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الكاتا   -1

  تعني الشكل أو القالب:تعريف الكاتا لغة

  تعني القتال الوىمي أو الخيالي مع عدة أشخاص:تعريف الكاتا اصطلاحا

وىي تمارين فردية لمتدريب عمى الأسموب القتالي ، ألفيا خبراء الفنون القتالية بناءًا عل تجاربيم 

الشخصية تحتوي عمى جممة من  

التقنيات الدفاعية واليجومية وأسموب المراوغة وتمارين التنفس والتنقل  تؤدى بشكل مرتب ومتسمسل 

 .وبتركيز كبير داخل مساحة محددة وتشترط بعض المدارس الدفاعية العودة إلى نقطة الانطلاق 

: أهداف الكـاتـا 

. الرفع من درجة الاستنفاد القوي باستشعار روح قتالي حقيقي  

زيادة القدرة عمى التخيل والتصور لأنواع مختمفة من اليجومات المتوقعة واتخاذ  

. القرارات المناسبة لكل موقف 

. تنمية الثقة في النفس والاندماج الحقيقي بين العقل والروح والجسم  

" النظر ، السمع ، سرعة الاستجابة " تنمية الممتمكات الفطرية واستخداميا  
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. مراقبة التنفس وتوسيع الجيد وتحسين السرعة والفعالية  

( 27: 1987مريسترز،  ).تنمية الفكر التكتيكي  

الكيميتي  – 2

. الترجمة الحرفية لكممة كيميتي ىي التقاء الأيدي  :تعريف الكيمتي

إلتقاء  :    كيـمي

الأيدي     :    تـي

 

توضح الكيميتي في الكاراتيو : (01)صورة رقم

          الكيمتي ىي اليدف الأول و الغاية المطموبة لدى جميع الفنون الدفاعية حيث تنصب جميع 

الجيود المبذولة و مراحل التدريب التحضيرية  إلى جعل المتدرب قادر عمى خوض المناورات بقوة و 
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 ىي تطبيق لتدريبات مختمفة عند "إحراز النصر ، و التي يمكننا تعريفيا بيذه الجممة المختصرة 

. "مواجية خصم حقيقي 

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

عميو  

ونؤكد عمى أن الاستعدادات النفسية تفوق من حيث الأىمية الميارة التقنية حسب رأي الكثير من 

الخبراء                      

:  أهداف الكيميتى - 

الإدراك الجيد لمذات و الخصم  

.  فرص تطبيق جميع الميارات الفنية الدفاعية و اليجومية 

. مراقبة التنفس وامتحان قدرة التحمل والمقاومة 

. تنمية الذكاء و الاعتماد عمى النفس 

. تكون الشجاعة والثقة بالنفس 

. تنمية التركيز الجيد من خلال المناورات 

 تقبل الخسارة وتكوين الروح الرياضية  
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 الكاتا والكميتي، لاختبارات العمل وأساس القاعدي العمل أو القاعدة  أو الأساس ىو : الكيهون- 3

يابا ذىابا البساط عمى تؤدى حركات عن عبارة والكييون  .مستقيم خط في وا 

 والسفمية العموية الأطراف بين التقني التناسق لتحقيق ، hansoku التنقلات فعالية عمى تعتمد ما وغالبا

 .واليسرى اليمنى الجانبية الأطراف وبين

 لمكييون، أجزاء من تتكون الكاتا لان الشوتوكان، لأسموب الأساسي المحور تعتبر الكييون فاختبارات ليذا

 .باليابان إقامتة فترة في لمكييون الأول المؤسس فوناكوشي جيشين المعمم ويعتبر

 النفس أو الحياة طاقة وتعني " Ki " كيإلى ينقسم نجدة و ،"القاعدية الطاقة" ىو لمكييون المغوي والمعنى

 أو القاعدة: Hon هون ، و الجسم انحاء جميع عبر الموزعة الكامنة الطاقة بمعنى لمحياة المطموب

 .الأساس

 :الكيهون خصائص - 

 . contre-attaques المعاكس اليجوم ثم دفاعية، وأخرى ىجومية حركات عن عبارة تقنيات- 

  .القاعدي العمل عمى لتركيزه المبتدئ الكاراتيو للاعب مفيدة- 

 .والثبات القوة عنصر توافر مع الصحيح القاعدي العمل عمى التركيز- 

  .التنافسي النزال آو الكميتي في لمتحضير تمييدية كمرحمة يعتبر الكييون عمى التدريب- 
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  ثم البداية، في والحفظ بالمعرفة الخاص الأولي المستوى في التعمم عمى الكييون تعمم خطوات تمر- 

 التناسق مرحمة تأتي بعدىا ، le perfectionnement المياري الأداء في الفعالية مرحمة عمى الانتقال

 . les enchaînements الحركي والتحكم

 :الكيهون عمى التدريب أهمية -

  .التاكتيكي والعمل لمتقنيات الجيد الاكتساب- 

  .الخاصة البدنية القدرات تطوير- 

  .الكاتا في الأداء تطوير- 

  .المرتدة الملاحظات عمى والوقوف الأخطاء تصحيح- 

  .الكميتي آو الكاتا في المطموبة الطاقوية النظم متطمبات إلى الجسم تكيف- 

 .لمرياضي التقني لممستوى المستمرة بالمراقبة يسمح- 

                                                                                    :الأحزمة في الكاراتيه

 حزام بني–  حزام أزرق–  حزام اخضر–  حزام برتقالي-  حزام أصفر –  حزام أبيض

حزام أسود درجة أولى فما فوق - 



فروع الكاراتيه:                                                                    المحاضرة الخامسة  
 

 

توضح الأحزمة في الكراتيو : (02)الصورة رقم

 :مستويات الهجوم في الكراتي

 وىو المستوى الأسفل ويمتد من حزام الرياضي إلى الأسفل: قيدان- 1

وىو المستوى المتوسط ويقصد بو المنطقة المحصورة بين الحزام وأسفل الرقبة  : شودان- 2

وىو المستوى الأعمى ويبدأ من أسفل الرقبة إلى أعمى الرأس : جودان- 3
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 توضح مستويات اليجوم في الكاراتيو (:03)صورة رقم
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