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الكاراتيه يبقى كاراتيه 

  المدارسإختلفتمهما 

تدريب الكاراتيه يحتوى 

  جوانب رئيسية4على 

 Kihon  الكيهون

 ( الكاراتيهالأساسيات)

 Kata  الكاتا

 (القتال الوهمى)

 Kumite  الكوميتيه

 (القتال الفعلى)

أساسيات الدفاع بالأيدى 

 ( جيدان– شودان –جودان )

  فى الكاراتيهساسيةالأ تالركلا

 ( أوشيرو– أورا – مواشى – يوكو –ماى )

 التقنيات المتقدمة

 ( نقاط الضغط–قفل المفاصل )
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هناك العديد من مدارس الكاراتيه تختلف فيما بينها فى الأساليب، 

ولكن  modernومنها ما هو حديث  traditional فمنها ما هو تقليدى

فى الغالب تكون التقنيات المستخدمة هى نفسها فى مختلف 

المدارس، فالكاراتيه يبقى كاراتيه مهما إختلفت المدارس أو 

 .الأساليب
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 : جوانب رئيسية4تدريب الكاراتيه فى المجمل يجب أن يحتوى على 

 كيهون Kihon  (. الأساسيات)وتعنى التقنيات الأساسية

 كاتا Kata  (القتال الوهمى)وهى تعنى النماذج .

 بونكاى Bunkai  تطبيق )وهى تعنى دراسة وشرح تقنيات الكاتا

(. الكاتا

 كوميتيه Kumite  (. القتال الفعلى)وهو يعنى
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يتعلم لاعب الكاراتيه طرق وتقنيات اللكم،  (الأساسيات)فى الكيهون 

تدريبات تعليم الأساسيات قد تكون مملة . والركل، والصد، والتحرك

إلى حد ما، كل ما عليك هو أن تطل ِّق هذا الملل وتتحلى بالصبر 

والمثابرة وأن تكث ِّف جهودك، وفى النهاية ستتفاجأ بإرتفاع مستواك 

 .المهارى وإتقان جميع تقنيات الصد واللكم والركل تلقائياً
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سوف تتعلم أن تجمع وتمزج كل من  (القتال الوهمى)فى الكاتا 

مع الحركة فى إتجاه محدد، هذا يزيد  (الكيهون)التقنيات الأساسية 

من المستوى المهارى للاعب ويزيد من قدرته على التحكم فى 

الأداء سواء أثناء الهجوم من خلال توجيه اللكمات و الركلات والتحكم 

فى مسار الحركة وإتجاهها، أو أثناء الدفاع من خلال التفادى والصد 

كل كاتا بنيت حول إستراتيجية قتالية . لإبعاد أى خطر عن الجسم

أنظر دائماً إلى وجهتك أينما تذهب، وتذكر ما : تذكر شيئين. محددة

 (.الأساسيات)تعلمته فى الكيهون 

4 
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تقوم بتحليل كل حركة من حركات الكاتا  (تطبيق الكاتا)فى البونكاى 

والإستفادة من تلك الحركات قدر الإمكان فى  (القتال الوهمى)

القتال )القتال الحقيقى، والبونكاى هو بداية الطريق للكوميتيه 

 (.الفعلى
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 (الأساسيات)فى الكوميتيه تقوم بتطبيق ما تعلمته فى الكيهون 

فى بيئة أنت المسيطر المتحكم فيها، فإن  (تطبيق الكاتا)والبونكاى 

 freeالكوميتيه هو القتال الفعلى وهو خطوة أولى نحو القتال الحر 

fighting حيث يقوم كلا اللاعبان المتباريان بمحاولة أداء الحركات ،

تذكر أن تكون هادئ، وألا تلتفت أو تعير إنتباهك . والتقنيات على الآخر

إلى حجم أو طول المنافس، كأنك تمارس أحد ألعاب البلاى ستيشن 

القتالية المفضلة لديك، ولا تخف أبداً من فكرة أنك ستنال قسطاً من 

 .الضربات فإن هذا يحدث فى أغلب المباريات
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يعتمد الكاراتيه على توجيه اللكمات : اللكمات الأساسية فى الكاراتيه

 (مفصل الرسغ)المستقيمة باستقامة الذراع مع دوران القبضة 

، تأكد من (نقطة الإلتقاء أو الإصطدام)بالقرب من نقطة الهدف 

لأن  (الكوع)إستقامة الذراع أثناء اللكم مع مراعاة عدم تشنج المرفق 

ذلك يعمل على إجهاد المفصل والعضلات المحيطة، ويجب مراعاة 

هذه الحركة تسمى - سحب الذراع الأخرى الغير مشاركة فى اللكم 

أو اليد الراجعة، حيث تساعد اليد الراجعة اللكمة  Hikite "هى كى تيه"

 .فى أن تكون أكثر قوة ووضوح
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 :أساسيات الدفاع بالأيدى

  Age Uk)آجى أوكى)الدفاع باليد من أعلى عن منطقة الجودان  -
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يوكو )الدفاع من الداخل للخارج : الدفاع باليد عن منطقة الشودان- 

 يوكو أوتشى)والدفاع من الخارج للداخل  Yoko Uke) أوكى

(Yoko Uchi 
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جيدان )الدفاع من أسفل : الدفاع باليد عن منطقة الجيدان- 

  Gedan Barai)براى
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 :الركلات الأساسية فى الكاراتيه

 ( Mae Geriماى جيرى)الركلة الأمامية - 
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  Yoko Geri)يوكو جيرى)الركلة الجانبية  -
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  Mawashi Geri)مواشى جيرى)الركلة الدائرية  -
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  Ura Mawashi Geri)أورا مواشى جيرى)الركلة الخطافية  -
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  Ushiro Geri)أوشيرو جيرى)الركلة الخلفية - 
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 :التقنيات المتقدمة

الحركة العكسية ) Tuite قفل المفاصل/ الإشتباك وحركات ثنى  -

 (للمفصل
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  Kyusho jutsu نقاط الضغط- 
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