
         2021-2020                       لثة اختصاصالسنة الثا                       الكاراتيه            مقياس:

 

 في الكاراتيه  الوضعيات الأساسية: 04المحاضرة رقم 

 مستويات جسم الانسان في الكاراتيه:

 

 

 

 مستويات جسم الانسان في الكاراتيه :13صورة رقم 

 من الارجل حتى الحزام فوق الحوض.: Gedanالمستوى الأول/ غيدان 

الحزام فوق الحوض حتى مستوى مستوى من : Chudanالمستوى الثاني / شودان

 الكتفين.

 س.أمستوى الر:Jodanالثالث/ جودان ىالمستو

 

 

 

http://skdmery.e-monsite.com/medias/images/jodan-chudan-gedan.jpg


         2021-2020                       لثة اختصاصالسنة الثا                       الكاراتيه            مقياس:

 

 :DACHIأولا/ الوضعيات

 أ/ الوقفات القاعدية:

  : Heisoku-Dachiهيسوكو داشي  -1

 ين.وقفة المتوازي المغلقة وهي وضعية الوقوف والرجلين متوازيتين ومتلاصقت

  :Musubi-Dachiموزوبي داشي  -2

قاء درجة بين الرجلين في نقطة إلت 90وضعية التحية بالوقوف مع وجود زاوية 

 الحافرين.

  :Heiko-Dachiهيكو داشي  -3

بين  الوقوف والرجلين متوازيين، ومتباعدين لمسافةوقفة المتوازي وهي وضعية 

 الكتفين.

  :Hachiji-Dachiهشيجي داشي  -4

تفين مع وضعية الوقوف والرجلين متباعدتين لمسافة تفوق قليلا المسافة بين الك 

 الرجلين.درجة لخط راحة  120احداث زاوية منفرجة بالتقريب 

 ب/ الوضعيات الخاصة بالتنقلات:

  : Zenkutsu-Dachiزنكوتسو داشي  -1

لرجل وضعية هجومية ومعناها ميل الجسم نحو الامام او تحويل ثقل الجسم على ا

 .، بثني الرجل الامامية والرجل الخلفية ممتدة%80إلى  %75الامامية بنسبة 
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 Zenkutsu-Dachiزنكوتسو داشي : وضعية 14صورة رقم 

وضعية دفاعية ومعناها ميل الجسم نحو الخلف : Kokutso-Dachiككوتسو داشي  -2

 ، بثني الرجل%80إلى  %75او تحويل ثقل الجسم على الرجل الخلفية بنسبة 

ثني  عم" Jumeau"درجة في نفس خط عضلة الفخذ والتوأمتين  90الخلفية بزاوية 

 طفيف للرجل الامامية.

 

 



         2021-2020                       لثة اختصاصالسنة الثا                       الكاراتيه            مقياس:

 

وضعية الحصان او وضعية تباعد الرجلين بحيث يكونا : Kiba-Dachiكيبا داشي  -3

وهي  الوسط،متوازيين، بثني الرجلين تجعل ثقل الجسم موزع بين الرجلين في 

 الجانبية. الثبات والضرباتوضعية تساعد على 

 
 Kiba-Dachiكيبا داشي : وضعية15صورة رقم 

 

وضعية الاستعداد والتوازن في المنازلة تكون بين : FudoDachiدو داشي وف -4

 ككوتسو داشي.زنكوتسوداشي ووضعية وضعية 
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  FudoDachiدو داشي وف: وضعية16صورة رقم 

 

 

 

 

 

 وضعية القط.:Nekoashi- Dachiشي داشي انكو -5
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 Nekoashi- Dachiشي داشي انكو: وضعية 17صورة رقم 
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 )الوقفات ووضعيات التنقل (في الكاراتيه  Dachiالأساسيةصور لمختلف الوضعيات : 18صورة رقم 
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 : ملخص لتسميات مختلف الوضعيات الأساسية في الكاراتيه اليابانسة والعربية01جدول 

 


	مستويات جسم الانسان في الكاراتيه:
	صورة رقم 13: مستويات جسم الانسان في الكاراتيه
	المستوى الأول/ غيدان Gedan: من الارجل حتى الحزام فوق الحوض.
	المستوى الثاني / شودانChudan :من مستوى الحزام فوق الحوض حتى مستوى الكتفين.
	المستوى الثالث/ جودانJodan:مستوى الرأس.

