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  :  تمهيد
نوع من أنواع الفنون القتالي  الياباني   وهي   العالم في الانتشةار الواسةع   القتالي   الرياضةا   من الكاراتي، رياضة   تعتبر

  في  وال فاع  الهجوم  طريق  أو  والاتجاها   ادشةةكا   بممت ف  وتسةةتم م فيا ادي و وادا ام والركو والمرافك كلسةة   
  وأاسةةامها  لها ادسةةاسةةي  والمرا   وتعريفها الكاراتي، رياضةة   و   تاريمي  لم   الم اظرا  هذا ويضةةم وا  ، آن

 وموطن الممنوعة   وادفعةا   ل كةاراتي  والرج ين الية ين وتقنيةا  الفع ي، القتةا  أنواع  وكةذلة   لهةا  واد زمة   والة رجةا 
 م ارسها  وكذا والضعف القوة
 :  الكاراتيه  نشأةتاريخ و ❖
  بإيجا   مهرجا وكان ادغنياء  ا   اام عن ما تقريبا سةةن  ألاف ممسةة  منذ  الصةةيني   الهن  في  نشةةل  ال عب  هذه أن  يقا 

  بمرااب   فقام  طبيعي   وسةةةا    سةةةو  الإنسةةةان فيها يسةةةتم م لا المتبع   ادسةةةاليو عن  مميزة  النفس عن ل  فاع طريق 
  الفن هذا  وانتشةر أسةاسةي،  بشةك  النمر  ع ى  تركيزه وكان نفسةها عن  ال فاع في دعضةا ها اسةتم امها وكيفي   ال يوانا 

  أن المؤرمون  ويؤك   الرابع القرن في وذل (  مارما بوذو) الهن و ال ين رج  بواسةةط   الصةةين إلى  انتق  ثم الهن  في
(  هان    تانغ)  باسةم آنذا   عرف   وأنها  الياباني (   أوكيناوا)  جزيرة في  عشةر السةا س القرن  مط ع في تطويره تم الكراتي

   سةان،  جعفر  جمي ) السةح   أنواع  من نوع أو  ت م  لا  فارغ  بلي و الغزاة  اليابانيين اات و الجزيرة هذه  سةكان لان ،
 (.12ص  ،2018
إلى    الصةةةين ا  مناربها  أن  يث  لهذه الجزيرة  ور فعا  في إثراء هذه الرياضةةة   مواع الجغرافى الممتاز لق  كان ل 

تفاع  تجارة ناج   مع جرانها الصةةةةينيين مما جع  بعضةةةةا من ثقافت  الجزيرة متلثر ا يح في ثقاف  الصةةةةين وفنونها  
القتالي   يث كان الاوكيناويين يسةافرون إلى الصةين لتع م فنون القتا   يث طوروا الكاراتيا من فنونهم القتالي  الم  ي   

 بالت  ي . وبعض من فنون اتالي  صين  وهي الووشو
 :    وهى  القتالي  بالفنون ماص  م ارس  ثحث الجزيرة في يوج   وكان
  ع ى تعتم  وكان   اتسو  المع م ي  ع ى  ت رس الم رس  هذه وكان  شور  ي  ومعناها  SHURI –TE  تي شور  -1

  القفز مع  الضرو و ركا   اد اء  وبراع  السرع 
  تكنيكا   من متشبع   الم رس  وهذه  شيونا هيجا  المع م ي  ع ى  ت رس وكان  ناها ي  ومعناها  NAHA-TE  ناهاتى -2

    ا ري   ت ركاتها  ومعظم  الصيني   الشاولين
  في  المع م هذا وب ا  مورا  ماتسو  المع م  الم رس  هذه  يقو   وكان تومار   ي  ومعناها  TOMARI-TE تى  تومار  -3

  الكاراتيا وهو دس وبا  اسم  المع م  هذا وامتار  الممارسين  من  ع   اكبر  ل ضور   ورة  ونظم  ل ت ريو  مجموعا  عم 
KARATE   

 ظهور في أيضا   كبير  ور أوكيناوا لجزيرة الياباني  لح تح   وكان الكيمبو،  أس وو إلى الكاراتيا رياض  جذور  وتعو 
الااطاعيين في اليابان  يث كان  ال روو  كان  م كوم  في ت   الفترة بنظام ااطاعى  يث ا  كان  فترة  فق     الكاراتيا،

ال كم الااطاعى في جميع اليابان هنا    الاه ي  كثيرة في اليابان وعن ما ار   اليابان التو   في فترة ميجى وإسقاط 
بعض المناطك في اليابان كان  لا ب  وان تو   بالقوة ومن هذه المناطك ارمبي  ريوكو الذو يوج  فيا ولاي  اوكيناوا  

فيها فن الكاراتيا فق  هاجمتها اوا  ها    من السامورا  عام  ال م واسقطت  النظام الااطاعى ال اكم 1600تي ظهر 
الثورا  ض هم   من  الجزيرة موفا  لحرمبي  وعن ا ذل  اضطر  اوا  السامورا  عم ي   ظر السح  ع ى ساكن 

الياباني  في فترة  ،  لنفسفارا  الاوكيناويين ان يستعم و اعضاء جس هم كاسح  ل فاع عن ا وبع  ذل  و  تها ال كوم  
الامبراطور ميجي  وكالع ي .ذل ،  بع   اليابان  في  الكاراتيا وانتشر  ،م1879  عام ياباني   مقاطع   أصب    أن  بع    كم 

  ال رو  اب   الم ارس  بعض  في وانتشر   العشرين  القرن  ب اي   في  رياض   إلى  الكاراتيا ت ول   القتالي ، الفنون  من
  شور   ي  في ول    يث  كوشى فونا  جيشن المع م  وهو  ال  يث  الكاراتيا مؤسس  إلى  نشير  أن من  ب  ولا.  الثاني  العالمي 
  ع ى  التع م وب ا  1884  عام تى  شور  اس وو وماص  القتا  فنون لت م أسرتا وأرس تا  1869  عام اوكيناوا بجزيرة

  وفى  ابت ا ي   م رس   في  مع م وأصبح  ت ريس   ب وم ع ى   ص   1888  عام  وفى ازاتو  وال ه ي  ع ى ثم  انكو  المع م ي 
  ال غ   يت  ث وكان  والثقاف  واله وء  الطيو  بالم ك  يتمتع فوناكوشى وكان اتسو المع م ي   ع ى  ل ت ريو  اتجا  1890 عام

   بشوتو أيضا يواع  وكان شوتو  باسم  مشهور  شعر ولا  ل شعر  م با  وكان  اوكيناوا جزيرة  لغ  بجانو  والياباني   الصيني 
  نشر  في  وب ا  الجزيرة  في  الموجو ة  م ارس الثحث  تعاليم أهم  جمع  في  يفكر  وب ا  ل كاراتيا  عاشقا   كوشى  فونا  وكان
  ابو   تم  1905 عام  وفى الج ي  أس وبا ع ى كبير  جمهور  أمام عرض بعم   1902 عام  في  اام   يث الكاراتيا تعاليم

  امتار  1912 عام وفى  الغامض الكاراتيا  ع يا  يط ك  وكان شور  م رس  في  الب ني   التربي  في  الموا   كل    الكاراتيا
  جزيرة مارج  لا  عرض أو  بعم  اام  1917  عام وفى الب ري   القوا   أمام  عرض  لعم   الثحث  الم ارس من  مع مين
 أمام  طوكيو  العاصم   في اليابان  في الثاني  عرضا بعم   اام  1922  عام  وفى  الياباني   كيوتو م ين   في  وذل  اوكيناوا
  الجو و  مع م  جيروكانو  المع م عرض  ثم  ، الكاراتيا انتشار وب ا  فوناكوشى  شهرة ب أ   هنا  ومن الياباني الثقاف   وزير
  أن ع يا  وألح  ل جو و  العالمي   الكو وكان  م رس   في ل كاراتيا عرض  بعم   يقوم أن  فوناكوشى  ع ى اليابان  في ادو 



 الكو وكان م رس  فى الكاراتيا  بت ريو اام ثم  لط با  فوناكوشى  فامتث   اوكيناوا إلى يعو  ولا بطوكيو  الإاام  في  يستمر
  الياباني  البو و  رياضا  إلى  الكاراتيا إ ما   في التفكير  ب ا ثم(    كيمبو  كيو ريو)    اسماه كتاو ألف  ثم  الجامع  في  ثم

  جوتسو  كاراتيا من ب لا(   و كاراتيا)   هو  الكاراتيا اسم  فلصبح كاراتيا ك م  إلى  الطريك ومعناها(   و)  ك م  فلضاف
  إنشاء وتم  كان الشوتو  م رس  عرف   هنا  ومن  كان شوتو  اسم ع يها وأط ك كاراتيا  م رس  بافتتا  فوناكوشى  اام  ثم ،

  النفس  عن  ال فاع  فنون أساتذة من الع ي  وب ا  النفس عن ال فاع فنون من  الفن هذا لممارس  وادن ي  الجامعا  من الع ي 
  أجزاء  ثحث   إلى  الكاراتيا في  الت ريو  بتقسيم واام  الممارس   بلساليو  اهتم  الذو فوناكوشى  المستر ي   ع ى  التع م ادمر 

  مسميا   تغيير في ل نظر فوناكوشى  بر اس  الكاراتيا  مبراء  اجتمع  1937  عام وفى  الكوميتيا  – الكاتا –  ادساليو  هي
  الياباني   بالمصط  ا   الكاراتيا اسم  الفن  هذا  ع ى  أط ك  ال ين ذل  ومنذ  الياباني   إلى  الصيني   المصط  ا  من  الكاراتيا
  هذا يومنا إلى  العالم  أن اء  جميع  في  والم  ي  القاري  والات ا ا  ال ولي الات ا  يستم مها والتي
 الجامعا  جميع  في  ل كاراتيا  النوا و  من  الع ي   لتلسيس  وذل   ل كاراتيا  الذهبي  العصر  أو   هو  1940  عام  ويعتبر
  القناب   طريك  عن  ته م   نفسها  والم رس   كان  الشوتو  تحميذ  من  الكثير  ما  الثاني   العالمي   ال رو  وفى  الياباني 
  مستر  وأعا    ك ا العالم في  واسع نطاق  ع ى انتشاره  ع ى عم وا  الفن  لهذا  والمؤي ين فوناكوشى ولكن الكاراتيا  وت هور

  المت الف  ال و  من  الط با   ب أ    يث  ل كاراتيا الثاني  الذهبي العصر  ب ء  وبذل 1947  عام الم رس  بناء فوناكوشى
  صف   يلمذ  وب ء  ال و   من  الع ي   إلى  الكاراتيا انتق   ال ين  ذل   ومنذ  التق ي و  الفن  لهذا  عروض  بعم   ال رو  في

  أو  ل م ربين  ر يسا  فوناكوشى  تنصيو  وتم(    j.k.a)    الياباني   الكاراتيا  جمعي  تلسيس  تم  1949  عام  وفى   الانتشار
 وبع   الكاراتيا  ممارس   في  عام 77  منها  اضى  عاما 88  عمر عن  1957  عام في  وفاتا  تى  وذل  ل م ربين كبيرا
  التي ل كاراتيا الياباني  الجمعي   رعاي  ت   الكاراتيا  في بطول   أو   ناشاياما  والمع م  ناكاياما  المع م  من  ك   أاام  وفاتا

  المبير  فيها  وفاز  الع مي  أو  الإ اري   النا ي   من ع يا  والإشراف الكاراتيا  بطولا  تنظيم عن ادو  المس و   أصب  
  كانازاوا الشهير
  إلى  ينتمون  الذين  اليابانيين ادساتذة  بعض فنونها يع م كان   يث  الب  ان من الع ي  في  الكاراتيا  انتشر  ،1950 عام وبع 
  1961  عامي  بين  الكاراتيا  فرنسا  عرف   فق   ،(Japan Karate Association" )  ل كاراتيا  الياباني   ال جن "
  وترأس أوروبا في  الكاراتيا  وراج   التي  وب جيكا  بريطانيا من  ك   فيها  شارك   التي  البطولا   بتنظيم  ب أ   ثم  1963و

  سن   34  أو  1997  عام  تي الات ا   راس ع ى بقي الذو"  ي كور جا " الفرنسي ادوروبي الات ا 
  آمر ات ا   ظهر  1974  سن  وفي الكاراتيا، لمنظما  العالمي  بالات ا   وعرف  1972 سن  لها   ولي ات ا   أو   وظهر

 .ل هواة، ال ولي بالات ا   سمي ل كاراتي
  استضافتها  التي  1990  عام  عشرة  ال ا ي   النسم   في  الآسيوي   ادلعاو   ورا   في  ل كاراتيا  ادو   الظهور  وكان 

  في  عالمي  بطول   أو   وأما  الصين، في  ومقرّه  وطنيا    ات ا ا    38  اليا   الآسيوو  الات ا  يضمو  بكين  الصيني   العاصم 
  سنتين ك  البطولا   تنظيم  ذل   بع  وتوالى   ول ،  33  فيها  وشارك  اليابان في بطوكيو  1970  عامفلايم   الكاراتيا

 .ثحث أو
 :الجزائر  في  الكراتيه تاريخ
.  الثاني    الرتب   ادسو  ال زام  ع ى  ال ا ز  JIM Alcheikh  الشيخ جيم  بفض   الجزا ر  في مرة  دو   القتالي  الفن  هذا  عرف
  التفاوض  اب   و  الجزا ر  فق ان وأ ر   الوااع للأمر  الفرنسي الاست مار  رضخ  ال رو  من  سنوا   7 من  أكثر  مضي وبع 
  راؤو   ايا ة ت     كومتهم  سياس   رفضوا الفرنسي  الجزا ري   ل جمهوري   المؤات   ال كوم   ممث ي  مع الاستقح   عن

 الم روا  ادرض  سياس  تطبيك  في  وشرعوا( O.A.S)سمي  إرهابي   منظم   بإنشاء  وااموا  Salan Raaul  صحن
  شاو  اام باريس  وفي  ذل   غضون  وفي  ادوربي   ادوساط  في متنق   جزا رو  ك  واغتيا   العمومي  المنش ا  بنسف
  الجزا ر  في  الس م   رك   بتلسيس(  الجزا ري   بالقضي   م تزما  كان  الذو)  LUELEN BLTTERLIN  ي عى  فرنسي

M.P.D  ( ج.س  رك)أمر  جه  من والكراتي  الجي و م ترفي ك   ب عوة  اام وجا  أكم  ع ى  المهم  بهذه يقوم  ولكي  
  أط ك اوي   مجموع  وأسس  المعرك   هذه في  وبقوة  بالتطوع  JIM Alcheikh  ل كراتي  الفرنسيين  والروا   القا ة  أ    اام

  ص يقا ذل   في ورافقا  ،  كبير ص   ل يهم  وأصب    والسينما  الص اف  عنهم  وت  ث .  BARBOUR  باربور اسم  ع يها
ROYER BUITHEرجا   من  وكان(  لجس   جس )  المتقارب   المصارع   في  ممتص  كان  والذو  الكراتي  في  م ترف  

  في الجزا ر  إلى JIM Alcheikh  و م KOCHICHINE كوتيشين ت عى منطق   من الفيتنام جنوو من  وأص ا  العسكر
 مباشرة  بح نا  استقح   ،وعقو  الجزا ر  في  الكراتي يع م  أن   ون  ات    تى  OSAا   انقا تا إاامتا  م ة  ومح   1961  سن 
 . بوع ي  بن   سيب  شارع  اليا تسمى  والتي بمولان ل كراتي فرع أو اسم  بإنشاء  LUCIEN VERNET تحميذتا  أ    اام
  الرياضا   أكا يمي   وأسس(سع ان  ال كتور)  Berthezen  شارع  إلى  LUCIEN VERNET  تنق  1963سن   وفي

 سالم:  من  ك  برز  ل كاراتي  الج ي ة  الم رس   هذه  في ادوا    تحميذه بين  ومن  الق يم  العضح  تقوي   في  المصارع 
 سالم  كان  1967 سن  وفي. .  الخ...  عمار  ميشو  ، عح   ،م ام  الوناس  ،م هار  سين  ،كرما   مولو  لطرش,   رشي 



 (J.S.M.A)  المس م   الرياضي   الجزا ري   الشبيب   بتلسيس واام  فرنسا  في ادسو   ال زام  ع ى  يت ص   جزا رو  أو   رشي 
 . M.C.A  م رو  بولصنام ك  ب اي  وكان  الوا   باو  (T.R.B.B) بع   فيما  أصب   والتي
  جمعيا   ممس وتبار .   الجزا رو الم ني  المجمع  في ل كاراتي  ادولى الجزا ري   البطول  تنظيم تم  1963 سن   وفي
 .  بال قو  LUCIEN VERNET جمعي  ادمير في لتفوز  البوشي و  و وجوا  ASC.JSMA.OCM.CFA.S.H  ال قو عن
  ل جزا ر كان هذا ومن. الوا   بباو  ادط س  ااع  في  الرياض   لهذه ادو  ال ولي  ال قاء الجزا ر  نظم   1973 سن  وفي
  م فوظ  ،والي ع ي رش اوو  من يتكون الجزا رو القسم  فكان  باسبانيا ادو  ال قاء  وكان ال ولي   الم اف  في كبير   ور

  الجزا رو  ل فريك  نصر  بمثاب  وكان   بالتعا    ال قاءا   وانته  الم ترف   الاسباني  المجموع   لقاء.  ،م ام عمار ،ميشو 
 المامس  الرتب   و  الشوتوكان  في 3  ال رج  ع ى  رش اوو  وكان  الاسباني الفريك  بها يتميز التي  العالي   ل مهارة  نظرا

GOJIN-RUN ل سي   كم ف  سع ان ال كتور شارع في الكراتي ااع   بتوجيا  اام الذو  وهو LUCIEN VERNET  الذو  
 . و ل كراتي  الجزا ري   الفي رالي   بإنشاء الكراتي  استقحلي   تم   1984 سن  من أكتوبر  شهر وفي. يتقاع  أن ارر
  البني  هذه تسيير  مهام تولي ع ى يشرفان  من هما  وهنين  والرياض   ل شبيب   السابك  الوزير  برشيش السي   من ك   وكان

  التي(  associes)FAJDA  في  الكاراتي أ رج  1984  غاي  إلى  1963 سن   من أنا  إلى ونشير. الجزا ري  الرياضي 
 .-ادسنان  جرا – عاشور السي   شمصي   في اديكي و رياض  في البارز ع يها  يشرف  كان
  نفس وفي الفي رالي  أمور  بزمام ليلمذ  الشريف تيفاوو  السي  إلى  ال ور عا   الرياضيين  الإطارا  هؤلاء  غا ر أن وبع 
  أوج  الجزا ر في الكراتي وعرف  سنوا   أربع لم ة  مولو   لطرش السي   يوجهها وكان  لجزا ري   الرابط  إنشاء تم  السن 
 .ج ا عا  مستو  إلى  الرياض  هذه  فع  في وفك ،فق  شريف  السي   عه ة مح  تطوره
  العالمي ،ثم الف رالي   ر يس  ،نا ب   ل كراتي  الإفريقي  ل ف رالي   ور يس   URMK:لة  ر يس  لنا و  الجزا ر  امتيار تم  وبالفع 
 .1993 سن   الجزا ر في نظم الذو  العالم كلس مح  الجزا ر في  تلسس 
 العالم  بطول   في  ا ور  بن  رضا  أ رزه  الذو ال قو  منها  نذكر.    بح نا  ع يها  أ رز   التي  ال ولي   ادلقاو  بين  ومن

  الرياضيين  يضاهون  كانوا والذين  ادبطا   من ها ح ع  ا  تم    الجزا ر وكان  وعربي   افريقي  ألقاو  ع ة إلى ،إضاف 
 . العالميين  وال وليين  ادوروبيين

  ومنا  العام   الانتمابي   الجمعي   اجتمع  1998جانفي15  وفي  FAKT  شريف  تيفاوو السي   استقا   1997 نهاي  وفي
  الرشاا   مركز  في  الممتارة  العام   الجمعي   اجتماع تم  2000سن  وفي  الج ي   الر يس  العالي  عب   كشاش  السي  أصبح

  فلصب   كوشيكي الكراتي  رياض  إليها ضم  وتم م  ق  ج ي ة  اوانين العا ي  العام  الجمعي   اوانين  تبن    يث  بالشراا 
 .F.A.K.K.T بة تسمى
 :التسمية ❖

  أو  الركبتين  أو  المرفقين  أو بالي ين  الضةةةةةرو  أو بالرك  فيا  الشةةةةةمص يقوم ادعز ،  النزا  أنواع من نوع  الكاراتيا
 ك م  وتعني  النفس، عن  ال فاع فنون تسةمى  التي  المتع  ة الشةراي  ادعز   النزا   صةور إ    الكاراتيا ويع  الق مين،
  تسةةه  التي الجسةةم من  ادجسةةام  ت   إلى الكاراتيا في الهجومي   الضةةربا   معظم وتوجا المالي ،  الي   بالياباني  كاراتيا
  ،2018  سةةان، جعفر جمي )  ات ا   تى أو شةةمص  إصةةاب  إلى  ضةةرب    تؤ و  أن  ويمكن  وال  ك، كالبطن إصةةابتها

 (.14  ،13ص
بمعنى فارغ( و)تيةا بمعنى الية  أو القبضةةةةة ( ثحث مقةاطع ك مة  يابانية  تتكون من    و  ك مة  كاراتي بمعنى   و  و))كارا 

  ع ى والسةةيطرة الت كم  هو  ممارسةةتها من ادسةةمى اله ف ويبقى الفارغ ، الي   طريك  ى:معنالصةةبح  يبذال  و( الطريك
 (.22ص  ،1995  م مو ،  ا م )  والرو   والعق  الجس  بين  التعايش مع  الذا 
 ::الكاراتيه لاعب  لباس ❖
  وهذا, المت رو مستو   سو  مت ون   متع  ة وأ زم   أبيض  سروا  مع  أبيض جاك  من الكاراتيا لاعو  لباس  يتللف
 .  النقي   النوايا عن  يعبر  ادبيض وال ون  الكراتيا رياض   في  ادساس هو الزو
 :حزام الكاراتيه ❖

يمت ف ترتيو الا زم  من م رس  إلى أمر  أو من ب   إلى آمر يربط جاكي  الكاراتيا  فمايمص الكاراتيا الكاراتيةةةةا 
القتالي  التي وصة  إليها مرت و ال زام، والتي   ب زام، ويكون هذا ال زام من ألوان ممت ف  ل  لال  ع ى مسةتو  المهارة 

 DANمستو  المتق م " ان  " والKYUتتراو  بين المستو  المبت ئ "كيو 
الم ون  من ادبيض إلى مااب     و يقصةةة  بها فيال غ  الياباني  : )المرتب  ( . وفي الكاراتيا نقصةةة  بها :اد زم  :الكيو -

  وتب أ بالمرتب   اد زم .ادسةةةو  . ويوج  هنال  عشةةةرمراتو لب وغ ال زام ادسةةةو  و تمت ف طريق  ترميزها بللوان 
العاشةةةرة والتاسةةةع  وتوازو ال زام ادبيض وتنتهي بالمرتب  ادولى وتوازو ال زام البني ادمير. وتكون الامتبارا   

  عالي .يط و من الطالو تق يم  ركا  معق ة أو مهارا    ولا  معق ة.عا ة  في جميع المراتو سةةةةه   وسةةةةريع  وغير  
 إلى المرا   المتق م .  ك ما انتق  الطالو الفني  وال ركي وتت رج المتط با   



 ال زام ادسةو  وفي الكاراتيا نقصة  بها:  رجا   ال رج (.في ال غ  الياباني  )المسةتو  أو  ويقصة  بك م   ان الدان : -
شةةو ان. ويط ك ع ى ال رجا  الثحث ادولى بال رجا  ال وني  وذل   لال   والتي تب أ بال زام ادسةةو  ال رج  ادولى

 سةةةريع  ولكنأو الحعو مازا  ينقصةةةا بعض مفاهيم وفنون ال عب . وتع  امتبارا  ال زام ادسةةةو    الطالوع ى أن 
عن مة   إمحص الحعو   أنهةا تعبرت توو ع ى فنيةا  كثيرة ومع ومةا   سةةةةةمة  . وتقة  متط بةا  الة رجةا  الع يةا إذ  

م تو     والتقنية ،ية  المهةارا  ال رك   وتعبر أيضةةةةةا  عن تقة ير الكةاراتيةا لةا. وليس زيةا ة  في ف ةذلة  تجة  أن معظم 
 التقنيا .التقنيا  الفني  وليس امتبارا  في أ اء ت      الامتبارا  هي منااشا  في بعض

 :ترتيب الأحزمة   ❖
  جمي )  التالي   د زم  ع ى  بالترتيو  الحعو  ي صةةة  فق  ع يها  ي صةةة  الذو ال رج    سةةةو ع ى ال زام لون  يمت ف
 ب يث ينتق  الممارس عبر هذه ادلوان:(.79-76  ص  ،2018   سان، جعفر
 أسو   -بني -أزرق  -أمضر  -برتقالي   -اصفر  –ابيض  
ي م     تراية  فةالحعةوالابيض بة ون  رجة  او  رجة  البة اية  فهي لا تتط ةو او امتبةارا  ابو  او     رجة  ال زامتعتبر 

 الكاراتيا. ال زام الابيض من او  يوم ي م  فيا لنا و
تتط و   الاصةةةفر الى الامضةةةر تسةةةمى الا زم  الم ون  ال نيا وهي غالبا  تمنح من الم رو ولا  من للأ زم وبالنسةةةب   

 وامتباره. هنا تقييم الم رو فيكفياجتماع ل جن  امتبارا  لاجتياز امتباراتها. 
لجنة الم ونة  الع يةا. وهي تتط ةو اجتيةاز الا  بةاد زمة الازرق الى البني   وتسةةةةةمى الا زمة  من امتبةارا    متبةار أمةام 

 ممول  من الات ا  المنتمي اليا الحعو.
وكذل  بالنسةب  ل  زام الاسةو  الاو  )ال ان ادو ( الى ال ان الثالث تعتبر مر    ال ان ال نيا ويمتبر الحعو لاجتيازها  

 الى متط با  من الكاتا. بالإضاف ع ى الاساسيا  والتقنيا  ال ركي  والعم ي   
في الجامعا  الاكا يمي   )لسةةانس(  الرابع ويسةةمى من ي م ا " تاشةةي " او مبير وهي تعا   شةةها ة البك وريسال ان 

 .لفنيا  الكاراتياويتط و في اجتياز امتباراتا الى تق يم بعض الب وث وشرو ا  
 الجامعا ."رينشي" أو مبير م ترف وتعا   شها ة الماجستير في  يسمى  ام  ال زام ادسو  المامس

 اما  ام  ال ان السا س يسمى "شيهان " او كبير م ربين وهي تعا   شها ة ال كتوراه.
الفي سوف    ستاذي .اد وأوبالنسب  ل ام   زام ال ان السابع فيسمى "كيوشي" او مبير م ربين وتعا   شها ة 

 الى هذه المر   .  ويط ك لقو "هانشي " او ماستر ع ى  م   ال ان الثامن فما فوق وا ي  من يص 
 

 
  :  مدارس الكاراتيه ❖
  تطور  ادمر  الم ارس من  الع ي   هنا  أن إلا  ،الكاراتيا ال  يث فن ومؤسس الرو ي  ادو  يع  فوناكوشي أن رغم

  أسةاليو ع ة لا أصةبح   تى  الياباني  الثقاف  في  ببطء الكاراتيا فن  تغ غ  هنا ،  ل ت ريس  ل يابان  مع ميها بإرسةا  واام 
  أو العنف  بسةةبو بع  ينشةةر لم الذو  ومنها  المعروف منها  الممسةةون م رسةة   تجاوز  الكاراتيا م ارس أن وممت ف ،
أكثر  م ارس  4 ومن بين ت   الم ارس هنا (.48ص  ،2015  عتريس،  القا ر  عب   صةةةةالح)  صةةةةعوبتا  رج   زيا ة
 .الجوجوريو -الوا وريو -الشوتوريو-الشوتوكانوهي:    ةشهر
 شةوتو ومصةط ح  فوناكوشةي، بالسةي  الماص  الشةهرة  اسةم  شةوتو هو  اسةم  كان:  shoto – kan  الشةوتوكان  م رسة  -1
  الع مي   ادكا مية  هو ل مقطعين الإجمةالي  المعنى يكون وبهةذا الع مية   تعني الطريقة   كان  ادكا مية ، شةةةةةوتو يعني  :كان
  سةةةميث، سةةةانيتي) بعي ة مسةةةافا   من فعالي  وج  وطوي   مفيف   تقنيا   ع ى وتعتم : ل كاراتيا  ادم الم رسةةة  وهي

 كاتا إجباري   2كاتا منا   26وبها   (.12ص  ،2004
 لا ادص ي الاسم  وكان ريو  –شيتو  أس وو  بتلسيس  1927  عام في كينومابوني اام: shito – ryu  ريو  الشيتو  -2
 ادساليو ومن  مارجها، اكبر بشك   انتشر فانا  اليابان  في  ادس وو هذا ذيوع ورغم(  hanko-ryu) ريو  –هانكو هو

  عام في  تلسيسا تم الذو  ل جميع المناسو  ادس وو: يعني والذو  كاو  شوكو  ادس وو هذا من اشتيااها تم التي  الفرعي 
 شجيرو  المع م اا   كما مابوني، كينوا ي و  ع ى شيتو  أس وو تع م  من  أو   كان الذو ثاني  شوجيرو ي  ع ى  1950
   يث  بالسرع  ادس وو  هذا ويتسم الغرو في اكبر بشك   ادس وو هذا  بتطوير  اليابان مارج الم ربين كبير كيمورا،
 من  أكثر ال رك  ع ى الق رة  ولزيا ة  طبيعي بشك  ر  ل ت تصميمها تم التي  والقصيرة العالي   ادوضاع ع ى يعتم 

 (.44ص  ،2015  عتريس، القا ر عب  صالح)   القوة  ع ى  الاعتما 



  الم رس  هذه عن  نتج " مياجي ن شوجا ت ميذه"" و"  هيقاواما" ي  الاوكيناوو ع ى ظهر:  gojorouالقوجيريو -3
  ونتج"  جي" المرون  و"او"  القوة ات ا  عن  ناتج   التقني  هذه وفعالي  ضعيف ،  وم ة  بطي   ب ركا   ع وي  وضعيا 

 الجسم. مفاص  ب و  يمتاز  ما  نوعا  عنيف أس وو  وهو  (.11،12  ،2011 مروش، ع ي)  كيشاينكاو الكبو" عنها
  كينوا ي   ع ى  1939 التوافك  أسةةةة وو  يعني  والذو  ريو  وا و  تلسةةةةيس  تم:  wado – ryu   ريو -وا و  اسةةةة وو -4

  الحعو  يسةتم    يث  التوتر من المالي ، ال ركا   ع ى   ادسة وو هذا ويعتم   فيناكوشةي تحميذ ا   وتسةوكا،أ ماينونى
  بشةك   بتطويرها  أوتسةوكا اام  الذو  الاشةتبا   ت ريبا  باسةتم ام ادسة وو  هذا ويتميز  سةرعتا  من  ادسة وو هذا في اوتا
 جوجيستو  اليابانى الفن من ان  ر بانا ويمتاز اليابان في شهير  أس وو  وهو  (.13ص  ،2004 سميث  سانيتي)  جي 
 :ادمر  مث   وادساليو المشهورةهنا  بعض الم ارس  كما أن  

 الكيوكشن: وهي إ    الاساليو ادكثر عنفا في الكاراتيا والمشهورة في اليابان اسسها السنسي اوياما
 شي وكيكان: وهو من اساليو الفو  كونتك  العنيف  وهو مشهور في اليابان وامريكا واوروبا

 :فترات التدريب ❖
ي صةة  المت رو ع ى المراتو التالي  بع  اجتيازه لحمت انا  الممصةةصةة  ويتم ال صةةو  ع يها بالترتيو عا ة: هذا  

 وذل  دن اد زم  تمت ف ع ى  سو الم رس  !!،  الترتيو ماص بم رس  الشوتوكان 
 أزرق زام   - زام أمضر  - زام برتقالي )  زامان (  - زام أصفر )  زامان (- زام أبيض    –مبت ئ 

 زام اسةو     –3 ان   - زام اسةو  ال رج  الثاني   –2 ان   - زام اسةو  ال رج  ادولى  –1 ان  - زام بني )  زامان (
 زام اسةو  ال رج     –6 ان    - زام اسةو  ال رج  مامسة   –5 ان  - زام اسةو  ال رج  رابع   –4 ان - -ال رج  ثالث 

- زام اسةو  ال رج  تاسةع   –9 ان   -ام اسةو  ال رج  ثامن  ز  –8 ان   - زام اسةو  ال رج  سةابع   –7 ان   -سةا سة 
وين ر ع   الذين ي م ون أ زم  سةو اء متق م ، دن ع   المت ربين يق  عن ما ،   زام اسةو  ال رج  عاشةرة  –10ان  

يصةةةة ون إلى  رجا  اد زم  المتق م  وذل  لظروف العمر أو الصةةةة   أو عوام  أمر ، وفي  ال  وصةةةةو  أ    
( لا الميار في ارت اء  زام أ مر وأبيض أثناء التمارين  6إلى ال زام ادسةةةو  من ال رج  السةةةا سةةة  ) ان  المت ربين

 ل  لال  أنا وص  إلي مر  ا متق م  في الت ريو
 : الكيهون والكاتا والكوميتا . وهي  مجالا   3الت ريو إلى   ينقسمالتدريب:   ❖

ت ريو ال ركا  ادساسي  في الكاراتيا والتي تساع  في ت ريو الكاتا والكوميتيا فهي تعتبر البني   وهو   :الكيهونأولا: 
 . المتق مين أو الج    الحعبين  من كح  يتع مها  والتي الكاراتيا في القاع ي  الطاا والكيهون هو ادساسي . 

 فقط  والتركيز الكاراتيا  لت ريو  التق ي ي   ادساسيا   تجاه  المطل من أنا(   2002) شمن   وجيا وير 
 أن  يجو لذل  الكاراتيا في ضعيف  لاعو م ك إلى يؤ    ذل  دن"   والكوميتيا الكاتا"  ت ريو ع ى
 .اتالي  وبلس وو  الهجومي  المهارا  من  كافي  ع    الحعبين يجي 

 :  الكيهون أهمية-
 .والتكتيكي  التقني  التع يم 1-
 .  الب ني  الق را   تطوير 2-
 (التقني  التواص   ال   في) )الكاتا  مر   )  والتكتي   التقني   تطوير 3-
 .وغيرها النظرو  التع يمي  الجانو في والمح ظا  ادمطاء  تص يح 4-
 (.طااوي   -الفيزيو)  المتط با  إلى الجسم  تكيف 5-
 .الحعو  إليا  يص   الذو  التقني  والمستو  الاستيعاو  رج  مرااب  6-

 يث نتمي  وجو  مصةوم في ادربع  اتجاها  والقيام   الوهميسة سة   من ال ركا  أو القتا   هي  الكاتا   :  ثانيا : الكاتا
بنظام معين   المتسةةة سةةة    واد اءا مجموع  من ال ركا  المتتالي     هيفب ركا  ال فاع والهجوم في ادربع  اتجاها   

والتي ي كم من محلها ع ى الحعو فهي تركز ع ى   ال ركيواوضةةةاع م   ة تترتو بمنظوم  متكام   لشةةةك  الا اء  
يتقن تنفيذ ال رك  با ولا  نأالوافا  ادسةةةاسةةةي  وال ركا  وزمن ال رك  ف ك   رك  زمن معين يجو ع ى الحعو  

الجا واليكون اتقان ال رك  في وا  م    الا بالتمرين   والمتكررة ل كاتا ويشترط فيها ضبط النفس والتركيز   ةممارس  
 .التام والقوة وم اول  تمي  هجوم وهمي من ع ة أشماص في أكثر من تجاه

)كاتامانةة و( وهةةي ع ةةي  رجةة  كبيةةرة مةةن الجمةةا  وسةةمي  ها مةةلموذة مةةن اسةةم م كةة  وكةةان أسةةم كاتةةا  ك مةة  و
توجةة   و كاتةةا  الشةةو تةةو كةةان مةةن أجمةة  وأ سةةن وأاةةوو الكاتةةا  فةةي العةةالمالكاتةةا بهةةذا الاسةةم نظةةرا لجمالهةةا دن 

 مجموعةةة  كبيةةةرة مةةةن الكاتةةةا ع يةةة ة فةةةي الكاراتيةةةا منهةةةا المنقةةةو  مةةةن أصةةة  صةةةيني ولةةةم يسةةةت   ع ةةةي
معانيةةا التةةي صةةةمم  مةةن أج هةةا وهنةةةا  كاتةةا  صةةمم  بالمسةةةاع ة مةةا بةةين ايشةةةين فونةةاكو شةةي  و ادسةةةتاذ 

بجامعةةة  كةةةو  و كةةةان اليابانيةة ، وهنةةةا  كاتةةةا  تةةم تعةةة ي ها وإ مةةةا  بعةةةض  جيوغةةورو كةةةانو مؤسةةةس الجةةو  و
الوافةةا  القويةة  بةة لا مةةن الوافةةا  الضةةيق  الضةةعيف  وهةةذا مةةا تميةةز بةةا الشةةو تةةو كةةان وت ةة  الكاتةةا  كانةة  اةة يما 
 .تنتمةةةي ألةةةي المكةةةان التةةةي صةةةمم  فيةةةا وتةةةؤ و  سةةةو مةةةا كةةةانوا يؤ ونهةةةا و سةةةو مةةةا صةةةمم  مةةةن أج ةةةا



و  يوجةةة  الع يةةة  مةةةن المنةةةاطك أشةةةهرها ) ناهةةةا وتعنةةةي النةةةاعم( و)شةةةورو ( )تومةةةارو( فمةةةثح فةةةي أوكينةةةا
 . وصةةةمم  الكاتةةةا غالبةةةا فةةةي ت ةةة  المنةةةاطك وأتسةةةم كةةة  أسةةة وو بالطبةةةاع الماصةةة  بلهةةة  هةةةذه المنةةةاطك

فلسةة وو ا  )ناهةةا تيةةا ( يعتمةة  ع ةةي اسةةتم ام اليةة  فةةي هةةذه المنطقةة  بالمرونةة  والانسةةيابي  ونعومةة  اد اء  •
  (   الوافةةةةا  ع ةةةةي وضةةةةعيين أساسةةةةيين وهمةةةةا ) شةةةةيكو  اتشةةةةي ( و ) نيكواشةةةةي  اتشةةةةيوكانةةةة 

أمةةا أسةة وو ) شةةورو ( وهةةي المنطقةة  التةةي ولةة  فيهةةا ) فونةةاكو شةةي ( فلنةةا يتميةةز بالمشةةون  واةةوة و ةة ة اد اء 
 ويعتمةةة  ع ةةةي ادوضةةةاع الكبيةةةرة مثةةة  ) زينكوتسةةةو  اتشةةةي ( و ) كوكوتسةةةو  اتشةةةي ( و   ) كيبةةةا  اتشةةةي(

يتميةةةز أسةةة وو ا  ) تومةةةارو تيةةةا ( بالوااعيةةة  وعةةة م الالتةةةزام بةةةالنوا ي الجماليةةة  ويعتمةةة  ع ةةةي جةةةوهر و.
 .أيضا  ال ركا  الفعال  وهو اوو ومشن

 :ومعانيهاأسماء الكاتا  -
الجى يون والكنكو ا  وبها    إجباري 2 امنه معروف  ع ى مسةةةةتو  العالم  كاتا    26الكاتا  في م رسةةةة  الشةةةةوتوكان  

 كالتالي:  فهي  ء الكاتا ، أما أسمامجموعا الهيان وهم ممس كاتا  يط ك ع يهم المجموع  ادساسي  لوجوو تع مهم
 Heina Shodan (  هيان شو ان ) السحم ادو 
 Heian Nidan هيان ني ان ) السحم الثاني( 
 Heian Sandan (  هيان سن ان ) السحم الثالث

 Heian Yondan هيان يون ان ) السحم الرابع( 
 Heian Godan هيان جو ان ) السحم المامس (

 TEKKI SHODAN (   تيكي شو ان ) الفارس ال  ي و أو ركوو ال صان ادو 
 TEKKI NIDANتيكي ني ان ) الفارس ال  ي و أو ركوو ال صان الثاني(  

 TEKKI SANDAN (  ركوو ال صان الثالث تيكي سن ان ) الفارس ال  ي و أو
 BASSAI DAI (   باساو  او ) الهجوم ع ى الق ع  أو ت مير الق ع  . . .  او يعني كبير
 BASSAI SHO (   باساو شو) الهجوم ع ى الق ع  أو ت مير الق ع  . . . شو يعني صغير

 KANKU DAI (  كانكو  او ) النظر إلى السماء . . .  او يعني كبير
 KANKU SHO (  انكو شو ) النظر إلى السماء . . . شو يعني صغيرك 

 JION. جيون ) المعب  ( وهي كاتا صيني ادص 
 JUTTE (   جيتي ) اديا و العشرة
 JIIN (  جين ) اجن   المح ك 

 ENPI إمبي ) السنونو الطا ر( 
 HANGETSU (   هانجيتسو ) نصف القمر

 GANKAKU رافع  الصمر(   –جانكاكو ) الرافع   
 SOCHIN (   سوتشين ) ابقاء السحم
 UNSU (  اي   الس و  –تجمع اديا و   -أونسو ) القوة المفي  

 CHINTE (   تشينتي ) اديا و العجيب 
 MEIKYOسر المرآة(    –ميكيو ) المرايا 

 NIJUSHIHO نيجو شيهو ) أربع  و عشرون مطوة(  
 WANKAN (   وانكان ) تاج الم  

 GOJUSHIHO DAI (    او ) أربع  وعشرون مطوة كبيرةجوجو شيهو 

  GOJUSHIHO SHO (   جوجوشيهو شو ) أربع  و عشرون مطوة صغيرة

 
 

 
 

 
 
 



En style shotokan (celui que je pratique) le katas sont au nombre de 26 divisés en 
plusieurs niveaux : 

NIVEAU DU KATA NOM DU KATA TRADUCTION 

Les katas de base 

Heian shodan 
Heian nidan 

Heian sandan 
Heian yodan 
Heian godan 

La longue paix 
La longue paix 

La longue paix 
La longue paix 
La longue paix 

Les katas advances 

Tekki shodan 
Tekki nidan 

Tekki sandan 
Bassai dai 
Bassai sho 

Kanku dai 
Kanku sho 

Le cavalier de fer 
Le cavalier de fer 

Le cavalier de fer 
Traverser la forteresse 
Traverser la forteresse 

En regardant le ciel 
En regardant le ciel 

Les katas supérieurs 

Chinte 

Empi 
Gangaku 

Gojushiho dai 
Gojushiho sho 

Hangetsu 

Jiin 
Jion 

Jitte 
Meikyo 

Nijushiho 

Sochin 
Unsu 

Wankan 

La main rare 

L'hirondelle volante 
Le héron sur le rocher 

54 pas 
54 pas 

La demi lune 

Temple de l'amour de Bouddha 
Jion-ji (temple bouddhique) 

Les dix mains 
Nettoyer le miroir 

24 pas 

Le grand silence 
Les nuages 

Wankan (nom du créateur de ce kata) 

 
يتم ال عو بين    فقط أوبين اثنين    (ويكونالقتا  ال قيقى  اه )ومعن :الكومتيهثالثا:    -  عن طريك فرق ولكن ك  مباراة 

بينهم بفص  ال عو وي    النقاط  ضمن  ويتماثنين فقط   القوانين فى وجو   كم  من  ي       مجموع   الكومتيا هو الذ  

  والكومتيا هو الفيص  فى البطولا  بجانو الكاتا وهو المؤشر الواضح مستو  الحعو فى الكارتيا من ت ريو ومن اوة

في الكوميتياوضع الاستع ا ع ى فا  ة الكاتا وا اء ال ركا  وتنفيذها ع ى ارض الوااع يتم امتيار الواف      الهجومي 

التي تتناسو إمكانيا  الحعو ب يث تساع ه ع ى سهول  ال رك  واسترماء يساع  الحعو ع ى الت كم والسيطرة ع ى  

 ال ركا  وأ ؤها في أا  زمن ممكن .

 :الص ي   الوضعي  ع ى  ل  صو   التالي  النقاط  مراعاة  يجو  الشوتوكان: أساسيات ❖

 ال وض( ) الوسط  رك   من  تب أ  ال رك  فقوة ،تام   ونعوم   بانسيابي  ال رك  تكون أن  يجو  الوسط   رك  •

 . الوضع  بنفس  التالي  بالمطوة القيام أو الوضع  تغيير عن   باتزان الت ر  •

 .  التغيير أو ال رك   تنفيذ مح  العضح   رك  تناغم •

 . هجوم أو ص    رك  أو  وتنفيذ أ اء في. المناسو  والتواي  السرع  •



 التالي : الااسام ع ى  والاوضاع  الوافا   اسم  ي تووو

   الطبيعي   الاوضاع •

   الامامي  الواف  •

   الم في  الواف  •

  الجذري  – المربع  –  الفارس وافا  •

  الرم ي  الساع  واف  •

 القط  –  القمر  نصف وافتا •

 { ل جسم الطبيعي  الوضع }تعني تاو:  شينزين :الطبيعيه الاوضاع -

  الرج ين. ع ى  مقسم الجسم وزن يكون  كما.   رك  بلو ل قيام  متلهو  ولكن مسترمي ال ال  هذه في الجسم ويكون

 الحعو يكون  الطبيعي  الوضع وافا   جميع وفي.  الطبيعي    التهم في تكون  ب  مش و تين غير  الركبتين وتكون

 اليمنى  الرج  تكون عن ما الواف   أسم ع ى  يضاف  وسحس .  يسر بك    فاع أو هجوم  رك  بلو القيام ع ى  اا را  

 تكون  وعن ما  ادمام الى ادمامي   الق م كان  إذا  اتشي  تيجي مايجي تسمى فمثح   الواف   أسم+  مايجي  الامام الى

 ع ى  ليس  ادا ام  فيها تكون  التي  ادوضاع  جميع في  وهكذا   اتشي تيجي  هي رو تسمى  الامام الى اليسر   الرج 

 . وا   مستو 

 :  الطبيعي  ل وضع وافا  أو  أوضاع ع ة هنا 

 متحمس   الاا ام تكون   يث  الت ي  تل ي  عن  الواف  هذه تكون  ما  وعا ة : ( الانتباه  وضع  )  اتشى  هيسكو - 1

 .  منها الانتهاء وعن  الكاتا بتل ي   الب ء عن  الوضعي  هذه ونر .  مش و ة غير ولكن مستقيم  والركو

 مفتو   تكون الق مين  ماع ا   اتشي هيسكو وضعي  مث   وهي  : ( الارج   فتح مع  انتباه  )  اتشى موسوبى  – 2

  أثناء  الوضعي   هذه وتكونالكعبيين   جه   من متحمس   ادا ام تكون أن ع ى ،  رج  وأربعون ممس بق ر ل مارج

 . الم رو  ت ي  تل ي 

  تقريبا الكتفين مساف   بمق ار متباع ة ادرج  تكون الواف  هذه في(:  المفتو   الرج  واف )  اتشى  هاشيجى  –3

 .   رج  وأربعون ممس  بن و المارج إلى متجه   ادا ام  وأصابع

  تقريبا  الكتفين  مساف  بمق ار  متباع ة  ادرج  تكون الواف  هذه في(:   المتوازيا  ادرج  واف   )  اتشى  هيكو -4

 . ومتوازو مستقيم بشك   ادمام إلى متجه   ادا ام  وأصابع

 
 :  داتشى  زينكوتسو(   الأماميه  الوقفة)   -

  لا وتكا   الكاتا في المستم م   ادوضاع أكثر من  فهو الشوتوكان كاراتيا في  ادوضاع  أهم  من  الوضع هذا  يعتبر

 من الكبير  الإصبع  أص  مع  متعام ة الركب   اف  تكون  ب يث ادمامي  الركب   تن ني. الوضع  هذا  من كاتا تم و

   الكتفين عرض ضعف بق ر وطولا   ا يح   أكثر أو  الكتفين عرض بق ر عرضا الق مين  بين  المساف  أما  .الق م  نفس
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 : الوضعي  هذه تل ي   أثناء التالي   النقاط  مراعاة  يجو

 . وتوازن  بانسيابي   ال رك  صعوب   إلى يؤ و  المسافا   فامتح .  وعرضا طولا   المسافا  - 1

 .  ادمام إلى  ادصابع  تتجا ولكن اليسار أو اليمين  إلى  متجه  ادا ام تكون  فح.الق مين استقام  ع ى الم افظ  - 2

 %40 الق مين ع ى الوزن  توزيع  تنسى الق مينح  ثبا  ع ى يساع  ذل  أن   يث. ال ام  إلى ادر اف تش  - 3

 .  ادمامي  الق م إلى أارو الجسم  ثق   ارتكاز  نقط  ويكون% .  60 إلى

 .  ادمام إلى متجا يكون  لا  ب ث الظهر استقام  ع ى  افظ - 4

 : الج    المت ربين  بها  يقع  التي ادمطاء  أشهر من

 .  التوازن فق  إلى يؤ و وهذا. للأرض  الم في   الق م كا    محمس   ع م*

 . مستقيم  مط ع ى الق مين تب و  ب يث.  ص يح  بشك  الق مين  بين العرض  مساف  اتماذ  ع م*

 الق م مع متوازو  بشك  متجا تكون أن ب    المارج إلى  متجه  تكون  ب يث. الم في   الرج  استقام   ع م*

 .  ادمام إلى الركب   بان ناء أو  ادمامي 

 . الحزم  من أكثر الوسط ارتفاع*

 .  الحزم من أكثر  ادمامي  الركب   إمال *

 في  استم امها فيكثر  اتشي،  الزينكو عن الاهمي  في  الوضع هذا  يق  لا  (:  داتشى  كوكتسو )  الخلفية الوقفة -

 الركب   تن ني. ويسر سهول  بك  أمر  وضع أو الى  الوضع تغيير  يسه   كما والعصي، السكين عن  وال فاع الكاتا

  بين المساف   أما المارج إلى. الق م  نفس  من  الكبير  الإصبع  أص  مع  متعام ة الركب   اف  تكون  ب يث  الم في 

  ب يث  الرسم، في  مبين هو  كما مستقيم مط ع ى الق مين كا   ويكون  الكتفين عرض ضعف بق ر طولا   الق مين

  من بالما    سبعين يكون  ب يث  الرج ين ع ى الجسم وزن ويتوزع .   رج   تسعين ا رها زاوي  الق مين تُكون

 في منمفض  وضع  في يكونا  وال وض الوسط  أما ادمامي  الرج  ع ى بالما    وثحثين  الم في   الرج  ع ى الوزن

 .ال الا   جميع

  الوضعي : هذه تل ي   أثناء التالي   النقاط  مراعاة  ويجو

 وتوازن  بانسيابي  ال رك  صعوب  إلى يؤ و المسافا  فامتح .   الكتفين عرض ضعف بق ر تكون  طولا   المساف  - 1

  زاوي  يُكونان  ب يث الجسم من  ادمامي الجزء نا ي  متجه   الم في  و  ، ادمامي   الق م استقام  ع ى الم افظ  - 2

  اا م 

 . الق مين  ثبا   ع ى  يساع  ذل  دن. ال ام  إلى ادر اف تش  - 3

  الم في   الق م إلى  أارو الجسم  ثق   ارتكاز  نقط  ويكون% .  30 إلى%   70 الق مين ع ى الوزن  توزيع تنسى لا - 4

 .  ادمام  إلى ما   يكون  لا  ب ث الظهر استقام  ع ى  افظ - 5

 : الج    المت ربين  بها  يقع  التي ادمطاء  أشهر من

 .  ادمامي   الق م  ع ى  أكثر الوزن يكون  ب يث المفرط  ادمامي  الركب   ان ناء - 1

 . الوسط ارتفاع الى يؤ و  مما الق مين  بين المساف   تق ي  - 2

 .  الم ف إلى  متجه   الم في  الق م مثح   فتكون.    الص يح الاتجاه في الق مين  توجيا  ع م - 3

 . الم في  الق م ع ى الجسم ضغط الى يؤ و  مما  الم في   الق م كا   ش   ع م - 4

 .  الم ف  أو  الامام الى  الم في  الركب   توجيا - 5

 

 

 

http://www.servimg.com/view/15861644/110
http://www.servimg.com/view/15861644/111


  وهو.النفس عن  وال فاع  القتا   فنون  من فن أو منها يم و لا التي ادوضاع  من (: وقفة الفارس  )كيبا داتشى   -

  أمام  والقتا . يرو  ويكومي أوكي وأوراكن  أوكي إمبي  مث   الجانبي   الضربا  في  المستم م  ادوضاع أفض  من

  ادصابع تكون  ب يث  مستقيمتين والق مين  ادمام إلى  الركبتين  تن ني  الوضع هذا  لتشكي .  ظهر  تؤمن   يث ج ار

 .ال صان يمتطي الذو كالفارس الوضع شك  فيكون  ادمام إلى متجه 

 : الوضعي  هذه تل ي   أثناء التالي   النقاط  مراعاة  يجو

 .التوازن  م   الى يؤ و  الم ف  أو  ادمام الى الظهر فميحن  ظهر  استقام  ع ى  افظ .1

 .الجسم  من  ادمامي الجزء  نا ي  متجهين الق مين استقام  ع ى الم افظ  .2

 .الق مين  ثبا  ع ى يساع  ذل  أن   يث. ال ام  إلى ادر اف تش  .3

 .المنتصف في الجسم  ثق  ارتكاز نقط  ويكون. بالتساوو الق مين ع ى الوزن  توزيع تنسى لا .4

 : الج    المت ربين  بها  يقع  التي ادمطاء  أشهر من

 .الركبتين ع ى كبيرا   ضغط يشك   ب يث المق  أو المفرط  الركبتين  إن ناء 

 .الوسط ارتفاع الى يؤ و  مما الق مين  بين المساف   تق ي  

 .ممت ف إتجاه في  منهما ك  أو المارج أو ال ام  الى الص يح. فتكون الاتجاه في الق مين  توجيا  ع م 

 .الم في  الق م ع ى الجسم  ضغط  الى يؤ و  مما  الم في  الق م كا   استرماء 

   .المارج أو ال ام  الى  الركبتين  توجيا 

 
 

 الى متجهتين  الق مين أن  ماع ا  اتشي ل كيبا  كثيرا    مشابا  الوضع هذا  يعتبر  (: الوقفة المربعة )شيكو داتشى   -

   . أكثر  منمفض الوسط ويكون   رج  وأربعون ممس  بمق ار المارج

 

  تنفسي   كاطا وضعي  هي,  ال ام  إلى متجه   ك ها  الرج ين  أصابع يعني (: الرملية  الساعة )  داتشى سانشين

  عن  النزا  في أساسي  وضعي  هي,  التناس ي   ادعضاء  ل ماي   ال ام  إلى مش و تين  الركبتين. سيزان تسمى ا يم 

  360 ع ى  وب ماي  برؤيا وتسمح الت ر  في بمرون  تسمح الوضعي   هاتا. اوي   تقنيا   بتنفي  تسمح دنها ارو

 : الوضعي  هذه تل ي   أثناء  التالي  النقاط  مراعاة  يجو .الجسم   و    رج 

 . التوازن  م   الى يؤ و  الم ف  أو  ادمام الى الظهر فميحن  ظهر  استقام  ع ى  افظ

   الكتفين عرض تعا   عرضا الكا  ين  بين  المساف  تكون  ب يث. بينهما  والمساف . الق مين  إتجاها  ع ى الم افظ 

 .  بق ي  ادكبر  الإصبع  أمام لواع  الركبتين  من  ناز  مط  رسمنا  أننا لو   يث. ل  ام   الركبتين  ان ناء

 .  المنتصف في الجسم  ثق  إرتكاز نقط  وتكون. بالتساوو الق مين ع ى الوزن  توزيع تنسى لا

 .  ل فمذين  الم في  والعضح  الر فين ش 

 : الج    المت ربين  بها  يقع  التي ادمطاء  أشهر من

 الركبتين ع ى كبيرا   ضغط يشك   ب يث المق  أو المفرط  الركبتين  إن ناء

 الوسط ارتفاع الى يؤ و  الركبتين  إن ناء  ع م أو الق مين  بين المساف   تق ي 

 للأمام  ليس  الم في  تكون أو  ل مارج  ادمامي   الق م فتكون.  الص يح الاتجاه في الق مين  توجيا  ع م

 الم في  الق م ع ى الجسم  ضغط  الى يؤ و  مما  الم في  الق م كا   استرماء

 للأرض بالكام  الرج  باطن  محمس  ع م الى يؤ و  مما.  ادمام الى الظهر  ان ناء
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 الجسم  ثق (. الوضعي =   اشي.    القط=  نيكواشي)  القط وضعي  تسمى  فاعي  وضعي  هي :  داشي  نيكواشي -

  الرج   أما.   رج   45  و الجسم مارج إلى من رف  وهي  ما  شي ا منطوي  هي  التي  الم في  الرج   ع ى تقريبا ك ا

 الرج   بت    سريع   ضرب   لتنفي  استع ا ا ادصابع رؤوس  ع ى  موضوع  فهي  ادمامي 

 
 تقنيات اليدين والرجلين والصد: ❖

 تقنيات الرجلين )الركلات(:بعض  -

 تتم ب فع ال وض إلى ادمام وتوجا إلى المع ة وهي اوي .ماي جيري:   ➢

  رك   أمامي  بالق م ادمامي  وهي ل جسم القريو وهي لإيقاف هجوم المصمكيزامي جيري:  ➢

 رك   أمامي  صغيرة توجا إلى الركب  أو الفمذين.ماي كيكومي:   ➢

 الركلات الجانبية:   -

 رك   نصف  ا ري  وتوجا إلى الوجا. شي جيري:واما ➢

 وهي رك   نصف  ا ري  معكوس  وهي من ال ام  إلى المارج.  جياكو مواشي جيري: ➢

 وهي رك   نصف  ا ري  بالق م ادمامي .  كزامي مواشي: ➢

 هي رك   نصف  ا ري  مع القفز. توبي مواشي جيري: ➢

 .ي  بباطن الق مرك    ا ر  اورا مواشي: ➢

 رك   جانبي  ماطف  وتوجا إلى الوجا. يوكو جيري كياجي: ➢

  رك   جانبي  اوي  توجا إلى البطن.  يوكو جيري كيكومي: ➢

  : الرك   الجانبي  الطا رة مع الواوفتوبي يوكو جيري

 (130-129، ص  2012)سامر عبد الرحمن الفاعوري،  
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 تقنيات اليدين:   -

 :الكاراتيه لكماتبعص  ➢

 

وهي لكم  ماطف  وسريع  وهي عكس اوو زوكي فتنفذ بالي   :  Gyaku zuki كياجيزوكي:
 اليمنى وتكون الرج  اليسر  للأمام.

 

: وهي لكم  طوي   و مستقيم   ومباشرة تب أ من المصر وبشك     Oi zuki  زوكي:–اوي     

  مستقيم إلى بطن المصم وهي ضرب  اوي  ومؤثرة وتنفذ بمساواة الي  مع الرج   



 

وهي ال كم  القريب  وال كم  الما ع  وهي تكون :  Kizami zuki كزامي زوكي:

  أس وو م اع.  

 

 (.141،  142، ص  2012)سامر عبد الرحمن الفاعوري،  

 حركات الصد:    -

تعتم  معظم  ركا  الص  ع ى استم ام الي  و الذراع بشك  أساسي في عم ي  ال فاع ويجو تنفيذ  رك  الص  في 

 ال  ظ  التي يب أ فيها الشمص بالهجوم ع ي  ومن بين  ركا  الص  التالي:

 age- ukeاوكي :  –اجي  ✓

ل  فاع عن منطق  الوجا لتنفيذ هذه ال رك ، ع ي  أن تباع   تستم م  رك  الص  اجي اوكي  أو  رك  الص  من اع ي  

 بين ا مي  بق ر المساف  بين كتفي  وتثني ركبتي  ا يح.

 gedan–baraiباراي :  –جيدان  ✓

أو مابين الفمذين من هجم   الص  من أسف  في  ماي  منطق  المع ة  تستم م  رك  الص  جي ان باراو أو  رك  

 في الجانو لتنفيذ هذه ال رك  باع بين ا مي  بقرة المساف  بين كتفي  وثم اثني ركبتي  ا يح. ي او  بها المصم مهاجمت   

gedan barai  

 uchi –ukeاوكي :   –اوشي   ✓

تستم م  رك  الص  اوشي اوكي أو  رك  الص  بالساع  من ال ام ، ل  فاع عن منطق   الجذع أو الجزء الع وو 

 (.41-38، ص2004)سانيتي سميث، من الجسم من مح  الإطا   بالهجم  جانبا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 في رياضة الكاراتي:  الأساسية  بعض المصطلحات  ❖

 ل  فاع  تقني  أنها  ذل  فمعنى  التقني  إسم آمر  في أوكي  ك م  تج   فك ما.   ال فاع  تعني:    أوكي

 هجومي   تقني   أنها فمعناها  التقني  إسم مع مقرون  كان  إذا.   مباشرة غير  رك   كذل   و الهجوم تعني:   أوشي

  فتعني تزوكي مع  وإن ،  بالرج   ا ري  ضرب  فتعني ڭيرو  ك م  مع  مقرون   كان  إن.    ا ري    رك   تعني:    ماواشي

 .ذل  ع ى  سفق ، وغيرها آمبي ومع ، بالي    ا ري  ضرب 

 ماو  ڭياكو  ، الم في   الي   من ضرب   هي  تزوكي  ڭياكو  مثح.  ادمامي  ل عضو  الممالف  العضو  من آتي   تعني:    ڭياكو

  ما ام   واضح  معناها دن  الرج   ركا  في  ڭياكو  ك م  استعما  يتم لا  ما وغالبا  الم في   الرج   من  ضرب  تعني ڭيرو

  ونوكيتي  هايطو  و آمبي  مع لكن.  آشي   و  كذل  تسمى والتي  ادمامي   الرج   أو  كيزامي  بطريق   تنفي ها  منا  يط و  لم

 .الم في  الي  من آتي  ال رك  كان   إن  ڭياكو  ك م   فنستعم   ،  الي وي   التقنيا   من  وغيرهم

:  آمر  مثا .  ت   الي   ظهر  فيكون  تزوكي أورا  في  أما  ، فوق  الي   ظهر يكون  تزوكي  في مثح.    عكسي  تعني:   أورا

 فهي ڭيرو  ماواشي أورا  أما. المصم يمين ته ف  فهي  اليسر  بالرج   نف   كان  إن  ا يرة   رك   هي ڭيرو  مواشي

   ام )   ال ام   إلى المارج من  ضرب   هي ڭيرو  ميكازوكي:   ثالث مثا . المصم  يسار أو  ل رج  الممالف   الجه  ته ف

 (.  المارج إلى الوسط  من)  المارج إلى ال ام  من أو عكسي  ضرب  فهي  ميكازوكي  أورا أما(  الهجوم مط

  ،  ماواشي  ك م   مع  مقرون  كان   إن. آمبي  أوشيرو  مثح  ، المنفذ  ظهر  جه  إلى  ضرب  ،  الوراء إلى  تعني:    أوشيرو

 (ڭيرو  ماواشي أوشيرو:  كمثا )  الظهر ع ى ال وران بع   ا ري   ضرب  فتعني

 (.إلخ ، آمبي يوكو ،  ڭيرو يوكو)  المنف   جنو  من  تنف  أو  جانبي  تعني:   يوكو

 
مازو  وشينا ياكاما تن صر عناصر الت ريو  عناصر التدريب المنهجي في الكاراتي:   -  سو ما وضعها ورامها 

 في النقاط التالي :

 التفكير مح  الت ضير. ✓

 ال ركي  والثبا . ✓

 سرع  ال رك . ✓

 طريق  استعما  القوة. ✓

 التنفس.   ✓

 الوضعي  المرتفع  والمنمفض . ✓
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 اله ف الذو تصبو إليا مح  ال رك   ✓

 الصي   التي ت رر الطاا . ✓

 الوضعي  الص ي  .   ✓

 (.haberestzer roland, 1992, p 31)  اوة التفكير ✓

 إصابات الكاراتيه وطرق علاجها: -

 ممارس  أو رياض  في واوع إصابا  لمن يمارسها بسبو:يمكن أن تسبو  

 تمرينا  الإ ماء الماط   أو غير المح م . ➢

 تمرينا  الإطال  أو المبالغ  فيها. ➢

 استم ام أ وا  غير مناسب . ➢

 استم ام أساليو ماط  . ➢

 الت ر  بطريق  ماط   أو أكثر من الحزم. ➢

 ع ى الت م  أو التوافك العض ي الحزمين لها. أ اء التمرينا  ب ون القوة أو السرع  أو الق رة ➢

 ع م أ اء  ورا  الش  / الاسترماء بشك  ص يح. ➢

 ع م استم ام العضح  وادربط   ادوتار غير الص ي   في التمارين. ➢

 الإ باط النفسي والإرهاق. ➢

 إصابات الكاراتيه المألوفة: -

 ع ى:  تشتم  إصابا  الكاراتيا المللوف  بين ممارسي الكاراتيا

 العضح  ✓

 التواء: ي  ث في ادربط . ✓

 الش  ي  ث في العضح  وادوتار. ✓

 إصابا  ادنف والجرو  والك ما  وكشط الج  . ✓

 بثور الق م. ✓

 ارتجاج المخ. ✓

 الإغماء. ✓

 العلاج المناسب: -

الث ج وأربط  الضغط ت تاج  الا  الش  أو الالتواء إلى تق ي  التورم وال   هنا هو الرا   واستم ام ضما ا   ➢

 ورفع الجزء المصاو إلى دع ى.

في  الا  إصابا  ادنف يكون إيقاف النزيف اج س القرفصاء واضع راس  بين ركبتي  ضع اطع ع ى مؤمر   ➢

العنك .اضغط ع ى فت   ادنف بإصبعي   ون أن تتممط، ولا ترجع براس  إلى الم ف  تى لا تبتع ال ماء  

 منها.  الفاس ة ب لا من أن تتم ص

أما بالنسب  ل جرو  والك ما  وكشط الج   فان اله ف هو إيقاف النزيف، اضغط ع ى مكان الإصاب  ولتطهير   ➢

الجر  وتعقيما ام بتعريض موضع الإصاب  لتيار اوو من المياه الجاري  ثم استم م معا المطهرا  وا رص  

ج البثور، ع ي  إن تقوم بفت ها وتنظيفها  ع ى استم ام أغطي  ل جرو  العميق  التي لم يسبك استم امها لعح

 باستمرار بالمطهرا .

 (.32، ص   2004)سانيتي سميث، ع ي  استشارة الطبيو في  ال  الإصاب  المطيرة  ➢

 


