
 فروع الكراتي دو

  الكاتا -1
 تعشي الذكل او القالب تعريف الكاتا لغة:

 تعشي القتال الهىسي او الخيالي مع عدة اشخاص تعريف الكاتا اصطلاحا:
 وىي تسارين فردية لمتدريب عمى الأسمهب القتالي ، ألفيا خبراء الفشهن القتالية بشاءًا عل تجاربيم

 الذخرية تحتهي عمى جسمة من 

التقشيات الدفاعية واليجهمية وأسمهب السراوغة وتسارين التشفس والتشقل  تؤدى بذكل مرتب ومتدمدل 
 .وبتركيز كبير داخل مداحة محددة وتذترط بعض السدارس الدفاعية العهدة إلى نقظة الانظلاق 

 أهداف الكـاتـا :

 عار روح قتالي حقيقي .الرفع من درجة الاستشفاد القهي باستذ 

زيادة القدرة عمى التخيل والترهر لأنهاع مختمفة من اليجهمات الستهقعة واتخاذ  
 القرارات السشاسبة لكل مهقف .

 تشسية الثقة في الشفس والاندماج الحقيقي بين العقل والروح والجدم . 

 ة "تشسية السستمكات الفظرية واستخداميا " الشظر ، الدسع ، سرعة الاستجاب 

 مراقبة التشفس وتهسيع الجيد وتحدين الدرعة والفعالية . 

 تشسية الفكر التكتيكي . 

 الكيميتي – 2

 الترجسة الحرفية لكمسة كيسيتي ىي التقاء الأيدي . تعريف الكيمتي:

 :    إلتقاء كيـمي

 :    الأيدي    تـي



 
لفشهن الدفاعية حيث تشرب جسيع ىي اليدف الأول و الغاية السظمهبة لدى جسيع ا الكيستي          

الجيهد السبذولة و مراحل التدريب التحزيرية  إلى جعل الستدرب قادر عمى خهض السشاورات بقهة و 
ىي تظبيق لتدريبات مختمفة عشد  "إحراز الشرر ، و التي يسكششا تعريفيا بيذه الجسمة السختررة 

 ."مهاجية خرم حقيقي 

ن أو عدة أشخاص ، يسكن أن يكهن متفق عميو أو نرف متفق أو ىي عبارة " عن قتال بين شخري
 عميو 

ونؤكد عمى أن الاستعدادات الشفدية تفهق من حيث الأىسية السيارة التقشية حدب رأي الكثير من 
 الخبراء                     

 أهداف الكيميتى :  -

 الإدراك الجيد لمذات و الخرم 

 فاعية و اليجهمية. فرص تظبيق جسيع السيارات الفشية الد 

 مراقبة التشفس وامتحان قدرة التحسل والسقاومة. 

 تشسية الذكاء و الاعتساد عمى الشفس. 

 تكهن الذجاعة والثقة بالشفس. 

 تشسية التركيز الجيد من خلال السشاورات. 

 الخدارة وتكهين الروح الرياضية  تقبل 



 الكاتا والكسيتي، لاختبارات العسل ساسوأ القاعدي العسل أو القاعدة  او الأساس ىه : الكيهون  -3
 .مدتقيم خط في وإيابا ذىابا البداط عمى تؤدى حركات عن عبارة والكييهن 

 والدفمية العمهية الأطراف بين التقشي التشاسق لتحقيق ، hansoku التشقلات فعالية عمى تعتسد ما وغالبا
 .واليدرى اليسشى الجانبية الأطراف وبين
 لمكييهن، أجزاء من تتكهن  الكاتا لان الذهتهكان، لأسمهب الأساسي السحهر تعتبر كييهن ال فاختبارات ليذا

 .باليابان إقامتة فترة في لمكييهن  الأول السؤسس فهناكهشي جيذين السعمم ويعتبر
 الشفس أو الحياة طاقة وتعشي " Ki " كيإلى يشقدم نجدة و ،"القاعدية الظاقة" ىه لمكييهن  المغهي والسعشى

 او القاعدة: Hon هون  ، و الجدم انحاء جسيع عبر السهزعة الكامشة الظاقة بسعشى لمحياة ظمهبالس
 .الأساس

 :الكيهون  خصائص  -
 . contre-attaques السعاكس اليجهم ثم دفاعية، وأخرى ىجهمية حركات عن عبارة تقشيات -
  .القاعدي العسل عمى لتركيزه السبتدئ الكاراتيو للاعب مفيدة -

 .والثبات القهة عشرر تهافر مع الرحيح القاعدي العسل عمى لتركيزا -

  .التشافدي الشزال او الكسيتي في لمتحزير تسييدية كسرحمة يعتبر لكييهن  عمى التدريب -
  ثم البدايةن في والحفظ بالسعرفة الخاص الاولي السدتهى في التعمم عمى الكييهن  تعمم خظهات تسر -

 التشاسق مرحمة تاتي بعدىا ، le perfectionnement السياري الأداء في فعاليةال مرحمة عمى الانتقال
 . les enchaînements الحركي والتحكم

 :الكيهون  عمى التدريب أهمية -
  .التاكتيكي والعسل لمتقشيات الجيد الاكتداب -
  .الخاصة البدنية القدرات تظهير -
  .الكاتا في الأداء تظهير -
  .السرتدة السلاحظات عمى والهقهف الأخظاء ترحيح -
  .الكسيتي او الكاتا في السظمهبة الظاقهية الشظم متظمبات إلى الجدم تكيف -

 .لمرياضي التقشي لمسدتهى السدتسرة بالسراقبة يدسح -

                                                                                    :هالكاراتيالأحزمة في 



 حزام بشي – حزام أزرق  – حزام اخزر – حزام برتقالي  -حزام أصفر  – حزام أبيض
 حزام أسهد درجة أولى فسا فهق  -

 

 مستويات الهجوم في الكراتي:

 : وىه السدتهى الاسفل ويستد من حزام الرياضي الى الاسفلقيدان -1
 ن الحزام واسفل الرقبة : وىه السدتهى الستهسط ويقرد بو السشظقة السحرهرة بيشهدان -2
 أ من اسفل الرقبة الى أعمى الرأس: وىه السدتهى الاعمى ويبدجهدان -3
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