
حسن کریمی
کارشناس ارشد روان شناسی کودکان استثنایی
دبیر مدارس شهرستان  زنجان

اشاره
کاراتـه در لغـت بـه معنـای 
فـن  ضربـه زدن یا هنـر مبارزه 
)کارا:  اسـت  خالـی  دسـت  بـا 

دسـتان  تـه:  و  جنگیـدن  هنـر 
کاراته  خالـی(. نخسـتین بار 
در جزیـرة اوکینـاوا1 توسـط 

روسـتاییانی کـه طبـق قوانیـن حاکـم 
اجازة اسـتفاده از سـلاح )برای دفاع از خود( 

را نداشـتند، شـکل گرفـت. آن ها بـا الهام از 
هنر جنگی قدیمی در چین توانسـتند شـیوة 
جدیـدی به وجـود آورند و به عوض در دسـت 
پاهایشـان  و  دسـت ها  از  اسـلحه،  گرفتـن 
اسـتفاده کردنـد. کم کـم بـا عـدم نیـاز بـه 
اسـتفاده از ایـن روش بـرای دفـاع از خـود، 
ایـن وسـیلة دفاعـی به یـک »هنـر« تبدیل 
شـد و آن را هنـر یـا ورزش رزمـی نامیدنـد. 
ایـن هنر به سراسـر جهـان رسـید و در حال 
حاضـر چندین سـبک مهـم کاراتـه در دنیا 
اجـرا می شـود )نوریـس، 1385(. اگـر فرد به 
خوبی در هنر کاراته به مهارت رسـیده باشـد 
می توانـد بـا دسـت خالی )کـه کلمـة کاراته 
بـر آن دلالـت می کنـد( خطر حملة شـخص 
حملـه ور را دفع کند. اگر بگوییـم کاراته تنها 
هنر مبارزه با دسـت خالی و پاسـت، سؤالات 
زیـادی مبنـی بـر اینکـه کاراتـه چیسـت؟ 
مطـرح می شـود. پاسـخ ممکـن در صورتـی 
بهتر فهمیده شـود کـه این سـؤال بدین نحو 
مطرح گـردد: »نقش کاراته چیسـت؟ پاسـخ 
این سـؤال چنین اسـت: پیشـرفت فـردی.« 
اگـر ایـن بینـش یعنـی پیشـرفت فـردی و 
تمرین هـا فراموش شـود یـا توجـه چندانی 
بـه آن نشـود، مهم تریـن جنبـة ایـن هنـر 

قربانـی شـده اسـت. کاراتـه ایـن فرصت را 
بـه شـخص می دهـد که بیشـترین درجـه از 
کنترل ممکن به وسـیلة کار هماهنگ جسـم 
و روح، صـورت بگیـرد. میـزان کنتـرل زیاد 
که توسـط فـرد به دسـت می آیـد در مهارت 
کاتـا نمایان می شـود. کاتا ترکیبـی از تعادل، 
سـرعت و ارزیابـی زمـان و فاصله ای اسـت، 
کـه بـرای به دسـت آوردن امتیـاز و مهـارت 
کاراتـه  حـرکات  کارایـی  در  کـردن  پیـدا 
می باشـد. کاراتـه دنیـای حرکـت و اقیانوس 
کسـب  بـرای  پرتلاطـم  موجـی  نیروهـای 
مهارت هـای فیزیکـی )بدنـی( و تمرکزهـای 
عصبـی اسـت. هـر حرکـت از ایـن هنر صد 
در صـد دینامیـک، سـلامتی فیزیکـی برای 
اعضای بـدن و هماهنگی ذهنی بـا ارتباطات 
فیزیکـی را بـرای شـخص تمرین کننـده بـه 
ارمغـان مـی آورد. ایـن دارویـی اسـت برای 
امـراض خطرنـاک قرن حاضـر کـه روزبه روز 
سـایة وحشـتناک خویش را بیشـتر بر سـر 
 .)1372 )کانـازاوا،  می گسـترند  زمینیـان 
تحقیقـات مختلف نشـان می دهـد کاراته در 
بالابـردن عزت نفـس و بهبود توجـه و تمرکز 

هنرجویـان نقش مهمـی دارد.

رساني اطلاع 

47 |  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ نوزدهم|  شمارۀ2|  زمستان 1397|



كلیدواژه هـا: كاراتـه، هنـر رزمـي، هماهنگي جسـم و 
روح، مهارت هـاي بدنـي

چشم انداز تاریخی کاراته
»اوکینـاوا« زادگاه یـا محـل تولـد کاراتـه یکـی از 
چندیـن جزیـرة کوچـک جنـوب ژاپـن اسـت کـه به 
خاطـر وضعیـت و موقعیـت جغرافیایی بسـیار خوب و 
مناسـبش قرن هـا ارتبـاط فرهنگی و تجـاری زیادی با 
چیـن و ژاپـن داشـته اسـت. بـه همین خاطـر، عرصة 
مبـادلات بیـن مردم این جزایر و کشـورهای همسـایه 
از تبـادل کالا و خدمـات فراتر رفت و حتی شـیوه های 
تدافعـی و رزمـی آن ها نیز انتقال یافت. به سـبب تأثیر 
دائمـی ملوانـان و تجـار چینی، جنگ هـای داخلی این 
جزیـره تحت تأثیـر چان فا2 یا روش اسـتفاده از مشـت 
در نبردهـا )کـه در چیـن متـداول بـود( قـرار گرفـت. 
همان طـور کـه گفته شـد، وضعیت اسـتراتژیک خاص 
ایـن منطقـه باعـث شـد چینی هـا و ژاپنی هـا بارها به 
اوکینـاوا هجـوم برنـد تا از ایـن جزیره به عنـوان پایگاه 
سیاسـی نظامـی خـود اسـتفاده کننـد. جـای تعجب 
نیسـت اگـر در چنیـن شـرایطی، ایـن مردم بـه دنبال 
راهـی بـرای دفـاع از خـود بـوده باشـند. آن هـا بـدون 
داشـتن سـلاح و براسـاس قوانینـی کـه به آنـان اجازة 
اسـتفاده از اسـلحه را نمـی داد، شـروع بـه اسـتفاده از 
مختلـف  بخش هـای  کمـک  بـه  دفاعـی  شـیوه های 
بـدن و بـا دسـتان خالـی و پاهـای برهنـه کردنـد. در 
آغـاز، ایـن هنر به طـور مخفیانـه آموزش داده می شـد 
و از آنجـا کـه بیشـتر ایـن آموزش هـا در شـب انجـام 
می شـد، شـاگردان بـا لبـاس خـواب سـر تمرین هـا 
حاضـر می شـدند و همان لبـاس خواب ها بـا تغییراتی 
بـه شـکل لباس هـای کنونـی یا گـی3 امـروزی درآمد. 
طـی سـال ها و با گذر زمـان ممنوعیت آمـوزش کاراته 
کمتـر شـد و ایـن هنـر گسـترش یافـت؛ تا اینکـه در 
سـال 1902 به طور رسـمی مبارزه با اسـتفاده از اصول 
کاراتـه به نمایش گذاشـته شـد. در سـال 1921 یکی 
از بزرگ ترین اسـتادان کاراتة جزیـرة اوکیناوا، گیچین 
فونا کوشـی4، توانسـت با قـدرت و ظرافت تمـام کاراته 
را بـه ژاپـن معرفـی کنـد. از آنجـا بـود کـه کاراتـه بـه 
میـان جوانـان ژاپنـی راه یافت و با اسـتقبال شـدیدی 
کـه در ایـن کشـور از آن شـد، در سـال 1948 انجمن 
کاراتـة ژاپـن را تأسـیس کردنـد. بـا شـکل گیری ایـن 
انجمـن رسـمی بـود کـه کاراتـه با سـرعت بیشـتری 
در سرتاسـر جهـان گسـترش پیدا کـرد. سـال 1936 
ریوریـو شـیمپو5، یـک روزنامه نـگار، در اوکینـاوا بانـی 
و حامـی برگـزاری جلسـه ای شـد کـه در آن اسـتادان 
ایـن رشـته به تبـادل نظـر پرداختنـد و از همین زمان 
بـرای این شـیوة دفاعی نـام کاراته را انتخـاب و اصولی 

مشـترک را طراحی کردنـد. دلایل تغییر نـام: الف( در 
درجـة اول نمی خواسـتند هیـچ ریشـه ای از فرهنـگ 
و اصـول چیـن در ایـن رشـتة ورزشـی بـه جـا بماند؛ 
چـرا کـه تأثیـرات شـدید نفـوذ چیـن را در آن حـس 
می کردنـد. پـس بهتـر بود از کلمـه ای جدید اسـتفاده 
شـود. ب( این نام نزدیکی بیشـتری به فلسـفة »ذن«6، 
کـه معتقـد به تفکـر و ریاضت بـود، داشـت. ج( ضمن 
اینکـه از نظر لغوی کلمه ای مناسـب و متـرادف با این 

شـیوة دفاعی بـود )اسـتفاده از دسـتان خالی(.
هنـر رزمـی کاراتـه در سـال 1342 وارد ایـران شـد. 
بنیان گـذار کاراتـه در ایـران فرهـاد وارسـته اسـت و 
اولیـن نفری که در کشـورمان توانسـت موفـق به اخذ 
کمربنـد مشـکی شـود، مرتضـی کاتوزیان بـود که در 
خـرداد سـال 1349 بـه این امـر نائل گردیـد. کاراته با 
سـبک های کان ذن ریو، شـوتوکان، وادوریو ـ وادوکای 
در ایـران شـروع بـه کار کـرد ولـی بـه تدریـج، ایـن 
سـبک ها گسـترش یافتنـد؛ به طوری کـه هـم اکنـون 
47 سـبک و حتـی بیشـتر به طـور رسـمی در ایـران 
فعالیـت می کننـد. در سـال 1351 آکادمـی کاراتـه 
به عنـوان اولیـن باشـگاه رسـمی کاراتـه در ایـران کار 
خـود را به صـورت منسـجم آغاز کـرد. در سـال 1352 
بـرای اولین بـار تیـم کاراتة کشـورمان شـکل گرفت و 
با هزینة شـخصی بـه دومین دورة مسـابقات جهانی ـ 
کـه در پاریـس برگزار می شـد ـ اعزام گردیـد. این تیم 
موفـق به کسـب مـدال برنـز کومیتـة تیمـی و عنوان 
پنجمـی ایـن دوره از مسـابقات شـد. در سـال 1353 
فدراسـیون کاراتـة ایـران شـکل گرفت که مسـئولیت 
آن از سـوی سـازمان ورزش آن زمان به فرهاد وارسـته 

واگذار شـد.

سبک های کاراته
در حـال حاضـر، صدها سـبک مختلـف کاراته وجود 
دارد کـه در واقع، بازگشـت همة آن ها به چهار سـبک 
اصلـی و مـادر از سـبک های اصلـی و کنترلـی اسـت. 
همچنیـن، اصـول کلی و پایـة سـبک های کاراته یکی 
اسـت و فـرق آن هـا در نحـوة به کارگیـری ایـن اصول 
اسـت. به طـور کلـی، سـبک های کاراته به سـه دسـتة 

زیر تقسـیم می شـوند.

الف(. سبک های کنترلی که عبارت اند از:
1. شـوتوکان7: یکی از مهم ترین سـبک های کاراته 
اسـت که گیچیـن فونـا کوشـی )1957 ـ 1868(، که 
پدر کاراتة جهان شـناخته می شـود، آن را بنیان نهاده 
اسـت. »شـوتو« لقب فوناکوشـی و به معنـی کاج های 
لـرزان )چـون خانـه فوناکوشـی در جنـگل کاج بـود 
چنیـن نامـی بـر او نهادنـد( و »کان« بـه معنـای خانه 
یـا مکتب اسـت. عـلاوه بـر ایـن، شـوتوکان متعلق به 

کاتا ترکیبی از 
تعادل، سرعت و 
ارزیابی زمان و 
فاصله ای است، 
که برای به دست 
آوردن امتیاز 
و مهارت پیدا 
کردن در کارایی 
حرکات کاراته 
می باشد
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سیسـتم شـوری تـه در کاراتـه  اسـت. در سـال 1948 
اجـرای هنرهـای رزمی آزاد شـد و دو تن از شـاگردان 
ماساتوشـی  نام هـای  بـه  شـوتوکان  دوجـوی  قبلـی 
ناکایاما و ایسـائو ابُاتا سـازمان جدیدی را به نام انجمن 
کاراتـة ژاپـن8، کـه اولین تشـکیلات رسـمی کاراته در 
جهـان بـود، بنیـان نهادنـد. دوبـاره کاراته ترویج شـد 
و در میـان ارتـش و دانشـگاه ها و مـدارس محبـوب 
گردیـد. کاراتـه شـوتوکان بـا برنامه ریزی هـای اسـتاد 
ناکایامـا بـه تدریـج در سـطح بین المللـی مطرح شـد. 
انجمـن کاراتـة ژاپن بـا تربیت مدرسـان و اعـزام آن ها 
به چهارگوشـة دنیا شـروع به تبلیغ کاراته فوناکوشـی 
یـا همان شـوتوکان نمـود و ایـن امر باعث خشـنودی 
فوناکوشـی شـد. شـوتوکان توسط ماساتوشـی ناکایاما 
به صـورت امروزی تـر و علمی تـر بـه جهانیـان معرفـی 
شـده اسـت. ایـن سـبک کاراتـه بـه کمـک نیروهـای 
فیزیکـی کارهایـی را کـه بـه  نظـر خیلی ها سـخت یا 
غیرممکـن می آید، ممکـن می کند. در این سـبک، به 
نیـرو و سـرعت ورود آن و گرانیـگاه نیـرو توجه خاصی 
می شـود. پس از اسـتاد ناکایاما یکی از شـاگردان ارشد 
وی، بـه نام اسـتاد هیروکازو کانـازاوا، که اولین قهرمان 
مسـابقات رسـمی جهانی کاراته بود اقدام به تأسـیس 
شـوتوکان کاراتـه بین المللـی9 کـرد. شـاگرد دیگـر او 
اسـتاد مرحـوم هیـده تاکانیشـی یاما نیـز فدارسـیون 
جهانـی کاراتة سـنتی10 را که رقیب اصلی فدراسـیون 
جهانـی کاراته11 به شـمار مـی رود، در آمریکا تأسـیس 
نمـود و کاراتـه را در آن کشـور پایه گذاری کـرد. علاوه 
بین المللـی  فدراسـیون  بعدهـا  تشـکیلات،  ایـن  بـر 
شـوتوکان کاراته12 توسـط اسـتاد کاسـویا، فدراسـیون 
جهانـی کاراتـه نومیچی13 توسـط اسـتاد میکیویاهارا، 
شـوتوکان کاراته ژاپن14 توسـط مرحوم استاد آسائی و 
متعاقباً اسـتاد ماسـاوا کاگاوا به همراه سایر استادان در 
سـبک شـوتوکان تأسـیس گردید و شـروع به فعالیت 
اصیل تریـن  و  نخسـتین  از  شـوتوکان  سـبک  کـرد. 
سـبک های کاراتـه در ژاپـن و جهـان و از سـبک  فعال 

کاراتـه در سـطح ایران اسـت )حیـدری، 1391(.
مهم تریـن  از  یکـی  شـیتوریو  شـیتوریو15:   .2
مابونـی  کنـوا  کـه  اسـت،  کاراتـه   سـبک های 
)1952 ـ 1889( آن را بنیان نهاد. شیتوریو متشکل از 
دو سیسـتم ناهاته و شـوری ته در کاراته اسـت. شـیتو 
از نام هـای دو اسـتاد بـزگ اوکیناوایـی گرفتـه شـده 
اسـت؛ بدیـن صورت کـه »شـی« از نـام ایتوسـوآنکو، 
اسـتاد مسـلم سیسـتم شـوری ته و کلمة »تـو« از نام 
هیگااونـا کانریـو، بنیان گذار و اسـتاد مسـلم سیسـتم 
ناهاتـه الگوبرداری شـده اسـت. در این مکتـب، به نیرو 
و سـرعت ورود آن و مرکـز ثقـل نیـرو توجـه خاصـی 
می شـود )حیـدری، 1391(. مابونـی در حیـن آموزش 
شـاگردانش در دوجـو بـه کاتاها توجه زیـادی می کرد. 

او معتقـد بود که کاتاها هم شـامل تکنیک های دفاعی 
و هـم تکنیک هـای حملـه ای هسـتند کـه مهم تریـن 
بخـش کاراتـه به شـمار می آینـد. دانسـتن معنـای هر 
حرکـت در کاتا و اجرای درسـت آن ضرورت دارد. کنوا 
مابونـی اولین کسـی بود کـه اصول بونـکای ـ کومیته 
و هوکـی ـ کومیتـه را معرفـی کـرد، که هـدف و نحوة 
اسـتفادة درسـت از هر کاتا را نشـان می داد. شـیتوریو 
کاتاهـای  کاراتـه  شـیوه های  سـایر  برخـلاف  کاراتـه 

بسـیاری دارد )اسـلامی، 1391(.
3. وادوریـو ـ وادوکای16: وادوکای یـا وادوریـو بـه 
معنـی راه صلـح و آرامـش اسـت. ایـن مکتـب  همـان 
مکتـب کاراته دو اسـت که بـودوکا17 به صورت سـنتی 
آن را بـه وجـود آورده اسـت. بـودوکا یعنـی کسـی که 
بـودو را عمـل می کنـد وبـودو یکـی از هنرهـای رزمی 
ژاپـن اسـت. این هنـر را هیرونوری اوتسـوکا از کشـور 
چین رونق بخشـیده اسـت. وادوکای یـا وادوریو خیلی 
سـبک ولـی سـریع اسـت، بـا حملـه و گریز سـروکار 
دارد و بـه قـدرت و زور اتکایـی نـدارد. کسـی کـه این 
هنـر را دنبـال می کنـد، عقیـده دارد کـه اگـر زور دو 
حریـف در برابـر هـم قـرار گیـرد، مسـلماً آنکـه زور 
و قـدرت بیشـتری دارد پیـروز خواهـد شـد. بنابراین، 
بهتـر آن اسـت کـه از قـدرت حریف بر علیـه خودش، 
بهره بـرداری کنـد. مهـارت اوتسـوکا در جوجیتسـو، 
»روش وادو« شـامل چندیـن فـن اسـت کـه بـا آن ها 
می تـوان حریـف را پرتـاب کـرد یـا او را در روی زمین 
در اختیـار گرفت. این نوع فنـون درکاراته نادرند. روش 
جوجیتسـوی اوتسـوکا می آمـوزد که چگونه بایسـتی 
در برابـر حمـلات حریـف حرکت کـرد و جاخالـی داد 
و در نتیجـه قـدرت خـود او را در راه شکسـت خودش 
بـه کار گرفـت. بـرای نمایـش ایـن تکنیـک، اوتسـوکا 
حرکاتـی را بـه نام کیهـون ـ کومیته18  ابـداع کرد. این 
حرکات شـامل فنونی اسـت کـه حمـلات و گریزهای 
پیچیـده ای را در برابـر حریـف بـه اجـرا در مـی آورد؛ 
حمـلات یـا ضدحملاتی کوتاه و سـریع که بسـیار هم 
جالب توجه انـد. اجـرای ایـن ضربات به  صورت شـلاقی 
اسـت؛ یعنـی، ضربات با قـدرت تمام پرتاب می شـوند، 
ولـی در هنگام برخورد به حریف تمام نیـروی وارده به 
عقب کشـیده می شـود. بدین ترتیب، نیـروی ضربه در 
یـک نقطه از بـدن حریف متمرکز می شـود و جراحت 
شـدید ایجـاد می کنـد. در مقایسـه بـا سـایر روش ها، 
حـرکات ایـن سـبک خیلـی سـریع و کوتـاه اسـت و 
ضربـات فاصلـة کوتاه تـری را بـرای اصابـت بـه حریف 
طـی می کننـد. از حـرکات لگـن خاصـره بـرای ازدیاد 
قدرت اسـتفاده می شـود. ایـن یکی از مشـخصات بارز 

تکنیک هـای وادوکای اسـت.
اکثـر کاتاهـای مـورد تمریـن در کاراتـه براسـاس 
تمرین های فوناکوشـی شوتوکان شـکل گرفته اند. این 

در مقایسه با سایر 
روش ها، حرکات 
سبک وادوریو - 

وادوكاي خیلی 
سریع و کوتاه است 

و ضربات فاصلة 
کوتاه تری را برای 

اصابت به حریف طی 
می کنند
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مکتـب در واقـع مکتـب وادوکای را نیـز تا حـد زیادی 
تحت تأثیـر خـود قرار داده اسـت. با این حال، بسـیاری 
از کاتاهـای شـوتوکان حـذف شـده اند و عجیب اسـت 
کـه اوتسـوکا بسـیاری از اسـامی ایـن کاتاهـا را عوض 
کـرده و بـه جای آن هـا از همان الفاظ چینی اسـتفاده 
کـرده اسـت. لـذا می بینیـم کـه کاتـای هیـان19 در 
شـوتوکان در مکتـب وادو به نام پینان20 معروف شـده 
اسـت. همین طـور نـام کاتـای تکی بـه نـای بانچی21، 
بـه چینتـو25  بـه کوشـانکو23، و گانکاگـو24  کانگـو22 
مبـدل شـده اسـت. تغییـرات دیگـری هـم صـورت 
گرفتـه و از جملـه سیسـبان26 از نام اصلی بنگتسـو 27، 
وانچـو28 از نـام اصلـی انِپـی29، و پاسـائی30 از نام اصلی 
باسـائی دائی31 به وجـود آمـده اسـت. براسـاس عقایـد 
اوتسـوکا در مورد سـبک وادوکای به عنـوان یک روش 
خـاص بدون درنظـر گرفتن مجموعـه ای از تکنیک ها، 
ایـن مکتـب تا حد زیـادی با رقابت سـروکار پیدا کرده 
اسـت. اوتسـوکا یکی از پیش گامـان ورزش کاراته بوده 
کـه هنـر رزمـی کاراتـه را از حالت یک مکتب سـنتی 
آمادگـی بـرای دفاع به صـورت یـک ورزش قابل رقابت 
احیـا کرده اسـت. ایشـان همچنیـن اولین بار در سـال 

1936 مسـابقه ای را در ایـن زمینـه بنیـان نهاد.
4. گوجوریـو32: ایـن سـبک بـا میاگـی چوجـون 
شـروع بـه کار کرده اسـت. گوجوریو یک روش سـفت 
و نرم اسـت که در اوکیناوا شـکل گرفته و به سیسـتم 
ناهاتـه در کاراتـه تعلـق دارد. اصـول نرمـی و سـختی 
تکنیک هـا درکتـاب بوبیشـی آمـده اسـت و اسـتادان 
آن  از  بیسـتم  و  نوزدهـم  قرن هـای  در  اوکیناوایـی 

اسـتفاده می کرده اند. »گو« به معنی سـخت یا سـفت، 
بـه تکنیک هـای دسـت از فاصلـة نزدیـک یـا حملات 
خـط مسـتقیم اشـاره دارد و »جـو« بـه معنی نـرم به 
دایـره ای  و جابه جایی هـای  بـاز  تکنیک هـای دسـت 
جابه جایی هـای  تکنیک هـای  گوجوریـو  دارد.  اشـاره 
مسـتقیم را بـه همـراه جابه جایی هـای دایـره ای و نیز 
حمـلات سـخت همچـون ضربه هـای پا و مشـت های 
دسـت از فاصلـة کـم بـا تکنیک هـای حملـه، دفـاع و 
کنتـرل حریف )چـون قفل کردن، گلاویـزی، بر زمین 
زدن و پرتابـی( دسـت بـاز نرم ترکیب کرده اسـت و از 
هـر دو آموزش هـای خـود اسـتفاده می کنـد. در ایـن 
سـبک، تأکیـد اصلـی بـر تنفـس درسـت در تمامـی 
کاتاها به ویژه در کاتای سـانچین اسـت که یکی از دو 
کاتـای اصلی این سـبک می باشـد. کاتـای اصلی دیگر 
این سـبک، تنشـو نام دارد که به جنبة نرم این سـبک 
تمرین هایـی  گوجوریـو  آموزش هـای  در  می پـردازد. 
بـرای افزایش قـدرت بدنی، روش اصلی مبارزة سـبک 
)تمرین هـای فاصلـه، نقـاط ضعـف، افزایـش قـدرت و 
غیـره( و تمریـن با دیگـران وجـود دارد )مـک کارتی، 

.)1995

ــی )آزاد غیررینگی(  ب( ســبک های غیر کنترل
کــه عبارت انــد از:

یـک  کیوکشـین کای  کیوکوشـین کای33:   
سـبک غیرکنترلـی و بـه نوعـی نیمه کنترلـی اسـت 
اسـت.  نهـاده  بنیـان  را  آن  اویامـا  ماسوتاتسـو  کـه 
کیوکوشـین کای از عناصـر مختلفـی چـون تجـارب 
اسـت.  شـده  تشـکیل  دیگـر  سـبک های  و  اویامـا 
کیوکوشـین کای از سـه لغت »کیوکـو« یعنی بالاترین 
یـا نهایت، »شـین« بـه معنـی حقیقـت، روح و »کای« 
بـه معنـی گـروه و انجمـن ترکیـب شـده اسـت. نـام 
دیگـر این سـبک »اویاماریو« اسـت. تأکید این سـبک 
بر مبـارزة واقعی از راه نزدیک اسـت. کیوکوشـین کای 
یکـی از سـبک های آزاد کاراتـه اسـت و در آن بـرای 
کاسـتن مقاومـت حریـف، تکنیک هـا به طـور متوالـی 
اجرا می شـود. این سـبک تأکید زیادی بـر تمرین های 
تنفسـی و حرکاتـی دارد که در کاراته دو ممنوع شـده 
اسـت. هنرجـوی کیوکوشـین پـس از سـال ها تمرین  
مکرر صاحـب اندامی ورزیده و روحیه ای آسـیب ناپذیر 
می شـود. در سـبک کیوکوشـین تکیة اصلـی بر حفظ 
سـلامتی هم زمـان جسـم و روح اسـت. در مبـارزات 
کیوکوشـین و اساسـاً در فلسـفة آن، پیـروزی بـه هـر 
قیمتـی بر حریف مقابـل معنایی نـدارد. در مورد مؤثر 
بـودن روش مبـارزه و سـطح روحـی ویـژه ای کـه در 
کیوکوشـین کاراتـه بـر آن تأکیـد می شـود و تـا اندازة 
زیـادی آن را از دیگـر هنرهـای رزمـی تن به تن متمایز 
می سـازد، بایـد بـه یکـی از مفاهیـم اساسـی در روش 
مبارزاتی کیوکوشـین اشـاره کرد که برگرفته از مکاتب 

در آموزش های 
گوجوریو تمرین هایی 
برای افزایش 
قدرت بدنی، روش 
اصلی مبارزة سبک 
)تمرین های فاصله، 
نقاط ضعف، افزایش 
قدرت و غیره( و 
تمرین با دیگران 
وجود دارد
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شمشـیرزنی کهـن ژاپن اسـت و »ایکن هیساتسـو« یا 
هـر یک ضربه، یـک هلاکت )نابودی/ پیـروزی( نامیده 
می شـود. طبـق ایـن اصـل، هـر تکنیـک پا یا دسـت، 
هـر نـوع جابه جایـی بـدن، تنفـس صحیـح، حفـظ 
تعـادل، حفـظ آرامش، نگاه پیوسـته و هوشـمندانه به 
چشـمان حریف، هـر فریاد کیـای و روحیة جنگندگی 
مبـارز بایـد بـا کیفیتـی تمرین و اجرا شـود کـه اولین 
ضربـه در نبـرد، آخرین ضربه باشـد و حریف را به کلی 
ناتوان، تسـلیم یا نابود سـازد. این فلسـفه نه براسـاس 
نهایـت خشـونت بنـا شـده و نـه نوعـی کمال گرایـی 
غیرواقعـی یـا خودنمایـی بلکـه تأکیـدی اسـت کـه 
ماسوتاتسـو اویاما بر برتری صلح و پایان سـریع جنگ 
بـر مبـارزة بی معنـی، بی هـدف و غیرانسـانی داشـته 
اسـت و ایـن را می تـوان در نـام کیوکوشـین به معنای 
نهایـت حقیقـت، بـه خوبی دریافـت؛ حقیقتـی که در 
آن از تـرس، حسـادت، کینـه، خسـتگی و غـرور اثری 

باقـی نمی مانـد.

ج( ســبک های غیرکنترلــی )آزاد رینگــی( 
ــد از: ــه عبارت ان ک

 نیو فول کنتاکت34: این سـبک کاراته، یک سـبک 
مـدرن و پیشـرفته بوده کـه در آن تکنیک های سـنتی 
کاراتـه را کـه کارآیی کمـی داشـته اند، بـه دور انداخته 
و تکنیک هایـی را بـا کارایـی زیـاد، چـه در دفـاع و چه 
در حملـه، جانشـین آن هـا کرده انـد. در این سـبک، هر 
تکنیـک دفاعی و حمله ای مسـیر هندسـی مشـخصی 
دارد تـا در کوتاه تریـن زمان ممکن بتـوان پرقدرت ترین 
و سـریع ترین ضربـة حملـه یـا دفـاع را انجـام داد. ایـن 
سـبک زیبـا و مهیـج دارای کاربـردی بسـیار مؤثـر در 
تکنیک هـای  کلیـة  و  اسـت  آزاد  رینگـی  مسـابقات 
کیک بوکسـینگ و مـوی تـای در آن بـه کار مـی رود. به 
عـلاوه، دارای تکنیک هـای پایـه و همچنیـن فرم هـای 
زیبایـی اسـت که علاوه بـر زیبایی کاربرد مبـارزه ای نیز 
دارند. در مجموع، سـبک  یاد شـده یک سـبک امروزی، 
مـدرن و کاربـردی اسـت. ایـن سـبک در سـال 1982 
توسـط کانچوهیروهیتـو میـاگاوا در ژاپـن بنیان گذاری 
شـد و طـرف داران بسـیار زیـادی را پیدا کـرد. می توان 
گفـت که این سـبک اولین سـبک فول کنتاکـت ژاپن 
مختلـف  به صورت هـای  آن  مسـابقات  و  نیـز هسـت 
حرفـه ای و آماتور برگزار می شـود. همچنیـن روش های 
متعـددی دارد و از جملـه، مسـابقات آن به روش کیک 
بوکسـینگ موی تای، بادی کنتاکت، سـمی کنتاکت و 
سـوپر سـیف نیوفول  کنتاکت و روش مخصوص نیوفول 
کنتاکـت کاراته برگزار می شـود )دهقانیـان، 1394(. در 
ایـن سـبک، مبارزه گـران )فایترها( بـا نـاک اوت کردن 
حریـف خـود برندة مسـابقه می شـوند. همچنیـن، در 
مسـابقات ایـن سـبک اگـر از ضربـات تمـاس سَـبُک 
سَـبُک )سـمی  نیمـه  تمـاس  یـا  )لایـت کنتاکـت( 

کنتاکـت( اسـتفاده شـود، خطا به شـمار مـی رود.

د( از ســبک های مهــم دیگــر در کاراتــه 
ــوان از: مي ت

جـو کای بـو کاراتـه )ترکیبـی از جـودو، کاراته، 
بوکـس(، کان زن ریـو، بـودو، آشـیهارا، جیسـن و 

انشـین نـام برد.

نتیجه گیری
اساسـاً کاراتـه ورزش نیسـت بلکـه راهی اسـت 
بـرای تندرسـتی و سـلامتی جسـمی و پالایـش 
نهایـت  در  و  ضدانسـانی  آلودگـی  از  روحـی 

بهتـر.  آرام و  بـه یـک زندگـی  دسـت یابی 
کاراته نوعی فلسـفه زندگی اسـت که در دو بعد 
تـن و روان به طـور مـوازی گسـترده و فعال اسـت 
نخسـت اینکه با تمرینات مستمر و منظم ورزشی 
کـه همگـی بـر بنیـان علمـی و فیزیکـی حرکتی 
و مفاصـل و اندام هـای بـدن اسـتوارند هنرجـوی 
کاراتـه کا بعـد از چند ماه به شـکلی منطقی دارای 
عضـلات و مفاصـل قـوی و بدنـی بـا اسـتقامت 
فوق العـاده خواهـد گردیـد و چـون ایـن تمرین ها 
براسـاس اصـول علمـی حرکت شناسـی مفاصـل 
بدن پایه ریزی شـده اسـت از این رو آسیب پذیری 
شـخص ورزشـکار درطول تمرین تقریبـاً به میزان 
صفـر می رسـد و از طرفـی دیگـر بـه خاطـر ایـن 
کـه در طول جلسـه های تمرین، هنرجـوی کاراته 
شـناختی نسـبی پیرامـون فیزیولوژیکـی بـدن و 
حـرکات ورزشـی پیـدا می کنـد و خـود وی نیـز 
تـا حـدود زیـادی در رابطـه با انجـام حرکت های 
مضـر و غلط محتاط شـده و از کـژروی خودداری 
می کنـد. همچنیـن به دلیل اینکـه ماهیت اصیل 
تواضـع و فروتنـی و ادب و  بـر مبنـای  کاراتـه 
احتـرام متقابـل بیـن افـراد و دوری از خشـونت 
بنـا شـده و بـر اجـرای درسـت این اصـول تأکید 
ناخـودآگاه  کاراتـه کا  می شـود شـخص  ورزیـده 
در مسـیر اعتـلای انسـانی رشـد کـرده و ارتقاي 
فکـری پیـدا می کنـد و حتی اگـر در ابتدا شـرور 
بـوده و با نیّتی شـر بـه کاراته رو آورده باشـد بعد 
از مدتـی به طـور منظـم و طبیعی اصلاح گشـته 
و بـه سـمت خیـر تغییر جهـت می دهـد و چون 
فنـون کاراتـه بـر پایـه حرکـت مفاصل و بسـیار 
نـرم و سـبک به صـورت لحظه ای انجـام می گردد 
و هیـچ فشـار اضافـه بـر تـوان بـه شـخصی وارد 
نمـی آورد از ایـن رو کـودکان ۶-۵ سـاله تـا افراد 
سـالمند چـه زن و چـه مـرد بـه راحتی قـادر به 

تمریـن و یادگیـری کاراتـه خواهنـد بود.

پی نوشت ها
1. Okinawa
2. Chan Fa
3. Gi
4. gichin fona koshi
5. Ryukyu Shimpo

راه  در  اسـت  روشـی  و  شـیوه  ذن   »Zen«  .6
رسـتگاری و رهایـی. یعنـی مجموعـه اصولـی کـه 
انسـان بـا رعایت آن هـا می توانـد با اشـتیاق زندگی 
کنـد. ذن نـه مذهـب اسـت نـه فلسـفه و نـه علم و 
نـه روان شناسـی )آلـن واتـس(. ذن عبارت اسـت از 
رهایـی؛ ذن یعنـی پـرورش خـودآگاه و ناخـودآگاه 
انسـان کـه مـاوراء هرگونـه دوراندیشـی اسـت. ذن 
یعنـی منطقی زیسـتن و منطقـی اندیشـیدن )دی 

تـی سـوزوکی(.
7. Shotokan
8. Japan Karate Association )JKA(
9. Shotokan Karate International )SKI(
10. Traditional Karate Federation )TKF(
11. World Karate Federation )WKF(
12. International Federation of Shotokan 
Karate )ISKF(
13.World Karate Federation Nvmychy 
)WKFN(
14. Japan Karate Shotokan )JKS(
15. Shito-ryu style
16. Vadvryv- Vadvkay
17. Budoka
18. Kihon-Kumite
19. Heian
20. Pinan
21. Naibanchi
22. Kanko
23. Kushanko
24. Gankaku
25. Chinto
26. Seisban
27. Bungetsu
28. Wancho
29. Enpi
30.Passai
31.Bassaidai
32. Goju-Ryu
33. Kyokushin
34. newfullcontact
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