
  و الدفاع في الكاراتيه تقنيات حركات الهجهم

 تقنيات حركات الهجهم بالأطراف العمهية و السفمية لمجسم  -

مى استخجام الحراعين والخجمين في تدجيج مختمف السيارات اليجهم ىه مقجرة الاعب عتعريف الهجهم:  *

في الهقت السشاسب وبأقل مجيهد اليجهمية الطهيمة والقريخة سهاء كانت بطخيقة مباشخة او غيخ مباشخة 

 مسكن

  الحركات الهجهمية بالأطراف العمهية لمجسم: -1

 ةحخكات ىجهمية غيخ مباشخ   -حخكات ىجهمية مباشخة   -وتتجدأ الى :

وىي الحخكات اليجهمية التي تشفح بهاسطة قبزة اليج مباشخة في   )تديكي وازا( الحركات المباشرة: -أ

( نيايتي عزستي مذط اليج ))سايكان( او بهاسطة  بكامل قبزة اليج إماخط مدتكيم او شبو مدتكيم 

 ومشيا :

 

 الامام في اتجاه الخرم  ومعشاىا ىجهم بكبزة اليج الخمفية عن طخيق الانتقال نحهاوزوكي:  -1
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كمسة قياكه تعشي حخكة معاكدة وىي حخكة فشية بكبزة اليج التي تكهن في وضع قياكه تسهكي : - 2

 معاكذ لمقجم السجاورة ليا

       

ىي ىجهم بكبزة اليج الأمامية وتكهن في مدتهى جهدان دون التغييخ في الهضعية   كيزامي تسهكي: -3

 لخرخ في نفذ اتجاه اليجهمولكن فقط بجفع قهى ا

وىي ىجهم مزاعف بكبزتي  حيث تتم في نفذ المحعة بكمتا اليجين وغالبا في  تسهكي: مهروته -4

  مدتهيين مختمفين ومشيسا:
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 تكهن اليجستان متهازيتان وفي نفذ السدتهى  هيكه تسهكي: -5

والاخخى  للأعمىمتجية  اليجستان متهازيتان واحجة في مدتهى شهدان والاصابع يا ما تسهكي : -6

 للأسفلجهدان والاصابع متجية 

 :ايشي وازا((  الحركات الغير مباشرة -ب

 عمى مدار مشحشي او مقهس والحخكات الغيخ مباشخة مثل : ) ايذي ( ىجهم غيخ مباشخ مشفحة تعشي كمسة

 خية(ايخاكن ىي ظيخ قبزة اليج وايذي تعشي غيخ مباشخة )مشحشية او دائ ايراكن ايشي : -1

 اي اليجهم بهاسطة ظيخ قبزة اليج وتشفح ىحه الحخكة اما عسهديا او افكيا
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 السطخقة الحجيجية (تيتدي ) تعشي كمسةتيتسي ايشي:  -2

 العزمي وىي عمى شكل مطخقة اذن اليجهم يتم بهاسطة الجدءاليج ىي ىجهم غيخ مباشخ بهاسطة قبزة 

 كيا لرغيخ)الخشرخ( وتشفح عسهديا او افا للأصبعالي السه 

 شهته تعشي سيف اليج شهته ايشي : -3

 كياف وتشفح ىحه الحخكة عسهديا او افوىه ىجهم غيخ مباشخ بهاسطة اليج وىي عمى شكل سي

 ىي قاعجة اسفل كف اليج طايذه طايشه ايشي: -4

 وىه ىجهم غيخ مباشخ بهاسطة قاعجة كف اليج

     تعشي كمسة ماي بالسهاجية اي مقابلا لمخرم امبي تعي السخفق ي ايشي:ماي امب -5

 



 يأخحة السخفق في السداحة الامامية لجدم الخرم  لتشفيح ىحه الحخكة طباشخ بهاسموىي ىجهم غيخ 

مرهب نحه  بذكل يكهن فيو كف اليج السسارس وضعية زانكهتده داشي يسج يجه اليدخى نحه الامام

 وليكهن الجيهم قهيا وفعالا يجب مخاعات مايمي:يج اليسشى في وضعية ليكتي الاسفل يزع ال

 بيجف تدييل عسمية تقميص او شج عزلات الابط  * لا يجب رفع الكتف اثشاء التشفيح

 عن الجدم * لا يجب ابعاد قبزة اليج التي تشفح الحخكة 

 سارس * عشج نياية السدار يجب ان يرل السخفق الى وضعية تقابل صجر الس

   * لا يجب الانحشاء في اتجاه الحخكة وله تحت تأثيخ الانجفاع القهي لميج التي تشفح اليجهم 

 (السفمية )كيري وازا بالأطرافالحركات الهجهمية  -2

 ماي قيري: -1

 وىه ىجهم مدتكيم وأفقي يكهن بأسفل السذط حيث من وضعية زانكهتده داشي تخفع الخجل الخمفية 

ثم يتم اليجهم السدتكيم وتكهن الخجل مهازية للأرض ويمسذ الخرم بأسفل ل الامامية فهق ركبة الخج 

   السذط

بعيخ القجم في مدار مشحشي ىجهم مهاشي قيخي ىه  مهاشي قيري: -2   



 حيث من وضعية زانكتده داشي تخفع الخجل الخمفية بذكل دائخي ثم اليجهم الى الأمام بعيخ القجم
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حيث تخفع الخجل فهق ركبة الخجل وىه ىجهم مدتكيم بديف القجم  او حافة القجم كه قيري: يه  -3

.الأخخى ثم بحافة القجم نقهم بيجهم مدتكيم نحه الخرم  

             

 او بكف القجم ويكهن مداره مشحشي  ىه ىجهم بأسفل القجم إيرا مهاشي قيري: -4
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 الحركات الدفاعية بالأطراف العمهية:

فع اليج الى الاعمى عمى مدتهى الاذن واليج الاخخى ىي حخكة دفاعية باليج حيث تخ قيدان براي: 

تكهن مدتكيسة الى الاسفل وعشج الكيام بالجفاع يكهن مدار اليج العمهية ىه اليج الثانية والجفاع 

 .فييا يكهن في السدتهى الاسفل)قيجان(

 يشي يهكي:إ

وىي حخكة دفاعية باليج في السدتهى شهدان حيث تهضع اليج أسفل الإبط واليج الاخخى تكهن 

متجية نحهى الامام وعشج الكيام بحخكة الجفاع تخخج اليج الدفمى في حخكة مشحشية الى الامام 



فح مشفخجة وتكهن اصابع  قبزة اليج متجية نحه مشحيث يذكل كل من الداعج والحراع زاوية 

 الحخكة الجفاعية ولا يتجاوز ارتفاعيا مدتهى الكتف

 آجي يهكي:

ىي حخكة دفاعية باليج في مدتهى الجهدان حيث تهضع اليج عشج الحدام وتخفع الى الاعمى حتى 

تتجاوز مدتهى الخأس و يذكل كل من الداعج والحراع زاوية مشفخجة وتكهن اصابع  قبزة اليج 

  متجية نحه الخرم

 شهطهيهكي:

يكهن كف اليج مقابل ىه حخكة دفاعية في مدتهى الذهدان حيث تخفع اليج الى الاعمى بحيث و 

اذن الجية السعاكدة لجية اليج السخفهعة واليج الأخخى مفتهحة ومسجودة نحه الاتجاه الهاجب 

الجفاع فيو وعشج تشفيح الحخكة يكهن مدار اليج ىه اليج السسجودة والجفاع يكهن فقط بديف اليج 

 افة اليج( وتخجع اليج السسجودة الى وسط الرجر وتكهن اليج مفتهحة باتجاه الى الاعمى)ح

 شيطه                                                                    نيكيتي



                                

 

 

 

 هايشه                                                                    هايطه
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 ناكا داكا كان                                                       ايبهن كان      

                           

 كيناد                                         

                        

 تسهمازاكي                                                                 كاكاته
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 سهكيته                                                                 كهشي   

                                          

 

 مامه                                                                       تايسهكي   

                                                  

 هيزا                                                                              سين      
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