
 الأولي لكاتاا تعلم الأثراء على أسلوب أستخدام فاعلية
 للمبتدئين في رياضة الكاراتيه (شودان - هيان) 

*

 

 

 

                                                           

 أخصائٌ رٍاضٌ تدايعح انشلاسٍك . *



 

 

Osborn Johen

 

   .
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 . 



 

.

 

 . اءاخ انثحثإخز

 

 



 (1خذول )

 انثحث لَذ انًرغَزاخ فٌ انثحث عَُح أفزاد ذوسٍع إعرذانَح 

 انًرغَزاخ و
وحذج 

 انمَاص

انًروطظ 

 انحظاتٌ
 انوطَظ

الاَحزاف 

 انًعَارً

يعايم 

 الانرواء

 0.92 0.62 9.00 9.19 طُح انعًز انشيٌُ 1

 0.76 4.07 140.50 141.53 طى ارذفاع اندظى 2

 0.83 3.45 42.75 43.71 كدى وسٌ اندظى 3

 0.71 0.34 6.35 6.43 ثاََح و يٍ انثذء انعان33ٌعذو  4

 - 0.89 5.42 125.00 123.39 طى انوثة انعزٍض يٍ انثثاخ 5

 1.05 0.57 8.00 8.20 طى ثٌُ اندذع يٍ انولوف 6

 - 0.67 0.49 11.38 11.27 ثاََح و13×4اندزً انًكوكٌ  7

 0.94 2.48 22.00 22.78 عذد ُي انذراعٍَ كايلا يٍ الاَثغاذ ث 8

  0..2 - 0.51 3.50 3.36 درخح شوداٌ( -انكاذا الأونٌ )هَاٌ  9
 

 ةححٓ( أن  مٕححق مححٕا  تححلا تو ء لأتححُءع نةححلءح  ٕىححي ءلأ  حح  ءلأ  ٕححي    1ٔتضححم  ححه  حح َ    

، ( 3 ± ءلأقحٕا  حلا بحٕه    ( َم  ءو صلو ٌحهي  1.25 : 0..2 -   تلءَحت بٕه ءلأ    مٕ  متغٕلءوءلأ

 ةٓ ٌهي ءلأمتغٕلءو . ءلأ    تجلاوس أةلءح  ٕىي ملا ٔشٕل إلأٓ 

 (2خذول )                                           

 دلانح انفزوق تٍَ انًدًوعرٍَ انردزٍثَح                         

 انثحث لَذ انًرغَزاخوانضاتغح فٌ                             

 انًرغَزاخ و
وحذج 

 انمَاص

 انًدًوعح انضاتغح انًدًوعح انردزٍثَح
 لًَح )خ(

انًروطظ  انًحظوتح

 انحظاتٌ

الاَحزاف 

 انًعَارً

انًروطظ 

 انحظاتٌ

الاَحزاف 

 انًعَارً

 0.83 0.48 9.12 0.69 9.34 طُح انعًز انشيٌُ 1

 0.67 4.56 141.89 3.87 140.62 طى ارذفاع اندظى 2

 0.72 3.89 43.95 3.31 42.78 كدى وسٌ اندظى 3

 0.86 0.43 6.46 0.28 6.32 ثاََح و يٍ انثذء انعان33ٌعذو  4

 0.98 4.41 122.25 5.76 124.50 طى انوثة انعزٍض يٍ انثثاخ 5

 1.15 0.74 8.45 0.52 8.12 طى ثٌُ اندذع يٍ انولوف 6

 0.79 0.32 11.21 0.65 11.39 ثاََح و13×4اندزً انًكوكٌ  7

 0.92 2.38 22.10 2.93 23.20 عذد  الاَثغاذ يٍ كايلا انذراعٍَ ثُي 8

 0.64 0.49 3.27 0.62 3.43 درخح (شوداٌ - هَاٌ) الأونٌ انكاذا 9
 

      0.121=  .1 حلٔي َحر لاو 2.25مٕمي "و" ءلأج َلإٔي  ى   ستُِ 

 = ٌ28 

ٌ1 ٌ =2  =13 



َ  (0   ح َ  ٔتضم  ه ءلأج َ   بحٕه   2.25 حُح ةحلَد حءلأحي إحصحلاعٕلا  ىح   سحتُِ        ح   

،  مححلا ٔشححٕل إلأححٓ ت ححلاةي  جمححُ تٓ  ءلأ  حح  مٕحح  ءلأمتغٕححلءوءلأمجمححُ تٕه ءلأتجلٔ ٕححي َءلأضححلابغي ةححٓ 

 ءلأ    ةٓ ٌهي ءلأمتغٕلءو .

 وطائم وأدواخ خًع انثَاَاخ . 

 اطرًاراخ ذظدَم انثَاَاخ . أولا : 

 (3) كزفي لأخلاصي بتٕىي ءلأ    .تسجٕل ءلأ ٕلاولاو ء ءستملارءوبتصمٕا  ءلأ لاحثي ملا ت
 

 

 -ج 

 

 

 . انذراطاخ الاطرغلاعَح

 : الاطرغلاعَح الأوني حانذراط 

 الأربعوء   يوم   إلو    22/8/2222 الممافو   تالسو   يوم  

  26/8/2222 الممافو  



- 

-  

- 

- 

- 

 

الممافو    السو ت يوم   

  1/9/2222الممافو    الثلاثوء    إل  يم  28/8/2222

 (3خذول )

  فٌ الاخرثاراخ انًًَشج وغَز انًًَشجنفزوق تٍَ انًدًوعرٍَ دلانح ا

انثحث لَذ (شوداٌ - هَاٌ) الأونٌ انكاذا أداء ويظروً انثذََح

 انًرغَزاخ و
وحذج 

 انمَاص

 لًَح )خ( ًًَشجانانًدًوعح غَز  انًدًوعح انًًَشج

انًروطظ  انًحظوتح
 انحظاتٌ

الاَحزاف 
 انًعَارً

انًروطظ 
 انحظاتٌ

الاَحزاف 
 انًعَارً

 6.68 0.49 6.57 0.37 5.12 ثاوٍة م مه البدء العال03ًعدو  1

 6.71 5.92 124.65 6.12 144.85 سم الوثب العزٌض مه الثبات 2

 7.16 0.62 8.30 0.68 10.63 سم ثىً الجذع مه الوقوف 3

 6.43 0.57 11.34 0.53 9.57 ثاوٍة م03×4الجزي المكوكً  4

 6.05 2.51 22.63 2.61 30.38 عدد  الاوبطاح مه كاملا الذراعٍه ثىى 5

 0.00 0.53 3.39 0.76 6.64 درجة (شودان - هٍان) الأولً الكاتا 6

 0.115=  11َحر لاو حلٔي  2.25مٕمي "و" ءلأج َلإٔي  ى   ستُِ 

ٌ1ٌ =2 = 8   



بحححٕه ءلأمجمُ حححي ءلأممٕححح    ذءو ح لأحححي إحصحححلاعٕي  ( َ حححُح ةحححلَد  3ٔتضحححم  حححه  ححح َ    

َ سحتُْ أحءع ءلأ لاتحلا   ةحٓ ء تت حلارءو ءلأ  وٕحي    مجمُ ي غٕل ءلأممٕ   لأصحلالأم ءلأمجمُ حي ءلأممٕح      َءلأ

 ،  ملا ٔتغٓ ح لأي   لاشل    ٓ ص د ت ك ء تت لارءو .  مٕ  ءلأ     شُحءن(  -ءنَلأٓ  ٌٕلان 

 

  الاخرثاراخثاََاً : ثثاخ 

 

 ( 4خذول ) 

    انثذََح الاخرثاراخ فٌتٍَ انرغثَك الأول وانثاٌَ  الأرذثاط يعايم 

 انثحث لَذ( شوداٌ - هَاٌ) الأونٌ انكاذا أداء ويظروً

 انًرغَزاخ و
وحذج 

 انمَاص

 (رلًَح ) انرغثَك انثاٌَ انرغثَك الأول

انًروطظ  انًحظوتح
 انحظاتٌ

الاَحزاف 
 انًعَارً

انًروطظ 
 انحظاتٌ

الاَحزاف 
 انًعَارً

 0.87 0.45 6.51 0.49 6.57 ثاوٍة م مه البدء العال03ًعدو  1

 0.90 5.97 124.85 5.92 124.65 سم الوثب العزٌض مه الثبات 2

 0.89 0.68 8.38 0.62 8.30 سم ثىً الجذع مه الوقوف 3

 0.88 0.51 11.29 0.57 11.34 ثاوٍة م03×4الجزي المكوكً  4

 0.91 2.56 22.75 2.51 22.63 عدد لاوبطاح مه كاملا الذراعٍه ثىى 5

 0.87 0.58 3.41 0.53 3.39 درجة (انشود - هٍان) الأولً الكاتا 6

 2.620=  7 حلٔي َحر لاو 2.25مٕمي "ر" ءلأج َلإٔي  ى   ستُِ 

( َ ُح  تمي إرت لاعٕحي ذءو ح لأحي إحصحلاعٕي  ىح   سحتُِ  تىُٔحي        1ٔتضم  ه   َ    

ْ ةحٓ ء تت حلارءو ءلأ  وٕحي    ءلأتغ ٕق َإ حلاح  ءلأتغ ٕحق    بٕه 2.25 ٓ  ءلأ لاتحلا  أحءع َ سحتُ  - ٌٕحلان   ءنَلأح

 ،  ملا ٔتغٓ ح لأي   لاشل    ٓ ث لاو ت ك ء تت لارءو . ءلأ    مٕ ( نشُحء

 انثزَايح انرعهًٌَ انًمرزذ .خغواخ تُاء 

 : انرعهًٌَإعذاد انثزَايح  -أ

حرءسحي   ءلأتت ٕمٕحي لأ  رءسحلاو ءلأملت غحي بلالأ  ح   ثحل        ـتُْ ءلأ حلء    بت  ٕل ءلأ لاحثي ملا ت

كَهييييًٍَ غثَييييزٍلا   ،( 3و( )2314( ، شييييزٍي عهييييٌ ) 9و( )2312عهييييٌ َا ييييز ) كححححت   ححححه  

Kelemen Gabriela (2315( )طييَم يحًيود   16و ، )Suhail Mahmoud (2319 )و

َ قلاب ي ءلأسلاح  ءلأخ لءع َءلأمتخصصٕه ةٓ رٔلاضي ءلأ لارءتًٕ َعحلد ءلأتح رٔس ، حٕح  أ  حه      (17)

  ح ءح لأ  لاحثي ءلأ  ع ةٓ تصمٕا ءلأ لوحلا   ءلأتت ٕمحٓ ءلأمقتحل  ، َذلأحك بت  ٔح  ءلأجُءوحي ءلألعٕسحٕي ةحٓ إ        

ٓ  ءلأ لاتلا أحءع  ستُْٔ ُن لأٍهء ءلأ لولا   تأثٕلي ءلإٔجلابٓ   ّ  ءلأ لولا   ءلأتت ٕمٓ حتّ  ٌٕحلان   ءنَلأح

 لأ م ت عٕه ةٓ رٔلاضي ءلأ لارءتًٕ . ءلأ    مٕ ( شُحءن -
 

ٌ = 8   



 انيذف يٍ انثزَايح : -ب

شححُحءن(  -ءلأ لاتححلا ءنَلأححٓ  ٌٕححلان   ححٓ تت ححا أسححتخ ء  أسحح ُث ءلإثححلءع ءلأتتححلع   ححٓ تححأثٕل 

 . سىُءو12-.ه ةٓ رٔلاضي ءلأ لارءتًٕ  ه لأ م ت عٕ
 

 : تُاء وذصًَى انثزَايح انًمرزذأطض  -ج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يحروى انثزَايح :  -د

---

 

 : الإثزاء أطهوب تاطرخذاو عزٍمح انرذرٍض -هـ 



 

 

(   5) يزفك

 ٓ لأفححلَد ءتت حلار ح لأححي ء - تلا حل ء لأتححُءع  -ء و ححلءع ءلأمتٕححلارْ-ءلأُسحٕظ -ءلأمتُسحظ ءلأ سححلاب

 تلا ل ء رت لاط ءلأ سٕظ  بٕلسُن(- و(



 

 (5خذول )

  انردزٍثَح نهًدًوعح وانثعذً انمثهٌ انمَاطٍَ تٍَ انفزوق دلانح

 انثحث لَذ( شوداٌ - هَاٌ) الأونٌ انكاذا أداء يظروً فٌ 

 انًرغَزاخ و
وحذج 

 انمَاص

 انمَاص انثعذً  انمَاص انمثهٌ 
 لًَح )خ(

 انًحظوتح
انًروطظ 

 انحظاتٌ

الاَحزاف 

 انًعَارً

انًروطظ 

 انحظاتٌ

الاَحزاف 

 انًعَارً

1 
 الأونٌ انكاذا أداء يظروً

 ( شوداٌ - هَاٌ)
 7.75 0.86 6.17 0.62 3.43 درخح

                              0.060=  0 حلٔي َحر لاو 2.25  ستُِ  ى  ءلأج َلإٔي" و" مٕمي

( َ ُح ةلَد حءلأي إحصلاعٕي بٕه  تُسغٓ ءلأقٕلاسحٕه ءلأق  حٓ َءلأ تح ِ    5ٔتضم  ه   َ   

       (شححُحءن - ٌٕححلان  ءنَلأححٓ ءلأ لاتححلا أحءع  سححتُْلأ مجمُ ححي ءلأتجلٔ ٕححي لأصححلالأم ءلأقٕححلا  ءلأ تحح ْ ةححٓ     

 . ءلأ    مٕ 

 

 

 (6خذول )

  انضاتغح نهًدًوعح وانثعذً انمثهٌ انمَاطٍَ تٍَ انفزوق دلانح

 انثحث لَذ( شوداٌ - هَاٌ) الأونٌ انكاذا أداء يظروً فٌ

 انًرغَزاخ و
وحذج 

 انمَاص

 انمَاص انثعذً  انمَاص انمثهٌ 
 لًَح )خ(

 انًحظوتح
انًروطظ 

 انحظاتٌ

الاَحزاف 

 انًعَارً

انًروطظ 

 انحظاتٌ

الاَحزاف 

 ًانًعَار

1 
 الأونٌ انكاذا أداء يظروً

 ( شوداٌ - هَاٌ)
 6.40 0.67 5.04 0.49 3.27 درخح

                                 0.060=  0 حلٔي َحر لاو 2.25  ستُِ  ى  ءلأج َلإٔي" و" مٕمي

( َ ُح ةلَد حءلأي إحصلاعٕي بٕه  تُسغٓ ءلأقٕلاسحٕه ءلأق  حٓ َءلأ تح ِ    6ٔتضم  ه   َ   

             (شححُحءن - ٌٕححلان  ءنَلأححٓ ءلأ لاتححلا أحءع  سححتُْلأصححلالأم ءلأقٕححلا  ءلأ تحح ْ ةححٓ     يءلأضححلابغلأ مجمُ ححي 

 . ءلأ    مٕ 

 

 

 

 

 

 

 

 = ٌ13   

 = ٌ13   



 

 (7خذول )

 وانضاتغح انردزٍثَح نهًدًوعرٍَ انثعذٍٍَ انمَاطٍَ تٍَ انفزوق دلانح

 انثحث لَذ( شوداٌ - هَاٌ) الأونٌ انكاذا أداء يظروًفٌ 

 انًرغَزاخ و
وحذج 

 انمَاص

 انًدًوعح انضاتغح انًدًوعح انردزٍثَح
 لًَح )خ(

 انًحظوتح
انًروطظ 

 انحظاتٌ

الاَحزاف 

 انًعَارً

انًروطظ 

 انحظاتٌ

الاَحزاف 

 انًعَارً

1 
 الأونٌ انكاذا أداء يظروً

 (شوداٌ - هَاٌ)
 3.28 0.67 5.04 0.86 6.17 درخح

                                      0.121=  .1 حلٔي َحر لاو 2.25  ستُِ  ى  ءلأج َلإٔي" و" مٕمي

 ءلأ تحح ٕٔه ءلأقٕلاسححٕه  تُسححغٓ( َ ححُح ةححلَد حءلأححي إحصححلاعٕي بححٕه     7ٔتضححم  ححه  حح َ     

 ءنَلأححٓ ءلأ لاتححلا أحءع  سححتُْ ةححٓ ءلأتجلٔ ٕححي ءلأمجمُ ححي لأصححلالأم َءلأضححلابغي ءلأتجلٔ ٕححي لأ مجمححُ تٕه

 . ءلأ    مٕ ( شُحءن - ٌٕلان 

 

 

 ءلأق  ححٓ ءلأقٕلاسححٕه  تُسححغٓ بححٕه إحصححلاعٕي حءلأححي ةححلَد َ ححُح( 5   حح َ  وتححلاع  أظٍححلو

 ْ ٓ  ءلأتجلٔ ٕححي لأ مجمُ حي  َءلأ تح  ْ  ةح ٓ  ءلأ لاتححلا أحءع  سحتُ  حٕحح ءلأ  ح    مٕح  ( شححُحءن - ٌٕحلان   ءنَلأح

 ءلأج َلإٔي" و" مٕمي  ه أك ل ٌَٓ( ءلأ ت ْ/ءلأق  ٓ  ءلأقٕلا  ةٓ( 7.75  ءلأم سُبي( و  مٕمي ب غت

ٓ  ٔ    ملا( 0.060  2.25  ستُِ  ى  ٓ  بحٕه  إحصحلاعٕي  حءلأحي  ةحلَد  َ حُح    ح  ءلأقٕلاسحٕه   تُسحغ

 . ءلأ ت ْ ءلأقٕلا  لأصلالأم َءلأ ت ْ ءلأق  ٓ

 

ٌ1 ٌ =2  =13   



 

 

 

 ءلأق  ححٓ ءلأقٕلاسححٕه  تُسححغٓ بححٕه إحصححلاعٕي حءلأححي ةححلَد َ ححُح( 6   حح َ  وتححلاع  أظٍححلو

 حٕحح ءلأ  حح   مٕحح ( شححُحءن - ٌٕححلان  ءنَلأححٓ ءلأ لاتححلا ءعأح  سححتُْ ةححٓ ءلأضححلابغي لأ مجمُ ححي َءلأ تحح ْ

 ءلأج َلإٔحي " و" مٕمي  ه أك ل ٌَٓ( ءلأ ت ْ/ءلأق  ٓ  ءلأقٕلا  ةٓ( 6.40  ءلأم سُبي( و  مٕمي ب غت

ٓ  ٔ    ملا( 0.060  2.25  ستُِ  ى  ٓ  بحٕه  إحصحلاعٕي  حءلأحي  ةحلَد  َ حُح    ح  ءلأقٕلاسحٕه   تُسحغ

 . ءلأ ت ْ ءلأقٕلا  لأصلالأم َءلأ ت ْ ءلأق  ٓ





 

 



 

 

 

 

 انًزاخع .

 أولًا : انًزاخع انعزتَح .

،  ىشحأ  ءلأمتحلارع ،    " انمَياص فيٌ انًديال انزٍاضيٌ "    :  أحم    م  تلاعل ،   ٓ ةٍمحٓ ءلأ ٕحك   -1

   .0225ءلإس ى رٔي ، 

، ءلأحح ءر ءلأتلبٕححي لأ  تححلاث ،  " انًُيياهح انذراطييَح تييٍَ انُازٍييح وانرغثَييك "حسححه أحمحح  شحح لاتي :  -0

 .  .022ءلأقلاٌل  ، 

 " ذأثَز تزَايح أَشغح إثزائَح تانحاطة اُنٌ عهٌ ذعهى تعض انًيياراخ شلٔف   ٓ إبلءٌٕا :  -3

، انحزكَح تيذرص انرزتَيح انزٍاضيَح نرلايَيذ انحهميح الأونيي ييٍ انرعهيَى الأطاطيٌ "          

   .0211ك ٕي ءلأتلبٕي ءلألٔلاضٕي ،  لا تي ءلأمىٕلا ، رسلالأي  لا ستٕل ، 

 -اكرشيافيى   -" انًرفوليوٌ عمهَيا )خصائصييى        ءلألحمه سٕ  س ٕملان ، صفلاع غلازْ أحمح  :   -1

    ، ءلأغ تحححي ءلأثلاوٕحححي ،   ت حححي زٌحححلءع ءلأشحححلد ، ءلأقححححلاٌل  ،      "يشيييكلاذيى(   -ذيييزتَريى  

022..   

 وذًَُيح  ورعاٍريى وانًوهوتٍَ عمهَاً انًرفولٍَ عهي انرعزف " أطانَة:     ءلأت ٔ  ءلأشخص  -5

 شحتلار  ت حت  - َءلأمتفحُمٕه  لأ مٌُحُبٕه  ءلأثلاوٓ ءلأ َلأٓ ، ءلأميتمل الاتركارٍح " لذراذيى

 ءلأتلبٕحي  ءلإ حلارءو   لا تحي / ءلأتلبٕحي   ، ك ٕي هءلأم ت لٔ لأل لأي َعىٕي ءستلءتٕجٕي و ُ

   .0215ءلأمت    ، 

، ءلأغ تحي ءلألءبتحي ، َكلالأحي ءلأغحُع ،  محلان ،       " ذخغيَظ انًيُيح وذغيوٍزِ "       ءلأم ك ءلأىلاشف :  -6

0220.   



حءر ءلأف ححل ءلأتلبححٓ ،   ، " اخرَييار انًعهييى وإعييذادِ ودنَييم انرزتَييح انعًهَييح  " :    ححّ رءشحح  أحمحح   -7

 .  0226، ءلأقلاٌل  

" طهظييهح الاذداهيياخ انحذٍثييح فييٌ  حٓ ةٍمححٓ ءلأ ٕححك ،  مححلاح ءلأحح ٔه   ححلا  ،   مح  أحمحح    حح ي :     -.

عييييزق لَيييياص انمييييذراخ انيوائَييييح        -َازٍيييياخ وذغثَميييياخ    -انرييييذرٍة انزٍاضييييٌ  

   .0220، ءلأج ع ءلأثلاوٓ ,  ىشأ  ءلأمتلارع ، ءلإس ى رٔي ،  وانلاهوائَح "

ٌ عاداخ انعميم فيٌ انرفكَيز الإتيذاعٌ وانميوج      " أثز تزَايح أثزائٌ لائى عه  ٓ ولاصل  ت ٓ :  -0

، رسححلالأي حكتححُرءي ،  انزٍاضييَح نييذً عييلاب انصييي الأول انًروطييظ تًكييح انًكزيييح " 

   .0210 لا تي أ  ءلأقلْ ، ءلأمم  ي ءلأتلبٕي ءلأستُحٔي ، 

، ءلأغ تي ءلأخلا سي ،   ت ي  حلا ل لأ غ لا حي َءلأىشحل     " انرذرٍض انًصُغز "ةلاحٔي حٔمتلْ ُٔسف :  -12

 .  0211، ر  ، ءلأمىصُ

 ، ءلأملك   الإطرزاذَدَاخ والإخزاءاخ " -" رعاٍح انًوهوتٍَ ةت ٓ    ءلألحمه  لَءن :   -11

   .0211ءلأتلبٓ لأ ت رٔي ءلأتلبُْ ، مغل ، 

,  حلالأا  ، ءلأغ تي ءلأثلاوٕي  " اذداهاخ حذٍثح فٌ انًُاهح وعزق انرذرٍض" ه كــُ ك : ٕكُثل حس -10

 .   0221، ءلأ تلاث , ءلأقلاٌل  

،  لالأا ءلأ تلاث ، ءلأقحلاٌل  ،   " يعدى يصغهحاخ ويفاهَى انرعهَى وانرعهى "إبلءٌٕا :  ج ْ   ٔ   -13

0220.   

،   ت حححي ءنوج حححُ  " رؤً يظيييرمثهَح فيييٌ ذحيييذٍث يُاوييييح انرعهيييَى ":   جححح ْ   ٔححح  إبحححلءٌٕا -11

   .0211ءلأمصلٔي ، ءلأقلاٌل  ، 

، ءلأغ تي ءلأثلالأثي  " اخرثاراخ الأداء انحزكٌ "  م  حسه  تَْ ،   م  وصل ءلأ ٔه رضُءن :  -15

   .0221، حرء ءلأف ل ءلأتلبٓ ، ءلأقلاٌل  ، 
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