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 كأحد معايير التقييم في القانون الدولي Stancesتدريبات مقترحة لتحسين أداء الوقفات 
 وتأثيرها علي مستوي أداء ناشئي الجملة الحركية

 برياضة الكاراتيه kata" الكاتا"  
 أحمد عمر الفاروق الشيخ  .د

 مدرس بقسم المنازلات والرياضات المائية
 الساداتمدينة كلية التربية الرياضية جامعة 

 ملخص البحث
ملاحظته الشخصية حيث قام  اعتمد الباحث علي الأسلوب العلمي للحصول علي مشكلة البحث ودعم

باجراء دراسة استطلاعية استطلع فيها رأي مجموعة من الحكام الدولين مختلفي الجنسيات ممثلين لقارات العالم 
وذلك أثناء تواجد الباحث  kataالمختلفة حول أكثر المشكلات الفنية في أداء اللاعبين للجملة الحركية "الكاتا"

, وأسفرت نتائج Spain   (3102) Guada Lajaraالعــالم بأسبانيا )جوادا لاخارا( والخــبراء في تحكيم بطــولة
الدراسة عن أن مشكلة أخطاء أداء وقفات الرجلين في الكاتا تعد من أهم وأكثر المشكلات ملاحظة بين أداء لاعبي 

لي تصميم برنامج تدريبي بشكل عام, مما دعي الباحث ا kataالبطولة بشكل خاص ولاعبي الجملة الحركية "الكاتا"
يتضمن مجموعة من التدريبات تهدف الي تنمية تحمل الأداء الثابت والمتحرك لوقفات الرجلين والذي قد يؤدي الي 
تعود اللاعب علي أداء هذه الوقفات بشكل صحيح في ظل الأداء السريع والقوي دون حدوث الأخطاء التي 

في رياضة  kataع مستوي أداء لاعبي الجملة الحركية "الكاتا"تستوجب خصم الكثير من الدرجات, ومن ثم رف
علي مستوي أداء  Stancesالتعرف علي تأثير تدريبات مقترحة لتحسين أداء الوقفات  :البحث هدفو الكاراتيه. 

: توجد فروق دالة احصائيا بين قيم فروض البحث في رياضة الكاراتيه. kataناشئي الجملة الحركية "الكاتا" 
 -كوكوتسوداتشي -)زينكتسوداتشي STANCESمتغير تحمل الأداء الثابت للوقفات اس القبلي والبعدي في القي

توجد فروق دالة احصائيا بين , عينة البحثللصالح القياس البعدي كوساداتشي(  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي
 -)زينكتسوداتشي STANCESمتغير تحمل الأداء المتحرك للوقفات قيم القياس القبلي والبعدي في 

توجد فروق , عينة البحثللصالح القياس البعدي  كوساداتشي( -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي
 kataدالة احصائيا بين قيم القياس القبلي والبعدي في متغير مستوي أداء الجملة الحركية "جوجوشيهوشو كاتا" 

Goju shiho-sho أثر البرنامج التدريبي المقترح تأثيرا  أهم النتائج:و  بحث.لصالح القياس البعدي لعينة ال
 -)زينكتسوداتشي STANCESتحمل الأداء الثابت للوقفات علي قيم متغير لدي عينة البحث ايجابيا 

كوساداتشي(  بالرجل اليمني واليسري وكذلك وقفة )كيبا داتشي( بالرجلين معا  -نيكوآشي داتشي -كوكوتسوداتشي
 .(%...3 -%1..0وحت بين )بنسب تحسن ترا

 لمقدمة ومشكلة البحث 
ومسابقات القتال  kata"الكاتا"إن مسابقات رياضة الكاراتيه تنقسم الي قسمين مسابقات الجملة الحركية       
, وتحتل مسابقات الجملة الحركية "الكاتا" مكانة كبيرة داخل رياضة الكاراتيه لما kumiteالكوميتيه"الفعلي "

ذبية واثارة واحتوائها علي جانب استعراضي للبناء المهاري الهجومي والدفاعي لرياضة الكاراتيه في لها من جا
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شكل حركي مركب يحتاج الي العديد من المتطلبات البدنية والمهارية والعقلية حيث تشترك جميع أجزاء جسم 
وضع الجذع والوسط وصولا الي اللاعب في أداء الحركات المكونة للكاتا بداية من وقفات الرجلين مرورا ب

 مهارات الذراعين وأخيرا اتجاه النظر والرأس.
تعد سلسلة مترابطة لمزيج من الأداء  kata"الكاتا"أن الجملة الحركية  (3100أحمد ابراهيم )ويري        

دوليا ضد  الحركي المتكون من الأساليب الدفاعية والهجومية يؤديها كلا من اللاعب أو اللاعبة بتسلسل مقنن
مجموعة من المنافسين الوهميين, وذلك في اتجاهات مختلفة ومتعددة وبسرعة فائقة وقوة تتباين وفقا للموقف 

 (54:  2التنافسي. )
في رياضة الكاراتيه مكانة كبيرة فهي الأساس  kata"الكاتا" وتحتل وقفات الرجلين في الجملة الحركية        

اتا, فمهما كانت قدرات اللاعب سواء البدنية أو المهارية في أداء مهارات الذي يبني عليه أداء لاعب الك
بالذراعين أو بالجذع فلا يكتمل هذا الأداء ولا يظهر بمظهر متكامل الا بأداء  kata"الكاتا" الجملة الحركية 

بوقفات الرجلين  kata"الكاتا" وقفات صحيحة للرجلين, ولذلك اهتم القانون الدولي لمسابقات الجملة الحركية 
وأعطاها أهمية كبيرة أثناء عملية تقييم أداء الكاتا, ليس هذا فحسب بل جعل وقفات الرجلين هي أول معيار 

   في تقييم الأداء الفني للكاتا.
مادة رقم  kata"الكاتا" لمسابقات الجملة الحركية ( 3102) القانون الدوليوفي هذا الصدد ينص        

الأداء أنه لتقييم أداء المتسابق أو الفريق سوف يقوم القضاة بالاعتماد علي محاور تقييم ( معايير تقييم 4)
 -المهارات الأساسية الصحيحة – الصحيحة الوقفات)الأداء ويتضمن محور الأداء الفني نقاط التقييم الآتية 

بؤرة القوة  -حيحالتنفس الص –التناغم الحركي والتوقيت الصحيح –الانتقال الحركي والربط الحركي 
, وبذلك تعد وقفات الرجلين هي أول معيار في التحكم الحركي أثناء شرح الكاتا "بونكاي "( –)الكيميه( 

 (22:  8محور الأداء الفني الذي نص عليه القانون الدولي في تقييم أداء للكاتا. )
كاراتيه هي الوضع أن الأوضاع الأساسية في رياضة ال Kanazawa (0811)كانازاوا ويري        

الجسماني الذي يوفر القوة والثبات والذي يمكن من خلاله تنفيذ الأساليب بأقصي تأثير ممكن فعلي اللاعب 
 (                                                               22:4اتقان الأوضاع التي تتغير باستمرار تبعا لظروف الهجوم والدفاع. )

أن الأوضاع الاساسية هي العمود ( .311عاطف أباظة ), احمد ابراهيمق ذلك مع ما يشير اليه ويتف       
الفقري في الكاراتيه حيث أنها تحقق للاعب القدرة علي التحرك وأداء المهارات الدفاعية والهجومية من 

 ( 741:  3)أوضاع مختلفة بطريقة متزامنة ومتتالية في اتجاهات وسرعات مختلفة وبتسلسل منطقي. 
لاحظ كثرة أخطاء  kata"الكاتا" لمسابقات الجملة الحركية  دوليكحكم  الباحثومن خلال خبرة        

علي الرغم من سرعة وقوة أدائهم  kata"الكاتا" اللاعبين في أداء وقفات الرجلين خلال الجملة الحركية 
ول علي مشكلة البحث ودعم ملاحظته علي الأسلوب العلمي للحص الباحثلمهارات الذراعين, وقد اعتمد 

الشخصية حيث قام باجراء تجربة استطلاعية خلال مشاركته في تحكيم بطولة العالم للناشئين والشباب وتحت 
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قام فيها باستطلاع رأي بعض  Spain   (3102) GuadaLajaraلاخارا( )جوادا بأسبانيا( سنة 27)
ممثلين لقارات العالم المختلفة للتعرف علي ن جنسيات مختلفة الحكام الدولين المشاركين في تحكيم البطولة م

والتي لاحظوها خلال تحكيمهم لبطولة  kata"الكاتا" أكثر أخطاء الأداء الفني تكرارا في الجملة الحركية 
( من السادة الخبراء حول مشكلة أخطاء أداء %29العالم, وقد أسفرت نتائج هذه الدراسة عن اتفاق آراء )

لرجلين عند اللاعبين وأنها من أكثر أخطاء الأداء الفني تكرارا والتي تؤثر في درجات اللاعب وكذلك وقفات ا
مرفق أثناء تقييم أداء اللاعبين  kata"الكاتا"تعد من أكثر نقاط التقييم التي ينظر اليها حكام الجملة الحركية 

جلين خلال أداء اللاعبين للأساليب ومما لاشك فيه أن هناك أخطاء كثيرة تحدث لوقفات الر , (2)(,0)
أن أحد أهم الأسباب في ذلك هو عدم  الباحث, ويري kata"الكاتا" المهارية السريعة داخل الجملة الحركية 

التدريب علي تحمل أداء وقفات الرجلين من الثبات ومن التحرك لما في ذلك من تأثير كبير علي تعود 
الشكل الحركي الصحيح لوقفات الرجلين من الثبات ومن الحركة العضلات والأربطة والمفاصل علي أداء 

دون حدوث الأخطاء, ومن هنا يحاول الباحث وضع تدريبات لتنمية تحمل الأداء الثابت والمتحرك لوقفات 
                                       (                                        22: 8الرجلين باعتبارها أحد المعايير الهامة في تقييم أداء الكاتا. )

أن التدريب علي أوضاع الرجلين  (3111عماد السرسي, عمرو حلويش )وفي هذا الصدد يذكر        
وقد اعتمد الباحثان علي  kata"كاتا"والوقفات الصحيحة يؤدي الي تحسن مستوي أداء الجملة الحركية 

شي وكوكوتسوداتشي تهدف الي تحسين أداء وقفات الرجلين تدريبات نوعية للوقفات الصحيحة زينكتسودات
                                                                                  kata( .5 :71)"كاتا"خلال عملية الانتقال الحركي داخل الجملة الحركية 

لمشكلة فنية متكررة  الباحثحظة ومن خلال العرض السابق يمكن تلخيص مشكلة البحث في ملا       
وهي أخطاء وقفات الرجلين وتدعيم هذه الملاحظة بدراسة استطلاعية ميدانية أسفرت نتائجها عن اعتبار 

مما من أكثر أخطاء الأداء الفني تكرارا داخل مسابقات الجملة الحركية "الكاتا", مشكلة اخطاء وقفات الرجلين 
ريبي يتضمن مجموعة من التدريبات تهدف الي تنمية تحمل الأداء الثابت الي تصميم برنامج تد الباحثدعي 

والمتحرك لوقفات الرجلين والذي قد يؤدي الي تعود اللاعب علي أداء هذه الوقفات بشكل صحيح في ظل 
الأداء السريع والقوي دون حدوث الأخطاء التي تستوجب خصم الكثير من الدرجات, ومن ثم رفع مستوي 

 في رياضة الكاراتيه.  kata"الكاتا"الجملة الحركية  أداء لاعبي
 البحث  هدف

علي مستوي أداء ناشئي الجملة  Stancesالوقفات التعرف علي تأثير تدريبات مقترحة لتحسين أداء        
 .في رياضة الكاراتيه kata"الكاتا" الحركية 

 فروض البحث 
ي والبعددددي فدددي متغيدددر تحمدددل الأداء الثابدددت للوقفدددات توجدددد فدددروق دالدددة احصدددائيا بدددين قددديم القيددداس القبلددد -7

STANCES لصددالح  كوساداتشــي( -نيكوآشــي داتشــي -كيباداتشــي -كوكوتسوداتشــي -)زينكتسوداتشــي
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 القياس البعدي لعينة البحث.
توجدددد فدددروق دالدددة احصدددائيا بدددين قددديم القيددداس القبلدددي والبعددددي فدددي متغيدددر تحمدددل الأداء المتحدددرك للوقفدددات  -2

STANCES  لصددالح  كوساداتشــي( -نيكوآشــي داتشــي -كيباداتشــي -كوكوتسوداتشــي -ينكتسوداتشــي)ز
 القياس البعدي لعينة البحث.

توجدددد فدددروق دالدددة احصدددائيا بدددين قددديم القيدددداس القبلدددي والبعددددي فدددي متغيدددر مسدددتوي أداء الجملدددة الحركيددددة  -3
 ث.لصالح القياس البعدي لعينة البح kata Goju shiho-shoجوجوشيهوشو كاتا" "

 حثمصطلحات الب
ــــات  هددددي أوضدددداع الارتكدددداز التددددي تتخددددذهها رجددددل اللاعددددب أثندددداء أداء الحركددددات الدفاعيددددة : Stancesالوقف

, وهدي أفضدل وضدع للرجدل يسدمح للاعدب بدالأداء المدؤثر الثابدت.  kata"الكاتا"والهجومية في الجملة الحركيدة 
                                                                                    )تعريف اجرائي(                                          

هو مقدرة اللاعب علي أداء وقفات الكاتا المختلفة بالشكل الصحيح بداية تحمل الأداء الثابت لوقفات الكاتا: 
لوسط والجذع والثبات في من أمشاط القدمين والعقب واتجاه الركبة ودرجة انثنائها ووضع مركز الثقل وا

 الشكل الصحيح لأداء الوقفة لأطول فترة ممكنة. 
مقدرة اللاعب علي أداء وقفات الكاتا المختلفة بالشكل الصحيح تحمل الأداء المتحرك لوقفات الكاتا: 

والتحرك للأمام أو مع الدوران للوصول الي نفس الوقفة مرة أخري مع الأخذ في الاعتبار مراعاة شروط 
نتقال الحركي الصحيح والوصول الي الأداء الصحيح للوقفة بعد التحرك, والتكرار من التحرك لأطول فترة الا

 ممكنة.
 اجراءات الدراسة

 منهج البحث
استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة مع اجراء القياسين القبلى والبعدى  

  لملائمته لطبيعة هذه الدراسة.
 نة البحثمجتمع وعي

سنة والمسجلين في الاتحاد  75 – 72تمثل مجتمع البحث في لاعبي مرحلة الناشئين من  مجتمع البحث:
 .2975 – 2973المصري للكاراتيه موسم 

( 75 -72( لاعبين كاتا مرحلة الناشئين من )8تم اختيار العينة بالطريقة العمدية وتمثلت في ) عينة البحث:
( لاعبين من مركز 79ميت خاقان الرياضي )عينة أساسية(, وعينة استطلاعية تمثلت في )سنة من نادي 

شباب الحي البحري بشبين الكوم من نفس مجتمع البحث وخارج عينة الدراسة الأساسية وذلك لحساب 
 المعاملات العلمية الخاصة بالاختبارات قيد الدراسة.

 تجانس عينة البحث
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 اسة في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبيتجانس عينة الدر (0جدول )

 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 .13.1- 031.0   003077 السنة السن

 13.00 0,870 068,881 السنتيمتر الطول

 .13.6 03100 603.61 الكيلوجرام الوزن

 13001- .0,00 3687. السنة العمر التدريبي

( أن معامددل الالتددواء فددي متغيددرات السددن والطددول والددوزن والعمددر التدددريبي قددد 7يتضددح مددن الجدددول )
( ممددا يدددل علددي تجددانس أفددراد عينددة البحددث فددي 3, +3-( أي انحصددر بددين )9.414,  9.292-تدراو  بددين )

 هذه المتغيرات.
 أدوات جمع البيانات :
 أولا: الأدوات والأجهزة:

 جهاز حاسب آلي. -كاميرا تصوير فيديو -ساعة ايقاف -جاكيت أثقال -اتك مطاطيةأس -بساط كاراتيه -
 ثانيا: الاختبارات المستخدمة :

 )من الثبات(: kataفي الجملة الحركية "الكاتا" STANCESاختبار تحمل ومستوي أداء وقفات الرجلين  -
أداء اللاعب لوقفات  ( حكام كاتا دوليين يقومون بتقييم تحمل4ويتم ذلك من خلال طاقم من )

( ق من 7كوساداتشي( في الكاتا لمدة ) -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي -)زينكتسوداتشي
الثبات وذلك للرجل اليمني واليسري, وكذلك تقييم مستوي الأداء المهاري للوقفات من الثبات, من خلال 

 (3رفق )ماختبار تحمل ومستوي أداء وقفات الرجلين تصميم الباحث 
ـــرجلين  - ـــا" STANCESاختبـــار تحمـــل ومســـتوي أداء وقفـــات ال ـــة الحركيـــة "الكات )مـــن  kataفـــي الجمل

( حكدام كاتدا دوليدين يقومدون بتقيديم تحمدل أداء اللاعدب لوقفدات 4ويدتم ذلدك مدن خدلال طداقم مدن ) الحركة(:
( ق مدن 7ا لمددة )كوساداتشدي( فدي الكاتد -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي -)زينكتسوداتشي

التحدددرك للأمدددام وذلدددك للرجدددل اليمندددي واليسدددري, وكدددذلك تقيددديم مسدددتوي الأداء المهددداري للوقفدددات مدددن التحدددرك 
 (3مرفق )للأمام, من خلال اختبار تحمل ومستوي أداء وقفات الرجلين تصميم الباحث. 

 -ي داتشينيكوآش -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي -وقد اختار الباحث الوقفات )زينكتسوداتشي -
كوساداتشي( لأنها تعد أكثر الوقفات المستخدمة والمتكررة داخل كاتات مدرسة الشوتوكان وهي المدرسة 

 السائدة الممارسة في مصر.
( حكددام كاتددا دوليددين 4: ويددتم ذلددك مددن خددلال طدداقم مددن )kataتقيــيم مســتوي أداء الجملــة الحركيــة "الكاتــا" -

, ويددتم kata sho-Gojushihoجوجوشيهوشــو كاتــا" "لحركيددة يقومددون بتقيدديم أداء اللاعددب فددي الجملددة ا
تقييم الأداء من خلال استمارة تقييم مقترحة من قبدل الباحدث تحتدوي علدي جميدع معدايير التقيديم المنصدوص 

يقدوم الحكدام باسدتخدامها لتقيديم مسدتوي  kataالكاتا" عليها داخل القانون الدولي لمسابقات الجملة الحركيدة "
 (3مرفق )ن من عينة البحث. أداء اللاعبي
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داخدل تجربدة الدراسدة لأنهدا  kata Gojushiho-shoجوجوشيهوشـو كاتـا" وتم اختيار الجملدة الحركيدة " -
تحتوي علي جميع وقفات الرجلين المختارة قيد البحث والتي تمثل أكثر وأهم وقفات مدرسة الشوتوكان حيث 

 دون غيرها لذلك اختارها الباحث. اجتمعت هذه الوقفات جميعا داخل الكاتا جوجوشيهوشو
 الدراسات الاستطلاعية:

 الدراسة الاستطلاعية الأولي:
بقاعدددة المدددؤتمرات فدددي صدددالة الألعددداب  2973/ 77/ 79تدددم اجدددراء هدددذه الدراسدددة يدددوم الأحدددد الموافدددق        

عالم للناشئين والشباب خلال المؤتمر المنعقد للحكام بعد بطولة ال بمدينة جوادا لاخارا مدريد أسبانياالرياضية 
 .Spain (3102)( سنة بأسبانيا 27وتحت )
"الكاتـــا" هدددفت هدددذه الدراسدددة الدددي التعدددرف علدددي أكثدددر أخطددداء الأداء الفندددي تكددرارا فدددي الجملدددة الحركيدددة        
kata (2مرفــق )علددي السددادة الحكددام الدددوليين  (0مرفــق ), حيددث تددم عددرض اسددتمارة اسددتطلاع رأي الخبددراء 

علي هامش المؤتمر المنعقد للحكام بعدد البطولدة, والجددول التدالي يوضدح العالم في تحكيم بطولة  والمشاركين
 أهم نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي.

 kataأكثر أخطاء الأداء الفني تكرارا في الجملة الحركية "الكاتا"  (.جدول )

 kata" أكثر أخطاء الأداء الفني تكرارا في الجملة الحركية "الكاتا م
عدد مرات 

 اختيارها

النسبة 

 المئويــة

 Stances 0 01%الأخطاء الشائعة في أداء وقفات الرجلين  0

 %71 7 استخدام المؤثرات الخارجية .

 %71 7 التنفس الغير صحيح أثناء الأداء 0

 %81 8 الانتقال الحركي الخاطئ 6

 %81 8 نقص الكيميه "بؤرة القوة" أثناء الأداء .

 %61 6 اء تقنيات بالذراعين بطريقة خاطئةأد 6

( أن الدراسة الاستطلاعية قيد البحث أسفرت عدن بعدض الأخطداء الفنيدة الهامدة 2ويتضح من جدول )       
, كمدا تددل نتدائج الدراسدة علدي أن أخطداء kataلكاتـا"التي يلاحظها الحكام فدي أداء لاعبدي الجملدة الحركيدة "ا

لكاتا تعد من أكثر أخطاء الأداء الفني تكرارا حيث اتفق معظم السادة الخبراء علي أداء وقفات الرجلين داخل ا
 من آراء الخبراء مما يعضد مشكلة البحث ويبرز أهميتها. %29هذه المشكلة وحصلت علي نسبة 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية
مدينددة شددبين الكددوم, فددي الفتددرة مددن تددم إجددراء هددذه الدراسددة فددي الصددالة المغطدداة باسددتاد جامعددة المنوفيددة ب      

م علددى عينددة اسددتطلاعية 2973/  77/  28م وحتددى الخمدديس الموافددق 2973/  77/  27الخمدديس الموافددق 
( لاعبددين مددن مجتمددع البحددث وخددارج عينددة الدراسددة الأساسددية, وكددذلك عينددة مددن مباريددات الجملددة 79قوامهددا )

 ( مباراة.29الحركية"الكاتا" قوامها )
هدددذه الدراسدددة الدددي حسددداب المعددداملات العلميدددة الخاصدددة باختبدددارات تحمدددل ومسدددتوي أداء وقفدددات  هددددفت       

الدددرجلين مدددن الثبدددات ومدددن الحركدددة, وكدددذلك حسددداب المعددداملات العلميدددة الخاصدددة باسدددتمارة تقيددديم مسدددتوي أداء 
 الثانية عن الآتي:المستخدمة قيد الدراسة, وأسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية  kata"الكاتا"الجملة الحركية 
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 صدق الاختبارات 
صددق التمدايز عدن طريدق إيجداد معنويدة الفدروق بدين تم حساب صددق الاختبدارات قيدد الدراسدة بطريقدة        

مجموعدددة مميدددزة مدددن ( لاعبدددين تدددم تقسددديمهم الدددي 79لعيندددة اسدددتطلاعية قوامهدددا )متوسدددطات نتدددائج الاختبدددارات 
( سددنوات وحاصددلون علدددي مراكددز متقدمددة فدددي 4م التدددريبي عدددن )( لاعبددين لا يقدددل عمددره4اللاعبددين قوامهددا )

( لاعبددين لددم يتجدداوز عمددرهم التدددريبي عددن 4بطولددة المحافظددة, ومجموعددة غيددر مميددزة مددن اللاعبددين قوامهددا )
سددنتين كحددد أقصددى ولددم يحصددلوا علددي مراكددز متقدمددة سددابقا, مددن خددارج عينددة البحددث الأساسددية ويمثلددون أفددراد 

( بينمدا كاندت قيمدة )ت( الجدوليدة عندد 3.759وقدد بلغدت أقدل قيمدة لدد )ت( المحسدوبة ) ,العينة الاسدتطلاعية 
( مما يدل على وجود فروق دالدة احصدائيا بدين نتدائج المجمدوعتين ومدن ثدم 2.732( )9.94مستوى معنوية )

 صدق الاختبارات وصلاحيتها كوسيلة للقياس.
 ثبات الاختبارات 

( بفددارق Retest- Testيددد الدراسددة بطريقددة اعددادة تطبيددق الاختبددارات )تددم حسدداب ثبددات الاختبددارات ق       
( لاعبين, وتم حساب معامل الارتباط البسيط لبيرسون 79فترة زمنية بين التطبيقين لعينة استطلاعية قوامها )

( ممدددا يددددل علدددي أن 9.28:  9.27بدددين التطبيقدددين الأول والثددداني حيدددث تراوحدددت قددديم )ر( المحسدددوبة بدددين )
 بارات المستخدمة علي درجة عالية من الثبات وصالحة للاستخدام كوسيلة للقياس.الاخت

 : kataصدق استمارة تقييم أداء الجملة الحركية "الكاتا"
تصميم الباحث تم ايجاد  kataالجملة الحركية "الكاتا"ولإيجاد معامل صدق استمارة تقييم مستوي أداء        

( 4مرفــق )محدداور الاسدتمارات علدي المحكمددين )الحكدام الدددوليين( صددق المحكمدين وذلددك عدن طريددق عدرض 
علددي كافدددة  kata "كاتــا"للتأكددد مددن صدددق احتددواء الاسددتمارات المقترحددة لتقيدديم مسددتوي أداء الجملددة الحركيددة 
, وقدد وافدق kata" كاتـامعايير تقييم الأداء المنصوص عليها داخل القانون الدولي لمسابقات الجملة الحركية "

المحكمين علي محتوي وأبعاد الاستمارة المقترحة )صدق المحتوي(, مما يدل علي صدق الاستمارة قيدد  جميع
 .kata" كاتاالدراسة وصلاحيتها في تقييم مستوي أداء الجملة الحركية "

 : kataثبات استمارة تقييم أداء الجملة الحركية "الكاتا"
قيددد الدراسدة اتبددع الباحددث  kata"كاتــا"أداء الجملددة الحركيدة  ولإيجداد معامددل ثبدات اسددتمارة تقيديم مسددتوي       

طريقددة إعددادة الاختبددار حيددث تددم اسددتخدام الاسددتمارة فددي تقيدديم عينددة اسددتطلاعية مددن مباريددات الجملددة الحركيددة 
( مبداراة, وبعدد فتدرة زمنيدة تدم إعدادة تقيديم نفدس المباريدات علدي نفدس اسدتمارة التقيديم, 29قوامها ) kata" كاتا"

( ممددا يددددل علدددي وجدددود ارتبدداط معندددوي بدددين التطبيقدددين الأول 9.224,  9.839د تراوحدددت قيمدددة "ر" بدددين )وقدد
قيددد الدراسددة  kata"كاتــا"والثدداني للاسددتمارة, وهددذا يدددل علددى ثبددات اسددتمارة تقيدديم مسددتوي أداء الجملددة الحركيددة 

 وصلاحيتها في التقييم.
 القياس القبلي 

وذلددك فددي الصددالة  3/72/2973لددي عينددة البحددث فددي يددوم الثلاثدداء الموافددق تددم اجددراء القيدداس القبلددي ع       
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 المغطاة باستاد جامعة المنوفية بمدينة شبين الكوم.
 التجربة الاساسية 

حتى        يدوم الثلاثداء 4/72/2973طبقت التجربة الأساسية خلال الفترة من يوم الخميس الموافق         
  ( وحدات تدريبية أسبوعياً.5سابيع بواقع )( أ1ولمدة ) 75/7/2975الموافق 
بإعدددداد برندددامج تددددريبي مقتدددر  يهددددف الدددي تنميدددة تحمدددل الأداء الثابدددت والمتحدددرك لوقفدددات  الباحـــثقدددام        

الرجلين مما يؤثر بدوره علي مستوي أداء ناشئي الكاتا, ويتضمن البرنامج تدريبات لتنمية تحمل الأداء الثابت 
كوساداتشدددي(, وكدددذلك تددددريبات  -نيكوآشدددي داتشدددي -كيباداتشدددي -كوكوتسوداتشدددي -شددديلوقفدددات )زينكتسودات

 -نيكوآشددددي داتشددددي -كيباداتشددددي -كوكوتسوداتشددددي -لتنميددددة تحمددددل الأداء المتحددددرك لوقفددددات )زينكتسوداتشددددي
ر  كوساداتشي(, وكذلك تدريبات لرفدع مسدتوي أداء الكاتدا, وتدم توزيدع ذلدك علدي أجدزاء البرندامج التددريبي المقتد

 مع مراعاة استخدام الأحمال التدريبية المقننة.
 البرنامج التدريبي المقترح:

 وفيما يلي عرض للبرنامج التدريبي المقترح
 ( محتوي وخصائص البرنامج التدريبي المقترح 0جدول )

 الخصائص  متغيرات البرنامج 

 فترة  الإعداد الخاص  موقع البرنامج التدريبي

 اسابيع 6  بيةعدد الاسابيع التدري

 وحدة تدريبية 6.  عدد وحدات التدريب  

 وحدات تدريبية  6  عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالاسبوع

 الجمعة -الخميس –الثلاثاء  –الأحد  أيام التدريب الاسبوعية

 )ق( 01 مدة تطبيق الوحدة

 )ق( 061. إجمالي زمن البرنامج 

 % .8 مجمتوسط شدة الحمل التدريبي للبرنا

 النسب المئوية والتوزيع الزمني لمحتوي البرنامج:
 النسب المئوية والتوزيع الزمني لمحتوي البرنامج (6جدول )

 المحـــــتوي
النسبة 

 المئوية

إجمالي الزمن 

 بالدقيقة

 دقيقة 06. %01 الجزء التمهيدي                    الإحماء

 دقيقة 0.6 %.0 الاعداد البدني الخاص

ا
ي
ـــ
ســ
ئي
لر
 ا
ء
ـز
ـــ
جـ
ل

 

 -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الثبات
 دقيقة .60 1%.

 -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الحركة
 دقيقة .60 1%.

 دقيقة 06. %01 من الدورانات المختلفة تحمل أداء الوقفات

 أداء الكاتا وقفات رجلين فقط خفيف )دون سرعة أو قوة( مع اصلاح الأخطاء -

 أداء الكاتا وقفات رجلين فقط دون توقف والتكرار )تحمل أداء( -

 أداء الكاتا بالذراعين والرجلين معا -

 دقيقة .60 1%.

 دقيقة 017 %. الخــــتام

 دقيقة 061. % 011 المجموع
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 محتوي البرنامج التدريبي المقترح:
 (وحدات تدريبية أسبوعيا وتم 5( وحدة تدريبية بواقع )25احتوي البرنامج التدريبي المقتر  علي )

استخدام أحمال تدريبية متنوعة بين المتوسط والأقصي وكانت متوسط شدة حمل البرنامج التدريبي 
 امج التدريبي., وفيما يلي عرض لمحتوي البرن14%

 محتوي أجزاء الوحدة التدريبية في البرنامج التدريبي:
 )الاحماء( الاعداد البدني الخاص –الجزء التمهيدي: ويتضمن الجزء التمهيدي قسمين: الاحماء 

( ق ويحتوي علي تمرينات لتهيئة العضلات والأربطة 2بلغ الزمن الكلي للاحماء في الوحدة التدريبية )       
من أقصي مقدرة للفرد, كما يهدف هذا الاحماء الي  %49درجة حرارة الجسم بشدة حمل لا تتعدي ورفع 

زيادة الاستعداد النفسي للاعبين وتهيئتهم لاستقبال أحمال تدريبية متنوعة, مع توجيه محتوي الاحماء الي 
 العمل الهوائي.

 )الاعداد البدني الخاص(
( دقيقة تضمنت تدريبات لتنمية الصفات البدنية 532في البرنامج ) بلغ زمن الاعداد البدني الخاص       

الخاصة بلاعبي الكاتا وكذلك لتخدم العضلات العاملة والمشاركة في الاداء المهارى ولكنها لاتتشابه مع 
الاداء نفسه من حيث المسار الحركي والايقاع الزمني, وقد روعيت الاسس العلمية لتشكيل الاحمال المقننة 

لاهوائي( هو المستخدم لتنفيذ محتوى  –ذلك التموجية خلال عمليات التنفيذ وكان نظام المختلط )هوائي وك
الاعداد البدنى, وكان لبعض الصفات البدنية النصيب الأكبر في تدريبات الاعداد البدني الخاص مثل 

تا لمرونة كبيرة خصوصا في المرونة والتحمل العضلي, والسبب في ذلك احتياج أداء وقفات الرجلين في الكا
مفصل القدم وكذلك مفصل الحوض, وكذلك يحتاج التدريب علي تحمل أداء وقفات الرجلين الي قدر مناسب 
من التحمل العضلي خصوصا لعضلات الفخذ, ومن هنا أخذت تدريبات المرونة والتحمل العضلي جزءا 

 رئيسيا من تدريبات الاعداد البدني الخاص.
 الجزء الرئيسي

تضمن الجزء الرئيسي عدة أجزاء يهدف كل جزء منها الي تنمية متغير معين ويكمل كل جزء منها        
الآخر, وتم التدرج في تدريبات الجزء الرئيسي علي مدار وحدات وأسابيع البرنامج بهدف تنمية المتغيرات 

تي يتحقق في النهاية الهدف العام المطلوبة والتي تتمثل في تحمل الأداء الثابت والمتحرك لوقفات الرجلين ح
 للبرنامج التدريبي وهو رفع مستوي أداء ناشئي الكاتا, وفيما يلي عرض لمحتوي أجزاء الجزء الرئيسي: 

 -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي -تدريبات لتنمية تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي*  
( دقيقة تم توزيعها علي وحدات البرنامج 532التدريبات ) وبلغ اجمالي زمن هذه كوساداتشي( من الثبات:

التدريبي, وتهدف تدريبات هذا الجزء الي تنمية تحمل أداء وقفات الرجلين قيد البحث من الثبات وذلك من 
خلال اتخاذ اللاعب لشكل الوقفة الصحيح بداية من أمشاط القدمين والكعب واتجاه الركبة ودرجة انثنائها 
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لثقل والوسط والجذع وبعد التأكد من ضبط أداء كل جزء من أجزاء الجسم مشارك في الوقفة ووضع مركز ا
دقيقة تدرجت علي مدار أسابيع البرنامج وذلك  7.4ث حتي 39يقوم اللاعب بالثبات لفترة زمنية تتراو  بين 

التحمل هذه علي  لتنمية تحمل أداء هذه الوقفة, ويتم تكرار ذلك مع باقي الوقفات, حتي تساعد تدريبات
اكساب اللاعب لمرونة الأداء وتحمل الأداء لهذه الوقفة مما يؤدي بعد فترة الي تعود رجل اللاعب علي أخذ 

 هذه الوقفات بدون مجهود كبير وبدون أخطاء.
 -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي -* تدريبات لتنمية تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

( دقيقة تم توزيعها علي وحدات البرنامج 532وبلغ اجمالي زمن هذه التدريبات )الحركة:  كوساداتشي( من
التدريبي, وتهدف تدريبات هذا الجزء الي تنمية تحمل أداء وقفات الرجلين قيد البحث من الحركة, فبعد أن 

ء الي هدف آخر تعودت رجل اللاعب علي أخذ شكل الأداء الصحيح للوقفات من الثبات يتم التدرج بالأدا
وهو أداء الوقفات من الحركة كما يحدث داخل أداء الكاتا, وهنا يجب مراعاة أن يتم الانتقال الحركي بشكل 
صحيح بداية من أمشاط القدمين والكعب واتجاه الركبة ودرجة انثنائها ووضع مركز الثقل والوسط والجذع قبل 

جزء من أجزاء الجسم مشارك في الانتقال الحركي للوقفات  وأثناء وبعد الأداء, وبعد التأكد من ضبط أداء كل
دقيقة تدرجت علي مدار  7.4ث حتي 39يقوم اللاعب بتكرار الانتقال لعدة خطوات لفترة زمنية تتراو  بين 

أسابيع البرنامج وذلك لتنمية تحمل أداء هذه الوقفة من التحرك, ويتم تكرار ذلك مع باقي الوقفات, حتي 
ت التحمل هذه علي اكساب اللاعب لمرونة الأداء وتحمل الأداء لهذه الوقفة من الحركة مما تساعد تدريبا

يحسن من طريقة الانتقال الحركي للرجلين ويقلل من أخطاء أداء الوقفات من الحركة, مما يؤدي بعد فترة الي 
ون أخطاء, " وهنا يجب تعود رجل اللاعب علي أداء هذه الوقفات وتكرار التحرك بها بدون مجهود كبير وبد

الاشارة الي نقطة هامة خلال هذا الجزء ففي حالة عدم قدرة اللاعب علي الأداء الصحيح للانتقال من وقفة 
لأخري لقلة المرونة في مفصل القدم, يقوم الباحث بتدريب اللاعب علي الانتقال الصحيح لهذه الوقفة ولكن 

داء الصحيح بدون أخطاء وبالتدرج والتكرار تزداد مرونة الأداء مع لم الرجلين قليلا حتي يستطيع اللاعب الأ
 ويزيد اتساع الوقفة الي أن يصل اللاعب الي أداء الوقفة بالصورة الصحيحة".

( 271وبلغ اجمالي زمن هذه التدريبات ) * تدريبات لتنمية تحمل أداء الوقفات من الدورانات المختلفة:
امج التدريبي, وتهدف تدريبات هذا الجزء الي تنمية تحمل أداء وقفات دقيقة تم توزيعها علي وحدات البرن

الرجلين من الدوران, وذلك بربط الوقفات بالدورانات المختلفة التي يتم أدائها داخل الكاتا وتكرار أداء 
 الدورانات من وقفة الي أخري في اتجاه آخر, حتي يتم التعود علي الأداء الصحيح للوقفات بعد كل دوران
داخل الكاتا فمن الجدير بالذكر أن وقفات الرجلين غالبا ما يحدث فيها أخطاء عند الكثير من اللاعبين 
خاصة بعد أداء الدورانات السريعة داخل الكاتا مما جعل من الضروري التأكيد علي تدريب اللاعبين علي 

 الوقفات الصحيحة من الدورانات المختلفة داخل هذا الجزء.
وبلدددغ اجمدددالي زمدددن هدددذه : kata  Gojushiho-sho ي أداء كــاتـــــا )جوجوشيهوشـــو(التـــدريب علـــ* 
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( دقيقة تم توزيعها علي وحدات البرنامج التدريبي, وهددف هدذا الجدزء الدي التددرج فدي التددريب 532التدريبات )
ندي اصددلا  علدي أداء الكاتدا مددن أداء الكاتدا وقفددات رجلدين فقددط خفيدف دون اسدتخدام السددرعة أو القدوة حتددي يتث

ثم أداء الكاتا بالذراعين والرجلين  الأخطاء, ثم أداء الكاتا وقفات رجلين فقط دون توقف والتكرار )تحمل أداء(,
حتددي نصددل فددي النهايددة الدي أداء الكاتددا كاملددة بسددرعة وقددوة مدع التأكيددد علددي أداء وقفددات الددرجلين بطريقددة  معدا,

لأنهدا تتضدمن وقفدات الدرجلين  جوجوشيهوشـوتدار الكاتدا صحيحة خلالها, ومدن الجددير بالدذكر أن الباحدث اخ
 -زينكتسوداتشــي المتنوعددة والشددائعة الاسددتخدام داخددل الجمددل الحركيددة المختلفددة فددي مدرسددة الشددوتوكان سددواء

والتددي تددم التددريب عليهددا فدي الجددزء الرئيسددي  كوساداتشــي -نيكوآشــي داتشــي -كيباداتشــي -كوكوتسوداتشـي
دراسددة, كمددا انهددا تحتددوي علدي دورانددات سددريعة بددين الوقفددات, وكددذلك تحتددوي علددي أداء للبرندامج التدددريبي قيددد ال

وقفدات بطريقدة بطيئددة وطريقدة سددريعة, وكدذلك تحتددوي علدي انتقددال حركدي للددرجلين متندوع سددواء سدريع أو بطدد  
 من وقفة لأخري, وبالتالي تتضمن هذه الكاتا جميع المتغيرات قيد الدراسة.

من  %59الي  39علي تدريبات تهدف الي التهدئة والاسترخاء وبشدة حمل من  ويحتوي الجزء الختامي:
 مقدرة اللاعب للوصول الي أقرب ما يكون اللاعب لحالته الطبيعية قبل التدريب.

 وفيما يلي عرض لمحتوي الأسابيع التدريبية والأحمال التدريبية المستخدمة خلال البرنامج:
 وي أسابيع البرنامج التدريبي المقترح( الأحمال التدريبية ومحت.جدول )

 الراحة المجموعات الزمن الشدة المحتوي الأسبوع

 الأول

 - 0 ق0 %1. الاحماء

 الاعداد البدني الخاص

 ث 01 0 ث 01 68%

 -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الثبات  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 -كوكوتسوداتشي -وقفات )زينكتسوداتشي تحمل أداء

 كوساداتشي( من الحركة  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 تحمل أداء الوقفات من الدورانات المختلفة

 أداء الكاتا وقفات رجلين فقط خفيف مع اصلاح الأخطاء -

أداء الكاتا وقفات رجلين فقط دون توقف والتكرار )تحمل  -

 أداء(

 لكاتا بالذراعين والرجلين معاأداء ا -

 - 0 ق.63 %.0 الختام

 الثاني

 - 0 ق0 %1. الاحماء

 الاعداد البدني الخاص

 ث .6 0 ث .6 80%

 -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الثبات  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 -وتسوداتشيكوك -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الحركة  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 تحمل أداء الوقفات من الدورانات المختلفة

 أداء الكاتا وقفات رجلين فقط خفيف مع اصلاح الأخطاء -

أداء الكاتا وقفات رجلين فقط دون توقف والتكرار )تحمل  -

 أداء(

 معاأداء الكاتا بالذراعين والرجلين  -
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 ( الأحمال التدريبية ومحتوي أسابيع البرنامج التدريبي المقترح.جدول )تابع 

 الراحة المجموعات الزمن الشدة المحتوي الأسبوع

 - 0 ق.63 %.0 الختام 

 الثالث

 - 0 ق0 %1. الاحماء

 الاعداد البدني الخاص

 ث .6 0 ( ق0) 80%

 -داتشيكوكوتسو -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الثبات  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الحركة  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 تحمل أداء الوقفات من الدورانات المختلفة

 ءأداء الكاتا وقفات رجلين فقط خفيف مع اصلاح الأخطا -

أداء الكاتا وقفات رجلين فقط دون توقف والتكرار )تحمل  -

 أداء(

 أداء الكاتا بالذراعين والرجلين معا -

 - 0 ق.63 %.0 الختام

 الرابع

 - 0 ق0 %1. الاحماء

 الاعداد البدني الخاص

 ق .03 0 ق .03 86%

 -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الثبات  -شي داتشينيكوآ -كيباداتشي

 -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الحركة  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 تحمل أداء الوقفات من الدورانات المختلفة

 أداء الكاتا وقفات رجلين فقط خفيف مع اصلاح الأخطاء -

جلين فقط دون توقف والتكرار )تحمل أداء الكاتا وقفات ر -

 أداء(

 أداء الكاتا بالذراعين والرجلين معا -

 - 0 ق.63 %.0 الختام

 الخامس

 - 0 ق0 %1. الاحماء

 الاعداد البدني الخاص

 ( ق0) 0 ق .03 %.7

 -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 الثبات  كوساداتشي( من -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الحركة  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 تحمل أداء الوقفات من الدورانات المختلفة

 أداء الكاتا وقفات رجلين فقط خفيف مع اصلاح الأخطاء -

رار )تحمل أداء الكاتا وقفات رجلين فقط دون توقف والتك -

 أداء(

 أداء الكاتا بالذراعين والرجلين معا -

 - 0 ق.63 %.0 الختام
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 ( الأحمال التدريبية ومحتوي أسابيع البرنامج التدريبي المقترح.جدول )

 الراحة المجموعات الزمن الشدة المحتوي الأسبوع

 السادس

 - 0 ق0 %1. الاحماء

 الاعداد البدني الخاص

 ( ق0) 0 ( ق0) 87%

 -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الثبات  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 -كوكوتسوداتشي -تحمل أداء وقفات )زينكتسوداتشي

 كوساداتشي( من الحركة  -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي

 تحمل أداء الوقفات من الدورانات المختلفة

 ء الكاتا وقفات رجلين فقط خفيف مع اصلاح الأخطاءأدا -

أداء الكاتا وقفات رجلين فقط دون توقف والتكرار )تحمل  -

 أداء(

 أداء الكاتا بالذراعين والرجلين معا -

 - 0 ق.63 %.0 الختام

   القياس البعدي
وذلك في الصالة  71/7/2975تم اجراء القياس البعدي علي عينة البحث في يوم الخميس الموافق  

 المغطاة باستاد جامعة المنوفية بمدينة شبين الكوم.
 المعالجات الإحصائية 

 .MINITAB استخدم الباحث لمعالجة بيانات الدراسة برنامج الحزمة الإحصائية للبحوث التربوية
 عرض ومناقشة النتائج 

 عرض النتائج:
البحث التجريبية في متغير تحمل الأداء الثابت لوقفات  القبلي والبعدي لمجموعة( دلالة الفروق ومعدل التغير بين القياسيين 6جدول )

 (7ن = ) STANCES الرجلين 

 المتغـــــــــــــــير

ة 
ـد
حـ
و

س
يـا
لق
ا

 

 الفــــــرق القيــاس البعــدي القيــاس القبلــي

بيــــــن 

 المتوسطين

قيمـــة 

 )ت(

 المحسوبة

معـــدل 

 المتوسط التغــير %

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

ن
لي
ج
لر
 ا
ت
فا
وق
 ل
ت(
اب
لث
)ا
ء 
دا
لأ
 ا
ل
حم
ت

 

ي
من
لي
 ا
ل
ج
لر
ا

 
زينكتسو 

 داتشي
 %.13. *.0630- 03000 13816 83700 13660 63.11 درجة

كوكوتسو 

 داتشي
 %.63. *00376- ..036 13660 838.1 13.00 ..630 درجة

نيكو آشي 

 تشيدا
 %07 *8366- 03.60 0..13 73078 13608 63007 درجة

 %36.. *07366- 03678 0..13 .7300 13.07 ..636 درجة كوسا داتشي

ي
سر
لي
 ا
ل
ج
لر
ا

 

زينكتسو 

 داتشي
 %0738 *.0630- .0300 0..13 .7300 13660 83111 درجة

كوكوتسو 

 داتشي
 %073.0 *361.- ..03 131 73111 ..136 638.1 درجة

نيكو آشي 

 داتشي
 %0.38 *.630- ..030 ..136 1..73 13.00 ..830 درجة

 %630. *07366- 03678 0..13 73678 13660 83111 درجة كوسا داتشي

فة
وق

 

كيبا داتشي 

 )للرجلين معا(
 %0. *0.378- .03 13.07 ..736 13660 ..830 درجة

 3         * دالة إحصائيا   8رجة حرية ود 308.( = .131قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )
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( وجدود فدروق دالدة إحصدائياً بدين القياسديين القبلدي والبعددي لعيندة البحدث فدي 1يتضح من الجدول رقدم )      
 -نيكوآشــــي داتشـــــي -كوكوتسوداتشـــــي -)زينكتسوداتشــــي متغيددددر تحمددددل الأداء الثابددددت لوقفدددددات الددددرجلين

اوحددت قدديم " ت " المحسددوبة لأداء الوقفددات بالرجددل اليمنددي بددين لصددالح القيدداس البعدددي, حيددث تر  كوساداتشــي(
,  4.59(, بينمددددددا تراوحددددددت قدددددديم "ت" المحسددددددوبة لأداء الوقفددددددات بالرجددددددل اليسددددددري بددددددين ).08.1,   4..1)

بدالرجلين معدا, وجميدع هدذه  )كيباداتشـي(( أثنداء أداء وقفدة 74.81(, وقد بلغت قيمة "ت" المحسوبة )78.55
 .3.21( = 9.94"ت" الجدولية عند مستوي معنوية ) القيم أعلي من قيمة

فددي متغيددر تحمددل الأداء الثابددت لوقفددات  ( وجددود تغيددر )تحسددن(1كمددا يتضددح أيضدداً مددن الجدددول رقددم )       
بدين القياسدين القبلدي والبعددي  كوساداتشـي( -نيكوآشـي داتشـي -كوكوتسوداتشـي -)زينكتسوداتشي الرجلين

( لوقفدددات الرجدددل %21.4 -%78لبحدددث حيدددث تراوحدددت نسدددب التحسدددن بدددين )لصدددالح القيددداس البعددددي لعيندددة ا
( لوقفددات الرجددل اليسددري, بينمددا بلغددت نسددبة %25.7 -%74.1اليمنددي, بينمددا تراوحددت نسددب التحسددن بددين )

 للرجلين معا. )كيبا داتشي(( أثناء أداء وقفة %27التحسن )
البحث التجريبية في متغيرات تحمل الأداء المتحرك  والبعدي لمجموعةلقياسيين القبلي ( دلالة الفروق ومعدل التغير بين ا8جدول )

 , ومستوي أداء الجملة الحركية STANCES لوقفات الرجلين

 (7ن= )           GOJO SHIHO SHO KATAجوجوشيهوشو    

 المتغـــــــــــــــير

ة 
ـد
حـ
و

س
يـا
لق
ا

 

 الفــــــرق القيــاس البعــدي القيــاس القبلــي

ــــن بيــ

 المتوسطين

قيمـــة 

 )ت(

 المحسوبة

معـــدل 

التغــير 

% 
 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

ن
لي
ج
لر
 ا
ت
فا
وق
 ل
ك(
حر
مت
ال
( 
ء
دا
لأ
 ا
ل
حم
ت

 

ي
من
لي
 ا
ل
ج
لر
ا

 

زينكتسو 

 داتشي
 %0. *07366- 03678 0..13 .8300 13.00 ..36. درجة

كوكوتسو 

 شيدات
 %00 *00370- 03700 13.07 ..836 0..13 .370. درجة

 %00 *.0630- 03000 13.07 ..730 0..13 .6370 درجة كيبا داتشي

نيكو آشي 

 داتشي
 %1. *.0630- 03000 13.00 ..836 7..13 .6300 درجة

كوسا 

 داتشي
 %.. *..003- 03.10 136.7 73000 7..13 .6370 درجة

ي
سر
لي
 ا
ل
ج
لر
ا

 

تسو زينك

 داتشي
 %00 *003.0- ..03 13608 83.60 13.01 63000 درجة

كوكوتسو 

 داتشي
 %.. *0.360- 03608 13660 .8378 13606 63607 درجة

 %1. *8311- .0300 7..13 .8370 13087 63.11 درجة كيبا داتشي

نيكو آشي 

 داتشي
 %.. *06371- .0308 13087 83.11 13.07 ..630 درجة

كوسا 

 شيدات
 %0. *07366- 03678 7..13 .7370 13.00 ..830 درجة

مستوي أداء الجمل الحركية 

 GOJOجوجوشيهوشو 

SHIHO SHO KATA 

 %0 *8316.- ..037 ..131 3108.. ..130 .13.0. درجة

 3         * دالة إحصائيا   8رية ودرجة ح 308.( = .131قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسيين القبلي والبعدي لعينة البحث في متغير 1ول رقم )يتضح من الجد
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 -نيكوآشي داتشي -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي -)زينكتسوداتشي تحمل الأداء المتحرك لوقفات الرجلين
 00.33ي بين )لصالح القياس البعدي, حيث تراوحت قيم " ت " المحسوبة للأداء بالرجل اليمن كوساداتشي(

(, وجميع هذه القيم 78.55,  1(, بينما تراوحت قيم "ت" المحسوبة للأداء بالرجل اليسري بين )08.10, 
, كما يتضح وجود فروق دالة احصائيا 3.21( = 9.94أعلي من قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

ء الجملة الحركية بين القياسيين القبلي والبعدي لعينة البحث في متغير مستوي أدا
لغت قيمة "ت" لصالح القياس البعدي, حيث ب GOJO SHIHO SHO KATAجوجوشيهوشو"كاتا"

 (21.95المحسوبة = )
 3.21( = 9.94أعلي من قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )وهي 

ك لوقفدات فدي متغيدر تحمدل الأداء المتحدر  ( وجدود تغيدر )تحسدن(1كما يتضح أيضداً مدن الجددول رقدم )       
بددين القياسددين  كوساداتشــي( -نيكوآشــي داتشــي -كيباداتشــي -كوكوتسوداتشــي -)زينكتسوداتشــي الددرجلين

( لوقفات %37 -%72القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي لعينة البحث حيث تراوحت نسب التحسن بين )
سددري, كمددا بلغددت نسددبة ( لوقفددات الرجددل الي%23 -%72الرجددل اليمنددي, بينمددا تراوحددت نسددب التحسددن بددين )

 GOJO SHIHO SHO KAT (2%)جوجوشيهوشـو"كاتا"في متغير مستوي أداء الجملة الحركيدة التحسن 
 .لصالح القياس البعدي

 مناقشة النتائج
( إلي وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسيين القبلي والبعدي لعيندة البحدث 1تشير نتائج الجدول رقم )       

نيكوآشــي  -كيباداتشـي -كوكوتسوداتشـي -)زينكتسوداتشـي داء الثابدت لوقفدات الدرجلينفدي متغيدر تحمدل الأ
( وجددود تغيددر )تحسددن( فددي 1لصددالح القيدداس البعدددي, كمددا يتضددح مددن الجدددول رقددم ) كوساداتشــي( -داتشــي

 -نيكوآشـــــي داتشـــــي -كيباداتشـــــي -كوكوتسوداتشـــــي -)زينكتسوداتشـــــيتحمدددددل الأداء الثابدددددت لوقفدددددات 
 (.%...3, %1..0ح القياس البعدي بنسب تحسن تراوحت بين )لصالكوساداتشي( 

 -)زينكتسوداتشــــي وجددددود تحسددددن فددددي متغيددددر تحمددددل الأداء الثابددددت لوقفددددات الددددرجلين الباحــــثويعددددزو        
لكدل مدن الرجدل اليمندي واليسدري لددي عيندة  كوساداتشـي( -نيكوآشـي داتشـي -كيباداتشـي -كوكوتسوداتشي

تدريبي قيد الدراسة حيث تضمن البرنامج تدريبات لتنمية تحمل أداء الوقفات قيد البحث الي محتوي البرنامج ال
( ثانيدة حتددي 39البحدث مدن الثبدات وتدم التددرج بأزمندة أداء التحمدل علددي مددار أسدابيع البرندامج حيدث بددأ ب )

طيع ( دقيقددة وهددو زمددن مقددارب لمتوسددط زمددن أداء الكاتددا حتددي يسددت7.4وصددل زمددن تحمددل أداء الوقفددات الددي )
اللاعددب أداء الوقفددات داخددل الكاتددا دون أن يشددعر بالتعددب وكددذلك دون أن يحدددث خلددل فددي مواصددفات الأداء 
حيث تتعود المفاصل والأربطة والعضلات العاملة في أداء الوقفات علدي شدكل الأداء الصدحيح للوقفدات سدواء 

اء الثابددت هددذه أيضددا علددي عنصددر مددع الأداء البطدد  وكددذلك مددع الأداء السددريع, كمددا تددؤثر تدددريبات تحمددل الأد
المرونة المطلوبة للمفاصل والأربطة أثناء أداء الوقفات داخل الكاتا, وتدم تددريب عيندة البحدث علدي ذلدك علدي 
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مدددار وحدددات البرنددامج التدددريبي ممددا أثددر بدددوره علددي أدائهددم أثندداء القيدداس البعدددي حيددث أصددبح اللاعددب يددؤدي 
يددرة وبشددكل فنددي صددحيح وبدددون تعددب ممددا زاد كفاءتدده وقدراتدده علددي أداء تحمددل الأداء لوقفددات الددرجلين لمدددة كب

 (.1وقفات الرجلين قيد البحث وهذا ما أشارت اليه الدلالات الاحصائية لنتائج عينة البحث في الجدول رقم )
مدن الثبدات تددم  الكيبـا داتشــي( أن نتددائج تحمدل أداء عيندة البحدث فددي وقفدة 1كمدا يتضدح مدن الجددول )       

تسابها للرجلين معا والسبب في ذلك أن طبيعة أداء هذه الوقفة تتم بالارتكاز علي الرجلين معدا بدنفس القددر اح
وفددي نفددس الوقددت ممددا يجعددل القيدداس لهددذه الوقفددة يكددون لأداء الددرجلين معددا فددي حركددة واحدددة, وذلددك فددي حالددة 

لأمدر حيدث يدتم تقيديم انتقدال اللاعدب مدن الأداء من الثبات أما في تقييم أداء هذه الوقفدة مدن الحركدة فيختلدف ا
هذه الوقفة للأمام فيتم تقييم طريقة الانتقال علي الرجل اليمني من هذه الوقفة مرة ثدم علدي الرجدل اليسدري مدرة 

 أخري.
( إلي وجود فروق دالة إحصائياً بدين القياسديين القبلدي والبعددي لعيندة البحدث 1وتشير نتائج الجدول رقم )       
نيكوآشـي  -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي -)زينكتسوداتشي ات تحمل الأداء المتحرك لوقفات الدرجلينفي متغير 
 GOJO SHIHO SHO KATجوجوشيهوشـو"كاتا" ومسدتوي أداء الجملدة الحركيدة كوساداتشـي( -داتشـي

ه ( وجدود تغيددر )تحسدن( فدي نتددائج عيندة البحددث فدي هددذ1لصدالح القيداس البعدددي, كمدا يتضددح مدن الجددول رقددم )
 (.%20, %8المتغيرات لصالح القياس البعدي بنسب تراوحت بين )

 -)زينكتسوداتشـــي وجدددود تحسدددن فدددي متغيدددر تحمدددل الأداء المتحدددرك لوقفدددات الدددرجلين الباحـــثويرجدددع        
لكدل مدن الرجدل اليمندي واليسدري لددي عيندة  كوساداتشـي( -نيكوآشـي داتشـي -كيباداتشـي -كوكوتسوداتشي

نامج التدريبي قيد الدراسة حيث تضمن البرنامج تدريبات لتنمية تحمل أداء الوقفات قيد البحث الي محتوي البر 
البحددث مددن التحددرك للأمددام وكددذلك مددن الدددورانات المختلفددة وتددم التدددرج بأزمنددة أداء التحمددل علددي مدددار أسددابيع 

و زمددن مقددارب ( دقيقددة وهدد7.4( ثانيددة حتددي وصددل زمددن تحمددل أداء الوقفددات الددي )39البرنددامج حيددث بدددأ ب )
لمتوسط زمن أداء الكاتا جوجوشيهوشو حتي يستطيع اللاعب أداء الوقفات داخل هذه الكاتدا مدن التحدرك لفتدرة 
طويلة دون أن يشعر بالتعب وكذلك دون أن يحدث خلدل فدي مواصدفات الأداء حيدث أدت هدذه التددريبات الدي 

لددي شددكل الأداء الصددحيح للوقفددات وذلددك مددن تعددود المفاصددل والأربطددة والعضددلات العاملددة فددي أداء الوقفددات ع
التحرك سواء مع الأداء البط  أو مع الأداء السريع, كما تؤثر تدريبات تحمل الأداء المتحرك هذه أيضا علي 
عنصر المرونة المطلوبة للمفاصل والأربطة أثناء أداء الوقفات داخل الكاتا من الحركة حيث يتم التأكيدد علدي 

رض أثندداء الانتقددال الحركددي وكددذلك عدددم تحريددك المشددط قبددل الانتقددال وكددذلك التأكيددد عدددم رفددع الكعددب عددن الأ
علددي وضددع الركبددة ومركددز ثقددل الجسددم وكددذلك وضددع الجددذع أثندداء التحددرك والانتقددال مددن وقفددة لأخددري , وتددم 

يدداس تددريب عينددة البحدث علددي ذلددك علدي مدددار وحدددات البرندامج التدددريبي ممددا أثدر بدددوره علددي أدائهدم أثندداء الق
البعدي حيث أصبح اللاعبون يؤدون تحمل الأداء لوقفات الرجلين من التحدرك وكدذلك مدن الددورانات المختلفدة 
لمدة كبيرة وبشكل فني صحيح وبدون تعب مما زاد كفاءتهم وقدراتهم علي أداء وقفات الرجلين قيد البحدث مدن 
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باحث ذلك أيضا الدي تنفيدذ الأحمدال التدريبيدة (, كما يرجع ال1التحرك وهذا ما أشارت اليه نتائج الجدول رقم )
المقترحة باتباع مبادئ التدرج والخصوصية وتركيز التدريب والتي تحتاج اليها تدريبات الجملة الحركية "الكاتا" 

(, احمـد محمـود 3( )3100أحمد محمـود ابـراهيم )في رياضة الكاراتيه ويتفق ذلك مع ما أشار اليه كل من 
 Robazza et al (3114( ).)(, روبازا وآخرون 2( ).311ظة )ابراهيم وعاطف أبا

 GOJOجوجوشيهوشـو"كاتا" وجود تحسدن فدي متغيدر مسدتوي أداء الجملدة الحركيدة الباحثكما يعزو        
SHIHO SHO KAT  لددي عيندة البحدث الدي تنميدة متغيدري تحمدل الأداء الثابدت والمتحدرك لوقفدات الدرجلين
ريبات البرنامج التدريبي المقتر  والتدي خضدع لهدا لاعبدي عيندة البحدث ممدا أدي الدي قيد البحث نتيجة تأثير تد

تحسن شكل وكفاءة أداء وقفات الرجلين أثناء الجملة الحركية "الكاتا" جوجوشيهوشو, حيث تتضمن هذه الكاتدا 
, وكددان نتيجددة مجموعدة كبيددرة ومتنوعددة مددن وقفددات الددرجلين وهددي مددا تدم التدددريب عليدده داخددل البرنددامج التدددريبي
( قيدد 1( , )1لتحسن متغيرات تحمل الأداء الثابت والمتحرك لوقفات الرجلين كما أشارت اليه نتائج الجداول )

الدراسة الأثر الكبير في تحسن مستوي أداء عينة البحث في الجملة الحركية "الكاتا" جوجوشيهوشدو وذلدك لأن 
م أداء الكاتددا ممدا انعكددس بالايجداب علددي تقيديم حكددام الكاراتيدده وقفدات الددرجلين تعتبدر المعيددار الفندي الأول لتقيددي

 (. 1لعينة البحث في القياس البعدي وهذا ما أشارت اليه نتائج جدول )
تحسدن مسدتوي عيندة البحدث فدي أداء الجملدة الحركيدة "الكاتدا" جوجوشيهوشدو الدي مدا  الباحثكما يرجع        

علي أداء الكاتا من أجدزاء الوحددة التدريبيدة, حيدث تدم دمدج تددريبات تضمنه الرنامج التدريبي في جزء التدريب 
وقفات الرجلين بصورة جيددة داخدل جدزء التددريب علدي أداء الكاتدا فدتم التددريب علدي أداء الكاتدا جوجوشيهوشدو 
بالرجلين فقط بأداء خفيف دون قوة أو سرعة مع الوقوف علي كل حركة وتصدليح الأخطداء وعمدل تحمدل أداء 

ثددم يلددي ذلددك أداء الكاتددا كاملددة وقفددات رجلددين فقددط دون توقددف مددرة واحدددة ثددم أداء الكاتددا مددرتين متتدداليتين لهددا, 
وقفات رجلين فقط دون توقدف لتنميدة تحمدل أداء وقفدات الدرجلين داخدل الكاتدا, ثدم ربدط كدل ذلدك بدأداء حركدات 

 ل مع أداء وقفات رجلين صحيحة.الذراعين مع القوة والسرعة في الأداء حتي يتم أداء الكاتا بشكل متكام
ـــــــراهيم )ويتفدددددددق ذلدددددددك مدددددددع مدددددددا أشدددددددار اليددددددده كدددددددل مدددددددن         ـــــــد اب ـــــــي, (3( )3100أحم  ياسوشـــــــي أب

YasushiAbe(3100( )8 ,) ــــــويش عمــــــاد السرســــــي  oyama(, اويامــــــا 4( )3111) وعمــــــرو حل
ة مددددن أهميدددد (,0( ).088) احمــــد محمــــود ابــــراهيم, kanazawa (0811( ).)كانــــازاوا  ,(1( ).081)

التددددريب علدددي وقفدددات الدددرجلين وتنميدددة سدددرعتها وشدددكل أدائهدددا باعتبارهدددا العمدددود الفقدددري لأداء الجملدددة الحركيدددة 
"الكاتددا" فددي رياضددة الكاراتيدده, وكددذلك تعتبددر الأسدداس الددذي يجددب الاهتمددام بدده منددذ مرحلددة التأسدديس فددي قطدداع 

 الناشئين وصولا للمستويات العليا.
تائج عينة البحث فـي متغيـرات )تحمـل الأداء الثابـت والمتحـرك لوقفـات ومن خلال عرض ومناقشة ن       

 GOJO SHIHO SHOجوجوشيهوشــو"كاتا"مســتوي أداء الجملــة الحركيــة  - STANCESالــرجلين
KAT .تتحقق فروض البحث الأول والثاني والثالث ) 
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 الاستنتاجات
ث علي قيم متغير تحمل الأداء الثابت للوقفدات أثر البرنامج التدريبي المقتر  تأثيرا ايجابيا لدي عينة البح -7

STANCES بالرجل اليمني واليسري   كوساداتشي( -نيكوآشي داتشي -كوكوتسوداتشي -)زينكتسوداتشي
 (.%21.4 -%74.1بالرجلين معا بنسب تحسن تراوحت بين ) )كيبا داتشي(وكذلك وقفة 

 STANCES يم متغيدر تحمدل الأداء المتحدرك للوقفداتأثر البرنامج التدريبي المقتر  تأثيرا ايجابيا علي ق -2
لددي عيندة البحدث بنسدب  كوساداتشـي( -نيكوآشي داتشـي -كيباداتشي -كوكوتسوداتشي -)زينكتسوداتشي

 .(%37 -%72)تحسن تراوحت بين 

شـو جوجوشيهو "أثر البرنامج التدريبي المقتر  تأثيرا ايجابيا علي قديم متغيدر مسدتوي أداء الجملدة الحركيدة  -3
 (.%2لدي عينة البحث بنسبة تحسن بلغت ) kata Goju shiho-shoكاتا" 

 التوصيات
قيدد الدراسدة لمدا لهدا مدن تدأثير  Stancesللوقفات استخدام تدريبات تنمية تحمل الأداء الثابت والمتحرك  -7

لتأسديس ناشدئي كما أنهدا ضدرورية  kataعلي صحة أداء وقفات الرجلين ومستوي أداء الجملة الحركية "الكاتا"
 الكاتا علي أداء الوقفات الصحيحة.

تطبيددق تجربددة البحددث علددي عينددات أخددري فددي مراحددل سددنية مختلفددة لمددا لهددا مددن تددأثير علددي مسددتوي أداء  -2
 .kata لاعبي الجملة الحركية "الكاتا"

تددي تددم التوصددل اجددراء المزيددد مددن الدراسددات حددول بدداقي أخطدداء الأداء الفنددي فددي الجملددة الحركيددة "الكاتددا" ال -3
اليهدا فددي الدراسدة الاسددتطلاعية قيددد البحدث, ومحاولددة التغلدب علددي القصددور فدي أداء اللاعبددين مدن خددلال هددذه 

 في القانون الدولي. kata الدراسات في ضوء معايير تقييم أداء الجملة الحركية "الكاتا"
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 المراجع
 أولا:  المراجع العربية

ط للبدرامج التعليميددة والتدريبيدة لرياضددة الكاراتيده, منشددأة المعددارف, مبدادئ التخطددي أحمد محمود ابراهيم -7
 .7224الاسكندرية,

الاتجاهات والمحددات الحديثة لأساليب التقنين والتخطيط للبرامج التدريبية  دددددددددددددددددددددددددددد -2
 .2977برياضة الكاراتيه, منشأة المعارف, الاسكندرية, 

ددددددددد , عاطف دددددددددددددددد -3
 محمد أباظة

موسوعة الأسس العلمية والتطبيقية لتخطيط البرامج التدريبية للجملة الحركية 
 ..311"الكاتا" برياضة الكاراتيه, منشأة المعارف, الاسكندرية, 

عماد السرسي,  -5
 عمرو حلويش

تأثير برنامج تدريبات نوعية خاصة لبعض أوضاع الكاتا في ضوء الخصائص 
 .3111ينماتيكية كمؤشر لتحسين أداء لاعبي الكاراتيه, الك

 ثانيا : المراجع الأجنبية
Dynamic power of karate, dragon book, 

Tokyo 8811. 

Hiro Kaza Kanazawa 5- 

Precompetition emotions, bodily 

symptoms, and task-specific qualities as 

predictors of performance in high-level 

Karate athletes, Journal of applied sport 

psychology volume 81, number 2, 2002. 

Robazza, Claudio, Bortoli, 

Laura,Hanin, Yuri 

1- 

Karate, Japan publication trading co, 

Tokyo 8811. 

Oyama, M.,  7- 

Kata And Kumite Competition Rules World Karate Federation 1- 

Traditional Japanese Karate, illustrating 

227 Techniques with easy terminology, 

2088 

Yasushi Abe 8- 
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