
راهنمای تدریس واحدهای یادگیری
فصل 4
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كاراته  

 ـ  1 استاندارد تربیت و یادگیري شایستگي دنیاي آموزش   6

كد 
 نام  واحد   واحد كار

كار
فني و شاخۀ تحصیليکاراته

ساعت حرفه ای 
60آموزش

بهداشت و سلامتگروه تحصيلي ـ حرفه ايكاراتهپيمانه: كد پيمانه 

درس:كد درس 
توسعه مهارت هاي
 ـ هدفي  رزمي 

پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه اي
11تحصيلي

الف( پیامدهای یادگیري

شماره
كد

 مرحله كار
اهداف توانمندسازي

فرصت ها
فعالیت هاي یادگیري ساخت یافته

11
و  ورود  و  احترام  و  پوشيدن  لباس  نحوه 

خروج و اصطلاحات كاراته
پرسش و پاسخ ـ توضيحات هنرآموز ـ عكس 

پرسش و پاسخ ـ گفت وگوي كلاسي ـ عكس انواع ايستادن ها را توضيح دهد.21

اجراي هنرجو ـ عكس انواع ايستادن ها را اجرا كند. 31

گفت وگوي كلاسي ـ توضيحات هنرآموز ـ عكس انواع دفاع ها را توضيح دهد.41

اجراي هنرجو ـ عكس انواع دفاع ها را اجرا كند.51

انواع ضربات دست و پا را توضيح دهد.61
پرسش و پاسخ ـ گفت وگوي كلاسي ـ توضيحات هنرآموز  ـ 

عكس 

اجراي هنرجو ـ عكس انواع ضربات دست و پا را اجرا كند.71
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82
مفهوم تكنيك هاي قراردادي در جهت های 

درست
پرسش و پاسخ    ـ گفت وگوي كلاسي  ـ توضيحات هنرآموز    ـ 

عكس ـ فيلم

92
يك مجموعه از تكنيك هاي قراردادي را به 

صورت صحيح اجرا كند.
 ـ  عكس  اجراي هنرجو   

103
در  پا  و  دست  ضربات  دفاع ها،  مفاهيم 

كاتاي اول 
پرسش و پاسخ ـ گفت وگوي كلاسي ـ توضيحات 

 ـ   عكس  هنرآموز  

113
را  ايمني  و  پا  و  دست  ضربات  دفاع ها، 

توضيح دهد. 
 ـ  گفت وگوي كلاسي ـ توضيحات  پرسش  و   پاسخ   

 ـ  عكس  هنرآموز   

123
اجراي دفاع با دست باز، ضربه با دست باز، 

ضربات دوراني پا به جلو در كاتاي اول 
اجراي هنرجو ـ عكس

134
در  پا  و  دست  ضربات  دفاع ها،  مفاهيم 

كاتاي دوم 
پرسش و پاسخ ـ گفت وگوي كلاسي ـ توضيحات هنرآموز ـ 

عكس 

144
دست  با  ضربه  باز،  دست  با  دفاع  اجراي 
باز، ضربات دوراني پا به جلو در كاتاي دوم 

اجراي هنرجو ـ
عكس 

155
جهت  پا،  و  دست  ضربات  دفاع،  مفهوم 

مبارزات قراردادي )كوميته (
پرسش و پاسخ ـ گفت وگوي كلاسي  ـ توضيحات هنرآموزـ 

عكس 

165
اجراي دفاع، ضربات دست و پا، جهت مبارزات 

قراردادي )كوميته (
اجراي هنرجو ـ

عكس 

176
سنجش  و  آزمون ها  اندازه گيري،  مفاهيم 

مهارت ها )تكنيك ها و تاكتيك ها(
پرسش و پاسخ ـ گفت وگوي كلاسي ـ توضيحات هنرآموزـ 

عكس 

186
به كارگيري اندازه گيري، آزمون ها و سنجش 

مهارت ها )تكنيك ها و تاكتيك ها(
اجراي هنرجو ـ

عكس 
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ب: وسعت محتوي
 نحوه لباس پوشيدن و احترام و ورود و خروج و اصطلاحات كاراته، انواع ايستادن ها )آزاد، رسمي، خبردار، متمايل 
به جلو، معمولي، پاگربه اي و سواركار(، دفاع ها، و ضربات دست و پا، دفاع هاي )دست، پايين بدن، وسط بدن، بالاي 
بدن( و ضربات دست و پا )مستقيم به جلو(، مفهوم تكنيك هاي قراردادي در جهت هاي درست، اجراي يك مجموعه 
از تكنيك هاي قراردادي به صورت صحيح، مفاهيم دفاع ها، ضربات دست و پا، اجراي دفاع با دست باز، ضربه با دست 
باز، ضربات دوراني پا به جلو در كاتاي اول و دوم، مفهوم دفاع، ضربات دست و پا، جهت مبارزات قراردادي )كوميته(، 
مفاهيم اندازه گيري، آزمون ها و سنجش مهارت ها )تكنيك ها و تاكتيك ها(، اجرا و به كارگيري آزمون هاي استاندارد  و 

ارزشيابي مرتبط با كاراته.

ج: سازماندهي محتوي
دانش مرحله 1 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 2 و بيان و سپس مهارت آن گفته شود. دانش 
مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش 

مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود.

د: مواد و رسانه هاي یادگیري

هـ : استاندارد فضا
مكان استاندارد

و: تجهیزات آموزشي
لباس مخصوص )ژاكت، پيراهن، شلوار، كمربند( تاتامي )تشك تمرين(،كتاب، سي دي آموزشي مرتبط 

ز: سنجش و ارزشیابي
مشاهده و چك ليست

ح: الزامات اجرایي
به ازای هر 10 تا 16 نفر يك مربي آموزش انجام دهد. 

برگزاري كلاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريس كتاب هاي درسي
آموزش معلمان در به كارگيري فناوري هاي جديد در آموزش
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كاراته  
كاراته1

كاراته در زبان ژاپنی يعنی هنر جنگيدن با دست خالی است كاراته از دو كلمه 
كارا يعنی خالی و ته يعنی دست تشكيل شده است. كاراته يك هنر رزمی مبتنی 
بر دفاع كردن و ضربه زدن است، كه از دست، پا، زانو، آرنج و تكنيك های دست باز 
مهارت های  و  مفصل،  قفل  گلاويزی،  فنون  سبك ها  برخی  در  می شود.  تشكيل 
پرتابی نيز آموزش داده می شود كاراته يك ورزش رزمی است كه هدف نهايی آن 
شخصيت  ارتقای  برای  تلاشی  بلكه  نيست،  شدن  برنده  و  پيروزی  جست وجوی 
كاراته همچنين يك  و كارآموزی است.  تمرين  از طريق تجربه اندوزی در دوران 
نوع دفاع شخصی است كه در آن از تمام قسمت های بدن كه با تمرينات سخت 
سيستماتيك به صورت سلاحی مؤثر و قدرتمند بروز خواهد كرد استفاده می شود .

كاراته كا٢
در زبان ژاپنی به محصل، شاگرد، هنرجو و ورزشكار كاراته در اصطلاح كاراته كا 
ادب،  تواضع،  خود  مربی  و  استاد  مقابل  در  می بايست  كاراته كا  يك  می گويند. 

حق شناسی را رعايت كرده و با تمرينات مستمر خود را به سطوح بالا برساند.

تاریخچه كاراته در جهان  

اگرچه ورزش كاراته در قرون حاضر تكامل می يابد اما ريشه های آن را در قرن 5 و 
يا 6 قبل از ميلاد بايد جست وجو كرد، كه از راه اوكيناوا و چين به سرزمين ژاپن 
رسيده است. در سال 1477 ميلادی، بعد از اختلافات و اغتشاشات فراوان در جزيره 
اوكيناوا پادشاه جديدی به نام شوشين3 به حكومت رسيد كه برای ساماندهی اوضاع 
جزيره دستور منع سلاح و جمع آوری آن را برای همه اقشار صادر نمود. اين قانون 
باعث شد تا مردم اوكيناوا برای دفاع از خود به صورت پنهانی شروع به تمرينات 
هنر رزمی »ته4« به معنی دست بنمايند كه بعدها تبديل به كاراته گرديد. كاراته 
تا قرن نوزدهم در جزاير اوكيناوا پيش از آنكه به قلمرو ژاپن ملحق شود، تمرين 
می شد. در اوايل قرن بيستم در پی دورانی از تبادلات فرهنگی بين اوكيناوا    و ژاپن، 
به سرزمين اصلی ژاپن معرفی شد. در 1922 وزارت آموزش و پرورش ژاپن گيچين 
فوناكوشی5 )بنيان گذار كاراته مدرن( را برای نمايش فنون كاراته به توكيو دعوت 
كرد. در 1924 دانشگاه كيو6 نخستين باشگاه دانشگاهی كاراته را تأسيس كرد و 

Te   ـShoshin                 4    ـKarate Ka                     3 ـKarate                             2 ـ1
 ـ 5  Funakoshi Gichin           6 ـ   Keio Univercity6
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تا سال 1932 در تمام دانشگاه های اصلی ژاپن باشگاه های كاراته بر پا شده بود. 
پس از جنگ جهانی دوم اوكيناوا يك قرارگاه نظامی مهم ايالات متحده آمريكا شد 
و تمرين كاراته در ميان نظاميان ساكن اين جزيره محبوبيت يافت. از سال 1950 
كاراته توسط اساتيد سازمان كاراته ژاپن در سطح دنيا شروع به گسترش كرد. سال 
1990 فدراسيون جهانی كاراتهWKF( 1( اين سازمان تنها سازمان جهانی كاراته 
است كه توسط كميته بين المللی المپيك به رسميت شناخته شده است و مسابقات 
جهانی را سازماندهی می كند و دارای بيش از ده ها ميليون نفر عضو می باشد. رئيس 
فدراسيون جهانی كاراته آقای اسپينوزای2 اسپانيايی است، و دفتر مركزی آن در 
مادريد اسپانيا واقع شده است، فدراسيون كاراته آسياAKF(3( و فدراسيون كاراته 

ايرانIKF(4( می باشد.

 ـ World Karate Federation                                2 ـ1  Spinoza                     
Iran Karate Federation  ــ   Asian Karatedo Federation                            4 ــ3

تاریخچه كاراته در ایران  
هنر رزمي كاراته در سال 1342 وارد ايران شد. پيش از آن كشتي كج، جوجيتسو و 
دفاع شخصي در شهرباني تمرين مي شد. خرداد سال 1349 اولين كمربند مشكي 
را مرتضي كاتوزيان گرفت و زمستان همان سال هوشنگ اتحادكمربند سياه را به 
كمر بست. اينان پس از حدود 7 سال تمرين صاحب كمربند مشكي شدند. سال 
1351 و تأسيس آكادمي كاراته ايران را مي توان سال شكوفايی كاراته ايران ناميد. 
اين در حالي است كه كاراته ايران پس از اين همه تلاش و فعاليت هنوز فدراسيون 
جهاني  مسابقات  به  و  مي گيرد  شكل  ايران  كاراته  ملي  تيم   ،1972 سال  ندارد. 
1972 پاريس و با هزينه شخصي اعزام مي شود. تركيب تيم ملي اعزامي به پاريس 
عبارت بودند از: اتحاد، مشفق، سليمي، نصرتيان و ميردامادي و مربيگري اولين تيم 
ملي كاراته كشور را نيز فرهاد وارسته به عهده داشت. در اين رقابت ها تيم ايران 
در اولين حضور خود موفق شد مقام پنجم جهان را به خود اختصاص دهد. اولين 
كرسي نايب رئيسي كاراته جهان نيز در همين سال و در مسابقات جهاني 1972 به 
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ايران تعلق مي گيرد. درسال 1352 اولين مسابقه انفرادي قهرماني كشور در سالن 
هفتم تير برگزار مي شود. رده بندي اولين دوره مسابقات انفرادی قهرماني كشور 

به اين شرح است: 
 هوشنگ اتحاد  1

 فرخ مشفق ٢
 كيارش ديلمي. 3

تعدادي  پيگيري  و  وجديت  اهتمام  به  ايران  كاراته  فدراسيون   1353 سال  در 
از سوي سازمان  كاراته  فدراسيون  اولين  تأسيس مي شود، مسئوليت  پيشكسوت 
ملی  تيم های  تاكنون  زمان  آن  از  مي شود.  واگذار  وارسته  فرهاد  به  وقت  ورزش 
كشورمان در تمامی رده ها در بخش آقايان و بانوان در ده ها تورنمنت بين المللی و 
همچنين مسابقات آسيايي و جهاني صاحب صدها مدال با  ارزش طلا، نقره و برنز 
برای كشورمان شده اند. همه اين موفقيت ها باعث شد كه كاراته كشور ما بتواند 
از اعتبار بالايي در دنياي كاراته برخوردار شود و به عنوان يكی از قطب های اصلي 

كاراته در سطح آسيا و جهان مطرح شود.

سبک های كاراته  
تعبيرهای مختلف از فنون و نحوه اجرای آنها، روش های متنوع كوميته و تفسير و 
اجرای كاتاها، سبب پيدايش سبك ها، مكاتب و مدارس مختلف در كاراته شد كه 
پيمودن صحيح مسير سبك های مختلف و تلاقی آنها در يك نقطه، رسيدن به اوج 

مهارت و شناخت ذات و جوهر اصلی اين هنر رزمی می باشد.
كاتا1

كاتا در زبان ژاپنی به معنی فرم، قالب، شكل و الگو و جزء كاملی از آموزش هنرهای 
انفرادی حركات تحت نظر  و  با اجرای مكرر  ابتدايی آن  رزمی می باشد كه شكل 

استاد در مكان تمرين عملی می باشد. 
كومیته٢

برای  كوميته  می باشد.  جنگيدن  كردن،  مبارزه  معنی  به  ژاپنی  زبان  در  كوميته 
شاگردان وقتی آغاز می گردد كه بتواند مهارت های آموخته شده را زير نظر مربی 

به خوبی اجرا نمايد. 
لباس داوران

كت سرمه ای، شلوار طوسی، پيراهن سفيد آستين كوتاه، جوراب مشكی، كفش 
مشكی بدون بند. 

Kumite ـKata                                     2 ـ1
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  مسابقات كاراته  

مسابقات كاراته طبق قوانين فدراسيون جهانی كاراته در دو بخش كاتا و كوميته 
سازماندهی می شود.

تاتامی كاراته
 دراجرای مسابقات محوطه مسابقه 8 ×  8 متر و با احتساب منطقه ايمنی10× 10 

می باشد.

مسابقات كاتا
مسابقات كاتا به صورت انفرادی و تيمی انجام می شود. در مسابقات كاتا، كاتا روها 
موظف هستند قبل از شروع مسابقه اسم كاتای مورد نظر خود را به ميز جدول اعلام 
نمايند. مسابقات كاتا به صورت تك حذفی و رپه شاژ1 )شانس مجدد برای كسب 
مدال برنز( می باشد، ضمناً كاتا روها مجاز به تكرار كاتاهای انجام شده نمی باشند، و 
برای هر دور می بايست كاتای جديد اجرا نمايند. كاتا روها می بايست كاتا را به طور 

متوالی و مطابق اصول سنتی كاراته و سبك مربوطه انجام دهند.

مسابقات كومیته 
مسابقات كوميته به صورت انفرادی و تيمی می باشد. مسابقات مردان )بزرگسالان( 
وزن   پنج  در  نيز  بانوان  مسابقات  و  وزن )60- ، 67- ، 75- ، 84- ، 84+(  پنج  در 
صورت  به  كوميته  مسابقات  می گردد.  برگزار   )+68  ، -68  ، -60  ، -55  ، -50(
تك حذفی و رپه شاژ )شانس مجدد برای كسب مدال برنز( بوده و زمان مسابقات 
كوميته مردان )بزرگسالان( سه دقيقه، بانوان )بزرگسالان( دو دقيقه مفيد )فقط 

زمان فعاليت درنظر گرفته می شود( می باشد.
داوری مسابقات كاراته

  داوری مسابقات كاراته در دو بخش كاتا و كوميته دارای ساختار خاصی است، 
كه هر شخص در اين ساختار دارای وظيفه مربوط به خود می باشد تا امر قضاوت 

بهتر انجام شود.

پرچم آبي و قرمز جزء لوازم مورد نياز داوري كاراته مي باشد.نکته

Repeh chage ـ1
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 هئیت داوری مسابقات كاتا:
مسئول تاتامی، داوران داخل تاتامی )پنج داور روی صندلی نشسته كاتا را قضاوت 
می كنند، داور شماره يك سر داور محسوب می شود(، منشی مسابقه و وقت نگهدار.

     هئیت داوری مسابقات كومیته:
سر داور، داور وسط، كمك داور )چهار داور روی صندلی نشسته و به داور وسط 
امتيازات،  ثبت كننده  وقت نگهدار،  حكم،  داور  می كنند(،  كمك  قضاوت  جهت 
كنترل كننده وقت و ثبت امتيازات، مسئول ويدئو چك، داور ويدئو چك، مسئول 

دريافت كارت اعتراض مربيان.

آبیقرمز

سر داور

تاتامی مسابقات كاتا

8 متركمک داور4
تر
1 م
٢

6 متر
كمک داور٢كمک داور5

كمک داور٢
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آبیقرمز

داور وسط

 تاتامی مسابقات كومیته

8 متر

كمک داور٢كمک داور3

كمک داور1كمک داور4

ری
داو
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نا

٢ متر ایمنی
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وسایل و تجهیزات مورد نیاز تمرین 
كاراته

و  شلوار  )پيراهن،  شامل  كاراته  لباس 
كمربند(، در مسابقات كوميته تجهيزات 
می گردد  اضافه  كاراته  لباس  به  ايمنی 
هوگو،  ساق بند،  و  روپايی  )دستكش، 

محافظ دندان و ...(.

تجهیزات مسابقات 
كومیته

  نکات مهم در شروع آموزش 
  به اين نكته توجه داشته باشيد كه اين سطح از آموزش اولين سطح از آموزش 
مهارت های كاراته می باشد، در اين سطح جهت جلوگيری از آسيب های احتمالی، 
هم  با  كردن  دفاع  يا  زدن  ضربه  برای  فيزيكی  تماس  هيچ گونه  نبايد  هنرجويان 

داشته باشند.
 برای آموزش مهارت های كاراته بهتر است از روش كل، جزء، كل )ابتدا مهارت را 
به طور كامل خود نمايش دهيد و كاربرد آن را برای هنرجويان توضيح داده، سپس 
آن را به اجزای كوچك تقسيم نموده، آموزش را شروع كنيد و در آخر كل مهارت 

را تمرين نماييد( استفاده شود.
 در كاراته تنفس و تنظيم آن بسيار مهم است به همين خاطر پس از عمل دم، 
بازدم )تخليه هوا( را با اجرای مهارت هم زمان نموده و با كامل شدن مهارت بازدم 
نيز كامل شده و هوای داخل ريه كاملاً خارج می گردد، ممكن است هنرجويان در 
ابتدای كار دچار ناهماهنگی بين اجرای مهارت و عمل تنفس شوند كه اين يك 

روند طبيعی می باشد كه با كمی تمرين هماهنگی ايجاد می گردد. 
 پس از اينكه مهارتی توسط هنرجويان به خوبی فرا گرفته شد و هماهنگی تنفس 
با مهارت ايجاد گرديد، پس از چند تكرار )مثلاً 10 تكرار( در تكرار آخر مهارت 
همرا با فرياد )كيای( اجرا نمايند )كيای تخليه هوا با صدای بلند ولی از نظر زمانی 

كوتاه می باشد(. 
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 با توجه به مرتبط بودن آموزش مهارت ها با هم )زنجيره آموزش( قبل از شروع 
آموزش جديد، زمانی را برای مرور مهارت های جلسه قبل اختصاص دهيد.

 برای راحتی در امر آموزش بهتر است مهارت ها ابتدا فقط با يك سمت تمرين 
شود.

)هر  تأكيد  و  توجه  اهميت دست عكس العمل  مهارت های دست،  اجرای  در    
مثبت روی دست  تأثير  قوی تر حركت كند  و  چقدر دست عكس العمل سريع تر 

عمل كننده دارد( گردد.
 در اجرای مهارت های پا حالت دست ها )دست رو كمر يا گارد( نيز حفظ شود.

كه  كاراته(  )بدنسازی  آمادگی جسمانی  ارتقای  تمرينات  پايان كلاس  از  قبل   
بيشتر شامل تقويت عضلات كمربندشانه ای )شنا، بارفيكس و ...( عضلات كمر و 
شكم )دراز و نشست و ...( و ران و ساق پا )انواع پرش های جفت و تك پا( می شود 

را تمرين نموده و سپس سرد كردن و بازگشت به حالت اوليه انجام شود.
 برای ارزشيابی هر درس، سه سطح يا درجه خوب، متوسط يا ضعيف در نظر 

گرفته شود.
اجرا  را  داده شده  آموزش  و  مهارت  ايراد  بدون  اينكه هنرجو  يعنی  سطح خوب: 

می نمايد.
سطح متوسط: يعنی اينكه هنرجو مهارت و آموزش داده شده را با ايراد و اشكال 

اجرا می نمايد، كه نياز به رفع اشكال دارد.
اجرا  را  داده شده  آموزش  و  مهارت  نمی تواند  هنرجو  اينكه  يعنی  سطح ضعيف: 
نمايد، ضمن رفع اشكال بايد تمرينات خارج از كلاس نيز داشته باشد تا بتواند خود 

را به سطوح بالاتر برساند.

گرم كردن و آماده سازی در كاراته 

  قبل از شروع به تمرينات كاراته مثل هر ورزش ديگری می بايست بدن را گرم  و  1
آماده فعاليت نمود، به همين خاطر ابتدا به ميزان حداكثر 10 دقيقه بدن را با گرم 
كردن عمومی آماده می كنيم و سپس با نرمش های تخصصی كاراته كه بيشتر به 

نرمش های كششی و گرم كردن مفاصل اختصاص دارد.
 حداكثر زمان گرم كردن برای آماده شدن تمرينات كاراته به صورت عمومی و  ٢

اختصاصی بين 15 تا 20 دقيقه می باشد.
 به هنرجويان تأكيد نماييد كه حركات كششی را به صورت ناگهانی انجام ندهند  3

و نوع كشش ها بيشتر حالت ايستا داشته باشد.
 در موقع انجام حركات كششی آستانه درد مورد توجه قرار گيرد و كشش در  4

آن موقع متوقف گردد.
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 هرگز به هنرجويان بدون گرم كردن اجازه فعاليت كاراته را ندهيد. 5
  برای جلوگيری از صدمات احتمالی در موقع گرم كردن و به خصوص حركات  6

كششی از انجام حركات دو نفره بپرهيزد.

كاراته گی1 )لباس كاراته(
پيراهن كاراته  پيراهن، شلوار و كمربند است،  دارای سه قسمت  كاراته  لباس   
معمولاً دارای دو بند در طرفين می باشد كه يكی از داخل و ديگری از خارج گره 

زده می شود.
تفكيك  هم  از  كوميته  و  كاتا  لباس  صورت  دو  به  مسابقه  برای  كاراته  لباس   
می شود، اما در ابتدا بهتر است هنرجويان از لباس های با جنس معمولی كه در اكثر 

فروشگاه های ورزشی وجود دارد استفاده نمايند.
   مرتب و تميز بودن لباس كاراته را به هنرجويان تأكيد نماييد.

    برای صحيح بستن كمربند در ابتدا به هنرجويان كمك كنيد، اما در ادامه از آنها 
بخواهيد كه به تنهايی بستن كمربند را انجام دهند.

  كمربند سفيد اولين رنگ كمربند و كمربند سياه آخرين رنگ كمربند می باشد.
    ترتيب درجات در كاراته از كمربند سفيد تا سياه 10 درجه )كيو2( می باشد.

  به درجات بعد از كمربند سياه )دان3( گفته می شود.
قهوه ای،  بنفش،  آبی، سبز،  نارنجی،  زرد،  كاراته )سفيد،      رنگ های كمربند در 
يا  تعداد  كاراته  مختلف  سبك های  توجه  با  است  ممكن  البته  می باشد،  مشكی( 
ترتيب آنها با هم تفاوت داشته باشد )به غير از رنگ سفيد كه اولين و رنگ سياه 

كه آخرين رنگ كمربند می باشد(.
  كمربند سفيد )كيو 10 و 9(

  كمربند زرد )كيو 8(
  كمربند نارنجی )كيو 7(

  كمربند آبی )كيو 6(
  كمربند سبز )كيو 5(

  كمربند بنفش )كيو 4(
  كمربند قهوه ای )كيو 2 ،3 و1(

  كمربند سياه )دان 1 الی دان 10(
  زمان اخذ درجات برای هر كمربند تا درجه قهوه ای بين 3 تا 6 ماه و از قهوه ای 
به مشكی يك سال می باشد )در مجموع تقريباً بين 3 الی 4 سال پس از موفقيت 

در آزمون ها زمان اخذ كمربند سياه می باشد(.

 ـ Karate Gi                          2 ـ1  Kyu                               3 ـ   Dan
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  زمانی كه هنرجوی كاراته به كمربند سياه دست يافت دان يك را اخذ نموده 
برای اخذ دان دو بايد دو سال سنوات را داشته باشد و برای دان سه از دان دو سه 
سنوات تا الی آخر )دان ده( يعنی به عدد دان درخواستی بايد سنوات داشته باشد.
  هنرجويان كاراته پس از داشتن شرايط زمانی اجازه آزمون درجات را پيدا می كنند. و 
كاراته كايی كه كمربند سياه را اخذ می نمايد دان يك می شود و تا دان 10 را می تواند پس 

از موفقيت در آزمون های مختلف دريافت نمايد.

نحوه ورود به دوجو1 )كلاس كاراته(  و خروج از آن و مراسم  شروع و پایان كلاس

   با توجه به اينكه در ورزش كاراته احترام دارای اهميت ويژه ای می باشد و هر 
كاری با احترام آغاز می شود هنرجويان را ملزم به رعايت آن در تمام مدت آموزش 

نماييد. 
   در بعضی از سبك های كاراته در موقع ورود به دوجو )كلاس( بعد از احترام 
به حالت ايستاده، هنرجو بايد دو زانو روی زمين نشسته و بعد از اجازه مربی وارد 

كلاس شود، كه به آن زا - ری2 )احترام  نشسته( می گويند.
     در همان جلسه اول يكی از هنرجويان را به عنوان ارشد )ممكن است در بين 
هنرجويان كسی سابقه تمرين كاراته داشته باشد، اگر همه يكسان بودند هر كدام 

سن بيشتر داشت حتی چند ماه يا چند روز( كلاس انتخاب نماييد.
     در آغاز و پايان كلاس هنرجوی ارشد پس اعلام يوی3 )حالت آماده( همراه با 

هنرجويان ديگر اعلام )سن سی ری( ادای احترام می نمايد.

 تقسیم بندی بدن و شناخت جهت های اصلی در كاراته
  تقسيم بندی و شناخت جهت های اصلی بدن در كاراته به روند آموزش كمك 

می كند.
  تقسيم بندی بدن در كاراته را می توانيد با تقسيم بندی در آناتومی ارتباط دهيد.
  علاوه برجهت های اصلی چهار زاويه فرعی )45 درجه راست و چپ جلو و 45 

درجه راست و چپ عقب( نيز در كاراته وجود دارد. 

داچی4) نحوه ایستادن یا استقرار در كاراته(
  هدف از ايستادن های مختلف در كاراته حفظ تعادل بهتر و استقرار مستحكم تر 

است.
  در ورزش كاراته ايستادن های ديگری نيز وجود دارد كه برای درجات بالاتر 

به كار گرفته می شود.

 ـ Do jo                     2 ـ1  Za Rei                        3ـ Yoi                 4ـ Dachi
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  برای اجرای درست مهارت های مختلف كاراته نيازمند رعايت درست ايستادن ها 
هستيم.

  در تمام ايستادن ها به عمود بودن بالا تنه توجه نماييد.
  در ذنكوتسو داچی1)ايستادن متمايل به جلو( به رعايت طول و عرض صحيح، 
زاويه پنجه پای جلو )مستقيم به سمت جلو( و پنجه پای عقب )حداكثر 30 درجه 
جلو  زانوی  بودن  و خم  عقب  زانوی  بودن  به صاف  شود،  توجه  خارج(  به سمت 

به طوری كه ساق پای جلو نسبت به زمين عمود باشد توجه نماييد.

سیکن چوكو سوكی٢ )ضربه مستقیم مشت بسته به سمت جلو(
  اولين مهارتی است كه به صورت ضربه در كاراته آموزش داده می شود.

  به هنرجويان تأكيد نماييد انگشتان خود را طوری جمع نمايند كه به سادگی 
كسی نتواند آن را باز كند.

  مچ دست در راستای ساعد قرار بگيرد.
  قفل كردن مفصل آرنج برای جلوگيری از آسيب ديدگی بر اثر تمرينات متوالی 

به مرور زمان ايجاد خواهد شد مورد تأكيد قرار گيرد.
  برای تسهيل در امر آموزش اين مهارت می توانيد ابتدا فقط با يك دست آموزش 

دهيد.
  حركت دست عكس العمل برای تأثير بر سرعت و قدرت دست عمل كننده دارای 

اهميت زيادی است و بايد توجه هنرجويان به اين نكته جلب شود.
  نقطه هدف در اين مهارت زير قفسه سينه )حريف فرضی كه از نظر ابعاد به 

اندازه خودمان است( می باشد.
  بالا نيامدن شانه ها، جلو نيامدن شانه ها، بيرون نبودن آرنج دست عكس العمل 
در موقع جمع شدن، جلوگيری از چرخش كمر برای هنرجويان مورد تأكيد قرار 

بگيرد.
مائه ته سوكی3 گیاكو سوكی4 )مهارت ضربه مشت مستقیم موافق و مخالف 

پای جلو(
  اين مهارت در ذنكوتسو داچی )ايستادن متمايل به جلو( انجام می شود.

  زاويه كمر در اين مهارت تقريباً صفر درجه و ثابت می باشد.
قفل    در موقع اجرای اين مهارت به هنرجويان تأكيد نماييد كه زانوها كاملاً 

باشد.
  همچنين كف پاها كاملاً به زمين چسبيده و ثابت باشد.

                 Seiken Choko Suki ـZenkutso Dachi                                  2 ـ1

Giako Suki ـMae Te Suki                                      4 ـ3 



55

حركت اوی1)حركت    به  جلو( و كوت تای٢ )حركت به عقب در ذنکوتسو داچی(
  اين حركت يكی از ساده ترين حركات رو به جلو و عقب می باشد.

  به هنرجويان تأكيد نماييد كه پس از هر حركت كاملاً تمام موارد ذنكوتسو   داچی 
)ايستادن متمايل به جلو( را رعايت نمايند و پس از اطمينان از رعايت همه اصول 

حركت بعد را شروع كنند.
  در موقع حركت به عقب به هنرجويان تأكيد نماييد پاشنه پا از زمين بلند نشود   و 

عمود بودن بالا تنه را رعايت كنند.
اوی سوكی3 )ضربه مشت مستقیم در حال حركت به جلو و عقب(

  پس از اينكه هنرجو ضربه مشت مستقيم را به خوبی فرا گرفت و حركت رو به 
جلو و عقب را در ذنكوتسو   داچی به درستی آموخت، می توانيد ضربه مشت مستقيم 

را در حال حركت آموزش دهيد.
 دقت داشته باشيد هماهنگی دست ها و پاها در اين مهارت بسيار دارای اهميت 

می باشد.
  در ابتدای آموزش اين مهارت ممكن است ناهماهنگی بسيار مشهود باشد، كه 
امری طبيعی است، اين ناهماهنگی ها می تواند شامل زودتر تمام شدن ضربه دست 
قبل از كامل شدن حركت ايستادن متمايل به جلو باشد، صاف نبودن زانوی پای 
عقب پس از اجرای ضربه دست، بلند شدن پاشنه پای عقب، عمود نبودن بالا تنه 
بودن سر و  تنه، جلو  بالا  و  نادرست كمر  زاويه  رفتن،  به خصوص در موقع عقب 
گردن، عدم رعايت اندازه طول و عرض ايستادن متمايل به جلو در موقع حركت كه 

باعث بر هم خوردن تعادل می گردد.

گدان بارای4 )دفاع منحرف كننده برای قسمت پایین بدن(
  هدف از دفاع در كاراته، دفع و منحرف كردن مؤثر ضربه حريف با كمترين فشار   و 

آسيب به بدن خودمان می باشد.
  در انواع دفاع ها از قسمت های سفت و سخت اندام های بدن مانند لبه داخلی و 

خارجی ساعد استفاده می گردد.
  دفاع منحرف كننده برای قسمت پايين بدن، يكی از اولين دفاع های كاراته كه 

آموزش داده می شود محسوب می گردد.
  با توجه به سبك ها و استايل های مختلف كاراته مبدأ دست عمل كننده می تواند 

از روی شانه يا از روی بازو باشد، كه بهتر است به هنرجويان گفته شود.
اين دفاع  با  اجرای مهارت های مختلف، معمولاً  به سمت جلو و    حركت های 

حركت شروع می شود.
 ـ Oi                     2 ـ1  Kottai                        3ـ Oi Suki                4ـ Gedan Barai
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شوند:  مواجه  اشکالات  این  با  مهارت  این  اجرای  در  هنرجویان  است  ممکن    
چرخش ناخواسته زانوها، عدم هماهنگی دست ها موقع باز شدن دست عمل کننده    و 
جمع شدن دست عکس العمل، پایین بودن ناخواسته سر و گردن یا دید به سمت 
پایین، رد دست از امتداد زانو، کمتر یا بیشتر بودن زاویه دست )کمتر یا بیشتر از 

45 درجه( دفاع کننده که با دقت و توجه برطرف می گردد.
گدان بارای ذنکوتسو داچی )دفاع منحرف کننده برای قسمت پایین بدن 

در حالت ایستادن متمایل به جلو(
  پس از اینکه هنرجویان دفاع منحرف کننده به سمت پایین بدن را در حالت 

یوی را آموختند، این مهارت را در ذنکوتسو  داچی آموزش دهید. 
  به هنرجویان تأکید نمایید در این مهارت نیز به هماهنگی دست و پا توجه 

کنند.
  از اشکالاتی که ممکن است در اجرای این حرکت به وجود بیاید، بلند شدن 
پاشنه پای عقب، خم شدن بالا تنه به سمت جلو، عدم رعایت زاویه 45 درجه کمر، 

بالا آمدن شانه باشد که باید یک به یک اصلاح شود.
  در اثر کم توجهی ممکن است دست خوب مشت نشده باشد.

منحرف کننده  دفاع  با  همراه  چرخش  )حرکت  اوکه١  بارای  گدان  ماواته 
قسمت پایین بدن(

  قبلاً هنرجویان حرکت به سمت عقب را به صورت عقب کشی کردن فرا گرفته اند، 
اکنون با یک نوع دیگر که با چرخش به سمت عقب همراه است آشنا می شوند.

    همیشه چرخش را از سمت پای عقب انجام دهند.
  قبل از حرکت پاها، سر و گردن را به سمت عقب چرخانده و به عقب نگاه کنند.

ابتدا حرکت  بار در   پس از چرخش سر و گردن و دیدن پشت سر خود چند 
جابه جایی پا را بدون حرکت دست ها گدان بارای را انجام دهند.

  مهم ترین اشکالاتی که برای هنرجویان ممکن است رخ دهد، بی تعادلی موقع 
چرخش، به هم خوردن طول و عرض ایستادن متمایل به جلو، خارج شدن از زاویه 
اصلی حرکت و عدم هماهنگی دست ها و پاها باشد که باید یک به یک اصلاح گردد.

کامائه٢ )گارد(
 گارد به معنی پوشش و محافظ می باشد.

  به هنرجویان بگویید که اگر خوب به محیط اطراف خود دقت نمایند صورت های 
نوعی  لاکِ لاک پشت  حیوانات،  در  مثلاً  می بینند،  را  پوشش  و  گارد  از  مختلفی 
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فلزی  كلاه  ضد گلوله،  شيشه  تانك ها  فولادی  زره  ماشين ها،  سپر  است،  پوشش 
سربازها، جليقه های ضد گلوله و ... تمام اينها چيز هايی هستند كه از آسيب بيشتر 

جلوگيری می كنند.
  در ساير ورزش ها نيز مثال هايی می توانيد بزنيد، مانند گارد در كشتی، تكواندو، 

جودو
  گارد در كاراته را می توان به سه صورت اصلی تقسيم بندی نمود، گارد پايين 

)گدان كامائه( گارد وسط )چودان كامائه( گارد بالا )جودان كامائه( 
  گاردی كه به هنرجويان در اين سطح آموزش داده می شود گارد وسط )چودان 

كامائه( می باشد.
 دست ها در گارد وسط به اين صورت می باشد كه كف دست ها رو به روی هم به 
حالت مشت، زاويه ساعد و بازو نسبت به هم 135 درجه می باشد، فاصله آرنج  و 
دنده ها به اندازه يك مشت بايد باشد و توجه داشت كه سر مشت ها از شانه ها بالاتر 

قرار نگيرد.
  دست ها در گارد وسط در حالت يوی در يك موازات می باشد و در ايستادن 

متمايل به جلو دست موافق جلوتر قرار می گيرد.
مائه گری1 )ضربه مستقیم پا به سمت جلو(

  ضربه مستقيم پا به سمت جلو كه اولين پا در كاراته محسوب می گردد ابتدا 
در حالت يوی اجرا می گردد.

 چون اجرای اين ضربه ارتباط زيادی با تعادل دارد می توانيد برای تسهيل كار 
آموزش از ديوار يا وسايل ديگری به عنوان تكيه گاه برای حفظ تعادل استفاده نماييد.
  اين نكته را به هنرجويان يادآوری نماييد كه برای جلوگيری از كشيدگی عضلات 
پا در موقع اجرای اين ضربه بايد عضلات پشت به خصوص عضلات همسترينگ 
و عضلات پشت ساق پا را خوب گرم كرده و در جهت توسعه انعطاف پذيری اين 

عضلات تمرينات ويژه ای را انجام دهند.
  دقت در بالا آوردن زانو قبل از باز كردن پا بسيار دارای اهميت می باشد.

  پس از اجرای صحيح بالا آوردن زانو به موازی بودن كف پای هنرجويان با زمين 
دقت نماييد كه هم زمان پنجه پا را بالا كشيده باشند.

)می توانيد  دهيد  قرار  تأكيد  مورد  هنرجويان  برای  را  پا  سينه  با  زدن ضربه    
علت آن را اين گونه بيان نماييد كه سينه پا سخت ترين قسمت پا برای ضربه زدن 

می باشد و ضربه با انگشتان پا موجب شكستگی و آسيب می شود(.
 هنرجويان پس از اجرای ضربه جمع كردن پا را به حالتی كه زانوها بالا قرار دارد 
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انجام دهند، پس از مقداری مكث پا را روی زمين بگذارند.
 يكی از نكاتی كه كه به هنرجويان بايد يادآوری نماييد اين است كه در موقع 

جمع كردن پا پس از ضربه دوباره كف پا بايستی با زمين موازی باشد.
  در موقع اجرای اين ضربه كه در ايستادن آزاد انجام می شود دست ها در وضعيت 
گارد وسط )چودان كامائه( قرار داشته و از حالت خود در وقت اجرای ضربه خارج نشود.

  گارد وسط هم حالت پوشش را دارد و هم كمك می كند تا هدف گيری )هدف 
ضربه به سمت وسط بدن و زير قفسه سينه( برای ضربه پا راحت تر انجام شود.

مائه گری ذنکوتسو داچی )ضربه مستقیم پا به سمت جلو در ایستادن متمایل 
به جلو(

 پس از اينكه هنرجويان ضربه مستقيم پای جلو را در حالت ايستادن آزاد انجام 
دادند، اين مهارت را در ذنكوتسو داچی انجام دهند.

)گارد(  كامائه  داده و سپس در  انجام  را  بارای ذنكوتسو داچی  بايد گدان  ابتدا   
بايستند.

 حالا با پای عقب با در نظر گرفتن تمام نكاتی كه بايد برای مائه گری رعايت 
شود ضربه زده و دوباره سرجای خود قرار دهند.

 وقتی هنرجويان اين ضربه را اجرا می نمايند، در صورت لزوم به آنها متذكر شويد 
كه خميدگی پای جلو را در موقع ضربه با پای عقب در سرتاسر اجرای اين مهارت 
حفظ نمايند و از صاف شدن زانوی پای جلو اجتناب كنند، پس از اجرای مهارت و 
بازگشت پا به عقب به اين نكته توجه داشته باشند كه طول و عرض اين ايستادن 

)ذنكوتسو داچی( به هم نخورد.
 به هنرجويان تأكيد نماييد كه دست ها از حالت كامائه خارج نشود.

 در ابتدای آموزش اين مهارت می توانيد از هنرجويان بخواهيد برای حفظ بهتر 
تعادل با يك دست از ديوار استفاده نمايند، اما دست ديگر را در حالت گارد نگه دارند.

اوی مائه گری1 )ضربه مستقیم پا به سمت جلو درحال حركت(
 حال هنرجويان بايد مائه گری )ضربه مستقيم پا به سمت جلو( را در حال حركت 

انجام دهند.
حالت  به  بدن  پايين  قسمت  برای  منحرف كننده  دفاع  با  چپ  سمت  از  ابتدا   
ذنكوتسو داچی رفته و ضربه پای راست را به سمت جلو اجرا نموده و به جای اينكه 

پا دوباره به عقب برگردد پا را پس از جمع كردن جلو بگذارند.
 حالا هنرجويان حركت را با پای ديگر ادامه دهند.

 پس از چند حركت به سمت جلو، حركت چرخش به عقب همراه با دفاع )ماواته 
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گدان بارای( را انجام داده و حركت را در برگشت ادامه دهند.
 اشكالاتی كه ممكن است برای هنرجويان پيش بيايد، مانند بلند شدن پاشنه 
پای تكيه گاه، خم شدن بالاتنه، گذاشتن پای ضربه زننده روی زمين قبل از جمع 
شدن كامل، صاف شدن زانوی پای تكيه گاه، بر هم خوردن تعادل، بر هم خوردن 

اندازه طول و عرض ايستادن متمايل به جلو كه بايد يك به يك اصلاح شود.
جودان آگه اوكه1 )دفاع بالا رونده برای قسمت بالای بدن(

 هنرجويان در حالت يوی قرار گرفته چند بار فقط با دست راست اين دفاع را 
انجام دهند و سپس با دست چپ همين حركت را تكرار نمايند.

 اشكالاتی كه ممكن است برای هنرجويان پيش بيايد، مانند عدم رعايت زاويه 
بالا تنه )45 درجه(، توجه نكردن به دست عكس العمل، باز يا جمع بودن بيش از 

حد دست دفاع كننده كه بايد يك به يك اصلاح شود. 
قسمت  برای  بالا رونده  دفاع  )مهارت  داچی  ذنکوتسو  اوكه  آگه  جودان 

بالای بدن در حالت ایستادن متمایل به جلو(
 هنرجويان سپس در ايستادن ذنكوتسو داچی فقط اين دفاع را انجام دهند.

 دقت نماييد دفاع با دست موافق پای جلو انجام شود.
  اشكالاتی كه ممكن است برای هنرجويان پيش بيايد، مانند عدم رعايت زوايای 

دست ها، بالاتنه، كمر كه بايد يك به يك اصلاح شود.
گدان بارای، سيكن چوكو سوكی )مهارت تركيبی دفاع منحرف كننده برای قسمت 

پايين بدن، همراه با اجرای ضربه رفت و برگشت مستقيم مشت دست(
  هنرجويان ابتدا اين مهارت را در حالت يوی انجام دهند.

  هنرجويان حالا بايد بتوانند مهارت ها را به صورت تركيبی اجرا نمايند.
  از هنرجويان بخواهيد كه پس از كامل شدن دفاع ضربه را اجرا نمايند و از 

عجله كردن پرهيز نمايند.
  اشكالاتی كه ممكن است برای هنرجويان پيش بيايد، مانند عدم رعايت زاويه 

دفاع )تقريباً 45 درجه( و زاويه ضربه )تقريباً صفر درجه(
جودان آگه اوكه، گیاكو سوكی )مهارت تركیبی دفاع بالارونده برای قسمت 

بالای بدن، همراه با اجرای ضربه مستقیم مشت مخالف(
 از هنرجويان بخواهيد كه پس از كامل شدن دفاع ضربه را اجرا نمايند و از عجله 

كردن پرهيز نمايند.
 اشكالاتی كه ممكن است برای هنرجويان پيش بيايد، مانند عدم رعايت زاويه 

دفاع )تقريباً 45 درجه( و زاويه ضربه )تقريباً صفر درجه(.
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