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 :قانون الكاتا

 حمبة منافسات الكاتا :  :0المادة 

 0الأخطار أو العوائق يجب أن تكون منطقة المعب مسطحة ومستوية وخالية من -1

او  بتنفيببة الكاتببا تون ت ببويش يجببب أن تكببون حمبببة المناتسببة ةات مسبباحة كاتيببة تسببم  -2
 0اعاقة

 : الزي الرسمي :9المادة 

مبن  2الرسبم  حسببما ىبو موضب  تب  المباتة  يجبب أن يرتبتا المناتسبون والقضباة البزا -1
 .لوائ  الكوميتيو

 . خص لا يتقيت بيةا النظام يجوز استبعات أا -2
 : : تنظيم مسابقات الكاتا 3المادة 

الكاتا عمب   بكل مباريبات تبرق وأتبراتو تتكبون مباريبات الفبرق مبن مناتسبة  تكون مناتسات -1
مبن لاثلابة أ بخاصو وتتكبون كبل تريبق مبن البةكور تقبط أو ا نباث تقبطو  بين ترق تتكبون

 .الفرتية من أتاء ترتا ت  ترق رجال أو نساء منفصمة وتتكون مباراة الكاتا

والترضببيوو عمبب  ان يببمتا المتناتسببون الكاتببا الاجباريببو تبب  الببتور  يطبببق نظببام التصببفية -2
 .النيائ 

 يتوقب  أن يبمتا المتناتسبون مباريبات الكاتبا ا ي بتااا ا جباريبة و اتوكبواا الاختياريبة -3

اتحبات  خثل المناتسةو ستمتا مباريات الكاتا وتقاً لمتارس الكاراتيو المعترف بيا من قبل
الأوليبين لا  تيبو البتول  بنباءاً عمب  أنظمبة قوجبو و بيتو و بوتو وواتود وتب  البتورينالكارا

 الكاتا المميزه  يسم  بأا اختثتاتو وجتول الكاتا الاجباريو وقائمة

اختيببار نبوع واحببت مبن قائمببة الكاتبا ا جباريببةو ولا  تب  البتورين الأوليببين يجبوز لممتناتسببين -4
 .اختيارىا يسم  باختثف ت  الكاتا الت  يتم

 7البوارتة تب  الممحبق  تب  الأتوار الثحقبة يمكبن أن يختبار المتناتسبون مبن قائمبة توكبوا -5
 .المتارس ويسم  بالاختثتات الت  يتم اختيارىا حسب تروقات

 .بتاء التور سيتم إ عار مسئول  طاولة النقاط والتسجيل عن اختيار الكاتا قبل -6

الكاتا تث يجوز إعاتتيا  كل تورد وبمجرت تنفيةيجب أن ينفة المتناتسون كاتا مختمفة ت   -7
للأعتات المتناتسة يجوز إعاتة  و غير أنو إةا تتطمب الأمر تنفية جولة تأىل ابتتائية نظراً 

 .ا جبارية ت  الجولة الكاتا التمييتية الت  يتم اختيارىا من القائمة



لمنيائيببات الكاتببا التبب  قامببا المببمىثت  تبب  المناتسببات النيائيببة لفببرق الكاتببا سببينفة الفريقببان -8
بالطريقبة العاتيبةو وتيمبا بعبت سبيعرض  7باختيارىبا مبن قائمبة توكبوا البوارتة تب  الممحبق 

والزمن المسموح بو لاستعراض البونكاا ىو  )الفريقان  رح لمعن  الكاتا المختارةابونكاا
 .تقائق لاثث

 

  



 ثانيا الملاكمة
 :والجذع الراس  واليسرى في اليمنى الصاعدة ةالمكمأولا : مراجعة عمى 

 المجموعات المكمية :اداء  تعميم -ثانيا :

لابت من ترابط لكمات كل مجموعة حت  تكون مجموعة المكمات متناسقة ومتعاقبةد المكمبة 
تمو الأخبر  بحيبث يكبون الوضب  النيبائ  لمكمبة الأولب  وضب  ابتبتائ  لمكمبة اللاانيبة وىكبةا 

 الجسم وةلك بتوزي  لاقل الجسم عم  القتمين بالتساوا و م  الاحتفاظ تائما بتوازن

 شروط اختيار المجموعة المكمية :

 أن يكون ىناك ترابط وتناسق طبيع  بين المكمات المتتابعة و 
 الوض  النيائ  لمكمة يكون وض  ابتتائ  لمكمات التالية و 
 يفضل أن يكون ىتف المكمة غير ىتف المكمة الت  تسبقيا و 
 تتاب  المكمات و الايقاع ت  
لكمببات ولا تقببل عببن  7-5عببتم ا كلاببار مببن عببتت ىببةه المكمببات بحيببث لا تزيببت عببن  

 لكمات و 3-4
 ولذلك يجب مراعاة ما يمي عند تسديد المجموعة :

 المحاتظة عم  وض  الاستعتات و 
 ضبط المساتات بالتحركات وخاصة عنت ربط المكمات المختمفة و 
 تمييتية وتائما تبتأ المجموعة بمكمة  
 التترج ت  اختيار المجموعات المكمية البسيطة ال  المركبة و 
ضببببرورة اختيببببار المكمببببات التبببب  تتناسببببب مبببب  امكانيببببات الثعببببب الفرتيببببة بالتببببتريب  

المستمر وبالتجبارب المتعبتتة تتكبون لبتا المثكبم الخببرة ويكتسبب ببةلك القبترة عمب  سبرعة 
كميببة ويحببتتىا تبعبباً لنوعيببات الخصببوم الحركببة وحسببن التصببرف تبب  ت ببكيل مجموعاتببو الم

 ومواقف المعب عم  الحمقة و
 نماذج لممجموعات المكمية :

  مال لمبطن و – مال لمرأس  



 يمين لمرأس و – مال لمرأس  
  مال لمرأس و –يمين لمرأس  – مال لمرأس  
  مال لمرأس و –يمين لمبطن – مال لمرأس  
  مال لمرأس و–جانبية يسرا  – مال لمرأس  
  مال لمرأس و –صاعتة يسرا  –ال لمرأس  م 
  مال لمرأس و –يمين لمرأس  –صاعتة يسرا  –صاعتة يمن   – مال لمرأس  

 الشروط الواجب توافرها في أداء المكمات بالطريقة الصحيحة : 

 أن تكون مواجية بالجزء الأمام  من قبضة اليت بالقفاز و 
 أن تصيب الجزء المصرح بالمكم تيو من الجسم و 
 ألا يحتث الاناء أتائيا مخالفة قانونية و 
 أن تكون متبوعة بلاقل الجسم و 

 

 

 

 

 
 

 

  



 ثالثا : الجودو
 سيوناجي : –حركة مورتيه  (0)

 
 سيوناجي –حركة مورتيه 

 الجوانب الفنية :
 كوزوشي : -0

 يقوم التورا بعمل إخثل التوازن للأمام و 
 للأوك  و اليسر مام القتم أ اليمن وض  القتم  
 عقارب الساعة و اتجاه ت الةراع الأيسر للأوك  ت   
 تسكوري : -9

 وضت م  وض  المرتق تحت إبط الأوك يقوم التورا بلان  الساعت عم  الع 
 واIIعم  أن يكون عم   كل ا اليمن بجانب القتم  اليسر وض  القتم  
 لان  الركبتين وحمل الزميل عم  الظير و 
 كاكاي : -3

 ع الأيمن للأوك  وال ت بالةرا باستمرارقوم التورا ي 
 تات   ا و –تورا بحممو ورميو من عم  ظيره وأخة الوض  النيائ  ا كيبا يقوم ال 

 الخطوات التعميمية :

  رح الميارة و 
 خطوات ا  اتو ا و 4تأتية الميارة بتون الرم  ت   
 وخطوتين تأتية الميارة بتون الرم  ت   
 ت  خطوة واحتة و الرم تأتية الميارة بتون  
 و مرات 5تأتية الميارة بالرم  ت   
 م  الزميل والتبتيل  
 تمتا الحركة م  اللابات لام من الرم  و 
 تمتا الميارة ت  صورة مباراة و 



 الأخطاء الشائعة :

 الرم  و اتجاهعمل الكوزو   ت  عكس  
 عتم لان  الركبتين ألاناء رت  المتات  و 
 الحوض و باتساع عتم وض  الرجمين بجانب بعضيما ألاناء الأتاء و  
 حمل الزميل حت  الرم  و استمراريةعتم  
 أوتوشي : –حركة تاي  -0

 
 أوتوشي -حركة تاي 

 الجوانب الفنية :
 الكوزشي : -0

 و اليمن المياجم ا التورا ا بإخثل توازن المتات  ا الأوك  ا ت  الزاوية الأمامية  يقوم 
 تسكوري : -2

تاخببل جسببمو تبب   ببكل تائببرا عمبب  أن توضبب  القببتم إلبب  يقببوم الميبباجم بجببةب الببةراع الأيسببر  
 للأوك  و اليمن بجوار القتم  اليمن ت  منتصف قتمو  اليمن 

للأوك  عمب  أن تكبون المسباتة بينيمبا تب  خبط مسبتقيم  اليسر أمام القتم  اليسر وض  القتم  
 و
 لانياً خفيفاً عم  أن يتم عمل تت  بيا ألاناء الرم  و اليمن يتم لان  الركبة  
 ن الساعت الأيمن لممياجم بتت  الكتف الأيسر لممتات  ويكو  
 الكاكي : -3

والببتت  بالسبباعت الأيمببن مببن  اليمنبب يقببوم التببورا ب ببت الببةراع الأيسببر لممببتات  مبب  تببرت الركبببة  
 و الكتف

 تات   ا و –يأخة التورا الوض  النيائ  لمرم  ا كيبا  

 الخطوات التعميمية :

  رح الميارة وتأتيتيا و 
 خطوات و 4الميارة بتون الرم  ت  تأتية الميارة بتون  
 تأتية الميارة بتون الرم  ت  خطوتين و 



 مرات و 5تأتية الميارة بالرم   
 تمك الحركة و استختامعمل رانتورا بين الثعبين م   
 تمتا الميارة ت  صورة مباراة و 

 الأخطاء الشائعة :

 لممتات  و اليمن لممياجم بجوار القتم  اليمن م وض  القتم عت 
 ال ت لمةراع الأيسر لممتات  و استمرارعتم  
 المساتة بين القتمين لممياجم ليست ت  خط مستقيم و 
 الرم  و اتجاهإخثل التوازن عكس  

 

 

 


