
١ 
 

  بسمه تعالي

  

  

  آموزش كيوكوشين كاراته
  كريميانمهدي :  تاليف و گردآوري

  93پاييز  1.4نسخه 

www.Kyokushin.ir  

info@kyokushin.ir 

09123238133  

   



٢ 
 

  فهرست
  صفحه  نام سرفصل

  3  تاريخچه كاراته سنتي
  3  تاريخچه كيوكوشين

  6  سوگندنامه كيوكوشين
  7  باشگاه و هنرجو, اتيكت كيوكوشين 
  10  معنا و مفهوم اس

  10  رنگ بندي و مفاهيم آن, كمربندها 
  12  برنامه تمرين دو جو

  13  و توضيح آنها) داچي ها(ايستادن ها 
  16  )كانچو ماتسويي(عكس داچي ها 

  24  آناتومي بدن
  25  )ترمينولوژي(واژه نامه كيوكوشين 
  29  اعداد در كيوكوشين

  30  اصطلاحات تمرين كلاسي
  31  تكنيكها در كيوكوشيناسامي 

  33  قواعد و اصطلاحات داوري در كيوكوشين كاراته
  34  اسامي كاتاهاي كيوكوشين

  34  كاتا بر اساس كمربند
  35  پنج اصل دفاعي در كاراته

  

   



٣ 
 

 تاريخچه كاراته سنتي 

  
ابداع  ,به معني دست بودكه  تييا  تهدر ابتدا با نام  ناميده ميشود اوكيناوا كه امروزه جزاير ريوكيوكاراته يك ورزش رزمي است كه در جزاير 

كه هر منطقه سبكي  وجود داشت Naha, Shuri, Tomariدر اوكيناوا سه منطقه به نامهاي . زانو و آرنج بود, پا, تي شامل ضربات دست. گرديد
  .تبديل گرديد Naha-Te, Shuri-Te, Tomari-Teكه به سبكهاي  ,از تي را با تفاوتهايي تمرين ميكردند

 

سبكي بنيان گذاري كرد توماري ته شوري ته و از تركيب بود كه  )Sakukawa Kanga( شاگرد ساكوكاوا) 1899–1809(سوكون  -اماتسومور
هنر را انتخاب نمود و ) Itosu Anko(ماتسومورا از بين شاگردان خود ايتوسو آنكو . شهرت يافت) Shorin-Ryu(كه بعدها به نام شورين ريو 

و نقش  كاراته را به مدارس عمومي اوكيناوا معرفي نمودايتوسو  1901در سال  .بوجود آورداو نيز كاتاهاي پينان و هيان را  .خود را به او تعليم داد
 ر كاراته دنيا هستندشاگردان وي از اساتيد مشهو. را به خود تخصيص دادنوين بسزايي را در كاراته ايفا نمود ازين رو ايشان لقب پدر بزرگ كاراته 

  .)Motobu Choki(موتوبو چوكي, )Kenwa Mabuni(كنوا مابوني, )Gichin Funakoshi(گيچين فوناكوشي

كه بعدها با نام شوري  ناهاته را گسترش داد و تكميل كردپس از بازگشت از چين ) Higaonna Kanryo(هيگائونا كانريو 1881در سال 
  .ميباشد) Goju-Ryu(گوجو ريوبنيانگذار ) Chojun Miyagi(چوجون مياگييكي از شاگردان وي , معرفي گرديد) Shorei-Ryu(ريو
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 Uechi(تحت عنوان اوئچي ريو) Kanbun Uechi( )1948–1877( سبك چهارمي توسط كانبون اوئچي, علاوه بر اين سه سبك اصلي كاراته

Ryu (ايجاد گرديد, چين آموخته بودسي سان و سان سي ريو كه در , بر اساس كاتاهاي سانچين.  

و ) Asato Anko(او كه شاگرد دو استاد آساتو آنكو, بدنبال عمومي كردن و معرفي كاراته در جزيره ژاپن بودفوناكوشي بنيانگذار شوتوكان 
و شوري ريو و شورين ريو  سبك با هر دو, بود, كاراته مشغول بودندو معرفي  به تدريس  1902در سال كه هر دو در جزاير اوكيناوا  ايتوسو آنكو

موتوبو , چوجون مياگي, مانند كنوا مابونيدر همين اثنا اساتيد برجسته اي روح كاراته را در ژاپن تحت تاثير قرار دادند  .كاملا آشنا بودكندو 
به  )دست خالي( تههنر رزمي فوناكوشي ميدانست كه  .اين دوره زمان آشفتگي هنرهاي رزمي در ژاپن بود, كانكن توياما و كانبون اوئچي, چوكي

اشاره ميكند به  دوپسوند , تغيير داددست خالي روش به معناي  )Karate do(نام آنرا به كاراته دو بنابر اين , نيست و ارائه كردن قبولتنهايي قابل 
سير كاراته  ,بنابراين مانند ساير سبكهايي كه در ژاپن تدريس ميشد. نه فقط مطالعه در تكنيكهاي مبارزه "راهي بسوي اطلاعات شخصي"اين معني 

همانگونه كه آيكي , مفهوم دو در كاراته دو با كاراته جوتسو مجزا هستند .تغيير داد 20در اوايل قرن  )Do(به دو ) Justu(تحولي خود را از جوتسو 
و همچنين نام خود ورزش فوناكوشي نام بيشتر كاتاها . و كن دو از كن جوتسو و همچنين جو دو از جو جوتسو برگرفته شددو از آيكي جوتسو 

مورد تاييد قرار  )Dai Nippon Butoku Kai( ژاپن) Budo(و با اين كار باعث شد كاراته در سازمان بودو  تغيير دادبه نامهاي ژاپني را رزمي 
تغيير وانشو به امپي و غيره , چين تو به گان كاكو, گتسو  سي سان به هان ,سه كاتاي ناي هانچي را به تككي  ,كاتاي پينان را به هيان  5مثلا  .بگيرد
ايده هايي راجع به حفظ فاصله با حريف و زمان بندي در و همچنين  بيشتر پوليتيكال بودند تا تغيير در محتويات كاتاهادر واقع اين تغييرات . داد

كه بعد از تاسيس اين دوجو نام سبك وي شوتوكان به خود  .دوجوي خود در توكيو را افتتاح كرد 1936در سال . ثبت كرددر سبك خود مبارزه 
و همچنين رنگبندي دوگي يا كاراته گي و سفيد كيمونو يونيفرم  كهلباس كاراته شامل مدرنيزه و سيستماتيك شدن كاراته در ژاپن  .گرفت

ييك از كساني بود كه كه  بوجود آمدمبدع جودو ) Jigoro Kano(كه اين نوآوريها توسط جيگورو كانو بودنيز كمربندها با درجه هنرجويان 
   .فوناكوشي براي مدرنيزه كردن كاراته با وي مشورت كرد

تركيب بيشتر از د كه بوجود آم 1957در سال ) Choi Yeong Eui(كيوكوشين يك فرم جديد از كاراته بود كه توسط ماسوتاتسو اوياما 
 دارد آموزش ميدهدسختي فيزيكي و درگيري فول كانتكت , روش زندگي كردن دوره اي را كه تاكيد بر كيوكوشين . شوتوكان و گوجو ريو است

ه را به فدراسيون جهاني كاراته سه سبك از كارات .و بخاطر تاكيد آن روي ضربات به فول كنتاكت كاراته يا ناك داون كاراته نيز شهرت دارد
  : رسميت ميشناسد

 شوتوكان 

 شيتو ريو 

 گوجو ريو 

 وادو ريو 

  استوار است) و بدنسازيدفاع شخصي ,  مبارزه(كميته , )فرم ها( كاتا, )اصول پايه و تكنيكها( كاراته امروزه بر اساس سه اصل كيهون

 تاريخچه كيوكوشين 

او . در كره جنوبي چشم به جهان گشود  1923جولاي  27نام گرفت ، در » ماسو تاتسو اوياما « يونگ آي چوي بيدال كه بعدها 
سيار خواندن كتاب ب بهوي . كرد ، آغاز نمود  كه در مزرعه پدرش كار مي» يي « در نه سالگي ورزش رزمي را زير نظر آقاي 



۵ 
 

مي » مياموتو موساشي « اي  صدراعظم آلمان و سامورائي افسانه,  گاني نظير  بيسماركبزر بارهعلاقه داشت و به مطالعه در
بيسمارك كسي بود كه كشور آلمان را بعد از جنگ جهاني اول رهبري كرد و در عرض مدت كوتاهي دوباره  . پرداخت 

و قواي روحي ، سرآمد » كي « ه از نيروي موساشي نيز از مشهورترين شمشيربازان ژاپن بود كه در استفاد. آلمان را احيا نمود 
اوياما در پانزده سالگي . رفت  شمار مي  اين دو نفر در زندگي اوياما تأثير بسياري داشته و زندگي آنها ، الگويي براي وي به. بود 

كه او را پذيرفته و سرپرستي اي  را از خانواده » اوياما « به ژاپن رفت و در آنجا نام خود را به ژاپني عوض كرده و نام خانوادگي 
 (Gichin Funakoshi) گي چين فوناكوشي« در آنجا به فراگيري شوتوكان كاراته ، زير نظر استاد . كردند ، پذيرفت  مي 

» گوجو ريو « سپس به يادگيري سبك . كه از پيشگامان كاراته بود پرداخت و در هجده سالگي ، دان دو كاراته را اخذ نمود 
شهري او نيز محسوب شده و از  وطن ، بلكه هم  تنها هم او نه. پرداخت  (Nei-Chu) چو ني « اي به نام  استاد كره زير نظر يك

همراه با آموختن فنون رزمي » چو  ني « استاد . بود  (Gogen Yamaguchi) اساتيد بنام و شاگرد استاد گو گن ياماگوچي 
در همان زمان اوياما به يادگيري فنون جودو نيز پرداخته و در . زيادي داشت در رشد شخصيت و تعالي معنوي اوياما ، نقش 

پس از جنگ جهاني دوم و اشغال ژاپن ، توسط نيروهاي آمريكايي . عرض چهار سال موفق به اخذ دان چهار جودو گرديد 
بود و دوران حبس خود را با  موساشي سرگرم خصوص در زندان به مطالعه تاريخ گذشتگان و به. شود  دستگير و زنداني مي 

تمرينات سخت و تفكر بسيار درباره زندگي بزرگان گذرانده و تصميم گرفت همانند آنان در فنون رزمي و قواي ذهني ، 
بنابراين در سال . او را راهنمائي كرد كه خلوت گزيده و به تربيت جسم و روح خود بپردازد » چو  ني « استاد . سرآمد گردد 

. رود  در قرون گذشته بود ، مي » موساشي « كه محل تمرين استاد  (Minobu) ماه به كوهستان مينوبو 18مدت براي  1948
نمايد و تنها در آنجا به تمرينات  اي در دل كوه اقامت مي  ها و مقداري لوازم شخصي با خود برداشته و در كلبه وي فقط كتاب

هاي لازم ، از كوهستان بازگشته و در اولين مسابقات  ا پس از كسب مهارتاويام. پردازد  جسمي و ذهني ذن و مديتيشن مي 
اما او هنوز جوان بود و به اين  .شد ، شركت نموده و قهرمان شد  قهرماني ژاپن كه پس از جنگ جهاني دوم برگذار مي 

بنابراين براي يك سال . اند  شكوفا نشده هاي زيادي در او وجود دارند كه  كرد كه هنوز توانايي  او فكر مي . ها قانع نشد موفقيت
سپس تصميم به مبارزه . فرساي خود را به مدت پانزده ساعت در روز ، آغاز نمود  ديگر به كوهستان بازگشته و تمرينات طاقت

ا وارد گاو را تنها ب 3كند كه  گاو مبارزه مي  52 در اين مدت با. گيرد  دست خالي مرگ با زندگي با گاو هاي خشمگين مي 
در سال . اين مبارزات براي وي آسان هم نبود . شكند  گاو ديگر را مي  49كردن يك ضربه به پيشاني ، درجا كشته و شاخ 

گاو از پشت به او شاخ زده و او را . در مكزيك به مصاف گاوي وحشي رفته و نزديك بود كشته شود ) سالگي  34سن ( 1957
در سال  .كشد  ماه طول مي  6شكند ، اما درمان او  اين مبارزه پيروز شده و شاخ گاو را مي  اوياما بالاخره در . كند بلند مي 

توكيو  1964كان بود و در سال  كاي اين دوجو شروع كيوكوشين . جروتوكيو افتتاح نمود او اولين دوجو خود را در مي 1954
هاي دنيا نفوذ  امروزه كيوكوشين كاراته در تمام قاره. يس شدالمللي كاراته تأس افتتاح شد و سازمان بين) رمادباشگاه (هونبو 
كشور برگزار گرديد و  32نفر شركت كننده از  128اولين دوره مسابقات جهاني اين سبك با حضور  1975درسال  .است كرده 

تيم از سراسر پنج  72ت نظيري با شرك دومين دوره مسابقات قهرماني كاراته جهان در ژاپن با شكوه و موفقيت بي 1979در سال 
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يوسف شيرزاد، بنيانگذار كيوكوشين كاراته در ايران و تنها نماينده سازمان استاد به سرپرستي (قاره جهان از جمله تيم ايران 
آمريكا اوياما به  .سوساي اوياما ميهمان مسابقات بين المللي ايران در تهران بود 1993در سال  .برگزار شد) المللي كاراته ژاپن بين

ها و مبارزه با حريفان قدرتمند ، در شناساندن هنرهاي رزمي شرقي به  ، اروپا و آمريكاي جنوبي سفر كرده و با برگزاري نمايش
مدعي صاحب نام مبارزه كرده و همه را مغلوب نمود كه اغلب آنها تنها با يك مشت از  270او با . سزائي داشت غرب نقش به

شگرد مبارزاتي او  . شد دان مي  دقيقه طول نكشيده و اغلب در چند ثانيه حريف ناك  3اي بيش از  زههيچ مبار! پاي در آمدند 
كرد ، دستش مي  زد ، اگر دفاع مي  اي به كسي مي  وقتي ضربه .شد ، كار تمام بود  اگر به شما نزديك مي . ار ساده بود يبس

باري  ملقب بود كه برگرفته از يك افسانه ژاپني كه ضربات مرگ» خدا دست « او به . اش  كرد ، دنده شكست و اگر دفاع نمي  
دار دريايي با چاقويي به من حمله كرد و من نيز  روزي يك سرباز تفنگ: گويد  اوياما در خاطرات خود مي . باشد  داشت ، مي 

شدت متأثر شدم ، چون او داراي زن و يك   از اين واقعه به. اي به بالاي لب او زدم و او درجا مرد  براي دفاع از خود ، ضربه
اي در  سال كاراته را كاملا كنار گذاشته و در مزرعه مدت يك . گناه شناخته شدم  دليل دفاع از خود بي   من هم به. فرزند بود 

به اندازه پنج كارگر  در اين مدت با اشتياق تمام و. كار شدم تا مخارج خانواده آن سرباز را تامين كنم  مشغول به» كانتو « ناحيه 
كه زن و فرزند او مرا بخشيده و از من خواستند تا راه   تا آن . بار هم به تمرين كاراته نپرداختم كردم و حتي يك  عادي كار مي 

وي بارها و بارها اين كار را در جاهاي , يكي ديگر از كارهاي فوق العاده اوياما شكستن سر بطري بود  .خود را ادامه دهم 
همچنين قادر بود سنگهاي رودخانه را با دستان خالي خرد كند اما كاري كه ايشان در مبارزه با تعداد زيادي . تلف انجام داد مخ

قبل از اوياما در تاريخ هنرهاي  .از مبارزان و جنگجويان قوي كرد بسيار جالب تر از مقام و لقب پدر شكستن اجسام سخت است
نفره را با  200 انجام مي شود توانسته بود مبارزه.... ) شمشير و , ه توسط چوب دستي هنر رزمي ك( رزمي يك كندوكار 

نفر از بهترين مبارزان كه بيشتر آنها از شاگردان قوي اوياما كه از قهرمانان  300موفقيت انجام دهد اما اوياما تصميم به مبارزه با 
نفر مبارزه مي كند در آخر با اينكه ايشان  100پياپي در هر روز با  جهان هم بودند را مي گيرد فراخواني مي كند و در سه روز

را ) كيوكوشين ( اوياما سبك كاراته جهاني  .آسيب ديده بودند باز اعلام آمادگي مي كنند ولي ديگر كسي ابراز وجود نكرد
اشد كه در آن ، ضربات دست يا پا ب اي بسيار نزديك بوده و غير كنترلي مي  هاي كره كيوكوشين به سبك . گذاري كرد  بنيان

او . هاي پا گسترش يافته و به تنفس صحيح توجه زيادي شده است  تكنيك . كنند  شوند ، بلكه به هدف اصابت مي  كنترل نمي 
در . هاي فدراسيون كاراته ژاپن براي عضويت و فعاليت تحت پوشش آن مركز را نپذيرفت  تا زماني كه زنده بود ، درخواست 

 و با مرگ او دنياي رزمي ماتم زده شد ,چشم از جهان فرو بست سالگي  71در سن ابرمرد كاراته جهان  1994سال آوريل  26
طريقت كيوكوشين « ، » كاراته چيست « هاي  كتاب .اتحاديه كيوكوشين كاراته نيز مرد و روياهاي اين مرد بزرگ تحقق نيافت

ادي مواجه شد و اين مرد بزرگ با تربيت شاگردان و تأليف كتب ، ياد خود را براي وي با استقبال زي» اين است كاراته « و » 
. خويشتن را به سختي به پيش رانده و درجاي دلخواهش به سرانجام رساند  . جهان زنده نگه داشترزمي هميشه در تاريخ 

   تمرين كوهستان: تمرين افسانه اي او يعني نتيجه اين كوشش ها و آزمون ها منجر به خلق يكي از مستند ترين تمرينهايش شد ، 
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اين سبك تأكيد زيادي بر  .بوجود آمده است)) حقيقت، روح((شين  و ))نهايت بالاترين ،((لغت كيوكو  دوكيوكوشين از 
كرر داراي اندامي ورزيده مي از اينرو هنرجوي كيوكوشين بعد از سالها تمرينات م .روي تمرينات تنفسي و استقامتي دارد

در سبك كيوكوشين تكيه اصلي بر حفظ سلامتي جسمي و روحي حريف است در مبارزات كيوكوشين و اساسا در . گردد
فلسفه آن پيروزي به هر قيمتي بر حريف مقابل معني ندارد در مبارزات كيوكوشين اگر حريف به زمين بخورد حريف ديگر به 

كوشين هدف غائي تناوري جسم براي رسيدن به مكارم عاليه اخلاقي وي احترام گذاشته عقب مي نشيند در فلسفه متعالي كيو
كيوكوشين . است و به هيچ روي خشونت در سبك كيوكوشين وجود ندارد اساسا خشونت و كيوكوشن در تقابلند نه در تعامل

  .نه تنها خشن نيست بلكه روحيه لطافت افتادگي و بزرگ منشي را در هنرجو پرورش مي دهد

  اوس
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 سوگند نامه كيوكوشين 

 ما جسم و دل خود را پرورش ميدهيم تا روحي استوار و نامتزلزل داشته باشيم .1

 راه راستين مبارزه را مي پيمائيم تا همواره حواس و روح خود را آماده نگه داريم .2

 با قدرتي راستين مي كوشيم تا روح فروتني را در خود بوجود آوريم .3

 ز خشونت مي پرهيزيمو ا به درجات بالا تر از خود احترام مي گذاريم,  يم كردما نهايت فروتني را رعايت خواه .4

 .ماهمواره به ياد پروردگار توانائيم و هر گز موهبت انسان بودن را فراموش نخواهيم كرد .5

 همواره به عقل و قدرت مي انديشيم و خواستهاي ديگر را از خود مي رانيم .6

كيوكوشين كاراته را رعايت خواهيم كرد و مي كوشيم تا به هدف واقعي دست تا جان در بدن داريم ضوابط مربوط به  .7
 .يمبيا

1. We will train our hearts and bodies for a firm, unshaken spirit.  
2. We will pursue the true meaning of the Martial Way, so that in time our senses may be alert.  
3. With true vigor, we will seek to cultivate a spirit of self denial.  
4. We will observe the rules of courtesy, respect our superiors and refrain from violence.  
5. We will follow our god, and never forget the true virtue of humility.  
6. We will look upward to wisdom and strength not seeking other desires.  
7. All our lives, through the discipline of karate, we will seek to fulfill the true meaning of the 

Kyokushin Way.  
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 دوجو اتيكت(پرستيژ هنرجو -باشگاه  وكيوكوشين  نزاكت و آداب(  
 )نيستو مذهبي اين يك تعظيم اعتقادي ( .تعظيم كنيدو  دهيدبا صداي بلند اوس دو جو قبل از ورود به و خروج از  .1

 .به هيچ عنوان بدون اجازه از كلاس خارج نشويد .2

از و منتظر اجازه  اوس داده, نشستهبا چشماني بسته در حالت ماكسو  دو جوبصورت سي زا پشت به  دو جوبراي ورود به  .3
 )حالت سي زا بهمراحل نشستن ( .مانيدبارشد كلاس سوي 

 
 

 .خودداري نماييدكفش يا دمپايي از پوشيدن  دو جودر محوطه  .4

 .نماييداز بردن اشيايي كه متعلق به شما نيستند به خارج از دو جو خودداري  .5

 .به درجات مافوق خود در دو جو داشته باشيدو در شأن اداي احترام مناسب  .6

 .ميباشدبي احترامي به دو جو ) شلوار، كمربند, ژاكت (تمرين بدون دو گي  .7

  .در تميز نگه داشتن دو گي خود بكوشيد و از چروكيدگي آن با درست تا كردن آن جلوگيري نماييد .8

 .بلافاصله اقدام به بستن آن نماييد تا از نجاست و كثيفي دوجو جلوگيري شوداگر عضوي از بدن شما خونريزي كرد  .9

كمربند شما بصورت نمادين نشانه , الامكان خودداري كنيداز شستن كمربند حتي , با احترام برخورد نماييدخود با دو گي  .10
 .تمرينات سخت شماست

 .ضربه زدن به درجات مافوق اوس دهيد هنگامتمرين در  .11

 .ناخن هاي دست و پاي خود را كوتاه نگه داريد و با ناخن بلند تمرين نكنيد .12

 .جدا كنيدتزئيني و فلزات را از خود  آلاتهنگام تمرين  .13

اجازه ارشد پشت  پس از) بخاطر تاخير عذرخواهي ميكنم(ميگوئيد شيتسوري شيماسو در صورت تاخير در ورود به كلاس  .14
 .به كلاس تا زمانيكه ارشد مجوز ورود صادر نمايد اسكوات ميرويد

 .پس از شنيدن نام سوساي اوياما اوس دهيد .15

درصورتيكه همرزم شما از نقطه اي در بدن آسيب , از مهمترين آداب كيوكوشين مراعات حال حريف تمريني ميباشد  .16
 . كاملا مراعات او را بنماييد, به شما متذكر شده يا ديده است 

 . اگر همرزم شما توان ايستادگي در برابر ضربات شما را ندارد ضربات خود را سبكتر به او بنوازيد .17
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 .ه عصبيت خود را روي همرزم خود خالي نكنيد و با كينه و حالت تلافي جويانه به همرزم خود ضربه نزنيدهيچگا .18

 .جويدن آدامس و سيگار كشيدن خودداري نماييد, آشاميدن ,در دوجو از خوردن  .19

 .)قدم نزنيد( يدهنگامي كه از شما خواسته شده به موقعيت جديد تغيير حالت دهيد به سرعت و با دويدن تغيير حالت ده .20

 .شما بدويد تا به صف برسيد, هنگام پيوستن به صف در حال تمرين منتظر صف نباشيد تا به شما برسد .21

 .هيچگاه در دو جو بدون ناظر ارشد مبارزه نكنيد .22

و بخاطر داشته باشيد كه ايشان  بهترين كار خود را با رعايت تواضع ارائه دهيدمبارزه ميكنيد  خودهرگاه با درجات بالاتر از  .23
 .تصور درجه پايين تري از شما در ذهن خود دارد و با شما با نهايت توان مبارزه نميكند

 .سر باز نزنيدد ولي اگر از سوي درجات بالاتر به شما پيشنهاد مبارزه شد دهيمبارزه ن پيشنهادبالاتر از خود  اتدرج به .24

 .و اجازه ارشد كلاس تغيير ندهيد خود را بدون هماهنگي) كمربند( درجه  .25

و  .صفوف را پر كنيدو از بالاترين درجه به كمترين با شنيدن فرمان جوگاي به ترتيب درجه از سمت راست به چپ  .26
 .صفوف بعد نيز به همين شكل

از بين همرزمان عبور نكنيد يا رفتن نزد ارشد جهت خروج از كلاس ايستاده ايد بين صفوف  هنگامي كه در هنگام تمرين  .27
از پشت صفوف به صف و رفته ) صف آخر(سپس به انتهاي كلاس به منتهي اليه سمت چپ رفته بلكه در رديف خود 

 )طبق شكل زير( .مراجعه كنيدجلويي 

  
  
  
 

 .نه با نام اشخاص شيهان ميباشد, سن سي , اسامي سمپاي صدا كردن درجات ارشد مطابق .28

  سمپاي داي: كمربند قهوه اي 
  سمپاي:  2و1كمربند مشكي دان 
  سن سي:  4و 3 كمربند مشكي دان

  شيهان: و به بالا  5كمربند مشكي دان 
 .صدمات جبران ناپذيري به بار آوردميتواند يك ضربه ناگهاني به مثانه پر , قبل از تمرين مثانه خود را خالي كنيد .29

 .خوردن بپرهيزيدسنگين پس سعي كنيد حداقل يك ساعت قبل ازتمرين از اثربخش نخواهد بود تمرين با معده پر  .30

 .يك كاراته كا شخصيت برجسته و باوقاري دارد و از مسخره بازي و لودگي در محيط دو جو خودداري ميكند .31

كرده و در هنگامي كه دستوري صادر نشده  پرهيزو بيكار ايستادن يك كاراته كا در محيط دو جو از وقت تلف كردن  .32
 .سرگرم تمرين و استفاده از وقت خود است
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در دو جو حاضر شويد و حتي الامكان از خوردن سير و پياز در روزهاي تمرين ) ترجيحا معطر(هميشه با بدن تميز  .33
 .تمرين كنديا بد بو قطعا هيچ كس دوست ندارد با شخص كثيف , خودداري نماييد

, احترام گذاشته , به ترتيب درجه جلوي هنرجويان ارشد اس داده ) سي رتسو(هنگام خروج از كلاس از حالت جوگاي  .34
 .مي ايستيد تا شاگردان درجه پايين تر نيز به شما احترام بگذارندبه حالت يوي داچي بعد از او  دست ميدهيد و

روي زانوي راست زانو بزنيد و دوگي خود را , راست بچرخيد هنگام تمرين براي مرتب كردن دوگي يا كمربند به سمت  .35
 .مرتب كنيد

 .بدهيد و قوي پاسخ تمامي فرمانها را با اوس بلند .36

 .بايستيد )فودو داچي(تاي شيزنباش در دوجو هستيد به حالت  آمادههنگامي كه منتظر دستور بعدي هستيد يا در حالت  .37

 .متذكر شويدضرباتي كه روي شما اثرگذاري بيشتري دارند را  هنگامي كه با حريف تمريني خود كار ميكنيد .38

 .زيردستان خود را به ايشان متذكر شويدتكنيكي   هايايراد .39

  .هنگامي كه در حالت نشسته هستيد بصورت زير اس ميدهيد .40

 

 

 اس ا و مفهوم معن 

  متوجه شدم

  به مافوقاداي احترام 

  و قبول دستور درجات ارشدتاييد 

  تمارين فشارزير  استقامت

  دانيقدر
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 كمربندها و مفهوم رنگها در كيوكوشين 

در زمان  .و كسي كه داراي كمربند سفيد ميباشد خالي از هنر كيوكوشين ميباشد سمبل خلوص و پاكي است:  )موكيو(سفيد

به مفهوم تلاش به محض ورود به هونبو سر خود را ) اوچي دشي(مرحوم سوساي كساني كه وقف تمام وقت در ورزش بودند 
پاكي يعني و روح ابتدايي بودن اوليه خود به اصل  امجددند و پس از سه سال كه به كمربند مشكي ميرسيدند تراشيدبي قفه مي 

  .باز ميگشتندو خلوص كه كمربند سفيد بود 

در اين  .كيوكوشين ميباشدبه معني پايداري و به يك ايستايي رسيدن ميباشد كه آغاز طلوع خورشيد  ) :9-10كيو (نارنجي 

اتيكت كيوكوشين را  دوجو وآشنا شده داچي ها با , بين اعضاي بدن خود به دنبال هماهنگي ميرگردد مرحله كيوكوشين كاي 
  .و به آنها عمل ميكند آموخته

, كاراته كا در اين مرحله شروع به كار كردن روي بالا تنه. به معناي تطبيق پذيري و سيال بودن است ) :7-8كيو (آبي 

هنگام تمرين به نمايش و خستگي كه با مخفي كردن درد  دكنكنترل كردن اعضا با ذهن ميهمچنين انعطاف پذيري و , قدرت
  .در اين درجه كاراته كا احساس ميكند در آسمان است و غرور خاصي دارد .در مي آيد

در اين مرحله كاراته كا مي آموزد كه روي قدرت خود بوسيله دقت . به معناي باور و يقين دروني است ) :5-6كيو (زرد 

كاراته كا بايد هنگام تكنيك زدن هم قدرت . تمركز كند) كه دقيقا زير گره كمربند واقع شده نقطه ثقل بدن(روي هارا و تاندن 
در دست گرفتن و مبتدي بودن به حساب آمده و كاراته كا شروع به و پايان خام اين كمربند  .و هم سرعت خود را توسعه دهد

شروع تابش آفتاب كيوكوشين كاراته به روح  همچنين به معناي .ميكند بدن و محيط اطراف خود, كنترل گرفتن زندگي تحت 
  .ميباشد و جسم كاراته كا

اين درجه اولين درجه در سطح پيشرفته كيوكوشين  .به معني احساسات و درك احساسات ديگران ميباشد : )3-4كيو (سبز 

يك كمربند سبز با درجات بالاتر  ميباشد و مانند اين است كه كيوكوشين را از ابتدا شروع كرده ايد ولي با ديدگاهي متفاوت
آغاز رويش و جوانه  همچنين به معناي .مبارزه ميكند تا توانايي و قابليتهاي خود را افزايش دهد براي ارتقاء به درجات بالاتر

  .ميباشد زدن

همانطور كه سرباز كمربند قهوه اي سرباز كيوكوشين است . نبوغ و نوآوري ميباشد, به معني تمرين  ) :1-2كيو (قهوه اي 

و تركيبهاي  هافرد شروع به ايجاد تكنيكدر اين درجه . از مملكت دفاع ميكند كمربند قهوه اي از كيوكوشين دفاع ميكند
خود را پيدا , در اين مرحله فرد تقليد و كپي برداري تكنيكها را كنار گذاشته . مختص خود كرده و آنها را شگرد خود ميكند

  .ميشوددر اين مرحله ورزشكار سر به زير و خاكي تر از قبل  .رشد ميكندميكند و شخصيت و تجربه فرد 
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يك , كمربند مشكي يك شروع جديد . تلاشهاي انجام شده تا اين مرحله ميباشد به معني دستاورد و بهره برداري از :مشكي 

آغاز تاريكي و اينكه ورزشكار متوجه ميشود چيز زيادي به عبارتي . تولد دوباره و يك مرحله جديد در اين سفر طولاني است
  .از كاراته نميداند و در ابتداي راه است
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  كلاسيتمارين برنامه :  
  دو به دو بدن سازي – تمركز روي عضلات دست –نرمش 

  ماواته گوداساي بدن سازي – تمركز روي عضلات پا –نرمش 

  ايچي اوتاگاي بدن سازي – تمركز روي عضلات شكم –نرمش 

  بدن سازي –كاتا  – دو استقامت –نرمش 

  بدن سازي –تامشي واري,  و كيسه شن كيسه ,ميت  –نرمش 

  بدن سازي – تكنيك –نرمش 

  بدن سازي – كاتا –نرمش 

  بدن سازي – ميت  – دو سرعت –نرمش 

  بدن سازي – مبارزه –نرمش 

  بدن سازي –تمركز روي عضلات پا   – كشش پا و تمرينات كششي –نرمش 

  بدن سازي – پشتك و وارو – ميت – راه رفتن روي دست –پرش و افت و خيز  –نرمش 

  صحبت اخلاقي  –سوگند نامه -تدريس كاراته –آزمون كمربند  –نرمش 
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  ايستادن ها –داچي 

  عكس  توضيحات  نام داچي
پاها به هم چسبيده رو به جلو   هي سوكو داچي

  .ميباشند

  
از حالت هي سوكو داچي پنجه ها   موسوبي داچي

پاشنه , درجه از هم باز كرده  45˚را 
  .ها به هم چسبيده اند

  
پاشنه ها را از حالت موسوبي داچي   هي كو داچي

باز كرده تا پاها بصورت موازي در 
  .بيايند

  
  سوتو هاچي جي داچي

فودو  – شيزن تاي(
  )داچي

از حالت هي كو داچي پنجه پا را 
  . درجه به بيرون باز ميكنيم 45˚

  
از حالت فودو داچي پاشنه ها را باز   يوي داچي

كرده تا پاها بصورت موازي هم در 
  .بيايند
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از حالت فودو داچي پاشنه ها را   جي داچياوچي هاچي 
باز كرده تا پنجه ها با هم زاويه  90˚
  .درجه بسازند 90˚

  
از حالت اوچي هاچي جي داچي   ميگي سانچين داچي

اندازه يك كف پا پاي راست را به 
پاشنه پاي راست بايد . جلو ميبريم

در  .در راستاي پنجه پاي چپ باشد
بين دو پا وزن بدن كاملا اين داچي 
تقسيم شده % 50و % 50بصورت 

  .است

  

از حالت سانچين داچي پاي عقب را   كوكوتسو داچي
جهت حركت خلاف روي پنجه در 

عقربه هاي ساعت ميچرخوانيم و 
, پاشنه را از روي زمين بلند ميكنيم 

جهت بدن به سمت پاي روي پنجه 
وزن % 70در اين حالت . ميباشد

وي وزن ر% 30روي پاي عقب و 
  .پاي جلو ميباشد

  

از حالت اوچي هاچي جي داچي   هيداري سانچين داچي
اندازه يك كف پا پاي چپ را به 

پاشنه پاي چپ بايد در . جلو ميبريم
در . راستاي پنجه پاي راست باشد

اين داچي وزن بدن كاملا بين دو پا 
تقسيم شده % 50و % 50بصورت 

  .است

  

داچي پاي عقب را از حالت سانچين   كوكوتسو داچي
در جهت حركت عقربه  روي پنجه
ميچرخوانيم و پاشنه را  هاي ساعت

جهت , از روي زمين بلند ميكنيم 
  . بدن به سمت پاي روي پنجه ميباشد
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وزن روي پاي % 70در اين حالت 
وزن روي پاي جلو % 30عقب و 
  .ميباشد

از حالت سانچين داچي روي پنجه پا   مورو آشي داچي
پاشنه پا را به حالت چرخيده و 

  .موازي در مي آوريم

  
 ايستادن( نكو آشي داچي

  )گربه اي
از حالت كوكوتسو داچي به اندازه 

پاي جلو را به عقب , يك كف پا 
. ميكشيم و روي پنجه پا مي ايستيم

وزن روي پاي % 30در اين داچي 
وزن روي پاي عقب % 70جلو و 

  .متمركز ميباشد
  

از حالت نكوآشي داچي پاي جلو را   كاكه آشي داچي
و درجه به داخل چرخوانده  90

كامل روي زمين ميگذاريم و پاي 
عقب را روي پنجه بلند ميكنيم و 
حالت نيمه نشسته به بدن ميدهيم در 

وزن روي پاي جلو % 70اين داچي 
  .روي پاي عقب ميباشد% 30و 

  

از حالت هيكو داچي پاها را به   ذن كوتسو داچي
عرض شانه برابر عرضي يك  فاصله

و فاصله طولي دو برابر عرض شانه 
وزن روي پاي جلو % 70باز ميكنيم 

روي پاي عقب متمركز % 30و 
درجه و  45زاويه پاي عقب  .ميباشد

  .پاي جلو به موازات بدن ميباشد
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هورس ( كيبا داچي
  )استنس

از همان حالت ذن كوتسو داچي 
 پاها را بصورت موازي در آورده و
وزن را بصورت مساوي روي دو پا 

ايستادن به حالت ( .تقسيم ميكنيم
    )نشستن روي اسب

سومو ( شيكو داچي
  )استنس

درجه  45از حالت كيبا داچي پاها را 
به سمت بيرون باز كرده تا با 

درجه درست  90يكديگر زاويه 
ايستادن به حالت ورزش . (كنند
    )سومو

كرين (سورو آشي داچي 
  )استنس

قوزك پاي , ايستادن روي يك پا 
. عقب كنار زانو قرار ميگيرد

  )ايستادن به حالت جرثقيل(
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 عكس داچي ها در كيوكوشين 

  

  هيسوكو داچي

  

  موسوبي داچي
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  هيكو داچي

  

  سوتو هاچي جي داچي

  



٢١ 
 

  

  اوچي هاچي جي داچي

  

  

  سانچين داچي

  



٢٢ 
 

  

  مورو آشي داچي

  

  

  وزن روي پاي جلو% 30 -عقب وزن روي پاي % 70كوكوتسو داچي 
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  وزن روي پاي جلو% 20وزن روي پاي عقب و % 80 –نكو آشي داچي 

  

  

  وزن روي پاي عقب% 30 –وزن روي پاي جلو % 70كاكه آشي داچي 
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  وزن روي پاي عقب% 30 –وزن روي پاي جلو % 70زن كوتسو داچي 

  

  

  )نشستن روي اسب(كيبا داچي 
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  شيكو داچي

  

  

  آشي داچيسورو 
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  يوي داچي –فودو داچي 
  

  
   



٢٧ 
 

 آناتومي بدن و نامها  
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 نامه كيوكوشين واژه  

Age  بالا رونده

 Aka  قرمز

Anza  راحت –نشستن بصورت آزاد باش 

 Ao  آبي

Ashi  پا

Ashi barai  دفاع كردن پا –رد كردن پا 

Atama  سر

Budo  طريقت رزم –راه و رسم رزم 

Bunkai  تحليل

 Cha  قهوه اي

Chudan  قسمت مياني بدن

Chusoku  قسمت توپي كف پا زير انگشتان-پنجه پا

 daidaiiro  نارنجي

Dan  نوار طلايي روي كمربند مشكي – درجه

Do  طريقت –راه  –مسير 

Dogi (gi)  يونيفرم تمرين

Dojo  باشگاه –محل تمرين 

Fukurahagi  ساق پا

Fumiashi  قدم زدن با تعويض پا -گام  –قدم 

Ganmen  صورت

Gedan  قسمت پاييني بدن

Geri  لگد

Haisho  پشت دست –روي دست 

Haisoku  روي پا

Haito  تيغه داخلي دست

Hajime  شروع

Hanshi  به بالا 8دان  –استاد = شي, الگو = هان

Hantai  معكوس

Hara  شكم

Hidari  چپ
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 Hiji / Empi  آرنج

Hiraken  مشت باز

Hiza  زانو

Hizo  طحال

Honbu  باشگاه مركزي كيوكوشين

Ibuki  تنفس عميق با فشار

Ippon kumite  كميته يك نفره

Ippon nukite  انگشت اول

Jissen kumite  مبارزه فول كنتاكت با محدوديت

Jiyu kumite  مبارزه آزاد بدون محدوديت

Jodan  قسمت فوقاني بدن

 Juji  ضربدري

Kakato  پاشنه پا

 Kake  قلاب كردن

Kamaete  حالت آماده مبارزه

Kancho  مسئول و مدير كنترل كننده سازمان

Kansetsu  مفصل

Kara te  مبارزه با دست خالي

Karate ka  هنرجوي كاراته

Ken  مشت

Keiko  نوك انگشتان بصورت جمع شده

Ki  ذهن  –فكر  –تمركز 

Kiai  تمركز و جمع كردن انرژي كل بدن روي يك حركت -فرياد 

Kihon waza  تكنيك هاي پايه

 Kiiro  زرد

Kime  تمركز

 Kin  بيضه

Koken  روي مچ به حالت خميده به داخل

Kosa  سوئيچ كردن حالت بين چپ و راست

Koshi  لگن

Kote  ساعد

Kubi  گردن
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Kumite  مبارزه

Kuro  مشكي

Kyu  درجه –رده 

Maai  وقفه –فرجه 

 Mae  روبرو –جلو 

Mas Oyama ni rei  احترام به مرحوم سوساي

Mawashi  چرخشي

Mawatte  دور زدن

 Midori  سبز

Migi  راست

Miken  نقطه بين دو چشم

Mokuso  تمركز با چشم بسته –مديتيشن 

Mokuso yame  پايان تمركز چشم باز –اتمام مديتيشن 

Momo  ران

Mushin  فكر آزاد –بدون فكر 

Nakayubi  مشتي كه انگشت وسط تا حدي بيرون آمده

Naname  درجه بصورت قطري 45زاويه 

Naore  برگشت به حالت اوليه

Nogare  تنفس آرام براي رسيدن آرامش

Nukite  نوك انگشت

Obi  كمربند

Oroshi  رو به پايين –پايين رونده 

 Osu  تاييد –احترام 
Osu Shitsurei shimasu  اينكه تاخير داشتم عذرخواهي ميكنماز 

Otagai  يكديگر –همرزم 

Otagai ni rei  احترام به همرزمان ديگر

Oyayubi  استخوان بند دوم شست در حالت مشت

Rei  احترام

Ryu  روش –استايل 

Sagari  رفتن به عقب –عقب كشي 

Sakotsu  ترقوه

Sanbon kumite  سه مرحله اي –مبارزه سه نفره 
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Sayu  چپ و راست بصورت متوالي

 Seiken  دو استخوان بزرگ مشت –مشت 

Seiza  نشستن

Sempai  2و1كمربند مشكي دان 

Sempai ni rei  2و1احترام به ارشد دان 

Sensei  4و3كمربند مشكي دان 

Sensei ni rei  4و3احترام به ارشد دان 

Shidoin  آموزشيار -آموزنده 

Shihan  به بالا 5كمربند مشكي دان 

Shihan ni rei  به بالا 5احترام به ارشد دان 

Shinzo  قلب

 Shiro  سفيد

 Shita  از قسمت پايين –پايين 

Shomen  قسمت جلوي دوجو

Shomen ni rei  )احترام به كيوكوشين(احترام به كلاس 

Shotei  پايين ترين قسمت كف دست

 Shuto  دست تيغه بيروني

Sokuto  تيغه بيروني پا

Sosai  رئيس مكتب –بنيانگذار 

Soto  از خارج به داخل

Sune  ساق پا

Tameshiwari  شكستن اجسام سخت

Tanden  مركز ثقل بدن –زير ناف 

Tate  مشت بصورت عمودي

Tatte  برخواستن يكجا –از جا بلند شدن  –برپا 

Tatte kudasai  برپا بصورت اول پاي راست بعد چپ

Te  دست

Teisoku  تيغه داخلي پا

Tetsui  تيغه خارجي دست مشت شده

Tobi  پرشي

Toho  دست بصورت دهان –دندان ببر 

Tsuki  مشت زدن
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Tsumasaki  پنجه پا

Uchi  ضربه با دست

Ude  بازو

 Ue  بالا

Uke  دفاع

 Ura  به عقب –برعكس 

Uraken  پشت مشت

 Ushiro  عقب –پشت 

Waza  تكنيك

Yame  توقف –ايست 

Yasume  آزاد باش –استراحت 

 Yoi  حالت آماده باش –آماده 

 Yoko  طرفين –بغل  –جناحين  –پهلو 

Yubi  انگشت

Yudansha  هنرجويان كمربند مشكي

  

 اعداد در كيوكوشين 

1 (Ichi) 2 (Ni) 3 (San) 4 (Shi / Yon) 5 (Go) 
6 (Roku) 7 (Shichi / Nana) 8 (Hachi) 9 (Kyu) 10 (Jyu) 
11 (Jyu Ichi) 12 (Jyu Ni) 13 (Jyu San) 14 (Jyu Shi) 15 (Jyu Go) 
16 (Jyu Roku) 17 (Jyu Shichi) 18 (Jyu Hachi) 19 (Jyu Kyu) 20 (Ni Jyu) 
30 (San Jyu) 40 (Yon Jyu) 50 (Go Jyu) 60 (Roku Jyu) 70 (Nana Jyu) 
80 (Hachi Jyu) 90 (Kyu Jyu) 100 (Hyaku) 1000 (Sen) 10000 (Man) 
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 اصطلاحات تمرين كلاسي  

Hokyo Strength training e.g. Push ups تمارين كششي 

Kentate Fist push ups شنا روي دست  
Yubitate Finger push ups شنا روي انگشتان 

Fukkin abdominal exercises / crunch / sit-up دراز نشست و فيله ,بدنسازي شكم  
Haikin Back extention كشش پشت آفتاب مهتاب 

Sukuwatto Squat اسكوات 

Sakadachi Hand standing ايستادن روي دست 

Junan Stretching كشش 
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 تكنيكها در كيوكوشين  

Seiken chudan / Jodan tsuki Fist strike to the chudan / jodan 
Seiken ago uchi Fist strike to the chin 
Seiken Furi Uchi Hook Strike 
Seiken Oi Tsuki Lunge Punch 
Seiken Morote Tsuki Two-Handed Punch 
Seiken Gyaku Tsuki Reverse Punch 
Seiken Tate Tsuki Vertical Punch 
Seiken Jun Tsuki Side (corresponding) Punch 
Uraken ganmen uchi Back fist strike to the face 
Uraken sayu uchi Back fist strike to the left & right opponents 
Uraken hizo uchi Back fist strike to side of the stomach 
Uraken Oroshi Ganmen Uchi Descending Face Strike 
Uraken mawashi uchi Back fist roundhouse strike to the temple 
Shita tsuki Flipped fist strike to the middle section 
Tetsui Oroshi Ganmen Uchi Descending Face Strike with hammer fist 
Tetsui Komekami Uchi Temple Strike with hammer fist 
Tetsui Hizo Uchi Spleen Strike with hammer fist 
Tetsui Mae Yoko Uchi Forward Side Strike with hammer fist 
Tetsui Yoko Uchi Side Strike with hammer fist 
Enpi Elbow strike 
Shuto ganmen uchi Shuto strike to the temple 
Shuto sakotsu uchi Shuto down strike to the collarbone 
Shuto sakotsu uchikomi Shuto forward strike to the collarbone 
Shuto uchi uchi Shuto outward strike to the temple or neck 
Shuto hizo uchi Shuto strike to the spleen/abdomen 
Shuto Yoko Ganmen Uchi Side Face Strike 
Nihon Nukite Two-Fingered Spear Hand 
Yonhon Nukite Four-Fingered Spear Hand 
Shotei Uchi Palm Heel Strike 
Hiji Ate Elbow Strike 
Mae Hiji Ate Forward Elbow Strike 
Age Hiji Ate Rising Elbow Strike 
Ushiro Hiji Ate Backwards Elbow Strike 
Oroshi Hiji Ate Descending Elbow Strike 
Jodan uke Upper block 
Soto uke Middle section from outside to inside 
Uchi uke Middle section from inside to outside 
Gedan barai Lower block 
Kosa uke Uchi uke & gedan barai at a same time 
Morote Chudan Uchi Uke Two-Handed Middle Area Inside Block 
Mawashi uke Roundhouse block 
Shuto mawashi uke Shuto roundhouse block 
Juji Uke Crossed Block 
Kake Uke Hooked Block 
Shotei Uke Palm Heel Block 
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Enkei gyaku tsuki Reverse strike with circular motion block on Zenkutsu dachi stance 
Mae keage Front upper kick with no knee snap 
Hiza geri Knee kick 
Kin geri Groin kick 
Mae geri Front snap kick 
Yoko keage Side upper kick with no knee snap 
Kansetsu geri Knee joint kick 
Yoko geri Side kick 
Ushiro geri Back kick 
Uchi mawashi geri Roundhouse kick with no knee snap outward 
Soto mawashi geri Roundhouse kick with no knee snap inward 
Mawashi geri Roundhouse kick 
Ushiro mawashi geri Spinning roundhouse kick 
Kakato otoshi ax kick 
Domawashi kaiten geri Suicidal jumping spin kick 
Tobi geri Jumping kick 
Tobi Mae Geri Jumping Front Kick 
Nidan geri Jumping kick with shuffle legs 
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 قواعد و اصطلاحات داوري  

Awasete Ippon Adds Up to One Point 
Shomen Front 
Shushin Referee 
Seiza Sit down 
Kamaete On guard 
Yame Stop 
Shiro White 
Genten Penalty 
Genten ichi Minus 1 point 
Rei Bow 
Otagai Each other 
Mawatte Turn 
Hajime Start 
Aka Red 
Kachi Win 
Chui Warning 
Genten ni Minus 2 point 
Genten san = shikkaku Minus 3 point = disqualified 
Hantei onegai shimasu Please give the judgment 
Hantei Decision / Judgement 
Waza ari Half point 
Zokko Continue / Resume Fighting  
Akushu Shake hands 
Ippon One Point / Knock out = fight ends 
Encho Overtime Round (extension) 
Fukushin Corner Judge (assistant referee) 
Fukushin Shugo Referees' Conference 
Hikiwake Draw, Tie 
Senshuken Taikai Championship Tournament 
Shikaku Disqualification 
- Warning technique (chui) - 
Ganmen oda Face punch 
Tsukami Grabbing 
Kinteki geri Groin kick 
Nage Throwing 
Oshi Push 
Kake Hook 
Kansetsu geri Knee joint kick 
Atama wo tsuketeno kogeki Attach with head on opponent 
Senaka / Sekizui eno kogeki Strike to the back / spinal area 
Taoreta aite eno kogeki Attack to the downed opponent 
Waza no kake nige Throwing technique for escape purpose 
Seni soshitsu Lost of intent to fight 
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  كاتاها در كيوكوشيناسامي  

Taikyoku sono ichi Taikyoku sono ni Taikyoku sono san 
All Taikyoku Kata has Ura (Reverse = spin) 
Sokugi Taikyoku sono ichi Sokugi Taikyoku sono ni Sokugi Taikyoku sono san 
Pinan sono ichi, ni, san Pinan sono yon Pinan sono go 
All Pinan Kata has Ura (Reverse = spin) 
Sanchin Yantsu Tsuki no Kata 
Gekisai dai Gekisai sho Tensho
Saifa Seienchin Garyu
Seipai Kanku Sushiho
Tekki sono ichi Tekki sono ni Tekki sono san 
Bo kihon sono ichi Juji Kata no kata Juji keri no Kata 
Chion Nunchaku kihon sono ichi Tonfa kihon sono ichi 
Bassai dai Soki Taizan

 
 كاتاها بر اساس كمربند هنرجويان  

Kata 

 كاتا درجه رنگ كمربند
 Kyu.10 نارنجي

9.Kyu  
Taikyoku Sono Ichi 
Taikyoku Sono Ni  

 Kyu.8 آبي
7.Kyu  

Taikyoku Sono San  
Pinan Sono Ichi 

 Kyu.6 زرد
5.Kyu  

Pinan Sono Ni  
Pinan Sono San  

 Kyu.4 سبز
3.Kyu  

Sanchin no Kata mit Ibuki  
Pinan Sono Yon Sanchin no Kata mit Kiai 

 Kyu.2 قهوه اي
 
1.Kyu  

Pinan Sono  
Go Gekisai Dai 
Yansu  
Tsuki no Kata 

  Shodan Tensho مشكي
Saiha  
Taikyoku Sono Ichi/Ni in Ura  
Taikyoku Sono San in Ura 

2مشكي دان   Nidan Kanku Dai  
Gekisai Sho  
Seienchin  
Pinan Sono Ichi in Ura 

3مشكي دان   Sandan Sushiho  
Garyu  
Seipai  
Pinan Sono Ni in Ura  
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 پنج اصل دفاعي كاراته )Uke No Go Gensoku(  
 رو به حريف عقب كشي, جابجايي بدن, جاخالي دادن, چرخيدن دور حريف, رقص پا, ساباكيتاي : )تن شين(تن ائي -1

 تغيير جهت ضربه حريف, بدون وارد كردن ضربه به او, رد كردن ضربات حريف به نرمي: ريو سوي -2

 عقب كشي و نفوذ, رد كردن ضربات حريف همراه با جابجايي سريع  ,و حمله دفاع نرم: كوشين -3

 وي يا زدن ضربه محكم به اندام ضربه زننده با اوكه قوي خنثي كردن ضربه حريف, و حمله دفاع سخت: راكا -4

 زدن ضربه اي كه باعث دفع حمله او شود, فع ضربه حريف با زدن ضربه همزماند, دآشي, دفاع با حمله: هان گكي -5

  


