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ABSTRACT 

This research aims to identify the effect of training to develop special physical 

requirements on the level of performance of the difficulties of the motor system (the third kata 

) Heian Sandan , where the research method is represented in the experimental method for one 

experimental group using pre-and post-measurement in order to suit the nature of the research 

and was implemented during two training stages (the first stage – without including the 

difficulties training in the daily training unit, and the second stage – by including the difficulties 

training in the daily training unit ). The research sample was chosen intentionally from the 

plaers of the Asaria Sports Club , where their number reached 6 players . Among the most 

important results is the effect of the content of the proposed training program and what it 

contains of the characteristics of the training loads implemented (in the second stage more than 

the first stage ) without using the distribution of the training load for the difficulties of the 

training load for the difficulties of the motor systemtraining on the level of performance of the 

motor system training on the level of performance of the motor system (Heian – sandan – Kata). 
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تأثير تدريبات لتنمية المتطلبات البدنية الخاصة على مستوى اداء صعوبات الجملة  
 الحركية )الكاتا الثالثة( هيان سندان 

 وليد شيوب 3    ابراهيم أبوعجيلة  2   زينب عمران 1

 

 جامعة الزاوية  –التربية البدنية وعلوم الرياضة  كلية 

 hw_79c@yahoo.com  المراسل المؤلف *
 

 م  2025- 03-31م | متوفرة على الانترنت | 2025-02-27| قبلت:   م2025-02-13ستقبلت: ا

 المستخلص
مسةةةةتدا اصاو صةةةةعد ات يهدف هذا البحث الى التعرف على تأثير تدريبات لتنمية المتطلبات البدنية الخاصةةةةة على  

الجملة الحركية )الكاتا الثالثة( هيان سةةةندان  يث تمثن منهل البحث ال المنهل التجريبل لمجمدعة تجريبية دا دس مسةةةتخدما  
بةددن اصرا    –القيةا  الببلل دالبعةدو دكلةم لمتهمتةب لطبيعةة البحةث ت دتذ تنلايةذر لتي مر لتيي تةدريبيتيي )المر لةة ا دلى  

بأصرا  تدريبات الصةةةعد ات بالد دس التدريبية اليدمية ( دتذ  –عد ات بالد دس التدريبية اليدمية ت دالمر لة الثانية تدريبات الصةةة
 ( عبيي 6التيار عينة البحث بالطريبة العمدية مي  عبل ناصو اسارو الرياضل  يث بلغ عدصهذ)

تديةةب مي لصةةةةةةةةةةةةةةةاهة ال مةةاي التةةدريبيةةة المنلاةةذس دمي اهذ النتةةاهل تةةأثير محتدو البرنةةامل التةةدريبل المبتر  دمةةا يح
)بةالمر لةة الثةانيةة امثر مي المر لةة ا دلل ( ن بةددن اسةةةةةةةةةةةةةةتخةداي تدديي الحمةن التةدريبل لتةدريبةات الصةةةةةةةةةةةةةةعد ةة الحركيةة ن على 

 كاتا ( . –سندان  -مستدو اصاو الجملة الحركية )هيان 
 

الكةاتةا الثةالثةة )هيةان    -صةةةةةةةةةةةةةةعد ةات الجملةة الحركيةة  -ةتةدريبةات لتنميةة المتطلبةات البةدنيةة الخةاصةةةةةةةةةةةةةةة: لاالكلماات الادا
 سندان(.

 
 :مقدمة

تعتبر رياضةةة الكاراتيب مي الرياضةةات اللارصية التل تطدرت تطدرا سةةريعا  د د اهر هذا التطدر مي 
النةا يةة البةاندنيةة دالتةدريبيةة دالخططيةة دالمهةاريةة  يةث  ةدثةلا ال ا دنةة ا ليرس العةديةد مي تعةديتت البةاندن  

دانماط دربيعة دأسةالي  التعليذ  الددلل لرياضةة الكاراتيب مما كان لب امثر ا ثر على تحديث دتطدير رر  
 ( 2: 11( ) 133:  12دالتدري  لتلم الرياضة ) 

د يث أن عملية تعلذ الكاراتيب دلاصةةةةةةةةةةة تعلذ الجملة الحركية )الكاتا( يعتمد اعتماص مبا ةةةةةةةةةةر على 
ر  التيار البرنامل التعليمل دالتدريبل المناسةةةة  الذو يسةةةةتخدمب المعلذ اد المدر  ديسةةةةاهذ ال ارتباو مسةةةةتدا 

 دسرعة مهمة تعلمب داتبانب .
د يةث أن الجملةة الحركيةة )الكةاتا( هل  دهر رياضةةةةةةةةةةةةةةة  الكةاراتيةب الحقيبل ددا دس مي أ طةا  تلةم 
الرياضةةة دالطريا الصةةحيل دالملثر للاهذ ا صاو المهارو ليسةةالي  الملدنة للهيلن البناهل لرياضةةة الكاراتيب  



 

وليد شيوب  -ابراهيم أبوعجيلة  -زينب عمران  93  

  

  

Univ Zawia J World Sports Educ Sci 2025;10:91-104                     https://journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES/index 

 

 ب لتصاو المهةارو لمدكدناتهةا مي عدي التركيع على التطبيا  د الرغذ مي كلم اأن أهتمةاي المةدر يي يلدن مد 
 ( . 45:  7اللاعلل لتلم الملدنات )

دمي هنا اان استخداي اسلد  صر ات الصعد ة لتي برامل تدري  الجملة الحركية )الكاتا(  د اثر 
لايذ ا  ماي ال مسةةةةةةةتدا تحسةةةةةةةيي  درس ا صاو لتع  الجملة الحركية )الكاتا( كما يلانةةةةةةةن تر ةةةةةةةيد لتي تن

التدريبية  يث يلانةةن اسةةتخداي اسةةلد  المبطدعات التدريبية ديتطل  مي التع  اصاو الجملة الحركية دابا  
 ( .34ت 12()11ت 7لخصاهة التدريبات المشابهة لطبيعة ا صاو المهارو  ) 

ال د يث أنب يتطل  مي التع  مسةتدا معيي يج  امتتمب مي المتطلبات المهارية لكل يسةاعد  
 ( 18ت 10تحبيا النمذ ة بيي المتطلبات البدنية المهارية دلصاهة ا صاو للجملة الحركية )الكاتا ()

 مشكلة البحث : 
أن ا لتتف الةةةذو يميع كةةةن  ملةةةة  ركيةةةة )مةةةاتةةةا( عي ا لرا يجعةةةن مي كةةةن  ملةةةة  ركيةةةة 

با  مشةةةةةللة البحث صةةةةةعد ات مختللاة درر  تعليذ دتدري  مختللاة دمي لتي المت كة يملي ااهار اسةةةةة
ال د دص الطاو أصاو ال النبن الحركل دتحركات البدميي بيي ادضةةةةةةةةةةةةةام ا رتكاد دعدي اللاهذ الصةةةةةةةةةةةةةحيل  
لخصةةةةةةةاهة ا صاو لتسةةةةةةةلد  المهارو د لة تر ةةةةةةةيد ا سةةةةةةةر العلمية لتبنيي ا  ماي التدريبية المد هب الى 

الصةةةةةةةةةةةةعد ات صالن الهيلن البناهل   متطلبات الصةةةةةةةةةةةةعد ات الحركية للجملة الحركية دهل ألطاو انية  صاو
للجملةة الحركيةة )الكةاتةا( دمي لتي ا رتم على المرا ي ال هةذا المجةاي اسةةةةةةةةةةةةةةتنتل البةا ثدن بةان هنةا   
 صةةةةدر ال مسةةةةتدا ا صاو المهارو لتعبل )الكاتا( د لة البحدت التل تتنادي الكاتا الثالثة )هيان سةةةةندان ( 

 ثدن   راو هذا البحث .مي  يث الصعد ات ا مر الذو صاي البا 
 هدف البحث :

يهدف هذا البحث الى التعرف على تأثير تدريبات لتنمية المتطلبات البدنية الخاصةةةة على مسةةةتدا  
 اصاو صعد ات الجملة الحركية )الكاتا الثالثة( هيان سندان .

 الفروض البحث :
أصاو للصعد ات الحركية الخاصة لمستدو    تد د ارد  صالة ا صاهيا  بيي القيا  الببلل د البعدو .1

النصف ا دي دالنصف د   دالرابعة  دالثالث   دالثانل  المبطدعة ا ديد   تحركات الر ليي  مهارس السدتداميةب
 للمر لة الدلى . الثانل مي الكاتا دالكاتا كاملة لصالل القيا  البعدو

أصاو للصعد ات الحركية الخاصة لمستدو    تد د ارد  صالة ا صاهيا  بيي القيا  الببلل د البعدو .2
النصف ا دي دالنصف د   دالرابعة  دالثالث   دالثانل  المبطدعة ا ديد   تحركات الر ليي  مهارس السدتداميةب

 للمر لة الثانية . الثانل مي الكاتا دالكاتا كاملة لصالل القيا  البعدو
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لمستدو    البعدو للمر لة الثانية    تد د ارد  صالة ا صاهيا  بيي القيا  البعدو للمر لة ا دلى دالقيا  .3
  دالثالث   دالثانل  المبطدعة ا ديد   تحركات الر ليي  مهارس السدتداميةأصاو للصعد ات الحركية الخاصة ب

 للمر لة الثانية.   النصف ا دي دالنصف الثانل مي الكاتا دالكاتا كاملة لصالل القيا  البعدود   دالرابعة
 مصطلحات البحث :

. صعد ات الجملة الحركية ) الكاتا ( هد مصطلل يصف مشلتت تعلذ الجملة الحركية ديملي ان يعانل  1
 أو  خة مي صعد ات تعلذ مهارس ما ) تعريف ا راهل ( .

 ( :  KATA.الجملة الحركية )الكاتا2
 قيقية تلصو ضد لصدي دهميي يتخين مي لتلها ا ع  انب مها ذ مي  ميي   عبارس عي  ركات  تالبة 

الجهات انبدي بحركات الداام دالهجدي ضد ا  حاص الدهمييي ال مخيلتب اماصيمية ا بطاي للاندن الداام  
 (  41:   8عي النلار . ) 

 الدراسات المشابهة أو المرتبطة : 
 ( 9( ) 2024صراسة رانيا  ابر تدايا ) -1

 –اسةةةةة بعندان ) تأثير تدريبات الصةةةةعد ات ا صاهية على مسةةةةتدا ا صاو للجملة الحركية ن هيان  صر 
 كاتا ن برياضة الكاراتيب ( –يدندان 

تهدف هذر الدراسةةةةةةةةةة الى التعرف تأثير تدريبات الصةةةةةةةةةعد ات ا صاهية على مسةةةةةةةةةتدا ا صاو للجملة 
اسةتخدي البا ثة المنهل التجريبل بتصةميمذ المجمدعة كاتا ن برياضةة الكاراتيب د  –يدندان    –الحركية ن هيان  

الدا دس مسةةةتخدمة القيا  الببلل دالبعدو دتمثن مجتمي الدراسةةةة ال النا ةةةةيي بمنطبة ا سةةةلندرية للكاراتيب  
نا ةةةةل بالطريبة العمدية دهذ ااراص العينة    4 ع  دتذ التيار   21د لغ عدصهذ    2023  -2022ال اللاترس  

بةةان  ةةد اثر محتدا الرنةةامل التةةدريبل المبتر  دمةةا يحتديةةب مي لصةةةةةةةةةةةةةةةاهة ا  مةةاي   د ةةد ااهرات النتةةاهل
التدريبية المنلاذس بالمر ن الثانية ن اسةةةتخداي تدريبات الصةةةعد ة ا صاهية ن ال مسةةةتدا اصاو الجملة الحركية ن 

 كاتا ن برياضة الكاراتيب ( . –يدندان  –هيان 
 ( 13( ) 2014 دراسة محمد مرسال حمد ارباب واخرون ) -2 

صراسةةةةةةةةة بعندان ) تأثير تمرينات ندعية لاصةةةةةةةةة على مسةةةةةةةةتدا ا صاو المهارو لنا ةةةةةةةةةات الكاتا ال 
 رياضة الكاراتيب(.

تهدف هذر الدراسةةةةةةةة الى التعرف على تأثير تمرينات ندعية لاصةةةةةةةة على مسةةةةةةةتدا ا صاو المهارو 
لتجريبل بتصةةةةةميمذ المجمدعتيي التجريبية  لنا ةةةةةةات الكاتا ال رياضةةةةةة الكاراتيب داسةةةةةتخدي البا ثدن المنهل ا

( أصاس  مي البيانات  12  –  10 عبيي لكن مجمدعة للمر لة السنية )  10دالنابطة دكان عدص ااراص العينة  
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اسةةةةةةةةةةتمارس اسةةةةةةةةةةتبيان دالمبابلة الشةةةةةةةةةةخصةةةةةةةةةةية د د ااهرات النتاهل بأن البرنامل المتبي لب تأثير ايجابل على 
 ل دمستدا ا صاو المهارو للكاتا ( .المتغيرات ) مستدا ا يبام الحرك

 الاجراءات :
 منهج البحث :  

اسةةتخدي البا ثدن المنهل التجريبل لمجمدعة تجريبية دا دس مسةةتخدما  القيا  الببلل دالبعدو دكلم 
بةةددن اصرا  تةةدريبةةات   –لمتهمتةةب لطبيعةةة البحةةث ت دتذ تنلايةةذر لتي مر لتيي تةةدريبيتيي )المر لةةة ا دلى  

بأصرا  تدريبات الصةةةةةةةةةةةةةعد ات بالد دس التدريبية   –الد دس التدريبية اليدمية ت دالمر لة الثانية  الصةةةةةةةةةةةةةعد ات ب
 اليدمية ( .

 مجتمع البحث :
تمثن مجتمي البحث ال  عبيي ناصو اسةةةارو الرياضةةةل المسةةةجليي با تحاص العاي لرياضةةةة للكاراتيب  

 ددص ما تدصةةةةةةةةةةن اليب البا ثدن دهذ  (   عبيي ال  10د لغ عدصهذ )   2024  –  2023لتي اللاترس مي  
 كاتا ( لتي البطد ت المحلية بتلم اللاترس . –سندان  –يلصدن الجملة الحركية ) هيان 

 عينة البحث : 
تذ التيةةةار عينةةةة البحةةةث بةةةالطريبةةةة العمةةةديةةةة مي  عبل نةةةاصو اسةةةةةةةةةةةةةةةةارو الريةةةاضةةةةةةةةةةةةةةل  يةةةث بلغ 

 ( عبيي .6عدصهذ)
  القياسات والاختبارات المستخدمة بالبحث :

ا لتبةةارات العةةامةةة ) المتغيرات ا دليةةة ( العمر العمنل ت العمر التةةدريبل لتعةة  )   ر    أولا :
 سنة ( 

ا رتكاد المتعدصس دابا لمسةةةارها صالن    تبييذ مسةةةتدا ا صاو المهارو للنبن الحركل  دضةةةام ثانيا :
 كاتا ( . –سندان  –الهيلن البناهل للجملة الحركية ) هيان 

 كاتا( :  –سندان  –تبييذ مستدا ا صاو المهارو لملدنات الجملة الحركية )هيان   ثالثا :
سةةةندان   –تذ تبييذ مسةةةتدا ا صاو المهارو لملدنات الهيلن البناهل الخاص للجملة الحركية ) هيان  

كاتا( بصةةةةةةةدرس ن الصةةةةةةةعد ات الحركية صالن المبطدعات التدريبية ت الهيلن البناهل للمبطدعات تدريبية ت    –
ل الجملة الحركية )الكاتا ( كلن الهيلن البناهل الجملة الحركية )الكاتا ( مبسةةةةمة الى  عاهيي ت الهيلن البناه

ت تذ اسةةةتخداي  هاد التسةةةجين المرهل ) اللايديد ( معدص بخاصةةةية العري د لملانية التد ف داعاصس العري 
بسةرعة عاصية د طيةة ت كما نلاذ التبييذ دابا  لمعايير مداص التبييذ با تحاص الددلل لرياضةة الكاراتيب مي لتي 

تحةاص الليبل للكةاراتيةب ت ديمنل التعة  صر ةة مي كةن  لذ على  ةدس ثذ يتذ   لةاي مي ا  3لجنةة متكدنةة مي  
  مي صر ات الحلاي الثتثة دالذ الدر ة المتدسطة لهذ كدر ة تبييذ نهاهية لمستدا ا صاو المهارو .

 علل مر لتيي كالآتل :  
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ت    2023/    8/    31الل     2023/    8/    28المر لة الدلل : القيا  الببلل : تذ لتي اللاترس مي    •
التجر ة )  –التجر ة الساسية   تنلايذ  تدريبية( مر لة ادلل    25تذ  لتدريبات   -د دس  اصرا   سذ  بددن 

كاتا(    –صالن الهيلن البناهل للجملة الحركية ) سدتشي   -الصعد ات الحركية بالد دس التدريبية اليدمية  
قيا  البعدو : تذ لتي اللاترس مي   ت ال   2023/    10/    8الل    2023/    9/    3ت لتي اللاترس مي  

 .  2023/  10/  13الل  2023/   10/   10
/    10/    20الل    2023/    10/    14المر لة ا نتبالية : تذ تنلايذ المر لة ا نتبالية لتي اللاترس  مي   •

التجر ة    2022 مي  ا دلل  المر لة  لتعبل لتي  التدريبية  الحالة  نمد  مستدو  علل  الحلااظ  بهدف 
 ة بالدراسة . الساسي 

ت   2023/   10/    26الل     2023/   10/    23المر لة الثانية : القيا  الببلل : تذ لتي اللاترس مي  •
باصرا   سذ لتدريبات الصعد ات   -د دس تدريبية( مر لة ثانية    25تذ تنلايذ التجر ة )  –التجر ة الساسية  

كاتا ( ت لتي    –لجملة الحركية ) سدتشي  صالن الهيلن البناهل ل  -الحركية بالد دس التدريبية اليدمية  
  12/  4ت القيا  البعدو : تذ لتي اللاترس مي  2023/  12/  3الل  2023/  10/  29اللاترس مي 

 .  2023/  12/  7الل   2023 /
 خصائص محتوى البرنامج التدريبي المقترح والمنفذ على عينة الدراسة  ( 1جدول ) 

 للبرنامج التوزيع الزمني  الخصائص 

 أسابيع تدريبية لكل مرحلة 5 البرنامج لمحتوي التطبيق أسابيع عدد

 وحدة تدريبية .  25 مرحلة لكل الإجمالي التدريب الوحدات عدد

 مرات تدريب بالأسبوع .  5 عدد مرات التدريب الأسبوعي

 ( بعدى ، قبلي)  المنفذة القياسات

 حده  على مرحلة لكل

( 1) رقم التدريبية الوحدة محتوي تنفيذ قبل القبلي القياس يتم

  رقم التدريبية الوحدة  محتوي تنفيذ بعد البعدي والقياس

 للتجربة مرحلتي من حدي على مرحلة كل خلال( 25)

 . الأساسية

  2ت      1استر د البا ثدن بالمرا ي ا تية عند اعداص دتصميذ دتبنيي محتدو البرنامل التدريبل المبتر   )  
 (  .    16ت    15ت   14ت  11ت  6ت   5ت  4ت  3ت 

 محتدو الد دس التدريبية اليدمية دلصاهة ا  ماي المنلاذس بالجملة الحركية )هيان سندان . كاتا (  
: دا تمن هذا الجعو على  سميي التهيةة النلاسية دالعصبية التهيةة )الإ ماو( دالإعداص اد  : الجعو التمهيدو

صقيبة  د د تنمي    350البدنل الخاص علما بان البسذ الدي التهيةة ) الإ ماو( نلاذ محتداها ال دمي  درر  
الددرس الدمدية دراي    عو التهيةة مجمدعة مي التمرينات التل تسهذ ال تداةة أ عاو الجسذ المختللاة دتنشيط

صر ة استعداص أ هعس  سذ التع  لتببن محتدا ال ماي التدريبية المبتر  تنلايذها لتي البحث ت د د د هلا  
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الشدس التدريبية دابا لنكاي الطا ة الساهد دمستديات ال ماي التدريبية المنلاذس لتي هذا  الجعو مي الد دس  
البسذ الثانل مي الجعو التمهيدو هد ا عداص البدنل الخاص : داستغر    التدريبية اليدمية لتعبل )الكاتا( ت

%  70% للى    60محطات يتذ التدر  ال الشدس التدريبية لهذ ما بيي    5صقيبة د د تنمي      262.5تنلايذر  
  20مي الحد ال صى لتكرار الصاو الصحيل لكن تمريي على  دس مي ثبات دمي الصاو بالمحطة التدريبية 

ة ت د د ردعل أن ينلاذ الصاو بالسرعة المتدسطة داد  المتدسطة دد هلا تلم التمرينات لتخدي العنتت  ثاني
العاملة دالمشاركة لتي السالي  المهارية المثر استخداما دالتل دضعلا  يد البرنامل دلكي   تتشابب مي  

 الصاو نلاسب مي  يث المسار الحركل دالعمنل عند التنلايذ . 
لجعو الرهيسل :  ديهدف هذا الجعو الى تحبيا محتدا الدا بات التدريبية ا ساسيب الملدنب لهدف ثانيا : ا

الد در اليدمية كما يراعى مي لتي التدر  دالتندم ال ا  ماي دصر اتها المتعدص ان يستخدي العمن المختلط 
هيب ت ديت ظ ان هذا الجعو يتكدن  مما يسمل بالتباصي ا يجابل بيي مصاصر انتا  الطا ب الهداهيب دالتهدا

ا ساي لتي المر لة التدريبية الثانية   5ا ساي لتي المر لة التدريبية ا دلل مي التجر ة الساسية ت   4مي  
مي التجر ة الساسية ت د كن  سذ يلمن الذو يليب مي ا ساي تدريبية مي  يث المحتدا دلصاهة دمحدصات 

لهدف التدريبل المبني مي للد در التدريبيب دا  ساي التل تندر  تحلا الجعو  ا  ماي التدريبيب دكلم دابا ل
الرهيسل مي الد در التدريبيب اليدميب ت دلكي هنا  تدر  دتمد ية دارصيب لمحتدا ا  ماي لتي كن  سذ  

ة  محطات تدريبي   6مي تلم ا  ساي الال البسذ ا دي دينلاذ لتي مر لتل التجر ة الساسية يحتدو على  
يحتدو محتدو كن دا دس منها على تمرينات للنبن الحركل دابا لمعاير لط السير المبني صدليا لتي الجملب 

محطات تدريبية يحتدو محتدو    10سندان . كاتا ( ت دالبسذ الثانل يشتمن محتدار على    -الحركيب )هيان  
الب الهيلن  صالن  تكرارا  المثر  أسلد  مهارو ارصو  منها على  دا دس  الحركيب )هيان  من  للجملب    - ناهل 

سندان. كاتا ( دينلاذ هذا البسذ لتي مر لتل التجر ة الساسية ت دالبسذ الثالث دينلاذ لتي المر لة الثانية  
محطات تدريبية مد هب للصعد ات الحركية صالن الهيلن    7مي التجر ة الساسية ابط ت يشمن محتدار على  

سندان . كاتا ( ت البسذ الرابي دينلاذ لتي    - بالجملب الحركيب )هيان  البناهل صالن المبطدعات التدريبية  
محطات تدريبية باستخداي المبطدعات التدريبيب دنلاذ معيار علمل    3مر لتل التجر ة الساسية يحتدو على  

  سندان . كاتا ( الل مبطدعات تدريبية دهد )المعيار   -لتي تبسيذ الهيلن البناهل للجملب الحركيب )هيان  
ا دي يتذ تبسيذ عند تغيير المسار الحركل لتصاو بشلن عمدصو على المسار الحركل لتسلد  السابا  
لتغيير ا تجار بشلن عمدصو( ت )دالمعيارالثانل يتذ استخدامب كا تل عند ا نتهاو مي ا سلد  المهارو 
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لتجر ة الساسية ديشتمن  الحركل المصا    صاو صيحب انية ( دالبسذ الخامر  دينلاذ لتي مر لتل ا
مرات بشلن    3تصفية مبننة التصفية ا دلل ال محتداها أصاو الجملة الحركية كلن    2محتدار على عدص  

مبني يشر  صالن البسذ بالبرنامل ت دالتصفية الثانية ال محتداها أصاو الجملة الحركية كلن مرس دا دس بشلن 
دي لتلها التدري  المباراهل لملدنات الهيلن البناهل للجملة  مبني دهذا البسذ صالن الد دس التدريبية يستخ

 سندان . كاتا ( بهدف التدري  على الصاو  بب التنااسل .  -الحركية )هيان  
تدريبات لتمرينات النبن الحركل المد هة دابا  لمسارها صالن الهيلن البناهل للجملة الحركية   البسذ ا دي :

صقيبة د د ا تمن هذا الجعو مي    812.30لاذ أ مالب التدريبية ال دمي  درر  سندان. كاتا ( د د ن  -)هيان  
محطة تدريبية لاصة بالنبن الحركل مي دضي ارتكاد للى دضي ارتكاد آلر بما    6الد دس التدريبية على  

 دس يدااا أدضام ا رتكاد للجملة الحركية داتجار مسارها صالن الهيلن البناهل للجملة الحركية د د تراد لا  
ثانية( ت البسذ    30% ( مي أ صى مبدرس ليصاو لتي العمي المبني ) 76% للى   66تنلايذ كلم ما بيي ) 

محطات تدريبية لاصة مد هة الل السالي  المهارية اللارصية المثر    10الثانل : يحتدو هذا البسذ على  
دهذا البسذ نلاذت أ مالب التدريبية ال  تكرارا صالن الهيلن البناهل للجملب الحركيب ) هيان سندان . كاتا ( ت  

صقيبة ت دمبني لتلب لصاهة الصاو دالحمن التدريبل لتسالي  المهارية بشلن ارصو   248.16 دمي  درر  
%( ت دكان دمي التنلايذ لكن     80% الل     66لتعبل عينة البحث ت دنلاذ الصاو بشدس تراد لا مابيي ) 

ثانية ت البسذ الثالث : هذا البسذ ينلاذ محتدار مي ا  ماي تدريبية لتي المر لة الثانية     25محطة تدريبية   
محطات تدريبية مد هة للصعد ات الحركية صالن الهيلن البناهل    6ابط مي التجر ة الساسية ديحتدو على  

سندان . كاتا ( ت دنلاذت أ مالب التدريبية ال دمي  درر   -كيب )هيان  للمبطدعات التدريبية بالجملب الحر 
صقيبة  ت علما بان كن محطة تدريبية تحتدو على صعد ة  ركية دا دس دمرتبطة با صاو المهارو   722.27

صالن الهيلن البناهل للمبطدعات التدريبية كما ردعل معايير التحليذ الددلل للكاتا دكذلم  معايير تبطيي 
   66لهيلن البناهى للجملة الحركية )الكاتا( دابا لخصاهة ا صاو ت دنلاذ هذا البسذ  بشدس تراد لا مابيي )ا

%( مي لتي التبنيي د التنلايذ اللارصو لتع  ددابا  لعمي ا صاو اللاعلل لملدنات المبطدعة    76% الل  
اي المبطدعات التدريبيب ديتذ تبسيذ  التدريبية ت البسذ الرابي : ديشمن محتدار على محطات تدريبية باستخد 

سندان . كاتا ( دابا لمعياريي )المعيار ا دي عند تغيير المسار    - الهيلن البناهل للجملب الحركيب )هيان  
الحركل لتصاو بشلن اابل على المسار الحركل لتسلد  السابا لتغيير ا تجار بشلن اابل( )دالمعيار 

ا سلد   مي  ا نتهاو  عند  دمي  درر    الثانل  ال  التدريبية  أ مالب  نلاذت   ) انية  اصاو صيحب  مي  الحركل 
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محطات تدريبية تحتدو كن منها على الهيلن البناهل   3صقيبة  ت د د ا تمن هذا المحتدو للبسذ  475.27
للمبطدعات التدريبية داا للباندن التحليذ الددلل للكاتا ت دكذلم ردعى ايها معايير تبطيي الهيلن البناهى  

%( مي    86% الل     76لجملة الحركية )الكاتا( دابا لخصاهة ا صاو ت دنلاذ الصاو بشدس تراد لا مابيي ) ل
 مراعاس التبنيي د التنلايذ اللارصو لتع  دابا  لعمي ا صاو اللاعلل لملدنات المبطدعة التدريبيةت 

سندان . كاتا (  ال   -ان  البسذ الخامر : يشتمن محتدار على اصاو الهيلن البناهل للجملب الحركيب )هي 
صقيبة د د ا تمن    564.74صدرر تصفيات للتدري  على ا صاو المباراهل ت نلاذ هذا الجعو ال دمي د درر  

  - ( تصفية ت التصفية الدلى : يلصا لتلها محتدا الهيلن البناهل للجملة الحركية )هيان  2علل أصاو )
ية للرا ة ت ديتذ تبنيي دمي الصاو داا معيار دمي الصاو  سندان . كاتا ( مرتيي متتاليتيي بددن اداصن بين 

مي    2\1سندان . كاتا ( ت اترس انتبالية : را ة بينية تعاصي    -ثانية ( للجملة الحركية )هيان    50الددلل )  
دمي الصاو اللاعلل المنلاذ لتلب التصفية الدلى لكن  ع  علل  در ت ثذ تنلايذ التصفية الثانية : يلصا  

سندان . كاتا ( مرس دا دس ابط داا التبنيي لعمي   -ها محتدا الهيلن البناهل للجملة الحركية ) هيان  لتل
الصاو الددلل للجملة الحركية ت نلاذ كلم بشدس تدريبية تميعت ال تشليلها التدر  دالتد يب  يث انحصرت 

بالهيلن البناهل للجملة الحركية    %( د د د هلا ال ماي دابا لنكاي الطا ة الساهد  96 % للل    84ما بيي )  
 سندان . كاتا ( دالمشابهة لطبيعة المباراس صالن لرار المنااسة تبريبا .  –) هيان 

صقيبة د د تنمي هذا  175الجعو الختامل : د د تذ تنلايذ محتدا ال ماي التدريبية المبتر ة ال دمي  درر 
 ماي التدريبية داسترلاو العنتت العاملة د د  الجعو تمرينات تسهذ ال عمليات ا ستشلااو مي أثار ال
 غل  على التمرينات العمن دابا للنكاي الهداهل لتستشلااو.

   SPSSالمعالجة الإ صاهية : استخدي الحبيبة ا  صاهية   •

بين القياس القبلي والقياس البعدي في الجز Tيوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  (2الجدول رقم ) 
 الاول من الكاتا

 المتغيرات ت

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت
مستوى 

 الدلالة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

1 
مهارة  

 السوتواكية

 0.027 -11.180- 10328. 5.1333 25626. 3.7167 يمين 

 0.027 15.652- 05164. 5.0333 08165. 3.5333 يسار 2

 0.026 9.707 12111. 5.1667 19408. 3.5167 تحركات الرجلين 3
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 0.027 9.707- 12111. 5.1667 29439. 3.8667 المقطوعة الاول 4

 0.027 12.131 09832. 5.2167 27386. 4.2500 المقطوعة الثاني 5

 0.026 10.159- 12649. 5.1000 25820. 3.6667 المقطوعة الثالث  6

 0.028 18.336 07528. 5.0833 30605. 4.0833 المقطوعة الرابعة  7

 0.024 12.649- 11690. 5.1833 13292. 4.0833 النصف الاول من الكات  8

 0,027 20.066- 05477. 5.1500 19408. 3.6167 النصف الثاني من الكاتا  9

 0.026 -14.533- 08367. 5.2500 25820. 4.3333 الكاتا كاملة 10

يتنل مي الجددي السابا دالخاص بمعندية اللارد  بيي القيا  الببلل دالقيا  البعدو ال الجع ا دي ان 
  Tهالم ارد  صالة ا صاهيا  دلصالل القيا  البعدو ال مهارس السدتدامية ) يميي ت  يسار (  كانلا قيمة  

لمبطي ا دي تسادو  دال ا  9.707دال تحريم الر ليي كانلا تسادو    15.652الى    11.180تسادو مي  
ذلم ال المبطي دك  -10.159دال المبطي الثالث تسادو    12.131دال المبطي الثانل تسادو    9.707

  - 20.533دال النصف الثانل تسادو    -12.649دال النصف ا دي مي الكاتا    18.335الرابي كانلا  
ص لة منعدية دلصالل    ذ يدي على ان هنالم ار  كاتده  14.533اما ال الكاتا كامن ابد كانلا تسادو  

 القيا  البعدو   
بين القياس القبلي والقياس البعدي في الجز  Tيوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة    (3الجدول رقم )

 الثاني 

 المتغيرات  ت

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت
مستوى  

 الدلالة
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

1 
مهارة 

 السوتواكية 

 000. -9.220- 07528. 5.7167 05164. 5.4333 يمين 

 001. -6.708- 07528. 5.6167 07528. 5.3167 يسار  2

 002. -5.937- 08367. 5.7500 05164. 5.4667 تحركات الرجلين  3

 001. -7.059- 08367. 5.7500 05164. 5.4667 المقطوعة الاول  4

 000. -10.247- 05164. 5.7667 07528. 5.4167 المقطوعة الثاني  5
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 001. -7.889- 05164. 5.6667 05477. 5.3500 المقطوعة الثالث  6

 000. -17.393- 05164. 5.7667 08944. 5.4000 المقطوعة الرابعة  7

8 
النصف الاول من 

 الكات 
5.4833 .04082 5.8500 .05477 -11.000- .000 

9 
النصف الثاني من  

 الكاتا 
5.4333 .05164 5.7667 .05164 -10.000- .000 

 000. -17.393- 05164. 5.8333 05164. 5.4667 الكاتا كاملة 10

يتنل مي الجددي السابا دالخاص بمعندية اللارِد  بيي القيا  الببلل دالقيا  البعدو ال الجع الثانل ان  
  Tهالم ارد  صالة ا صاهيا  دلصالل القيا  البعدو ال مهارس السدتدامية ) يميي ت  يسار (  كانلا قيمة  

مي   تسادو    6.708د    9.220تسادو  كانلا  الر ليي  تحريم  الم  5.937دال  تسادو دال  ا دي  بطي 
ذلم ال المبطي  دك  - 7.889دال المبطي الثالث تسادو   -10.889دال المبطي الثانل تسادو   -7.059

  - 10.000دال النصف الثانل تسادو  -11.000دال النصف ا دي مي الكاتا   -17.393الرابي كانلا 
ذ يدي على ان هنالم ار  كات ص لة منعدية دلصالل  ده  - 17.393كامن ابد كانلا تسادو    اما ال الكاتا

 القيا  البعدو   
بين لقياس البعدي بعدي  في المتغبرات قيد T( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  4الجدول رقم )  

 البحث 

 المتغيرات  ت

القياس البعدي  

 المرحلة الاولى 

ي المرحلة  القياس البعد

 قيمة ت  الثانية
مستوى 

 الدلالة 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

مهارة  1

 السوتواكية 

 000. 11.180- -11.180- 5.716 10328. 5.133 يمين 

 001. 15.652- -15.652- 5.616 05164. 5.033 يسار  2

 002. 9.707- 08367. 5.750 12111. 5.166 تحركات الرجلين  3

 001. 9.707- 08367. 5.750 12111. 5.166 المقطوعة الاول  4

 000. 12.131- 05164. 5.766 09832. 5.216 المقطوعة الثاني  5

 001. 10.159- 05164. 5.666 12649. 5.100 المقطوعة الثالث  6

 000. 18.336- 05164. 5.766 07528. 5.083 المقطوعة الرابعة  7

النصف الاول من  8

 الكات 

5.183 .11690 5.850 .05477 -12.649 .000 

النصف الثاني من   9

 الكاتا 

5.150 .05477 5.766 .05164 -20.066 .000 

 000. 14.533- 05164. 5.833 08367. 5.250 الكاتا كاملة 10

يتنل مي الجددي السابا دالخاص بمعندية اللارد  بيي القياسات البعدية للجع ا دي دالثانل ان هالم      
تسادو   Tارد  صالة ا صاهيا  دلصالل القيا  البعدو ال مهارس السدتدامية ) يميي ت  يسار (  كانلا قيمة 
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تسادو    - 15.652د    -11.180مي   كانلا  الر ليي  تحريم  المب  9.707دال  تسادو دال  ا دي  طي 
ذلم ال المبطي  دك  -10.159دال المبطي الثالث تسادو    -12.131دال المبطي الثانل تسادو    -9.707

  - 20.066دال النصف الثانل تسادو  -12.649دال النصف ا دي مي الكاتا   -18.336الرابي كانلا 
ت ص لة منعدية دلصالل  ذ يدي على ان هنالم ار  كاده  - 14.533اما ال الكاتا كامن ابد كانلا تسادو  

القيا  البعدو للجع الثانل دهذا ما يتلاا مي ما ككرر محمد مرساي ار ا  دالردن  د رانيا  ابر تدايا د  
 د و  مدو ارغلل . 

 : نتاجاتالاست
اثر محتدو البرنامل التدريبل المبتر  دما يحتديب مي لصاهة ال ماي التدريبية المنلاذس بالمر لة   .1

ا دلل ن بددن استخداي تدديي الحمن التدريبل لتدريبات الصعد ة الحركية ن على مستدو اصاو الجملة  
 كاتا ( . –الحركية )هيان سندان 

تديب مي لصاهة ال ماي التدريبية المنلاذس بالمر لة  اثر محتدو البرنامل التدريبل المبتر  دما يح .2
التدريبل لتدريبات الصعد ة الحركية ن علل مستدو اصاو الجملة  الثانية ن باستخداي تدديي الحمن 

 كاتا (  .  –سندان   -الحركية )هيان  
لاذس  مان تأثير محتدو البرنامل التدريبل المبتر  دما يحتديب مي لصاهة ال ماي التدريبية المن .3

)بالمر لة الثانية امثر مي المر لة ا دلل ( ن بددن استخداي تدديي الحمن التدريبل لتدريبات الصعد ة 
 كاتا ( . –سندان  -الحركية ن على مستدو اصاو الجملة الحركية )هيان  

 التوصيات:
ا  ماي التدريبية  تر يد استخداي ) تدديي الحمن التدريبل لتدريبات الصعد ة الحركية ( لتي تشلين   .1

مدسيلة تلثر على دياصس مستدو الصاو المهارو لملدنات الهيلن البناهل للجملة الحركية )الكاتا( برياضة  
 الكاراتيب.

ا ستر اص بالسر العلمية التل رببلا لتي البرنامل التدريبل المبتر  الخاص ) تدديي الحمن التدريبل   .2
ط محتديات البرامل التدريبية بهدف دياصس مستدو الصاو المهارو  لتدريبات الصعد ة الحركية ( عند تخطي

 لملدنات الهيلن البناهل للجملة الحركية )الكاتا( برياضة الكاراتيب.
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  :المراجع
 اولا: المراجع باللغة العربية 

اللاكر               -1 اللاسيدلد ية(تصار  ت)السر  الرياضل  :تالتدري   اللاتا   عبد  ا مد  العت                    أبد 
 .1997العر ل تالباهرس ت 

بعض                             - 2 على  ا عداص  اترس  لتي  مبتر ة  تدريبية  أ ماي  تأثير   : لبراهيذ  محمدص  أ مد 
المتغيرات الدايفية دااعلية الصاو المهارا للجملة الحركية الكاتا الددلية لتعبى المنتخ  الكديتل لرياضية 

 .  2002مجلة  كلية التر ية الرياضية للبنات ت  امعة الإسلندرية ت  الكاراتيبت 
دالتطبيقية                            -3 النكرية  الرياضل  التدري   محدصات  مدسدعة   : لبراهيذ  محمدص  أ مد 

 .  2005لتخطيط البرامل التدريبية برياضة الكاراتيبت منشاس صار المعارفت الإسلندرية ت 
محمدص   -4 للبرامل                           أ مد  دالتخطيط  التبنيي  لسالي   دالمحدصات  ا تجاهات    : لبراهيذ  

 .  2011التدريبية برياضة الكاراتيب ت منشأس المعارف ت الإسلندرية ت 
برياضة                              -5 دالتدريبية  التعليمية  للبرامل  التد يب  مل رات   : لبراهيذ  محمدص       أ مد 

 .   2017الكاراتيب ت منشأس المعارف ت الإسلندرية ت
أ مد محمدص لبراهيذ  :  محدصات الإيبام الحيدو تحلين دتر يد قيذ مساراتب لتي        تخطيط   -6

 .  2021البرامل التدريبية لتعبل مساببة البتاي اللاعلل ن الكدميتب نت مركع الكتا  للنشرت الباهرس ت
اهيذ د محمد عارف ابااة : المدسدعة العلمية دالتطبيقية لتخطيط البرامل التدريبية أ مد محمدص لبر   -7

 .   2005للجملة الحركية )الكاتا( برياضة الكاراتيب ت منشأس صارالمعارفت 
بهاو سيد محمدص دصالل عبدالباصر عترير : القيذ التر دية دالخلفية لرياضة الكاراتيب ت مركع الكتا     -8

 .  2015اهرس ت الحديث ت الب
  – يدصان    –رانيا  ابر تدايا : تاثير الصعد ات ا صاهية على مستدا ا صاو للجملة الحركية ن هيان    -8

ماتا ن برياضة الكاراتيب ت بحث منشدر ت المجلة العلمية للتر ية البدنية دالرياضة ت  امعة ا سلندرية ت 
 . 2024ت  24العدص 
اليدمية على مستدا أصاو ن   -9 التدريبية  بالد دس  تأثير تدريبات الصعد ات الحركية  رانيا  ابر تدايا : 

  22سدتشي كاتا ن برياضة الكاراتيب ت المجلة العلمية للتر ية البدنية دالرياضة ت  امعة ا سلندرية ت العدص  
 .  2023ت 
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تد   -10 مدالن  استخدي  اثر   : عمران  لليلاة  مصطلاى  النشاط دين   محدصات  بعض  على  الهجدي  يلا 
كلية التر ية  الهجدمل لتعبل البتاي اللاعلل ) الكدميتب ( برياضة الكاراتيب ت رسالة صكتدراس غير منشدرس ت  

 .  2014ت ت  امعة ا سلندرية ت الرياضية للبنيي بأبد ير
ا ا صاو للجملة الحركية ن د و  مدو ارغلل : تأثير تدريبات مشابهة للصعد ات ا صاهية على مستد  -11

كاتا ن برياضة الكاراتيب ت بحث منشدر ت مجلة تطبيبات علدي الرياضة ت  امعة ا سلندرية    –هيان  دصان  
 .  2024ت  121ت كلية التر ية الرياضية للبنيي بأبد ير ت العدص 

عيد محمد ابد  محمد مرساي  مد ار ا  ت ياسيي محمد ا مد سديدان ت محمد  سي محمد ت محمد س  -12
الندر : تأثير تمرينات ندعية لاصة على مستدا ا صاو المهارو لنا ةات الكاتا ال رياضة الكاراتيب ت بحث  

 .  2014ت  23منشدر ت المجلة العلمية لعلدي التر ية البدنية دالرياضة ت  امعة المنصدرس ت العدص 
 ثانيا : المرا ي باللغة ا نجليعية  

13- Daniel . B , Nika . J , Carl . F : Validation of session ratings of perceived 
exertion for quantifying training load in karate kata sessions ,  Biology of Sport, 

Vol. 39 , pp 849 – 855 , 2022 . 
14-Vveinhardt, J.; Kaspare, M. The Relationship between Mindfulness Practices 

and the Psychological State and Performance of Kyokushin Karate Athletes. Int. 
J. Environ. Res. Public Health , vol . 19 , pp 4001- 4009 , 2022 . 

15-Wen . J , Yang .  Z. , Zhang . Y:  The effects of karate training and moderate 
aerobic exercise on college students’ self-control. Archives of Budo, vol . 16, 

pp 333 – 343 , (2020). 
 


