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Conoce lo basico y disfruta.
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Tritroduccion

Absoluto control.

El Karate-do tradicional es, probablemente, el arte
marcial mas practicado en el mundo. Una de las
principales razones de su popularidad es su
accesibilidad. Puede ser practicado por cualquier
persona que goza de una salud promedio, y lo puede
hacer a su propio ritmo, ya sea rapido o lento, de
manera fuerte o con suavidad .

Inicialmente, el Karate no fue desarrollado para ser un
deporte, sino que fue disefnado como una forma de
combate. Esto no quiere decir, sin embargo, que no se
llevaran a cabo competencias. Estas primeras
competencias fueron luchas, lo que ocasioné graves
lesiones entre sus practicantes. Con el crecimiento de la
popularidad del Karate y el deseo de competir entre
distintas escuelas, estilos y asociaciones, se hizo evidente
la necesidad de un método organizado.

El método organizado de competencia tiene como eje
central el control.

En las competencias de Karate observaras la rapidez, la
fuerza y la técnica de los karatekas sin que eso implique
herir a su adversario. Y aun mas, apreciaras el control de
sus emociones, a pesar de lo mal que se pudieran sentir,
para mostrar en todo momento el espiritu deportivo.



Hisloria.

Comenzé con un viaje espiritual

Se dice que 550 anos antes de Cristo, el monje budista Daruma, viajo
de India Oriental a China para llevar las ensefianzas de Buda. En su
viaje, sus seguidores caian exhaustos. Al darse cuenta de esto, Daruma
incorpord a sus ensefanzas un método de entrenamiento, que llamé
Ekkin kyo, para desarrollar mente y cuerpo a niveles aceptables para
tratar de adquirir la esencia del budismo. Este método fue llegando a
otras partes de China bajo el nombre de Shorinji Kempo (Boxeo
Chino). Después llegé a las Islas Ryu Kyu en donde se desarrollé un
estilo llamado Okinawa-te, precursor del Karate.

Debido a las continuas prohibiciones, en el territorio de Okinawa, de
posesion de cualquier arma, un sistema de defensa “sin armas" cobré
una gran importancia.

Durante el periodo Menji (1868-1912) los jovenes con entrenamiento
en Karate impresionaron a los médicos que los examinaban por su
postura y definicion muscular. En 1902 el Ministerio de Educacion
incluyé el Karate como disciplina habitual en las escuelas.

En el verano de 1922 el Ministerio de Educacién de Japdén tiene su
primera exhibicién nacional atlética en Tokyo. El encargado de la
presentacion del Karate, Gichin Funakoshi, tuvo que permanecer en
Japén debido al gran interés de varias organizaciones. Funakoshi se
dio a la tarea de esparcir el Karate dando platicas y demostraciones, lo
cual llevo el Karate a ser conocido a través de todo el mundo.



alo def IET

()OQDQQ’ El Karate se caracteriza por procedimientos, normas de respeto y
‘ etiqueta, debido a su origen en el espiritu del Bushido japonés.

EL NOMBRE DeL

TE, GUe SIGNIFICA: MANO;

KARATE' ESTA" FORMADO Y $E AOMPARA DE DO /(" <A QUE WARATE-DO
POR 05 TERMINDS : QIGNIFICA CAMINO. SI6NIFICA : "EL CAMIND DE
KARA ,@uE SleNifica LA MANO VAC(A"

VACio o CIELD.

PorQuE A TRAVES De
SU PRACTICA SE APRENDEN
TECNICAS TE DEFENSA
GVE NO NECESITAN ARMAS,
APARTE DE LAS MANOS,
PIES U OTRAS PARTES 1EL

Y TAMBIEN PORQIE DESARROLLA (A
EL "KARA"&N KARATE INTERIORIDAD Y LA

IMPLICA UN VACD INTERND / | B\jSQUETA DE LA

DE EGOISMD. PBQFECCJCX’N

Hay dos variedades de practica del Karate:

« Kata: que son movimientos que se realizan en rutina y tiempo
especificado, los cuales se enfoncan en advesarios imaginarios.

* Kumite: que significa combate.

En este libro te mostraremos el kumite reglamentado por la
Word Karate Federation.



EL TATAMI

El area de competencia esta formada por piezas de tatami que son
antideslizantes en la superficie de contacto con el suelo. El arbitro se
asegura de que no se separen entre si durante los combates.

HAY UNA L\NER DE
MEDID METRO PARA
QUEEL ARBITRO CENTRAL
GE WLOAUE A DOS METRDS
beL. CeNTro.

N Pos LiNERS PARALEWAS
DE UN METRD CADA UNA, EN
ANGULD RECTO CoN LA
LINER DEL ARBITRD, PARA
LA COLOCACWON INICIAL
DE Los COMPETIDORES.

EL AREA DE (OMBATE
ES UN CUADRATO CON
[ADos UE OCHO METROS,

b2,

Tiene Dos METrROS
ADICIONALES De
ZONA DE SEGURIDAD:

e Los
jueces se sientan
en el area de seguridad,
uno mirando directamente al
arbitro y los otros dos detras de cada
uno de los competidores

e El supervisor de la puntuacion se sienta en la mesa,
entre el encargado de controlar la puntuacion y el
cronometrador.



UNIFORME

Los karatekas llevan una indumentaria llamada Karate-gi de color blanco,
que permite los amplios movimientos del Karate. Y un equipamiento
oficial de proteccion.

oS CINTURONES SON DE
UNDS CINCD CENTIMETROS VE

UN (OMPETIDOR DEBE

LA CHAGQUETA DEBE 5 ANCHO; LD SURICIENTEVENTE, \:l-g\'mg Ay &b%rm R
CUBRIR LAS (ADERAS, U LARGOS COMO PARA @ge AScxa
LLEVAN UNA CAMISETA , UNOS 15 cmﬁmnga NUW“'D 4
BLANCA PORJEBAJD, LAD )
(131}

LA LONGITUD DE L0S

ALONES DEBEN
a?g% AL MENDS 05 MANGAS NO
g JORRILIA YO Qe CUBRANEL TURD.0

COBRIR ELTRILO: /| (AN coeAs Ve NO CUBRAN

LA MITAD DeL ANTEBRAZO:

COMPETIDORES DEBEN
%AR LAS UNAS CORTAD
y NO LLEVAR OBJETOS
METALIDS O DE OTRA
(NTOLE Q6

Son obligatorias las siguientes
protecciones:

Guantillas. Un competidor las llevara de
color rojo y el otro de azul.

Protector bucal.

Protector de pecho femenino

Protector de tibia, un competidor las
llevara de color rojo y el otro de azul.

No esta autorizado
S

el Hachimaki « Protector de pie, un competidor las
(banda en la llevara de color rojo y el otro de azul.
frente). e Las coquillas son optativas.



EL COMBATE

Los combates se celebran de acuerdo con normas oficiales de la
WKF (Word Karate Federation).

Los golpes sélo se “marcan” o “sefialan”, ya que cualquiera de ellos, por la fuerza
y la técnica con que se descargan, si se da en serio, pueden causar la muerte.

LA DURACION DE
UN (DMBATE DE
KUMITE & DE TRES
MINUTOS PARA SENIR

MASCULINO Y DE D05

CADETE Y SENOR

MINUTOS PARA JUNIOR,

EL Tiempo DEL (OMBATE
EMPIEZA A (ONTAR CUNNDO | X SEPETIENE
EL ARBITRD DA LA SENAL

FINALIZACD
TEem ZACONTEL

EL CRONOMETRADOR
HARA" SONAR(N GONG
PARA INDICAR quE FATAN
30 SEGWNDDS o QUE
HA FINALIZADO EL

LA SENAL. TE

PO MARCA EL-

Categorias
Masculino Femenino
Superligeros hasta 60 kg
Ligeros hasta 65 kg Ligeros hasta 53 kg
Semimedios hasta 70 kg
Medios hasta 75 kg Medios hasta 60 kg
Semipesados hasta 80 kg
Pesados mas de80 kg Pesados mas de60 kg
Open libre de peso Open libre de peso




G\STEMA DE PUNTUACION

Gana el combate quien obtenga mayor puntuacion
una vez finalizado el ultimo asalto.

5¢ GoRGA SANBON
TOR DTADAS EN CARA,
CABEZA O CUeUo | POR
DERRIBAR AL OPONENTE
(ON LA PIERNA, SEGUIDO
DE UNA TECNIA PUNTUABLE.

CHECA, LA
PUNTORCIDNES
SON LAS

SIGUIENTES.

e 0ToReA 1P Po?u?\‘xo
CUALQUIER GOLpe JE

0 CANTO DE LA MANO, SOBRE
CUALQUIERA D [AS SIETE
ZONAS PUNTOABLES.

st OToreA NVHON
PoR PATADAS EN ABDDMEN,
PECHO, ZONA TRASERA Y ZONA
LATERAL; 60LPES De PURD A 1A
PARTE TRASERA DEL OPONENTE..

w COMBINACION DE
TECNICAS pe MANO, (ADA
UNATE LAS CUALES PUNTUARIAN
YOR SEPARADO VY POR HAGER

EL ERUILIBRID DEL OPD
SEBUIbo DE TEZNICA PUNTUABLE.




Zona puntuable

CABEZA

Se concede puntuacion
cuando se realiza una
técnica en una zona
puntuable de acuerdo con
los siguientes criterios:

"ZONA LATERAL
(los CasSTADOS)

a) Buena forma

b) Actitud deportiva
c) Aplicacién vigorosa
d) Zanshin

e) Tiempo apropiado
f) Distancia correcta

ABDOMEN

e Si cuenta una técnica
realizada al mismo
tiempo que se sefiala el
final del combate.

ZANSHIN €5 €L ESTADO
De COMPROMISO Y CONCENTRA-
CION EN EL CUAL EL. KARATECASE
MANTIENE ATENTO Y CONCIENTE
DE LA POTENCIALIDAD DE SU OPO-
NENTE PARA (ONTRAATACAR.

REALIZACION DE LA
TEeNICA Y CONTINUA
HACIENDO TRENTE

AL OPONENTE.

¢ No se cuenta ninguna
técnica, aunque sea
correcta, si se realiza
fuera del area de
combate.

¢ Silos dos competidores
realizan técnicas eficaces
al mismo tiempo, no se las
apuntan a ninguno de los
dos.



EL CoMBATE ANUNCIANDO

Y

1

?KDTO ColO DEL (PMBATE

Antes de comenzar un combate, el arbitro llama

a los contendientes, (Aka y Ao), a sus lineas de
salida. Se cerciorara de que se saluden
correctamente y estén en sus lineas y en la

postura adecuada

Comienzo, suspension y final de los encuentros

EL ARBITRO PARARA’
NAME ! coaNDD VER

UNA TeeNicA PUNTUABLE /

NECESARIQ, ELARBITRO
ORVENARA A L05 CoNTENDIEN-
TES QU \UELVAN A SUS

POSICIONES.

EL ARBITRO RE INICIARA’
EL (DMBATE DICIENDO
[ TSUZUKETE HAJI MEI

ELARBITRO ANUNCIARA'
iSHOBU HAJIME!
Y COMENZARA EL




Suspension temporal del combate

El arbitro anunciara YAME y parara
temporalmente el combate cuando:

e Ordene a los contendientes ajustar su gi o su

equipo de proteccion. P
» Un contendiente ha infringido el reglamento

e Uno o ambos competidores no pueden
continuar el combate ya sea por lesion, u otra
causa.

e Observe un punto.

 Los tres jueces den la misma sefial, o indiquen
un punto para el mismo competidor.

¢ Uno los dos contendientes caiga o sea
derribado y no se realice técnica efectiva en

dos o tres sequndos. El arbitro también anunciara YAME:

e Ambos contendientes estén en el suelo e Cuando un contendiente obtiene ocho
después de una caida o un derribo y se puntos de diferencia, el arbitro dira
queden enredados. "YAME" y ordenara a los contendientes que

¢ Un contendiente agarre a su oponente y no vuelvan a sus posiciones de salida. Después
realice técnica alguna en dos o tres sequndos. anunciara al ganador levantando la mano

e Lo llame el Jefe de Tapiz. hacia el lado de éste.

* Uno o los dos contendientes estén fuera del » Lo mismo hace para anunciar al ganador al
area de competicion. final del tiempo reglamentario del combate.



RTAMIENTD PROHIBIDO

CO En el deporte de Karate estan prohibidas las técnicas mas peligrosas
y éstas deben ser controladas.

N AREAS CON MUSCULD,
COMD EL ABDOMEN.

Prohibiciones Prohibiciones
de categroria f’. , de categroria
uno: S 9 _— dos:

1. Técnicas que hacen contacto excesivo,
teniendo en cuenta el area puntuable
atacada, y técnicas que contactan la
garganta.

2. Ataques a brazos o piernas, a la ingle, a las
articulaciones, o al empeine.

3. Ataques a la cara con técnicas de mano
abierta.

4. Técnicas de derribo peligrosas o prohibidas.

PERO LA CABEZA, LA CARA,

Los CompeTipoRes EL CUELLD, LA INGLE Y LAS
TRENADOS PUEDEN y PELIGROSA EVAS\\/A,O
ABSORBER GoLpes FueTes | | ARTICUACIONES SE pueven VESCORTES TAMBIEN

COMPETIR € MANERA

P W IN =

0 N O U

ESTA” PROKIBIDO.

PoR S0, CUALQUIER.
TezNICA QUE CAUSE
LESION ESTA PRORIBIDA,

A MENOS QUE LA CAUSE

QUIEN RECIBE ELGOLPE -

. Simular o exagerar una lesion.

. Salidas repetidas del &rea de competencia.

. Ponerse a uno mismo en peligro, exponerse a ser lesionado.
. Evitar el combate para que el contrincante no pueda

marcar.

. Agarrar o empujar, sin intentar el derribo u otra técnica.

. Técnicas y ataques peligrosos e incontrolados.

. Ataques con la cabeza, las rodillas o los codos.

. Hablar o provocar al oponente, no obedecer las érdenes del

arbitro, y otras faltas de comportamiento.




QENAL\ZACIONES

Las faltas al reglamento ameritan una llamada de atencion o que sean
penalizadas con puntos, la reincidencia en las faltas es acompahada de
un aumento en la gravedad de la penalizacion impuesta.

Estos son los cinco tipos de castigos o penalizaciones:

CHUKOKV, aue €5
UNA ADVERTENCIA POR-
INFRACCIONES MENORES.

KEI KOKU, por
INFRACCIONES MENORES
DE LAS Que YA SE HABYA

HANSOKU-CHUL.

DEL OPONENTE - 0 Ser, Dos PUNTOS AL

OPONENTE .

HANSOKUéAcch
5 POR UNA INF

MU\(P%‘;A\IE 0 CUANDO YA
SE WA DADO HANSOKU -~
CROL ES DESCALIFICACION
v S PIERDE EL
COMBATE-

SHIKKAKU sE DA
CUANDO UN COMPETIDOR.
ACTUA MAL INTENCIONADAMENTE,
NO OBEDECE AL ARBITRO O (OMEIE
UN ACTo QUE DANA AL PRESTIGIO
Y AL HONOR DEL KARATE-DOD.

a la Comision de Arbitraje. Y se puede
descalificar al infractor del encuentro o por

‘ Antes de determinar SHIKKAKU se consulta
el resto del torneo.

Gon INFRACCIONES ‘PoR LAS
QUE PREVIAMENTE SE HA

DADO UNA ADVERTENCIA - )
' PADO KEIKOK Y 0 DIRECTA

ADEMAS SE ANADE UN IPPON ,

—UN PUNTO-A LA PUNTUACION MENTE, PoR INFRACCIONES

ORAVES, G ANADE N|HON




Shobu hajime
Comienzo del
encuentro

Después del anuncio, el
arbitro da un paso
atras.

Ippon

Tsuzukete
Combatir

Orden de proseguir el
combate cuando hay
una interrupciéon no
autorizada.

Tsuzukete hajime
Continuar el
combate.

Cuando dice Hajime
vuelve las palmas y las
lleva rapidamente una
hacia la otra, y da un
paso atras.

Nihon

A continuacion te mostramos el significado de algunos
términos y sehales que utiliza el arbitro durante el combate.

Hikiwake

Empate

En el caso de una
decisiéon empatada,
cruzard sus brazos, y
después los extendera.

Sanbon



TERMINOLOG\/A

Cada posicion, moviemiento, desplazamiento y golpe tiene su nombre.
Aqui te damos una pequena muestra.

Dachi. Posiciones.
Keri. Patadas.
Tsuki/Uchi. Golpes
de pufio, manoy
brazo

Uke. Paradas

Fudo dachi.
Posicion sélida.

Yoko tobi geri.
Patada lateral volada.

Jodan uke. Defensa alta.
La mano izquierda bloquea el ataque, la mano derecha ataca el
dorso, mientras esquiva un pufietazo en el rostro.

Go no sen. Gran contraataque.
La mano bloquea el Ushiro geri, patada lateral. El potente
pufietazo, Gyaku Tsuki, derriba al oponente.



\C105 OEL KARATE

El Karate es un gran sistema de defensa personal que, ademas de ser
una excelente disciplina corporal, desarrolla la personalidad y el caracter
de quien lo practica.

QENET

Estos son algunos beneficios que aporta la practica del Karate:

FLEXIBILIDAD,
FUERTA MUSCULAR
N EQUILIBRIO.

COORDINACION GENERAL
A TRAVES De LAS TECNICAS,

DESPLAZAMIEN TOS Y ENCADE-
NAMIENTOS DE DISTINTAS
PosICloNES.

Dominio YEL- PROpIO

CUERPD Y D€ SU
POS\CION EN EL

CAPACIDAD DE
CON CENTRACION,

DESARROLLO DE LA
MEMORIA INTELECTUAL
N TAMBIEN DE LA
MEMORIA EN MOVL-

L TIEMPO SE
PERCIBE MEJOR.

La ética del Karate-Do esta basada en
los principios del cédigo del Bushido,

que son:
La rectitud El autodominio
El coraje La amistad
La bondad La integridad
La cortesia Generosidad

El desprendimiento
La sinceridad

El honor

La modestia

La lealtad

Imparcialidad
Paciencia
Serenidad
Autoconfianza



Cee.ese
La maxima del maestro
Gichin Funakoshi fue:

"Karate ni sente
nashi”, que significa
que en el karate no
existe primer
ataque,
entendiéndose
con esto que

un practicante
de Karate no
debe ser un
“buscapleitos”

La World Karate
Federation
representa a
173 paises de
los cinco
continentes y
cuenta con
mas de 10
millones de
federados de

todo el mundo.
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Dan.
Nivel de grado entre cinturones negros.

Dojo.
Lugar de entrenamiento, gimnasio de Artes
Marciales.

Ki.
Energia interna, espiritu; fuerza interior.

Kiai.
Grito, manifestacion sonora del kime. Liberacion
de la energia.

Kime.
Concentracion de la energia en un
momento y lugar determinado.

" Kyu.

Nivel de grados de cinturones de color.

Mokuso.
Se pronuncia mokso, concentracion mental
que se realiza antes y después de cada clase

Oss.

Literalmente significa “empujando y sufriendo”. Se
utiliza en lugar de expresiones como "gracias",
"mucho gusto", "adiés", "entiendo" y
"entendido”.

Sensei.

Término japonés que designa a un maestro o a
un doctor. Literalmente sensei significa "el que ha
nacido antes".

o
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