها الإقبـال علـى            
 ،ممارسة رياضة التايكوندو لدى فئـات المجتمـع المختلفـة         

  :ومنها
 اكتساب القدرة على الدفاع عن النفس وحماية  •

  ٠الممتلكات الخاصة
  ٠ لممارسي اللعبةالبدنية زيادة القوة واللياقة  •
  ٠اية نفسه الثقة بالنفس لقدرة الفرد على حم •
  ٠ الأمان والاطمئنان والاستقرار في العمل والإنتاج •
 احترام الضعفاء والآخرين من خلال احترام قواعد  •

  ٠اللعبة
 المحافظة على الصحة والحيوية من خلال ممارسة  •

  ٠اللعبة
 تكوين صداقات مع مجموعة متميزة من الشباب  •

  ٠الممارس للعبة
  ٠وعمل الأخطاء التعفف والبعد عن الإضرار بالآخرين  •
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 مما ينعكس على ، رفع درجة التركيز لدى الطلاب •
  ٠تحسين نتائجهم الدراسية وتفوقهم العلمي

مساعدة المحتاجين ومنع الجريمة ومقاومة العصابات   •
  ٠التي تهدد أمن المجتمع وسلامته

 التعرف على ثقافات الدول الأخرى وتقدمهم من  •
كورية  وخصوصاً وأن هذه اللعبة ،خلال الرياضة
  ٠الأصل والمنشأ

 تدريب الأقرباء والأصدقاء على الدفاع عن النفس  •
  ٠مما يعزز القدرة على الحماية والأمن العام

 تقوم اللعبة بتنمية القدرة على ضبط النفس وعدم  •
 والتماسك أمام المواقف ،الانفعال والغضب السريع

  ٠المختلفة
  ٠ملابسهو  تعلم الفرد النظافة العامة والاهتمام بمظهره •
 تؤدي لسفر الفرد في المزيد من اكتساب الخبرة في  •

 والتعرف على المزيد من ،ممارسة تلك الرياضة
 ٠محاورها

 تنمي الاستعداد النفسي للفرد من تلقي وصد أي  •
 هجوم مفاجئ




