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 :فروع الكراتي
  الكاتا -1

 تعني الشكل او القالب تعريف الكاتا لغة:

 تعني القتال الوهمي او الخيالي مع عدة اشخاص تعريف الكاتا اصطلاحا:
وىي بسارين فردية للتدريب على الأسلوب القتالي ، ألفها خبراء الفنون القتالية بناءًا عل بذاربهم 

 الشخصية برتوي على جملة من 

التقنيات الدفاعية والذجومية وأسلوب الدراوغة وبسارين التنفس والتنقل  تؤدى بشكل مرتب ومتسلسل 
 .وبتركيز كبير داخل مساحة لزددة وتشترط بعض الددارس الدفاعية العودة إلى نقطة الانطلاق 

 أهداف الكـاتـا :

 الرفع من درجة الاستنفاد القوي باستشعار روح قتالي حقيقي . 

القدرة على التخيل والتصور لأنواع لستلفة من الذجومات الدتوقعة وابزاذ زيادة  
 القرارات الدناسبة لكل موقف .

 تنمية الثقة في النفس والاندماج الحقيقي بين العقل والروح والجسم . 

 تنمية الدمتلكات الفطرية واستخدامها " النظر ، السمع ، سرعة الاستجابة " 

 هد وبرسين السرعة والفعالية .مراقبة التنفس وتوسيع الج 

 تنمية الفكر التكتيكي . 

 الكيميتي – 2

 الترجمة الحرفية لكلمة كيميتي ىي التقاء الأيدي . تعريف الكيمتي:

 :    إلتقاء كيـمي

 :    الأيدي    تـي
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ىي الذدف الأول و الغاية الدطلوبة لدى جميع الفنون الدفاعية حيث تنصب جميع  الكيمتي          

الجهود الدبذولة و مراحل التدريب التحضيرية  إلى جعل الدتدرب قادر على خوض الدناورات بقوة و 
 ىي تطبيق لتدريبات لستلفة عند مواجهة "إحراز النصر ، و التي يمكننا تعريفها بهذه الجملة الدختصرة 

 ."خصم حقيقي 

أو ىي عبارة " عن قتال بين شخصين أو عدة أشخاص ، يمكن أن يكون متفق عليو أو نصف 
 متفق عليو 

ونؤكد على أن الاستعدادات النفسية تفوق من حيث الأهمية الدهارة التقنية حسب رأي الكثير من 
 الخبراء                     

 أهداف الكيميتى :  -

 ت و الخصمالإدراك الجيد للذا 

 فرص تطبيق جميع الدهارات الفنية الدفاعية و الذجومية.  

 مراقبة التنفس وامتحان قدرة التحمل والدقاومة. 

 تنمية الذكاء و الاعتماد على النفس. 

 تكون الشجاعة والثقة بالنفس. 

 تنمية التركيز الجيد من خلال الدناورات. 

 تقبل الخسارة وتكوين الروح الرياضية . 
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 أهمية ممارسة الكاراتي دو بالنسبة للمراهقين :

باعتبار أن رياضة الكاراتي تتميز عن غيرىا بدبادئها وأسسها التربوية والفلسفية فهي تساعد        
الدراىق على تعلم و اكتساب الدهارة الحركية وتشغيل الطاقة الزائدة ليتحرر من الاضطرابات النفسية 

كما تبعده عن العقد النفسية كالأنانية وحب الذات وتساعده على مثلا : الكبت والانعزال ،  
اكتساب مستوى رفيع من الكفاية النفسية الدرغوب فيها مثلا : الثقة بالنفس ، الاتزان الانفعالي ، 

 التحكم في النفس ، انخفاض التوتر ، تهذيب السلوك العدواني وضبط السلوك الدنحرف .

ر في تنمية الخصائص البدنية كالقوة والسرعة ورشاقة الجسم وبذعل وإضافة إلى ىذا فللكاراتي دو 
لشارستو دائما على تأىب للقيام بكل الأعمال بدرونة وخفة جسمية معتبرة ، ىذا فضلا عن أنها 

 وسيلة للنمو الحسي الحركي السليم .

 ويمكننا تلخيص فوائد الكاراتي في النقاط التالية :

 تعة الجسدية .تؤدي إلى الدرح الجسمي والد 

 . إعطاء قيمة للجسم وعدم استعمالو كآلة فقط 

 . بسكن الدمارسة الدفاع عن نفسو 

 . تساعد على النمو الجسمي الدتكامل 

 . تساعد على اجتياز سن مطلع النشوة 

ومن الجانب الاجتماعي فرياضة الكاراتي تربي للمراىق روح التضامن والتعاون بحيث تربطو علاقة 
أصدقائو الدمارسين لذذه الرياضة ، ويمكن مشاركتهم في نفس الدشاكل التي لا حب وتضامن مع 

 يجدىا حلول في الوسط العائلي أو الددرسي . 

 الكاراتي أخلاق و قيم :

إن مظاىر التربية تتجلى في الجانب الأخلاقي و بالخصوص في لرال السلوك و بدا أن الكاراتي سلوك 
، 

 فإنو يعتمد على التدريب العلمي الدتجدد لشا بخلق لرالا خلقيا أطيب و سلوك سليما .
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 كما أن الدمارس لذذه الرياضة يستطيع أن يكشف في ميولاتو ونزاعاتو بأن يوجهها ويهذبها .

 بفضل ىذا يتمكن الدمارس الدراىق من التحكم في الدوافع الغريزية كغريزة الدقاتلة .

 أدوار في لرال الأخلاق والسلوك منها :وللكاراتي عدة 

 التحكم في الانفعالات :

إن النشاط التنافسي يثير نوعا من التوتر والخوف من الذزيمة وانفعالات النصر إضافة إلى 
ىذا لصد إرشادات الددرب في تهذيب السلوك والانفعالات الزائدة، و منذ الصغر يتعلم 

 ب فيو .الدراىق مظاىر السلوك الدستحب الدرغو 

 الثقـة بالنفـس :

إن لشارس رياضة الكراتي يكون ذو صحة جيدة وىذه الأخيرة تزيد النفس انتعاشا والعقل تفكيرا     
" العقل السليم في الجسم السليم " وكل ىذا يخلق روح الثقة والطموح ، ويعين على التفكير الدتزن 

الحدثين أو فلاسفة العصر الحديث ، بل  والعمل الصالح ، والأخلاق لم تكن لزط اىتمام العلماء
لقد تناولذا عدة مفكرين وفلاسفة منذ قرون عابرة بقيت لرهوداتهم إلى يومنا ىذا ، ويشهد لذا التاريخ 

 لدا برملو من حنكة في التفكير وتصور واسع النطاق . 

 الغرض من الممارسة :

ليس فقط الدفاع عن النفس ، وإنما لتحقيق لرموعة من  إن الغرض من لشارسة لعبة الكراتي 
 الأىداف نذكر منها:

 الأهداف القريبة:
 البناء الدتكامل والدتوازن للجسم بالصورة الطبيعية والدنسجمة  -
 برويل الدهارات القتالية الى عادات سلوكية -
 اختصار الجهد الجسدي والنفسي )برسين ردود الفعل( -
 استخدام الوسائل الفطرية الطبيعية وتقوية فعاليتها الدفاع عن طريق -
 تربية الدتدرب على التامل والدلاحظة والبحث -
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التحكم في   تكريس قيم سلوكية انسانية )الشجاعة ،الثقة بالنفس ،الحلم ،الصبر، -
 الذات.....(

 الأهداف البعيدة:
 التعرف على الذات والتدبر في النفس والتصالح معها والوقوف على اعجاز الجسد وقدراتو  -
 تنمية التوافق الجسدي الروحي او بررير الروح عن جاذبية الجسد -
 تنمية تلك الروح الكامنة وكل الدلكات النفسية والجسدية واستعمالذا في غايات سامية -
 تصحيح العلاقة بين الانسان والمحيط الخارجي -

 لباس لاعب الكراتي:
 لباس لاعب الكراتي عبارة عن جاكيت ابيض مع سروال ابيض واحزمة متعددة ومتلونة

                                                                                    الأحزمة في الكراتي:
 حزام بني – حزام أزرق – حزام اخضر – حزام برتقالي  -أصفر حزام  – حزام أبيض

 حزام أسود درجة أولى فما فوق -
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 مستويات الهجوم في الكراتي:

 قيدان: وىو الدستوى الاسفل ويمتد من حزام الرياضي الى الاسفل -1
 : وىو الدستوى الدتوسط ويقصد بو الدنطقة المحصورة بين الحزام واسفل الرقبة شودان -2
 جودان: وىو الدستوى الاعلى ويبدأ من اسفل الرقبة الى أعلى الرأس -3
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