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ספטמבר, 98
הכנה גופנית 
בקראטה דו

( תורת האימון)
מוגש ע''י פאול אל עזרא 

מכון וינגייט לחינוך גופני ולספורט    
בית ספר למאמנים ולמדריכים ע''ש הולמן

קורס מאמנים בכירים באומנויות לחימה

מקצוע: תורת האימון

מרצה: דר' דוד נטיס

תוכן העניינים

-----------

1. מבוא

2. קראטה דו, תאור כללי
3. היבט תחרותי
4. פיתוח יכולת גופנית, אימון מחזורי, מערך אימון שנתי, תוכנית שבועית
5. מעקב, בקרה, מבחני יכולת ספציפית
6. סיכום
7. ביבליוגרפיה

מבוא 
ברחבי העולם עוסקים בקראטה מיליוני אנשים בצורות שונות ובשיטות שונות. חלקם רואים בקראטה עיסוק ספורטיבי ופעילות גופנית התורמת לבריאות הגוף, חלקם רואים בה טכניקת לחימה והגנה עצמית, חלק רואה גם צד רוחני ופילוסופי המפתח את הגוף והנפש בהרמוניה עם הסביבה. האמת היא שקראטה דו הנה אומנות מורכבת המחברת את כל האספקטים הנ''ל ואחרים שחלקם ניתנים למדידה וחלקם לא.

"האימון " הינו מפגש של הקראטקה עם עצמו, עם היכולת הפיזית והמנטלית, והקשר בין השניים. באומנויות הלחימה היריב  האמיתי של המתאמן הוא המתאמן עצמו. עליו קודם לנצח את עצמו, ולהתחזק  לפני שיוכל להתמודד עם אחר ולהשתתף בתחרויות.

הכנה גופנית, הכוללת כושר גופני על כל מרכיביו,  היא חלק חשוב מאוד בתהליך האימונים של מתאמן הקרטה  בכלל וספורטאי העוסק בתחרויות בפרט. התחרויות, היום, מציבות בפני הספורטאים דרישות גבוהות. תכנון שנתי בנוי על טורנירים ברמות שונות מחייב הכנה מתאימה להעלאת הכושר הגופני של הספורטאים. על הספורטאים להתכונן גם מבחינה גופנית וגם מבחינה מנטלית. יש לשים דגש  במיוחד על יעילות באימונים ייחודיים, על נפחם ועצימותם. חשוב לבנות תוכנית יסודית של הפעילות, מעקב פיסיולוגי ופדגוגי, בקרה, ומבחני יכולת.

כל מערך אימון כולל תרגילים שונים. האימון מחולק על פי צרכים מתודיים. יש לקבוע את תקופת הביצוע, מטרת האימון, רמת המתאמנים ועצימות האימון הנתון. כמו כן יחד עם עומסי האימון, יש להקפיד על התאוששות, תפקוד פיסיולוגי ותזונה.

בעבודה זאת אשתדל להציג תכנון שנתי לפיתוח יכולת גופנית, תוכנית שבועית, סוג של אימון מחזורי, מבחן יכולת ספציפית. אעזר בניסיון שצברו מאמנים בכירים לאומיים ובינלאומיים בענפים אחרים של הספורט התחרותי, בחומר ביבליוגרפי, במחקרים ומאמרים שפורסמו ע''י מכון וינגייט ובעולם, כמו כן בניסיוני האישי רב השנים.

קראטה כאימון גופני
קראטה דו שייך למשפחת מקצועות הקרב , הקשורים לבודו היפני, שבהם הספורטאים נאבקים זה בזה בידיים ריקות. הוא ענף ספורט אישי. 

יחידת אימון

אימון סטנדרטי בקראטה מורכב מחמישה חלקים עיקריים, ואורכו כשעה וחצי.

 האימון מתחיל ומסתיים במדיטציה קצרה ובקידה. סדר החלקים כדלהלן:

1. חימום, כללי וספציפי.

פעילות הכנה, ביצוע של תרגילים קלים יחסית לפני השתתפות במאמצים קשים יותר, במגמה לשפר ביצועים פיזיים, כושר גופני כללי וספציפי וכן למנוע פציעות.

בחימום הכללי מפעילים קבוצות שרירים עיקריים.

בחימום ספציפי מתרכזים יותר באזורים עצביים של הגוף הקשורים לפעילות המאומצת עצמה. התנועות דומות לביצוע הספורטיבי אבל בדרגה נמוכה יותר של אינטנסיביות.

בתהליך החימום ניתן להוסיף גם תרגילי גמישות ומתיחות.

2. תרגול תנועות בסיסיות.

תרגול טכניקות בסיסיות פשוטות: תרגילי הגנה, תרגילי התקפה עם ידיים, תרגילי התקפה עם רגליים, תרגילי תפיסות, התחמקות, הטלות וכו'.

המטרה: לתת בסיס טכני למתחילים, לשפר את הביצוע אצל המתקדמים, לשמור על רמתם של הבכירים.

3. תרגול תנועות משולבות וקרב מובנה דמיוני (קטה).

במקור הקטה הייתה הדרך היחידה המקובלת לאימון בקראטה. היא מסמלת לחימה מופשטת נגד מספר יריבים.

בכל קטה , בין 20 ל 60 תרגילים שונים. זמן הביצוע של הקטה נע בין דקה לשתי דקות.

4. תרגול קרבות מוגדרות וחופשיות (קומיטה, 20 דקות או יותר לפי הצורך ובהתאם לתוכנית השנתית).

הקרב האמיתי ( קומיטה ) שבסופו של דבר אחד משני היריבים מובס אינו קיים בעולם הספורט ולא בחיים היומיומיים. על מנת למנוע פגיעות ותאונות, נקבעו חוקים ונהלים המגדירים את גבולות הקרב בין היריבים. כמו כן הופרדו מוסגים של מגע מלא וחופש ביצוע מוחלט.

5. התאוששות והרפיה.

ההיבט התחרותי

הקראטה התחרותי כולל מספר סגנונות: מגע מלא, מגע חלקי, וללא מגע. 

הקרב נערך בזירה בשטח של 8 \ 8 מטר ונמשך שתיים או שלוש דקות נטו בסיבוב אחד. 
הקרב מתנהל לפי שיטת "האיפונים" או נקודות מלאות. שני "וואזרים" או חצאי נקודות שוות ל"איפון" אחד. לפי השיטות הקרב התחרותי יכול להסתיים אחרי "איפון" אחד או שלושה "איפונים". המתחרה הראשון שמצליח להשיג את מספר ה"איפונים" הדרוש, או שמוביל בניקוד בסוף הסיבוב הוא המנצח. אם בסיום הזמן החוקי התוצאה היא שוויון, מתקיים סיבוב נוסף. הראשון שזוכה בניקוד מנצח. אין הפסקה בין שני הסיבובים. אם בסיום הסיבוב השני עדיין יש שוויון, יהיה על השופטים להחליט על פי ,מספר קריטריונים, על מנצח. איכות הביצוע, תזמון, דיוק, רוח לחימה, מיקום הפגיעות קובעים במתן ניקוד למתחרים.

טורניר קראטה יכול להמשך יום שלם או מספר ימים רצופים.

לפי השיטות השונות התחרות מחולקת לקבוצות משקל או פתוחה לקטגוריה אחת.

הצד המנטלי

אימון קשור ישירות למסורת של אומנויות הלחימה ומעמיד את הלוחם במבחן עצמי, גורם לו לחפש את הכוח הטמון עמוק בתוכו. הנכונות להתאמן חזק ולדחוף את עצמו לגבולות היכולת, מחזקת אותו פיזית ומנטלית, ומאפשרת לו לראות את עצמו בעיניים פקוחות.

אינטנסיביות האימון באה לפתח ולעורר אצל כל המשתתפים הרצון להשקיע את המקסימום האפשרי, מעבר להשקעה באימון ספורטיבי רגיל. האווירה חייבת להיות חזקה אצל כל המשתתפים. על כל אחד לתת את מיטבו , גם פיזית וגם מנטלית, להתמודד עם עצמו ולדחוף מעבר לגבולות דמיונו.

על מנת להבין טוב יותר את המתרחש צריך לנתח את האפיונים הפסיכולוגיים של אימון מסוג זה, לבחון את השפעת הקבוצה על היחיד, היחיד על הקבוצה, את הלחץ הסביבתי, הסיוע המנטלי ההדדי ( לא מדובר בתחרות), העידוד לחלשים יותר, ולהבדיל מפעילות ספורטיבית תחרותית בה כל אחד מתכונן להתמודד עם אחרים, כאן הדגש הוא שכל אחד מתמודד עם עצמו.  

דרישות גופניות

 בענף הקראטה התחרותי הדרישות מאוד מגוונות מתוך היכולות השריריות, כשהדגש הוא על סיבולת כוח מהיר שהיא עצמה יכולת מורכבת, המחייבת רמה גבוהה של כוח מהיר משולב בסיבולת קצרת מועד. יש חשיבות רבה גם למהירות התגובה, לגמישות דינמית. 

הדרישות הגופניות מתייחסות ,באופן שווה, לגפיים העליונות והתחתונות ולשני הצדדים. רמות כוח -מתפרץ הנדרשות הן לגבי כל הצדדים וכל קבוצות השרירים.

הסיבולת הנדרשת היא בעיקרה לא אירובית  אם כי הסיבולת האירובית דרושה להבטחת התאוששות מהירה, לביסוס הסיבולת אנאירובית ולשיפור יכולת העמידה בהיקפי אימון גבוהים, לכן הדרישה ליכולת אירובית גבוהה במיוחד בענף הקראטה. 

הלכך בתוכנית לספורטאי מתחרה בקראטה רצוי להכניס מספר מרכיבים חשובים מאוד: 

כושר גופני כללי וייחודו: מהירות, סיבולת כללית, סיבולת שריר, כוח שריר, ובעיקר כוח מתפרץ.

טכניקה : רק ביצוע טכני ברמה גבוהה יזכה בניקוד.

יכולת טקטית: בין מתמודדים ברמה דומה היכולת הטקטית לנתח את הקרב בזמן אמת ולבנות מהלכים מתאימים יכריעו את התחרות לא פעם. 

פיתוח יכולת גופנית

----
תוכנית אימון מחזורי

----

המטרה: פיתוח כושר גופני כללי וייחודי בקראטה דו.

זהו אימון מחזורי עצים. הוא כולל 7 תחנות. 45 שניות בתחנה, 10 עד 15 שניות בין התחנות, 

 3 סיבובים - ס''ה 20 דקות נטו. על זמן האימון יש להוסיף 10 דקות חימום.

האימון כולו ימשך כ-30 דקות.
תחנה מס' 1. ביצוע קטה לפי בחירה עם משקולות של 1 קג' בידיים וברגליים (ייחודי).

תחנה מס' 2. ביצוע שפיפות עם בן זוג על הכתפיים ( סיבולת כוח שרירי הרגליים).

תחנה מס' 3. ביצוע בעיטות (ייחודי).

תחנה מס' 4. ביצוע עלייה משכיבה לישיבה מעל בן זוג (שרירי בטן).

תחנה מס' 5. תרגול צל קרב  (ייחודי).

תחנה מס' 6. ריצה עם בן זוג מוחזק מלפנים (סיבולת כוח).

תחנה מס' 7. ביצוע תנועות ידיים , שילוב של הגנות והתקפות, מהמקום, עם משקולות של 

1 קג' בידיים ( ייחודי).



תכנון שנתי לפי סוגי הכנה, שוטוקאן קראטה דו בישראל

-------

המטרה העיקרית: פיתוח יכולת גופנית, טכנית וטקטית

התקופה: שנת פעילות נוכחית

רמת הספורטאים: חגורות חומות ושחורות  
מספר משתתפים: 20

גילאים: בוגרים 

	ספטמבר
	אוגוסט
	יולי
	יוני
	מאי
	אפריל
	מרץ
	פברואר
	ינואר
	דצמבר
	נובמבר
	אוקטובר
	חודש

סוג הכוח



	40%
	30%
	25%
	20%
	20%
	15%
	20%
	20%
	25%
	30%
	50%
	60%
	כושר 

כללי

	60%
	70%
	75%
	80%
	80%
	85%
	80%
	80%
	75%
	70%
	50%
	40%
	כושר 

ייחודי

	30%
	30%
	40%
	35%
	25%
	15%
	15%
	15%
	15%
	25%
	35%
	 40%

 
	הכנה 

טכנית, קיהון

	30%
	 30%
	10%
	15%
	15%
	35%
	35%
	35%
	35%
	25%
	15%
	 10%
	הכנה 

טקטית, קטה

	20%
	20%
	 
	5%
	5%
	
	5%
	5%
	
	5%
	10%
	5%
	הכנה 

פסיכולוגית

	
	
	
	
	10%
	 
	
	
	
	
	5%
	10%
	הכנה תיאורטית

	20%
	20%
	 50%
	 45%
	35%
	 50%
	45%
	45%
	50%
	45%
	35%
	35%
	קרבות,

קומיטה



	כל יום
	כל יום
	 20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	מס’ אימונים

אישיים

	
	
	 
	
	
	מחנה אימונים    
	
	 
	מחנה אימונים

 
	 
	
	מחנה אימונים

 
	


תכנון שבועי, מחזור זוטא

שוטוקאן קראטה דו

ענף: קראטה

סגל: מאמנים בכירים
המטרה העיקרית: הכנה ייחודית

תקופה: כללית, מחנה אימונים

סוג שבוע: מכין ( מכין, מעמיס, מאושש)

	הערות
	ש
	ו
	ה
	ד
	ג
	ב
	א
	יום

תאריך

	
	
	מנוחה אקטיבית
	6.30

חימום, ריצת שדה 

4 קמ'

אימון טקטי

80 קטות


	6.30

חימום, ריצת שדה

4 קמ'

אימון טקטי

40 קטות

תרגול קרב
	6.30

חימום, ריצת שדה 4קמ'

אימון טכני איזוטוני

קיבה דצי

שחרורים, עיסוי
	6.30 

חימום

ריצת שדה, 4 קמ'

אימון טכני: קיהון, כוח מתפרץ

1300 תרגילים
	
	בוקר

	
	
	מנוחה

אקטיבית

שיחת סיכום
	16.00

תרגול קרב

חופשי

ג'ו קומיטה
	16.00

אמון ספציפי,

אינטנסיבי

תרגול קרבות

שחרורים

עיסוי
	16.00

אימון טכני

כוח מתפרץ

מהירות תגובה

1000 בעיטות
	 16.00
אימון טקטי

טן נו קטה

1000 תרגילים

תרגול קרב
	הגעה למחנה,

התארגנות
	אחה”צ

	
	
	
	מבחני דרגות

התאוששות והרפיה
	מנוחה או

 אימון קל להתאוששות והרפיה
	מנוחה או אימון קל להתאששות והרפיה
	מנוחה או אימון קל להתאוששות

והרפיה
	הרצאה

הכנה תיאורטית


	ערב


מערך אימון

-----
ענף: קראטה
המטרה העיקרית: כוח מתפרץ, מהירות תגובה

מס' משתתפים: 20

תקופה: הכנה כללית, מחנה אימונים

רמת הספורטאים: חגורות חומות ושחורות דאן 1

גיל: בוגרים

עצימות: גבוהה

	דופק פ\ ד
	התוכן

יום ג' אחה"צ
	מ"ס

	אחרי

5דק'
	אחרי
	לפני
	
	

	
	120
	80
	ריצה קלה, זינוקים, חימום כללי, ספציפי, מתיחות בכל הגוף, הכנה לפעילות מאומצת

עד 20 דקות


	כללי ספציפי

	
	
	אימון אחה’’צ: כוח מתפרץ ומהירות תגובה

האימון נמשך כשעה וחצי. הקבוצה מרוכזת בחצי גורן מול מוביל מרכזי שמתחלף מפעם לפעם. המוביל תוקף את הקבוצה. על המתאמנים להגיב במהירות ובעוצמה מקסימלית לגירוי התוקף ולתקוף אותו בחזרה על ידי בעיטות. בס’’ה מבצעים כ 1000 בעיטות באימון זה.


	ע

י

ק

ר

י



	90
	150\160
	
	תרגילי שחרור והרפיה
	מסיים


מעקב, בקרה ומבחני יכולת 
------
מעקב ובקרה באימונים הם חלק בלתי ניפרד מאחריותו המתודית של המאמן. המעקב והבקרה נעשים בזמן האימונים והתחרויות על ידי הסתכלות, ניתוח התחרות או האימון המכין, מבחני שדה, מבחני מעבדה.

דוגמת מבחן כושר גופני כללי וייחודו בענף הקראטה

-------
המבחן נערך בצורת אימון מחזורי  ללא הפוגות, במשך 6 דקות, במועדון (דוג'ו).

מטרת המבחן: הערכת יכולת גופנית וטכנית על רקע עייפות גוברת. השתתפו במבחן ארבע ספורטאים בוגרים חברי המועדון, בחודש אפריל 98.

מאמן: ראש המועדון.

בודקים: בכירי המועדון.
לא נמדדו ריכוזי חומצת חלב בגלל חוסר המצעים טכניים.

נמדד דופק הלב . 1. במנוחה

                            2. אחרי חימום

                            3. מיד עם סיום האימון

                            4. 5 דקות לאחר האימון
	הערות
	דופק 5דקות אחרי האימון
	דופק מיד בסוף

האימון
	קרב ב'

שילובים והטלות
30 שניות
	כפיפות מרפקים
30 שניות
	קרב א'

טכניקות ידיים
60 שניות
	שפיפות עם בן זוג

30 שניות
	טיפוס על חבל 30 שניות
	דופק אחרי חימום
	דופק במנוחה
	משקל
	גיל
	שם

	
	
	
	8
	15
	17
	16
	2
	120
	72
	76
	30
	תומר

	
	122
	190
	7
	10
	11
	10
	1.5
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	7
	14
	17
	14
	1.5
	136
	76
	74
	20
	עופר

	
	118
	188
	6
	9
	10
	9
	1
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	6
	16
	15
	20
	1
	116
	70
	100
	27
	בני

	
	110
	185
	6
	11
	10
	14
	0.5
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	9
	15
	18
	17
	2
	128
	72
	67
	25
	דורון

	
	128
	190
	7
	11
	12
	11
	1.5
	
	
	
	
	


אפשר לומר לסיכום שלתומר ודורון יכולת גופנית כללית ייחודית טובה יחסית למרות ירידה בביצועים בסיבוב השני. לעופר יכולת קצת פחות טובה . לבני כושר כללי טוב יחסית אבל יכולת ייחודית הרבה פחות טובה.
סיכום

---

ולסיכום אין לדבר על תכנון מתודי בלי לכתוב מספר שורות על מרכיבים נוספים כמו העמסה, התאוששות והצבת מטרות.

העמסה.

לשיפור רמת היכולת נדרשים גירויים מתאימים. כאשר העלייה בעומס היא שיטתית, מדורגת ונכונה, ניתן לשפר את רמת ההישגים.

העמסה גורמת לירידה ביכולת בשלב ראשון, ולאחר תהליך ההתאוששות , להסתגלות ביולוגית לעומסים גדולים יותר.

העומסים באימון נקבעים , דרך יחידות האימון, צורות ארגון, שיטות אימון, מרכיבי העמסה כמו עוצמה, היקף, זמן ותדירות. 

התאוששות.

העמסה הספורטיבית מובילה למצבי עייפות שבסיומה תופיע התאוששות או הבנייה מחדש. תהליך זה חשוב לשיפור ההישגיות. במהלך האימון יש למצוא את משך הזמן המיטבי לתרגול, ואת משך ההתאוששות המיטבי. בתכנון נכון יש קשר שיטתי בין מאמץ למנוחה.

התאוששות יכולה להיות פסיבית (מנוחה ) או אקטיבית ( תוך כדי פעילות נמוכה).

ההתאוששות תהייה טובה יותר עם תכנון נכון, זמן מנוחה מספיק, תזונה נכונה, פעולות הרפיה במהלך האימון, אימון בעצימות נמוכה, תרגילי גמישות ומתיחות, פיסיותרפיה, עיסוי וכו.
הצבת מטרות.

מטרה מוגדרת כמשימה שאותה מנסה הפרט להגשים. מחקרים מצביעים על קשר בין יעילות של הצבת המטרות להשפעתה החיובית על הביצוע. לוק ולאתאם (1985) בדקו אפשרות ליישום הצבת מטרות בספורט והגיעו לחמש מסקנות.

1. הצבת מטרות קצרות ספציפיות וקשות מובילה לביצוע טוב יותר בהשוואה להצבת מטרות עמומות וקלות.

2. הצבת מטרות קיצרות טווח מקילה את השגת המטרות לטווח ארוך.

3. הצבת מטרות משפיעה על ביצוע באמצעות הגברת מאמץ, התמדה ומיקוד תשומת הלב, וכן על ידי הגברת המוטיבציה לפיתוח אסטרטגיה.

4. משוב הקשור להתקדמות הוא תנאי חיוני להצבת מטרות הישגיות.

5. מטרות מוצבות צריכות להיות מקובלות על אלה שמבצעים את המשימה.

גורמים אחרים עשויים גם הם לתווך בין הצבת המטרות ולהשפיע על הביצוע: אפיוני המטרה, הסביבה, האדם המבצע.

ולסיכום שתי מסקנות עיקריות: 

1. הצבת מטרה ספציפית כל שהיא, לטווח ארוך, לטווח קצר, או שילוב של השניים, אכן משפרת את הביצוע בהשוואה למצב שבו לא הוצבה לספורטאי מטרה כל שהיא, או מטרה לא ברורה.

2. כדאי להתקדם אל מטרות ארוכות טווח דרך תת מטרות, וכן לצבור ניסיון חיובי של הצלחות, קבלת משוב ופיתוח תחושת השליטה בביצוע.

רשימת מקורות

ביבליוגרפיה

אנגלית

1. KARATE DO KYOHAN - G. FUNAKOSHI - KODANSHA

2. KARATE DO NYOMON - G. FUNAKOSHI - KODANSHA

3. THE WAY OF KARATE BEYOND THECNIUE - S. EGAMI - WARD LOCK

4.  DYNAMIC KARATE - M. NAKAYAMA - KODANSHA

צרפתית

5.  BIOLOGIE DU SPORT - J. WIENECK - VIGOT

6. TRAINING AUTOGENE - J. H. SCHULTZ - P.U.F.

7. LA RELAXATION - DR. J. LEMAIRE - PAYOT

עברית
8.  ימים מרוכזים ומחנות אימונים בספורט הישגי - מכון וינגייט

9. הכנה גופנית במקצועות הקרב - מכון וינגייט

10. ביולוגיה ופיסיולוגיה של האדם במאמץ - א. רוטשטיין - מכון וינגייט

11. תוכניות לימודים בחינוך גופני - משרד החינוך 

12. תורת התנועה - אלפוץ י. 

13. יסודות החינוך הגופני - ה. רסקין - משרד הביטחון

14. אמון תכליתי, תורת האימון למאמן ולספורטאי - עמוס גילעד, שלו רובי - מכון וינגייט
מאמרים ומחקרים
15. תורת האימון - סידרת הרצאות ומאמרים -ד"ר דוד נטיס - מכון וינגייט

16. שיטות אימון לצעירים ולמבוגרים - סידרת מאמרים - מסטר צוטומו אושימה - שוטוקאן 
17. אימון הלוחם -סידרת מאמרים - רוני קלוגר - החינוך גופני והספורט - מכון וינגייט 
PAGE  
13

_970222343.doc
������




