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هنر جوانمردان!‏ ي
 هستي ميكائيليان ‏

كساني كه سر رشته‌اي از هنر كاراته ندارند يا به قولي 
خارج از گود هستند به محض اينكه متوجه ‏مي‌شوند 
جواني كه در مقابلش��ان ايستاده كي كاراتهك‌ار است 
آن هم از نوع حرفه‌اي! سريع دو قدم ‏عقب مي‌روند و 
مي‌گويند: آقا خيلي مخلصيم‌ها! حال فقط كافي است 
همين فرد دو روز به باش��گاه ‏پا بگذارد ديگر از حرف 
و حديث‌هاي گذش��ته خبري نيست كه نيست! براي 
اينكه بيش��تر با اين ‏رشته آشنا ش��ويم سراغ كيي از 
استادان اين فن رفتيم و استاد شيخان كلي اطلاعات 

جالب و مفيد به ‏ما داد. اين شما و 
اين صحبت‌هاي استاد شيخان:‏
كاراته كه قدمتي پنج هزار ساله 
دارد كيي از ورزش‌هاي رزمي 
ژاپن است که اولین بار توسط 

استاد ‏بودیدهاراما ابداع شد كه 
از س��ال 1344 توس��ط 

وارسته  دکتر  آقای 
وارد  ا��يران  ب��ه 

ش��د و امروز 
کارات��ه‌ی 

‏ای��ران 
ر  د

سطح آس��یا و جهان مطرح اس��ت. كاراته به معناي 
مبارزه و دفاع با دست خالي )بدون ‏صلاح( كه شامل 
ضربه‌هاي سريع دست و پا است. كاراته ورزشي است 
كه به تعالي روح و جس��م ‏مي‌پردازد. اولين ركن مهم 
در كاراته ارتقاع درجه‌ي روح است. تعاليم اوليه كاراته 
شامل تمرينات ‏شديد انضباطي و رعايت پرهيزكاري 
است.اساتيد كاراته، كاراته را هنر جوانمردان مي‌دانند.‏

آسيب‌ها
‏ اگر هن��ر کاراته به صورت 
اصولی کار ش��ود هیچ 
آس��یبی ب��ه هنرج��و 
نمی‌رس��اند. در غیر این 
امراض  صورت ‏فرد دچار 
قلب��ی) در صورت��ی ک��ه 
هنرجو قب��ل از گرم کردن 
مناسب بدن، شروع به فعالیت 
‏س��نگین کند.( پارگ��ی عضلات، 
آس��یب در ناحیه مفاصل، آس��یب در 

ناحیه صورت می‌شود. ‏

 قوانين
كارات��ه براي خود قوانين مخصوص��ي دارد به طور 

مثال:‏
‏1ـ اگ��ر هنرج��و بع��د از مربی)س��ن س��ی(وارد 
تاتامي)زمين��ي 8 ×8 كه 12 × 12 محيط امنيتي 
آن است.( ‏شود، بايد به حالت سي‌زا )دو زانو( كنار 
زمين نشس��ته و از سن‌س��ي )مربي( اجازه ورود 

بگيرد.‏
‏2ـ در تاتام��ي هنرج��و با��يد براس��اس رده‌ي 

كمربندي بایستد.‏
‏3ـ در زير گي)لباس كاراته( پوشي��دن زيرپوش 

سفيد الزامي است. و...  ‏
نكاتي كه كي كاراته كار خود به آن مي‌رسد:‏

ك��ي كارات��ه كار در حين تمرين با��يد از آب فراوان 
اس��تفاده كند. شب قبل از مس��ابقه از كربوهيدرات 
‏ف��راوان مانند ماكاراني، سي��ب‌زميني، تخم مرغ و ... 
اس��تفاده شود. در روز مس��ابقه قبل از شروع از ‏خرما 
و موز و در حين مس��ابقه از ش��ربت عسل و يا شربت 
آبليمو اس��تفاده ش��ود زيرا موز و خرما به ‏علت مواد 
غني و قند فراوان به ش��ركت كننده انرژي بيشتري 

مي‌دهد. ‏

لوازم و تجهيزات
فقط كافي اس��ت كي دس��ت لب��اس كاراته كه در 
اصطال�ح »گ��ي« ناميده مي‌ش��ود را از فروش��گاه 
ورزش��ي ‏بخريد و با كي يا علي به باشگاه برويد. از 
لحاظ قيمت��ي، لباس كاراته از 15000 هزار تومان 
شروع ‏می‌شود. نا‌گفته نماند بدون كمربند نمی‌توانید 
وارد زمين شويد ولي جاي هيچ نگراني نيست زيرا 
كي ‏عدد كمربند س��فيد ب��ر روي لباس خريداري 
ش��ده موجود اس��ت. كمربند نشان دهنده‌ي درجه 
هنرجوبان ‏اس��ت كه ش��امل رنگهاي )سفيد، زرد، 
نارنجي،‌ آبي، بنفش، قهوه‌اي و مشكي( كه هر كدام 

از رنگ‌هاي ك‏مربند مفهومي را به دنبال دارد.‏
‏ كمربند سفيد: رنگ پاكي وسادگي و صفاي قلب 
مي‌باشد كه نش��ان مي‌دهد ذهن وفكر هنر جو، از 
هر ‏چيز، پاك اس��ت و نا آش��نا ب��ه مفاهيم معنوي 

تمرينات كاراته و در اصل تازه كار است.‏
‏ كمربن�د زرد: رن��گ ن��ور و روش��نايي را نمايش 
مي‌دهد.اين رنگ، براي ذهن وفكر، فهم و مهارت را 

به ‏ارمغان مي‌آورد.‏
كمربن�د نارنج�ي: رن��گ خورشي��د اس��ت ولي 
خورشي��دي كه روزش با غروب، ش��روع مي‌ش��ود.

رنگ ‏نارنجي، نمايانگر شخصي است كه براي اولين 
تشعش��ع خيره كننده و آني روز، به پا خواس��ته و 
ش��خصي ك‏ه مهارت و فهمش ، ش��روع به رشد در 

جهت افقهاي جديد ميك‌ند.‏
كمربند س�بز: نشان شروع به شك��وفايي هنرجو 

است.‏
كمربن�د آبي: نش��ان مي‌دهد كه به س��مت افق، 
تمايلاتش ،گس��ترش پيدا كرده و ذهنش به عمق 
درياها راه ي‏افته اس��ت ولي باز هم روي تصميمش 

براي جستجوي اعماق مقاومت ميك‌ند.‏
كمربند بنفش: پیوند ذهن و جسم است.‏

كمربند قهوه‌اي: اين نويد را به هنرجو ميدهد كه 
تكن‌كيها، درحال كامل شدن است ،ذهنش،مساعد 

و ‏خلاق است و فكرش آماده است.‏
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مسابقات
مس��ابقات كاراته به دو بخش كاتا )به معناي مبارزه 

فرض��ي( و كميت��ه )مب��ارزه‌ي روي در رو( تقسي��م 
مي‌شود.‏

‏2- مسابقات كاتا سه داوره و مسابقات كميته چهار )سه 
داوركمك و كي داور( وسط برگزار مي‌شود.‏

خطا در مسابقات
يا لق خوردن، حرکت نا به جای سر كي در مس��ابقات كاتا هر حركت اضافي كاتا رو از قبيل حركت اضافي بدن 

امتياز منفي محصوب مي‌شود.‏
در مسابقات كميته خطاها به دو دسته كتكوري1 و كتكوري2 تقسيم مي‌شود.‏

كتكوري 1: ضربه پا دست باز، ضربه مستقيم به بازوها، پاها،‌ مفاصل، ناحيه گلو، پرتاب‌هاي خطرناك حريف.‏
كتكوري2: تمارز و يا تظاهر به جراحت بيش از حد، خروج از محوطه‌ي تاتامي) جوگاي(، نداشتن پوشش مناسب 

در هنگام دفاع) موبوبي(.عدم دفاع مناسب.‏
در صورت شدت ضربه بازیکن اخطار هانسوکو و یا هانسکوچوئی)اجراج از تاتامی( دریافت می‌کند.‏

در مسابقات كميته استفاده از لثه،‌دستكش، روپايي الزامي است.‏

كاراته داراي چهار سب كاصلي 
به نام‌هاي شيتوريو، گوجوريو، 

شوتوكان، واداريو مي‌باشد

سبك‌هاي كاراته

 سبك شوتوکان:
بن��يان گ��ذار گيچين 
فونا کوشي، با استفاده 
از اين س��بک حرکت 
غيرممک��ن  ه��اي 
پذير  ام��کان  فيزيکي 
مي‌ش��ود. ش��وتو ب��ه 
معني کاج هاي لرزان 
است و کان ‏به معناي 

خانه يا مکتب است.‏

 سبك گوجوريو:
بن��يان گ��ذار مياگ��ي 
گوجور��يو  چوج��ون. 
ن��رم،  و  س��فت  روش 
که در اوکيناوا ش��کل 
گرف��ت و و متعل��ق به 
در  ناهات��ه  سيس��تم 

کاراته مي‌‌باشد. ‏

 سبك وادوريو:
گذاراوتس��وکا  بنيان 
وادوريو  هيرونوري. 
يعن��ي : راه صلح، 
روش  صلح،  روش 

صلح‌جويانه.‏

 سبك شيتوريو:
بنيان گذار اين س��بك 
کنوا مابوني است.  كيي 
از اصلي ترين سبكهاي 
كاراته اس��ت شيتوريو 
از دو سيستم  متشکل 
ناهاته و ش��وري ته در 
کاراته مي‌‌باشد. در این 
مکتب توجه خاصی ‏به 
نی��رو و س��رعت ورود 
آن و مرک��ز ثقل نیرو 

می‌شود.‏

آقای س�رهنگ سید ابوالقاسم شیخان جانباز 
40 درصد، دارای کمربند مشکی دان 6 کاراته، 
مربی و داور ملی که بیش�تر در این قسمت با 

ایشان آشنا می‌شویم.‏
جن�اب س�رهنگ ش�ما در چ�ه عملیاتی 

جانباز شدید؟
در عملیات فتح‌المبین 

و بیت‌المقدس
آیا ورزش کاراته برای جامعه ایثارگران 

آسیبی دارد؟
نه تنه��ا ورزش کاراته برای جانبازان هیچ 
آس��یبی ندارد بلکه در تقوی��ت اعتماد به 

نف��س جانبازان و حتی در بعضی از ضایعات 
موجب بهبودی می‌شود.‏

ام�روز ک�ه جنگ،ی�ک جن�گ  
نرم اس�ت و از حالت جنگ 

س�خت خارج شده این 
کارای�ی  چ�ه  ورزش 

دارد؟
کارات��ه  ورزش 
تمریناتی  دارای 
است که موجب 
توانایی  افزایش 
و هماهنگی روح 

و جسم می‌شود، و 
این نکته‌ای است که 
خیلی کمک می‌کند.‏

کاراته چه حسن‌هایی دارد؟
تقویت مدیریت فردی، قدرت سریع در تصمیم‌گیری 
ها‌ی صحیح، افزایش اعتماد به نفس، قدرت نفوذ و 
تاثیر در افکار دیگران، ارتقاء روحیه شجاعت 
و ش��هامت ‏طلبی، تقویت قوه فکری و 

یادگیری.   ‏


