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بعض على مستوى أداء برنامج تدريبي مقترح لتحسين سرعة النقل الحركي للرجلين وتأثيره 
 برياضة الكاراتيه Kata"كاتا" الجمل الحركية

 د. أحمد عمر الفاروق الشيخ
 مدرس بقسم المنازلات والرياضات المائية

  كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات
 ملخص البحث

لة البحث في متابعة الباحث كحكم دولي لأحدث تعديلات قانون مسابقات الجملة الحركية وتكمن مشك       
( فيما يتعلق بأخطاء الأداء التي تستوجب الخصومات, والتي من ضمنها أخطاء النقل الحركي 3102"الكاتا" )

المؤداة قبل نهاية النقل والتزامن والربط الحركي والتي تنتج عن بطئ النقل الحركي مما يؤدي الي وصول المهارة 
الحركي للجسم كله, مما يحدث الخلل في الأداء, وما يترتب عليه من فقدان الدرجات باعتبار النقل الحركي 
الصحيح أحد المعايير الأساسية لتقييم الأداء داخل محور تقييم الأداء الفني وفقا لأحدث تعديلات القانون الدولي 

اولة تصميم برنامج تدريبي يهدف الي تطوير سرعة النقل الحركي للرجلين (, مما دعي الباحث الي مح3102)
التعرف علي تأثير برنامج  :البحث هدفية "الكاتا" في رياضة الكاراتيه. لرفع مستوي أداء بعض الجمل الحرك

 Kata""كاتا الجمل الحركيةبعض على مستوى أداء تدريبي مقترح لتحسين سرعة النقل الحركي للرجلين وتأثيره 
 .برياضة الكاراتيه
متغير سرعة النقل الحركي لوقفات : توجد فروق دالة احصائيا بين قيم القياس القبلي والبعدي في فروض البحث

للأمام ومن الدوران  Ko-Kutsu-Dachi  ,Zen-Kutsu-Dachiالرجلين )زينكتسوداتشي, كوكوتسوداتشي( 
جد فروق دالة احصائيا بين قيم القياس القبلي والبعدي في تو . عينة البحثللصالح القياس البعدي درجة  011

 -UNSU)انسو, كانكوشو, جوجوشيهوشو( الجمل الحركيةمتغير سرعة النقل الحركي للمجموعات الحركية من 
KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHO  توجد فروق دالة احصائيا بين  .عينة البحثللصالح القياس البعدي

 -UNSU )انسو, كانكوشو, جوجوشيهوشو( الجمل الحركيةمتغير مستوي أداء في  قيم القياس القبلي والبعدي
KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHO   أثر البرنامج وأهم النتائج:  .عينة البحثللصالح القياس البعدي

سرعة النقل الحركي لوقفات الرجلين )زينكتسوداتشي, التدريبي المقترح تأثيرا ايجابيا علي قيم متغير 
درجة لدي عينة  011للأمام ومن الدوران  Ko-Kutsu-Dachi  ,Zen-Kutsu-Dachiداتشي( كوكوتسو 
أثر البرنامج التدريبي المقترح تأثيرا ايجابيا علي قيم متغير  (.%01 - %.0بنسب تحسن تراوحت بين)البحث 

 -UNSU )انسو, كانكوشو, جوجوشيهوشو( الجمل الحركيةسرعة النقل الحركي للمجموعات الحركية من 
KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHO (.%03 - %1.1بنسب تحسن تراوحت بين ) لدي عينة البحث 

)انسو, كانكوشو,  الجمل الحركيةمستوي أداء أثر البرنامج التدريبي المقترح تأثيرا ايجابيا علي قيم متغير 
بلغت بنسب تحسن  لدي عينة البحث UNSU- KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHO جوجوشيهوشو(

 ( علي التوالي.3%..(,)4%..(,)1%..)
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 المقدمة ومشكلة البحث 
في رياضة الكاراتيه هي الشق الآخر لمسابقة الكوميتيه, حيث  kata"كاتا"تعد مسابقة الجملة الحركية        

تتكون مسابقات الكاراتيه من شقين هما مسابقات الكاتا ومسابقات الكوميتيه, وتتميز مسابقات الجملة الحركية 
بالجاذبية والإثارة وذلك لأنها تقوم علي عرض محتوي مهارات رياضة الكاراتيه في صورة جمل  kataكاتا""

حركية معينة تتكون من هجمات ودفاعات متعددة يقوم اللاعب أو الفريق بأدائها, وتحتاج هذه الأداءات إلي 
مل الحركية بالطريقة الصحيحة التي العديد من المتطلبات البدنية والمهارية والعقلية حتي يتثني أداء الج

 تصف المعني الحقيقي لها.
أن رياضة الكاراتيه بما تحتويه من أساليب مهارية سواء  م(.311أحمد محمود إبراهيم )ويشير        

دفاعية أو هجومية تحتاج إلى متطلبات بدنية خاصة تسهم في الارتقاء بمستوى الأداء والانجاز الرياضي, 
ط القدرات البدنية بطبيعة الأداء المهاري في النشاط الرياضي التخصصي للاعب أو اللاعبة, كما نظراً لارتبا

أن الطابع المميز للمهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط التخصصي هو الذي يحدد نوعية القدرات البدنية 
مهارية خاصة بها, وذك  –ة الضرورية والتي يجب أن تتبع مسار ديناميكية تطورها من خلال اختبارات بدني

خلال فترات تطوير مكونات الهيكل البنائي كحالة اللاعب التدريبية بصورة عامة والهيكل البنائي البدني 
 (85:  7. )بصورة خاصة

عبارة  kata "الكاتا", علي أن الجملة الحركية (.311أحمد ابراهيم, وعاطف أباظة )ويتفق كلا من        
رات الدفاعية والهجومية المتمثلة في الصد واللكم والضرب والركل واخلال التوازن عن مجموعة من المها

يؤديها اللاعب من أوضاع مختلفة بطريقة متزامنة ومتتالية في اتجاهات وسرعات مختلفة باستخدام اليدين 
 (741: 2والرجلين وبتسلسل منطقي ضد منافسين وهميين وفقا لتنسيق متعارف عليه دوليا. )

أن الجملة  Ferre (088.)وفيري  Hickey (0881)هيكي ويتفق ذلك مع ما ذكره كلا من        
هي عبارة عن مجموعة من المهارات الدفاعية والهجومية تؤدي بشكل تخيلي من خلال  kata"الكاتا"الحركية 

: 5( )748: 4)أوضاع الاتزان المختلفة كما تعد وسيلة للاعداد البدني وتحسين مستوي اللياقة البدنية. 
772) 

الجملة ومما لاشك فيه أن الاخلال بأي من المتطلبات البدنية أو المهارية أو العقلية اللازمة لأداء        
يؤدي الي ضعف وقصور في الأداء والذي يقابله خصم الدرجات وهبوط مستوي التقييم  kata"كاتا"الحركية 

 م مسابقات الكاتا.الذي يقوم به حكام رياضة الكاراتيه أثناء تقيي
وتحكيم العديد  kata"كاتا"في مسابقات الجملة الحركية  دوليمن خلال خبرته كحكم  الباحثوقد لاحظ       

من بطولات العالم في الكاراتيه, وجود قصور في سرعة النقل الحركي من وقفة لاخري أثناء أداء الجملة 
الحركات الهجومية والدفاعية بالذراعين ولكنهم يغفلون عن الحركية "الكاتا", حيث يهتم اللاعبين بسرعة أداء 

التركيز علي النقل الحركي السريع للطرف السفلي أثناء التحرك من وقفة لأخري داخل الجملة الحركية 
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, ويظهر ذلك فيما يسمي بعدم التزامن أو التناغم بين أجزاء جسم اللاعب أثناء الأداء فقد يؤدي kata"كاتا"
كة الهجومية أو الدفاعية بذراعيه قبل نهاية وصول رجله الي الوقفة الصحيحة فيصبح هناك اللاعب الحر 

 استكمال للحركة بالطرف السفلي بعد نهاية أداء الطرف العلوي مما يحدث خلل في الأداء.
 (3102) القانون الدوليومما يبرز أهمية مشكلة البحث ويدعم ملاحظة الباحث هو ما نص عليه        

مادة رقم  0/0/3102والتي تم اعتمادها بتاريخ  kata"كاتا"تعديلات قانون مسابقات الجملة الحركية  في
( معايير تقييم الأداء في الجزء الخاص بأخطاء الأداء, أنه من ضمن الأفعال التي يتم خصم الدرجات 4)

ال الجسم فيحدث استكمال علي أدائها هي عدم التناغم الحركي مثل وصول المهارة قبل اتمام عملية انتق
لحركة الرجلين بعد نهاية وصول التقنية المستخدمة بالذراعين, مما يؤكد علي أهمية النقل الحركي الصحيح 
والسريع لأجزاء الجسم وضرورة تزامن وتناغم النقل الحركي للرجلين مع نهاية أداء اللكمة أو الركلة أو الدفاع 

 (22: 2المؤدي بالذراعين. )
من خلال نتائج دراسة قام بها الباحثان, أن استخدام  (3111عماد السرسي, عمرو حلويش )ويذكر        

تدريبات نوعية مشابهة للأداء المهاري لوقفات الرجلين يؤدي الي تحسن في سرعة أداء وقفات الرجلين 
الكاتا" وينعكس ذلك زينكتسوداتشي وكوكوتسوداتشي مما يؤثر في سرعة النقل الحركي داخل الجملة الحركية "

 (71: 3أيضا علي مستوي أداء الجملة الحركية "الكاتا" )
من مدارس الكاراتيه المشهورة علي مستوي العالم وتعتبر  SHOTOKAN الشوتوكانوتعد مدرسة        

بعض الجمل  الباحثالمدرسة الأولي المستخدمة في مسابقات الجملة الحركية "كاتا" في مصر, وقد اختار 
ركية الأكثر استخداما في مدرسة الشوتوكان علي المستوي الدولي من خلال دراسة تحليلية أجراها الباحث الح

)الدراسة الاستطلاعية الأولي( قيد البحث لمباريات بطولة العالم في مسابقات الجملة الحركية في الفترة من 
 )جوجوشيهوشوالحركية  م, وقد أسفرت نتائج هذه الدراسة عن اختيار الجمل2972م وحتي 2979

GOJOSHIHO-SH - كانكوشو KANKU-SHO - أنسوUNSU)  والتي حققت المراكز من الأول
الي الثالث من حيث تكرار استخدامها في مسابقات الجملة الحركية علي المستوي الدولي, وتم استخدامها 

 داخل تجربة البحث. 
أكثر  الباحثمجال الجملة الحركية "الكاتا" اختار  ومن خلال المسح المرجعي للدراسات السابقة في       

الوقفات استخداما داخل مدرسة الشوتوكان لاستخدامها أثناء تنمية سرعة النقل الحركي للرجلين داخل تجربة 
للتعرف علي أكثر  (3111عماد السرسي وعمرو حلويش )البحث, بناء علي نتائج دراسة تحليلية قام بها 

خل الجمل الحركية )الكاتا( حيث أسفرت نتائج هذه الدراسة عن ان وقفتي الوقفات استخداما دا
من أكثر الوقفات  (Ko-Kutsu-Dachi(, )كوكوتسوداتشي Zen-Kutsu-Dachi)زينكتسوداتشي 

 (3: 2تكرارا, لذا تم اختيار النقل الحركي باستخدام هاتين الوقفتين داخل تجربة البحث. )
المجموعات الحركية لتنمية سرعة النقل الحركي لعينة البحث داخل الجمل  بعض الباحثوقد استخدم        
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الحركية المختارة قيد البحث, وتم اختيار هذه المجموعات الحركية لدي عينة البحث من خلال نتائج الدراسة 
حركية الاستطلاعية الثانية التي أجراها الباحث قيد البحث والتي أسفرت نتائجها عن اختيار المجموعات ال

التي يحدث خلالها أخطاء النقل الحركي وعدم التزامن بين أجزاء جسم اللاعب أثناء الجمل الحركية المختارة 
شيهون نيكوتيه والدوران كيباداتشي( من الجملة الحركية  2) قيد البحث وتمثلت في: المجموعة الحركية

( من الجملة زوكي للأمامشودان أوي  2) والمجموعة الحركية, GOJOSHIHO-SHO جوجوشيهوشو 
من الجملة  تاتي شوتو اوكي جياكو زوكي( 4), والمجموعة الحركية KANKU-SHOالحركية كانكوشو 

 .UNSUأنسوالحركية 
كحكم دولي لأحدث تعديلات قانون مسابقات  الباحثومما سبق تكمن مشكلة البحث في متابعة        

علق بأخطاء الأداء التي تستوجب الخصومات, والتي من فيما يت kata (3102)"الكاتا"الجملة الحركية 
ضمنها أخطاء النقل الحركي والتزامن والربط الحركي والتي تنتج عن بط  النقل الحركي مما يؤدي الي 
وصول المهارة المؤداة قبل نهاية النقل الحركي للجسم كله, مما يحدث الخلل في الأداء, وما يترتب عليه من 

عتبار النقل الحركي الصحيح أحد المعايير الأساسية لتقييم الأداء داخل محور تقييم الأداء فقدان الدرجات با
الي محاولة تصميم برنامج تدريبي  الباحث, مما دعي (3102) القانون الدوليالفني وفقا لأحدث تعديلات 

لكاتا" في رياضة يهدف الي تحسين سرعة النقل الحركي للرجلين لرفع مستوي أداء بعض الجمل الحركية "ا
 الكاراتيه.
 البحث  هدف

علددى مسددتوى التعددرف علددي تددأثير برنددامج تدددريبي مقتددر  لتحسددين سددرعة النقددل الحركددي للددرجلين وتددأثيره        
 برياضة الكاراتيه. Kataأداء بعض الجمل الحركية "كاتا"

 فروض البحث 
سرعة النقل الحركي لوقفات الرجلين متغير توجد فروق دالة احصائيا بين قيم القياس القبلي والبعدي في  -7

للأمام ومن الدوران  Ko-Kutsu-Dachi  ,Zen-Kutsu-Dachi )زينكتسوداتشي, كوكوتسوداتشي(
 لصالح القياس البعدي لعينة البحث. درجة 011

سرعة النقل الحركي للمجموعات توجد فروق دالة احصائيا بين قيم القياس القبلي والبعدي في متغير  -2
 -UNSU- KANKU-SHOلحركية من الجمل الحركية )انسو, كانكوشو, جوجوشيهوشو(ا

GOJOSHIHO-SHO .لصالح القياس البعدي لعينة البحث 
مستوي أداء الجمل الحركية )انسو, توجد فروق دالة احصائيا بين قيم القياس القبلي والبعدي في متغير  -3

لصالح القياس البعدي   UNSU- KANKU-SHO-GOJOSHIHO-SHOكانكوشو, جوجوشيهوشو( 
 لعينة البحث.

 مصطلحات البحث
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هي قدرة اللاعب علي الانتقال من وقفة معينة  :kata"كاتا" الجملة الحركيةسرعة النقل الحركي للرجلين في 
فدي أقدل زمدن ممكدن, سدواء كدان النقدل للامدام أو للخدارج أو  kata"كاتـا"الجملة الحركية الي وقفة اخري داخل 

. kata"كاتـا"الجملدة الحركيدة أو من الدوران ويشترط ان يكون النقل الحركي وفقا للمعايير الفنيدة لأداء للخلف 
                                                               )تعريف اجرائي(
 اجراءات الدراسة

 منهج البحث
الواحدة واجراء القياسيين القبلى والبعدى  استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية 

 لملائمته لطبيعة هذه الدراسة. 
 مجتمع وعينة البحث

( سنة والمسجلين في الاتحاد 78 – 71تمثل مجتمع البحث في لاعبي مرحلة الشباب من ) مجتمع البحث:
 .2975 – 2973المصري للكاراتيه موسم 

الي  71( لاعب كاتا مرحلة الشباب من )29دية وتمثلت في )تم اختيار العينة بالطريقة العم عينة البحث:
( سنة من بعض أندية محافظة المنوفية )نادي ميت خاقان, نادي كفر المصيلحة, نادي وطني شبين 78

( لاعبين عينة استطلاعية من نفس 79( لاعبين عينة الدراسة الأساسية , )79الكوم( وتم تقسيمهم الي )
الدراسة الأساسية وذلك لحساب المعاملات العلمية الخاصة بالاختبارات قيد  مجتمع البحث وخارج عينة

 البحث.
 اختيار العينة أسباب
تم اختيار العينة من أكثر من نادي بسبب قلة عدد لاعبي الكاتا في هذه المرحلة داخل أندية  -

عينة من أكثر ( لاعبين داخل نادي واحد مما استدعي اختيار ال5المحافظة وعدم توافر أكثر من )
 من نادي.

 تقارب أماكن الأندية الثلاثة من بعضهم البعض ومن مكان تطبيق تجربة البحث. -
 رغبة اللاعبين واستعدادهم للالتزام خلال تجربة البحث. -
 ( كحد أدني.7حصول اللاعبين علي درجة الحزام الأسود )دان  -

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

 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 -1,071 0,7.6 083066 السنة السن

 .1,00 66.,6 .068,00 السنتيمتر الطول

 1,601 00,1.66 .60,00 الكيلوجرام الوزن

 .0., 0,068 7,778 السنة العمر التدريبي

( أن معامل الالتواء في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التددريبي قدد تدراو  7ح من الجدول )يتض       
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( ممدددا يددددل علدددي تجدددانس أفدددراد عيندددة البحدددث فدددي هدددذه 3, +3-( أي انحصدددر بدددين )9.129, 9.734بدددين )
 المتغيرات.

 وسائل جمع البيانات :
 أولا: الأجهزة والأدوات:

جهاز حاسب آلي مزود ببرنامج لقياس  -كاميرا تصوير فيديو -ساعة ايقاف -أساتك مطاطية -بساط كاراتيه
 زمن الأداء لأقرب جزء من الثانية.

 (3ثانيا: الاختبارات المستخدمة : مرفق )
 Zen-Kutsu-Dachi زينكتسوداتشياختبار سرعة النقل الحركي للرجلين من وقفة الارتكاز الأمامي  -

)تصميم يمين وشمال. Zen-Kutsu-Dachi زينكتسوداتشيمامي للأمام للوصول لوقفة الارتكاز الأ
 الباحث(

 Ko-Kutsu-Dachi كوكوتسوداتشياختبار سرعة النقل الحركي للرجلين من وقفة الارتكاز الخلفي  -
)تصميم يمين وشمال. Ko-Kutsu-Dachi كوكوتسوداتشيللأمام للوصول لوقفة الارتكاز الخلفي 

 الباحث(
-Zenزينكتسوداتشيدرجة من وقفة الارتكاز الأمامي  789ركي للرجلين من الدوران اختبار سرعة النقل الح -

Kutsu-Dachi  كوكوتسوداتشيللوصول لوقفة الارتكاز الخلفي Ko-Kutsu-Dachi بعد الدوران 
 )تصميم الباحث(

(, )كوكوتسوداتشــي Zen-Kutsu-Dachi)زينكتسوداتشــي وقددد تددم اختيددار النقددل الحركددي مددن وقفددات  **
Ko-Kutsu-Dachi)  لأنها من أكثر الوقفات تكرارا داخل الجمل الحركية "كاتا" وهذا ما أشارت إليه نتدائج
 (3: 2) (3111) عماد السرسي وعمرو حلويشدراسة تحليلية قام بها 

 UNSUمن الانسو كاتا  تاتي شوتواوكي جياكوزوكي( 4)للمجموعة الحركية اختبار سرعة النقل الحركي  -
KATA. 

ــــام( 2)للمجموعددددة الحركيددددة سددددرعة النقددددل الحركددددي  اختبددددار - ــــي للأم مددددن الكانكوشددددو كاتددددا  شــــودان أوي زوك
KANKU-SHO KATA. 

من  شيهون نيكوتيه مع الدوران كيباداتشي( 2)للمجموعة الحركية اختبار سرعة النقل الحركي  -
 .GOJOSHIHO-SHO KATAالجوجوشيهوشو كاتا 

بقة من خلال دراسة استطلاعية أجراها الباحث قيد البحث للتعرف * وقد تم اختيار المجموعات الحركية السا
علي أكثر المجموعات الحركية التي يحدث خلالها أخطاء في النقل الحركي للرجلين وعدم التزامن بين أجزاء 

 جسم اللاعب داخل الجمل الحركية المختارة قيد البحث.
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-UNSU- KANKUكوشــو, جوجوشيهوشــو( مســتوي أداء الجمــل الحركيــة )انســو, كاناختبددار تقيدديم  -
SHO- GOJOSHIHO-SHO:  

يقومون بتقييم أداء اللاعب في ( 2مرفق )( حكام كاتا دوليين 4ويتم تقييم الأداء من خلال طاقم من )       
 الباحـثباسدتخدام اسدتمارة تقيديم مقترحدة مدن قبدل  جوجوشيهوشـو( -كانكوشـو -)انسـوالجمل الحركيدة الكاتدا 

الكاتــا" يددع معدايير التقيدديم المنصددوص عليهدا داخددل القددانون الددولي لمسددابقات الجملددة الحركيدة "تحتدوي علددي جم
kata  .(                                                                                     3مرفق ) يقوم الحكام باستخدامها لتقييم مستوي أداء اللاعبين من عينة البحث 
 ات الاستطلاعية:الدراس

 الدراسة الاستطلاعية الأولي:
/ 7/ 29وحتددي الأحددد الموافددق  2973/ 7/ 74تددم اجددراء هددذه الدراسددة فددي الفتددرة مددن الثلاثدداء الموافددق        
م وهددددددفت هدددددذه الدراسدددددة 2972 –م 2977 –م 2979مدددددن خدددددلال تحليدددددل مباريدددددات بطدددددولات العدددددالم  2973

 الاستطلاعية ما يلي:
الجمل الحركية "كاتدا" الاختياريدة فدي مدرسدة الشدوتوكان اسدتخداما داخدل المباريدات  التعرف علي أكثر -

م, والجدول التالي يوضح أهدم نتدائج الدراسدة الاسدتطلاعية 2972وحتي  2979الدولية في الفترة من 
 الأولي.

 ريات الدوليةأكثر الجمل الحركية "كاتا" الاختيارية في مدرسة الشوتوكان استخداما داخل المبا (.جدول )

 النسبة المئويــة عدد مرات أدائها اسم الجمل الحركية "الكاتا" م

 EMPI 00 0036%امبي  0

 KANKU-SHO .0 .0%كانكوشو  .

 %.. .. GOJOSHIHO-SHOجوجوشيهوشو  0

 GOJOSHIHO-DAI 01 0136%جوجوشيهوداي  6

 UNSU 07 07%انسو  .

 ا" الاختيارية في مدرسة الشوتوكان استخداما داخل المباريات الدوليةأكثر الجمل الحركية "كات (.جدول )تابع 

 النسبة المئويــة عدد مرات أدائها اسم الجمل الحركية "الكاتا" م

 SOTCHEN 6 636%سوتشن  6

 GANKA-KU 8 836%جانكاكو  8

 %011 07 المجــــمــــوع

د البحث أسفرت عن تحديد أكثدر الجمدل الحركيدة ( أن الدراسة الاستطلاعية قي2ويتضح من جدول )         
 م كما يلي:2972م وحتي 2979الاختيارية من مدرسة الشوتوكان استخداما في بطولات العالم من 

علدي الترتيدب الأول بعددد GOJOSHIHO-SHO KATA حصلت الجملة الحركية جوجوشيهوشو  -
الحركيدددة المسدددتخدمة داخدددل  مدددن بدددين الجمدددل (%24( مدددرة وبنسدددبة مئويدددة بلغدددت )24مدددرات تكدددرار )

 . المباريات
علي الترتيب الثاني بعددد مدرات تكدرار KANKU-SHO KATA حصلت الجملة الحركية كانكوشو  -

 . من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات (%27( مرة وبنسبة مئوية بلغت )27)
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( مددرة 78ات تكددرار )علددي الترتيددب الثالددث بعدددد مددر  UNSU KATAحصددلت الجملددة الحركيددة أنسددو  -
 . من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات (%78وبنسبة مئوية بلغت )

( مددرة 77علددي الترتيددب الرابددع بعدددد مددرات تكددرار ) EMPI KATAحصددلت الجملددة الحركيددة امبددي  -
 . من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات (%77.5وبنسبة مئوية بلغت )

علددي الترتيددب الخددامس  GOJOSHIHO-DAI KATAلحركيددة جوجوشدديهوداي حصددلت الجملددة ا -
مدددن بدددين الجمدددل الحركيدددة المسدددتخدمة  (%79.5( مدددرة وبنسدددبة مئويدددة بلغدددت )79بعددددد مدددرات تكدددرار )

 . داخل المباريات
علي الترتيدب السدادس بعددد مدرات تكدرار  GANKA-KU KATAحصلت الجملة الحركية جانكاكو  -

 . من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات (%1.1غت )( مرة وبنسبة مئوية بل1)
( 1علددي الترتيددب السددابع بعدددد مددرات تكددرار ) SOTCHEN KATAحصددلت الجملددة الحركيددة امبددي  -

 . من بين الجمل الحركية المستخدمة داخل المباريات (%1.1مرة وبنسبة مئوية بلغت )
ة التددددي حصددددلت علددددي الترتيددددب مددددن الأول الددددي الثالددددث وقددددد ارتضددددي الباحددددث اسددددتخدام الجمددددل الحركيدددد       

باعتبارهدددا أكثدددر الجمدددل الحركيدددة الاختياريدددة مدددن مدرسدددة الشدددوتوكان اسدددتخداما داخدددل المباريدددات الدوليدددة, وتدددم 
 التدريب عليها داخل البرنامج التدريبي المقتر .

 الدراسة الاستطلاعية الثانية
مدن خدلال تقيديم أداء لاعبدي عيندة البحدث  2973/ 7/ 22لموافدق تم اجراء هذه الدراسدة يدوم الثلاثداء ا       

انسو(, وهدفت هذه الدراسة الاستطلاعية  -كانكوشو -في الجمل الحركية المختارة قيد البحث )جوجوشيهوشو
 ما يلي:

التعرف علي أكثدر المجموعدات الحركيدة التدي يحددث خلالهدا أخطداء فدي النقدل الحركدي للدرجلين وعددم  -
أجددزاء جسددم اللاعددب داخددل الجمددل الحركيددة المختددارة قيددد البحددث, والجدددول التددالي يوضددح التددزامن بددين 

 أهم نتائج هذه الدراسة الاستطلاعية:
أكثر المجموعات الحركية التي يحدث خلالها أخطاء في النقل الحركي للرجلين وعدم التزامن بين أجزاء جسم اللاعب داخل  (0جدول )

 انسو( لدي عينة البحث -كانكوشو -الجمل الحركية )جوجوشيهوشو

اسم الجمل الحركية 

 "الكاتا"
 المجموعة الحركية

عدد مرات تكرار أخطاء 

 النقل الحركي للمجموعة

النسبة 

 المئويــة

جوجوشيهوشو 

GOJOSHIHO-

SHO 

 ( 0مجموعة رقم )

 شيهون نيكوتيه والدوران كيباداتشي  0
7 71% 

-KANKUكانكوشو 

SHO 

 (.مجموعة رقم )

 دان أوي زوكي للأمامشو 0
0 01% 

 UNSUانسو 
 (0مجموعة رقم )

 تاتي شوتو اوكي جياكو زوكي 6
8 81% 

 ( ما يلي:3ويتضح من الجدول رقم )
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( فدددي الجملدددة الحركيدددة جوجوشيهوشدددو مدددن بدددين المجموعدددات الحركيدددة 3أن المجموعدددة الحركيدددة رقدددم ) -
مدن عيندة  %89النقدل الحركدي لددي السريعة داخل هدذه الجملدة الحركيدة قدد حددث خلالهدا أخطداء فدي 

 البحث من خلال تقييم الحكام لهم في أداء الجملة الحركية جوجوشيهوشو.
( فددي الجملددة الحركيددة كانكوشددو مددن بددين المجموعددات الحركيددة السددريعة 2أن المجموعددة الحركيددة رقددم ) -

ة البحث من من عين %29داخل هذه الجملة الحركية قد حدث خلالها أخطاء في النقل الحركي لدي 
 خلال تقييم الحكام لهم في أداء الجملة الحركية كانكوشو.

( في الجملة الحركية أنسو من بين المجموعات الحركية السريعة داخل 7أن المجموعة الحركية رقم ) -
من عينة البحث من خلال  %19هذه الجملة الحركية قد حدث خلالها أخطاء في النقل الحركي لدي 

 في أداء الجملة الحركية جوجوشيهوشو.تقييم الحكام لهم 
( %19هذه المجموعات الحركية من الجمل الحركية قيد البحث لأن حوالي ) الباحثومن هنا اختار      

فأكثر من أفراد عينة البحث لديهم أخطاء في النقل الحركي أثناء أداء هذه المجموعات الحركية مما دعي 
 نامج التدريبي المقتر  للتدريب عليها.الباحث الي اختيارها داخل وحدات البر 

 الدراسة الاستطلاعية الثالثة:
تم إجراء هذه الدراسة الاستطلاعية في الصالة المغطاة باستاد جامعدة المنوفيدة بمديندة شدبين الكدوم, فدي       

م علدددددى عيندددددة 2973/  7/  22م وحتدددددى الثلاثددددداء الموافدددددق 2973/  7/  74الفتدددددرة مدددددن الثلاثددددداء الموافدددددق 
( لاعبين من مجتمع البحث وخارج عينة الدراسة الأساسية, وكذلك عينة مدن مباريدات 79ستطلاعية قوامها )ا

 ( مباريات.79قوامها ) kata"الكاتا"الجملة الحركية
هدددفت هددذه الدراسددة الددي حسدداب المعدداملات العلميددة الخاصددة باختبددارات سددرعة النقددل الحركددي لوقفددات        

داتشدددي(, وكدددذلك اختبدددارات سدددرعة النقدددل الحركدددي للمجموعدددات الحركيدددة مدددن الجمدددل )زنكتسوداتشدددي, كوكوتسو 
الحركيددة )انسددو, كانكوشددو, جوجوشيهوشددو(, وكددذلك المعدداملات العلميددة الخاصددة باسددتمارة تقيدديم مسددتوي أداء 

 المستخدمة قيد الدراسة وأسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن الآتي: kata"كاتا" الجملة الحركية
 الاختبارات  صدق

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 

( لاعبين, من خدارج عيندة البحدث 4وامها )( لاعبين, ومجموعة غير مميزة من اللاعبين ق4اللاعبين قوامها )
( بينمددا كانددت 2.824, وقددد بلغددت أقددل قيمددة لددد )ت( المحسددوبة )الأساسددية ويمثلددون أفددراد العينددة الاسددتطلاعية
( ممددا يدددل علددى وجددود فددروق دالددة احصددائيا بددين 2.732( )9.94قيمددة )ت( الجدوليددة عنددد مسددتوى معنويددة )
 ارات وصلاحيتها كوسيلة للقياس.نتائج المجموعتين ومن ثم صدق الاختب

 ثبات الاختبارات 
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 Retestتدم حسدداب ثبدات الاختبددارات قيدد الدراسددة بطريقدة اعددادة تطبيدق الاختبددارات                  )       
- Test( بفارق فترة زمنية بين التطبيقين لعينة استطلاعية قوامها )لاعبين, وتم حساب معامل الارتباط 79 )

( ممددا 9.21:  9.82ون بددين التطبيقددين الأول والثدداني حيددث تراوحددت قدديم )ر( المحسددوبة بددين )البسدديط لبيرسدد
 يدل علي أن الاختبارات المستخدمة علي درجة عالية من الثبات وصالحة للاستخدام كوسيلة للقياس.

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

( 2مرفــق )صددق المحكمدين وذلددك عدن طريددق عدرض محدداور الاسدتمارات علدي المحكمددين )الحكدام الدددوليين( 
علددي كافدددة  kata "كاتــا"للتأكددد مددن صدددق احتددواء الاسددتمارات المقترحددة لتقيدديم مسددتوي أداء الجملددة الحركيددة 

, وقدد وافدق kata" كاتـاتقييم الأداء المنصوص عليها داخل القانون الدولي لمسابقات الجملة الحركية "معايير 
جميع المحكمين علي محتوي وأبعاد الاستمارة المقترحة )صدق المحتوي(, مما يدل علي صدق الاستمارة قيدد 

 .kata" كاتاالدراسة وصلاحيتها في تقييم مستوي أداء الجملة الحركية "
 : kataات استمارة تقييم أداء الجملة الحركية "الكاتا"ثب

قيددد الدراسدة اتبددع الباحددث  kata"كاتــا"ولإيجداد معامددل ثبدات اسددتمارة تقيديم مسددتوي أداء الجملددة الحركيدة        
طريقددة إعددادة الاختبددار حيددث تددم اسددتخدام الاسددتمارة فددي تقيدديم عينددة اسددتطلاعية مددن مباريددات الجملددة الحركيددة 

( مباريات, وبعد فترة زمنية تم إعادة تقييم نفس المباريات علي نفس اسدتمارة التقيديم, 79قوامها ) kata" كاتا"
( مما يدل علي وجدود ارتبداط معندوي بدين التطبيقدين الأول والثداني 9.22,  9.81وقد تراوحت قيمة "ر" بين )

قيد الدراسة وصلاحيتها  kata"كاتا"ركية للاستمارة, وهذا يدل على ثبات استمارة تقييم مستوي أداء الجملة الح
 في التقييم.

 القياس القبلي 
وذلددك فددي الصددالة  7/2/2973تددم اجددراء القيدداس القبلددي علددي عينددة البحددث فددي يددوم الجمعددة الموافددق        

 المغطاة باستاد جامعة المنوفية بمدينة شبين الكوم.
 التجربة الاساسية 

حتددددددى الجمعددددددة الموافددددددق 3/2/2973ل الفتددددددرة مددددددن الاحددددددد الموافدددددق طبقدددددت التجربددددددة الأساسددددددية خدددددلا        
  ( وحدات تدريبية أسبوعياً.5( أسابيع بواقع )8ولمدة ) 22/3/2973

بإعددداد برنددامج تدددريبي مقتددر  يحتددوي علددي مجموعددة مددن التدددريبات الموجهدده لتنميددة سددرعة  الباحــثقددام        
قل الحركي ثم تدريبات سرعة النقل الحركي ثدم تددريبات تحمدل النقل الحركي للرجلين تبدا بتنمية تحمل أداء الن

سددرعة النقددل الحركددي وذلددك لوقفددات الددرجلين أولا ثددم للمجموعددات الحركيددة داخددل الجمددل الحركيددة المختددارة قيددد 
 البحث وتم توزيع ذلك علي أجزاء البرنامج التدريبي المقتر  مع مراعاة استخدام الأحمال التدريبية المقننة.
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 رنامج التدريبي المقترح:الب
 وفيما يلي عرض للبرنامج التدريبي المقترح

 ( محتوي وخصائص البرنامج التدريبي المقترح .جدول )

 الخصائص  متغيرات البرنامج 

 اسابيع 7  عدد الاسابيع التدريبية

 وحدة تدريبية .0  عدد وحدات التدريب  

 حدات تدريبية و 6  عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالاسبوع

 الجمعة -الخميس –الثلاثاء  –الأحد  أيام التدريب الاسبوعية

 )ق( 011 مدة تطبيق الوحدة

 )ق( 0.11 إجمالي زمن البرنامج 

 % .7 متوسط شدة الحمل التدريبي للبرنامج

 شدة الأحمال التدريبية المستخدمة في البرنامج:
 تحديد شدة الأحمال التدريبية (0جدول )

 شدة الحمل جــة الحمــلدر م

 %011 - %01 الحمل الأقصـي 0

 %70 - %.8 الحمل الأقل من الأقصـي )العالي( .

 %86 - %1. الحمل المتوســط 0

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

 إجمالي الزمن بالدقيقة النسبة المئوية المحـــــتوي

 دقيقة 0.1 % 01 الإحماء

ي
ـــ
ســ
ئي
لر
 ا
ء
ـز
ـــ
جـ
ال

 

 تحمل أداء النقل الحركي للرجلين

 )للوقفات, للمجموعات الحركية(

 دقيقة 671 %.0

 سرعة أداء النقل الحركي للرجلين

 )للوقفات, للمجموعات الحركية(

 دقيقة 061 01%

 ينتحمل سرعة أداء النقل الحركي للرجل

 )للوقفات, للمجموعات الحركية(

 دقيقة 671 %.0

 دقيقة 711 %.. أداء كاتا

 دقيقة 061 % . الخــــتام

 دقيقة 0.11 % 011 المجموع

 ( الأحمال التدريبية ومحتوي أسابيع البرنامج التدريبي المقترح.جدول )

 الراحة المجموعات الزمن الشدة المحتوي الأسبوع

 الأول

 - 0 ق01 %.. الاحماء

 تحمل أداء النقل الحركي لوقفات الرجلين

8.% 
01-6. 

 ث
 تحمل أداء النقل الحركي للرجلين للمجموعات الحركية ق(.-0) 6

 أداء الكاتا خفيف مع تصحيح أخطاء الأداء

 - 0 ق. %.0 الختام

 الثاني

 - 0 ق01 %.. الاحماء

 تحمل أداء النقل الحركي لوقفات الرجلين

71% 
01-6. 

 ث
 تحمل أداء النقل الحركي للرجلين للمجموعات الحركية ق(.-0) 6

 أداء الكاتا خفيف مع تصحيح أخطاء الأداء

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

 راحةال المجموعات الزمن الشدة المحتوي الأسبوع

 الثالث

 - 0 ق01 %.. الاحماء

 سرعة أداء النقل الحركي لوقفات الرجلين

 سرعة أداء النقل الحركي للرجلين للمجموعات الحركية ق(0-0) . ث 01 %.7

 أداء الكاتا سريع مع تصحيح أخطاء الأداء

 - 0 ق. %.0 الختام

 الراحة المجموعات الزمن الشدة المحتوي الأسبوع

 الرابع

 - 0 ق01 %.. الاحماء

 سرعة أداء النقل الحركي لوقفات الرجلين

 سرعة أداء النقل الحركي للرجلين للمجموعات الحركية ق(0-0) . ث 01 %.7

 أداء الكاتا سريع مع تصحيح أخطاء الأداء

 - 0 ق. %.0 الختام

 الخامس

 - 0 ق01 %.. الاحماء

 ركي لوقفات الرجلينسرعة أداء النقل الح

 سرعة أداء النقل الحركي للرجلين للمجموعات الحركية ق(0-0) . ث 01 70%

 أداء الكاتا سريع مع تصحيح أخطاء الأداء

 - 0 ق. %.0 الختام

 السادس

 - 0 ق01 %.. الاحماء

 تحمل سرعة أداء النقل الحركي لوقفات الرجلين

78% 
0.-.1 

 ث
 ق(0-0) .

ل سرعة أداء النقل الحركي للرجلين للمجموعات تحم

 الحركية

 تحمل أداء الكاتا بسرعة وقوة 

 - 0 ق. %.0 الختام

 

 السابع

 - 0 ق01 %.. الاحماء

 تحمل سرعة أداء النقل الحركي لوقفات الرجلين

 ق(0-0) . ث 1.-.0 %.0
تحمل سرعة أداء النقل الحركي للرجلين للمجموعات 

 ركيةالح

 تحمل أداء الكاتا بسرعة وقوة 

 - 0 ق. %.0 الختام

 الثامن

 - 0 ق01 %.. الاحماء

 سرعة أداء النقل الحركي لوقفات الرجلين

 سرعة أداء النقل الحركي للرجلين للمجموعات الحركية ق(0-0) . ث 01 77%

 أداء الكاتا سريع 

 - 0 ق. %.0 الختام

 البرنامج التدريبي المقترح:محتوي 
 (وحدات تدريبية أسبوعيا وتم 5( وحدة تدريبية بواقع )32احتوي البرنامج التدريبي المقتر  علي )

استخدام أحمال تدريبية متنوعة بين المتوسط والأقصي وكانت متوسط شدة حمل البرنامج التدريبي 
ذلك طبيعة متطلبات محتوي وحدات  مما يدل علي استخدام أحمال تدريبية عالية والسبب في 84%

 البرنامج من تدريبات سرعة تحتاج الي شدات عالية, وكذلك ارتفاع مستوي لاعبي العينة.

 :تم تقسيم محتوي الوحدات التدريبية اليومية علي حسب الهدف التدريبي في الاسبوع كما يلي 
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تحمل أداء  -قفات الرجلينتحمل أداء النقل الحركي لو  -محتوي الأسبوع الأول والثاني )احماء -
أداء الكاتات الثلاثة  -المجموعات الحركية المختارة من كاتات الانسو, كانكوشو, جوجوشيهوشو

 الختام(.  -خفيف مع تصحيح الأخطاء الفنية

سرعة  -سرعة أداء النقل الحركي لوقفات الرجلين -محتوي الأسبوع الثالث والرابع والخامس )احماء -
أداء الكاتات الثلاثة  -حركية المختارة من كاتات الانسو, كانكوشو, جوجوشيهوشوأداء المجموعات ال

 الختام(. -بسرعة مع تصحيح الأخطاء الفنية

تحمل  -تحمل سرعة أداء النقل الحركي لوقفات الرجلين -محتوي الأسبوع السادس والسابع )احماء -
تحمل أداء  -نكوشو, جوجوشيهوشوسرعة أداء المجموعات الحركية المختارة من كاتات الانسو, كا

 الختام(.  -الكاتات الثلاثة بسرعة وقوة
سرعة أداء المجموعات  -سرعة أداء النقل الحركي لوقفات الرجلين -محتوي الأسبوع الثامن )احماء -

 الختام(.  -أداء الكاتات الثلاثة سريع -الحركية المختارة من كاتات الانسو, كانكوشو, جوجوشيهوشو
 اء الوحدة التدريبية في البرنامج التدريبي:محتوي أجز 

 الجزء التمهيدي: )الاحماء(
( ق ويحتوي علي تمرينات لتهيئة العضلات والأربطة ورفع 79بلغ الزمن الكلي للاحماء في الوحدة )       

من أقصي مقدرة الفرد, كما يهدف هذا الاحماء الي زيادة  %44درجة حرارة الجسم بشدة حمل لا تتعدي 
لاستعداد النفسي للاعبين وتهيئتهم لاستقبال أحمال تدريبية متنوعة, مع توجيه محتوي الاحماء الي العمل ا

 الهوائي.
 الجزء الرئيسي: 

تنوع محتوي الجزء الرئيسي علي مدار أسابيع البرنامج حسب الهدف المطلوب تحقيقه في الاسبوع التدريبي 
ة وبدنية مهارية ومهارية ويمكن تقسيم هذا الجزء الي عدة حيث تضمن الجزء الرئيسي علي تدريبات بدني

 أقسام كمايلي:
قسم خاص بتدريبات تحمل اداء النقل الحركي لوقفات الرجلين )زينكتسوداتشي وكوكوتسوداتشي( *  

, وبلغ إجمالي زمن هذه التدريبات وكذلك تدريبات تحمل أداء المجموعات الحركية من الكاتات المختارة
يقة علي مدار وحدات الأسبوعين الأول والثاني, وتضمنت هذه التدريبات بداية مجموعة من ( دق589)

التدريبات البدنية التي تهدف تنمية التحمل العضلي والدوري التنفسي, ثم تدريبات تحمل أداء النقل الحركي 
اء التمرين الواحد لوقفات الرجلين ومجموعات حركية من كاتات انسو كانكوشو جوجوشيهوشو, تراو  زمن أد

ثانية يقوم اللاعب خلالها بتكرار النقل الحركي للأمام وللخلف أو من الدوران أو تكرار  54:  39بين 
المجموعة الحركية كاملة من الكاتا لعدد كبير من التكرارات المتتالية مع التأكيد علي الأداء الصحيح وعدم 
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مل للعضلات العاملة أثناء النقل الحركي وكذلك تعويد الاخلال بصحة الأداء ويهدف ذلك الي تنمية التح
الرجلين علي المسارات الحركية الصحيحة أثناء النقل الحركي وضبط مسافة ومقدار النقل مع المحافظة علي 
ثبات ارتفاع مركز الثقل أثناء النقل مع الأخذ في الاعتبار اتمام حركية الرجلين حتي نهايتها أثناء النقل 

بعد عن عدم اكتمال حركة الرجلين أثناء النقل بهدف التكيف العضلي العصبي علي هذا الأداء الحركي وال
 عند زيادة السرعة.

وقد بلغ اجمالي زمن قسم خاص بتدريبات سرعة النقل الحركي لوقفات الرجلين وللمجموعات الحركية: * 
ع والخامس من البرنامج التدريبي, حيث ( دقيقة علي مدار وحدات الأسابيع الثالث والراب219هذه التدريبات )

( ثواني, وتضمنت هذه التدريبات جزء بدني يهدف الي تنمية عنصر 79بلغ زمن أداء التمرين الواحد )
السرعة الحركية والنقلية عند اللاعبين من أجل استثارة أكبر عدد من الالياف العضلية المسئولة عن السرعة 

تلي ذلك مجموعة من تدريبات سرعة النقل الحركي للرجلين حيث تم تقسيم للاستفادة من ذلك أثناء الأداء, 
النقل الحركي للأمام ومن الدوران الي أجزاء وتم وضع تدريبات لتنمية سرعة كل جزء من اجزاء النقل الحركي 

داء للرجلين ثم دمج الاجزاء والتدريب علي سرعة النقل الحركي كامل, وقد تم تطبيق هذه التدريبات من الأ
الحر وكذلك من الأداء باستخدام مقاومة الأستك المطاط في اتجاه ومسار النقل الحركي المطلوب, وتم 

 تطبيق ذلك علي النقل للأمام ومن الدوران وكذلك النقل داخل المجموعات الحركية المختارة.
وقد بلغ اجمالي  قسم خاص بتنمية تحمل سرعة النقل الحركي لوقفات الرجلين والمجموعات الحركية:* 

( دقيقة علي مدار وحدات الأسابيع السادس والسابع من البرنامج التدريبي, حيث 589زمن هذه التدريبات )
ثانية, وتضمنت هذه التدريبات جزء بدني يهدف الي تنمية  29:  74تراو  زمن أداء التمرين الواحد من 

لك مجموعة من تدريبات تحمل سرعة النقل عنصر تحمل السرعة الحركية والنقلية عند اللاعبين, تلي ذ
الحركي للرجلين حيث تم التدريب علي تحمل سرعة النقل الحركي وذلك لتنمية قدرة اللاعب علي الأداء 
السريع لأطول فترة حتي يستطيع تكرار أداء النقل الحركي بالرجلين أثناء أداء وقفات الكاتا كاملة دون 

ي سرعة الأداء المطلوبة, وتم تطبيق ذلك علي النقل للأمام ومن الوصول لحد التعب مع المحافظة عل
 الدوران وكذلك النقل داخل المجموعات الحركية المختارة من كاتات انسو, كانكوشو, جوجوشيهوشو.

( دقيقة علي مدار جميع 899وقد بلغ زمن هذه التدريبات ) قسم خاص بتدريبات الأداء المهاري للكاتا:* 
لبرنامج التدريبي, وتضمنت هذه التدريبات جزء خفيف يهدف الي أداء الكاتا بدون سرعة وحدات وأسابيع ا

وقوة مع تصحيح الأخطاء الفنية في كل حركة من حركات الكاتا, تلي ذلك مجموعة من تدريبات سرعة أداء 
الكاتا كاملة  حركات الكاتا مع التأكيد علي عدم الأخطاء في الأداء وربط حركات الكاتا معا حتي يتم أداء

بأقصي سرعة وقوة وبدون أخطاء فنية, وتضمن الجزء الأخير من هذا القسم التدريب علي تحمل أداء الكاتا 
بسرعة وقوة مثل أداء الكاتا أكثر من مرة متتالية بدون توقف وذلك بهدف تعويد اللاعب علي الأداء السريع 

 بعد ذلك بأقصي سرعة وبدون تعب. والقوي تحت عبء التعب حتي يستطيع أداء الكاتا كاملة
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من مقدرة  %59الي  39ويحتوي علي تمرينات تهدف الي التهدئة والاسترخاء وبشدة من  الجزء الختامي:
 اللاعب للوصول الي أقرب ما يكون اللاعب لحالته الطبيعية قبل التدريب.

 القياس البعدي 
وذلددك فددي الصددالة المغطدداة  37/3/2973لموافددق تددم اجددراء القيدداس القبلددي علددي عينددة البحددث فددي يددوم الاحددد ا

 باستاد جامعة المنوفية بمدينة شبين الكوم.
 المعالجات الإحصائية 

 .MINITABاستخدم الباحث لمعالجة بيانات الدراسة برنامج الحزمة الإحصائية للبحوث التربوية
 عرض ومناقشة النتائج :

 عرض النتائج:
 التغير بين القياسيين القبلي والبعدي لمجموعة( دلالة الفروق ومعدل 6جدول )      

-Ko-Kutsu-Dachi  ,Zenالبحث التجريبية في متغير سرعة النقل الحركي لوقفات الرجلين )زينكتسوداتشي, كوكوتسوداتشي( 

Kutsu-Dachi  (01ن = ) درجة 071للأمام ومن الدوران 
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 %.0 *..63 .1308 13167 13081 13010 .0306 الثانية

سرعة النقل الحركي 

للأمام من زينكتسوداتشي 
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 )شمال(

 %07 *376. 6..13 13160 03100 130.0 03.08 الثانية
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 %.063 *6388 13087 .1310 13708 13170 .0318 ثانيةال

 ( دلالة الفروق ومعدل التغير بين القياسيين القبلي والبعدي لمجموعة6جدول )تابع 

-Ko-Kutsu-Dachi  ,Zenالبحث التجريبية في متغير سرعة النقل الحركي لوقفات الرجلين )زينكتسوداتشي, كوكوتسوداتشي( 

Kutsu-Dachi (01ن = ) درجة 071الدوران  للأمام ومن 
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 %0.36 *03.0 13060 13108 13006 13161 03170 الثانية

سرعة النقل الحركي 

للرجلين من الدوران 

درجة من 071

زينكتسوداتشي الي 

 كوكوتسوداتشي

 %.0.3 *73.0 .1307 13170 .0311 13000 03001 الثانية

 3         * دالة إحصائيا   0ودرجة حرية  3.6.( = .131عند مستوي معنوية ) قيمة "ت" الجدولية
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( وجود فروق دالة إحصائياً بدين القياسديين القبلدي والبعددي لعيندة البحدث فدي 1يتضح من الجدول رقم )       
حيددث  درجددة لصددالح القيدداس البعدددي, 789للأمددام ومددن الدددوران  متغيددر سددرعة النقددل الحركددي لوقفددات الددرجلين

-Zen زينكتسوداتشـي وكوكوتسوداتشـيبلغت قيم " ت " المحسوبة لسرعة النقل الحركدي للأمدام مدن وقفدات 
Kutsu-Dachi  ,Ko-Kutsu-Dachi   (, وبلغدت قديم "ت" المحسدوبة 11..,  33..) اليمنيبالرجل

-Ko-Kutsu-Dachi ,Zen زينكتسوداتشــي وكوكوتسوداتشــيلسددرعة النقددل الحركددي للأمددام مددن وقفددات 
Kutsu-Dachi  (, بينمدا بلغدت قيمدة "ت" المحسدوبة لسدرعة النقدل الحركدي 2.43,  4.81) اليسـريبالرجل

(, وجميع 8.22من وقفة زينكتسوداتشي للوصول الي وقفة كوكوتسوداتشي ) درجة 011 الدورانللرجلين من 
 ..3.3( = 9.94هذه القيم أعلي من قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

سددرعة النقددل الحركددي لوقفددات فددي متغيددر  ( وجددود تغيددر )تحسددن(1كمددا يتضددح أيضدداً مددن الجدددول رقددم )       
بددين القياسددين القبلددي والبعدددي لصددالح القيدداس البعدددي لعينددة البحددث درجددة  789للأمددام ومددن الدددوران  الددرجلين

سوداتشـــي زينكتلسدددرعة النقدددل الحركدددي للأمدددام مدددن وقفدددات ( %71.4 -%74حيدددث بلغدددت نسدددب التحسدددن )
, بينمددددا بلغددددت نسددددب اليمنــــيبالرجدددل  Zen-Kutsu-Dachi  ,Ko-Kutsu-Dachi وكوكوتسوداتشــــي

لسرعة النقل الحركي ( %74.4( لوقفات الرجل اليسري, وقد بلغت نسبة التحسن )%74.1 -%78التحسن )
للوصدددول الدددي وقفدددة  Zen-Kutsu-Dachiمدددن وقفدددة زينكتسوداتشدددي  درجـــة 011 الـــدورانللدددرجلين مدددن 

 .Ko-Kutsu-Dachiوكوتسوداتشيك
 ( دلالة الفروق ومعدل التغير بين القياسيين القبلي والبعدي لمجموعة8جدول )

 -UNSUالبحث التجريبية في متغير سرعة النقل الحركي للمجموعات الحركية من الجمل الحركية )انسو, كانكوشو, جوجوشيهوشو( 

KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHO   ( = 01ن) 
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سرعة النقل الحركي 

تاتي  6للمجموعة الحركية )

شوتواوكي جياكوزوكي( 

 من الانسو كاتا

 %.0 *1308. .1360 13010 3071. 13010 .0300 الثانية

سرعة النقل الحركي 

 0للمجموعة الحركية )

شودان أوي زوكي للأمام( 

 من الكانكوشو كاتا

 %.73 *0.300 13.86 13010 3000. 13170 03.00 الثانية

سرعة النقل الحركي 

 0للمجموعة الحركية )

شيهون نيكوتيه مع الدوران 

كيباداتشي( من 

 الجوجوشيهوشو كاتا

 %837 *.0130 13.00 13000 3801. 13166 3060. الثانية

 3         * دالة إحصائيا   0ودرجة حرية  3.6.( = .131قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

( وجود فروق دالة إحصائياً بدين القياسديين القبلدي والبعددي لعيندة البحدث فدي 1يتضح من الجدول رقم )       
للمجموعدددات الحركيدددة مدددن الجمدددل الحركيدددة )انسدددو, كانكوشدددو, جوجوشيهوشدددو( متغيدددر سدددرعة النقدددل الحركدددي 
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UNSU- KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHO   " لصالح القياس البعددي, حيدث بلغدت قيمدة " ت
ـــاكوزوكي( 4)حسدددوبة لسدددرعة النقدددل الحركدددي للمجموعدددة الحركيدددة الم ـــاتي شـــوتواوكي جي مدددن الانسدددو كاتدددا  ت

UNSU KATA (29.21 بينمدا بلغدت قيمدة "ت" المحسدوبة لسدرعة النقدل الحركدي للمجموعدة الحركيدة ,)(2 
(, وقدد بلغدت قيمدة "ت" 32.27) KANKU-SHO KATAمدن الكانكوشدو كاتدا  شودان أوي زوكي للأمام(

ـــع الـــدوران كيباداتشـــي( 2)لمحسدددوبة لسدددرعة النقدددل الحركدددي للمجموعدددة الحركيدددة ا مدددن  شـــيهون نيكوتيـــه م
(, وجميددع هددذه القدديم أعلددي مددن قيمددة "ت" 79.32) GOJOSHIHO-SHO KATAالجوجوشيهوشددو كاتددا 

 .2.21( = 9.94الجدولية عند مستوي معنوية )
)تحسن( في متغير سرعة النقل الحركي للمجموعات ( وجود تغير 1كما يتضح أيضاً من الجدول رقم )       

 -UNSU- KANKU-SHOالحركيددددة مددددن الجمددددل الحركيددددة )انسددددو, كانكوشددددو, جوجوشيهوشددددو( 
GOJOSHIHO-SHO   بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي لعينة البحث حيث بلغت نسبة

 من الانسدو كاتدا اتي شوتواوكي جياكوزوكي(ت 4)( لسرعة النقل الحركي للمجموعة الحركية %72التحسن )
UNSU KATA( لسدرعة النقدل الحركدي للمجموعدة الحركيدة %8.4, بينما بلغت نسدب التحسدن )(شـودان  2
( لسرعة %1.8, وقد بلغت نسبة التحسن )KANKU-SHO KATAمن الكانكوشو كاتا أوي زوكي للأمام(

ــه مــ 2)النقددل الحركددي للمجموعددة الحركيددة  ــدوران كيباداتشــي(شــيهون نيكوتي مددن الجوجوشيهوشددو كاتددا  ع ال
GOJOSHIHO-SHO KATA. 

 ( دلالة الفروق ومعدل التغير بين القياسيين القبلي والبعدي لمجموعة7جدول )      

 -UNSU- KANKU-SHOالبحث التجريبية في متغير مستوي أداء الجمل الحركية )انسو, كانكوشو, جوجوشيهوشو( 

GOJOSHIHO-SHO  ( = 01ن) 
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 UNSUكاتا

KATA 

 %38. *06300 0307 13178 03001. .1307 13701. درجة

مستوي أداء الجملة 

الحركية كانكوشو 

-KANKU كاتا

SHO KATA 

 %36. *6301. .030 13660 03701. 13007 13601. درجة

مستوي أداء 
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GOJOSHIHO-

SHO KATA 

 %.63 *0.307 030 13167 3.01.. 13010 13001. درجة

 3         * دالة إحصائيا   0ودرجة حرية  3.6.( = .131قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

( وجود فروق دالة إحصائياً بدين القياسديين القبلدي والبعددي لعيندة البحدث فدي 8يتضح من الجدول رقم )       
 -UNSU- KANKU-SHOجوجوشيهوشـو( مسـتوي أداء الجمـل الحركيـة )انسـو, كانكوشـو, متغيدر 

GOJOSHIHO-SHO  لصددالح القيدداس البعدددي, حيددث بلغددت قيمددة " ت " المحسددوبة لمسددتوي أداء الجملددة
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(, بينمدددا بلغدددت قيمدددة "ت" المحسدددوبة لمسدددتوي أداء الجملدددة 31.73) UNSU KATAالحركيدددة أنسدددو كاتدددا 
 C"ت" المحسدددوبة  (, وقدددد بلغدددت قيمدددة21.29)  KANKU-SHO KATA الحركيدددة كانكوشدددو كاتدددا

 .2.21( = 9.94(, وجميع هذه القيم أعلي من قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )74.78)
مســتوي أداء الجمـل الحركيــة متغيدر ( وجدود تغيددر )تحسدن( فدي 8كمدا يتضدح أيضداً مددن الجددول رقدم )       

ياسدين بدين الق UNSU- KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHO)انسو, كانكوشو, جوجوشيهوشو( 
( لمسدتوي أداء الجملدة %4.1القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي لعيندة البحدث حيدث بلغدت نسدبة التحسدن )

الجملددة الحركيددة  ( لمسددتوي أداء%4.5, بينمددا بلغددت نسددب التحسددن )UNSU KATA الحركيددة أنسددو كاتددا
وجوشيهوشدو ( لمسدتوي أداء ج%1.2, وقدد بلغدت نسدبة التحسدن )KANKU-SHO KATA  كانكوشدو كاتدا

 . GOJOSHIHO-SHO KATAكاتا
      مناقشة النتائج

( إلي وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسيين القبلي والبعدي لعيندة البحدث 1تشير نتائج الجدول رقم )       
 Zen-Kutsu-Dachi متغير سرعة النقل الحركي لوقفات الرجلين )زينكتسوداتشي, كوكوتسوداتشي(في 
 ,Ko-Kutsu-Dachi  درجددة لصددالح القيدداس البعدددي, كمددا يتضددح مددن الجدددول  789للأمددام ومددن الدددوران

 سـرعة النقـل الحركـي لوقفـات الـرجلين )زينكتسوداتشـي, كوكوتسوداتشـي(( وجود تغيدر )تحسدن( فدي 1رقم )
Zen-Kutsu-Dachi  ,Ko-Kutsu-Dachi  لصددالح القيدداس البعدددي  درجدة 789للأمدام ومددن الدددوران

 (.%01, %.0اوحت بين )بنسب تحسن تر 
وجددود تحسددن فددي متغيددر سددرعة النقددل الحركددي لوقفددات زينكتسوداتشددي وكوكوتسوداتشددي  الباحــثويعددزو        

درجة لدي عينة البحث الي تدريبات سرعة النقل الحركدي التدي تدم اسدتخدامها داخدل  789للأمام ومن الدوران 
تحمددل أداء النقددل الحركدي للوقفددات سدواء للأمددام أو مددن البرندامج حيددث تددرجت هددذه التدددريبات بدايدة مددن تنميدة 

الدددوران ثددم تنميددة سددرعة أداء النقددل الحركددي للوقفددات ثددم تنميددة تحمددل سددرعة النقددل الحركددي للوقفددات وذلددك مددن 
خلال وضع تدريبات لأجزاء النقل الحركي وللانتقال الحركدي الكامدل واسدتخدام مقاومدات أثنداء النقدل الحركدي, 

للأمام وكذلك من الدورانات, مع التأكيد علي ضدرورة الأداء الفندي الصدحيح لوقفدات الدرجلين بعدد وتنوع الأداء 
 انتهاء النقل الحركي حتي لا يؤثر الأداء السريع علي صحة أداء الوقفات.

( إلدددي وجدددود فدددروق دالددة إحصدددائياً بدددين القياسدديين القبلدددي والبعددددي لعيندددة 1وتشددير نتدددائج الجددددول رقددم )       
للمجموعدددددات الحركيدددددة مدددددن الجمدددددل الحركيدددددة )انسدددددو, كانكوشدددددو, سدددددرعة النقدددددل الحركدددددي متغيدددددر ث فدددددي البحددددد

لصددالح القيدداس البعدددي, كمددا   UNSU- KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHOجوجوشيهوشددو( 
للمجموعددات الحركيددة مددن الجمددل ( وجددود تغيددر )تحسددن( فددي سددرعة النقددل الحركددي 1يتضددح مددن الجدددول رقددم )

  UNSU- KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHOوشددو, جوجوشيهوشددو( الحركيددة )انسددو, كانك
 (.%03, %1.1لصالح القياس البعدي بنسب تحسن تراوحت بين )
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وجدود نسدب تحسددن فدي سددرعة النقدل الحركدي للمجموعددات الحركيدة المختددارة مدن الجمددل  الباحــثويرجدع        
وعدددات الحركيدددة بسدددبب ملاحظدددة هدددذه المجم الباحـــثالحركيدددة )أنسدددو, كانكوشدددو, جوجوشيهوشدددو( وقدددد اختدددار 

الباحددث لتكددرار اخطدداء اللاعبددين فددي عمليددة التددزامن أو التندداغم الحركددي لأجددزاء الجسددم بددين الددذراعين والددرجلين 
أثناء أداء هذه المجموعات الحركية علي وجه الخصوص داخل الجمل الحركية, ويتضدح ذلدك جليدا عندد رؤيدة 

بدددأداء مهدددارة الدددذراعين وينتهدددي مدددن أدائهدددا ولدددم يكتمدددل بعدددد أداء  اللاعدددب يقدددوم بالنقدددل الحركدددي للأمدددام ثدددم يقدددوم
 الرجلين للوقفة المطلوبة لهذا الأداء.

هذا التحسن لددي عيندة البحدث الدي محتدوي البرندامج التددريبي قيدد الدراسدة ومدا يتضدمنه  الباحثويرجع        
يدد الدراسسدة مدن خدلال تقسديم هدذه من تدريبات متدرجة فدي تنميدة سدرعة النقدل الحركدي للمجموعدات الحركيدة ق

المجموعددات الحركيددة والتدددريب عليهددا ثددم دمجهددا وذلددك مددن الأداء الحددر وباسددتخدام المقاومددات وتددم التدددرج فددي 
تنميددة ذلددك مددرورا بتحمددل أداء النقددل الحركددي لهددذه المجموعددات ثددم سددرعة أداء النقددل الحركددي ثددم تحمددل سددرعة 

رة الأداء الفني الصحيح للحركات المكوندة لهدذه الجمدل الحركيدة أثنداء النقل الحركي لها, مع التأكيد علي ضرو 
 التدريب عليها حتي لا يؤثر الأداء السريع علي صحة أداء هذه الحركات.

( إلدددي وجدددود فدددروق دالددة إحصدددائياً بدددين القياسدديين القبلدددي والبعددددي لعيندددة 8وتشددير نتدددائج الجددددول رقددم )       
-UNSU- KANKUمـل الحركيـة )انسـو, كانكوشـو, جوجوشيهوشـو( مسـتوي أداء الجمتغير البحث في 

SHO- GOJOSHIHO-SHO ( وجددود تغيددر 8لصددالح القيدداس البعدددي, كمددا يتضددح مددن الجدددول رقددم )
-UNSU- KANKUمســتوي أداء الجمــل الحركيــة )انســو, كانكوشــو, جوجوشيهوشــو( )تحسددن( فددي 

SHO- GOJOSHIHO-SHO (%1.2(,)%4.5(,)%4.1) لصالح القياس البعدي بنسب تحسن بلغدت 
 علي التوالي.

وجدود نسدب تحسدن فدي مسدتوي أداء الجمدل الحركيدة )أنسدو, كانكوشدو, جوجوشيهوشدو(  الباحثويرجع        
لدي عينة البحث إلي محتوي البرنامج التدريبي وما يتضمنه من تدريبات لتنميدة سدرعة النقدل الحركدي للدرجلين 

التحسددن فددي درجددة تقيدديم أداء  الباحــثلكاتددا داخددل البرنددامج, كمددا يرجددع وكددذلك تدددريبات الجددزء الخدداص بددأداء ا
عينة البحث في الجمل الحركية خلال القياس البعدي عن القياس القبلي إلي ارتفاع الدرجة التي حصل عليهدا 
ل لاعبي العينة في التقييم الخاص بالحركات النقلية وتناغم أجزاء الجسم حيث أثر تحسدن متغيدرات سدرعة النقد

الحركي لوقفات الرجلين وكذلك سرعة النقل الحركي للمجموعات الحركيدة المكوندة للجمدل الحركيدة قيدد الدراسدة 
بصدددورة ايجابيدددة علدددي تحسدددن مسدددتوي التنددداغم الحركدددي بدددين أجدددزاء الجسدددم وبددددأ اللاعبدددين فدددي أداء الحركدددات 

داخدل الجملدة الحركيدة "الكاتدا" ممدا  بالذراعين بسرعة تتناسب مع سرعة الوصول بالرجلين الي الوقفة المطلوبدة
انعكس بدوره علي درجة تقييم عينة البحث في مستوي أداء الكاتا ككل في القياس البعدي وهذا ما أشارت اليه 

 (.8نتائج الجدول رقم )

 عماد السرسي Yasushi Abe(3100( )01,) ياسوشي أبي ويتفق ذلك مع ما أشار اليه كل مدن       
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ـــــويش ـــــرو حل ـــــراهيم وعـــــاطف أباظـــــة ) ( ,2( )3111) وعم ـــــد محمـــــود اب كانـــــازاوا  (, 3( ).311احم
kanazawa (0811( ). اويامــا ,)oyama (081.( )1),  ناكايامــاnakayama (0812( )1) أن ,

التدريب علي وقفات الرجلين وتنمية سرعة أدائها يؤدي الي زيادة سرعة النقل الحركي في الكاتا مع مراعاة أن 
ار الأداء الصددحيح للوقفددات ومددن ثددم يددنعكس ذلددك علددي ارتفدداع مسددتوي أداء الجملددة الحركيددة يددتم ذلددك فددي اطدد

 الكاتا ويتطلب ذلك توجيه تدريبات السرعة الي وقفات الرجلين المختلفة باتباع مبادئ وأسس التدريب اللازمة.
وقفـات الـرجلين ومن خلال عرض ومناقشة نتائج عينـة البحـث فـي متغيـرات )سـرعة النقـل الحركـي ل       

ســرعة النقــل  - Ko-Kutsu-Dachi  ,Zen-Kutsu-Dachi "زينكتسوداتشــي, كوكوتسوداتشــي" 
-UNSU- KANKUالحركي لمجموعات حركيـة مـن الجمـل الحركيـة "انسـو, كانكوشـو, جوجوشيهوشـو" 

SHO- GOJOSHIHO-SHO –  "مســتوي أداء الجمـــل الحركيــة "انســو, كانكوشــو, جوجوشيهوشـــو
UNSU-KANKU-SHO-GOJOSHIHO-SHO  .تتحقق فروض البحث الأول والثاني والثالث 

 الاستنتاجات
ـــــرجلين أثدددددر البرندددددامج التددددددريبي المقتدددددر  تدددددأثيرا ايجابيدددددا علدددددي قددددديم متغيدددددر  -7 ـــــات ال ـــــي لوقف ـــــل الحرك ســـــرعة النق

ــام ومــن الــدوران  Ko-Kutsu-Dachi  ,Zen-Kutsu-Dachi )زينكتسوداتشــي, كوكوتسوداتشــي(  011للأم
 (.%78 - %74ي عينة البحث بنسب تحسن تراوحت بين)لد درجة
سـرعة النقـل الحركـي للمجموعـات الحركيـة مـن الجمـل أثر البرنامج التدريبي المقتر  تأثيرا ايجابيا علي قيم متغير  -2

لددي عينددة  UNSU- KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHOالحركيـة )انسـو, كانكوشـو, جوجوشيهوشـو( 
 (.%72 - %1.8)البحث بنسب تحسن تراوحت بين 

مســتوي أداء الجمــل الحركيــة )انســو, كانكوشـــو, أثددر البرنددامج التدددريبي المقتددر  تددأثيرا ايجابيددا علددي قدديم متغيددر  -3
لدددي عينددة البحددث بنسددب تحسددن بلغددت  UNSU- KANKU-SHO- GOJOSHIHO-SHOجوجوشيهوشــو( 

 علي التوالي. (1.2%(,)4.5%(,)4.1%)
 التوصيات

ة سدرعة النقدل الحركددي لوقفدات الدرجلين قيدد الدراسدة لمدا لهددا مدن تدأثير علدي التدزامن والتندداغم اسدتخدام تددريبات تنميد -7
 الحركي بين أجزاء الجسم أثناء أداء الجملة الحركية "الكاتا".

استخدام تدريبات تنمية سرعة النقل الحركدي للمجموعدات الحركيدة قيدد الدراسدة لمدا لهدا مدن تدأثير علدي مسدتوي أداء  -2
 الحركية "الكاتا".الجملة 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقتر  علي مجموعات حركية أخري داخل جمل حركية )كاتات( أخري. -3
اجراء المزيد من الدراسات حول معايير تقييم أداء الجملة الحركية "الكاتا" في القانون الدولي ومحاولة التغلدب علدي  -5

 اسات.القصور في أداء اللاعبين من خلال هذه الدر 
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 المراجع
 أولا:  المراجع العربية

 أحمد محمود محمد إبراهيم -7
  

موسوعة محددات التدريب الرياضي النظريدة والتطبيدق لتخطديط 
, منشدددددأة المعدددددارف ,  البدددددرامج التدريبيدددددة برياضدددددة الكاراتيددددده

 م.2994الإسكندرية , 
أحمد محمود ابراهيم, عاطف  -2

 محمد أباظة
والتطبيقية لتخطيط البرامج التدريبية للجملة موسوعة الأسس العلمية 

الحركية "الكاتا" برياضة الكاراتيه, منشأة المعارف, الاسكندرية, 
311.. 

تأثير برنامج تدريبات نوعية خاصة لبعض أوضاع الكاتا في ضوء  عماد السرسي, عمرو حلويش -3
الخصائص الكينماتيكية كمؤشر لتحسين أداء لاعبي الكاراتيه, 

3111. 
 ثانيا : المراجع الأجنبية 

2.Ferre,E, Motion, shoulder American Journal of sports medicine 

committee,8887. 

5.Hickey.P.m, Karate technique and tactics skills for sparring and self-

defense, human kinetics publishers inc, campaign united states,8887 

1.Hiro Kaza Kanazawa, Dynamic power of karate, dragon book, Tokyo 8811 

7.Nakayama.M, Dynamic karate translated by Herman kovs Kodansha 

international co, Tokyo 8811 

1.Oyama, M., Karate, Japan publication trading co, Tokyo 8811 

8.World Karate Federation, Kata And Kumite Competition Rules(2081, 

www.w.k.f.com 

80. Yasushi Abe, Traditional Japanese Karate, illustrating 227 Techniques 

with easy terminology, 2088 
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