
)قديم( المحاضرة الثانية كونغ فو الفرقة الثانية   
ربيع سميمان اعداد: د/  

 خامسا  / الشروط الصحية :

 _يجب ان يكون سميم البنية قوى الجسد والبدن .
 _ذو قوام معتدل وسميم .

 _ان يكون خاليا من الامراض المزمنو كالقمب والكبد والكمى .
 _غير مستخدم لادوات الغير.

 سادسا / الشروط الثقافية:
بمختمف العموم الرياضية . _المعرفة العامة  

 _المعرفة الخاصة بكل شىء عن تخصصة من فنون واساليب وحركات .
 _ان يربط العموم الاخرى بالكونغ فو .

 _ان يكون عمى دراية بتاريخ المعبة واىميتيا فى ىذا العصر .
 _ان يكون عمى دراية ومعرفة كاممة باصابات الملاعب, وكيفية علاجيا والوقاية منيا .

خطط المعب(. -الاعداد البدنى الخاص  -_المعرفة بكل شىء فى التخصص) الميارات  
 عوامل الامن والسلامة اثناء ممارسة رياضة الكونغ فو:

ظيرت قديما تمك الرياضة يشوبيا عدة شوائب, منيا عدم الامان او وجود كثيرا من 
ذه الرياضة عند كونيا الاصابات, ولكن الناظر الواعى اليوم يجد انو لا تقف ممارسة ى

نشاطا يساعد فى الاحتفاظ بالحيوية والنشاط واعداد المواطن الصالح لمدفاع عن نفسو 
ووطنو, فيى ايضا تيتم بعوامل الامن والسلامة اثناء التدريب, لذلك يجب عمى كل لاعب 

يشدد العناية الكافية بارتداء الملابس والادوات الوقائية اللازمة ,كذلك عمى المدرب ان 
باستمرار عمى ىذه الناحية قبل بداية التدريب, من اجل اقلال فرص اصابة اللاعبين, 

 خاصة اثناء التدريبات الزوجية) التدريب مع الزميل (.
تتمخص ىذه النواحى الوقائية فى استعمال الرباط الضاغط عمى اصابع اليد والمعصم 

عمى العظام والاربطة  ,وكذلك عمى اصابع ومفصل القدم, بغرض تخفيف الصدمات



العضمية اثناء اداء الضربات باليدين والقدمين وعدم تعرض الزميل للاصابات المباشرة, كما 
متعددة وواقى ما بين الفخذين وواقى  انو لابد من العناية بارتداء واقى الراس الذى لو اشكال

زات التدريب الاسنان وواقى الساق والركبة ومفصل المرفق وواقى الصدر والبطن وقفا
,ويشترط فى ىذه الملابس ان تكون خفيفة الوزن ومقاساتيا مناسبة لاجزاء الجسم, حتى 

 تؤدى الوظيفة المطموبة منيا .
 وتنقسم عوامل الامن والسلامة الى: 

 أ / الملابس الوقائية :
وتتمخص ىذه النواحى الوقائية فى استعمال الرباط الضاغط عمى الاصابع, والايدى 

" المعصم" بغرض تخفيف الصدمات عمى العظام والاربطة العضمية اثناء اداء -لوالارج
 الضربات باليدين اة القدمين. 

 وكذلك لابد من العناية بارتداء :
 _واقى الراس.           _ واقى مابين الفحذين.

 _واقى الصدر.          _ قفازات اليدين. 
 _واقى الاسنان.

ارتداءالاوقية اللازمة لمعب بامان.يجب عمى اللاعبين  * 
 *يجب عمى اللاعبين ارتداء بدلة التدريب اللازمة .

 *تكون الملابس فضفاضة ومريحة للاعبين.
  ب / عوامل امن وسلامة بالنسبة لمقانون: 

يحذر الحكم من اليجوم خمف الراس والرقبة, وما بين الفخذين, واليجوم باستخدام الراس 
مما قد يؤذى اللاعب, او استخدام افعال  ممنوعة ,مثل اسقاط الخصم راسا والكوع والركبة 

 عمى عقب او تعمد ايذاؤه .
 ج / بالنسبة لمممعب-" البساط" :

*يكون البساط مغطى بمراتب, وىو بساط ناعم من مادة الفل او الاسفنج المقوى الذى 
 يمتص الصدمات والسقطات القوية .



قدام ,وذات خاصية امتصاص الصدمات اثناء السقطات, *تكون المراتب ثابتة تحت الا
سم. 08وتكون بارتفاع   

 *خمو الممعب من البروز والنتوءات التى قد تصيب اللاعبين .
 *وجود مساحة بين اللاعبين والجميور. 

 *ان يكون سطح الممعب مستوى.
. *وجود مساحة امان حول البساط مغطاة بمراتب , لمنع الاصابات خارج البساط  

 د / عوامل الامن والسلامة والتدريب :
 *تكون الصالات جيدة التيوية .

 *تكون جميع الاجيزة كاممة وسميمة. 
 *يكون المدرب مطمئن عمى سلامة اللاعبين .
 ه / عوامل الامن وسلامة بالنسبة لمصالة :

 لابد ان يوجد بيا شروط وامكانيات :
الاضاءة الكافية, واذا كان الطقس باردا, فلابد ان  *اذا كان التدريب ليلا, فلابد ان تكون بيا

 تكون الابواب والنوافذ مغمقة بقدر الامكان, حتى لا يحدث نزلات برد للاعبين. 
*اما اذا لم تتوفر الامكانيات, فعمى المدرب ان يطمب من اللاعبين لبس ملابس شتوية فى 

 الشتاء وعندما يكون الجو باردا .
تاكيد عمى التيوية الجيدة ولبس الملابس الفضفاضة.*فى الصيف لابد من ال  

 و / النظافة الشخصية للاعبين :
 *يجب ان تكون الاوقية نظيفة وجافة ولا ينبعث منيا رائحة كريية .

*يجب ان تكون اظافر اليدين والقدمين مقصوصة حتى لا يحدث ليا اى كسر او اصابة 
 لمخصم.

 *يجب ان يكون المتسابق عمى درجة مقبولة من النظافة الشخصية. 
 *يجب ربط الشعر الطويل حتى لا يسبب لممنافس اى مضايقات.    


