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 برداری انتشارات علمی صالحین بهره نامه حقوقی مالکیت فکری و شرایط میثاق
   ۱۴۰۴ (Copyright)حق نشر 
شود( از سوی دیگر، منعقد شده و  شود( از یک سو و »کاربر/خریدار اثر« )که از این پس »کاربر« نامیده می نامه، میان »انتشارات علمی صالحین« )که از این پس »ناشر« نامیده می این میثاق 

نامه از  قید و شرط مفاد این میثاقباشد. تهیه، خرید، دانلود، دسترسی یا استفاده از هر یک از آثار ناشر، به منزله قبول کامل و بی جیتال آثار منتشره توسط ناشر میناظر بر کلیه نسخ چاپی و دی
 سوی کاربر است. 

 : تعاریف و دامنه شمول اثر ۱ماده 

 . تعریف »اثر« ۱- ۱
 رد زیر است: »اثر« شامل، اما نه محدود به، کلیه موا

 ها؛ ها و پاسخ ها، پرسش ها، تمرینها، گفتارهای مکتوب، جملات، مثال متون، نگارش  . 1
 نماها )اینفوگرافیک( و هر نوع محتوای بصری؛ ها، داده ها، دیاگرام ها، تصاویر، نمودارها، جداول، شکلنگاره . 2
 )لوگوها( و اجزای بصری هویت اثر؛  ها(، تایپوگرافی، طراحی گرافیکی، نشانه Layoutآرایی )طرح جلد، صفحه  . 3
 افزاری وابسته؛ های نرمهای همراه و بسته ها، فایل ها، اسکریپت های دیجیتال و تعاملی(، افزونه کدهای منبع و کدهای اجرایی )در نسخه  . 4
 اطلاعاتی اثر؛ ها و هرگونه معماریگذاری بندی، شماره ها، فصل (، ساختار سازماندهی محتوا، نمایه Metadataها ) فراداده . 5
 های صوتی اختصاصی که ارتباط مستقیم با اثر دارند(. ها، بانک پرسش و پاسخ، محتواهای دانلودی ویدئوها و فایل هرگونه محتوای مکمل )ضمائم، پیوست  . 6

 . دامنه حقوق مادی ۲- ۱
 محدود به: ( ناشی از پدیدآوردن و نشر این اثر، شامل و نه Economic Rightsکلیه حقوق مادی )

برداری در هر قالب و فرمت )چاپی، صوتی، تصویری، برداری و بهره( واگذاری بهرهMaking Availableگذاری )حق تکثیر، نشر، پخش، عرضه، اجرا، ترجمه، اقتباس، توزیع، در دسترس 
های موبایل، متاورس و سایر فضاهای واقعی یا مجازی که اکنون موجود های آموزشی، اپلیکیشن سامانه های بسته،  ای( و در هر بستر )فیزیکی، سایبری، شبکه الکترونیکی، تعاملی، چندرسانه 

 رجوع و برای تمام مدت حمایت قانونی به ناشر تعلق دارد. است یا در آینده ایجاد شود(، به موجب قراردادهای معتبر قانونی، به صورت انحصاری، مطلق، غیرقابل
 نامه. قی بدون اخذ مجوز کتبی و جداگانه از ناشر، حق استفاده از این حقوق را ندارد، مگر در حدود استثناءئات قانونی مصرح در این میثاق هیچ شخص حقیقی یا حقو 

 . حقوق معنوی اثر ۳- ۱
« برای ۱3۴8ت حقوق مؤلفان، مصنفان و هنرمندان مصوب »قانون حمای ۴حقوق معنوی اثر، از جمله حق انتساب اثر به نام پدیدآورنده/پدیدآورندگان و حق تمامیت اثر، طبق ماده 

 پدیدآورنده/پدیدآورندگان محفوظ است. 
 با این حال: 

 حق انحصاری پیگیری و صیانت از حقوق معنوی اثر، در برابر هرگونه تحریف، تغییر، حذف یا آسیب به تمامیت اثر، به ناشر تفویض شده است؛  . 1
که های جدید، اصلاحات علمی، ادبی، فنی و ظاهری اثر اقدام نماید، بدون آن الاجرا، نسبت به ویرایش ویراست پدیدآورنده و با رعایت قوانین لازم ناشر مجاز است در چارچوب قرارداد با   . 2

 این اقدامات به معنای نقض حقوق معنوی پدیدآورنده باشد، مشروط به حفظ اصول اساسین انتساب و اصالت علمی/ادبی. 

 صی و مکانی . دامنه شمول شخ۴- ۱
کند )اعم از افراد حقیقی، حقوقی، نهادهای کنندگان و هر شخصی که به هر نحو متعارف یا غیرمتعارف به اثر دسترسی پیدا می نامه نسبت به کلیه کاربران، خریداران، استفاده این میثاق 

نقطه از قلمرو جمهوری اسلامی ایران و همچنین خارج از آن، در حدودی که قوانین ایران و قواعد حقوق  های آنلاین(، در هرها و سامانه ها، موسسات، پلتفرمها، کتابخانه آموزشی، سازمان 
 الاتباع است. دهد، نافذ و لازم الملل خصوصی اجازه می بین

 برداری : ماهیت حقوقی تملک و بهره ۲ماده 

 . تفکیک مالکیت فیزیکی و مالکیت فکری )نسخ چاپی( ۱- ۲
 شود. این خرید: ثر، صرفاً موجب انتقال مالکیت بر »عین کالا« )صفحات، جلد، چاپ فیزیکی( مطابق با مقررات عقد بیع در قانون مدنی می خرید نسخه فیزیکی ا

 کند؛وا برای خریدار ایجاد نمی برداری تجاری یا سازمانی از محتگونه حقی نسبت به مالکیت محتوای اثر، حق تکثیر، حق نشر، حق ترجمه، حق اقتباس، حق اسکن یا هر نوع بهرههیچ  . 1
، انتشار در ای به نام »مالکیت نسخه«، »استفاده منصفانه« یا »استفاده آموزشی« مجوزی برای اسکن کامل یا جزئی، فتوکپی گسترده، تهیه نسخه دیجیتالتحت هیچ عنوان، قاعده  . 2

 اتر از استفاده شخصی و محدود نیست؛ سازی در سرورهای شخصی/سازمانی در مقیاس فرها یا ذخیره ها و کانال گروه
های آموزشی( بدون ، یا در قالب بسته LMSهای  ها، سامانه های درس، موسسات آموزشی، آموزشگاه ویژه برای استفاده در کلاس هرگونه اسکن، فتوکپی یا تکثیر سیستماتیک )به  . 3

 است.  9و  3مجوز کتبی ناشر ممنوع و مشمول ضمانت اجراهای ماده 

 ( در نسخ دیجیتالLicenseبرداری )انه بهره . پرو ۲- ۲
، اپلیکیشن، محتوای آنلاین، فایل صوتی/تصویری و نظایر آن(، ماهیت »بیع« ندارد؛ بلکه PDF ،ePubهای الکترونیکی و دیجیتال اثر )اعم از  دریافت، دانلود، دسترسی یا استفاده از نسخه

 ( از سوی ناشر به کاربر است. این پروانه: License Agreementبرداری محدود )اعطای یک پروانه بهره
 شخصی است: فقط مختص شخصی است که هزینه را پرداخت کرده یا حساب کاربری به نام او ثبت و تأیید شده است؛  . 1
که مجوزی کتبی و  نمایش عمومی، آموزشی یا تجاری است، مگر آنمحدود است: صرفاً برای مطالعه و استفاده متعارف و شخصی کاربر بوده و فاقد هرگونه حق تکثیر، انتشار، توزیع،  . 2

 جداگانه از ناشر اخذ شده باشد؛ 
 های مشابه را به اشخاص دیگری نیز اعطا کند؛ تواند پروانه غیرانحصاری است: ناشر می  . 3
گذاری حساب، یا در اختیار گذاشتن نام کاربری و رمز انتقال حساب کاربری، اشتراک   انتقال است: کاربر حق فروش، انتقال واگذاری، اجاره، امانت دادن، هدیه واگذاری لایسنس،غیرقابل  . 4

 عبور خود به اشخاص ثالث را ندارد؛ 
نسخه دیجیتال را  نامه، نقض حقوق مالکیت فکری، یا سوءاستفاده از حساب کاربری، دسترسی کاربر به  موقت و قابل تعلیق/فسخ است: ناشر حق دارد در صورت نقض مفاد این میثاق  . 5

 که کاربر مستحق هرگونه مطالبه خسارت یا استرداد وجه باشد. طور موقت یا دائم تعلیق یا فسخ نماید، بدون آن به

 . حساب کاربری و احراز هویت ۳- ۲
شود و کاربر در برابر ناشر نسبت به آن ی خود کاربر تلقی می کاربر مسئول صحت و نگهداری اطلاعات حساب خود است. هرگونه استفاده از حساب کاربری به نام کاربر، در حکم استفاده

 طور مستند، سوءاستفاده غیرمجاز توسط ثالث را اثبات کند. که به مسئول است، مگر آن



 آموزش کاراته                              
 

        6                     
  

 رایت های صریح و نقض کپی : ممنوعیت ۳ماده 

« و نیز مواد  ۱3۴8»قانون حمایت حقوق مؤلفان، مصنفان و هنرمندان مصوب  25و  2۴، 23، ۱2، 2، ۱هرگونه فعل یا ترک فعلی که منجر به نقض حقوق انحصاری ناشر گردد، مستند به مواد 
ای، جرم و تخلف مدنی تلقی شده و علاوه بر الزام به جبران کامل خسارات وارده )اعم از مادی، معنوی و از  قانون جرایم رایانه  27تا  25»قانون تجارت الکترونیکی« و مواد  75و  7۴، 6۱
 ت رفتن منافع آینده، خسارت به شهرت و برند ناشر(، موجب پیگرد کیفری )حبس و جزای نقدی( خواهد بود. دس 

 مصادیق نقض، حصری نبوده و شامل موارد زیر و هر مورد مشابه است: 

 . بازتولید و تکثیر غیرمجاز ۱- ۳
های داده و آرشیوهای دیجیتال، سازی محتوای اثر در پایگاهو ذخیره OCR، بازنویسی دستی یا تایپی، برداری، اسکن، فتوکپی جزئی یا کامل، ضبط صوتی )روخوانی متن( . هرگونه عکس۱

 ی شخصی محدود کاربر؛ خارج از استفاده 
 های کپی(. ها و حذف محدودیت های متعدد، شکستن قفل ها، تهیه نسخه های دیجیتال )کپی فایل . تکثیر نسخه2

 ای انتشار شبکه گذاری و . توزیع، در دسترس ۲- ۳
 های اساسی آن( در: گذاری اثر )کامل یا بخش گذاری، ارسال، نشر یا در دسترس (، اشتراک Uploadبارگذاری )

 های محتوا؛ ها، پلتفرمها، انجمنها وبلاگ سایت وب  . 1
 سازی، درایوهای اشتراکی؛ های ذخیره(، سامانه Cloudفضای ابری ) . 2
 ها(؛ دود به: تلگرام، اینستاگرام واتساپ، سروش، ایتا و سایر پلتفرمهای اجتماعی )از جمله ولی نه محشبکه  . 3
 های داخلی سازمانی؛ ها و شبکه عمومی( و اینترانت  Torrent ،P2P ،FTPهای اشتراک فایل )سامانه  . 4
 ای و موسسات خصوصی. های آموزشی، دانشگاهی، مدرسه ها و کانال گروه . 5

 . آثار اشتقاقی و تبدیلی بدون مجوز ۳- ۳
 گونه ایجاد، تولید یا انتشار آثار مبتنی بر این اثر، بدون اخذ مجوز کتبی و صریح از ناشر، از جمله: هر
 ترجمه به هر زبان؛  . 1
 آموزشی مبتنی بر اثر؛ های کمک نویسی سیستماتیک، بازآرایی محتوا، تدوین جزوات یا کتاب تلخیص، خلاصه  . 2
 محتوای آموزشی ویدیویی یا صوتی؛نامه، سناریو، تبدیل به نمایشنامه، فیلم  . 3
 های آنلاین یا حضوری، مبتنی بر ساختار یا محتوای اثر؛ تولید کتاب کار، بانک سوال، آزمون، دوره  . 4
 ها یا موسسات آموزشی. ها، دانشگاهسازی سازمانی« برای توزیع درون سازمان »خلاصه  . 5

 برداری تجاری و سازمانی ثانویه . بهره ۴- ۳
 کننده؛ ی فیزیکی در حد متعارف مصرف های دیجیتال یا فیزیکی فراتر از انتقال معمول مالکیت نسخه نسخه فروش مجدد  . 1
 های عمومی یا دانشگاهی که دارای مجوز و قرارداد کتبی معتبر با ناشر هستند؛ کتابخانه  یهای چاپی یا دیجیتال در مقیاس تجاری، به استثنا اجاره دادن نسخه  . 2
 های آموزشی، بدون قرارداد مکتوب و مجوز ناشر. و پلتفرم  LMSهای ها، سامانه ها، کلاس ها، کارگاه های آموزشی انتفاعی، دوره بسته  استفاده از اثر در . 3

 . مسئولیت مشترک در نقض ۵- ۳
 هر شخصی که آگاهانه و عامدانه: 

 در تهیه، تکثیر، انتشار، توزیع یا تسهیل دسترسی غیرمجاز به اثر مشارکت کند؛  . 1
 ی انتفاعی یا آموزشی نماید؛ های غیرمجاز استفاده سخه از ن . 2

 های مقرر خواهد داشت. شریک یا معاون در نقض حقوق ناشر تلقی شده و مسئولیت تضامنی در جبران خسارات و تحمل مجازات 

 های نوینکاوی و فناوری : هوش مصنوعی، داده ۴ماده 

کاوی و به منظور صیانت از حقوق مالکیت فکری ناشر و پدیدآورندگان، موارد زیر صراحتاً ممنوع بوده و نقض آن به منزله  و داده های فناوری اطلاعات، هوش مصنوعی  با توجه به پیشرفت 
 : گرددمحسوب میسرقت محتوای علمی/ادبی و نقض حقوق مؤلف 

 ( Text  & Data Miningکاوی و پردازش ماشینی ). داده ۱- ۴

گذاری سیستماتیک و استخراج انبوه محتوا، چه توسط اشخاص حقیقی و  (، اندیسScraping(، اسکرپینگ )Crawlingها، خزش )ل خودکار داده. هرگونه استخراج ماشینی متن، تحلی۱

 افزارها، بدون مجوز کتبی ناشر؛ ها و نرمها، اسکریپت ها، خزندهچه توسط ربات 
 منابع زبان/متن مبتنی بر اثر. (، مجموعه آموزشی یا Corpus. ایجاد پایگاه داده، کورپوس )2

 های هوش مصنوعی . استفاده در آموزش و بهبود سامانه ۲- ۴
 عنوان: استفاده از تمام یا بخشی از این اثر، به 

 ( در مقیاس سازمانی یا گسترده؛Input Data»داده ورودی« ) . 1
 (؛ Evaluation Data( یا »داده ارزیابی« )Training Set»داده آموزشی« ) . 2
 Generativeهای ترجمه ماشینی، هوش مصنوعی مولد )(، سامانه LLMsهای زبانی بزرگ )( هر نوع سامانه هوش مصنوعی، مدل Fine-tuningجهت »تنظیم دقیق« )داده  . 3

AI سامانه ،)( های پیشنهادگرRecommender Systems و هرگونه الگوریتم یادگیری ماشین؛ ) 
 از ناشر، ممنوع است. بدون اخذ مجوز کتبی و قراردادی جداگانه 

 . تولید خودکار محتوای مشتق از اثر ۳- ۴
های این اثر بوده و جایگزین تجاری یا  ها یا پرسش ها، تمرینهایی که به صورت اساسی مبتنی بر متن، ساختار، مثال افزارها برای تولید خروجی استفاده از تجهیزاتهای هوش مصنوعی یا نرم

 نامه است. های مقرر در این میثاقمجوز کتبی ناشر، ممنوع و مشمول مسئولیت آموزشی اثر محسوب شوند، بدون 

 : استثناءئات قانونی و حدود استفاده مجاز ۵ماده 

 ها شامل: استفاده  شود. این»قانون حمایت حقوق مؤلفان« و سایر استثناءئات محدود قانونی باشد، بدون اخذ مجوز اضافی، مجاز تلقی می  7هایی که مشمول ماده صرفاً استفاده
های مختصر اثر، منحصراً برای اهداف نقد، تحلیل، آموزش و پژوهش علمی، در حدی که به ماهیت رقابتی با اثر منجر نشود و جایگزین خرید قول مستقیم یا غیرمستقیم از بخشنقل . 1

 های قانونی آن نگردد؛ اثر یا استفاده از نسخه 
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 ی واقعی« )در مفهوم قانونی آن( فراتر نرفته و به توزیع گسترده یا سیستماتیک منتهی نشود. ی منصفانه شی در حدی که از حد »استفاده های آموزشی و پژوهاستفاده در فعالیت  . 2
 شرط الزامی: 

 در تمامی موارد فوق: 
 ست؛ ذکر کامل منبع )عنوان اثر، نام مؤلف/پدیدآورنده، نام ناشر، سال نشر و در صورت امکان شماره صفحه( الزامی ا  . 1
تواند موجب مسئولیت مدنی و انتظامی در مراجع ای، می ( محسوب شده و علاوه بر مسئولیت اخلاقی و حرفه Plagiarismی جزئی، سرقت علمی )عدم ذکر منبع، حتی در استفاده  . 2

 ربط گردد؛ ذی 
 تجاری/آموزشی پیدا کند، نیازمند اخذ اجازه کتبی و قراردادی از ناشر خواهد بود. قول محدود فراتر رود و ماهیت جایگزین اگر برداشت از اثر از حد نقل . 3

 (، امنیت و مهندسی معکوس DRM: تدابیر فنی حفاظتی )۶ماده 

 . تدابیر فنی حفاظتی ۱- ۶
 در صورتی که اثر )فیزیکی یا دیجیتال( حاوی یکی از موارد زیر باشد: 

 سازی؛ های کپی/چاپ، کدهای فعال محدودیت (، DRMافزاری )های نرمقفل . 1
 ( آشکار یا پنهان، شماره سریال، کدهای رهگیری؛ Watermarkواترمارک ) . 2
 های امنیتی، یا هرگونه تدابیر حفاظتی فنی دیگر؛هولوگرام، برچسب . 3

 هرگونه اقدام جهت: 

 (، حذف یا تغییر واترمارک، Crackسازی، شکستن قفل، کرک )خنثی  •

 (، Decodeکد )(، دی Decompileکامپایل )مهندسی معکوس، دی  •

 دور زدن یا تضعیف تدابیر حفاظتی،  •
 ای، جرم مستقل محسوب شده و مستوجب مجازات حبس و جریمه نقدی است. قانون جرایم رایانه  27تا   25قانون تجارت الکترونیکی و مواد  73تا  7۱طبق مواد 

 . تجهیزاتها و خدمات واسط ۲- ۶
، حذف واترمارک، دانلود غیرمجاز، ضبط  DRM، ربات یا هر خدمت واسط که به صورت مستقیم یا غیرمستقیم، برای شکستن VPN، افزونه، اپلیکیشن، سایتوب افزار ماستفاده از هرگونه نر

 پذیرد. تهایی، مسئولیت کامل حقوقی و کیفری عمل خود را میرود، ممنوع است. کاربر در استفاده از چنین تجهیزاگذاری غیرمجاز محتوا به کار می شده یا اشتراک ( محافظت Streamجریان )

 ( و حدود ضمانت Disclaimer: سلب مسئولیت )۷ماده 

 . ماهیت علمی/آموزشی محتوا ۱- ۷
 اند. با این وجود: روز بودن محتوا به کار بسته ناشر و پدیدآورندگان، نهایت تلاش خود را برای صحت، دقت، اتقان علمی و فنی و به

 Fitness for aروزرسانی، یا تناسب محتوا برای یک هدف خاص )عیب بودن، بدون خطا بودن، کامل بودن، همیشگی بودن به گونه ضمانتی )صریح یا ضمنی( مبنی بر بیهیچ  . 1

Particular Purpose شود؛ ( ارائه نمی 
 صلاح است. ( نیست و کاربر در صورت نیاز، مکلف به مراجعه به متخصص ذی …حقوقی، مالی، فنی و هایی مانند پزشکی،  ای )در حوزه محتوا جایگزین مشاوره تخصصی حرفه  . 2

 . محدودیت مسئولیت ناشر ۲- ۷
مستقیم، تبعی، جانی، مالی، از دست  های موجود در این اثر و عواقب ناشی از آن )اعم از خسارات مستقیم، غیرها یا داده ها، مثال ها، توصیه . مسئولیت هرگونه استفاده از اطلاعات، دستورالعمل ۱

 رفتن داده، از دست رفتن فرصت تجاری یا آموزشی( تماماً بر عهده کاربر است؛ 
داکثر معادل  دعوا و نسبت به هر کاربر، ح. در هر حال، در صورتی که به موجب رأی قطعی مرجع صالح، مسئولیت مدنی ناشر در قبال کاربر احراز گردد، سقف مسئولیت مالی ناشر در هر  2

 مبلغ واقعی پرداختی آن کاربر برای خرید اثر مربوطه خواهد بود؛ 
های حکومتی یا قطعی ت سایبری، محدودیت . ناشر در قبال خسارات ناشی از موارد خارج از کنترل متعارف خود )قوهّ قاهره/فورس ماژور(، از جمله اختلالات زیرساختی اینترنت، حملا3

 یتی نخواهد داشت. های ثالث، مسئولسرویس 

 . عدم تضمین تداوم دسترسی دیجیتال۳- ۷
 های دیجیتال و آنلاین: در مورد نسخه

 ی دیجیتال اقدام نماید؛ ی نسخهروزرسانی، تغییر، انتقال به پلتفرم دیگر، یا خاتمه عرضه ناشر حق دارد در هر زمان، به تشخیص خود، نسبت به به  . 1
 کند. بندد ولی تضمینی برای تداوم نامحدود دسترسی ارائه نمی حل جایگزین به کار میرسانی قبلی و فراهم کردن راه ناشر تلاش متعارف خود را برای اطلاع  . 2

 : قانون حاکم، حل اختلاف و صلاحیت محلی ۸ماده 

 . قانون حاکم ۱- ۸
 الاجرای جمهوری اسلامی ایران است. لازم نامه از هر حیث، اعم از اعتبار، تفسیر، اجرا، نقض و آثار آن، تابع قوانین و مقرراتاین میثاق 

 . حل اختلاف و مرجع صالح ۲- ۸
 نامه و آثار ناشر: در صورت بروز هرگونه اختلاف، ادعا، مطالبه یا دعوا ناشی از یا مرتبط با این میثاق 

 ؛ ناشر حق دارد حسب صلاحدید خود، موضوع را از طریق مراجع قضایی صالح یا از طریق داوری پیگیری نماید . 1
 های عمومی حقوقی و کیفری مستقر در شهر تهران )یا محل اقامتگاه قانونی ناشر در زمان طرح دعوا( صالح خواهند بود؛ در صورت انتخاب مرجع قضایی، دادگاه . 2
 نماید؛اقط می های تهران را پذیرفته و حق هرگونه ایراد به صلاحیت محلی را از خود سلب و س کاربر با تهیه این اثر، صلاحیت محلی دادگاه  . 3
 گردد. در صورت توافق جداگانه بر داوری، حدود و شرایط داوری در قرارداد یا الحاقیه مربوط تعیین می  . 4

 های دادرسی : ضمانت اجرا، جبران خسارت و هزینه ۹ماده 

 . تعهد به جبران کامل خسارت ۱- ۹
 نامه یا هرگونه نقض حقوق مالکیت فکری ناشر: میثاق گردد در صورت نقض هر یک از مفاد این کاربر متعهد می 

های غیرمجاز را جبران های مالی مستقیم، از دست رفتن سود، کاهش فروش، لطمه به شهرت تجاری و برند و خسارات ناشی از توزیع نسخه کلیه خسارات وارده به ناشر، شامل زیان  . 1
 نماید؛
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گونه قید و شرط الوکاله وکیل منتخب ناشر را، بر اساس قرارداد وکیل با ناشر، بدون هیچ های اجرایی و حق ارشناسان رسمی، هزینه الزحمه کهای دادرسی، کارشناسی، حق کلیه هزینه  . 2
 پرداخت نماید؛ 

 این تعهد، مانع از پیگیری کیفری ناقض در مراجع صالح نبوده و در کنار مسئولیت کیفری قابل اعمال است.  . 3

 . مسئولیت اشخاص حقوقی۲- ۹
 ها یا سایر اشخاص حقوقی صورت گیرد: ها، دانشگاهصورتی که نقض حقوق ناشر از سوی نهادها، موسسات آموزشی، شرکت  در
د اند، در حدود قوانین مرتبط، مسئول خواه ای که تحت نظارت او مرتکب نقض شدهشخص حقوقی مزبور نسبت به اعمال مدیران، کارکنان، مدرسان، دانشجویان یا اشخاص وابسته  . 1

 بود؛
 صورت توأمان یا جداگانه، طرح دعوا نماید. ناشر مجاز است برای جبران خسارت، علیه شخص حقوقی و اشخاص حقیقی دخیل، به  . 2

 های دیجیتال. تعلیق یا قطع دسترسی به نسخه ۳- ۹
 نامه از سوی کاربر: در صورت احراز ظن قوی یا اثبات نقض مفاد این میثاق

 طور موقت یا دائم تعلیق یا قطع نماید؛ ها و خدمات جانبی مرتبط را به روزرسانی های دیجیتال، بهبه اخطار قبلی، دسترسی کاربر به حساب کاربری، نسخه ناشر حق دارد بدون نیاز  . 1
 در این صورت، کاربر حق مطالبه استرداد وجه، خسارت یا هر ادعای دیگر را نخواهد داشت.  . 2

 یر شرایط های جدید، اصلاح و تغی: نسخه ۱۰ماده 

 های جدید اثر ها و نسخه . ویراست ۱- ۱۰
 ناشر مجاز است در هر زمان نسبت به: 

 های جدید اثر، انتشار ویراست  . 1
 ها، ها، تمرینها، مثال افزودن یا حذف فصل  . 2
 روزرسانی علمی و فنی محتوا، اصلاح خطاها و به  . 3

که ناشر صریحاً چنین حقی را اعلام  های بعدی، حقی نخواهد داشت، مگر آن ویراست/نسخه است و نسبت به دریافت رایگان ویراست اقدام نماید. کاربر با خرید یک نسخه، صرفاً مالک همان  
 کند. 

 نامه روزرسانی میثاق. اصلاح و به ۲- ۱۰
 ناشر حق دارد در هر زمان، به تشخیص خود: 

 روزرسانی نماید؛ نامه را اصلاح، تکمیل یا به مفاد این میثاق  . 1
 های جدید آثار منتشر کند. ، پلتفرم، یا همراه نسخهسایتوب نامه را از طریق ی جدید میثاق هنسخ . 2

ر تاریخ  ی مندرج دهای صرفاً چاپی، نسخه شده خواهد بود. در مورد کاربران نسخهنامه، به منزله قبول مفاد اصلاح ی جدید میثاقتداوم استفاده کاربر از آثار و خدمات ناشر پس از انتشار نسخه
 ی جدید را نیز بپذیرد )مثلاً با ایجاد حساب کاربری آنلاین یا استفاده از خدمات دیجیتال(. طور آگاهانه نسخهکه کاربر به خرید، مبنا خواهد بود، مگر آن

 : سایر مقررات ۱۱ماده 

 ( Severabilityپذیری ). تفکیک ۱- ۱۱
رأی قطعی مرجع صالح، باطل، غیرقابل اجرا یا خلاف قانون تشخیص داده شود، این امر تأثیری بر اعتبار و قابلیت اجرای سایر مفاد نامه، به موجب  در صورتی که هر یک از مفاد این میثاق 

 نداشته و سایر بندها به قوت خود باقی خواهند ماند. 

 . تفسیر به نفع ناشر ۲- ۱۱
ها(، ملاک، متن حاضر و تفسیر حقوقی  سایر اطلاعات عمومی منتشره توسط ناشر )مانند بروشورها، تبلیغات و اطلاعیه نامه و در موارد ابهام، اجمال یا تعارض ظاهری میان مفاد این میثاق

 ی دیگری بین ناشر و کاربر وجود داشته باشد که صریحاً بر این متن مقدم شده باشد. که سند مکتوب و امضاشده نفع حفظ حقوق مالکیت فکری ناشر خواهد بود، مگر آن به

 . اولویت نسخه فارسی ۳- ۱۱
 های دیگر، در صورت بروز هرگونه اختلاف در تفسیر، نسخه فارسی معیار و حاکم خواهد بود. نامه به زبان ای از این میثاقدر صورت تهیه ترجمه 

 
 
 
 



  فهرست مطالب                        

                              9      

  

 
 
 
 



 آموزش کاراته                              
 

        10                     
  

 



  فهرست مطالب                        

                              11      

  

 مقدمه مترجمان 
وجود   معدودی  مکتوب  متون  بیستم،  قرن  در  رزمی  هنرهای  توسعه  و  تکامل  تاریخ  توانستهدر  که  مرزهای دارند  اند 

المللی شناخته شوند. کتاب بدیل و کلاسیک در سطح بین جغرافیایی، زبانی و فرهنگی را درنوردیده و به عنوان مراجع بی 
ساز است  ( به قلم ماسوتاتسو اویاما، بدون شک یکی از همین آثار نادر و جریانWhat Is Karate»کاراته چیست؟« )
میلادی به چاپ رسید. این اثر در زمان انتشار اولیه خود، یک نقطه عطف    ۱958ار در ژانویه سال  که برای نخستین ب

سینه،  بهشد؛ زیرا تا پیش از آن، آموزش کاراته عمدتاً به صورت سینه تاریخی و یک انقلاب در نشر ورزشی محسوب می
انگیز مواجه  ت. انتشار این کتاب، که با استقبالی حیرت گرفکاری انجام میهای بسته و با رویکردی مبتنی بر پنهاندر حلقه

ترین کتاب ژاپن در حوزه هنرهای رزمی های ابتدایی به پرفروششد و با فروش بیش از پانصد هزار نسخه در همان سال
انحصارطلبی مکاتب  سابقه، دیوار  تبدیل گردید، گامی جسورانه برای خروج کاراته از پرده استتار بود. اویاما با این اقدام بی 

ها در خفا و انحصار افراد معدودی نگه داشته شده بود را در قالب یک ساختار مدون،  سنتی را فرو ریخت و دانشی که قرن 
 مصور و علمی به جامعه جهانی عرضه کرد و نقش مهمی در معرفی کاراته به جهان غرب ایفا نمود. 

این کتاب    ۱966شده سال  وفادارانه و »واو به واو« از ویرایش بازنگری   ای که اکنون در دست دارید، برگردان دقیق،نسخه
طور که مؤلف در یادداشت پایانی خود صراحتاً اشاره کرده است، این ویرایش یک تجدید چاپ یا بازنویسی است. همان 

انی شدند تا با دقت روزرسها به طور کامل دگرگون و به ساده نبود؛ بلکه تمامی متون، چیدمان صفحات و مجموعه عکس 
المللی باشند. تمرکز ویژه اویاما در این نسخه، ایجاد بستری کاملاً بیشتری پاسخگوی نیازهای روزافزون مخاطبان بین

ای و مندان خارج از ژاپن بود. او با تشریح موشکافانه مبانی پایهعملی برای مفهوم »خودیادگیری« افراد مبتدی و علاقه 
ها، های تنفسی »ایبوکی« و »نوگاره« و همچنین بسط و کالبدشکافی تمرینات رسمی و فرمتکنیک   درونی کاراته همچون

گیرانه هنرهای رزمی را از طریق کلمات و توالی تصاویر به خواننده منتقل  گرایی و انضباط سخت تلاش کرد تا روح کمال
نیست، بلکه مانیفستی از تلفیق قدرت حداکثری سازد. این کتاب در ساختار خود تنها یک راهنمای فیزیکی و مکانیکی  

 دهد.جسمانی و تمرکز عمیق روانی است که شالوده اصلی و بنیادین مکتب اویاما را تشکیل می 
شناخت ارزش حقیقی این اثر تاریخی، بدون درک جایگاه نویسنده آن، ماسوتاتسو اویاما، غیرممکن است. اویاما که در  

ز  ۱923سال   با گذراندن  متولد شد، مسیر  او  بدون سلاح کرد.  مبارزه  غایی در  را وقف جستجوی حقیقتِ  ندگی خود 
گرایانه،  ها و همچنین آزمودن مرزهای توانایی انسان در مبارزات واقع فرسای انزوا و تمرین در کوهستانهای طاقتدوره

ر بخش پیوست همین کتاب با جزئیات گذاری کرد. رویارویی مشهور او با گاوهای خشمگین که دای نوین را پایهفلسفه
های اهرم کردن وزن و ضربات لبه دست به تفصیل شرح داده شده است، تنها نمادی از تلاش او برای  فنی، استراتژی 

تکنیک کارآمدی  در خشناثبات  واقع ها  مبنای  بر  کیوکوشین،  یعنی  او،  مکتب  بود.  ممکن  شرایط  مطلق، ترین  گرایی 
پرهی و  فیزیکی  از فرم استقامت  و  گراییز  تند  انتقادات  این کتاب،  انتهایی  اویاما در فصول  بنا شد.  نمایشی  های صرفاً 

اند. او صراحتاً خواستار  پایان شدهدلیل و انشعابات بی های بیکاریکند که درگیر مخفیصریحی را متوجه مدارسی می 
ای و آموزشی او برای تحقق این آرمان  ابزار رسانه یکپارچگی، شفافیت و حفظ روح اصیل مبارزه بود و این کتاب، دقیقاً

 شد. جهانی محسوب می
ترین شده طراحی شده است تا خواننده را از ابتداییساختار آموزشی و پداگوژیک کتاب »کاراته چیست؟« با دقتی مهندسی

ین، به کالبدشکافی دقیق های آغازترین کاربردهای دفاعی هدایت کند. مؤلف در بخشمفاهیم بیومکانیکی تا پیچیده
پردازد. در ادامه، کاتاهای  ها، نحوه استقرار مرکز ثقل، توزیع وزن و مکانیک انتقال نیرو در ضربات دست و پا میایستادن

ها، یانتسو و سایها با ذکر جزئیات حرکتی، زوایای چرخش بدن، و نمودارهای مسیر حرکت به صورت بنیادین نظیر پینان
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گردد؛ جایی که  شوند. با این حال، اوج کاربردی بودن این کتاب در بخش دفاع شخصی نمایان میین می گام تبیبهگام
های یقه و شانه، خلع سلاح در برابر چاقو و سلاح گرم، دفاع در حالت نشسته بر  های رهایی از انواع گرفتناویاما تکنیک

گرایانه، مبتنی بر اهرم  نوان را با رویکردی کاملاً عمل های اختصاصی مقابله با مهاجم برای با روی صندلی، و تکنیک 
های  دهد. ترکیب این مباحث کاربردی با تاریخچه تحلیلی تکنیکهای نمایشی آموزش میکردن مفاصل و به دور از اغراق 

اوکیناوا و  جوجوتسو  تا  باستان  هندی  بوکس  از  آسیا،  در  ب-مبارزه  ساده  دستورالعمل  یک  از  را  کتاب  این  یک  ته،  ه 
 دایرةالمعارف جامع مبارزاتی ارتقا داده است. 

و جامعه تاریخی  رفیع،  بسیار  از جایگاهی  ایران، سبک کیوکوشین  رزمی  از  در سپهر هنرهای  است.  برخوردار  شناختی 
های گذشته که این سبک وارد ایران شد، به دلیل تطابق انکارناپذیر فلسفه سرسختی، جنگندگی و استقامت آن با  دهه

المللی، یکی از  نظیر و گسترده مواجه گردید. امروزه ایران به گواه مسابقات بین حیه ورزشکاران ایرانی، با استقبالی بی رو
ها هزار هنرجو و مربی در سراسر کشور به  شود و دههای قدرتمند و بلامنازع کیوکوشین در جهان محسوب میقطب

گذار این  اول و بدون تحریفِ بنیان ود، دسترسی به متون اصیل، دست اند. با این وجتمرین، تدریس و ترویج آن مشغول
سبک همواره یکی از خلاءهای بزرگ تئوریک در جامعه رزمی کشور بوده است. ترجمه دقیق این کتاب، آن هم با رعایت  

این نیاز   مند بههای علمی و حفظ لحن جدی و آکادمیک مؤلف، پاسخی روشسازیگونه اصطلاحات فنی، معادلوسواس 
گران بیومکانیک  تاریخی است. این اثر نه تنها برای هنرجویان و مربیان کیوکوشین، بلکه برای تمامی پژوهشگران، تحلیل

و علاقه  غیرقابل ورزشی  و  مرجع  سند  ایران، یک  در  رزمی  هنرهای  تاریخچه  به  میمندان  به شمار  که جایگزین  رود 
 سازد.را نمایان میهای تکنیکی تمرینات روزمره آنان ریشه

بخشد، فرآیند سازد و به آن ارزشی دوچندان می آنچه این نسخه فارسی را از هر تلاش مشابهی در سطح جهان متمایز می 
به صورت   ۱966سازی بصری و کیفیت ارائه آن است. تمامی تصاویر این کتاب، که در نسخه اصلی سال  پیچیده آماده

گیری های فناوری چاپ آن دوران منتشر شده بودند، در این پروژه با بهرهبا محدودیت  وسفید، با کنتراست پایین وسیاه
اند. این اقدام نوآورانه، وضوح سازی، اصلاح و ترمیم شدههای پیشرفته پردازش تصویر، به صورت کاملاً رنگی از فناوری

ی، مسیر نگاه و جزئیات استقرارها را برای ها بخشیده و درک زوایای دقیق حرکتی، انقباضات عضلاننظیری به تکنیک بی 
بر ترجمه  تر کرده است. این اثر ارزشمند، پس از طی مراحل زمانتر و کاربردیتر، دقیقخواننده امروزی به مراتب ملموس 

های آموزشی، اکنون با افتخار در »نشر علمی صالحین« ترجمه و تک فریمتخصصی، تطبیق فنی و بازسازی بصری تک
نظیر کیفیت بصری و چاپ، این پ رسیده است. تعهد عمیق این انتشارات به حفظ اصالت متن در کنار ارتقای بی به چا

کتاب را نه تنها به عنوان یک مرجع آموزشی ضروری، بلکه به عنوان یک اثر نفیس، ماندگار و کلکسیونی در تاریخ نشر 
 ورزشی ایران ثبت خواهد کرد. 

شده نباشد، بلکه به مرجعی کاری، آموزشی  زبان فقط یک کتاب ترجمهثر برای خوانندگان فارسیدر پایان، امیدواریم این ا
هم ، و  تمرینو کلاس    فلسفهبخش تبدیل شود؛ مرجعی که هم برای مطالعه و آموزش قابل استفاده باشد، هم در  و الهام

ها، کنیم دیدگاهطلبیم و از ایشان دعوت می بابت خطاهای سهوی احتمالی از خوانندگان محترم پوزش می در زندگی.  
شماره طریق  از  را  خود  اصلاحی  تذکرات  و  پست ۰9۱2۴886۴98و    88283698-۰2۱های  پیشنهادها  طریق  از  یا   ،

شناسه    AlirezaSalehin@gmail.comالکترونیکی   نیز  و  صالحین(  عملی  در   AlirezaSalehin@)نشر 
 تلگرام با ما در میان بگذارند. 

 ۱۴۰۵تابستان     سنسی علیرضا صالحینکانچو یوسف شیرزاد، هانشی آرش استدآبادی و 

 

mailto:AlirezaSalehin@gmail.com
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گذار سبک کیوکوشین کاراته،  ، نه تنها بنیان ۱923متولد    (،Masutatsu Oyamaماسوتاتسو اویاما )سوسای  

های بلکه معمارِ بازتعریف مفهوم »کاراته واقعی« در دوران مدرن است. برخلاف بسیاری از پیشینیان که کاراته را در قالب
ای جدیدی برای  گنجاندند، اویاما با رویکردی تجربی و مبتنی بر آزمونِ قدرت، استانداردهنمایشی یا سنتیِ صرف می 

آموزه  بر  تکیه  با  وی  کرد.  تعریف  ذهنی  پایداری  و  بدنی  فیلترهای استقامت  از  عبور  با  سپس  و  ژاپن  در  اولیه  های 
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ای باشد، بلکه باید به مثابه  گیرانه تمرین در انزوای کوهستانی، به این باور رسید که کاراته نباید تنها یک هنرِ ضربه سخت 
 ( و آرامش درونی عمل کند. Kimeرای رسیدن به وحدت میان قدرتِ انفجاری )( بDoیک »مسیرِ وجودی« )

های تمرینی  گرایی مطلق« استوار بود. او با ابداع سیستمریزی کرد، بر پایه »واقع های فنی کیوکوشین که اویاما پیبنیان
سطح طاقت با  تمرینات  نظیر  )فرسا،  سخت  آزمونMakiwaraهای  و  مقاومت،(  سنگینِ  از    های  را  کاراته  پارادایم 

( سوق داد. اویاما معتقد بود که ارزش یک تکنیک تنها Full Contact»تکنیکِ صوری« به سمت »تکنیکِ برخورد« )
ای پر از فشار و اصطکاک، کارکرد خود را حفظ کند. این دیدگاه، کیوکوشین را از  شود که در میانه مبارزهزمانی اثبات می 

د و آن را به سبکی تبدیل نمود که در آن، »تغییرمکان« و »دوران« بدن، نه برای زیبایی، بلکه  ها متمایز کرسایر سبک
 شوند. برای انتقال حداکثریِ انرژی جنبشی در برخورد با حریف، به کار گرفته می 

متبلور شد. ارتباط اویاما با فرد و با عمقی تراز اول  اما فراتر از مرزهای ژاپن، میراث اویاما در ایران به شکلی منحصربه 
رزمی« بود که در آن، خلوصِ -ایران، صرفاً یک رابطه میان یک استاد و شاگرد ساده نبود؛ بلکه یک »تلاقیِ فرهنگی

فلسفه کیوکوشین در خاک ایران با جدیت و پشتکارِ اساتید ایرانی گره خورد. در این میان، پیوند میان سوسای اویاما و 
 شود.ترین و ارزشمندترین پیوندهای تاریخی در دنیای هنرهای رزمی محسوب میی از استثنایی یوسف شیرزاد، یک

 Ochiهای ویژه ) های میانی دهه پنجاه شمسی تحت نظر اویاما و در جریان دورهاستاد یوسف شیرزاد، که در سال

Deshi اپن به ایران منتقل کرد. رابطه این دو،  ها، بلکه »روحِ کیوکوشین« را از ژ( در ژاپن قرار گرفت، نه تنها تکنیک
مسیر بودنِ روحی« بدل شد. اویاما با درک عمیق از پتانسیل و انضباطِ از سطح یک مربیگری فراتر رفت و به نوعی »هم

( و حتی در برخی مکاتبات،  Karate-kaکای واقعی« )یوسف شیرزاد، وی را فراتر از یک شاگرد، به عنوان یک »کاراته 
شناخت. این تأییدِ سطح بالا از سوی اویاما، به شیرزاد این مشروعیت علمی و معنوی را بخشید ه فرزند خود می به مثاب

 المللی شین ذن را بنا نهاد.های آزاد و سپس سازمان بین که بتواند با تکیه بر آن، سبک 
سواسِ یک مهندسِ رزمی، این بذر را در  در واقع، اگر اویاما بذرِ کیوکوشین را در جهان کاشت، یوسف شیرزاد با دقت و و 

بستری از اصالت و بدون تعصب به شکلی رشد داد که در ایران، نه تنها یک ورزش، بلکه یک مکتبِ اخلاقی و فنی  
پایاپای شد. این پیوند، باعث شد که میراث اویاما در ایران، از حالت یک سبک وارداتی خارج شده و با هویتِ مستقلِ 

ت هدایتِ اساتیدی همچون شیرزاد، به یک جریانِ زنده و اثرگذار تبدیل شود که امروزه همچنان در »شین ذن« و تح
 پردازد.های جدید میتداومِ مسیرِ اویاما، به تربیت نسل 
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یافته هنرهای گذاران جریان سازمانهای پیشکسوت، اثرگذار و بنیان، از چهره۱328متولد سال  کانچو یوسف شیرزاد،  

ویژه کیوکوشین در ایران است؛ شخصیتی که نام او با بخش مهمی از تاریخ ورود، گسترش و ساختارسازی کاراته و بهرزمی  
کاراته در ایران پیوند خورده است. وی از جمله معدود استادانی است که فعالیت رزمی و آموزشی خود را از نسل نخست  

 در انتقال و توسعه نظام آموزشی کیوکوشین در کشور ایفا نمود. کاراته در ایران آغاز کرد و در ادامه، نقش مؤثری 

سالگی با ورود به    ۱2های دفاع شخصی آغاز شد. او در ای وی از دوران نوجوانی و با نیاز به فراگیری مهارتمسیر حرفه
سالگی، با ورود به    ۱۴های رزمی برداشت و در  های خود را برای کسب مهارت های کشتی و بوکس، نخستین گامرشته 
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جیان، آموزش رسمی کاراته را آغاز کرد. پشتکار فراوان و  ماشینهای تهران و تحت نظر استاد اعظم ابوطالب  باشگاه 
جیان باقی  از شاگردان برجسته استاد ماشین  ۱352های آموزشی تهران موجب شد تا وی تا سال  حضور مستمر در دوره

از آموزش  با گسترش دانش و تجربیات رزمی خود،  استاد اعظم دکتر فرهاد وابماند. همزمان،  رسته نیز  ها و تجربیات 
 مند شد.بهره

با شکل  اوایل دهه پنجاه شمسی و همزمان  ایران، یوسف شیرزاد به در  از اعضای گیری فدراسیون کاراته  عنوان یکی 
المللی و کسب عناوین و تجربیات ارزشمند در های بیننخستین تیم ملی کاراته کشور شناخته شد و با حضور در رقابت

 کاران ایران تثبیت کرد. ایگاه خود را در میان نسل نخست کاراته مرزی، جهای برونعرصه رقابت 
ها و مکاتب مختلف، »مکتب  ، با تکیه بر دانش و تجربیات حاصل از آموزش در سبک۱352اردیبهشت   ۱7وی در تاریخ 

غیرتعصب رویکرد  مکتب،  این  متمایز  ویژگی  نهاد.  بنیان  را  رشیرزاد«  هنرهای  به  وی  جامع  نگاه  و  بود؛  گرایانه  زمی 
شیوهگونه به  خاص،  سبک  یک  به  هنرجویان  کردن  محدود  جای  به  که  »کاراته ای  عنوان  با  آموزش ای  برای  را  دو« 

 تر تدوین کرد.تر و جامعگسترده
و با آشنایی وی با استاد اعظم ماسوتاتسو اویاما،    ۱355المللی کانچو شیرزاد در سال  ای و بین نقطه عطف مسیر حرفه 

های  به ژاپن سفر کرد و پس از گذراندن دوره  3کیوکوشین، رقم خورد. یوسف شیرزاد در آن مقطع، با درجه دان    گذاربنیان
عنوان نماینده رسمی این سبک در های استاد اویاما، به مندی مستقیم از آموزش تخصصی و آموزشی کیوکوشین و بهره

 ایران معرفی شد. 
به  شیرزاد  یوسف  بنیانگذار  کانچو  اعظم عنوان  استاد  و  ژاپن  کیوکوشین  رسمی  نماینده  نخستین  ایران،  در  کیوکوشین 

رود. اصلی در ورود، استقرار و ساختارسازی کیوکوشین کاراته در ایران به شمار می  ماسوتاتسو اویاما در ایران و چهره 
در کشور بود؛ جریانی که با  یافته کیوکوشینگیری یک جریان منسجم و سازمانفعالیت او در این دوره، نقطه آغاز شکل

های بعد،  های آموزشی و ایجاد ساختارهای منظم توسعه یافت و در سالآموزش مستقیم، تربیت مربیان، برگزاری دوره
 شاگردان و مربیان متعددی را به جامعه کیوکوشین ایران معرفی کرد. 
خست توسعه کیوکوشین در ایران، جمعی از  های ن اهمیت این نقش، تنها به فعالیت شخصی وی محدود نماند. در سال

های مختلف کیوکوشین در کشور به فعالیت پرداختند، مربیان و استادانی که بعدها در قالب نمایندگان و مسئولان سبک
یافته نزد کانچو یوسف شیرزاد بودند. از این رو، بخشی از بدنه و نسل  های نخست آموزشاز شاگردان و هنرجویان نسل

 گرفته توسط وی دارد.صورت مستقیم یا غیرمستقیم، ریشه در جریان آموزشی و تربیتی شکل یوکوشین ایران، به اولیه ک
توان صرفاً در چارچوب عنوان »نماینده یک سبک« خلاصه کرد؛ بلکه حضور به بیان دیگر، نقش کانچو شیرزاد را نمی

ان و توسعه ساختار آموزشی این رشته، وی را به یکی  های آغازین ورود کیوکوشین، تربیت نسل نخست مربیوی در سال
 گیری تاریخی کیوکوشین کاراته در ایران تبدیل کرده است. های مؤثر در شکلاز چهره

، جایگاهی فراتر از یک شاگرد معمولی برای او به همراه داشت؛  ۱993تعامل نزدیک و صادقانه وی با استاد اویاما تا سال  
مدت،  عنوان یک »کاراته کا واقعی« یاد کرده است. این ارتباط طولانیدر مکاتبات رسمی، از شیرزاد به ای که اویاما  گونه به 

های مستمر شیرزاد در ایران، نقش مهمی در انتقال اصول، مبانی و فرهنگ کیوکوشین از ژاپن به جامعه در کنار فعالیت
 رزمی ایران داشت. 

المللی  با تأسیس »سازمان بین  ۱373ویج کیوکوشین، استاد شیرزاد در سال  ها فعالیت در مسیر توسعه و ترپس از سال
المللی خود شد. این سازمان با الهام از اصول های ملی و بینذن(«، وارد مرحله جدیدی از فعالیتشیرزاد کیوکوشین )شین
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د را در خارج از ایران نیز  تدریج دامنه فعالیت خوای وی شکل گرفت و به و مبانی کیوکوشین و تجربیات چندین دهه
 گسترش داد.

های جهانی هنرهای رزمی، از  ها و سازمان المللی شیرزاد همچنین با عضویت و همکاری در مجموعههای بینفعالیت
جمله بوشیدو و ووما، و نیز حضور در ساختار شورای مجمع جهانی اساتید در ژاپن، ادامه یافت و به تثبیت جایگاه وی در 

المللی هنرهای رزمی کمک کرد. کانچو یوسف شیرزاد در طول بیش از پنج دهه فعالیت در عرصه هنرهای عرصه بین 
های مختلفی از ورزشکاران و مربیان، همواره بر اهمیت اخلاق، انضباط، معنویت رزمی، علاوه بر آموزش و پرورش نسل

نر رزمی را فراتر از صرف قدرت بدنی دانسته و های جسمانی تأکید داشته است. وی هو رشد شخصیت در کنار توانایی
 آن را مسیری برای ارتقای اخلاق، خودسازی و تکامل انسان تعریف کرده است. 

یابی گذاری، توسعه و سازمانویژه در روند ورود، بنیان نام کانچو یوسف شیرزاد در تاریخ هنرهای رزمی معاصر ایران، به 
ها فعالیت مستمر در عرصه آموزش، مبارزه، متمایز دارد؛ جایگاهی که حاصل دههکیوکوشین کاراته در کشور، جایگاهی  

 های جدید و ارتباط مستقیم با استاد اعظم ماسوتاتسو اویاما و جریان اصلی کیوکوشین ژاپن است. مدیریت، تربیت نسل
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به چهار دهه از عمر خود  نظر هنرهای رزمی ایران، نزدیک  های باسابقه و صاحباز چهره  هانشی آرش استدآبادی

ای در مسیر آموزش، مبارزه، مربیگری، داوری و مدیریت در هنرهای رزمی سپری کرده است.  صورت مستمر و حرفه را به 
زاد شروع کرد و در ادامه از دانش و  الله فرزینبا استاد رحمت  ۱36۰های میانی دهه های رزمی خود را از سالوی فعالیت

مند شد. استمرار در آموزش و تلاش پیگیر در مسیر فراگیری اصول و مبانی کیوکوشین،  شیرزاد بهره  تجربیات کانچو یوسف
 به دریافت نخستین درجه کمربند سیاه وی انجامید. ۱372سرانجام در سال 

به شمار می از شاگردان و همراهان قدیمی کانچو یوسف شیرزاد  استدآبادی  ارتباطآرش  متمادی،   رود و طی سالیان 
مندی از  مدت، علاوه بر بهرهصورت مستمر حفظ کرده است. این همراهی طولانی ای خود را با ایشان به آموزشی و حرفه 

های هنرهای دانش و تجربیات استاد شیرزاد، بر پایه اعتماد متقابل، تعهد، وفاداری به مکتب و پایبندی به اصول و ارزش
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د رابطه  این  استمرار  است.  گرفته  شکل  زمینه رزمی  سالیان،  طول  شینر  سبک  راهبری  مسئولیت  واگذاری  ذن  ساز 
کیوکوشین در ایران به هانشی آرش استدآبادی از سوی کانچو یوسف شیرزاد شد؛ انتخابی که در امتداد اعتماد و شناخت 

 های فنی، آموزشی و مدیریتی صورت گرفت. عمیق ایشان نسبت به توانمندی، تعهد و شایستگی وی در عرصه 
های رسمی و معتبر همراه بوده است. وی در دوران جوانی  های قهرمانی وی نیز با حضور مستمر در رقابتدوران فعالیت

های فنی و مبارزاتی خود  کنتاکت( حضور یافت و با کسب عناوین قهرمانی، توانایی و بزرگسالی در مسابقات کومیته )سمی
 ی بر ابعاد گوناگون هنرهای رزمی است. را به اثبات رساند که بیانگر تجربه و تسلط و

تدریج وارد حوزه مربیگری و پرورش نسل جدید ورزشکاران شد. فعالیت وی ها حضور در عرصه قهرمانی، به پس از سال
در این عرصه صرفاً به آموزش فنون رزمی محدود نماند و با تمرکز بر پرورش ورزشکار، انتقال اصول اخلاقی و انضباطی 

ل آینده مربیان، ادامه یافت. طی سالیان مربیگری، شمار قابل توجهی از شاگردان وی به مدارج بالای فنی و تربیت نس
ذن آشنای شیناند. بسیاری از شاگردان وی از قهرمانان نام دست یافته و در مسابقات مختلف به عناوین قهرمانی نائل شده

موزشی، خود به جرگه مربیان پیوسته و همچنان در عرصه کیوکوشین کاراته بوده و شماری نیز پس از طی مراحل آ
 آموزش و توسعه این رشته فعالیت دارند.

المللی و همچنین مدارک ای خود، با کسب مدارک مربیگری و داوری درجه یک بینآرش استدآبادی در ادامه مسیر حرفه
های آموزشی و داوری توسعه داد. حضور حوزههای تخصصی خود را در رسمی فدراسیون کاراته ایران، دانش و صلاحیت

های وی را تشکیل داده است؛ از جمله در عرصه مدیریت و سازماندهی رویدادهای ورزشی نیز بخش دیگری از فعالیت
 ذن کیوکوشین.های گوناگون سبک شین مدیریت مسابقات و پذیرش مسئولیت

فدراسیون، در زمره درجات بالای فنی و مدیریتی این    7دان    المللی وبین   8وی در حال حاضر با دارا بودن درجه دان  
( را بر عهده دارد. IKO Shirzadذن کیوکوشین در ایران )رشته قرار دارد و مسئولیت راهبری و ریاست سبک شین 

به بینهمچنین  سازمان  رئیسه  هیئت  و گسترش المللی شینعنوان عضو  ساماندهی  توسعه،  مسیر  در  کیوکوشین،  ذن 
 کند.های این سازمان فعالیت میلیتفعا

های فنی و مدیریتی، در حوزه رسانه و توسعه دانش تخصصی هنرهای رزمی نیز  هانشی آرش استدآبادی در کنار فعالیت
ای که با  رود؛ رسانه های وی به شمار می فعال است. مدیریت پایگاه خبری »سایت هنرهای رزمی« از دیگر مسئولیت

های گوناگون هنرهای رزمی، اخبار، رویدادها و موضوعات تخصصی هنرهای رزمی و ورزش،  اتید رشته تمرکز بر معرفی اس
 کند.رسانی و ترویج نگاه علمی و تخصصی به حوزه ورزش و تربیت بدنی فعالیت میدر جهت ارتقای سطح اطلاع

آموزش، مربیگری، داوری، مدیریت  های قهرمانی،مجموعه این سوابق، از نزدیک به چهار دهه فعالیت مستمر در عرصه
های مکتب  های بعدی، حفظ اصول و ارزش و رسانه حکایت دارد؛ مسیری که در آن، آموزش و انتقال تجربه به نسل 

 ذن کیوکوشین، از محورهای اصلی فعالیت هانشی آرش استدآبادی بوده است. کیوکوشین و توسعه ساختار منسجم شین
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سالگی کاراته را با رشته انشین کاراته شروع و تا کمربند سبز ادامه دادند. سپس به    9از  ،  علیرضا صالحین  سنسی

سالگی کمربند  ۱8رشته کنگفو شاوولین و ووشو رفتند. در ادامه بصورت جدی رشته کیوکوشین کاراته را ادامه داده و در 
ساله   3۰ایشان سابقه    الگی اخذ نمودند.س  2۰خود را در کیوکوشین ماتسویی و مربیگری کاراته را در    ۱مشکی دان  

از   رزمی در بیش  برزیلی   انشین کاراته،   و  کیوکوشینرشته مختلف من جمله    9تمرینات هنرهای    جودو، جوجیتسوی 
(BJJ) کیوکوشین کاراته ایشان  شین ذن دفاع شخصی را دارند. در رشته  و ، موی تای، بوکس ووشو  ، توآ ، آیکدیو، کنگفو

می باشند. تدریس خصوصی و عمومی   ۱رشته جودو دارای دان    و در کاراته  رک مربیگری و داوری  و مد  3دارای دان  
 کاراته، جودو، دفاع شخصی و بدنسازی جزو رزومه ایشان می باشد. 
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مسئولیت »مدیریت علمی« نشر دانشگاهی فرهمند را بر    ۱392در حوزه نشر و ترویج دانش، مهندس صالحین از سال  
فه ایشان در این سمت، نیازسنجی بازار مهندسی، انتخاب عناوین کاربردی، ارزیابی صحت علمی متون  عهده دارند. وظی 

های مستقل شده و نظارت بر کیفیت فنی کتب پیش از چاپ است. در ادامه این مسیر، ایشان با هدف توسعه فعالیتترجمه
تأسیس نمودند تا پلتفرم جدیدی برای   ۱۴۰۴  در زمینه تولید محتوای تخصصی، »انتشارات علمی صالحین« را در سال

های مستمر ایشان در مستندسازی و نشر، مشارکت در تولید بیش از  حاصل فعالیت  .ای فراهم کنندرشتهنشر منابع میان 
است. نقش ایشان در این آثار شامل تألیف، ترجمه،  هزار صفحه کتاب(    33)بیش از  عنوان کتاب مرجع و کاربردی    95

در زمینه پزشکی ایشان آشنا به کایروپرکتیک بوده و چندین جلد کتاب در این زمینه گردآوری و ویراستاری علمی است. 
پزشکی ترجمه نموده اند. همچنین مطالعات گسترده ایشان در زمینه بدنسازی منجربه ترجمه کتب و آثار تخصصی در 

زمینه گردیده است. برای اطلاعات بیشتر و استفاده و منابع علمی ایشان می توانید از کانال تلگرامی هنرهای رزمی  این
 بازدید نمایید. Martialarts4u@شرقی ایشان به آدرس 
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 گفتارپیش

( برای ترویج آموزش حقیقی کاراته Masutatsu Oyamaدر ده سالی که از نخستین تصمیم »ماسوتاتسو اویاما« )
های او ثمراتی فراتر از تصورِ هر یک از ما به بار آورده  گذرد، تلاش می  »کاراته چیست؟«  کتاب  اولاز طریق انتشار نسخه  

  فداکاری   عمر  یک  حاصل  و   آسمانی   رسالتی  را   آن   او   که  است   چیزی  تحقق است. اشتیاق جهانی امروز به کاراته، نتیجه  
 .داندمی  آرمانش راه در فرابشری

 شناختن  رسمیت  به   برای  جهان  سراسر   مردم  از  او   صریح  دعوت  و  است  استوار   ژاپنی  روح  حقیقی   جوهر   بر  اویاماکاراته  
 خالصانه   شدن   غرق   شاهد  که   هنگامی  دیگر،   منظری  از .  است  شده  اندازطنین  گیتی  سراسر   در   شرق،  فرهنگ   معنوی  ارزش

 . است درخور واکنش تنها تحسین ترینعمیق  هستیم، اشتربیتی  های فعالیت و  روزانه هایآموزش در او
طور کامل بازنویسی و بازطراحی شده است، اویاما بار دیگر تمامی توان شایان توجه خود را صرف در این ویرایش که به 

ز دارند، به این امید که یک پیروِ متعهدِ دیگر به  تولید اثری کرده است که دقیقاً همان چیزی است که مبتدیان به آن نیا
تردید بخش درخشانی از تربیت جسمانی و معنوی جوانان  کنندگانِ کاراته افزوده شود. این اثر، بی شمارِ روزافزونِ دنبال 

 المللی خواهد بود.جهان و گامی دیگر به سوی صلح و هماهنگی بین
ین تحسین و تبریکات خود را بابت این کتاب جدید و ارزشمند تقدیم ماسوتاتسو  ترکنم تا عمیقاز این فرصت استفاده می 

 ای را که آغاز کرده است، استمرار بخشد. اویاما نمایم و از او درخواست کنم که کار شایسته

 

 ۱۹۶۶نوامبر 

 (Ryutaro Azumaریوتارو آزوما )

 استاندار توکیو 

 کایمشاور کیوکوشین 
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 مولف  مقدمه

را منتشر کردم. در این مدت، کاراته    »کاراته چیست؟«  کتاب  اصلیده سال به سرعت سپری شد، از زمانی که من نسخه  
کاران و هوادارانِ  های تحسین و تبریک از طرف رزمی انگیز در سراسر جهان گسترش یافته است. نامه با سرعتی شگفت 

کنم، لبریز کرده است.  هایم نگهداری می عنوان برخی از ارزشمندترین داراییها را به ای را که من آن جا، اکنون جعبه همه
ها نه تنها روزهای گذشته را برایم تداعی کرد، بلکه  ام و بازخوانی این نامه سالِ گذشته را تماماً برای کاراته زیسته   3۰من  

 . شد کتابم فعلیای برای انتشار نسخه انگیزه 
کنم اکنون زمانی است که من، مردی که با تکیه صرف بر جوانی و قدرت، در سراسر جهان به سختی تمرین گمان می

بودم، به هیچ چیز جز تمرین خود فکر  ردهک بیندیشم. شخصی که من در آن روزها  ام، توقف کنم و در آنچه گذشته 
کردم که روزی رهبر دیگران شوم یا کتاب بنویسم. کرد. هرگز تصور نمیکرد؛ هیچ چیز جز کاراته در ذهنم خطور نمی نمی

را   برای آن، خود  بود و  به هر جا سفر می ها حبس می در کوهستان تنها هدفم، پرورش قدرت خودم  تا  کردم یا  کردم 
 شنیدم، بیازمایم. اش میهایم را در برابر هر مرد قدرتمندی که دربارهتوانایی 
دادم، شنیدم که اگر قدرت خود را در برابر یک گاو نر بیازمایم، کار طور که به صرف زمانم بدین شکل ادامه می همان

زمودن قدرت خودم و نشان دادن آشکارِ عظمتِ کاراته به همگان، تصمیم گرفتم آن پیشنهاد را  خوبی خواهد بود. برای آ
دنبال کنم و در نهایت، با دستان خالی، یک گاو نر را از پا درآوردم. سرانجام، توانستم قدرت خود را به حیرت همگان به  

مغان آورد، متقاعد کنم. برای افزایش هرچه بیشترِ قدرتِ تواند به اراثبات برسانم و مردم را نسبت به قدرتی که کاراته می
 تری به مبارزه بپردازم. خود، تصمیم گرفتم با گاوهای نرِ قوی

های قدرت انسانی را بیازمایم. با وجود اینکه در آن حدِ نهایی بودم، تمرینات من عهد بستم که با جسم خودم، محدودیت
ای  یابم که کاراتهترم. اما اکنون درمیی که مطمئن بودم از هر کس دیگری قویفرسا را ادامه دادم تا جایسخت و طاقت

  انسانی  زندگی  یک که طورهمان. بود بهرهبی  حقیقی معنویِ عمقِ  از. بود قدرتکردم، تنها کاراته که آن زمان دنبال می
  داشته   قدرت  اگرچه   باشد،  نشده  بنا  حقیقت  پایه  بر  که  هم  ایکاراته   نیست،   نام  این  شایسته  است،   حقیقی  ایفلسفه  فاقد  که

قیقتِ وجودِ انسانی را بیاموزم و آن حقیقت را  ح تا  ببرم   بهره  خود   عقل  از شدم  مجبور  بنابراین. نیست  واقعی   کاراته   باشد،
 با حقیقتِ معنویِ کاراته هماهنگ کنم.

کنم که نگرم، تصور می بنگرم. اکنون که به گذشته می تر اگرچه این فرآیند تدریجی بود، اما آموختم که به مسائل شفاف 
ام بر اتحادِ جسم و روحم مسلط شوم که راه حقیقی کاراته است. پس از آنکه اتحاد کاملِ گوشت و  شاید سرانجام توانسته 

الت من روح را که راه حقیقی کاراته است، با جسم خود تجربه کردم، رئیس معبد بودایی به من توصیه کرد که شاید رس 
در زندگی، خدمت به جامعه از طریق آموزش کاراته به دیگران باشد. این موضوع، علاوه بر اصرار مکرر دوستانم، مرا بر  

 آن داشت تا تصمیم بگیرم کتابی در این زمینه بنویسم.
 هایجنبه  موزشآ  بر   ویژهبه   و  امکرده   کاراتهاز آن زمان، تمام انرژی خود را صرف تبدیل شدن به یک رهبر شایسته  

  به   را  خود  ییکاراته   زندگیِ   سال  3۰  نتایج  که  است   رسیده   فرا   آن   زمان  که  احساس  این   با.  امداشته   تأکید   کاراته  معنوی
 ( را نوشتم.This is Karate) »این کاراته است« کتاب گذشته سال  کنم، عرضه دیگران

کنم  المعارف کاراته، مورد تحسین فراوان مردم سراسر جهان قرار گرفت، اما احساس میاگرچه آن کتاب به عنوان دایره
های خواستم بگویم برایم غیرممکن ساخت. همزمان، به کاستیکه تعداد محدود صفحات آن، بیانِ تمام آنچه را که می 

ز این فرصت برای بازنویسی کامل آن کتابِ قدیمی استفاده کنم و  آگاه بودم و تصمیم گرفتم ا  »کاراته چیست؟«کتاب  
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می  احساس  که  را  مطالبی  از  کتاب  برخی  است«کردم  کاراته  نسخه    »این  در  است،  آن   ویژهبه   بگنجانم؛  جدیدفاقد 
 چیستیِ   دقیقِ   توضیحِ  حاضر،   کتابِ  این  هدف  ترینمهم  واقع،   در .  است  شده   نگاشته   مبتدیان  برای  مستقیماً  که  هاییبخش 
 . است خودشان جسم با صحیح تمرینی هایروش  بر  تسلط برای  آنان به کمک و مبتدیان برای  حقیقی کاراته

من خدا نیستم و احتمالاً این کتاب نیز کامل نیست، اما هر کسی که بر محتویات آن کاملاً مسلط شود، باید قطعاً از 
  »این کاراته است«)مبتدی( برخوردار باشد. من این کتاب را برای مبتدیان و کتاب  پایین  -کایِ دانهای یک کاراتهتوانایی 

هایی برای مجلد سوم هستم که در ام. در حال حاضر، در حال تدوین برنامه تر در نظر گرفتهرا برای خوانندگان پیشرفته
(  Free-style fightingمبارزه آزاد )های پیشرفته و بسیار تخصصیِ کاراته مانند  آن، هر آنچه را که از چنین تکنیک 

دانم، تشریح خواهم کرد. هنگامی ( یا تمرینِ شکستنِ اجسام سخت با دستان خالی می Tameshiwariواری )و تامشی
  صحیح کاراته  در  توسعه و  رشد  چگونگی  مورد  در را  آموزشی ترین دوره ترین و جامع که تکمیل شود، به خوانندگانم کامل

 .داد خواهم ارائه
ام تا  ای که هر مبتدی بتواند آن را درک کند کار آسانی نیست، اما تمام توانم را به کار بستهگونه اگرچه توضیح کاراته به 

 ای شفاف و ساده برای درک، تبیین نمایم.راهِ صحیح را به شیوه 
از همه   و  کنم  استفاده  فرصت  این  از    مفید  هایایده   خاطر  به   جا  همه   در  همکارم  کارانرزمی   و   بسیار  دوستانمایلم 

« که این پروژه را با Japan Publications Trading Co»  انتشارات  بخش  کتاب،  این  با  ارتباط  در  متعددشان
( ماتسوناگا«  »هیدئو  تمرینگاهم  مدلِ  رساند،  سرانجام  به  پایان  تا  حوصله  و  برای  Hideo Matsunagaصبر   )

ف کرد، دیگر شاگردانم که پیشنهاد کمک دادند و سرانجام »ریچارد ال. گیج« های طولانی که در استودیو صرساعت 
(Richard L. Gageکه این دست ).نویس را به انگلیسی ترجمه کرد، سپاسگزاری نمایم 

 

 ۱۹۶۶اکتبر 
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 فهرست مطالب 

 گفتارپیش
 مقدمه
 درآمد تصویری پیش

 بخش اول: اصول

 مقدمه . ۱

 های رزمی باستانی در غرب تکنیک .1
 های رزمی در هند باستان تکنیک .2
 های مبارزه چینی تکنیک .3
 های مقاومت کاراته و جنبش  .4
  - (Okinawa-te)ته -اوکیناوا .5
 جوجوتسوی ژاپنی .6

  - (Karate Weapons)های کاراته . سلاح۲

  - (Principle Weapons: Hands)ها های اصلی: دستسلاح  .1
  - (Forefist)مشت جلو 

  - (Inverted fistمشت معکوس )
  - (Inner knife hand) دست داخلیلبه 

  - (Palm heel) دست کفپاشنه 
  - (Wrist)مچ دست 

  - (Thumb one-finger fist)مشت انگشت شست 
  - (Spear hand)ای دست نیزه 

  - (Chicken’s beak)منقار مرغی 
  - (Half-clenched fist)بسته مشت نیمه

 (Elbow)آرنج 
 های اصلی: پاها سلاح  .2

  (Knife foot)پای چاقویی 
 (Instep)رویه پا 
 (Heel)پاشنه 

 (Knee)زانو 
 (Ball of the foot)سینه پا 

  - (Principle Weapons: Head)های اصلی: سر سلاح  .3
  (Head thrust)ضربه با سر 
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  - (Thrusts). ضربات مستقیم ۳

 ضربه مستقیم با مشت جلو
 چپ با مشت معکوس -ضربه راست

 ضربه مشت جلو به چانه 
 ضربه دورانی مشت جلو

 ضربه مستقیم معکوس )از جلو( 
 ضربه لبه دست به صورت

 ضربه مشت معکوس به طحال
 ضربه آرنج رو به بالا

 ضربه لبه دست به ترقوه 
 نج صعودیضربه آر

 ضربه مستقیم دو دستی 
 (Chinese thrusting methods)های ضربه مستقیم چینی روش

 (Double-arm upward thrust)ضربه صعودی با دو دست  .1
  (Upper thrust)ضربه مستقیم بالایی  .2
 (Parrying thrust)تکنیکی -ضربه دفاعی .3
  (Forward thrust)ضربه مستقیم رو به جلو  .4

  – (Kicks). لگدها ۴

 (Front kick)لگد جلو 
 (Groin kick)لگد به کشاله ران 

 (Knee kick)لگد زانو 
 (Side kick)لگد پهلو 

 (Side high kick)لگد پهلو به ارتفاع بالا 
 (Ankle kick)لگد مچ پا 

 (Roundhouse kick)لگد دورانی 
 (Roundhouse kick to the neck)لگد دورانی به گردن 

 (Back kick)لگد از پشت 
  (Heel kick)لگد پاشنه 

 (Jumping front kick)لگد پرشی از جلو 

  - (Blocks)ها . دفاع۵

 (Upper block)دفاع بالا 
 (Middle outside block)دفاع میانی به خارج 
 (Middle inside block)دفاع میانی به داخل 

 (Lower parry)دفاع پایین 
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 (Palm-heel block)دفاع با پاشنه کف دست 
 (Cross block)دفاع ضربدری 

  - (Thigh block)دفاع ران 

 (Stances and Breathing)ها و تنفس . ایستادن ۶

 (Stance)ایستادن 
 (Forward leaning stance)ایستادن متمایل به جلو 

 (Back leaning stance)ایستادن متمایل به عقب 
 (Sumo stance)ایستادن سومو 
 (Straddle stance)ایستادن پا باز 

 (Sanchin stance)ایستادن سانچین 
 (Cat stance)ایستادن گربه 
 (Stable stance)ایستادن پایدار 
 (Normal stance)ایستادن عادی 
 (Pigeon-toe stance)کفتری ایستادن پنجه
 (Open-toes stance)باز ایستادن پنجه

 (Parallel stance)ایستادن موازی 
  - (Breathing)تنفس 

  - (Ibuki)ایبوکی 
  - (Nogare I) ۱نوگاره 
  - (Nogare II) 2نوگاره 
   2و  ۱نوگاره 

  های تمرین روزانه. روش۷

  تمرینات آمادگی .1
 چ دستتمرینات م

 تمرین شکم 
 تمرین مچ پا 

 کشش کشاله ران
 تمرین مفاصل انگشتان 

  تمرین ضربات مستقیم و لگدها .2
 الف. مشت جلو

 تمرین خشکِ ضربه مستقیم
 (Padded-board training)تمرین با تخته ابری 
  (Sandbag training)تمرین با کیسه شن
 (Punching-ball training)زن تمرین با توپ ضربه 
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 (Inverted fist)ب. مشت معکوس 
 تمرین خشکِ ضربه مستقیم

 تمرین با تخته ابری 
  – (Knife hand)ج. لبه دست 

 تمرین خشکِ ضربه مستقیم
 تمرین با تخته ابری 

  (Fist edge) مشتد. تیغه 
  (Straw-sheaf training) کاهتمرین با دسته 

 (Elbowهـ. آرنج )
  (Dry-run strike)تمرین خشک ضربه 

 کاهتمرین با دسته 
 شنتمرین با کیسه 

  (Spear hand)ای و. دست نیزه
  (Thrusting into beans)ضربه به لوبیا 

  (Kicking methods)های لگد زدن ز. روش 
 تمرین خشک لگد

 ابری تمرین با تخته 
 شنتمرین با کیسه 

  (Punching-mit training)زنی تمرین با میت مشت

 بخش دوم: تمرینات رسمی 

  . تمرینات رسمی۸

 (Pinan II) 2پینان 
 (Pinan III) 3پینان 
 (Pinan IV) ۴پینان 

 (Yantsu)یانتسو 
 (Pinan V) 5پینان 
 (Saiha)سایها 

 (Basic formal practice fighting). مبارزه تمرینی رسمی پایه ۹

 ه تمرینی رسمی پایهمبارز
  (Free-style practice fight postures)های مبارزه تمرینی آزاد وضعیت

 الف. وضعیت دو دست 
  (Knife-hand two-hand position)چاقویی ب. وضعیت دو دستِ دست 

  (Double-layer two-hand position)ج. وضعیت دو دستِ دو لایه 
 د. وضعیت تاب دادن دو دست 
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 اینیزهوضعیت دو دستِ دست هـ. 

 بخش سوم: کاربردها 

  (Self-defense techniques)های دفاع شخصی  . تکنیک۱۰

 محافظت در برابر چاقو 
 محافظت در برابر کلت 

 ها ها و وضعیتسایر نگرش 
 دفاع شخصی برای زنان 

 بخش چهارم: پیوست 

 های جدید در کاراتهگیری. جهت۱۱

 به سوی فرابشری
 ای رزمیحفظ روح هنره

 اتحاد مدارس کاراته 
 زنان و کاراته 

 های جدید مسابقهروش

 های رزمی آسیاییتکنیک

 یادداشت نویسنده 
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 ایستادن 

دهد با آزادی کامل حرکت و تر است، عنصر معنوی است که به شما اجازه می آنچه در کاراته از تکنیک یا قدرت حیاتی
( از اهمیت بسیاری برخوردار است. اگرچه  Zenجهت ورود به وضعیت ذهنی مناسب، مراقبه ذن )عمل کنید. برای تلاش  

احساسی و فقدان کامل تفکر است، منظور ما این است که از طریق مراقبه  گوییم که این مراقبه شامل حالتی از بی می
از هر زمان دیگری به توانامی های ذاتی خود میدان دهیم. وضعیتِ یی توانیم بر احساسات و تفکر غلبه کنیم و بیش 

توجهی به افکار خودخواهانه و نگرانی برای رفاه شخصی  ( در ذن، همان شرایطِ بی Selflessnessنابودسازی« )-»خود
تواند از غفلت در مورد ذن خواهد راه کاراته را بپیماید، نمی کند. مردی که میاست که هنرمند در قلب آفرینش تجربه می 

 پوشی کند. ات معنوی چشمو تمرین
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 دوئل با گاو

یاما در استان چیبا رخ داد. این کشمکش با شکست  در تاتی   ۱95۴دوئل با دستان خالی بین انسان و گاو نر که در اکتبر  
 .یافت پایان اویاما، ماس کاراته، بزرگ استاد توسط( چاقوییدست  تکنیک) »شوتو«  کشندهگاو نر بر اثر ضربه 

 
 مبارزه با گاو 

 آورد.کاراته، گاو خشمگین را از پا در می 
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 مبارزه تمرینی 

اید. همیشه دو نکته را در نظر ای است که آموختهمبارزه تمرینی، بهترین فرصت شما برای به کار بستن عناصر اولیه
ه تمرینی نزدیک شوید و همیشه های حریف، به مبارزداشته باشید: باید با نگرشِ رزمیِ حقیقی، یعنی احترام به توانایی

طلبد که هر آنچه را در تمرینات روزانه  دانید، به بهترین نحو به کار گیرید. مبارزه تمرینی از شما میبکوشید تا آنچه را می 
تعادل و زماناید گرد هم آورید و تلاش آموخته برای به کمال رساندن سرعت، قدرت،  را  بندیِ خود  های مستمر خود 

 ازید.متبلور س
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