






ن���ëياضة مسؤ�ýلة��ع هيئا�á���äلإ�ë�á�éية���áل ي���áل ه ما��

���Ú�ýند�áكو �áلتاي

ن ن���áلإ�ë�á�éيتي هيئتي كو�áند���ýلل تعو�ë���ã�ë�á�é�ß���éياضة���áلتاي

�éلاتحا�á�ý���; �8�*���ýند�áكو ي��للتاي م ما���áلاتحا�á���éلعال ه �ý

���-�8�*���ýكوند ي��للتاي �áلد�ýل

�ýد�õ�õن�áو�õ�õك �õ�õ�õتاي�õ�õل�áن�� �õ�õي�õ�õن�áو�õ�õ�õق ��

ل م قة��تش طري كو�áند�ý���ýضعت��ب ن���ëياضة���áلتاي قو�áني

�äطولا ن��ب طولة��م ���ÿب �Ýي�� صا�éفته��ف ن��م ك م ما��ي

قو�áعد مو��ب ن�����û�áيل لاعبي ى���áل كو�áند�ý�������ýعل �áلتاي

�ãكر ي��ف ط هنا�����û�Ýنع ���ù�ýنحا���ö كوند�ý���ýسو �áلتاي

ى ي��يجب��عل ن���áلت قو�áني م���áل ه �Ýن�� موجز�ý���ãسريعة��ع

ف مل م���Ýيضا�ß��ًنز�á���ù�áل ك كن م ما��ي ها�����Øفي ن��معرفت لاعبي �áل

كافة ى�� ���ÿعل ���ÿيحتو ق���á�ý���é�ë�ý�ýلذ ي��بتنسي ص �áلن

صلنا ي��ح ن���á�ýلت لاعبي كا�á�ý���úل ن���áلخاصة��بالح قو�áني �áل

ي ك كوند���ýل مية��للتاي مة���áلعال منظ ن���áل ها��م علي

ن قو�áني هنا���áل م�� قس ما��ن ن�����Øفي مي هت م ها���áل من يستفيد��

�úقسا �Ý���åلا ى��ث �áل



��ملعب ن��خاصة��بال قو�áني

ق ن���áلعو�áئ طحاً��مستوياً��خالياً��م ملعب��مس كو�á���ûل ����‌�Ýي

س�� م مل مة���áل ���ÿما���ã�éناع �Ý���ý�Ýى��بالخشب�� ط �ýمغ

��ى�� م���ßل قس ������متر���ýتن ي�� ����ف ملعب�� ��‌�âمساحة���áل

�ûلاعبا م���á�ýل ك ها���áلح قة���áللعب���ýيتو�áجد��في ط ������من

ض��عرضه ط���Ýبي ����متر���ýتحد���éبخ ي�� ����ف ها�� �ýمساحت

م���� ����س ����

ل��جانب�� ك ن�� م ����متر�� ���ûلأما�áقة�� ط ������من

�� ���ýكوند م��مبا�ëيا�á���äلتاي كي قو���úبتح ����ي���úكا �á��‌�äلح

ي قات كا���Ø���úمي س��ح م��ساحة���ë�������Øئي ك قضا�����üح ���� ���úكا ح

ل���� �ýمسج

��س لاب م ن���á�ýل لاعبي شر���ñ�ýخاصة��بال

�û�Ýن�� لاعبي ى���áل مبا�ëيا�á���äلد�ýلية��يجب��عل ي��حالة���áل ����‌�Ýف

�þ ن��لد ى���áلحز�á���ú�áلأسو�ý���éمسجلي ن��عل كونو���áحاصلي ي

لاً م لاعب��حا كو�á���ûل ما��يجب�����û�Ýي ك ���Øي�� �áلاتحا�á���éلد�ýل

ها�� مثل ي��ي جنسية���áلبلد���áلت

قو���ûبدلة متساب �á���ÿل س����يرتد لاب م ��‌�âبالنسبة��لل

قياً �á�ýها�� ق ك(���ýيجب�����û�Ýيرتد���á�ýفو كوند�á(���ýلد�ýب �áلتاي

��ن�� م ل�� ك ل
هوجو( صد�á(���ëل �������áل

�í �Ýلر�áي�� ق �á�ý������

�ìقفا �������áل

ن مي قد قفا�á���ìل ������

ق���áلحساسة ط منا ي���áل ق �á�ý������

ن قي ي���áلسا ق �á�ý������

ن ي���áلساعدي ق �á�ý������

���ûلأسنا�áي�� ق �á�ý������

قة طاب كو���ã�ëم مذ ماية���áل كو�á���ä�á�ý�é�Ý���ûلح ى�����û�Ýت عل

���äصفا�áمو ح���á�ýل للو�áئ



��ها �áلأ�ý���û�á�ì�ýتو�ìيع

طولا���äحسب���áلأ���û�á�ì�ýحيث ي���áلب مبا�ëيا���äف تو�á���ó�ìل

ي ها���ýتوجد��ف ل��فئة�����û�á�ì�ý�Ýمع��بعض ك تلعب��

مانية طولا�á���äلرجا�ý���ùث كوند���ýعشر�����û�á�ì�ý�Ýلب �áلتاي

�����Ûلنسا�á�ýن�� طولا�á���äلناشئي ���û�á�ì�ý�Ýلب

ن طولا�á���äلناشئي ب

ى كيلو���Øحت ���� �� ى�� كيلو���Øحت ���� ى���� كيلو���Øحت ���� �� ى�� حت

�� �� ى�� كيلو���Øحت ���� �� ى�� كيلو���Øحت ���� �� ى�� كيلو���Øحت ���� ��

�çمفتو كيلو�á���Øلو�á���û�ìل

�ùلرجا�á���äطولا ب

�Øكيلو ���� �� ى�� كيلو���Øحت ���� �� ى�� كيلو���Øحت ���� �� ى�� حت

�Øكيلو ���� �� ى�� كيلو���Øحت ���� �� ى�� كيلو���Øحت ���� �� ى�� حت

�çمفتو كيلو�á���Øلو�á���û�ìل ���� �� ى�� حت

���äيا�ëمبا �áل

���ã�á�ëمبا ن���áل �ì����‌�Ýم

ل ص ق��يف قائ �é���åلا ها��ث ل��من ك ���äجولا���åلا مبا���ã�á�ëبث حيث��تحد�á���éل

قة��للر�áحة���� قي �éجولة���ýل��جولة�� ك ن�� بي

���ñقا كيفية���áحتسا�á���âلن ��‌�â

�úقد قبضة�����ý�Ýبال طة��عند��تسديد��ضربة��فعالة��بال ق تحتسب���áلن

��لآتية �á���÷طر �á���þل بإحد

م ف���áلجس ص ي��منت قبضة��ف مة��بال قي مست مة���áل ك طة�����áلل ق ������ن

قة ط م��)من ي���áلجس كلة��ناجحة��مسد���ã�éف �ë�����ûطتا ق ������ن

هوجو( �áل

�í �Ýلر�áي�� كلة��ناجحة��مسد���ã�éف �ë�����ñقا ����ن ������

�í �Ýلر�á���ý�áم�� كلة�����û�á�ë�ý�éسو���Û�áللجس �ëل�� ك طتا�ß���ûضافيتا���ûل ق ������ن



���ñقا م���áلن ص ��‌�äخ

ى منوعاً��فعل م لاً�� ن��فع قي متساب كب���Ýحد���áل عندما��يرت

كبه �ë�á���ÿت طأ���áلذ ح���áلخ مبا�ý���ã�á�ëيوض ف���áل ق م�����û�Ýيو ك �áلح

��منوعة�� م ن���áلأفعا�á���ùل م��عليه���ý���Øم ص ق���ýيخ متساب �áل

�ð �ëلأ�áى�� طه��عل قو س��بعد��س مناف ى���áل هجو���úعل �������áل

س مناف �á���íل �Ý�ëى�� قبضة���áليد��عل مة��ب ك مد��توجيه��ل ������تع

س مناف �á���íل �Ý�ëي�� ���íف �Ýبالر���âلضر�áمد�� ������تع

�ã�á�ëمبا �á���öل قا س��بعد���ßي مناف مد��توجبه���áلضربا���äلل ������تع

كاليو( م��) ك لا�á���ûلح قتاً��بإع مؤ

هر�ýباً ملعب�� �������áلخر���æ�ýخا�á���æ�ëل

لاعب�����ý�Ýمد�ëبه ل���áل قب ن�� �������áلتلفظ��بألفا���òغير��ضر�ë�ýية��م

ي��جولة لا���åمر���ä�áف م��ث ص ى��خ لاعب��عل صو�á���ùل ي��حالة��ح ف

مة هزي ���ûلا مبا�ß�ý���ã�á�ëع �á���öل قا م��بإي ك قو�á���úلح �á�ýحد���ãي

ق متساب �áل

���ìلفو�á���âحسا��‌�å

��لآتية �áس�� ى���áلأس يحسب���áلفو���ìعل

�ñقا �������áلفو���ìبالن

قاضية �������áلفو���ìبالضربة���áل

س مناف ى���áل قا���ñعل م���áلن ص �������áلفو���ìلخ

طاعته��مو�áصلة س���ýعد�á���úست مناف �������áلفو���ìلإصابة���áل

�áللعب

س مناف كفا�á���ã�Ûل ���úلعد���ìلفو�á������

س مناف �������áلفو���ìلانسحا�á���âل

طة قا�á���Ûلفو ق��بإل متساب قيا���úمد�á���â�ëل ������عند��





ي �áلبومس

ها م مي ص م��ت قد��ت ي�� ي���á���û�ßلبومس ل���áلبومس ���Ýص

�äموعا ل��مج ك هديد�á���ä�áلخا�ëجية��بش كبة���áلت �áمو ل

�ûفإ���áهذ ى���áلدفا���Ø�óل قد�á���ã�ëلفر���éعل ف�� تضاع

ن لا�ý��ًخالياً��م ه كو���ûس ي��يجب�����û�Ýي ما�ëسة���áلبومس م

ها �Û�á�é�Ý���ûكو ي��لي م���áلبومس م��تنظي قد��ت �ýقيد�� �áلتع

م مساعد���ãعل ك��ب مليا���ä�á�ê�ý��ًخبر���ãمعا�ê�ý��ًل ع

قة صو�á���ëلساب ي���áلع قد���áنه��ف طب���ýيعت �áلفلسفة���á�ýل

�äقا طب ل���áل قب ن�� ���íم �ëما ي��ت كانت���áلبومس

�ù�ýلأ�á���ûقر ي���áل هر���äف ي��ظ مة�����ù�ý�Ý�ýبومس ك �áلحا

كوجو�ëيو�� كة�� مل م ي�� ف



تعريف���áلبومسي����مفهو�á���úلبومسي��يقصد��به���áلهيئة

�á���ý�Ýلشكل���áلذ���ÿيقو���úبه���áلمتد�ý���Ø�â�ëهي��مجموعة��من

�áلحركا�á���äلتي��يقو���úبها���áلمتد�ý���â�ëيؤ�éيها��بشكل

صفو���öمتحركة��بطريقة��منظمة���ýمتتابعة��ضد���áلخصم

)�áلتخيلي(���Ý���ý�Ýكثر��من��خصم��مستخدما�Ý��ًساليب

�áلتايكو�áند�á���ýلمختلفة��من���áلضر�á�ý���âلصد��بو�áسطة���áليد

�á�ýلقد���û�ß�Ø�úكل���ýضعية��من���áلبومسي��تم��تو�ë�áثها��من

����������عا�ý���úمن���áلمنظو�á���ëلفني تأ�ëيخ��قديم��يرجع���ßلى��

�ýند�áلتايكو�áلبومسي��نفسها��هي���á���ûفإ

�ùيه��للوصو�Ýمبد���äلا��حركا�ßلحركاتالأساسية��ماهي���á�ý

�ßلى���áلبومسي�á���û�ß�ý���Øلقتا���ùهو��تطبيق��عملي

للبومسي���á���ç�ý�ë�ýلتايكو�áند���ýليست��مبنية��على��مجموعة

من���áلوثائق���áلتا�ëيخية���á�ýلفلسفية��بل��موجو���ã�éفي

حركا�á���äلبومسي�ý���Øمن��خلا���ùمما�ëسة���áلبومسي��يمكننا

تعلم��كيفية�áللجو�ß���Ûلى��فنو�á���ûليد���á�ýلقد�ý���úتغيير

�áلمو�áقف��في���áلقتا�á�ý���ùلمشاجر�á���ãلحقيقية���ê�ýلك��حسب

ما���í�ë�éفي���Ýساسيا�á���äلتايكو�áند���Ø�ýكما���á���û�Ýلبومسي

�ã�ëلمها�á�ýلجسم���áنة���ýعلى��تحسين��مر���ä�áتعطينا��مؤشر

في��قو�á���ãلسيطر�á�ý���ãلتو�ý���û�ì�áكذ�á���áلسيطر���ãعلى

�áلتنفس���á�ýلنظر��كما��تساعد��على��غر�á���ç�ý�ë���íلفن��من

خلا�á���ùلانضبا�á���ñلنفسي�ý���Øيبلغ��عد�á���éلبومسي��سبعة

�� ���éلأسو�á���ú�áلحز�áلأبيض��حتى���á���ú�áلحز�áعشر��بومسا��من��

����بومسي��)بالجو(���ýهي ���éلى��عد�ßبالإضافة�����áهذ���û�á�é

�ýند�áلتايكو�áسي���ëمية��على��مما�áلز�ßيبية��غير���ëبومسي��تد

�ýلا��تدخل��ضمن��بر�áمج��فحوصا�á���äلأحزمة��



�äلتقنيا���äلبومسي��هي��مجموعة��حركا�á����مظاهر���áلبومسي

�û�ýستها��حتى��بد�ëلتي��يمكن��مما�á�ý���óلدفا�á�ý���úلهجو�á

تو�áجد���áلمد�ý���â�ëبمايتو�áفق��مع���áلحركا�á���äلثابتة���ýيمكن

�áلتد���â�ëعلى���áلبومسي��عن��طريق��خط��مرسو�ý���ý�Ý���úهمي

�äلتحركا�áخط���ý���úلقد�áضع��علامة��لموقع���ýحيث��يتم��

�áلمطلوبة��

�áعتبا�ß�ý���ä�á�ëجر�á���ä�á�Û�áلتد���â�ëعلى���áلبومسي�����á���û�ßلبومسي

�óلدفا�á�ý���úللهجو���ãلمتغير�á���äلحركا�áعن��مجموعة��من�����ã�ëعبا

�ûلعيو�á�ýلجسم���á���äحركا�ý���äلحركا�á���üهذ���ãعا�áيجب��مر���áلهذ�ý

���á�ýلتنفس�á�ý���Øلخطو�á���ä�áلتي��يجب���áلتنبه��لها��هي��كالتالي

�á)�Ýلتفهم���áلكامل��لملامح���áلبومسي���ýمكوناتها��

���äلاتجاها�á�ý���äلتحركا�á�ýلبومسي���áلخط�����úلتا�áلحفظ���á)�â

���æ(خلا���ùتطبيق���áلبومسي��يجب���áلأخذ��بالاعتبا�á���ëلتالي��

�����û�ì�áلتو�áمركز�����øتحر���F���ûلعيو�á����

�����áلسرعة���áلعالية���á�ýلمنخفضة����

�����áلقو�á���ãلضعيفة���á�ýلقوية����

�����������������áلنفس��



�ùلوصو�áلبومسي��يمكن���á���ùا�õ�õكم���û�ß����تد�ëيب���áلبومسي

���ßليهبالتمرين���áلجا���éخلا���ùخمس��خطو���ä�áهي��

�áلأجز�á���Û�áلمكونة���������áلتركيز���áلر�ýحي���á�Fلعيو�á�ý�ì�����ûيا

�äلحركا�áلدقة��في���á�����äلتحركا�á

�áلمظاهر���á�ýلملامح�����������áلتو�á�Ø�û�ì�áلقو�á���F���ãلنعومة����

�áلسرعة���áلمنخفضة���á���ý�Ýلمرتفعة���á���Fلنفس������خط

�áلبومسي

�áلاستخد�á���ú�áلعملي������يجب�����û�Ýيقو�á���úلشخص��بتطبيق��ما

تعلمه��في���áلبومسي��عملياً

�áلأسلو�á���âلشخصي������يقيم���áلشخص��ما��تعلمه��مقا�ëناً

�äلعضلا�á���ãقو�ýقوته���ýسرعته���ýلجسمية���áلك��ببنيته���ê

�ýنقا�á���ñلتركيز��في���áلتمرين���ýيضعها��في���Ýسلوبه

�ïلخا�á

����يصل���áلشخص���ßلى��تطبيق���áلبومسي��كاملة���ìلإنجا�á

�ç�ý�ëلى���ßبالإضافة�����ýند�áلتايكو�á���äتقنيا���ûبإتقا

�ýند�áلتايكو�á

��



�Ýصنا�á���öلبومسي����تصنف���áلبومسي��بالتقنيا�ý(���äتعنى

جميعالأجز�á���Û�áلفنية��في���áلبومسي��فالتايكو�áند���ýتعني

�áلفن���áلعسكر���ÿللقتا�ý���ùلهذ���áفإ�á���ûلتصنيف���áلعملي

للأجز���Û�áمهم��جداً(���á�ýلمحتوىونقا�á���ñلضعف���ýيمكن

���úقسا�Ýلى��ثلاثة���ßتقسيمها��

�ÿتحتو�ý�����á�����áلبومسي��تحتو���ÿعلى��تقنيا���äمختلفة��

على��كثير��من���áلتقنيا���äفي���áلركل���á�ýلصد���Øحيث��يجب

�áختيا���ëهذ�á���üلتقنيا�á���äلعملية���áلموجو���ã�éفي���áلبومسي

�á�ýلتد���â�ëعليها��

�������áلبومسي��تحتو���ÿعلى��تقنيا���äعملية�������ýهي

�áلتقنيا�á���äلمستخدمة��في���áلتطبيق��عمليا�ý��ًتضم

تقنيا�á���äلهجو�ú)تشكي�����ý�Ýتشيركي(���á�ýلصد)ماكي(

�ýتضم���Ýيضاً��مجموعة��متو�ì�áنة��بين���áلضر�á�ý���âلصد��

�������áلبومسي��تحتو���ÿعلى��تقنيا���äبسيطة������يمكن

تقسيمها���ßلى��مسا�Ý���ä�á�ëساسية���ýمسا���ä�á�ëمتقدمة��حيث

�ãلقو�áعلى�����â�ëلتد�áلمتقدمة��يتم���á���ä�á�ëلمسا�áفي��

�áلد�áخلية��للجسم���á�ýلتحكم��بالنفس���Ýيضاً��


