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 تسةةتم ف هيا ادي و لأادا اف لأالركو لأالمراهك كلسةة   التي    القتالي  الرياضةةا  من الكاراتي، رياضةة  تعتبر :  تمهيد
 .لأا    آن  هي لأال هاع  الهجلأف طريق  أو  لأالاتجاها  ادشكال  بممت ف

 الكاراتيه:    نشأةتاريخ و 
  بإيجا   مهرجا لأكان ادغنياء  ا   ااف عن ما تقريبا سةةن  ألاف ممسةة  منذ  الصةةيني   الهن  هي  نشةةل  ال عب  هذه أن  يقال

  بلأاسةط  الصةين إلى  انتقل ثف الهن  هي الفن هذا لأانتشةر ،  طبيعي  لأسةالل سةلأ   هيها يسةتم ف لا  النفس عن ل  هاع طريق 
  القرن مط ع  هي تطلأيره  تف  الكراتي أن  المؤرملأن  لأيؤكة  الرابع القرن  هي  لأذلة (  مةارمةا  بلأذو) الهنة و  الة ين رجةل

  أو ت مل لا هارغ  بلي و  الغزاة  اليابانيين اات لأ الجزيرة هذه سةكان لان  الياباني ،(  ألأكينالأا)   جزيرة هي عشةر  السةا س
 (.12ص  ،2018  سان،  جعفر  جميل) السلاح أنلأاع من نلأع
 :    لأهى  القتالي  بالفنلأن ماص  م ارس  ثلاث الجزيرة هي يلأج   لأكان
  ع ى تعتم  لأكان   اتسلأ  المع ف ي  ع ى  ت رس الم رس  هذه لأكان  شلأر  ي  لأمعناها  SHURI –TE  تي شلأر  -1

  القفز مع  الضرو لأ ركا   اد اء  لأبراع  السرع 
  تكنيكا   من متشبع   الم رس  لأهذه  شيلأنا هيجا  المع ف ي  ع ى  ت رس لأكان  ناها ي  لأمعناها  NAHA-TE  ناهاتى -2

    الري   ت ركاتها  لأمعظف  الصيني   الشالألين
  هي  المع ف هذا لأب ا  ملأرا  ماتسلأ  المع ف  الم رس  هذه  يقلأ   لأكان تلأمار   ي  لأمعناها  TOMARI-TE تى  تلأمار  -3

   الكاراتيا لأهلأ دس لأبا اسف  المع ف هذا لأامتار الممارسين من  ع   اكبر ل ضلأر   لأرة لأنظف  ل ت ريو عمل مجملأعا 
ميجي الامبراطلأر  هترة  كف  الياباني  هي  ال كلأم   لأ  تها    ف،1879  عاف ياباني   مقاطع  أصب    أن  بع   لأبع  ذل  

  العشرين  القرن  ب اي   هي رياض   إلى  الكاراتيا  ت لأل   القتالي ،  الفنلأن من لأكالع ي  .ذل ، بع   اليابان  هي  الكاراتيا  لأانتشر
  بجزيرة  شلأر    ي  هي  لأل    يث  كلأشى  هلأنا جيشن  المع ف  لأهلأ  ال  يث  الكاراتيا  مؤسس  إلى  نشير  أن  من  ب   لألا

 المع ف ي   ع ى التع ف  لأب ا  1884 عاف تى شلأر   اس لأو لأماص   القتال  هنلأن  فع لت أسرتا  لأأرس تا  1869  عاف  الأكينالأا
  1890 عاف  لأهى  ابت الي   م رس   هي مع ف  لأأصبح  ت ريس   ب لأف  ع ى   صل  1888 عاف لأهى  ازاتلأ لأال ه  ي   ع ى ثف  انكلأ
  الصيني   ال غ  يت  ث  لأكان  لأالثقاه   لأاله لأء الطيو  بالم ك  يتمتع  هلأناكلأشى  لأكان  اتسلأ  المع ف  ي   ع ى  ل ت ريو  اتجا

  هلأنا لأكان  بشلأتلأ أيضا  يلأاع  لأكان  شلأتلأ باسف مشهلأر شعر لألا ل شعر م با لأكان الأكينالأا  جزيرة لغ   بجانو  لأالياباني 
  الكاراتيا  تعاليف نشر  هي لأب ا  الجزيرة هي الملأجلأ ة  م ارس  الثلاث  تعاليف أهف  جمع هي  يفكر لأب ا  ل كاراتيا  عاشقا  كلأشى
 كل   الكاراتيا ابلأل تف  1905  عاف  لأهى الج ي  أس لأبا ع ى كبير  جمهلأر  أماف عرض بعمل  1902  عاف  هي  ااف   يث
 من  مع مين امتار  1912  عاف  لأهى   الغامض  الكاراتيا ع يا يط ك  لأكان  شلأر   م رس   هي الب ني  التربي   هي  الملأا 

  الأكينالأا  جزيرة  مارج  لا عرض  ألأل  بعمل  ااف  1917  عاف  لأهى الب ري  القلأا   أماف  عرض  لعمل الثلاث   الم ارس
  لأزير  أماف  طلأكيلأ  العاصم   هي  اليابان  هي  الثاني  عرضا  بعمل  ااف  1922  عاف  لأهى الياباني   كيلأتلأ  م ين   هي  لأذل 
  ادلأل  الجلأ لأ  مع ف  جيرلأكانلأ  المع ف عرض  ثف  ، الكاراتيا انتشار لأب ا  هلأناكلأشى  شهرة  ب أ  هنا  لأمن الياباني الثقاه 
  يستمر أن ع يا لأألح  ل جلأ لأ  العالمي   الكلأ لأكان  م رس  هي ل كاراتيا عرض  بعمل يقلأف أن  هلأناكلأشى  ع ى  اليابان  هي
  هي ثف  الكلأ لأكان م رس   هى  الكاراتيا  بت ريو  ااف ثف  لط با هلأناكلأشى هامتثل الأكينالأا إلى يعلأ  لألا بطلأكيلأ  الإاام  هي

 هلضاف  الياباني  البلأ لأ رياضا  إلى الكاراتيا إ مال هي  التفكير ب ا ثف(   كيمبلأ كيلأ ريلأ)    اسماه  كتاو ألف ثف  الجامع 
  ثف  ، جلأتسلأ  كاراتيا  من  ب لا(     لأ كاراتيا)    هلأ الكاراتيا  اسف هلصبح  كاراتيا  ك م  إلى الطريك  لأمعناها(     لأ)    ك م 
 الع ي   إنشاء لأتف كان  الشلأتلأ  م رس   عره   هنا لأمن  كان  شلأتلأ اسف ع يها  لأأط ك كاراتيا  م رس   باهتتاح  هلأناكلأشى ااف
  النفس  عن  ال هاع  هنلأن  أساتذة  من  الع ي   لأب ا النفس  عن  ال هاع  هنلأن  من  الفن  هذا  لممارس   لأادن ي   الجامعا   من

  أجزاء  ثلاث   إلى  الكاراتيا هي  الت ريو  بتقسيف لأااف  الممارس   بلساليو  اهتف  الذو هلأناكلأشى  المستر ي   ع ى  التع ف ادمر 
  مسميا   تغيير هي ل نظر هلأناكلأشى  برلاس  الكاراتيا  مبراء  اجتمع  1937  عاف لأهى  الكلأميتيا  – الكاتا –  ادساليو  هي

  الياباني   بالمصط  ا   الكاراتيا اسف  الفن  هذا  ع ى  أط ك  ال ين ذل  لأمنذ  الياباني   إلى  الصيني   المصط  ا  من  الكاراتيا
  .هذا يلأمنا إلى  العالف  أن اء  جميع  هي  لأالم  ي  القاري  لأالات ا ا  ال لألي الات ا  يستم مها لأالتي
 الجامعا  جميع  هي  ل كاراتيا  النلأا و  من  الع ي   لتلسيس  لأذل   ل كاراتيا  الذهبي  العصر  ألأل  هلأ  1940  عاف  لأيعتبر
  القنابل  طريك  عن  ته م   نفسها  لأالم رس   كان  الشلأتلأ  تلاميذ  من  الكثير  ما  الثاني   العالمي   ال رو  لأهى  الياباني 
  مستر  لأأعا    ك ا العالف هي  لأاسع نطاق  ع ى انتشاره  ع ى عم لأا  الفن  لهذا  لأالمؤي ين هلأناكلأشى لألكن الكاراتيا  لأت هلأر

  المت الف  ال لأل من  الط با   ب أ    يث  ل كاراتيا الثاني  الذهبي العصر  ب ء  لأبذل 1947  عاف الم رس  بناء هلأناكلأشى
  صف   يلمذ  لأب ء  ال لأل  من  الع ي   إلى  الكاراتيا انتقل  ال ين  ذل   لأمنذ  التق ي و  الفن  لهذا  عرلأض  بعمل  ال رو  هي

  ألأ  ل م ربين  رليسا  هلأناكلأشى  تنصيو  لأتف(    j.k.a)    الياباني   الكاراتيا  جمعي  تلسيس  تف  1949  عاف  لأهى   الانتشار
 لأبع   الكاراتيا  ممارس   هي  عاف 77  منها  اضى  عاما 88  عمر عن  1957  عاف هي  لأهاتا  تى  لأذل  ل م ربين كبيرا
  التي ل كاراتيا الياباني  الجمعي   رعاي  ت   الكاراتيا  هي بطلأل   ألأل  ناشاياما  لأالمع ف  ناكاياما  المع ف  من  كل  أااف  لأهاتا



  المبير  هيها  لأهاز  الع مي  ألأ  الإ اري   النا ي   من ع يا  لأالإشراف الكاراتيا  بطلألا  تنظيف عن ادلأل المسللأل  أصب  
  كانازالأا الشهير
  إلى  ينتملأن  الذين  اليابانيين ادساتذة  بعض هنلأنها يع ف كان   يث  الب  ان من الع ي  هي  الكاراتيا  انتشر  ،1950 عاف لأبع 
  1961  عامي  بين  الكاراتيا  هرنسا  عره   هق   ،(Japan Karate Association" )  ل كاراتيا  الياباني   ال جن "
  لأترأس ألأرلأبا هي  الكاراتيا  لأراج   التي  لأب جيكا  بريطانيا من  كل  هيها  شارك   التي  البطلألا   بتنظيف  ب أ   ثف  1963لأ

  ات ا   ألأل  لأظهر،  سن   34  أو  1997 عاف  تي الات ا   راس  ع ى  بقي الذو"  ي كلأر جا "  الفرنسي  ادلأرلأبي الات ا 
 سمي  ل كاراتي  آمر  ات ا   ظهر  1974 سن   لأهي  الكاراتيا، لمنظما   العالمي  بالات ا   لأعرف  1972 سن   لها   لألي

 .ل هلأاة، ال لألي بالات ا 
  استضاهتها  التي  1990  عاف  عشرة  ال ا ي   النسم   هي  الآسيلأي   ادلعاو   لأرا   هي  ل كاراتيا  ادلأل  الظهلأر  لأكان 

  هي  عالمي  بطلأل   ألأل  الصين، لأأما هي  لأمقرّه  لأطنيا    ات ا ا    38  اليا   الآسيلأو  الات ا  لأيضف  بكين  الصيني   العاصم 
  سنتين كل البطلألا   تنظيف  ذل   بع  لأتلأالى   لأل ،  33  هيها  لأشارك  اليابان هي بطلأكيلأ  1970  هلايم  عاف الكاراتيا

 ثلاث. ألأ
 :الجزائر  في  الكراتيه تاريخ
.  الثاني    الرتب   ادسلأ  ال زاف  ع ى  ال الز  JIM Alcheikhالشيخ   جيف  بفضل  الجزالر  هي مرة  دلأل  القتالي  الفن  هذا  عرف

  متنقل جزالرو  كل  لأاغتيال الم رلأا  ادرض  سياس باام  (  O.A.S)سمي   إرهابي  منظم   بإنشاء يث اام  هرنسا 
 كان  الذو)  LUELEN BLTTERLIN  ي عى  هرنسي  شاو  ااف  باريس  لأهي  ذل   غضلأن  لأهي  ادلأربي   ادلأساط  هي

  الجي لأ  م ترهي  كل  ب علأة(  ج.س   رك )  M.P.D  الجزالر  هي  الس ف   رك   بتلسيس(  الجزالري   بالقضي   م تزما
  ع يها  أط ك  الأي   مجملأع   لأأسس  بالتطلأع  JIM Alcheikh  ل كراتي  الفرنسيين  لأالرلأا   القا ة  أ    ااف  يث  لأالكراتي

  أن   لأن OSAال  إغتالتا منظم   1961  سن   هي الجزالر إلى  JIM Alcheikh   مللما  لأ. BARBOUR  باربلأر  اسف
  ل كراتي هرع ألأ اسف  بإنشاء  LUCIEN VERNET تلاميذتا أ   ااف  مباشرة  ستقلاللاا  لأعقو  الجزالر، هي  الكراتي يع ف

 .بلأع ي  بن  سيب  شارع  اليا تسمى لأالتي بملألان
  تقلأي   هي  المصارع   الرياضا   أكا يمي   لأأسس(سع ان  ال كتلأر)  Berthezen  شارع  إلى  تنقل 1963سن   لأهي

 ملأللأ  لطرش,   رشي   سالف: من  كل برز ل كاراتي  الج ي ة  الم رس  هذه  هي  ادلأالل  تلاميذه  بين  لأمن الق يم  العضلا 
.  الخ...  عمار  ميشلأ   ، علال  ،م اف اللأناس  ،م هار  سين  ،كرما    جزالرو  ألأل  رشي   سالف  كان  1967  سن   لأهي. 
   (J.S.M.A)  المس م   الرياضي   الجزالري   الشبيب   بتلسيس  لأااف هرنسا هي  ادسلأ  ال زاف ع ى  يت صل
 .   الجزالرو  الم ني  المجمع  هي ل كاراتي ادلألى  الجزالري   البطلأل   تنظيف تف  1963 سن  لأهي
 من  أكتلأبر  شهر لأهي. اللأا  بباو  ادط س  ااع  هي الرياض  لهذه ادلأل ال لألي ال قاء الجزالر نظم   1973 سن  لأهي
 . لأ ل كراتي  الجزالري   الفي رالي   بإنشاء الكراتي  استقلالي   تم   1984 سن 
 .1993 سن  هي الجزالر هي  العالف كلس  نظفكما  
 :التسمية ❖

بمعنى هارغ( لأ)تيةا بمعنى الية  ألأ القبضةةةةة ( لأ)ثلاث مقةاطع ك مة  يابانية  تتكلأن من    لأ  ك مة  كاراتي بمعنى   لأ  )كارا 
  ع ى لأالسةةيطرة الت كف  هلأ  ممارسةةتها من ادسةةمى اله ف لأيبقى الفارغ ، الي   طريك  المعنى:صةةبح  يبذال  لأ( الطريك
 (.22ص  ،1995  م ملأ ،  ا م )  لأالرلأح  لأالعقل الجس  بين  التعايش مع  الذا 
 ::الكاراتيه لاعب  لباس ❖
  لأهذا, مستلأ  المت رو  سو  مت لأن   متع  ة لأأ زم   أبيض  سرلأال مع  أبيض جاك  من الكاراتيا لاعو  لباس  يتللف
 .  النقي   النلأايا عن  يعبر  ادبيض لأال لأن  الكراتيا رياض   هي  ادساس هلأ الزو
 :حزام الكاراتيه ❖

يمت ف ترتيو الا زم  من م رس  إلى أمر  ألأ من ب   إلى آمر يربط جاكي  الكاراتيا  همايمص الكاراتيا الكاراتيةةةةا 
القتالي  التي لأصةل إليها مرت و ال زاف، لأالتي   ب زاف، لأيكلأن هذا ال زاف من أللأان ممت ف  ل  لال  ع ى مسةتلأ  المهارة 

 DAN" لأالمستلأ  المتق ف " ان  KYUتترالأح بين المستلأ  المبت ئ "كيلأ 
الم لأن  من ادبيض إلى ماابل    لأ يقصةةة  بها هيال غ  الياباني  : )المرتب  ( . لأهي الكاراتيا نقصةةة  بها :اد زم  :الكيو -

  لأتب أ بالمرتب   اد زم .ادسةةةلأ  . لأيلأج  هنال  عشةةةرمراتو لب لأغ ال زاف ادسةةةلأ  لأ تمت ف طريق  ترميزها بلللأان 
 اسع  لأتلأازو ال زاف ادبيض لأتنتهي بالمرتب  ادلألى لأتلأازو ال زاف البني ادمير..العاشرة لأالت

 ال زاف ادسةلأ  لأهي الكاراتيا نقصة  بها:  رجا   ال رج (.هي ال غ  الياباني  )المسةتلأ  ألأ  لأيقصة  بك م   ان الدان : -
 شلأ ان.  لأالتي تب أ بال زاف ادسلأ  ال رج  ادلألى

 
 



 :الأحزمة  ترتيب   ❖
ينتقل  لأ أن اد زم  تمت ف ع ى  سةةةو الم رسةةة    كما   ع يها  ي صةةةل الذو  ال رج    سةةةو ع ى ال زاف للأن  يمت ف

 زاف  - زاف أصةةةفر )  زامان (- زاف أبيض  –مبت ئ من:  ، ماص بم رسةةة  الشةةةلأتلأكان الالترتيو  الممارس عبر 
 زاف اسةةةةةلأ   من الان ثف تلتي أ زم  ال  - زاف بني )  زامان ( -  زاف أزرق - زاف أمضةةةةةر  -برتقالي )  زامان (

لأين ر ع   الذين ي م لأن أ زم  سةلأ اء متق م ، دن ع   المت ربين  ، سةلأ  ال رج  عاشةرةالا زاف إلى ال ال رج  ادلألى
لأصةلأل  يقل عن ما يصة لأن إلى  رجا  اد زم  المتق م  لأذل  لظرلأف العمر ألأ الصة   ألأ علأامل أمر ، لأهي  ال  

( لا الميار هي ارت اء  زاف أ مر لأأبيض أثناء التمارين  6أ   المت ربين إلى ال زاف ادسةلأ  من ال رج  السةا سة  ) ان
 .ل  لال  أنا لأصل إلي مر  ا متق م  هي الت ريو

ط و  تت الاصةةةفر الى الامضةةةر تسةةةمى الا زم  الم لأن  ال نيا لأهي غالبا  تمنح من الم رو لألا  للأ زم  منلأبالنسةةةب   
 لأامتباره. هنا تقييف الم رو هيكفياجتماع ل جن  امتبارا  لاجتياز امتباراتها. 

لجنة   بةاد زمة الازرق الى البني   لأتسةةةةةمى الا زمة  من امتبةارا    الم لأنة  الع يةا. لأهي تتط ةو اجتيةاز الامتبةار أمةاف 
 مملأل  من الات ا  المنتمي اليا اللاعو.
ال ان ادلأل( الى ال ان الثالث تعتبر مر    ال ان ال نيا لأيمتبر اللاعو لاجتيازها  لأكذل  بالنسةب  ل  زاف الاسةلأ  الالأل )

 الى متط با  من الكاتا. بالإضاه ع ى الاساسيا  لأالتقنيا  ال ركي  لأالعم ي   
هي الجامعا  الاكا يمي   )لسةةانس(  ال ان الرابع لأيسةةمى من ي م ا " تاشةةي " او مبير لأهي تعا ل شةةها ة البك لأريس

 .لفنيا  الكاراتياتط و هي اجتياز امتباراتا الى تق يف بعض الب لأث لأشرلأ ا  لأي
 "رينشي" أو مبير م ترف لأتعا ل شها ة الماجستير هي الجامعا . يسمى  امل ال زاف ادسلأ  المامس

 اما  امل ال ان السا س يسمى "شيهان " او كبير م ربين لأهي تعا ل شها ة ال كتلأراه.
الفي سلأف    ستاذي .اد لأألأبالنسب  ل امل  زاف ال ان السابع هيسمى "كيلأشي" او مبير م ربين لأتعا ل شها ة 

 لأيط ك لقو "هانشي " الأ ماستر ع ى  م   ال ان الثامن هما هلأق لأا يل من يصل الى هذه المر   .
 

 
  :  مدارس الكاراتيه ❖
  رج  زيا ة  ألأ  العنف  بسةبو  بع   ينشةر  لف الذو  لأمنها عرلأفالم   منها  الممسةلأن م رسة   تجالأز  الكاراتيا م ارس أن

ة لأهي:   شةةةهرأكثر م ارس  4  لأمن بين ت   الم ارس هنا (.48ص  ،2015  عتريس، القا ر عب  صةةةالح)  صةةةعلأبتا
 .الجلأجلأريلأ -اللأا لأريلأ -الشلأتلأريلأ-الشلأتلأكان

  شةةلأتلأ  يعني هلأناكلأشةةي، بالسةةي   الماص  الشةةهرة اسةةف  شةةلأتلأ هلأ اسةةف كان: shoto – kan الشةةلأتلأكان م رسةة  -1
 ادف  الم رسةةةة   لأهي  الع مي   ادكا مي   هلأ ل مقطعين  الإجمالي المعنى يكلأن لأبهذا الع مي  تعني الطريق   كان  ادكا مي ،
لأبها   (.12ص  ،2004  سةةميث، )سةةانيتي بعي ة مسةةاها   من هعالي  لأج  لأطلأي    مفيف   تقنيا   ع ى لأتعتم : ل كاراتيا

 كاتا إجباري   2كاتا منا   26
   يث بالسرع   لأيتسف ريلأ  –شيتلأ  أس لأو  بتلسيس  1927  عاف هي كينلأمابلأني ااف: shito – ryu  ريلأ  الشيتلأ  -2

 من  أكثر ال رك  ع ى الق رة  لألزيا ة  طبيعي بشكل ل ت ر  تصميمها تف التي  لأالقصيرة العالي   ادلأضاع ع ى يعتم 
 (.44ص  ،2015  عتريس، القا ر عب  صالح)   القلأة  ع ى  الاعتما 

  الم رس  هذه عن  نتج "ن مياجي  شلأجا ت ميذه"" لأ"  هيقالأاما" ي  الالأكينالأو ع ى ظهر:  gojorouالقلأجيريلأ -3
 الجسف. مفاصل ب لأ  يمتاز  ما نلأعا  عنيف  أس لأو  لأهلأ ضعيف ،  لأم ة  بطيل  ب ركا   ع لأي  لأضعيا 

  كينلأا ي   ع ى  1939 التلأاهك  أسةةةة لأو  يعني  لأالذو  ريلأ  لأا لأ  تلسةةةةيس  تف:  wado – ryu   ريلأ -لأا لأ  اسةةةة لأو -4
  ادسة لأو هذا  لأيتميز  التلأتر  من  المالي ، ال ركا  ع ى  ادسة لأو هذا لأيعتم  هيناكلأشةي  تلاميذ ا   ماينلأنى ألأتسةلأكا،

 لأادسةاليو المشةهلأرةهنا  بعض الم ارس كما أن    (.13ص  ،2004  سةميث سةانيتي)   ت ريبا  اسةتم افالسةرع  لأب
 :ادمر  مثل
 .شي لأكيكانلأ الكيلأكشن

 : الكيهلأن لأالكاتا لأالكلأميتا . لأهي  مجالا   3الت ريو إلى   ينقسف:  التدريب ❖
ت ريو ال ركا  ادساسي  هي الكاراتيا لأالتي تساع  هي ت ريو الكاتا لأالكلأميتيا ههي تعتبر البني   لأهلأ   :الكيهونأولا: 

 . المتق مين ألأ الج    اللاعبين  من كلا  يتع مها  لأالتي الكاراتيا هي القاع ي  لأالكيهلأن هلأ الطاا ادساسي . 
 هقط  لأالتركيز الكاراتيا  لت ريو  التق ي ي   ادساسيا   تجاهل المطل من أنا(   2002) شمن   لأجيا لأير 



  ع    اللاعبين يجي  أن  يجو لذل  الكاراتيا هي ضعيف  لاعو م ك إلى يؤ    ذل  دن"   الكاتا لأالكلأميتيا"  ت ريو ع ى
 .اتالي  لأبلس لأو  الهجلأمي  المهارا  من  كاهي

 :  الكيهون أهمية-
 .لأالتكتيكي  التقني  التع يف 1-
 .  الب ني  الق را   تطلأير 2-
 (التقني  التلأاصل  ال   هي) )الكاتا  مر   )  لأالتكتي   التقني   تطلأير 3-
 .لأغيرها النظرو  التع يمي  الجانو هي لأالملا ظا  ادمطاء  تص يح 4-
 (.طاالأي   -الفيزيلأ)  المتط با  إلى الجسف  تكيف 5-
 .اللاعو  إليا  يصل  الذو  التقني  لأالمستلأ  الاستيعاو  رج  مرااب  6-

 يث نتميل لأجلأ  مصةةةلأف لأالقياف ب ركا  ال هاع  اللأهميسةةة سةةة   من ال ركا  ألأ القتال  هي  الكاتا   :  ثانيا : الكاتا
تركز ع ى اللأافا  ادسةةاسةةي  لأال ركا  لأزمن ال رك  ه كل  رك  زمن معين  لأ ادربع   هي الاتجاها لأالهجلأف هي 

 .يتقن تنفيذ ال رك  با نأيجو ع ى اللاعو  
)كاتامانةة لأ( لأهةةي ع ةةي  رجةة  كبيةةرة مةةن الجمةةال لأسةةمي  ها مةةلملأذة مةةن اسةةف م كةة  لأكةةان أسةةم كاتةةا  ك مةة  لأ

تلأجةة   لأ لأأ سةةن لأأاةةلأو الكاتةةا  هةةي العةةالف الكاتةةا بهةةذا الاسةةف نظةةرا لجمالهةةا دن كاتةةا  الشةةلأ تةةلأ كةةان مةةن أجمةةل
 مجملأعةةة  كبيةةةرة مةةةن الكاتةةةا ع يةةة ة هةةةي الكاراتيةةةا منهةةةا المنقةةةلأل مةةةن أصةةةل صةةةيني لألةةةف يسةةةت ل ع ةةةي
معانيةةا التةةي صةةةمم  مةةن أج هةةا لأهنةةةا  كاتةةا  صةةمم  بالمسةةةاع ة مةةا بةةين ايشةةةين هلأنةةاكلأ شةةي  لأ ادسةةةتاذ 

اليابانيةة ، لأهنةةةا  كاتةةةا  تةةف تعةةة ي ها لأإ مةةةال بعةةةض جيلأغةةلأرلأ كةةةانلأ مؤسةةةس الجةةلأ  لأ بجامعةةة  كةةةلأ  لأ كةةةان 
اللأافةةا  القلأيةة  بةة لا مةةن اللأافةةا  الضةةيق  الضةةعيف  لأهةةذا مةةا تميةةز بةةا الشةةلأ تةةلأ كةةان لأت ةة  الكاتةةا  كانةة  اةة يما 

 .تنتمي ألي المكان التي صمم  هيا
لأنعلأمةة  اد اء لأكانةة  هلسةة لأو ال )ناهةةا تيةةا ( يعتمةة  ع ةةي اسةةتم اف اليةة  هةةي هةةذه المنطقةة  بالمرلأنةة  لأالانسةةيابي  

  ( اللأافةةةةةةا  ع ةةةةةةي لأضةةةةةةعيين أساسةةةةةةيين لأهمةةةةةةا ) شةةةةةةيكلأ  اتشةةةةةةي ( لأ ) نيكلأاشةةةةةةي  اتشةةةةةةي
أمةةا أسةة لأو ) شةةلأرو ( لأهةةي المنطقةة  التةةي لألةة  هيهةةا ) هلأنةةاكلأ شةةي ( هلنةةا يتميةةز بالمشةةلأن  لأاةةلأة لأ ةة ة اد اء 

 ) كيبةةةا  اتشةةةي(  لأيعتمةةة  ع ةةةي ادلأضةةةاع الكبيةةةرة مثةةةل ) زينكلأتسةةةلأ  اتشةةةي ( لأ ) كلأكلأتسةةةلأ  اتشةةةي ( لأ 
لأيتميةةةز أسةةة لأو ال ) تلأمةةةارو تيةةةا ( باللأااعيةةة  لأعةةة ف الالتةةةزاف بةةةالنلأا ي الجماليةةة  لأيعتمةةة  ع ةةةي جةةةلأهر .

 .أيضا  ال ركا  الفعال  لأهلأ الأو لأمشن
 :أسماء الكاتا ومعانيها-
الجى يلأن لأالكنكلأ ا  لأبها    إجباري 2 امنه معرلأه  ع ى مسةةةةتلأ  العالف  كاتا    26الكاتا  هي م رسةةةة  الشةةةةلأتلأكان  

 ، أما أسماء الكاتا  ههي كالتالي:مجملأعا الهيان لأهف ممس كاتا  يط ك ع يهف المجملأع  ادساسي  للأجلأو تع مهف
 Heina Shodan (  هيان شلأ ان ) السلاف ادلأل
 Heian Nidan هيان ني ان ) السلاف الثاني( 
 Heian Sandan (  هيان سن ان ) السلاف الثالث

 Heian Yondan هيان يلأن ان ) السلاف الرابع( 
 Heian Godan هيان جلأ ان ) السلاف المامس (

 TEKKI SHODAN (   تيكي شلأ ان ) الفارس ال  ي و ألأ ركلأو ال صان ادلأل
 TEKKI NIDANتيكي ني ان ) الفارس ال  ي و ألأ ركلأو ال صان الثاني(  

 TEKKI SANDAN (  ركلأو ال صان الثالث تيكي سن ان ) الفارس ال  ي و ألأ
 BASSAI DAI (   باساو  او ) الهجلأف ع ى الق ع  ألأ ت مير الق ع  . . .  او يعني كبير
 BASSAI SHO (   باساو شلأ) الهجلأف ع ى الق ع  ألأ ت مير الق ع  . . . شلأ يعني صغير

 KANKU DAI (  كانكلأ  او ) النظر إلى السماء . . .  او يعني كبير
 KANKU SHO (  كانكلأ شلأ ) النظر إلى السماء . . . شلأ يعني صغير

 JION. جيلأن ) المعب  ( لأهي كاتا صيني ادصل
 JUTTE (   جيتي ) اديا و العشرة
 JIIN (  جين ) اجن   الملالك 

 ENPI إمبي ) السنلأنلأ الطالر( 
 HANGETSU (   هانجيتسلأ ) نصف القمر

 GANKAKU اهع  الصمر( ر  –جانكاكلأ ) الراهع   
 SOCHIN (   سلأتشين ) ابقاء السلاف



 UNSU (  اي   الس و  –تجمع اديا و   -ألأنسلأ ) القلأة المفي  
 CHINTE (   تشينتي ) اديا و العجيب 

 MEIKYOسر المرآة(    –ميكيلأ ) المرايا 
 NIJUSHIHO نيجلأ شيهلأ ) أربع  لأ عشرلأن مطلأة(  

 WANKAN (   لأانكان ) تاج الم  
 GOJUSHIHO DAI (   لأ شيهلأ  او ) أربع  لأعشرلأن مطلأة كبيرةجلأج

  GOJUSHIHO SHO (   جلأجلأشيهلأ شلأ ) أربع  لأ عشرلأن مطلأة 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) 

 
يتف ال عو بين    هقط ألأبين اثنين    (لأيكلأنالقتال ال قيقى  اه )لأمعن :الكومتيهثالثا:    -  عن طريك هرق لألكن كل مباراة 

   مجملأع  من القلأانين هى لأجلأ   كف بينهف بفصل ال عو لأي    النقاط ضمن  لأيتفاثنين هقط 

 



 :الص ي   اللأضعي  ع ى  ل  صلأل  التالي  النقاط  مراعاة  يجو  الشوتوكان: أساسيات

 ال لأض( )اللأسط   رك   من  تب أ  ال رك  هقلأة تام ،  لأنعلأم   بانسيابي  ال رك  تكلأن أن  يجو  اللأسط   رك  •

 . اللأضع  بنفس  التالي  بالمطلأة القياف ألأ اللأضع  تغيير عن   باتزان الت ر  •

 .  التغيير ألأ ال رك   تنفيذ ملال العضلا   رك  تناغف •

 . هجلأف ألأ ص    رك  أو  لأتنفيذ أ اء هي. المناسو  لأالتلأاي  السرع  •

 التالي : الااساف ع ى  لأالالأضاع  اللأافا   اسف  لأي تلأو

   الطبيعي   الالأضاع •

   الامامي  اللأاف  •

   الم في  اللأاف  •

  الجذري  – المربع  –  الفارس لأافا  •

  الرم ي  الساع  لأاف  •

 القط  –  القمر  نصف لأافتا •

 ل جسف{ الطبيعي  اللأضع تاو: }تعني  شينزين الطبيعيه: الاوضاع -

  الرج ين. ع ى  مقسف الجسف لأزن يكلأن  كما.   رك  بلو ل قياف  متلهو  لألكن مسترمي ال ال  هذه هي الجسف لأيكلأن

 اللاعو يكلأن  الطبيعي  اللأضع لأافا   جميع لأهي.  الطبيعي    التهف هي تكلأن  بل مش لأ تين غير  لأتكلأن الركبتين

 اليمنى  الرجل تكلأن عن ما اللأاف   أسف ع ى  يضاف  لأسلاس .  يسر بكل   هاع ألأ هجلأف  رك  القياف بلو ع ى  اا را  

 تكلأن  لأعن ما  ادماف الى ادمامي   الق ف كان  إذا  اتشي  تيجي مايجي تسمى همثلا   أسف اللأاف +  مايجي  الاماف الى

 ع ى  ليس  ادا اف  هيها تكلأن  التي  ادلأضاع  جميع هي  لأهكذا   اتشي تيجي  تسمى هي رو  الاماف الى اليسر   الرجل

 لأا  . مستلأ 

 الطبيعي:  ل لأضع لأافا  ألأ  ألأضاع ع ة هنا 

  متلامس   الاا اف تكلأن   يث  الت ي   تل ي  عن  اللأاف  هذه تكلأن  ما  لأعا ة الانتباه(: )لأضع  اتشى  هيسكلأ - 1

 منها.الانتهاء  لأعن  الكاتا بتل ي   الب ء عن  اللأضعي  هذه لأنر .  مش لأ ة غير لألكن لأالركو مستقيم 

 مفتلأ   تكلأن  الق مين  ماع ا  اتشي هيسكلأ لأضعي   مثل لأهي الارجل(:  هتح مع )انتباه  اتشى ملأسلأبى  – 2

  أثناء اللأضعي  هذه جه  الكعبيين لأتكلأن  من متلامس   ادا اف تكلأن أن ع ى  رج ، لأأربعلأن ممس ل مارج بق ر

 الم رو.  ت ي  تل ي 

 تقريبا  الكتفين مساه   بمق ار متباع ة ادرجل تكلأن اللأاف  هذه : هيالمفتلأ  ( الرجل )لأاف   اتشى  هاشيجى  –3

  رج . لأأربعلأن ممس  بن لأ المارج إلى ادا اف متجه   لأأصابع

  تقريبا  الكتفين  مساه  بمق ار  متباع ة  ادرجل تكلأن اللأاف  هذه  (: هي المتلأازيا  ادرجل  )لأاف   اتشى  هيكلأ -4

 . لأمتلأازو مستقيف بشكل  ادماف إلى ادا اف متجه   لأأصابع

 
 :  داتشى  زينكوتسو(   الأماميه )الوقفة -

  لا لأتكا   الكاتا هي المستم م   ادلأضاع أكثر من  ههلأ الشلأتلأكان كاراتيا هي  ادلأضاع  أهف  من  اللأضع هذا  يعتبر

 من الكبير  الإصبع  أصل مع  متعام ة الركب   اه  تكلأن  ب يث ادمامي  الركب   تن ني. اللأضع  هذا  من كاتا تم لأ

   الكتفين عرض ضعف بق ر لأطلألا   ا يلا   أكثر ألأ  الكتفين عرض بق ر عرضا الق مين  بين  المساه  أما  .الق ف  نفس

http://www.servimg.com/view/15861644/84


 

 اللأضعي : هذه تل ي   أثناء التالي   النقاط  مراعاة  يجو

 لأتلأازن.  بانسيابي   ال رك  صعلأب   إلى يؤ و  المساها   لأعرضا. هامتلال طلألا   المساها  - 1

 .  ادماف إلى  ادصابع  تتجا لألكن اليسار ألأ اليمين  إلى  متجه  ادا اف تكلأن  هلا.الق مين استقام  ع ى الم اهظ  - 2

 %40 الق مين ع ى اللأزن  تلأزيع  تنسى لا الق مين  ثبا  ع ى يساع  ذل  أن  ال امل.  يث إلى ادر اف تش  - 3

 ادمامي . الق ف إلى أارو الجسف  ثقل  ارتكاز  نقط  %. لأيكلأن  60 إلى

 .  ادماف إلى متجا يكلأن  لا  ب ث الظهر استقام  ع ى  اهظ - 4

 : الج    المت ربين  بها  يقع  التي ادمطاء  أشهر من

 .  التلأازن هق  إلى يؤ و لأهذا. للأرض  الم في   الق ف كا ل  ملامس   ع ف*

 . مستقيف  مط ع ى الق مين تب لأ  ب يث.  ص يح  بشكل الق مين  بين العرض  مساه  اتماذ  ع ف*

 الق ف مع متلأازو  بشكل متجا تكلأن أن ب ل  المارج إلى  متجه  تكلأن  ب يث. الم في   الرجل استقام   ع ف*

 .  ادماف إلى الركب   بان ناء ألأ  ادمامي 

 . اللازف  من أكثر اللأسط ارتفاع*

 .  اللازف من أكثر  ادمامي  الركب   إمال *

 هي  استم امها هيكثر  اتشي،  الزينكلأ عن الاهمي  هي  اللأضع هذا  يقل لا  (:  داتشى  كوكتسو )  الخلفية الوقفة -

 الركب   تن ني. لأيسر سهلأل  بكل أمر  لأضع أو الى  اللأضع يسهل تغيير  كما لأالعصي، السكين عن  لأال هاع الكاتا

  بين المساه   أما المارج إلى. الق ف  نفس  من  الكبير  أصل الإصبع مع  متعام ة الركب   اه  تكلأن  ب يث  الم في 

  ب يث  الرسف، هي  مبين هلأ  كما مستقيف مط ع ى كا ل الق مين لأيكلأن  الكتفين عرض ضعف بق ر طلألا   الق مين

  من بالمال   سبعين يكلأن  ب يث  الرج ين ع ى الجسف لأزن لأيتلأزع .   رج   تسعين ا رها زالأي  الق مين تُكلأن

 هي منمفض  لأضع  هي يكلأنا  لأال لأض اللأسط  الرجل ادمامي  أما ع ى بالمال   لأثلاثين  الم في   الرجل ع ى اللأزن

  اللأضعي : هذه تل ي   أثناء  التالي  النقاط  مراعاة  لأيجو .ال الا   جميع

 لأتلأازن  بانسيابي  ال رك  صعلأب  إلى يؤ و المساها  هامتلال.   الكتفين عرض ضعف بق ر تكلأن  طلألا   المساه  - 1

  االم  زالأي  يُكلأنان  ب يث الجسف من  ادمامي  الجزء نا ي  متجه   الم في   ،لأ ادمامي   الق ف استقام  ع ى الم اهظ  - 2

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

  الم في   الق ف إلى  أارو الجسف  ثقل  ارتكاز  نقط  لأيكلأن% .  30 إلى%   70 الق مين ع ى اللأزن  تلأزيع تنسى لا - 4

 .  ادماف  إلى مالل يكلأن  لا  ب ث الظهر استقام  ع ى  اهظ - 5

 : الج    المت ربين  بها  يقع  التي ادمطاء  أشهر من

 .  ادمامي   الق ف  ع ى  أكثر اللأزن يكلأن  ب يث المفرط  ادمامي  الركب   ان ناء - 1

 . اللأسط ارتفاع الى يؤ و  مما الق مين  بين المساه   تق يل - 2

 .  الم ف إلى  متجه   الم في  الق ف مثلا   هتكلأن.    الص يح الاتجاه هي الق مين  تلأجيا  ع ف - 3

 . الم في  الق ف ع ى الجسف ضغط الى يؤ و  مما  الم في   الق ف كا ل ش   ع ف - 4

 .  الم ف  ألأ  الاماف الى  الم في  الركب   تلأجيا - 5
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  لأهلأ.النفس عن  لأال هاع  القتال  هنلأن  من هن أو منها يم لأ لا التي ادلأضاع  من (: وقفة الفارس  )كيبا داتشى   -

  أماف  لأالقتال. يرو  لأيكلأمي ألأكي لأألأراكن  ألأكي إمبي  مثل  الجانبي   الضربا  هي  المستم م  ادلأضاع أهضل من

  ادصابع تكلأن  ب يث  مستقيمتين لأالق مين  ادماف إلى  الركبتين  تن ني  اللأضع هذا  لتشكيل.  ظهر  تؤمن   يث ج ار

 .ال صان يمتطي الذو كالفارس اللأضع شكل هيكلأن  ادماف إلى متجه 

 : اللأضعي  هذه تل ي   أثناء التالي   النقاط  مراعاة  يجو

 .التلأازن  م ل الى يؤ و  الم ف  ألأ  ادماف الى الظهر هميلان  ظهر  استقام  ع ى  اهظ .1

 .الجسف  من  ادمامي الجزء  نا ي  متجهين الق مين استقام  ع ى الم اهظ  .2

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

 .المنتصف هي الجسف  ثقل ارتكاز نقط  لأيكلأن. بالتسالأو الق مين ع ى اللأزن  تلأزيع تنسى لا .4

 : الج    المت ربين  بها  يقع  التي ادمطاء  أشهر من

 .الركبتين ع ى كبيرا   ضغط يشكل  ب يث المقل ألأ المفرط  الركبتين  إن ناء 

 .اللأسط ارتفاع الى يؤ و  مما الق مين  بين المساه   تق يل 

 .ممت ف إتجاه هي  منهما كل ألأ المارج ألأ ال امل الى الص يح. هتكلأن الاتجاه هي الق مين  تلأجيا  ع ف 

 .الم في  الق ف ع ى الجسف  ضغط  الى يؤ و  مما  الم في  الق ف كا ل استرماء 

   .المارج ألأ ال امل الى  الركبتين  تلأجيا 

 
 

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

   . أكثر  منمفض اللأسط  رج  لأيكلأن لأأربعلأن ممس  بمق ار المارج

 

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

  عن  النزال هي أساسي  لأضعي  هي,  التناس ي   ادعضاء  ل ماي   ال امل إلى مش لأ تين  الركبتين. سيزان تسمى ا يم 

  360 ع ى  لأب ماي  برؤيا لأتسمح الت ر  هي بمرلأن  تسمح اللأضعي   هاتا. الأي   تقنيا   بتنفي  تسمح دنها ارو

 : اللأضعي  هذه تل ي   أثناء  التالي  النقاط  مراعاة  يجو .الجسف   لأل   رج 

 . التلأازن  م ل الى يؤ و  الم ف  ألأ  ادماف الى الظهر هميلان  ظهر  استقام  ع ى  اهظ

   الكتفين عرض تعا ل عرضا الكا  ين  بين  المساه  تكلأن  ب يث. بينهما  لأالمساه . الق مين  إتجاها  ع ى الم اهظ 

 .  بق يل ادكبر  الإصبع  أماف للأاع  الركبتين  من  نازل مط  رسمنا  أننا للأ   يث. ل  امل  الركبتين  ان ناء

 .  المنتصف هي الجسف  ثقل إرتكاز نقط  لأتكلأن. بالتسالأو الق مين ع ى اللأزن  تلأزيع تنسى لا

 .  ل فمذين  الم في  لأالعضلا  الر هين ش 

 : الج    المت ربين  بها  يقع  التي ادمطاء  أشهر من

 الركبتين ع ى كبيرا   ضغط يشكل  ب يث المقل ألأ المفرط  الركبتين  إن ناء

 اللأسط ارتفاع الى يؤ و  الركبتين  إن ناء  ع ف ألأ الق مين  بين المساه   تق يل

 للأماف  ليس  الم في  تكلأن ألأ  ل مارج  ادمامي   الق ف هتكلأن.  الص يح الاتجاه هي الق مين  تلأجيا  ع ف

 الم في  الق ف ع ى الجسف  ضغط  الى يؤ و  مما  الم في  الق ف كا ل استرماء

 للأرض بالكامل الرجل باطن  ملامس  ع ف الى يؤ و  مما.  ادماف الى الظهر  ان ناء

http://www.servimg.com/view/15861644/98
http://www.servimg.com/view/15861644/99
http://www.servimg.com/view/15861644/101
http://www.servimg.com/view/15861644/102


 

 الجسف  ثقل(. اللأضعي =   اشي.    القط=  نيكلأاشي)  القط لأضعي  تسمى  هاعي  لأضعي  هي :  داشي  نيكواشي -

  الرجل  أما.   رج   45  و الجسف مارج إلى من ره  لأهي  ما  شيلا منطلأي  هي  التي  الم في  الرجل  ع ى تقريبا ك ا

 الرجل  بت    سريع   ضرب   لتنفي  استع ا ا ادصابع رؤلأس  ع ى  ملأضلأع  ههي  ادمامي 

 
 :ع ى الن لأ الآتي  تصنف ع ي ة  نيا ع ى تق الكراتي رياض   ت تلأو  تقنيات اليدين والرجلين والصد: ❖

 :وتشمل   (  ATE-WAZA /وازا  – آت)  تدعىو :  الهجوم فنيات/ 1

 و  TSUKI-WAZA)  /وارا  تسوكي)    مباشرةال  حركاتوتضم ال :العلوية  بالأعضاء  هجومية  حركاتأ/ 

 (UCHI-WAZA /وازا  يوشي)   مباشرة  غير حركاتوال

 :الكاراتيه لكماتبعص  ➢

 

لأهي لكم  ماطف  لأسريع  لأهي عكس الأو زلأكي هتنفذ بالي   :  Gyaku zuki كياجيزوكي:
 اليمنى لأتكلأن الرجل اليسر  للأماف.

 

لأهي لكم  طلأي   لأ مستقيم   لأمباشرة تب أ من المصر لأبشكل  :  Oi zuki  زوكي:–اوي     

 مستقيف إلى بطن المصف لأهي ضرب  الأي  لأمؤثرة لأتنفذ بمسالأاة الي  مع الرجل  
 

 

لأهي ال كم  القريب  لأال كم  الما ع  لأهي تكلأن :  Kizami zuki كزامي زوكي:

  أس لأو م اع.  

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

  KERI-WAZA) /وازا كيري)  :سفليةال بالأعضاء  هجومية حركاتب/  

 تقنيات الرجلين )الركلات(:بعض  -

 إلى المع ة لأهي الأي .تتف ب هع ال لأض إلى ادماف لأتلأجا ماي جيري:   ➢

  رك   أمامي  بالق ف ادمامي  لأهي ل جسف القريو لأهي لإيقاف هجلأف المصفكيزامي جيري:  ➢

 رك   أمامي  صغيرة تلأجا إلى الركب  ألأ الفمذين.ماي كيكومي:   ➢

 الركلات الجانبية:   -
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 رك   نصف  الري  لأتلأجا إلى اللأجا. شي جيري:واما ➢

 لأهي رك   نصف  الري  معكلأس  لأهي من ال امل إلى المارج.  جياكو مواشي جيري: ➢

 لأهي رك   نصف  الري  بالق ف ادمامي .  كزامي مواشي: ➢

 هي رك   نصف  الري  مع القفز. توبي مواشي جيري: ➢

 .رك    الري  بباطن الق ف  اورا مواشي: ➢

  رك   جانبي  ماطف  لأتلأجا إلى اللأجا. يوكو جيري كياجي: ➢

  رك   جانبي  الأي  تلأجا إلى البطن.  يوكو جيري كيكومي: ➢

 : الرك   الجانبي  الطالرة مع اللأالأف توبي يوكو جيري

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

 



 :  (UKE-WAZA/    وازا –  يوكى)  تدعى: الدفاعو  الصدفنيات    - 2

تعتم  معظف  ركا  الص  ع ى استم اف الي  لأ الذراع بشكل أساسي هي عم ي  ال هاع لأيجو تنفيذ  رك  الص  هي 

 ال  ظ  التي يب أ هيها الشمص بالهجلأف ع ي  لأمن بين  ركا  الص  التالي:

 age- ukeاوكي :  –اجي  ✓

 رك  الص  من اع ي ل  هاع عن منطق  اللأجا لتنفيذ هذه ال رك ، ع ي  أن تباع    تستم ف  رك  الص  اجي الأكي  ألأ 

 بين ا مي  بق ر المساه  بين كتفي  لأتثني ركبتي  ا يلا.

 gedan–baraiباراي :  –جيدان  ✓

ألأ مابين الفمذين من هجم   الص  من أسفل هي  ماي  منطق  المع ة  تستم ف  رك  الص  جي ان باراو ألأ  رك  

 بها المصف مهاجمت  هي الجانو لتنفيذ هذه ال رك  باع بين ا مي  بقرة المساه  بين كتفي  لأثف اثني ركبتي  ا يلا.   ي الأل

gedan barai  

 uchi –ukeاوكي :   –اوشي   ✓

تستم ف  رك  الص  الأشي الأكي ألأ  رك  الص  بالساع  من ال امل، ل  هاع عن منطق   الجذع ألأ الجزء الع لأو 

 (.41-38، ص2004)سانيتي سميث، من الجسف من ملال الإطا   بالهجم  جانبا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 في رياضة الكاراتي:  الأساسية  بعض المصطلحات  ❖

 ل  هاع  تقني  أنها  ذل  همعنى  التقني  إسف آمر  هي ألأكي  ك م  تج   هك ما.   ال هاع  تعني:    أوكي

 هجلأمي   تقني   أنها همعناها  التقني  إسف مع مقرلأن  كان  إذا.   مباشرة غير  رك   كذل   لأ الهجلأف تعني:   أوشي

  هتعني تزلأكي مع  لأإن ،  بالرجل  الري  ضرب  هتعني ڭيرو  ك م  مع  مقرلأن   كان  إن.    الري    رك   تعني:    ماواشي

 .ذل  ع ى  هقس ، لأغيرها آمبي لأمع ، بالي    الري  ضرب 



 ماو  ڭياكلأ  ، الم في   الي   من ضرب   هي  تزلأكي  ڭياكلأ  مثلا.  ادمامي  ل عضلأ  الممالف  العضلأ  من آتي   تعني:    ڭياكو

  ما اف   لأاضح  معناها دن  الرجل  ركا  هي  ڭياكلأ  ك م  استعمال يتف لا  ما لأغالبا  الم في   الرجل  من  ضرب  تعني ڭيرو

  لأنلأكيتي  هايطلأ  لأ آمبي  مع لكن.  آشي   و  كذل  تسمى لأالتي  ادمامي   الرجل  أو  كيزامي  بطريق   تنفي ها  منا  يط و  لف

 .الم في  الي  من آتي  ال رك  كان   إن  ڭياكلأ  ك م   هنستعمل  ،  الي لأي   التقنيا   من  لأغيرهف

:  آمر  مثال.  ت   الي   ظهر  هيكلأن  تزلأكي ألأرا  هي  أما  ، هلأق  الي   ظهر يكلأن  تزلأكي  هي مثلا.    عكسي  تعني:   أورا

 ههي ڭيرو  مالأاشي ألأرا  أما. المصف يمين ته ف  ههي  اليسر  بالرجل  نف   كان  إن  اليرة   رك   هي ڭيرو  ملأاشي

   امل)   ال امل  إلى المارج من  ضرب   هي ڭيرو  ميكازلأكي:   ثالث مثال. المصف  يسار أو  ل رجل الممالف   الجه  ته ف

 (.  المارج إلى اللأسط  من)  المارج إلى ال امل من أو عكسي  ضرب  ههي  ميكازلأكي  ألأرا أما(  الهجلأف مط

  ،  مالأاشي  ك م   مع  مقرلأن  كان   إن. آمبي  ألأشيرلأ  مثلا  ، المنفذ  ظهر  جه  إلى  ضرب  ،  اللأراء إلى  تعني:    أوشيرو

 (ڭيرو  مالأاشي ألأشيرلأ:  كمثال)  الظهر ع ى ال لأران بع   الري   ضرب  هتعني

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

 
 

 :مستويات  03 إلى الإنسان  جسم في الضرب مناطق الكراتي  ويقسم ▪

 الأسفل إلى حوضال حزام من  ويمتد  gedan قيدان  ويدعى: الأسفل  المستوى  – 1

 الرقبة  وأسفل الحزام  بين  المحصورة المنطقة به  ويقصد chudan شودان  ويدعى: المتوسط  المستوى  – 2

 .الرأس أعلى إلى الرقبة أسفل من  وتكون  Jodan  جودان  ويدعى:  العلوي  المستوى  – 3
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مازلأ  لأشينا ياكاما تن صر عناصر الت ريو هي الكاراتيه: حسبعناصر التدريب المنهجي في  - ما لأضعها لأرامها 

 النقاط التالي :

 التفكير ملال الت ضير. ✓

 ال ركي  لأالثبا . ✓

 ال رك .سرع   ✓

 طريق  استعمال القلأة. ✓

 التنفس.   ✓

 اللأضعي  المرتفع  لأالمنمفض . ✓

 اله ف الذو تصبلأ إليا ملال ال رك   ✓

 الصي   التي ت رر الطاا . ✓

 اللأضعي  الص ي  .   ✓

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

 ع إصابا  لمن يمارسها بسبو:يمكن أن تسبو ممارس  أو رياض  هي لأالأ إصابات الكاراتيه وطرق علاجها: -

 تمرينا  الإ ماء الماطل  ألأ غير الملالم . ➢

 تمرينا  الإطال  ألأ المبالغ  هيها. ➢

 استم اف أ لأا  غير مناسب . ➢

 استم اف أساليو ماطل . ➢

 الت ر  بطريق  ماطل  ألأ أكثر من اللازف. ➢

 التلأاهك العض ي اللازمين لها.أ اء التمرينا  ب لأن القلأة ألأ السرع  ألأ الق رة ع ى الت مل ألأ  ➢

 ع ف أ اء  لأرا  الش  / الاسترماء بشكل ص يح. ➢

 غير الص ي   هي التمارين. لأادربط  ادلأتارع ف استم اف العضلا    ➢

 الإ باط النفسي لأالإرهاق. ➢

 تشتمل إصابا  الكاراتيا الملللأه  بين ممارسي الكاراتيا ع ى:  إصابات الكاراتيه المألوفة: -

 العضلا  ✓

 لتلأاء: ي  ث هي ادربط .ا ✓

 الش  ي  ث هي العضلا  لأادلأتار. ✓

 إصابا  ادنف لأالجرلأح لأالك ما  لأكشط الج  . ✓

 بثلأر الق ف. ✓

 ارتجاج المخ. ✓

 الإغماء. ✓

 العلاج المناسب: -

ت تاج  الا  الش  ألأ الالتلأاء إلى تق يل التلأرف لأال ل هنا هلأ الرا   لأاستم اف ضما ا  الث ج لأأربط  الضغط  ➢

 لجزء المصاو إلى دع ى.لأرهع ا

هي  الا  إصابا  ادنف يكلأن إيقاف النزيف اج س القرهصاء لأاضع راس  بين ركبتي  ضع اطع ع ى مؤمر   ➢

إلى الم ف  تى لا تبتع ال ماء   ع ى هت   ادنف بإصبعي   لأن أن تتممط، لألا ترجع براس  العنك. اضغط

 الفاس ة ب لا من أن تتم ص منها.

أما بالنسب  ل جرلأح لأالك ما  لأكشط الج   هان اله ف هلأ إيقاف النزيف، اضغط ع ى مكان الإصاب  لألتطهير   ➢

الجرح لأتعقيما اف بتعريض ملأضع الإصاب  لتيار الأو من المياه الجاري  ثف استم ف معا المطهرا  لأا رص  

ستم اف أغطي  ل جرلأح العميق  التي لف يسبك استم امها لعلاج البثلأر، ع ي  إن تقلأف بفت ها لأتنظيفها  ع ى ا

 باستمرار بالمطهرا .

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



 

  


