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 تاريخچه پيدايش كاراته

قرن حاضرر تاامرم مري يابرا امرا       معرفي كاراته امروزي با ژاپني ها بوده است، اگرچه اين كاراته در

قبم از ميلاد بايا ملاحظه نمود كه از راه اوكينراوا و چرين و يرايا     6و يا  5ريشه هاي آنرا در قرن 

محتمم است ولو ايناه  سهم هناوستان در كاراته تا اناازه زيادي هنا به سرزمين ژاپن رسياه است.

ه اي است كه در جنوب ژاپن، يرما  ترايوان و   به صورت قطعي قابم اثبات نبوده است.اوكيناوا جزير

يرق چين قرار گرفته است و به عنوان زادگاه هنر و ورزش كاراته قلمااد مي يود و قامت اين هنر 

مريلادي، بعرا از الاتلافرات و     0711سا  پيش مري رسرا. در سرا      0111در اين جزيره به حاود 

ي جايا به نام يويين بره حاومرت رسريا كره     اغتشايات فراوان در جزيره اوكيناوا بالالاره پادياه

او  حمرم يمشرير توسر      ع جزيره دو اقراام انارام داد:  رزه با ياغيان و ساماناهي به اوضابراي مبا

مختلف اعم از نايب زادگان و روستائيان را منع كرد، دوم دستوري مبني بر جمع آوري سلاح  اقشار

ش تحرت الاتيرار پاديراه    بان و فرماناهان سررك صادر كرد كه اتخاذ اين لا  مشي باعث يا كه اربا

 قرار گيرنا.

ي ادامه يافت. تا ايناه پس از ايرن سرا  اقتدراد و اسرتسلا  سياسر      0611اين دوران طلائي تا سا  

را رعايت كردنا، ايرن   اوكيناوا به دست ژاپني ها افتاد. ژاپني ها نيز همچنان قانون منع حمم سلاح

اين قرانون   ه غير از سامورائي ها كه اجازه حمم سلاح را دايتنا.قانون يامم حا  همگان مي يا ب

 باعث ياه بود كه مردم اوكيناوا براي مبارزه و دفاع از لاود به پرورش استعااد دروني و فيزياي لاود

يا همان دست را به وجود آورنا. در اين هنر، بان انسان طوري پرورش  " ته "بپردازنا و هنر رزمي 

با وجود قوانين حاكم در آن  به وجود آن نيازمنا است. مرد يا زني براي دفاع از لاودمي يابا كه هر 

زمان، لازم بود تا تمرينات به صورت پنهاني اناام يود و اين پنهان كاري ها يخديت و لادوصيت 

 اين هنر را تحت تاثير قرار داده است.

گيچين  " آغاز يا كه 0191ه از سا  ينالاته يا و اين مسال  " كاراته جوتسو "به عنوان  " توته "

بردايرت.كاراته از حالرت تانير      " دو -كاراته "گام انسلابي را در راه تغيير اين نام به  " فوناكويي

هنر رزمي جايا ژاپني در آماه است و اين تغيير و تحو  هم از نظر  به صورتهاي اوليه اوكيناوائي 

نطور كه امروز آنرا مي يناسيم، بيشتر محدو  تركيب ظاهر و هم از نظر محتوا صادق است.كاراته آ

و هنرر رزمري چينري مبنري برر       اوكيناوا "ته  "و پيوناي است كه در قرن هااهم ميان هنر بومي 

و ساير سب  هاي جنوبي به وقوع پيوست.به نظر مي رسرا كره برلاري از     " يائولين " بوكس معبا

جنوبي آسيا سرچشمه گرفته بايا.اما سرب    تاني  هاي معين و مشخص امروزي كاراته از قسمت

و تبايم ياه است كه با اصو  رزمي  ت و آثار لاارجي همواره طوري تنظيمبي نظير اس " اوكيناوا "

)ته( و اصلي آن عبارت است از: استفاده از دست  مطابست مي كنا، كه ناته برجسته " اوكيناوائي "

 به ويژه مشت بسته.

 

 



فنون دفاع از لاود و نمود تمرينات سالم سازي بان بوده است، اما همزمان برا  كاراته همواره ياي از 

افزايش يهرت كاراته علاقه به برگزاري مسابسات افزايش يافته است، و با ترلاش علاقمنراان جروان    

برگرزار يرا و بعرا از آن نيرز      0151دو در سراسرر ژاپرن در اكتبرر سرا      -مسابسات قهرماني كاراته

 تشايم يافت، و باين ترتيب راه برراي توسرعه و پيشررفت ايرن هنرر همروار يرا.        فاراسيون كاراته

 .هت پيشرفت بهينه اين فن و هنر احساس گشتضرورت توجه علمي ج بنابراين

 به معني دست تشايم ياه است، كه آنرا هنر رزمي دفاع ته عني لاالي وبه م كاراكاراته از دو كلمه 

ن ريته رزمي داراي سب  ها و استيم هاي متنروعي در سرط    با دست لاالي مي داننا.اي)از لاود( 

از   وادوريو  –  شيتوريو  –  گوجوريو  –  شوتوكان   :جهان مي بايا.اما چهار نوع سب  به نرام 

و سباهاي ديگر همچون: ايشين ريو، كيوكويين كاي، كن يري   يالاه هاي اصلي كاراته مي باينا

ا سب  است، به عنوان يالاه هاي جاا ياه از چهار سب  مي كان، كان ذن ريو و... كه بالغ بر صاه

 باينا.

اجراي تاني  و با تاكيرا برر روي ياري از جنبره هراي      در رابطه با ي  نوع روش مبارزه، ايستادن، 

سب   تمرين، موجب ياه است كه سب  ها در فروع از همايگر جاا باينا، اما اصم و ريشه تمامي

سه لادوصيت تمرين جهت يم و قايم مي بايا.تمامي سب  ها داراي ها در پايه كاراته سنتي و اص

بالا بردن حا توانائي هنرجويان مي باينا، كه عبارتنا از: كيهون )تانير (، كاترا )فررم( و كوميتره     

 )مبارزه(

 

 دو چيست؟ -كاراته

دو ي  هنر رزمي است كه هاف نهائي اش نه جستاوي پيروزي و نه تعيين برناه است، -كاراته

كاراته  لاه تلايي براي ارتساء يخديت از طريق تاربه اناوزي در دوران تمرين و كارآموزي است.ب

همچنين ي  نوع دفاع يخدي است كه در آن از تمام قسمت هاي بان كه با تمرين هاي سخت و 

سيستماتي  به صورت سلاحي موثر و قارتمنا بروز لاواها كرد استفاده مي يود. كاراته تمامي 

بان را در بر مي گيرد و موجب مي يود كه بان از تعاد  بيشتري برلاوردار يود بطورياه حركات 

به عبارت ديگر در اين ورزش ساق پاها،  در بان انسان ي  نوع تعالي يا بلوغ حركتي ايااد گردد.

ستون فسرات، بازو ها و يانه ها به نحوي سالاته مي يونا كه به يام ي  سيستم ماانياي 

نائي كه باين ش نشان دهنا، بطورياه قارت يا توا، در مسابم ياايگر از لاود واكنهماهنگ ياه

طريق در نساط مختلف بان ايااد مي يود نهايتا به يام ي  نيرو يا توان واحا به سمت ي  نسطه 

گي فس  از طريق مستمر حركات اساسي ) كيهون ( به دست نهمعين هاايت گردد. اين نوع از هما

كامم هنري  يام ي  لااطر تنوع و پيچياگي لااصي كه دارد مي توان آنرا به عنوانمي آيا كه به 

 تبحر در تاني  هاي اساسي موجب ايااد ي  پايه و اساس مشابه به حساب آورد. در ميان انواع

ا ( و مبارزه دو يعني تمرينات رسمي ) كات-در دو جنبه ديگر كاراتهمحام براي پيشرفت و توسعه 

 ود.)كوميته( مي ي



دو به طرز قابم توجهي در سراسر دنيا افزايش يافته است كه از نسطه نظر كاراته واقعي -يهرت كارته

امري پسناياه است، اما جمعي هستنا كه لاود را از مفهوم واقعي آن به كنار كشياه انا و از احترام 

جب مي يود كه اجتناب مي كننا. اين طرز بردايت مو به عسايا معنوي و روحاني در اين زمينه

دو واقعي -ه آزاد يود، كه هيچ گاه نمي توانا توسعه يابا.تمرين كارتهتاكيا فراواني روي سب  مبارز

به مفهوم پرورش تن و روان است. براي رعايت كردن حا  حريف تمريني مي بايا از صميم قلب و با 

 .تمام انرژي كويا بوده و تمرينات توام با تواضع و فروتني بايا

ياي از فنون رزمي است كه در جهت توسعه يخديت از طريق اجراي تمرين به كار   دو-تهكارا

 مي رود و بنابراين اين هنر رزمي به كاراته كا كم  مي كنا تا بر موانع مختلف زناگي غلبه نمايا.

ماموع فنون دفاع از لاود همراه با دست هاي لاالي است كه در آن دست ها و پاها   دو-كاراته

منظم و بنا بر روش لااصي پرورش مي يابنا و اجراي حركات قارتي نظير استفاده از سلاح بطور 

 هاي واقعي، مي توانا حملات غافلگيرانه حريف را كنتر  كنا.

ريته اي است كه بنا بر آن، كاراته كا در تمامي حركات بان نظير: لام يان، پرش و  دو-كاراته

اام ها و كشيان بان به ا از طريق فراگيري حركات انحفظ تعاد ، مهارت مي يابا و اين عمم ر

 عسب و جلو، چپ و راست، بالا و پائين بطور آزادانه و متحاالشام اناام مي دها.

دو مطابق عزم و لاواسته كاراته كا كنتر  مي يونا و بطرز صحي  به سوي ي  -تاني  هاي كاراته

 هاف پيش مي رونا.

 

 كيهون

هم در آغراز و هرم در هراف نهرائي كاراتره مرورد       . .اجراي ضربه و. اصلي دفاع، مشت، تاني  هاي

استفاده قرار مي گيرنا. اگر چه ممان است كه چنا ماه تمرين در فراگيري آنهرا كرافي بايرا، امرا     

ممان است تبحر كامم در آنها حتي پس از عمري تمرين نيز حاصم نشود. هنرجرو بايرا تمرينرات    

در اجراي هري  از تاني  ها و حركات از حااكثر تمركز حواس و  لاود را به طور منظم اجرا كنا و

 تلاش استفاده نمايا.

 

 كاتا

تاني  هاي كاراته يامم بسياري از سريعترين و مروثرترين روش هراي دفراعي و ضراحمله اي در     

مسابم مهاجم مي يود، اما زماني كه اين تاني  ها با ي  سري حركات طولاني تركيب مري يرود،   

كاراته فراتر از محاوديت هاي دفاع از لاود پيش مي رود. كاتا كاراته از حرالات اصرلي پرا،    تمرينات 

 حركات، ضربات، ضا حملات و ... تشايم مي يود كه به عمليات پيشرفته تري نظير چرلاش، گريز،

تركيب، حمله، دفاع، قفم كردن، پرتاب و تظاهر به حمله متدم مي يود. به هر كاترا نرام ويرژه اي    

حركات كاتا در مسير هراي مختلرف   ق ياه است. كاتا بنا بر ترتيب معين و نظم اجرا مي يود. اطلا

 اجرا مي يود اما ضروري است كه به جاي آناه در دوايري اجرا يونا، در طي لاطوطي اجرا گردنا.



حرواس،   زماني كه ماري تمرينات، حركات كاتا را دنبا  مي كنا اهاافي نظير: تنظيم زمان، تمركز

تعاد  باني، صرفه جوئي و هماهنگي ترنفس، حرالات بران و روحيره را در نظرر دارد. اگرچره ايرن        

تمرينات معمولا بدورت گروهي اجرا مي يونا اما در كاتا فرد با حريفان لاود مواجه نمي يود و اين 

اري تاني  ها طوري طراحي ياه است كه فرد به تنهائي آنرا اجرا مي كنا، بنابراين كسي با فرد م

مواجه نمي يود. در اجراي كاتا ما با ي  حريف فرضي مواجره مري يرويم و فسر  حركرات بران و       

 استفاده گسترده اي از تاني  هاي حمله اي و دفاعي را مي آموزيم.

 

 كوميته

در كوميته كاربرد تاني  هاي موجود در كاتا عليه ي  يا چنا حريف را مي آموزيم. پرس كوميتره   

م مختلف در نواحي مختلف بان حريف مي بايا. در ماموع كوميته به دو گروه اجراي كاتا با فواص

 تسسيم بناي ياه است:

تعيرين   ( ياكوسوكو كوميته )ايپون كوميته(: در اين روش تاني  ها و نواحي مورد حمله از پريش 0

 ياه مي باينا.

 آزاد مي باينا. ( جيو كوميته: در اين روش افراد بنا به قابليت لاود در حملات و دفاع ها9

 

 هائي به يرح زير مي بايا: داراي ويژگي ايپون كوميته

 الف( تاكيا بر آموزش تاني  هاي اصلي

 ب( ارزيابي اجراي مناسب تاني  هاي اصلي

 ج( تمرين اصو  اساسي مبارزه، ماننا: تعيين فاصله، زمان بناي، جاباائي بان و ...

 

مرحله نهائي كوميته مي بايا. حملات و دفاع ها باون  نيز داراي اهااف لااصي بوده و جيو كوميته

حريرف   دواطلاع حريف صورت مي گيرنا و تمامي آنها بايا توام با كنتر  بايرنا. در جيرو كوميتره    

تاني  هاي مختلف حمله  ماازنا تا آزادانه و باون آگاه نمودن ياايگر از تدميمات حمله اي لاود،

سلحشورانه كه حاصم تمرينات روزانه مي بايرا، بره كرار برنرا.     اي و دفاعي را به همراه ي  روحيه 

يود، مي بايا توسر  قروانين مسرابسات     ور گسترده اي در مسابسات اعما  ميجيو كوميته كه به ط

كنتر  گردد. همچنين مسابسه دهناگان بايا موثرترين تاني  هاي لاود را به كار برنا و دقيسرا در  

هر دو حريف بايا به ياايگر احترام استفاده قرار دهنا. در اين بين  فاصله كوتاهي از هاف آنرا مورد

يرامم احسراس عميرق مسرتوليت و      گذايته و يايستگي اين احترام را دايته باينا كه ايرن لارود  

اعتماد متسابم مي بايا. ناته مهم ايناه پيروزي در ي  مسابسه هاف اصلي ي  بودوكاي )نماينراه  

كسب پيروزي بر لاود و تسل  بر نفس مي بايا و  ،هاف واقعي او ، زيراهنر رزمي( كاراته نمي بايا

 مي بايا اين مستله را در نظر دايته باينا. قبم از هر چيز مياان مسابسه مي يونا آنهائي كه وارد

 



 كي

ترين مفاهيم در رابطه با فلسفه و تمرين كاراته است. بسرياري از  ، ياي از مشامكيمعني و مفهوم 

 ؟واقعا چيست كيناها مايلنا كه باانكاكاراته

عبرارت اسرت از آنچره كره      "چري "نشأت گرفتره، در فلسرفه چينري،     چياز لغت چيني  كيكلمه 

معنرا و   "چري "سازد. ولي با پيشرفت فلسفه چينري، مفهروم   جان جاا مي موجودات جاناار را از بي

ترين چيرزي  ترين و اصلياسياس "چي"نظرات،  از برلاي بنا بهتري به لاود گرفت. كاربردهاي وسيع

 "چري "است كه همه چيز از آن درست ياه است. تفاوت بين موجودات در ايرن نيسرت كره داراي    

كنا كه چري در هرر موجرود يرا يريتي،      ين مييباينا يا نه، بلاه تفاوت آنها در اصولي است كه تع

 ا.كنسازماناهي ياه و چگونه عمم مي چگونه

هاي تاريخي مفهوم كي زياد حساس نيست. سؤا  اين است كره  د جنبهدر مور امروزيي هاكاكاراته

تلايهاي زيرادي يراه   ؟ چيزي واقعي هست يا نه، و اگر هست، آن چيز چيست آيا كلمه كي بيانگر

كره در    "چيرزي  "يرا   "انررژي  "دها كه كي بعنوان ي  پاياه عبارت اسرت از  است كه نشان مي

هايي در بان به نام مِريايررِن(. تراكنون، يرواها   سير كانا دالام بان جريان دارد )به لادوص در م

نراارد، مسراله ايرن    د وجرو  "كي "زيادي در اين رابطه وجود ناايته ولي اين به آن معنا نيست كه 

 ت.است كه هنوز يواها لازم براي ثابت كردن آن به دست نياماه اس

ه به آن به عنوان چيرزي واقعري يرا    و اينا "كي "رغم انتخاب هر يخص در رابطه با موجوديت علي

بران حريرف    برر روي  كرردن  اعما  نيرونيست كه در كاراته مساله فس  ي غير واقعي نگاه كنا، يا

بناي، تعاد ، سرعت، قارت حمله جمله زمان از ،نيست. مسائم بسياري ديگردر كاراته اهميت دارنا

تمي براي دايتن كنتر  فيزياي روي و به لادوص موقعيت رواني حريف مسابم. بعلاوه، كاراته سيس

ديگران نيست، بلاه ابزاري است براي پيشرفت لاود يخص. در نتياه ياي وجود ناارد كه ترروي   

 كاراته است. ي ازحالات فيزياي و رواني مثبت، بخش بسيار مهم

 كيمه

نير   اي كره ير  تا  ژي بران در لحظره  در كاراته عبارت است از تمركز تمرام انرر   كيمهتمركز و يا 

لات ضر كنا. اين تمركز انرژي در اثر ايااد فشار و آزاد سرازي در ع خدوص، با هاف تماس پياا ميب

يرود، بره   ها در حالياه تاني  تمام و كامم ميلااص، در زمان صحي  و همچنين لاروج هوا از ريه

 آيا. در صورتي كه فشار نايي از كامم كردن ير  تانير  بيشرتر از زمران تعيرين يراه      وجود مي

حركات كاراته، در  يود چرا كه كيمه با سرعت تاني  ارتباط دارد.آزاد نمي "كيمه "طولاني يود، 

يود، اين حركت به تاري  د، بنابراين هنگامي كه ضربه مشت زده مييوقارت به سرعت تبايم مي

تمرام  گيرد. اگر در اين لحظره  سرعت يافته و در لحظه تماس با هاف، حااكثر سرعت را به لاود مي



عضلات تحت فشار بوده و تمركز دايته باينا، تمام نيروي بان از سرعت به قارت تبرايم يراه و   

 آيا.كيمه به دست مي

اسرت  از قارت بزنا. اين نوع قارت، نوعي  دست يا پاتوانا با استفاده از وزن بان ضربه هر كسي مي

بسرته بره فيزير  بران هرر يرخص        رود وكار ميه هاي روزمره بكه همه افراد دارنا و در موقعيت

رود از ايااد فشار در عضرلات و  هاي كاراته به كار ميمتفاوت است. ولي نيرويي كه در تمام تاني 

آيا و لذا بر وزن و آزاد سازي آن به وجود مي

بگيررد   بان متاي نيست. هر كس يراد  اناازه

كه از بان لاود به طرز صحي  استفاده كنا ، 

لاواهرا  قرارت زيرادي را   اماان ايااد نيرو و 

 .دايت

در صورت استفاده صرحي  از بران، يرخص    

كه در آن بان  دست يابااي توانا به نسطهمي

كنرا  توانا به حااكثر بازدهي براي اجراي هر تانياي برسا. اين نبايا با آنچه كه يخص فار ميمي

دن حااكثر انسبرا  در  پذيري جهت باست آوركه بازدهي حااكثر است، ايتباه گرفته يود. انعطاف

گيرنرا، از اهميرت زيرادي    هاي عضلاني كه در حركات گوناگون مرورد اسرتفاده قررار مري    تمام گروه

كنا بيشتر بايرا،  طي مي كشياگي هرچسار مسافتي كه ي  عضله هنگام انسبا  و .برلاوردار است

مراهنگي بسريار   يابرا. بوجرود آوردن ه  سرعت بيشتر ياه و در نتياه قارت در تاني  افزايش مري 

اي در ي  نسطه بوجود آماه است و قرار است به نسطره ديگرري   حياتي است به اين معني كه انرژي

 د.يو انااماي كه در نسطه دوم توليا ياه تركيب يود، بايا به وسيله كاراته كا انتسا  يافته با انرژي

ا مسايسره كررد. برا اسرتفاده از     توان انرژي پنهان بان را با انرژي نور لاورييبراي توصيف كيمه، مي

توان در نسطه كانون عاسي متمركز كرد، آن نرور متمركرز يراه    بين، نور جمع آوري ياه را ميذره

توانا كاغذ، چوب و يا حتي فلز را بسوزانا، ولي قبم از اين مسطع، نور داراي قارت بسيار ناچيزي مي

 ،مركز ثسرم  ،بازدم ،راته ماننا قارت, سرعتاين تمام اجزا و يراي  ي  تاني  صحي  كابنابر است.

 نامنا.تعاد  و... را در ي  نسطه متمركز كردن را كيمه مي

 ری

. "احتررام و تواضرع  "يابرا و معنراي آن عبرارت اسرت از     يود و لااتمره مري  آغاز مي "ري"كاراته با 

با تمام مردم همين  اياب كننا، بلاهاين موضوع را رعايت مي دوجودر بايا كاراته، نه تنها  هنرآموزان

. ري داراي مفاهيم لاراا، بخشرش و سرخاوت نيرز هسرت. پرس ري       دايته باينااحترام و تواضع را 

 .است داده ياه به انسان آنچه "تشار كردن، سپاسگزاري و ستايش "عبارت است از روحيه 



اسرتاد را  مطالرب   هنرجويران توانسرت بايرا. مسرلما    لاواهيم ببينيم كاراته باون ري چگونه ميمي

گوش دادن و توجه كردن بسيار زياد به  "ري"گرفتنا چرا كه بخش مهمي از مفهوم بخوبي ياد نمي

توانست بسيار لاطرناك نيز بايا چرا كه همااري كرردن جهرت   كاراته مي "ري"استاد است. باون 

ت و اسر  "ري"كسب اطمينان از امن بودن محي  كلاس كاراته، ياي ديگر از بخشهاي مهم مفهروم  

وارد كرده و يا در  مي توانا آسيب هاييكننا كه مي بي قيا و بنا باون آن ياگردان احساس آزادي

روان برين   و آورد. در كاراته هماننا جامعه، رواب  صرحي  كلاس ناهماهنگي و مزاحمت به وجود مي

 .انسانها و ماالمات آنها بستگي زياد به احترام و تواضع نسبت به ياايگر دارد

قبم و بعرا  هنرجو برنا، تعظيم كردن است. كاراته براي اداي احترام به كار مي هنرجوياني كه روي

كننا. حتي قبم و قبم از يروع كار به ياايگر نيز تعظيم مي آنهاكنا. از كلاس، به استاد تعظيم مي

ناه يان لاود را براي بر هايسخت ترين تلاي بهترين و ه هاكه در آن يركت كننا بعا از مسابسات

 .كننا كه نشان دهناه احترام متسابم استكننا، به ياايگر تعظيم مياعما  مي

دارنا كه از دايتن اين فرصت اعلام مي اتياو اس هنرجوياندر كلاس كاراته،  "ري"به وسيله اجراي 

در كرلاس كاراتره بره همرايگر      هنرجويران هنگامي كه  كننا.براي يادگيري از ياايگر، قارداني مي

دهنرا، در واقرع مفراهيم سرخت     كننا و مراتب احترام و تواضع را به يارايگر نشران مري   عظيم ميت

كننا. با احترام گذايرتن  كاركردن و انضباط را كه هر كس بايا در كاراته رعايت كنا، بهتر درك مي

كننرا. بره لاراطر    از دايرتن آنهرا قرارداني مري     هنرجويان،  "گي " رسمي كاراتهبه كلاس و لباس 

سپاريا كه همه انسانها به اناازه كافي لاويبخت و لاوش يانس نيستنا كه بتواننرا كاراتره را فررا    ب

 گيرنا.

را در زناگي لاارج از كلاس كاراته به كار بريا، ي  انسان با انضباط به حساب  "ري"چنانچه اصو  

در زنراگي  در كلاس كاراتره عرادت كرديرا، سرعي كنيرا آن را       "ري"وقتي كه به اجراي  يا.يآمي

روزمره هم به كار بريا و هيچگاه به افراد و يا ايياء به عنوان چيزهاي بخشياه ياه بره يرما، نگراه    

 نانيا. اين روح ري است.

 )اوس( سا

كننرا، اغلرب   افرادي كه كاراتره تمررين مري   مي بايا.  "يماسآاوهايو اوز "الاتداري كلمه  "اس  "

هي اين كلمه را با صاا و لحن صحبت كردن عادي به كرار  برنا. گارا به كار مي " سا "كلمه  اوقات

توانا در موارد مختلفري بره   كشنا. اين كلمه ميبرنا و گاهي هنگام اداي آن تا حاودي فرياد ميمي

فهمم و متوجه هستم. مهم نيست كره ايرن   كار برده يود: سلام، لاااحافظ، بله، بسيار لاوب و يا مي

ياري از درسرهاي بسريار مهرم كاراتره        سام اين است كه كلمه ود، موضوع مهكلمه چگونه بيان ي

 است.



تلاش  "به معناي فشار آوردن و هم دادن است كه مفهوم آن عبارت است از  " ا "بخش او  كلمه، 

است. از تركيرب معنراي دو    "تحمم كردن و بردباري "به معناي  "س". بخش دوم كلمه "صارصا

توانا به تنهايي مي "سو"رسيم. از طرفي  مي "دايتن به بردباريالتزام  "بخش اين كلمه، به مفهوم 

را نيز در بر دارد. بنابراين  " قلب "و  " يمشير يا تيغ "نيز بايا و معاني  "ساكت بودن"به معناي 

ها از تحمم كردن و بردباري تأكيا بر ساكت بودن دارد حتري وقتري   توان گفت كه منظور ژاپنيمي

 مشير برياه ياه است.با تيغ يا ي كه قلب

اناام كراري بره دنبرا  تسويرت و تشرويق      براي تلاش لاود  به لااطربسيار طبيعي است كه هر كس 

كننا. معلمين، به ياگرداني كه يان، پو  دريافت ميحرفهو بايا. متخددين در ازاي كار يان مي

دهنرا. والراين،   ايزه مري دهنا و از اين طريرق بره آنهرا جر    مي تريهاي بالاانا، نمرهسخت كار كرده

 كننا.فرزناان لاود را به لااطر تلاش زياد در اناام كاري، تشويق مي

ولي كاراته عبارت است از نظمي كه در برگيرناه مساار بسيار زيادي درون انايشي يا لارود انايشري   

رابطره  در  "تاذيب ناپذيري يا انارار ناپرذيري   "  با بيشتر  "لاود انايشي يا درون انايشي "است و 

داننا استاد در حا  كاراته تنها هنگامي كه مي هنرجوياناست تا تشويق و جايزه. متأسفانه بعضي از 

كننا كه سخت مشغو  تمرين هستنا. اين عاه، انرژي بيشتري براي كردن آنهاست، تظاهر مي نگاه

سراكت و   "نهرا  كننا تا يادگيري واقعي كاراته. به عبارت ديگر، ترلاش آ جلب توجه استاد صرف مي

نيست. چيزي كه اين عاه از ياگردان متوجه نيستنا اين است كه آنها در كلاس هسرتنا   " صاابي

 كه كاراته را ياد بگيرنا نه ايناه استاد را تحت تأثير قرار دهنا.

الزامي است كه سخت كار  اين واژه گوييا، به لااطر دايته باييا كهمي "سا "هر بار كه در كاراته 

را از صميم قلرب و برا افتخرار بيران      "سا"ايته باييا. اگر هر بار، كلمه و تحمم و بردباري دكنيا 

 توانيا اطمينان دايته باييا كه در حا  اناام كار به درستي و به لاوبي هستيا.كنيا، مي

 اهميت تکنيک در كاتا

هنگ لغات هنرهاي رزمري  كنيم. در فرما از كاتا به عنوان ابزاري براي تعليم و يادگيري استفاده مي

سري حركات از قبرم تعيرين يراه ماننرا مشرت،       چنين گفته ياه كه كاتا عبارت است از ي  اين

گيررد  ت نبرد. اولين كاتايي كه هنرآموز فرا مري ر عليه ي  يا چنا مهاجم در موقعيو دفاع ب ضربه پا

 كاراته كاان است. وقتي كه نام دارد. اين كاتا تعااد محاودي حركت دارد و يادگيري آن آس "هيان"

اونسرو  گيرد ماننا: باساي داي و تري را ياد ميرسا، كاتاهاي پيشرفته وپيچياههاي بالاتر ميبه رده

. ولي مهم نيست كه مشغو  تمرين چه كاتايي هستيا، مستله اين است كه در هنگرام تمررين و   و...

 .رعايت يونا لاوجود دارنا كه بايا كاماجراي كاتا، عوامم بسيار مهمي 

 



 الگو

اولين عاملي كه ياگرد بايا هنگام يادگيري كاتا رعايت كنا، توجره  

به الگروي آن كاترا اسرت. منظرور از الگرو، يرام حركرات و تروالي         

قام به قام كاتا را آنطور كره   كاراته كاآنهاست. بسيار مهم است كه 

ماراز  به او آمولاته ياه، دنبا  كنا. هيچگونه تخطي از اين مستله 

بايرا در ماران صرحي  انارام      ضرربات پرا  ها و ها، مشتنيست. دفاع

كا بايا زاويه صرحي  بران لارود را در هرر حركرت بره       يونا. كاراته

يه نادرست، ايرتباهي اسرت   درستي حفظ كنا. حركت كردن در زاو

مرتاب مي يونا. ي  روش لاوب براي فهميان اين مهرم   كه اكثرا

كنيا يا نه، ايرن اسرت كره نسطره     كه آيا در زاويه صحي  حركت مي

اي كه كاتا را در آن يروع كرديا مسايسه كنيرا.  پايان كاتا را با نسطه

نسطه پايان كاتا نبايا بيشتراز ي  قام با نسطه يروع آن فاصله دايته بايا. برراي يرادگيري الگروي    

وفرق يران در هنرهراي    كاتا بايا آن را بارها و بارها تارار كرد. بسيار مهم است كه براانيم برراي م  

 رزمي، احتياج به تارار و تارار وتارار داريم.

 كنترل تنفس

براي دايتن انرژي لازم جهت اجراي كاتا، كاراته كا بايا ياد بگيرد چگونه بطور صحي  تنفس كنرا.  

كنرا  صحي  عامم حياتي در كنتر  انرژي بان است. كنتر  صحي  انرژي بان، تضمين مري تنفس 

 ر ادامه داده و تمام كنرا. الايررا  كه كاراته كا بتوانا كاتا را بطور يانوالات و با تانياهاي مؤثر، تا آلا

س انا. آنهرا معتسانرا كره ترنف    هاي تنفسي به بيمارانشان كردهبه آموزش تاني  يروع انروانشناس

بايا تنفس صحي  را جهرت مسابلره برا     كاراته كاهابر روي مغز و بان دارد.  يبخشصحي ، تاثير آرام

ترنفس صرحي     موانعي ماننا ترس، هياان، پريشاني و الاتلالات فيزياي ياد بگيرنا. همرانطور كره  

رسرت  م  كنا، ترنفس ناد ت رقابت با نبرد براي يخص مفياه بوده و به او كتوانا در ي  موقعيمي

برعاس دارد. هنگامي كه تنفس تحت كنتر  نبايا ميزان اكسيژن و نيتروژن در لارون   تاثير كاملا

گذارد. بسيار مهم اسرت  ذهني، احساسي و فيزياي تاثير مي تكنا. اين تغيير بر روي حالاتغيير مي

هنگرام اجرراي    كا قادر بايا كه تنفس لاود را كنتر  كنا و در نتياه بتوانا انرژي بان راكه كاراته

 كاتا تحت كنتر  دايته بايا.

يرود. اولرين آن   هراي مشرت انارام مري    و ضرربه  ضرربات پرا  ها، دو روش تنفسي هنگام اجراي دفاع

بايا كه در ضربات دسرت،  مي " زاتنفس سريع و انرژي "نام دارد كه به معناي  " Ibukiايبوكي، "

ترنفس   "يرود، بره معنراي    ناميراه مري   " Nogareنوگاره،  "يود ودومي ها استفاده ميپا و دفاع

ت بعاي و يا هنگامي كه ير   حركت از ي  موقعيت به موقعي. تنفس نوگاره معمولا هنگام "آهسته



ت وضرعي  مري توانرا  كا يود. از طريق تمرين تنفس صحي ، كاراتهوقفه در كاتا وجود دارد، اناام مي

گي روزمره، حفظ كنا. تنفس صحي  باعرث  لاوب ذهني لاود را در هنگام تمرين در دوجو و در زنا

كار لاوب بودن را بالا تسويت فيزياي، رواني و قارت تمركز ياه و روحيه جنگاويي براي ي  رزمي

 .بردمي

 كيای

يود ها اناام ياه و باعث ميفريادي است كه همزمان با لاروج هوا از ريه " برلاورد روح "كياي يا 

يود كه به قارت تاني  افزوده ، اناام يود. كياي باعث مييبانكه ضربه يا دفاع با حااكثر قارت 

حريرف  و عرام تمركرز در   يود و ميزان ضربه وارده به بان را كاهش دها و همچنين باعث ترديرا  

يود و همزمان فرياد بلنراي كره از ناحيره    گردد. در كياي، عمم بازدم با سرعت اناام ميمسابم مي

گردنرا. كيراي در مسراطع    يود و تمام عضلات بان سفت مري ميگيرد، زده يام نشأت ميعضلات 

 يود.مختلفي در كاتاها اناام مي

 بندیتركيب و زمان

يرود.  اطلاق مري  اناتركيب، به دو يا چنا تاني  كه با توالي لااصي در كنار ياايگر قرار داده ياه

بناي در كاتا به ست كه زمانتوجه به همين مستله ا در هر كاتا چناين تركيب وجود دارنا. با معمولا

يود. بسيار مهم است كه ياگرد باانا كره چره موقرع و در كارا و چررا      ميمهم تلسي وجود آماه و 

هراي ير  كاترا و برا     ني و تا اتنا. با تمرين صحي  تركيبات حرككبناي ي  كاتا تغيير ميزمان

كنرا، بلاره بره    پيشرفت مري  نه تنها در اجرا و نمايش ي  كاتا هنرجوبناي صحي  آن، رعايت زمان

 يود.نيز تبايم مي قوي بسيار مبارزي

 بونکای

بونااي ي  كاتا عبارت است از ي  داستان از نبرد عليه ي  يا چنا نفر. براي ايناه بهترين استفاده 

به  " بونااي "افتا. كلمه را از كاتا ببريا، بايا درك كنيا كه در آن كاتا چه اتفاقي دارد ميو كاربرد 

به اين مفهوم است كه هنگام اجراي حركرات در   "يام و فرم"است.  " مفهوم يام و فرم "معني 

فرم لاود، بايا وضعيت و موقعيت صحي  باني دايته باييا. دايتن موقعيت و وضعيت صحي  باني 

، بلاه بره ايرن معنرا نيرز     مي بايا نه تنها يامم اجراي تانياي صحي  از تانياهاي موجود در كاتا

هراي صرحي  قررار دهيرا.     كه بايا بان را در هنگام حركت كردن در طو  ي  كاتا در زاويره  هست

هاي يادگيري آن است و مستلزم اين است ترين جنبهدريافت فرم و يام صحي  كاتا ياي از مشام

تدرحي    يراه و تانير  هرا   كا بوسيله لاود و ديگران مرتبا كنتر  كه در هنگام اجراي كاتا، كاراته

 يود.



افتا، بايا به لاروبي درك  در كلمه بونااي به اين معني است كه آنچه كه در كاتا اتفاق مي "مفهوم"

هرايي حملره    كننا، با استفاده از چه تانير  يود. چنا مهاجم؟ چه تعااد حمله؟ چگونه حمله مي

نراه  انا؟ تانياهراي لااتمره ده  كننا؟ مهاجمين در كاام داچي ايستادهكننا و از كاا حمله ميمي

ها هستنا؟ براي درك واقعي فرم و يام، ياگرد نه تنها بايا حركرات لارود را بشناسرا، بلاره     كاام

توانا مهاجمين لارود را  كا ميحركات مهاجم را نيز بايا به لاوبي باانا. در اين حالت است كه كاراته

ثر واقرع  وا مر هرا چرر  ماسم كنا و درك كامم از تانياهاي كاتا دايته بايا و باانا كه اين تانير  

 .يونامي

 سفت و سخت بودن

هاي سازماناهي انرژي بان است. زياد سرفت و سرخت   كنتر  ميزان سفتي بان ياي ديگر از جنبه

كنا. در ي  كاتا، ي  زمران صرحي  برراي سرفت     بودن در هنگام اجراي كاتا، نيروي يما را كم مي

به عنوان مثا ، هنگام مشت زدن، بازو بودن و زمان مناسب و درست براي رهاسازي بان وجود دارد. 

سفت نيسرتنا. در هنگرام كراركردن روي ير  فررم،       اي كه به هاف برلاورد كنناتا لحظه و مشت

يابا، بلاه حركات را بسيار نرم و راحرت در  باييا، نه تنها نيروي يما افزايش مي آزادچنانچه رها و 

 ا.دهيطو  كاتا اناام مي

 های مبارزهتاكتيک

)بهترين دفاع، حمله است(. در هنگام مواجهره   د،يوه عنوان بهترين يام دفاع محسوب ميحمله ب

. توان آنها را باار بردارد كه ميهاي متعادي از حمله )تاكتي ( وجود دبا ي  حريف، الگوها و يام

 ا:آينهاي حمله به يمار ميتاكتي  تريناما سه ييوه زير به عنوان مهمترين و اساسي

 (Sensen no Sen) نو سنسن سن

در چنين وضعيتي يما و حريف هر دو آماده و قدا حمله را داريا. حمله يما بايستي در ي  چشم 

به هم زدن و در فاصله زماني بين تمركز ذهني حريف بر روي حمله و اجراي تاني  مورد نظر وي 

كردن كه حريف به فار حمله كنيا تان را يروع ميتر يما زماني حملهصورت بگيرد. به عبارت ساده

بايا و زمانياه تاني  يما به روي هاف مورد نظر رسياه كه حريفتان در ابتااي يروع حملره  مي

 .بايالاود مي

 

 

 



 (Sen no Sen) سن نو سن

كنيا. آگاهي يما نسبت به قدا حريف در بطور همزمان حمله مي نوسن يما و حريف تسريبادر سن

دها تا قاري سريعتر از وي حمله كرده و ضرربه لارود را قبرم از وي    را ميحمله به يما اين اجازه 

 وارد كنيا. اين استراتژي به دِآي يا دِآيي نيز مشهور است.

 (Go no Sen) گو نو سن

بايست آرامش لاود را حفظ كرده و حريف را به دقت زير نظرر بگيريرا. دفراع    در چنين وضعيتي مي

گاه در مسابم ضرربه حريرف بايرا و بايسرتي قبرم از بازگشرت       العمم نالاودآيما بايستي ي  عاس

 حريف به وضعيت اوليه، به او حمله كنيا.

 های فيزيکي كاراتهجنبه

پايه و اساس تاني  در كاراته عبارتنا از يرام، قرارت و سررعت. قرارت در اثرر نيرروي وارده برر        

توده )ماننا مشت و يا وزن بان  توانا به عنوان محدو  ي  جرم ياآيا. نيرو ميچيزي، به وجود مي

قلمرااد يرود.     f = m×aو يرا   اب )تغيير سرعت بر حسب زمان (كه در پس آن وجود دارد( و يت

هرا و  بنابراين چناناه هنگام وارد كردن ضربه مشت، قارتي كه در بان وجود دارد را از طريق يرانه 

. روش ايرم وارد كررده نيروي بيشتري  ،در مسايسه با صرفا پرتاب مشتبازوان به مشت انتسا  دهيم، 

ديگر براي وارد كردن نيروي بيشتر عبارت است از منسبض كردن آني عضلات بان در لحظه تمراس  

آنسار سريع  فراينا( بان. عملي كردن اين كردن با نسطه مورد حمله و در پي آن آزاد كردن )ريلاس

ر آن بسيار چشمگير است. بره عبرارت   يود كه براي چشم غيرقابم تشخيص است ولي تأثياناام مي

كنا و اين عمم به وسيله ايااد ميرزان  ديگر كياي، نهايت قارت و نيروي يوك دهناه را تأمين مي

پرذير  گيرد كه با هيچ وسيله ديگري انارام بالايي از انسبا  و در پي آن، آزاد كردن بان صورت مي

 بايا.نمي

 .مساوي و در جهت مخرالف آن  ي استالعملهر عملي، عاسدر ازاي  :گوياياي از قوانين نيوتن مي

كنرا، نيرروي   توان گفت كه در نتياه عسب كشريان دسرتي كره ضرربه وارد نمري     در اين حالت مي

يرود. ايسرتادن   كنرا، اياراد مري   بيشتري در سرعت بيشتري نسبت به دستي كه ضربه را وارد مري 

مين كايته ياه است، نيز ضروري اسرت. در  در ز درلاتصحي ، به صورتي كه انگار بان ماننا ي  

كننا و آن نيرو از زمرين بره   لحظه تماس با نسطه مورد حمله، پاها با فشار، نيرويي به زمين وارد مي

ماانير  كاراتره    يرود. گردد و به نسطه مورد حمله وارد ميصورت مساوي و در جهت مخالف بر مي

ها در اثر تمرينات بان، اعما  يونا. كاتاها و تاني  ها به وسيله هر ي  از اعضايتوانا در حملهمي

توان از تأثيرات انا. سرعت را به سختي ميمارر و مااوم در جهت توسعه نيرو و قارت طراحي ياه



رواني مساود ياه و در نتياه،  روحي و توانا به وسيله موانعرواني جاا كرد چرا كه ذهن انسان مي

 يابا.سرعت كاهش 

توان به حرااقم رسرانا كره مغرز و بران را      ميفس  در صورتي براي اجراي ي  تاني  رازمان لازم 

ها را باون ايناه برا موانرع ذهنري مواجره يرونا را      چنان تعليم دهيم كه به ما اجازه اجراي تاني 

هراي از  چرا كه در كاترا، فررم   .يودبراي رسيان به اين هاف، نياز به تمرين كاتا احساس مي باها.

فارر كرردن، آنهرا را بره     يونا تا به جايي كه يخص بتوانا باون راحي ياه آنسار تمرين ميقبم ط

 پذير اجرا كنا.انعطاف يالي كاملا

 های ذهني كاراتهجنبه

كا ايااد نظم و انضباط در ذهن و تسويت اراده، دو جنبه بسيار مهم در كاراته هستنا. در آغاز، كاراته

ا  فيزياي به وسيله پيروي كردن از استاد و قام به قام به دنبرا  او  اين نظم را در سط  اناام اعم

كنناه نيز هست، عضلات لاسته ياه هاي او  تمرين كه تا حاودي گي گيرد. در هفتهرفتن، فرا مي

كرا بايرا در ايرن    آيا كاراتره  .يودا با اولين امتحان مواجه ميككاراته كه گيرنا و اينااستو درد مي

 اته را كنار بگذارد و يا ادامه دها؟مرحله، كار

يود كه از طريق اسرتسامت و مساومرت كرردن، توانرايي اجرراي      كا متوجه مي، كاراتهبا گذيت زمان

كرا متوجره   كاراتره  بعراا ها را پياا كرده و از نظر فيزياي در يام لاوبي قررار گرفتره اسرت.    تاني 

اش، احساس لاوبي يشرفت يراي  فيزيايترياه است و در اثر پيود كه نسبت به گذيته، جايمي

كرا  آيرا كره كاراتره   موقعيت منحدر به فردي در اين مرحله به وجود مي، كنا. علاوه بر اينپياا مي

مي  ش، لاودكنناه است و ايناه تنها حريفشكنناه و هم دفاعيود كه لاودش، هم حملهمتوجه مي

 .بايا

 (العمل دست عکس) ته هکي

يود كه يا به هاف بان رها مي )جلو( ضربه، هميشه ي  دست به طرف بيرون هنگام اجراي دفاع يا

يود كنا. در حالياه دست ديگر به عسب كشياه ميمي و يا ضربه وارده را متوقف كردن است حمله 

و يرا   تاج لااصره استخوان لگرن يود و در قسمت بالاي گفته مي  "آماده "و معمولا به آن، موقعيت 

العمم بره دسرتي اطرلاق    يا دست عاس روناهگيرد. در هر صورت دست عسب رار ميها قپايين دناه

يرود. ايرن دو   يود، نه دستي كه به طرف بيرون بان رها ميگردد كه به طرف عسب كشياه ميمي

 گيرد.صورت مي يود، همزمان حركت كه توس  دو دست اناام مي

ا بسيار اهميرت دارد، بخدروص ايناره در    داراي علم و فواياي است كه درك آنه روناه دست عسب

براي به حااكثر رسانان قارت عضلاني  روناه مراحم ابتاايي و متوس  يادگيري كاراته، دست عسب



جهت اناام تاني  بسيار مهم است. اين دليم اوليه براي تاكيا روي استفاده  ييبازو و سه سر دوسر

دليم ديگر برراي اسرتفاده از    تري برسا.يشرفتهبه سط  پ هنرجواست تا ايناه  روناه از دست عسب

د. تتوري اين گرداين است كه اين عمم باعث افزايش تعاد  و قارت چرلاشي مي روناه دست عسب

العمم مساوي در جهت مخالف وجود دارد )قانون نيروتن(. فوائرا   ، ي  عاساست كه براي هر عمم

ه اين ترتيب توضي  داده يونا كه دست عسرب  توانا بكشي مياحتمالي ديگر استفاده از دست عسب

كشري  سازد و ي  حركرت عسرب  كشياه ياه، در واقع يراي  لازم را براي حمله به حريف آماده مي

 .توانا ي  تاني  بسيار قوي را اجرا كنادها كه ميقوي، دست عسب را در موقعيتي قرار مي

 يوی

اني كه داراي قابليرت تانياري برالايي هسرتنا،     كنيا كه حريفدر مسابسات كاراته ملاحظه مي غالبا

يونا. حريفي كه در مسابسه ي  جراحرت كوچر    هميشه كساني نيستنا كه در مسابسات برناه مي

يود و عليرغم دايتن قارت تانياي برالا، حتري   كنا، براي اجراي حمله دچار ترديا ميدريافت مي

مان است در مسابسه بازناه يود. به همين يام م ،اگر اثر فيزياي جراحت وارده قابم اغما  بايا

توانا فس  به دليم متاي بودن به ايرن ويژگري، در   ي  مبارز با پشتاار و داراي روحيه بسيار بالا مي

توانرا حتري قبرم از    دها كه برد و بالات در ي  مسابسه ميله نشان ميااين مس مسابسه برناه يود.

ن سخت و مااوم و تارار و كرديود. همه ما از اهميت تمرين  نورود حريفان به صحنه مسابسه، تعيي

ها قبم از مسابسات آگاهي داريم، ولي گاهي ي  جنبه بسيار حساس در آمادگي قبم تمرين تاني 

 انگيزه يا قدا برناه يان. دايتن كنيم، و آن عبارت است ازاز مسابسات را فراموش مي

يود. معني ايرن  بيان مي "يوي"ليتي به وسيله كلمه ژاپني اهميت دايتن انگيزه براي اناام هر فعا

به معناي قدا يا  "ي"به معناي استفاده كردن يا بااربردن و "يو "كلمه عبارت است از آماده بودن. 

 انگيزه است. آماده بودن يعني داراي انگيزه بودن.

ه در قلب يرا ذهرن بارار    تدور يا چيزي است كه براي مفهوم دايتن انگيز " يوي "در كلمه  " ي "

وارد كردن چيزي با زور به قلرب يرا ذهرن     "رود و در اين مورد لااص مفهوم آن عبارت است از مي

توانا يرما  كنيم، اين مطلب ميوارد ذهن لاود مي  . يعني انگيزه، تدويري است كه ما به زور" لاود

در ير  مسرابسه كاراتره يرركت     كاراته بسيار كم  كنا. به طور مثا  وقتي قرار است  تمرين را در

كنيا، بايا ماسم كنيا كه اين انگيزه در قلبتان متبلور ياه است و آن را با تمام انرژي بانتان رهرا  

 يويا.سازيا و فس  براي پيروز يان آماده ميمي

را قبم از يروع مسابسه، قبم از اجراي كاتا و حتي در هنگام تمرين و گرم  " يوي "در كاراته، كلمه 

كنرا كره   ينويا. از اين طريق مربي يا داور به يما اعلام مري هاي پايه ميردن براي اجراي تاني ك

ينويا، به لااطر بياوريرا كره   لاودتان را براي اناام كار بعاي آماده كنيا. هر بار كه اين كلمه را مي

 .يويمعناي آماده بودن در زبان ژاپني عبارات است از: داراي انگيزه بودن يا 



 شينذان

در پايان ي  كاتا، مرسوم است كه براي مات چنا ثانيه بره سروي مسريرآلارين حملره وارده نگراه      

گيريا، بايا تمركرز لارود را در   چرلايا و در حالت طبيعي ايستادن قرار ميكنيا. حتي وقتي كه مي

و  سري حركات همان جهت براي چنا ثانيه بيشتر، حفظ كنيا. در صورتي كه به كاتا به عنوان ي 

يود نگاه كنيا، تمركز و نگاه به جهرت آلاررين حملره    ها كه بر عليه ديمن لايالي اناام ميتاني 

رسا. چرا كه بايا مطمتن يويا كه در لااتمه كاتا، آلاررين  براي مات چنا ثانيه، معسو  به نظر مي

 ود.يحمله كنناه نيز ناتوان ياه و قادر به حمله مااد نيست. به اين عمم ذانشين گفته مي

يعني هويياري و آگاهي. بنرابراين ذانشرين عبرارت اسرت از در      "يين"يعني ترك كردن و  "ذان"

كنار قرار دادن بخشي از ذهن يا هويياري در هنگام لااتمه كاتا، به اين منظور كه مطمتن يويا كه 

از ترا  مشخص است كه اگر حالت فيزياي لاود را از آغر  ور صحي  و كامم پايان يافته است.كاتا به ط

پايان به طور صحي  حفظ نانيا، عواقب باي در بر لاواها دايت. حتي حريفي كه به نظر ياسرت  

 توانا به دنبا  فرصت مناسب براي حملات بيشتر بايا.آيا، ميلاورده مي

هاي ديگر زنراگي نيرز   توانا در جنبهدها، ماننا ساير دروس كاراته، ميدرسي كه ذانشين به ما مي

قرار گيرد. بسياري از افراد، هنگامي كه قرار است كاري را اناام دهنا و قدرا تاامرم   مورد استفاده 

ها و جزئيات كه در پايران  كاريزدگي ياه و از بعضي ريزه بخشيان به آن كار را دارنا، دچار يتاب

كار ه توانا تمام تلايي را كه براي اناام كاري بكار نسش مهم دارنا غافم يونا. غفلت از جزئيات مي

 ايم، از بنياد ويران كنا.برده

در فرهنگ آسيا و هم غرب، اناام كاري هنگامي ارزش دارد كه به لاروبي و بره درسرتي انارام     هم 

يود. متأسفانه، طبيعت بشر طوري است كه هنگامي كه تمايم زياد به اناام و تاميرم كراري دارد،   

كنا ين را به عنوان تمريني عالي مطرح ميكنا. كاراته، ذانشبه غفلت كردن جزئيات گرايش پياا مي

لاواها به آن آورد كه هيچگاه حواس لاود را با هافي كه ميكه اين عادت را در يخص به وجود مي

 به جزئيات توجه كافي دايته بايا. و برسا پرت نانا

 ويژگي های جسماني و فيزيولوژيک كاراته

 مسامه

خدي است كه مباا يرقي دارد و در سب  هاي مختلف كاراته ياي از انواع هنرهاي رزمي و دفاع ي

. اجرا مي يود.ورزيااران قسمت كوميته در اين ريته بر حسب وزن بران گرروه بنراي مري يرونا     

مترر انارام مري     8دقيسه است و مسابسه در زميني مربع به ابعراد   3تا  9مات مسابسه براي هر دور 

ي در وارد كردن ضرربه هرائي برا دسرت و پرا بره       سع در اين مات كوتاه، هر ي  از ورزيااران يود.



حريف مسابم و همچنين لانثي كردن ضربه هاي حريف دارنا. هاف هرير  از كاراتره كاهرا، فررود     

 آمان ضربه به نساط مااز بان حريف است.

و برلاورداري از سرعت، انعطاف پذيري و چاباي از مشخدات بارز ي   دايتن قا، دست و پاي بلنا

فق است. ي  كاراته كا بايا از سرعت كافي در كم بان و بخش هاي مختلرف بران و   كاراته كاي مو

 همچنين چاباي برلاوردار بايا تا در هر حالت بتوانا لاود را در بهترين وضعيت قرار دها.

 

 حيطه كلي به يرح زير تسسيم كرد: 7انواع حركت در كاراته را مي توان در 

 الف( ضربه زدن با دست

 پا ب( ضربه زدن با

 ج( جهش هاي متوالي و كوتاه

 د( جهش هاي بلنا و انفااري

باوجود اين، باتوجه به يرقي بودن ورزش كاراته، تحسيسات نسبتا اناكي در لادوص نيازمناي هراي  

فيزيولوژياي و جسماني اين ريته در مسايسه با ساير ريته ها، اناام گرفته است و به همرين دليرم   

 مورد وجود دارد. اطلاعات علمي محاودي در اين

 

 مندی های فيزيولوژيکنياز

 

 ضربان قلب

يات فعاليت در جريان مسابسه كاراته بالا است و ياي از يالاص هائي كه اين حسيست را آياار مي 

ضرربه   011تا  081در حين ي  مسابسه جاي، ضربان قلب به حاود ضربان قلب است. كنا، تعااد 

، حتي ممان است از ايرن مسراار هرم    سنگين ضربان قلب در دقيسه مي رسا. در جريان ي  تمرين

 فراتر رود.

 

 سيستم هاي انرژي

با توجه به تحسيسات مختلف، به نظر مي رسا كه قسمت اعظم فعاليت هرا در جريران ير  مسرابسه     

كاراته در يات هاي بي هوازي اناام مي يود، بنابراين منبع انرژي اصلي براي ورزيرااران كاراتره،   

 بي هوازي است. سولات و ساز

درصرا   31درصا و سهم سيستم هوازي  11در ياي از منابع علمي، سهم سيستم بي هوازي كاراته 

 گزارش ياه است.

هرچنا در تحسيسي ديگر آورده ياه است كه در ريته كاراته دستگاه انرژي غالب دسرتگاه فسرفاژن   

مري كنرا و دسرتگاه اسريا     درصرا انررژي را ترامين     11يا آدنوزين تري فسفات است كه در حاود 

 ا.نمايدرصا باقيماناه را تامين مي  01لاكتي  

 



 شاخص های آمادگي در كاراته

 

 ظرفيت هوازي

برر   اگرچه مشخص ياه است كه منبع انرژي اصلي در كاراته، سولات و ساز بي هوازي اسرت، ولري  

مهرم اسرت. در    لاورداري از آمادگي هوازي نسبي در كاراته، مخدوصا برراي تسرريع رونرا بازيافرت    

 61ترا   71تحسيسي آماه است كه حااكثر اكسيژن مدرفي ورزيااران كمربنا مشراي كاراتره برين    

 ميلي ليتر به ازاي هر كيلوگرم در دقيسه است.

بنابر اطلاعات موجود، ورزيااران كاراته داراي حااكثر اكسيژن مدرفي متوس  يا متوسر  بره برالا    

 هستنا.

 

 توان بي هوازي

يت توان بي هوازي در اين ريته را مشخص زش كاراته به سيستم بي هوازي، اهمالاي ورنيازمناي ب

مي كنا و به همين علت، بيشترين حام تمرينات جسماني در ورزش كاراته برر فعاليرت هراي بري     

هوازي متمركز است. در اكثر تحسيسات اناام ياه، ظرفيت و توان بي هوازي ورزيرااران كاراتره در   

 .ش ياه استحا بالا گزار

آماده كردن عضلات برراي اجرراي حركرات سرريع و همچنرين      ر واقع، اهميت آمادگي بي هوازي، د

 تحمم و عملارد لاوب با وجود بالا بودن سط  اسيا لاكتي  است.

 

 قارت

قارت بازكنناگي زانو و قارت بازكنناگي آرن  و قارت پناه هاي دست در ريرته كاراتره اهميرت    

 اين، بايا توجه يود كه آنچه بيشتر از قارت اهميت دارد، توان عضلاني است. دارنا. با وجودلااصي 

 سرعت و چاباي

عملارد سريع از يالاص هاي بارز كاراته كا هراي نخبره اسرت. بنرابراين، عملاررد لاروب در ورزش       

. با توجه به ماهيت ورزش كاراته، سرعت جاباائي دسرت  مي باياكاراته به سرعت و چاباي وابسته 

عت جاباائي پا از مهمترين عوامم اجراي لاوب به يمار مي رود. با وجود اين بايا توجه دايت و سر

 كه ورزيااران سب  وزن، سريع تر و چاب  تر از ورزيااران سنگين وزن هستنا.

 

 استسامت عضلاني

توجه به ويژگي هاي ريته كاراته، استسامت عضلاني دست ها و پاهرا و همچنرين ناحيره مركرزي     با 

 ن )يام و كمر( مهم هستنا.با

 

 

 



 انعطاف پذيري

نعطاف پذيري لاوب ماننا ساير ريته ها، ياي از عوامم موفسيت در ورزش كاراته است. به هر حا ، ا

 انعطاف پذيري مفدم لگن اهميت فوق العاده اي در ريته كاراته دارد.

 

 تركيب باني

ربي اضافي عامم محاود كنناه اجرا بره  در ورزش كاراته، به دليم اهميت توان انفااري و سرعت، چ

 يمار مي رود. به همين علت تعيين درصا چربي ياي از آزمون هاي متااو  در اين ريته است.

تا  0/6در تحسيسي كه روي مردان ميان وزن و سب  وزن رزمي كار اناام گرفته است، درصا چربي 

 درصا گزارش ياه است. 8/01

 

 اصطلاحات

 

 كارا: لاالي

 ته: دست

 دو: روش، سياق، سب 

 جودان: قسمت بالائي بان )گردن به بالا(

 چودان: قسمت مياني بان )از استخوان ترقوه تا تاج لااصره استخوان لگن(

 گاان: قسمت پائيني بان )از لگن به پائين(

 انبوسن: جناغ سينه

 يوي: حالت آماده باش

 ري: حالت احترام

 سي زا: نشستن بر روي زمين

 تسيم مشت به جلوزوكي: ضربه مس

 ني دان زوكي: زوكي جفت )دو تائي(

 سان دان زوكي: زوكي سه تائي

 هه كي ته: دست عسب روناه

 تخليه نفس هاراي با كيمه: نشان دادن تمامي قارت هنگام اجراي تاني  توس 

 هاراي: ناحيه اطراف عضلات يام

 كياي: فرياد، نعره

 و نوعي نشستن روي پاها داچي: حالت ايستادن

 زناوتسو داچي: نشستن متمايم به جلو

 نشستن متمايم به عسبكوكوتسو داچي: 

 اي: دفاع منحرف كنناه از پائينرگاان با



 اوكه: دفاع

 آگه اوكه: دفاع بالا روناه

 ماواته: برگشتن

 كياكو: مخالف

 كيزمي: موافق

 اُوِي: در حا  حركت

 با دست موافق پااُوِي كيزمي زوكي: ضربه مستسيم مشت به جلو در حا  حركت 

 يوتو اوكه: دفاع با تيغه لاارجي دست

 هيان يو دان: كاتاي مساماتي او 

 سن سي: استاد

 يامه: توقف

 بونااي: كاربرد عملي

 هيااري: چپ

 ميگي: راست

 مائه: جلو

 گري: لگا

 مائه گري: لگا به جلو
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