
وتنقسن رياضة الكاراتيه إلى هسابقات القتال الفعلى ) كىهيتيه ( وهسابقات القتال الىهوى ) 

 .الكاتا (  

  -هفهىم الجولة الحركية ) الكاتا  ( :
 

 

تعتبر الجملة الحركٌة ) الكاتا ( جوهر رٌاضة الكاراتٌة الحقٌقى وواحدة من أقطاب تلك 

الآداء المهارى للأسالٌب المكونة للهٌكل البنائى الرٌاضة والطرٌق الصحٌح والمإثر لفهم 

 لرٌاضة الكاراتٌة .

 ةـلال تدرٌب لاعبٌهم على الجملة الحركٌـام المدربٌن خـوبالرغم من ذلك فإن إهتم 

) الكاتا ( ٌكوون موجول لوءداء المهوارى لمكوناتهوا موا عودم التركٌوت علوى التطبٌوق الفعلوى لتلوك  

دى للأحموال الموجهوة لتطووٌر وإرتفوات مسوتوى ا نجوات المهوارى المكونات وكذلك التقنوٌن الفور

للاعووب أو اللاعبووة وتعوورل الجملووة الحركٌووة ) الكاتووا ( بؤنهووا سلسوولة مترابطووة لمووتٌ  موون الآداء 

الحركى المتكون من الاسالٌب الدفاعٌوة والهجومٌوة ٌإدٌهوا كوء مون اللاعوب أو اللاعبوة بتسلسول 

سوٌن الووهمٌن وذلوك فوى اتجاهوات مختلفوة ومتعوددة وبسورعة مقنن دولٌآ ضد مجموعة من المناف

  .وقوة تتبٌن وفقآ للموقل التنافسى

 

وعة ـوـارة عن مجمــاتا عبــإلى أن الك ( 2005أحمد محمود إبراهٌم وعاطف محمد أباظة )وٌتفق 

لال ـووـم والضوورب والركوول وإخـووـموون المهووارات الدفاعٌووة والهجومٌووة المتمثلووة فووى الصوود واللك

إتجاهوات وسورعات   واتن ٌإدٌها الفرد مون أوضوات مختلفوة بطرٌقوة متتامنوة ومتتالٌوة فوى ــالت

وفقا لتنسٌق متعارل   مختلفة بؤستخدام الٌدٌن والرجلٌن وبتسلسل منتطقى  ضد منافسٌن وهمٌٌن

  .وتعتبر ركٌتة أساسٌة فى اختبارات الترقى للاحتمة  ٵعلٌل دولٌ
 

 

 

 : كونات الكاتــــــــا الأولى 

 ( الدفاع  الً اسفل ) جٌدان براي ( . 1
 

 جج

 براى او حركة الصد من أسفل فى –تستخدم حركة الصد جٌدان 

 حماٌة منطقة المعدة وبٌن الفخذٌن لصد هجمة ٌحاول أن  ٌهاجم بها  

 المنافس من الجانب .لتنفٌذ هذة الحركة ٌقوم اللاعب بثنى القدم الامامٌة 

ثم فرد الذرات الٌسرى إلى الامام ما سحب الذرات الٌمنى للخلل بحٌث تكون الٌد الٌمنى 

مستقرة بجوار الجانب الاٌمن وتكون القبضة متجهة إلى أعلى والعكس إذا كانت الٌد المدافعة 

  .تنكتسو داتشًهى الٌد الٌمنى  وذلك ٌتم من وضا 



  

  -اللكمة المستقٌة الأمامٌة شودان أوى زوكى : -2
 

 

 الخطوات الفنٌة لأداء اللكمة المستقٌة الأمامٌة شودان  أوى توكى .

 بحٌث  Front Stanceٌقل اللاعب فى الوضا الامامى  -

 تكون القدم الٌمنى خلفا وتكون قبضة الٌد الٌمنى متؤخرة عن           

 القبضة الٌسرى وملاصقة للجذت من الجانب واعلى الحتام .         

 ٌقوم اللاعب بنقل مركت ثقل الجسم للأمام وذلك بتحرٌك القدم الٌمنى إلى الأمام .  -

فى نفس لحظة تحرك القودم الٌمنوى ٌقووم اللاعوب بواداء اللكموة الٌمنوى فوى خوط مسوتقٌم علوى  -

 .هٌئة طعنة للأمام 

جوواا الجانووب الاٌموون وذلووك لنقوول القوووة الناتجووة إلووى الصوودر والكتوول ٌووتم دوران الحووو  إت -

 ى ـــذرات الٌمنــرٌق دوران الـــن طــة وذلك عـــرا إلى القبضـذرات واخٌـوال

 .  للداخل         

     

 ضربة تاتً مواشً أوشً : -3

تاتى مواشى أوشوى ٌسحب اللاعب القدم الامامٌة والٌد المدافعة للخلل قلٌلاً  ثم ٌإدى  ضربة ) 

( وتكووون المسووافة بووٌن العضوود والجووذت وبووٌن السوواعد والعضوود باتسووات قبضووة الٌوود وٌكووون اتجوواا 

 القبضة لأعلً وظهر الٌد مواجهة للحارج .

 
 

 . حركة الصد  )جودان أجى أوكى ( -4
 

 الدفات الً أعلً بواسطة الساعد ٌكون الدفات ضد 

 أي لكمة أو ركلل موجهل الً وجل اللاعب ، 

وتوضوا قبضوة الٌود المدافعوة أسوفل إبوط الٌود  وذلك بؤن توجهل قبضة الٌود الحورة باتجواا المنوافس

الحرة ثم نحرك الذرات المدافعة الً أعلً الرأس بقلٌول لتكوون تاوٌوة شوبة قائموة علوً أن تكوون 

  ًأصابا الٌد مواجهة للمنافس وسحب الذرات الحرة الً جانب الجسم . وٌستخدم هذا الدفات دائما

  .( اللكمة المستقٌمة للوجل( Godan  Zuki عندما ٌهاجم المنافس بضربة ) جودان توكً ( 

 

 

 -{: بسٌف الٌدشوتو أوكً }الدفاع  -5

 



أو السكاكٌن ونحوهما.للدفات عن هجوم   من أفضل الحركات الدفاعٌة ضد الهجوم بالعصً

العلوي من الجسم. وطرٌقة الجتء المعدة والصدر أو الرأس أي للدفات عن جمٌا   موجل إلى

إلى الٌد المعاكسة ومن ثمً تنطلق الٌد ذا الدفات ٌكون والٌد مفتوحة بالقرب من الأذن لجهة تنفٌذ ه

الحركة فً الغالب من وضا كوكوتسو داتشً وٌمكن  الداخل تستقر أمام الكتل تقرٌباً .وتنفذ

  الرأس ،كما فً كاتا هٌان شودااستخدام نفس الحركة بغر  الهجوم الموجل الى الرقبة و

 

 

 

 

 

 ) اوضاع القدمٌن ( -مل علٌها الكاتا :تالأوضاع التً تش
 

 الارتكاز الامامً :   -1

 من نفس القدم  متعامدة ما أصل ا صبا الكبٌرتكون حافة الركبة  بحٌث  تنحنً الركبة الأمامٌة

أما المسافة بٌن القدمٌن عرضا بقدر عر  الكتفٌن أو أكثر قلٌلاً وطولاً بقودر ضوعل عور  ، 

وٌتووتت وتن الجسوم  .كما ٌجب المحافظوة علوى اسوتقامة الرجول الخلفٌوة أثنواء الوضوعٌة الكتفٌن

، علوى الرجول الأمامٌوة%64خلفٌوة ومن الوتن علوى الرجول ال %44على الرجلٌن بحٌث ٌكون 

  . أما الوسط والحو  ٌكون فً وضا منخف  فً جمٌا الحالات
 

 -الارتكاز الخلفً :  -2

 فً هذا الوضا ٌكون وتن الجسم موتت علً القدمٌن بنسبة من   

% علً  القدم الأمامٌة علوً  25:  24% علً القدم الخلفٌة ومن  84:  75 

 لخلفً أو عمودٌة علً نفس الخط ما كعب القدم ا

الخلفٌة والركبة الخلفٌة ٌجب أن تكون مستقٌمة ما اصبا  القدم الكبٌر والقدم مبروم   باطن القدم

  قلٌلا الً الامام بٌنما الركبة مثنٌة قلٌلا
 

  -للكاراتٌه: أهمٌة الوضع الصحٌح
 

بالأوضات والوقفات الجسم  تتؤثر قوة الحركات الهجومٌة وثبات الحركات الدفاعٌة وتواتن

نعرل  للحصول على الوضعٌة الصحٌحة فٌجب مراعاة النقاط التالٌة .الصحٌحة تؤثٌراً مباشراً 

من الجسم ,فحركة  الأسفلالوقفات والأوضات اعتماداً على الجتء  الكاراتٌل ونقسم فً لعبة

ن مستقٌماً تكون على قاعدة صلبة وقوٌة , كما أن الظهر ٌجب أن ٌكو الجسم العلوي ٌجب أن

إن ا خلال بالوضعٌة الصحٌحة للحركة ٌخل بطبٌعة الحال . الأر  أو مقوس وغٌر مائل إلى

على  التواتن ، وبالتالً ٌإثر على فعالٌة الحركة المنشودة. ففً كاراتٌل الشوتوكان ٌرُكت على

تبارا فً اخ دقائق الحركات والأوضات بشكل كبٌر ، وتؤثر تلك الصغائر على تقدٌر اللاعب عند

 .كل مرحلة
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تامة  فقوة الحركة تبدأ من حركة  حركة الوسط ٌجب أن تكون الحركة بانسٌابٌة ونعومة -1

   .  الوسط

 . القٌام بالخطوة التالٌة بنفس الوضا التحرك باتتان عند تغٌٌر الوضا أو -2

 . أو التغٌٌر تناغم حركة العضلات خلال تنفٌذ الحركة -3

  .هجوم المناسب. فً أداء و تنفٌذ أي حركة صد أوالسرعة والتوقٌت  -4

 


