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 مستوي أداء و   ( KIME  -كيميهال)بؤرة القوة  في  ا وتأثيره  التنفس الصحيحلتنمية    قترحة تدريبات م  "
 "  الكاتا  الجملة الحركية" لاعبي

 أحمد عمر الفاروق الشيخ أ.م.د/ 1                                                                                                                         

 . المقدمة ومشكلة البحث-
الأداء    يكون مما لاشك فيه أن أداء الجمل الحركية )الكاتا( يتم في ضوء العديد من المتطلبات الفنية حتي         
وقد حدد القانون الدولي لمسابقات الكاتا عدة معايير للأداء الفني يتم تقييم الأداء علي أساسها ومن ضمن    ا, صحيح

جوهر الأداء الفني للكاتا    هي بؤرة القوة )الكيميه(, وتعد هذه المعايير  وكذلك  التنفس الصحيح    معيار  هذه المعايير
أن التنفس الصحيح يرتبط ارتباطا وثيقا بالكيميه    الباحثوالتي يتميز بها اللاعبين ذوي المستويات المرتفعة, ويري  

 . "الكيميهفي بؤرة القوة "أثناء الأداء يؤدي الي ضعف  بطريقة صحيحة  حيث أن الخطأ في التنفس
ويلعب التنفس في الكاراتيه دورا مؤثرا، فبينما يتفق كل مهتمي رياضة الكاراتيه على أهميته بالنسبة للحيوية  
بشكل  التنفس  كيفية  أو  الكاراتيه  في  التنفس  الكثير عن  يعرفون  لا  من  هناك  فإن  والقوة،  والسرعة  الرائعة  والتقنية 
 ،صحيح، كما أنهم لا يعرفون الكثير عن كيفية تدريبه وما هي التمارين التي يجب استخدامها للتنفس بشكل أفضل

عندما نفقد أنفاسنا  ففي المنافسة    و أالتدريب  سواء خلال    هناك حاجة إلى نوع معين من التنفسرياضة الكاراتيه  في  ف
                                                                       )2)  نفقد أنفسنا.

أنه يجب أن نعلم دائما أن الانسان يستطيع أن يعيش لأيام بدون طعام أو    Dzul  (2016)دزول  ونقلا عن         
الدفاع عن   فنون  من  اي  في  التنفس  تدريبات  فبدون  تنفس,  بدون  دقائق  لعدة  يعيش  أن  يستطيع  لا  ولكنه  شراب, 
النفس فلا يوجد قوة داخلية, فالتنفس هو المصدر الذي نحصل منه علي قوتنا, كما يجب أن نعلم أن تدريبات التنفس 

تحتاج الي التدريب عليها يوميا.  هي حجر الأساس في أي من فنون الدفاع عن النفس فهي سهلة في الأداء ولكن  
(3) 

أنه يجب مراعاة عملية التنفس الصحيحة    مSWANEPOEL   (2008)و"سوانبول"    LUND"لوند"  ويشير  
القدمين لاحداث تركيز  الزفير بشكل قصير وحاد في نهاية حركة  بما يضمن اخراج هواء  الرجلين  نقل  قبل وأثناء 

علي  (KIME  -)كيميه القوة   القدمين  وثبات  وملامسة  ملاصقة  مراعاة  للرجلين  الحركي  النقل  أثناء  يجب  كما   ,
 

 .المنوفيةجامعة   –كلية التربية الرياضية  المنازلات والرياضات الفردية نظريات وتطبيقات  أستاذ مساعد بقسم 1
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مراحل حركة  الرأس خلال  تحريك  وعدم  الحركي  النقل  وتناغم خلال  بتناسق  الرجلين  استخدام  يجب  كما  الأرض, 
 ( 42:  4)الرجلين والجسم.

أنه لتقييم أداء    ,( معايير تقييم الأداء5مادة رقم )القانون الدولي لمسابقات الكاتا    ومن خلال الاطلاع علي        
علي   بالاعتماد  القضاة  يقوم  معاييرالمتسابق سوف  الانتقالية  -التقنيات   -)الوقفات   وهيللتقييم    عشرة    -الحركات 

)التناغم(   الصحيح   –التوقيت  )الكيميه(    -التنفس  القوة  عد يوبذلك    (التوازن   -السرعة    –القوة    –التطابق    –بؤرة 
المعايير   )الكيميه( من ضمن  القوة  وبؤرة  الصحيح  الأداء   العشرالتنفس  تقييم  الدولي في  القانون  التي نص عليها 

    (15: 5).الفني للكاتا
ويرتبط التنفس الصحيح أثناء الأداء ارتباطا وثيقا بما يعرف ببؤرة القوة أو الكيميه عند اللاعب وهو أفضل   

تأثير لاستخدام السرعة وتجميع القوة للحصول علي أدء مؤثر في التقنيات المستخدمة من حركات دفاعية وهجومية, 
العضلي  الانقباض  وهذا  والالية(  )البطن  الهارا  منطقة  في  الناجح  العضلي  الانقباض  عملية  علي  الكيميه  ويعتمد 

 يرتبط ويتأثر بعملية التنفس الصحيح واخراج الزفير.
إلى دفع الهواء بعمق إلى البطن عن طريق خفض    الشهيقرياضة الكاراتيه يؤدي    عملية التنفس في  خلالو  

عضلات البطن وبالتالي يعمل  لانقباض  ينقبض الحجاب الحاجز بشكل عشوائي وفقًا    وعند الزفير  ،الحجاب الحاجز
إمكانية ربط    والالية  ويخلق هذا التثبيت جنبًا إلى جنب مع مجموعات عضلات الظهر  ،تثبيت الجذععملية  على  

والس العلوي  الجسم بوحدة فعالة ومستقرة و الجزء  يتم دعم تسريع  فلي من  البطن  من خلال زيادة الضغط في أسفل 
التقنية بقوة العضلات ووزن وحركة الجسم بالكامل وبالتالي يصبح الجسم بمثابة "قذيفة" يضرب بها لاعب الكاراتيه  

 (2) .يجب أن يسترخي الجسم بالكامل مرة أخرى  أخذ اللاعب للشهيقعند و  ،الخصم
المحلية          البطولات  من  العديد  وتحكيم  الكاتا  مسابقات  في  دولي  كحكم  خبرته  خلال  من  الباحث  لاحظ  وقد 

تتناسب مع   الكاتا فمنهم من يصدر أصوات عالية لا  أثناء أداء  للتنفس بطريقة خاطئة  اللاعبين  والدولية استخدام 
لا يستطيع اللاعب معها عمل الانقباض العضلي المناسب وحدوث أفضل يتنفس بطريقة خاطئة  ومنهم من  الأداء  

تعتبر طريقة التنفس الصحيح داخل الكاتا من المشكلات التي تواجه معظم مدربي الكاتا وهي  و   تأثير للقوة "الكيميه"،
دراسة هذه المشكلة الباحث الي محاولة    دفعمن أحد ألغاز التدريب التي يسعي معظم المدربين إلي معرفتها, مما  

 . ةعلمي ةدراس
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صحيح أثناء  غير البمشكلة التنفس لرياضة الكاراتيه مشرعي القانون الدولي    اهتمام ومما يعضد مشكلة البحث         
واعتبروها من المؤثرات الخارجية التي  الأصوات المرتفعة التي يصدرها اللاعبين أثناء الأداء  والذي ينتج عنه  الأداء  

بأدائها،   التي يقومون  والتقنيات  بقوة الضربات  ايحاء  اللاعبين لاعطاء  القانون من يستخدم  يستخدمها  حيث عاقب 
التقييم  فيبخصم    هذه المؤثرات  القانون الدولي مادة رقم )ف,  درجات    المؤثرات الصوتيه استخدام  ( علي أن  5ينص 

أداء   عملية تقييم   أثناءيجب أن يعتبرها القضاة أخطاء خطيرة للغاية    )التنفس الغير صحيح(  غير مناسب الالزفير  و 
عليه  الكاتا يعاقب  قد  الذي  المستوى  نفس  المؤقت   اللاعب في حالة  على  التوازن  أهمية هذه   ,فقدان  ذلك  ويوضح 

                                                                 (16: 5)المشكلة والتي قد تعرض اللاعب الي الخسارة في المباريات. 
التنفس          علي مشكلة  التغلب  الباحث  من  الخاطئ  ويحاول  بها  يرتبط  وما  الكاتا  القوة علي    تأثيرداخل  بؤرة 

وتزامن الأداء    نيكية التنفس الصحيح)الكيميه( من خلال وضع تدريبات متدرجة تهدف الي تعويد اللاعب علي ميكا
العضلي   الانقباض  مع  والقوي  والاليةالسريع  البطن  الهارا(  لكل من عضلات  و )منطقة  التدريبات  ,  هذه  من  تؤدي 

الكاراتيه,  بعض    اتخاذ   منو الوقوف  وضع   المختلفة تؤدي  ثم  وقفات  الكاتات  في  الحركية  المجموعات  أداء  أثناء 
 أثناء أداء الكاتا كاملة. وكذلك

يمكن          السابق  العرض  خلال  الباحث  ومن  ملاحظة  في  البحث  مشكلة  مسابقات تلخيص  في  دولي  كحكم 
بدوره علي مستوي بؤرة    يؤثرأثناء أداء الكاتا مما    عند الكثير من اللاعبين  وجود خلل في طريقة التنفسالكاراتيه  

أثناء الأداء وبؤرة القوة )الكيميه( وهما معيارين أساسيين  الصحيح  وذلك للارتباط الوثيق بين التنفس  القوة )الكيميه(  
فان عدم التنفس الصحيح أثناء الأداء واستخدام صوت عالي للزفير كمؤثر   ومن ناحية أخري في تقييم أداء الكاتا,  

أثناء أداء الكاتا يعتبره الحكام خطأ يستوجب خصم الدرجات وفقا لما نص عليه   ايحاء بقوة الضربات  صوتي لاعطاء
الدولي تدريبات  القانون  يتضمن  تدريبي  برنامج  الي تصميم  الباحث  دفع  الأداء    لتنمية, مما  أثناء  الصحيح  التنفس 

لبطن والالية والطرف المؤدي  لعضلات االانقباض العضلي المناسب و مع الأداء السريع  الصحيح  ربط التنفس  وكذلك
 . "الكيميه" ومن ثم رفع مستوي أداء الجملة الحركية "الكاتا" لدي اللاعبينوذلك لتنمية  الحركةللمهارة في نهاية 

 . البحث  فاهدأ -
لاعبي الكاتا في    لديلتعرف علي تأثير تدريبات مقترحة لتنمية التنفس الصحيح علي بؤرة القوة )الكيميه(  ا -1

 رياضة الكاراتيه. 
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رياضة   -2 في  الكاتا  لاعبي  أداء  مستوي  علي  الصحيح  التنفس  لتنمية  مقترحة  تدريبات  تأثير  علي  التعرف 
 .الكاراتيه

   .فروض البحث  -
في    -1 والبعدي  القبلي  القياس  قيم  بين  احصائيا  دالة  فروق  الصحيحمتغير  توجد  البعدي    التنفس  القياس  لصالح 
 .الكاتاعينة البحث من لاعبي ل

لصالح القياس البعدي    )الكيميه(  بؤرة القوةتوجد فروق دالة احصائيا بين قيم القياس القبلي والبعدي في متغير    -2
 لعينة البحث من لاعبي الكاتا.

لصالح القياس البعدي   الكاتا  مستوي أداء  متغير  توجد فروق دالة احصائيا بين قيم القياس القبلي والبعدي في    -3
 .الكاتاعينة البحث من لاعبي ل

 . مصطلحات البحث  -
 . لتنفس الصحيح في الكاتاا -1
علي     اللاعب  قدرة  في  هو  و التناغم  الشهيق  الكاتاأخذ  حركات  أداء  أثناء  الزفير  والسرعة    اخراج  بالقوة 

 )تعريف اجرائي( عاليةالصوات الأدون احداث خلل في الأداء وكذلك دون اخراج  المطلوبة
 )الكيميه(  بؤرة القوة في الكاتا -2

الطرف عضلات  لبطن والالية و لعضلات االأداء الحركي الذي تتجمع فيه السرعة مع الانقباض العضلي  هو   
لحصول علي أفضل تأثير  وبالتالي االمؤداة لحظة وصول المهارة في نفس الزفير كمية من المؤدي للمهارة مع اخراج 

القوة(للأداء به    ،)بؤرة  أداء  انبساط العضلات قبل وبعد كل  التالي ولاتاحة   (كيميه)ويجب مراعاة  للاستعداد للأداء 
       .   ممكنة فترةلاستمرار في الأداء لأطول كذلك لأفضل تأثير و  نتاجلا لعملية الانقباض والانبساط الفرصة للعضلات 

 )تعريف اجرائي(                                                                                             
 . اجراءات الدراسة-
 . منهج البحث -
 القبلى والبعدى لملائمته لطبيعة هذه الدراسة.  ييناجراء القياس باستخدم الباحث المنهج التجريبي    
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 . مجتمع وعينة البحث-
والمسجلين في الاتحاد    سنة  14  –  12من    الناشئيينمرحلة  مجتمع البحث: تمثل مجتمع البحث في لاعبي         

 . م2023المصري للكاراتيه موسم  
 . عينة البحث-
في     وتمثلت  العمدية  بالطريقة  العينة  اختيار  من  كاتا  لاعبين  ثلاث  تم  الناشئيين    سنة   14  –  12مرحلة 

 الجمهورية لنفس مرحلتهم السنية. المركز الأول والثاني علي مستوي والحاصلين علي 
 . شروط اختيار العينة-

 كحد أدني.  البنيالحصول علي درجة الحزام  -
 . ( سنة14-12مرحلة من ) الجمهورية الأول أو الثاني في بطولةترتيب الالحصول علي  -

 . أدوات جمع البيانات-
 . الأدوات والأجهزة المستخدمة-أولا

 بساط كاراتيه.  -
 أساتك مطاطية.  -
 ساعة ايقاف.  -
 كاميرا تصوير فيديو.  -
 جهاز حاسب آلي.  -
 . الاختبارات المستخدمة-ثانيا

الدولي عن  المحلي و من الجدير بالذكر أن طريقة تقييم أداء اللاعبين في مسابقات الكاتا تتم علي المستوي        
بطريقة ذاتية من  حيث يتم التقييم  ,يقوم كل قاضي باعطاء درجة لأداء اللاعب في الكاتا( قضاة  7طريق طاقم من )

من هنا اعتمد الباحث علي حكام رياضة الكاراتيه في  و ,  معايير القانون الدولي للكاتا  ولكن في اطار  القاضيقبل  
 .كما يحدث في البطولات الرسمية تقييم متغيرات البحث 
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يقومون بتقييم  كاتا دوليين  حكام    (7)اختبار التنفس الصحيح أثناء أداء الكاتا: ويتم ذلك من خلال طاقم من   -
 ( داخل استمارة التقييم. درجات 10طريقة تنفس اللاعب أثناء أداء كاتا كاملة واعطائه درجة من )

من خلال   - ذلك  ويتم  الكاتا:  أداء  أثناء  )الكيميه(  القوة  بؤرة  تقييم  )اختبار  من  دوليين  7طاقم  كاتا  حكام   )
أثناء   )الكيميه(  القوة  بؤرة  مستوي  بتقييم  )يقومون  من  درجة  واعطائه  كاملة  كاتا  استمارة  10أداء  داخل   )

 التقييم. 
الكاتا: - تقييم مستوي أداء  بتقييم أداء  ( حكام كاتا دوليين  7طاقم من )ويتم ذلك من خلال    اختبار  يقومون 

الحركية   اللاعب  الجمل  تقييم    –انسو    –جوجوشيهوشو    -كانكوشو   –)امبي    كاتات   في  ويتم  جانكاكو(, 
يتم استخدامها في المسابقا التقييم التي  ت المحلية بحيث يتم حذف أعلي الأداء من خلال لوحات درجات 

درجتين  وأقل  أداء   درجتين  درجة  علي  للحصول  درجات  الثلاث  باقي  جمع  ويتم  اللاعب  عليها  يحصل 
  .اللاعب 

   .الدراسة الاستطلاعية-
عممممرض اسممممتمارة مممممن خممملال  م2023 /6 /7وحتمممي  م2023 /6 /1تمممم اجممممراء همممذه الدراسممممة فمممي الفتممممرة مممممن        

وتهمدف همذه  استطلاع رأي الخبراء من الحكام الدولين المتخصصين في تحكيم الكاتا علمي المسمتوي المحلمي والمدولي
اختيار نماذج متنوعة من كاتات الشوتوكان المستخدمة في البطمولات الدوليمة والمحليمة والتمي يظهمر فيهما   الدراسة الي

 والأنمممماط وممممن ناحيمممة أخمممري تمثمممل همممذه الكاتمممات الأنمممواع ممممن ناحيمممة بوضممموس اسمممتخدام التمممنفس الصمممحيح أثنممماء الأداء
كاتمممات حركمممات أرضمممية  -المختلفمممة ممممن الكاتمممات التمممي تتضممممنها مدرسمممة الشممموتوكان ممممن حيمممث )كاتمممات بهممما جامبمممات 

والتمي تسمتخدم أثنماء البطمولات المحليمة  كاتمات بهما صمعوبات وركملات( -كاتات بها اتزان علمي قمدم واحمدة  -ودورانات 
 (1مرفق )  والدولية.

( كاتات لتمثيمل الشمرائح المختلفمة ممن 5عدد )السادة الخبراء وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن اختيار   
أثنماء الأداء، وهمذه الكاتمات  مدرسة الشوتوكان وجميعها يظهر فيهما بوضموس كيفيمة اسمتخدام اللاعمب للتمنفس الصمحيح

 : هي
 امبي. -
 كانكوشو. -
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 جوجوشيهوشو. -
 أنسو. -
 جانكاكو. -

   .القياس القبلي-
صممالة التممدريب باسممتاد وذلممك فممي م 10/6/2023 السممبت الموافممقتممم اجممراء القيمماس القبلممي علممي عينممة البحممث فممي يمموم 

 .القاهرة
 .الأساسيةالتجربة  -

الموافمممق  الاثنمممينيممموم حتمممى م 12/6/2023الاثنمممين الموافمممق  يممموم طبقمممت التجربمممة الأساسمممية خممملال الفتمممرة ممممن        
  ( وحدات تدريبية أسبوعياً.4( أسابيع بواقع )6ولمدة ) 24/7/2023

المهمماري لحركممات داء الأالتممنفس الصممحيح أثنمماء تنميممة يهممدف الممي قممام الباحممث بإعممداد برنممامج تممدريبي مقتممرس        
وتمدريبات لمربط التمنفس  بماداء الحركمات البطيئمة داخمل الكاتما,ويتضمن البرنامج تدريبات لربط التنفس الصحيح الكاتا,  

وكذلك تدريبات لمربط التمنفس الصمحيح بقموة الأداء والانقبماض العضملي  ,الكاتا بأداء الحركات السريعة داخلالصحيح  
وكمممذلك تمممدريبات لمممربط الأداء السمممريع ممممع التمممنفس الصمممحيح ممممع الانقبممماض  ,أداء المهمممارةنهايمممة  فممميلعضممملات الجسمممم 

اسممتخدام الأحمممال التدريبيممة وتممم توزيممع ذلممك علممي أجممزاء البرنممامج التممدريبي المقتممرس مممع مراعمماة  وقفممل الحركممة,العضمملي 
 المقننة.

 .البرنامج التدريبي المقترح-
 وفيما يلي عرض للبرنامج التدريبي المقترح   

 ( 1جدول )
 محتوي وخصائص البرنامج التدريبي المقترح   

 الخصائص   متغيرات البرنامج 

 اسابيع 6  عدد الاسابيع التدريبية

 وحدة تدريبية  24  عدد وحدات التدريب   

  وحدات تدريبية 4  عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالاسبوع
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الجمعة  -الخميس – الثلاثاء – الأحد أيام التدريب الاسبوعية  

 )ق(  90 مدة تطبيق الوحدة 

 )ق(  2160 إجمالي زمن البرنامج  

 % 80 متوسط شدة الحمل التدريبي للبرنامج

   .الاحمال التدريبية المقترحة خلال الأسابيع التدريبية للبرنامج -
 ( 2) جدول

 الأحمال التدريبية المقترحة خلال الأسابيع التدريبية للبرنامج 
 الأســبوع 

 السادس  الخامس الرابع الثالث  الثاني  الأول

 شدة الحمل 

87%       

84%     87  

83%       

79%   84   83 

76%  76  79   

72% 72      

 .شدة الأحمال التدريبية المستخدمة في البرنامج-
 ( 3جدول )

 تحديد شدة الأحمال التدريبية 
 شدة الحمل  درجــة الحمــل م

 %100 - %90 الحمل الأقصـي 1

 %89 - %75 الحمل الأقل من الأقصـي )العالي( 2

 %74 - %50 الحمل المتوســط 3
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 .تقنين شدة الحمل التدريبي في البرنامج-
تممم تقنممين شممدة الأحمممال التدريبيممة داخممل البرنممامج باسممتخدام معممدل النممبض, بتطبيممق المعادلممة التاليممة:  النممبض        

 THR ( :1  :235)المستهدف للتدريب 
   [نبض الراحة (   –) أقصي نبض   xنسبة التدريب  ]  = نبض الراحة +

 .النسب المئوية والتوزيع الزمني لمحتوي البرنامج-
 ( 4جدول )

 النسب المئوية والتوزيع الزمني لمحتوي البرنامج 
النسبة  المحـــــتوي

 المئوية

إجمالي 

الزمن 

 بالدقيقة 

 الإحماءالجزء التمهيدي               
 دقيقة 216 % 10

 الاعداد البدني الخاص 
 دقيقة 324 15%

ي 
ـــ

ســ
ئي

لر
 ا
ء
ـز

ـــ
جـ

ال
 

 دقيقة 216 %10 تدريبات لربط التنفس الصحيح باداء الحركات البطيئة داخل الكاتا 

 دقيقة 324 %15 تدريبات لربط التنفس الصحيح بأداء الحركات السريعة داخل الكاتا

تدددريبات لددربط التددنفس الصددحيح بءددالا ابداء لاضلءبددا  الع دد   

 لع لات الجسم ف  لهاية أداء المهارلا
 دقيقة 216 10%

تدددريبات لددربط ابداء السددريل نددل التددنفس الصددحيح نددل اضلءبددا  

  الع    لقفل الحركة
 دقيقة 324 15%

 دقيقة 432 %20 ا ــاتــكالأداء التدريب علي 

 دقيقة 108 % 5 الخــــتام

 المجموع
100 % 

2160  

 دقيقة 
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 ( 5جدول )
 الأحمال التدريبية ومحتوي أسابيع البرنامج التدريبي المقترح

 الزمن الشدة  المحتوي  الأسبوع
المجمو

 عات
 الراحة

 الأول

 - 1 ق9 %50 الاحماء 

 الاعداد البدني الخاص

72% 
30-45    

 ث
3 

(1-2)  

 ق

تدددريبات لددربط التددنفس الصددحيح بدداداء الحركددات 

 البطيئة داخل الكاتا 

تدريبات لربط التنفس الصحيح بءالا ابداء لاضلءبا  

 الع    لع لات الجسم ف  لهاية أداء المهارلا

الكاتا نددل ربددط أداء كددل حركددة بددالتنفس حركات  أداء  

 الصحيح 

 - 1 ق4.5 %35 الختام 

 الثاني 

 - 1 ق9 %50 الاحماء 

 الاعداد البدني الخاص

76% 
15-20  

 ث
5 

(1-2  )

 ق

تدددريبات لددربط التددنفس الصددحيح بددأداء الحركددات 

 السريعة داخل الكاتا

تدريبات لربط التنفس الصحيح بءالا ابداء لاضلءبا  

 الع    لع لات الجسم ف  لهاية أداء المهارلا

الكاتا نددل ربددط أداء كددل حركددة بددالتنفس حركات  أداء  

 الصحيح لاضلءبا  الع   

 - 1 ق4.5 %35 الختام 

 الثالث 

 - 1 ق9 %50 الاحماء 

 الاعداد البدني الخاص

84% 
15-20  

 ث
4 

(1-3  )

 ق

تدددريبات لددربط التددنفس الصددحيح بددأداء الحركددات 

 السريعة داخل الكاتا

تدريبات لربط ابداء السريل نل التنفس الصددحيح نددل 

  اضلءبا  الع    لقفل الحركة

نل ربط أداء كددل حركددة  السريل لحركات الكاتاداء  اب

 بالتنفس الصحيح لاضلءبا  الع   

 - 1 ق4.5 %35 الختام 

 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 الثالثالعدد  السابع  المجلد 
 م 2024يوليو   

 
 

 العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية المجلة   

   https://sjmin.journals.ekb.eg    رابط المجلة  
 

 

- 58 - 
 
 

 

 

المجمو الزمن الشدة  المحتوي  الأسبوع

 عات

 الراحة

 - 1 ق 10 %50 الاحماء  الرابع

 الاعداد البدني الخاص

79% 
10-15  

 ث
5 

(1-3  )

 ق

تدددريبات لددربط التددنفس الصددحيح بددأداء الحركددات 

 البطيئة ثم الحركات السريعة داخل الكاتا

تدريبات لربط ابداء السريل نل التنفس الصددحيح نددل 

  اضلءبا  الع    لقفل الحركة

نل ربط أداء كددل حركددة  السريل لحركات الكاتاداء  اب

 بالتنفس الصحيح لاضلءبا  الع   

 - 1 ق4.5 %35 الختام 

 الخامس

 - 1 ق9 %50 الاحماء 

 الاعداد البدني الخاص

87% 
10-15  

 ث
5 

(1-3  )

 ق

تدددريبات لددربط التددنفس الصددحيح بددأداء الحركددات 

 البطيئة ثم الحركات السريعة داخل الكاتا

تدريبات لربط ابداء السريل نل التنفس الصددحيح نددل 

  اضلءبا  الع    لقفل الحركة

نل ربط أداء كددل حركددة  السريل لحركات الكاتاداء  اب

 بالتنفس الصحيح لاضلءبا  الع   

 - 1 ق4.5 %35 الختام 

 السادس 

 - 1 ق9 %50 الاحماء 

 الاعداد البدني الخاص

 4 ث 10 83%
(1-3  )

 ق

تدددريبات لددربط التددنفس الصددحيح بددأداء الحركددات 

 البطيئة ثم الحركات السريعة داخل الكاتا

تدريبات لربط ابداء السريل نل التنفس الصددحيح نددل 

  اضلءبا  الع    لقفل الحركة

نل ربط أداء كددل حركددة  السريل لحركات الكاتاداء  اب

 بالتنفس الصحيح لاضلءبا  الع   

 - 1 ق5 %35 الختام 
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 . محتوي البرنامج التدريبي المقترح -
التدريبي المقترس علي)  • البرنامج  ( وحدات تدريبية أسبوعيا وتم استخدام  4( وحدة تدريبية بواقع )24احتوي 

, وفيما يلي %80أحمال تدريبية متنوعة بين المتوسط والأقصي وكانت متوسط شدة حمل البرنامج التدريبي  
 عرض لمحتوي البرنامج التدريبي. 

 .في البرنامج التدريبيمحتوي أجزاء الوحدة التدريبية -
 . الجزء التمهيدي-
 الاعداد البدني الخاص –ويتضمن الجزء التمهيدي قسمين: الاحماء   

 )الاحماء( -
( ق ويحتوي علي تمرينات لتهيئة العضلات والأربطة ورفع  9) التدريبية  بلغ الزمن الكلي للاحماء في الوحدة         

زيادة الاستعداد  الي  لفرد, كما يهدف هذا الاحماء  من أقصي مقدرة ل  %50درجة حرارة الجسم بشدة حمل لا تتعدي  
 النفسي للاعبين وتهيئتهم لاستقبال أحمال تدريبية متنوعة, مع توجيه محتوي الاحماء الي العمل الهوائي. 

 . )الاعداد البدني الخاص( -
تدريبات لتنمية الصفات البدنية الخاصة   ت تضمندقيقة    (324)بلغ زمن الاعداد البدني الخاص في البرنامج         

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

)هوائي   المختلط  نظام  وكان  التنفيذ  استخدم   –عمليات  وقد  البدنى  الاعداد  محتوى  لتنفيذ  المستخدم  هو  لاهوائي( 
 . كمؤشر لتقنين الاحمال التدريبية معدل ضربات القلب للاعبين

   . الجزء الرئيسي-
الرئيسي علي   الجزء  أقسام  تدريبات  له هدف معين, وتم توزيع  الرئيسي عدة أقسام كل منها  الجزء  تضمن 
وحدات وأسابيع البرنامج بطريقة معينة تهدف الي التدرج في التدريب علي المتغيرات المطلوب تنميتها حتي يتحقق  

 في النهاية الهدف العام للبرنامج التدريبي, وفيما يلي عرض لمحتوي أقسام الجزء الرئيسي:  
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 . تدريبات لربط التنفس الصحيح باداء الحركات البطيئة داخل الكاتا  - 
البرنامج216وبلغ اجمالي زمن هذه التدريبات )    , حيث تحتوي كل  ( دقيقة تم توزيعها علي بعض وحدات 

كاتا علي بعض الحركات البطيئة فكان من المهم أن يتعلم اللاعب كيفية أخذ الشهيق واخراج الزفير أثناء أداء هذه 
الحركات وتم ذلك من خلال بعض تدريبات التنفس التي ربطت أداء بعض الحركات بأخذ نفس عميق قبل الأداء ثم  
اخراج النفس بالتدريج مع الأداء البطيء للحركة حتي تصل الي نهاية أداء الحركة مع قفل النفس وقبض العضلات 

 .ثم يلي ذلك مباشرة انبساط عضلات الجسم وأخذ شهيق أثناء أداء الحركة الانتقالية للاستعداد للأداء التالي

وقد تم وضع هذه التدريبات في الوحدات الأولي من البرنامج لتعويد اللاعب علي ميكانيكية التنفس الصحيح         
 قبل وبعد الأداء فالأداء البطئ هو خير وسيلة لمساعدة اللاعب علي استيعاب الأداء.

 . اتدريبات لربط التنفس الصحيح بأداء الحركات السريعة داخل الكات -
البرنامج, حيث تحتوي كل  324وبلغ اجمالي زمن هذه التدريبات )    ( دقيقة تم توزيعها علي بعض وحدات 

أداء    خلالكاتا علي العديد من الحركات السريعة فكان من المهم أن يتعلم اللاعب كيفية أخذ الشهيق واخراج الزفير  
أداء   التي ربطت  التنفس  تدريبات  الحركات, وتم ذلك من خلال بعض  الزفير هذه  بكيفية اخراج  السريعة  الحركات 

أثناء الأداء, فقبل الأداء لابد من وجود كمية مناسبة من الهواء داخل الرئتين ثم يقوم اللاعب باخراج جزء من الهواء  
مع الأداء السريع للمهارة مع قفل النفس في نهاية أداء المهارة وفي حالة المهارات المركبة من أكثر من أداء مثل  
حركة دفاعية يليها حركة هجومية, أو حركتين هجوميتين أو أكثر متتالية يحتاج اللاعب هنا الي تجزئة اخراج النفس  
علي كميات بحيث يكون لكل مهارة منفردة جزء من النفس ومع نهاية أداء آخر مهارة يتم قفل النفس مع الانقباض 

 .العضلي يليه مباشرة انبساط العضلات وأخذ شهيق للاستعداد للأداء التالي
وتضمنت تدريبات هذا القسم علي تدريبات من وضع الوقوف وتدريبات من وقفات الكاتا المختلفة, مع أداء         

التنفس   ربط  ميكانيكية  علي  اللاعب  لتعويد  السريع  الأداء  ضرورة  مع  وهجمات  دفاعات  المختلفة  الكاتا  مهارات 
ذلك   وتصحيح حداث صوت عالي  بالأداء المهاري السريع, مع الأخذ في الاعتبار عدم المبالغة في اخراج الزفير وا

 أثناء التدريب.
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أداء - نهاية  في  الجسم  لعضلات  العضلي  والانقباض  الأداء  بقوة  الصحيح  التنفس  لربط  تدريبات 
 . المهارة

 ( التدريبات  هذه  زمن  اجمالي  أداء  216وبلغ  تأثير  يكون  فلكي  البرنامج,  وحدات  بعض  علي  توزيعها  تم  دقيقة   )
حركات الكاتا واقعيا ولاظهار قوة الأداء لابد من الانقباض العضلي المناسب لعضلات البطن والالية والطرف القائم  

المهارة   المهارة فقط ولا يكون بالأداء وذلك لحظة وصول  أداء  يتم الانقباض في نهاية  مع الأخذ في الاعتبار أن 
من بداية الأداء وهو الخطأ الذي يقع فيه الكثير من اللاعبين فلا بد من التبادل في العمل بين  الانقباض العضلي  

الانقباض والانبساط العضلي, حيث يبدأ الأداء من وضع الانبساط العضلي للقدرة علي اخراج أكبر سرعة وقوة ثم  
 يلي ذلك الانقباض العضلي لحظة وصول المهارة للهدف ثم يلي ذلك الانبساط العضلي مرة أخري وهكذا.

ويرتبط الانقباض العضلي بالتنفس الصحيح وبالأخص الزفير حيث يحدث الانقباض العضلي في نهاية أداء         
الزفير وقفل النفس حتي يحدث قفل للحركة ويحدث ما يسمي ببؤرة القوة أو  كمية من  المهارة في نفس توقيت خروج  

الكيميه, ويحدث ذلك في زمن بسيط جدا يتم بعده الانبساط في العضلات ثم الانطلاق للأداء التالي, وتتسم تدريبات 
للأجزاء  العضلي  الانقباض  مع  التنفس  مع  المهارة  أداء  للاعب  يتثني  حتي  الخفيف  بالأداء  البداية  في  القسم  هذا 
البطئ علي الأداء, ويتم الأداء من وضع   التكرار  يتطلب  توافق كبير من اللاعب مما  الي  ذلك  المطلوبة ويحتاج 

 سواء دفاعات أو هجمات.الوقوف ثم من وقفات الكاراتيه المختلفة وباستخدام مهارات الكاراتيه المختلفة 
 . تدريبات لربط الأداء السريع مع التنفس الصحيح مع الانقباض العضلي وقفل الحركة -

وتهدف تدريبات هذا ( دقيقة تم توزيعها علي بعض وحدات البرنامج,  324وبلغ اجمالي زمن هذه التدريبات )
فمن خلال التدرج السابق لعمليات الربط بين  الجزء الي تنمية بؤرة القوة )الكيميه( ومن ثم تطوير مستوي أداء الكاتا,  

اللاعب علي   تدريب  يتم  العضلي  والانقباض  الصحيح  التنفس  بين  الربط  المهاري وكذلك  والأداء  الصحيح  التنفس 
الربط بين المتغيرات الثلاثة وهي التنفس الصحيح والأداء المهاري السريع والانقباض العضلي, حتي يصبح اللاعب 
جاهزا لأداء الكاتا بصورة جيدة مع اظهار الكيميه أو بؤرة القوة وبدون استخدام مؤثرات صوتية من شأنها أن تضعف 

سم تدريبات علي عملية الربط هذه مع المهارات الفردية والمهارات المركبة ومن الدورانات الأداء, ويتضمن هذا الق
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وخلال أداء مجموعات حركية كاملة من الكاتا, حتي يستطيع اللاعب أداء الكاتا كاملة مع تطبيق عملية الربط بين  
   الأداء المهاري السريع والتنفس الصحيح والانقباض العضلي في كل حركة داخل الكاتا.

   . تدريبات علي أداء الكاتا -
التدريبات ) التدريب 432وبلغ اجمالي زمن هذه  التدرج في  البرنامج, وتم  توزيعها علي وحدات  دقيقة تم   )

علي أداء الكاتا بنفس التدرج السابق لتدريبات الربط السابقة, حيث تضمنت تدريبات هذا الجزء علي تدريبات لربط 
التنفس الصحيح بأداء حركات الكاتا بطريقة بطيئة, ثم بطريقة سريعة مع التنفس الصحيح, ثم أداء حركات الكاتا  

التنفس الصحيح وقفل النفس في نهاية الأداء, حتي نصل في النهاية الي الربط بين  خفيف مع الانقباض العضلي و 
أداء حركات الكاتا سريعة مع التنفس الصحيح والانقباض العضلي في نهاية كل أداء, مع مراعاة التبادل في العمل 

 العضلي بين الانقباض والانبساط أثناء أداء الكاتا وكذلك مراعاة عدم رفع صوت الزفير أثناء زيادة سرعة الأداء.
هذا القسم التدريب علي مجموعة من الكاتات التي تعد من أكثر كاتات مدرسة الشوتوكان استخداما   وتضمن       

, وتم  الجانكاكو(  -الانسو   -الجوجوشيهوشو  -الكانكوشو   -في مسابقات الكاتا سواء المحلية أو الدولية وهي )الامبي
 بطريقة الربط بين الأداء المهاري والتنفس الصحيح والانقباض العضلي والسابق شرحها,التدريب علي هذه الكاتات  

)امبي كاتات  تضم  الاولي  المجموعة  بالتناوب  عليهما  التدريب  يتم  مجموعتين  الي  تقسيمها    -كانكوشو   -وتم 
انسو( بحيث يتم التدريب علي المجموعة الأولي في وحدة   -جانكاكو( والمجموعة الثانية تضم كاتات )جوجوشيهوشو 

 التالية حتي نهاية وحدات البرنامج. التدريبية تدريبية والمجموعة الثانية في الوحدة 
 . الجزء الختامي-
من مقدرة اللاعب للوصول   % 40الي    30من    حمل  تهدف الي التهدئة والاسترخاء وبشدة  تدريبات ويحتوي علي   

 الي أقرب ما يكون اللاعب لحالته الطبيعية قبل التدريب.
   .القياس البعدي-

صمالة التمدريب وذلمك فمي  26/7/2023الموافمق  الأربعماء تم اجراء القياس القبلي علمي عينمة البحمث فمي يموم 
 .باستاد القاهرة
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 . المعالجات الإحصائية -
 .SPSS استخدم الباحث لمعالجة بيانات الدراسة برنامج الحزمة الإحصائية للبحوث التربوية

 . عرض ومناقشة النتائج-
 . عرض ومناقشة نتائج اللاعب الأول-

 ( 6جدول )
 وفروق النسبة المئوية لقيم القياس القبلي والبعدى   المئوية  قيم اللاعب الأول والنسبة 

 أثناء أداء الكاتا وبؤرة القوة )الكيميه( التنفس الصحيح  اتبمتغير الخاصة 
 القياسات المستخدمة المتغــــــــيرات قيد الدراســــــة 

نسبة 

 التحسن 

 المفــــــــــــردات 
 القياس 

 القبلي 

القياس  

 البعدي 
% 

 % 28 9 7 التنفس الصحيح

 % 50 9 6 بــؤرة القـــوة )الكيميـه(

بين   التنفس الصحيح وبؤرة القوة )الكيميه(تحسن في متغيرات    ( وجود نسب 6يتضح من بيانات جدول )             
( فممي متغيممر التممنفس %28بلغممت نسممبة التحسممن )القياسممين القبلممي والبعممدي للاعممب الأول لصممالح القيمماس البعممدي حيممث 

 .( في متغير بؤرة القوة )الكيميه(%50الصحيح, بينما بلغت نسبة التحسن )
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 ( 7جدول )
 وفروق النسبة المئوية لقيم القياس القبلي والبعدى الخاصة   المئوية  قيم اللاعب الأول والنسبة 

 انسو(  -جوجوشيهوشو  -جانكاكو -كانكوشو -امبي) مستوي أداء الكاتابمتغير 
 القياسات المستخدمة المتغــــــــيرات قيد الدراســــــة 

نسبة 

 التحسن 

 المفــــــــــــردات 
 القياس 

 القبلي 

القياس  

 البعدي 
% 

ء 
دا

 أ
ي

و
ست

م

تا 
كا

ال
 

 % 6.8 23.6 22.1 مستوي أداء كاتا )امبي( 

 % 5.4 23.3 22.1 مستوي أداء كاتا )كانكوشو(  

  % 5.4 23.6 22.4 مستوي أداء كاتا )جانكاكو(  

 % 6.6 24.2 22.7 مستوي أداء كاتا )جوجوشيهوشو( 

 % 6.2 23.9 22.5 مستوي أداء كاتا )انسو(  

( وجود نسب تحسن في متغيرات مستوي أداء الكاتا بين القياسمين القبلمي والبعمدي 7يتضح من بيانات جدول )       
( فمممي كاتممما )امبمممي(, وبلغمممت نسمممبة التحسمممن %6.8للاعممب الأول لصمممالح القيممماس البعمممدي حيمممث بلغمممت نسمممبة التحسمممن )

فمي كاتما  %6.6فمي كاتما )جانكماكو(, وبلغمت نسمبة التحسمن  %5.4في كاتما )كانكوشمو(, وبلغمت نسمبة التحسمن   5.4%
 .في كاتا )انسو( %6.2جوجوشيهوشو(, وبلغت نسبة التحسن )

لمممدي متغيمممر التمممنفس الصمممحيح أثنممماء أداء الكاتممما ( يتضمممح لنممما وجمممود تحسمممن فمممي 6وممممن خممملال نتمممائج الجمممدول )       
حيمث تضممن محتموي البرنمامج التمدريبي قيمد الدراسمة اللاعب الأول من عينة البحث ويرجمع الباحمث همذا التحسمن المي 

البرنامج تدريبات لربط التنفس الصحيح بمأداء الحركمات  البطيئمة فمي الكاتما وكمذلك ربمط التمنفس بمالأداء السمريع داخمل 
الكاتا وتم تدريب عينة البحث علي ذلك علي مدار وحدات البرنامج التدريبي مما أثر بمدوره علمي أدائهمم أثنماء القيماس 

حيث أصبح أدائهم أكثمر واقعيمة وسلاسمة وأصمبحت طريقمة تنفسمهم أثنماء أداء الكاتما أفضمل حيمث تمم المتخلص البعدي  
وكمذلك أصمبح توزيمع اللاعمب لتنفسمه  من صوت الزفير العالي الذي اعتاد اللاعب عليه قبل الخضوع لتجربمة البحمث,

علمي الأول أثناء حركات الكاتا أفضل مما انعكس علي شكل أدائه وأخمر ظهمور التعمب عنمده, وبمذلك حصمل اللاعمب 
 (.6درجات أفضل خلال تقييم الحكام في القياس البعدي وهذا ما أشارت اليه نتائج الجدول رقم )
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أن  Bonito (2020) (2) بونيتوووو و Dzul (2016) (3)دزول ويتفمممق ذلمممك ممممع مممما أشمممار اليمممه كممملا ممممن        
أن تمدريبات التمنفس همي حجمر الأسماس فمي و هو المصدر الذي نحصل منه علمي قوتنما,   الصحيح أثناء الأداء  التنفس

يمكمن أن يممؤدي  ، وممن فنمون المدفاع عمن المنفس فهمي سمهلة فمي الأداء ولكمن تحتماج المي التمدريب عليهما يوميما فمن أي
يمكممن اعتبممار التممنفس  وبالتممالي أداء حركممي يجممذب الانتبمماه،إلممى  حركممات المركبممةأثنمماء ممارسممة ال الصممحيح التممنفس

وتتمثمل فممي أربمع منماطق للقموة  يهمو  "يمون تمين ريكمي "العاممل الرابمع لتقنيمة الكاراتيمه الفعالمة الصمحيح أثنماء الأداء همو 
 ضغط المفاصل، دوران الفخذ، تحويل الوزن بالاضافة الي التنفس الصحيح.

لمدي اللاعمب متغير بؤرة القوة )الكيميمه( تحسن في  ة( يتضح لنا وجود نسب6من خلال نتائج الجدول )كذلك  و        
ويرجممع الباحممث هممذا التحسممن الممي محتمموي البرنممامج التممدريبي حيممث تضمممن مجموعممة مممن التممدريبات التممي تممربط الأول, 

الأداء المهمماري للاعممب بعمليممة الانقبمماض العضمملي لعضمملات الممبطن والظهممر والطممرف المممؤدي للمهممارة, وكممذلك احتمموي 
, وكممذلك تممدريبات لممربط الحركممةالبرنممامج علممي تممدريبات لممربط التممنفس الصممحيح بعمليممة الانقبمماض العضمملي فممي نهايممة 

مكونممات الكيميممه أو بممؤرة القمموة معمما وهممي تممدريبات تممربط الأداء المهمماري السممريع مممع التممنفس الصممحيح مممع الانقبمماض 
العضممملي فمممي نهايمممة الأداء وقفمممل الحركمممة حيمممث يظهمممر مممما يسممممي بالكيميمممه, وممممن خممملال تمممدريب اللاعمممب علمممي همممذه 
التمدريبات وتطبيقهمما علمي المهممارات ومقمماطع الكاتما وأداء الكاتممات المختلفمة خمملال وحممدات البرنمامج تممم تنميمة بممؤرة القمموة 

فممي القيممماس البعممدي علمممي درجممات أفضممل فمممي هممذا المتغيممر ممممن خمملال تقيممميم الأول وبممذلك حصمممل اللاعممب )الكيميممه( 
 (.6الحكام, وهذا ما أشارت اليه نتائج الجدول رقم )

و  (4) مSWANEPOEL (2008)و"سوووانبول"  LUND"لونوود" ويتفممق ذلممك مممع ممما أشممار اليممه كمملا مممن  
 خملال أداء الكاتما أنه يجب مراعاة عمليمة التمنفس الصمحيحة قبمل وأثنماء نقمل المرجلين Bonito (2020) (2)بونيتو  

 ،(KIME -)كيميوهبما يضمن اخراج هواء الزفيمر بشمكل قصمير وحماد فمي نهايمة حركمة القمدمين لاحمداث تركيمز القموة 
فخمملال عمليممة التممنفس يممؤدي الشممهيق إلممى دفممع الهممواء بعمممق إلممى الممبطن عممن طريممق خفممض الحجمماب الحمماجز، وعنممد 
ا لانقبمماض عضمملات الممبطن وبالتممالي يعمممل علممى عمليممة تثبيممت  الزفيممر ينقممبض الحجمماب الحمماجز بشممكل عشمموائي وفقممً
الجذع، ويخلق هذا التثبيت جنبًا إلى جنب مع مجموعات عضلات الظهر والالية إمكانية ربط الجزء العلموي والسمفلي 
من الجسم بوحدة فعالة ومستقرة فيحدث ما يعمرف ببمؤرة القموة أو الكيميمه، وممن خملال زيمادة الضمغط فمي أسمفل المبطن 
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يتم دعم تسريع التقنية بقوة العضلات ووزن وحركة الجسمم بالكاممل وبالتمالي يصمبح الجسمم بمثابمة "قذيفمة" يضمرب بهما 
 لاعب الكاراتيه الخصم.

 -كانكوشممو -امبممي( يتضممح لنمما وجممود نسممب تحسممن فممي مسممتوي أداء الكاتمما )7ومممن خمملال نتممائج الجممدول )         
, ويرجمع الباحمث (%6.8 - %5.4بنسمب تحسمن تراوحمت بمين ) لدي اللاعمب الأولانسو(  -جوجوشيهوشو  -جانكاكو

بي ومممما يتضممممنه ممممن جمممزء للتمممدريب علمممي أداء الكاتمممات همممذا التحسمممن فمممي مسمممتوي الأداء إلمممي محتممموي البرنمممامج التمممدري
الخمسة قيمد الدراسمة, حيمث تضممن همذا الجمزء تطبيمق تمدريبات التمنفس الصمحيح وتمدريبات بمؤرة القموة )الكيميمه( خملال 
التممدريب علممي أداء الكاتممات قيممد البحممث وتممم التممدريب علممي أداء حركممات الكاتممات سممواء حركممات بطيئممة أو سممريعة مممع 
ربطهممما بمممالتنفس الصمممحيح وكمممذلك ربطهممما بالانقبممماض العضممملي وقفمممل المممنفس والحركمممة فمممي نهايمممة الأداء, وكمممان لهمممذه 

 الكاتات الخمسة قيد البحث.اللاعب الأول في التدريبات أثر كبير في تحسن مستوي أداء 
كمممما يرجممممع الباحمممث تحسممممن مسمممتوي أداء اللاعممممب للكاتممممات قيمممد البحممممث المممي اسممممتيعاب جسمممم اللاعممممب وعقلممممه        

بدايممة مممن الانبسمماط العضمملي وأخممذ الممنفس مممرورا المممرتبط بممالتنفس الصممحيح والكيميممه, لميكانيكيممة أداء مهممارات الكاتمما 
بممأداء المهممارة بأقصممي سممرعة ومصمماحبة ذلممك بخممروج جممزء مممن الممنفس وصممولا الممي نهايممة أداء المهممارة مممع الانقبمماض 

ثم العودة لحالة الانبساط العضلي أثنماء الحركمة  لحظة الاصتدام الافتراضي للمهارةوقفل النفس والحركة في  العضلي  
الانتقالية استعدادا للأداء التالي, فمن خلال هذا الأداء حدث التحسن في مسمتوي أداء الكاتما لمدي همذا اللاعمب نتيجمة 
لتحسمممن متغيمممرات الأداء الفنمممي التمممي تمممدرب عليهممما وهمممي التمممنفس الصمممحيح وبمممؤرة القممموة )الكيميمممه( والمصمممحوب بمممالأداء 

في القياس البعدي علي درجات أفضل في هذا المتغير من خملال تقيميم الحكمام, الأول  السريع, وبذلك حصل اللاعب  
 (. 7وهذا ما أشارت اليه نتائج الجدول رقم )

فيما  Dzul (2016 )(3) دزول , وMaurino (2016) (6) مورينوويتفق ذلك مع ما أشار اليه كل من        
يتعلق بالتدريب علي التنفس الصحيح وكذلك التدريب علي بؤرة القوة )الكيميه( من المنظمور الغربمي والمذي يتجمه المي 

علمموم الحركممة الحيويممة الميكانيكيممة للجسممد وتطبيقهمما خمملال الاسممتفادة مممن قممدرة العضمملات علممي الانقبمماض والانبسمماط, و 
 .، مما يؤدي الي أداء تقنيات الكاتا بأقصي سرعة وقوة ويجعل أداء الكاتا أكثر اثارة وواقعيةأداء الكاتا
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 -بووؤرة القوووة "الكيميووه" -التونفس الصووحيحومون خوولال عوورض ومناقشووة نتوائج اللاعووب الأول فووي متغيوورات )       
 البحووث الأول والنوواني تتحقووق فووروضانسووو(  -جوجوشيهوشووو -جانكوواكو -كانكوشووو -امبووي) مسووتوي أداء الكاتووا

 .  والنالث
 . عرض ومناقشة نتائج اللاعب الناني -

 ( 8جدول )
 وفروق النسبة المئوية لقيم القياس القبلي والبعدى الخاصة   المئوية  قيم اللاعب الناني والنسبة 

 بمتغيرات التنفس الصحيح وبؤرة القوة )الكيميه( أثناء أداء الكاتا 
 القياسات المستخدمة المتغــــــــيرات قيد الدراســــــة 

نسبة 

 التحسن 

 المفــــــــــــردات 
 القياس 

 القبلي 

القياس  

 البعدي 
% 

 % 70 8.5 5 التنــفـــس الصـــحيـــح

 % 60 8 5 بــؤرة الـقـــوة )الكيميـه( 

( وجود نسب تحسن في متغيرات التنفس الصحيح وبؤرة القوة )الكيميه( بين  8يتضح من بيانات جدول )             
( فممي متغيممر التممنفس %70القياسممين القبلممي والبعممدي للاعممب الأول لصممالح القيمماس البعممدي حيممث بلغممت نسممبة التحسممن )

 ( في متغير بؤرة القوة )الكيميه(.%60الصحيح, بينما بلغت نسبة التحسن )
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 ( 9جدول )
 وفروق النسبة المئوية لقيم القياس القبلي والبعدى الخاصة  المئوية والنسبة النانيقيم اللاعب  

 انسو( -جوجوشيهوشو -جانكاكو -كانكوشو -بمتغير مستوي أداء الكاتا )امبي 
 القياسات المستخدمة المتغــــــــيرات قيد الدراســــــة 

نسبة 

 التحسن 

 المفــــــــــــردات 
 القياس 

 القبلي 

القياس  

 البعدي 
% 

ء 
دا

 أ
ي

و
ست

م

تا 
كا

ال
 

 % 12 23 21.5 مستوي أداء كاتا )امبي( 

 % 7.3 23.3 21.7 مستوي أداء كاتا )كانكوشو(  

  % 6 23.2 21.9 مستوي أداء كاتا )جانكاكو(  

 % 8.5 24.2 22.3 مستوي أداء كاتا )جوجوشيهوشو( 

 % 7.7 23.9 22.2 مستوي أداء كاتا )انسو(  

( وجود نسب تحسن في متغيرات مستوي أداء الكاتا بين القياسمين القبلمي والبعمدي 9يتضح من بيانات جدول )       
 %7.3( في كاتا )امبي(, وبلغت نسبة التحسن %12لصالح القياس البعدي حيث بلغت نسبة التحسن ) الثانيللاعب  

فممممي كاتممممما  %8.5فممممي كاتمممما )جانكممممماكو(, وبلغممممت نسممممبة التحسمممممن  %6فممممي كاتمممما )كانكوشمممممو(, وبلغممممت نسممممبة التحسمممممن 
 في كاتا )انسو(. %7.7)جوجوشيهوشو(, وبلغت نسبة التحسن 

( يتضمممح لنممما وجمممود تحسمممن فمممي متغيمممر التمممنفس الصمممحيح أثنممماء أداء الكاتممما لمممدي 8وممممن خممملال نتمممائج الجمممدول )       
من عينة البحث ويرجع الباحث همذا التحسمن المي محتموي البرنمامج التمدريبي قيمد الدراسمة حيمث تضممن   الثانياللاعب  

البرنامج تدريبات لربط التنفس الصحيح بمأداء الحركمات  البطيئمة فمي الكاتما وكمذلك ربمط التمنفس بمالأداء السمريع داخمل 
الكاتا وتم تدريب عينة البحث علي ذلك علي مدار وحدات البرنامج التدريبي مما أثر بمدوره علمي أدائهمم أثنماء القيماس 
البعدي حيث أصبح أدائهم أكثمر واقعيمة وسلاسمة وأصمبحت طريقمة تنفسمهم أثنماء أداء الكاتما أفضمل حيمث تمم المتخلص 

ويتضممح مممن خمملال نتممائج اللاعممب مممن صمموت الزفيممر العممالي الممذي اعتمماد اللاعممب عليممه قبممل الخضمموع لتجربممة البحممث, 
الثمماني ارتفمماع نسممبة التحسممن لديممه فممي متغيممر التممنفس ويرجممع الباحممث ذلممك الممي اسممتخدام اللاعممب للتممنفس بطريقممة غيممر 
صحيحة قبل بداية تجربة البحث حيث تم خصم الدرجات أثناء تقييم اللاعب في القياس القبلي وذلمك لارتفماع صموت 
الزفير عنده واصداره صوت أثناء الأداء وقد استجاب اللاعب لتجربمة البحمث وتغلمب علمي همذه الأخطماء فمي التمنفس, 
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وكممذلك أصممبح توزيممع اللاعممب لتنفسممه أثنمماء حركممات الكاتمما أفضممل مممما انعكممس علممي شممكل أدائممه وأخممر ظهممور التعممب 
علمي درجمات أفضمل خملال تقيميم الحكمام فمي القيماس البعمدي وهمذا مما أشمارت اليمه الثماني عنده, وبذلك حصل اللاعب  

 (.8نتائج الجدول رقم )
أن  Bonito  (2020) (2) ( و بونيتووو3) Dzul (2016)دزول ويتفممق ذلممك مممع ممما أشممار اليممه كمملا مممن 

التنفس الصحيح أثناء الأداء هو المصدر الذي نحصل منه علمي قوتنما, وأن تمدريبات التمنفس همي حجمر الأسماس فمي 
يمكمن أن يممؤدي  أي فمن ممن فنمون المدفاع عمن المنفس فهمي سمهلة فمي الأداء ولكمن تحتماج المي التمدريب عليهما يوميما، و

إلممى أداء حركممي يجممذب الانتبمماه، وبالتممالي يمكممن اعتبممار التممنفس  التممنفس الصممحيح أثنمماء ممارسممة الحركممات المركبممة
الصمحيح أثنماء الأداء همو العاممل الرابمع لتقنيمة الكاراتيمه الفعالمة " يمون تمين ريكمي" وهمي أربمع منماطق للقموة وتتمثمل فممي 

 ضغط المفاصل، دوران الفخذ، تحويل الوزن بالاضافة الي التنفس الصحيح.
لمدي اللاعمب تحسن في متغير بؤرة القوة )الكيميمه(  ة( يتضح لنا وجود نسب8وكذلك من خلال نتائج الجدول )       
ويرجممع الباحممث هممذا التحسممن الممي محتمموي البرنممامج التممدريبي حيممث تضمممن مجموعممة مممن التممدريبات التممي تممربط الثمماني, 

الأداء المهمماري للاعممب بعمليممة الانقبمماض العضمملي لعضمملات الممبطن والظهممر والطممرف المممؤدي للمهممارة, وكممذلك احتمموي 
, وكممذلك تممدريبات لممربط الحركممةالبرنممامج علممي تممدريبات لممربط التممنفس الصممحيح بعمليممة الانقبمماض العضمملي فممي نهايممة 

مكونممات الكيميممه أو بممؤرة القمموة معمما وهممي تممدريبات تممربط الأداء المهمماري السممريع مممع التممنفس الصممحيح مممع الانقبمماض 
ويتضح من خلال نتائج اللاعب الثاني ارتفاع العضلي في نهاية الأداء وقفل الحركة حيث يظهر ما يسمي بالكيميه, 

فممي متغيممر بممؤرة القمموة )الكيميممه( ويرجممع الباحممث ذلممك الممي اسممتخدام اللاعممب ( %60والتممي بلغممت )نسممبة التحسممن لديممه 
للتنفس بطريقة غير صحيحة قبل بداية تجربة البحث مما انعكس علي عملية الانقباض العضملي المذي يحمدث خملال 

فممي تممم خصممم الممدرجات  فخممروج الزفيممر بطريقممة غيممر صممحيحة تجعممل الأداء ضممعيف وتقلممل مممن الكيميممه, ولممذلكالأداء 
وقد اسمتجاب اللاعمب لتجربمة البحمث وتغلمب علمي همذه الأخطماء في القياس القبلي, أثناء تقييم اللاعب  متغير الكيميه  

تممم و  تممدريبات التممنفس والكيميممهن خمملال تممدريب اللاعممب علممي وتحسممن مسممتوي الكيميممه فممي أدائممه وذلممك ممم فممي التممنفس
في الثاني وبذلك حصل اللاعب  ات المختلفة خلال وحدات البرنامج,تطبيقها علي المهارات ومقاطع الكاتا وأداء الكات

القياس البعدي علي درجات أفضل فمي همذا المتغيمر ممن خملال تقيميم الحكمام, وهمذا مما أشمارت اليمه نتمائج الجمدول رقمم 
(8.) 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 الثالثالعدد  السابع  المجلد 
 م 2024يوليو   

 
 

 العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية المجلة   

   https://sjmin.journals.ekb.eg    رابط المجلة  
 

 

- 70 - 
 
 

 

 

و  (4) مSWANEPOEL (2008)و"سوووانبول"  LUND"لونوود" ويتفممق ذلممك مممع ممما أشممار اليممه كمملا مممن  
أنه يجب مراعاة عمليمة التمنفس الصمحيحة قبمل وأثنماء نقمل المرجلين خملال أداء الكاتما  Bonito (2020) (2)بونيتو  

 (،KIME -)كيميوهبما يضمن اخراج هواء الزفيمر بشمكل قصمير وحماد فمي نهايمة حركمة القمدمين لاحمداث تركيمز القموة 
فخمملال عمليممة التممنفس يممؤدي الشممهيق إلممى دفممع الهممواء بعمممق إلممى الممبطن عممن طريممق خفممض الحجمماب الحمماجز، وعنممد 
ا لانقبمماض عضمملات الممبطن وبالتممالي يعمممل علممى عمليممة تثبيممت  الزفيممر ينقممبض الحجمماب الحمماجز بشممكل عشمموائي وفقممً
الجذع، ويخلق هذا التثبيت جنبًا إلى جنب مع مجموعات عضلات الظهر والالية إمكانية ربط الجزء العلموي والسمفلي 
من الجسم بوحدة فعالة ومستقرة فيحدث ما يعمرف ببمؤرة القموة أو الكيميمه، وممن خملال زيمادة الضمغط فمي أسمفل المبطن 
يتم دعم تسريع التقنية بقوة العضلات ووزن وحركة الجسمم بالكاممل وبالتمالي يصمبح الجسمم بمثابمة "قذيفمة" يضمرب بهما 

 لاعب الكاراتيه الخصم.
 -كانكوشممو -( يتضممح لنمما وجممود نسممب تحسممن فممي مسممتوي أداء الكاتمما )امبممي9ومممن خمملال نتممائج الجممدول )         
(, ويرجمع الباحمث همذا %12 - %6بنسب تحسن تراوحت بين ) الثانيانسو( لدي اللاعب   -جوجوشيهوشو  -جانكاكو

التحسمن فمي مسممتوي الأداء إلمي محتمموي البرنمامج التممدريبي ومما يتضمممنه ممن جممزء للتمدريب علممي أداء الكاتمات الخمسممة 
قيد الدراسمة, حيمث تضممن همذا الجمزء تطبيمق تمدريبات التمنفس الصمحيح وتمدريبات بمؤرة القموة )الكيميمه( خملال التمدريب 
علممي أداء الكاتمممات قيمممد البحمممث وتمممم التمممدريب علمممي أداء حركمممات الكاتمممات سمممواء حركمممات بطيئمممة أو سمممريعة ممممع ربطهممما 
بالتنفس الصحيح وكذلك ربطها بالانقباض العضلي وقفل المنفس والحركمة فمي نهايمة الأداء, وكمان لهمذه التمدريبات أثمر 

 الكاتات الخمسة قيد البحث.اللاعب الثاني في كبير في تحسن مستوي أداء 
كمممما يرجممممع الباحمممث تحسممممن مسمممتوي أداء اللاعممممب للكاتممممات قيمممد البحممممث المممي اسممممتيعاب جسمممم اللاعممممب وعقلممممه        

لميكانيكيممة أداء مهممارات الكاتمما المممرتبط بممالتنفس الصممحيح والكيميممه, بدايممة مممن الانبسمماط العضمملي وأخممذ الممنفس مممرورا 
بممأداء المهممارة بأقصممي سممرعة ومصمماحبة ذلممك بخممروج جممزء مممن الممنفس وصممولا الممي نهايممة أداء المهممارة مممع الانقبمماض 
العضلي وقفل النفس والحركة في لحظة الاصتدام الافتراضي للمهارة ثم العودة لحالة الانبساط العضلي أثنماء الحركمة 
الانتقالية استعدادا للأداء التالي, فمن خلال هذا الأداء حدث التحسن في مسمتوي أداء الكاتما لمدي همذا اللاعمب نتيجمة 
لتحسمممن متغيمممرات الأداء الفنمممي التمممي تمممدرب عليهممما وهمممي التمممنفس الصمممحيح وبمممؤرة القممموة )الكيميمممه( والمصمممحوب بمممالأداء 

عمملاوة علممي وجممود خطممأ ملحمموا عنممد هممذا اللاعممب فممي طريقممة اخممراج الزفيممر مممما جعممل مسممتوي أداء الكاتمما فممي  السممريع
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, وبممذلك القيمماس القبلممي بممه خصممومات كبيممرة نسممبيا وقممد تممم التغلممب علممي أخطمماء الأداء هممذه مممن خمملال تجربممة البحممث 
فممي القيمماس البعممدي علممي درجممات أفضممل فممي هممذا المتغيممر مممن خمملال تقيمميم الحكممام, وهممذا ممما الثمماني حصممل اللاعممب 

 (. 9أشارت اليه نتائج الجدول رقم )
فيما  Dzul (2016 )(3) دزول(, و 2016( )6) Maurinoمورينو ويتفق ذلك مع ما أشار اليه كل من        

يتعلق بالتدريب علي التنفس الصحيح وكذلك التدريب علي بؤرة القوة )الكيميه( من المنظمور الغربمي والمذي يتجمه المي 
قممدرة العضمملات علممي الانقبمماض والانبسمماط, والاسممتفادة مممن علمموم الحركممة الحيويممة الميكانيكيممة للجسممد وتطبيقهمما خمملال 

 أداء الكاتا، مما يؤدي الي أداء تقنيات الكاتا بأقصي سرعة وقوة ويجعل أداء الكاتا أكثر اثارة وواقعية.
 -بوؤرة القووة "الكيميوه" -فوي متغيورات )التونفس الصوحيح النوانيومن خلال عورض ومناقشوة نتوائج اللاعوب        

انسووو( تتحقووق فووروض البحووث الأول والنوواني  -جوجوشيهوشووو -جانكوواكو -كانكوشووو -مسووتوي أداء الكاتووا )امبووي
 والنالث.  

 . عرض ومناقشة نتائج اللاعب النالث-
 ( 10جدول )

 وفروق النسبة المئوية لقيم القياس القبلي والبعدى الخاصة   المئوية  قيم اللاعب النالث والنسبة 
 بمتغيرات التنفس الصحيح وبؤرة القوة )الكيميه( أثناء أداء الكاتا 

 القياسات المستخدمة المتغــــــــيرات قيد الدراســــــة 
نسبة 

 التحسن 

 المفــــــــــــردات 
 القياس 

 القبلي 

القياس  

 البعدي 
% 

 % 38 9 6.5 حــحيــس الصـــالتنف

 % 50 9 6 بــؤرة القـــوة )الكيميـه(
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( وجممود نسممب تحسممن فممي متغيممرات التممنفس الصممحيح وبممؤرة القمموة )الكيميممه( بممين 10يتضممح مممن بيانممات جممدول )       
( فمي متغيمر التمنفس %38لصمالح القيماس البعمدي حيمث بلغمت نسمبة التحسمن )  الثالمث القياسين القبلي والبعدي للاعمب  

 ( في متغير بؤرة القوة )الكيميه(.%50الصحيح, بينما بلغت نسبة التحسن )
 ( 11جدول )

 وفروق النسبة المئوية لقيم القياس القبلي والبعدى الخاصة  المئوية والنسبة النالثقيم اللاعب  
 انسو( -جوجوشيهوشو -جانكاكو -كانكوشو -بمتغير مستوي أداء الكاتا )امبي 

 القياسات المستخدمة المتغــــــــيرات قيد الدراســــــة 
نسبة 

 التحسن 

 المفــــــــــــردات 
 القياس 

 القبلي 

القياس  

 البعدي 
% 

ء 
دا

 أ
ي

و
ست

م

تا 
كا

ال
 

 % 6.4 23.3 21.9 مستوي أداء كاتا )امبي( 

 % 5.9 23.4 22.1 مستوي أداء كاتا )كانكوشو(  

  % 5.9 23.5 22.2 مستوي أداء كاتا )جانكاكو(  

 % 6.2 23.9 22.5 مستوي أداء كاتا )جوجوشيهوشو( 

 % 6.7 23.9 22.4 مستوي أداء كاتا )انسو(  

( وجمممود نسمممب تحسمممن فمممي متغيمممرات مسمممتوي أداء الكاتممما بمممين القياسمممين القبلمممي 11يتضمممح ممممن بيانمممات جمممدول )       
( فممي كاتمما )امبممي(, وبلغممت نسممبة %6.4لصممالح القيمماس البعممدي حيممث بلغممت نسممبة التحسممن ) الثالممث والبعممدي للاعممب 

 %6.2فممي كاتما )جانكمماكو(, وبلغمت نسممبة التحسممن  %5.9فممي كاتما )كانكوشممو(, وبلغمت نسممبة التحسمن  %5.9التحسمن 
 في كاتا )انسو(. %6.7في كاتا )جوجوشيهوشو(, وبلغت نسبة التحسن 

( يتضممح لنمما وجممود تحسممن فممي متغيممر التممنفس الصممحيح أثنمماء أداء الكاتمما لممدي 10ومممن خمملال نتممائج الجممدول )       
من عينة البحث ويرجع الباحث هذا التحسمن المي محتموي البرنمامج التمدريبي قيمد الدراسمة حيمث تضممن   الثالث اللاعب  

البرنامج تدريبات لربط التنفس الصحيح بمأداء الحركمات  البطيئمة فمي الكاتما وكمذلك ربمط التمنفس بمالأداء السمريع داخمل 
الكاتا وتم تدريب عينة البحث علي ذلك علي مدار وحدات البرنامج التدريبي مما أثر بمدوره علمي أدائهمم أثنماء القيماس 
البعدي حيث أصبح أدائهم أكثمر واقعيمة وسلاسمة وأصمبحت طريقمة تنفسمهم أثنماء أداء الكاتما أفضمل حيمث تمم المتخلص 
من صوت الزفير العالي الذي اعتاد اللاعب عليه قبل الخضوع لتجربمة البحمث, وكمذلك أصمبح توزيمع اللاعمب لتنفسمه 
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علمي الثالمث أثناء حركات الكاتا أفضل مما انعكس علي شكل أدائه وأخر ظهور التعب عنده, وبمذلك حصمل اللاعمب 
 (.10درجات أفضل خلال تقييم الحكام في القياس البعدي وهذا ما أشارت اليه نتائج الجدول رقم )

أن  Bonito   (2020) (2) ( و بونيتوو3) Dzul (2016)دزول ويتفق ذلك ممع مما أشمار اليمه كملا ممن 
التنفس الصحيح أثناء الأداء هو المصدر الذي نحصل منه علمي قوتنما, وأن تمدريبات التمنفس همي حجمر الأسماس فمي 

يمكمن أن يممؤدي  أي فمن ممن فنمون المدفاع عمن المنفس فهمي سمهلة فمي الأداء ولكمن تحتماج المي التمدريب عليهما يوميما، و
إلممى أداء حركممي يجممذب الانتبمماه، وبالتممالي يمكممن اعتبممار التممنفس  التممنفس الصممحيح أثنمماء ممارسممة الحركممات المركبممة

الصمحيح أثنماء الأداء همو العاممل الرابمع لتقنيمة الكاراتيمه الفعالمة " يمون تمين ريكمي" وهمي أربمع منماطق للقموة وتتمثمل فممي 
 ضغط المفاصل، دوران الفخذ، تحويل الوزن بالاضافة الي التنفس الصحيح.

لمممدي ( يتضممح لنممما وجمممود نسممبة تحسمممن فممي متغيمممر بمممؤرة القمموة )الكيميمممه( 10وكممذلك ممممن خمملال نتمممائج الجمممدول )       
ويرجع الباحث هذا التحسن الي محتوي البرنامج التدريبي حيمث تضممن مجموعمة ممن التمدريبات التمي اللاعب الثالث,  

تممربط الأداء المهمماري للاعممب بعمليممة الانقبمماض العضمملي لعضمملات الممبطن والظهممر والطممرف المممؤدي للمهممارة, وكممذلك 
احتمموي البرنممامج علممي تممدريبات لممربط التممنفس الصممحيح بعمليممة الانقبمماض العضمملي فممي نهايممة الحركممة, وكممذلك تممدريبات 
لربط مكونات الكيميه أو بؤرة القوة معا وهي تدريبات تربط الأداء المهاري السريع مع التنفس الصمحيح ممع الانقبماض 
العضممملي فمممي نهايمممة الأداء وقفمممل الحركمممة حيمممث يظهمممر مممما يسممممي بالكيميمممه, وممممن خممملال تمممدريب اللاعمممب علمممي همممذه 
التمدريبات وتطبيقهمما علمي المهممارات ومقمماطع الكاتما وأداء الكاتممات المختلفمة خمملال وحممدات البرنمامج تممم تنميمة بممؤرة القمموة 

فممي القيمماس البعممدي علممي درجممات أفضممل فممي هممذا المتغيممر مممن خمملال تقيمميم الثالممث )الكيميممه( وبممذلك حصممل اللاعممب 
 (.10الحكام, وهذا ما أشارت اليه نتائج الجدول رقم )

و  (4) مSWANEPOEL (2008)و"سوووانبول"  LUND"لونوود" ويتفممق ذلممك مممع ممما أشممار اليممه كمملا مممن  
أنه يجب مراعاة عمليمة التمنفس الصمحيحة قبمل وأثنماء نقمل المرجلين خملال أداء الكاتما  Bonito (2020) (2)بونيتو  

 (،KIME -)كيميوهبما يضمن اخراج هواء الزفيمر بشمكل قصمير وحماد فمي نهايمة حركمة القمدمين لاحمداث تركيمز القموة 
فخمملال عمليممة التممنفس يممؤدي الشممهيق إلممى دفممع الهممواء بعمممق إلممى الممبطن عممن طريممق خفممض الحجمماب الحمماجز، وعنممد 
ا لانقبمماض عضمملات الممبطن وبالتممالي يعمممل علممى عمليممة تثبيممت  الزفيممر ينقممبض الحجمماب الحمماجز بشممكل عشمموائي وفقممً
الجذع، ويخلق هذا التثبيت جنبًا إلى جنب مع مجموعات عضلات الظهر والالية إمكانية ربط الجزء العلموي والسمفلي 
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من الجسم بوحدة فعالة ومستقرة فيحدث ما يعمرف ببمؤرة القموة أو الكيميمه، وممن خملال زيمادة الضمغط فمي أسمفل المبطن 
يتم دعم تسريع التقنية بقوة العضلات ووزن وحركة الجسمم بالكاممل وبالتمالي يصمبح الجسمم بمثابمة "قذيفمة" يضمرب بهما 

 لاعب الكاراتيه الخصم.
 -كانكوشممو -( يتضممح لنمما وجممود نسممب تحسممن فممي مسممتوي أداء الكاتمما )امبممي11ومممن خمملال نتممائج الجممدول )         
(, ويرجمع الباحمث %6.7 - %5.9بنسب تحسن تراوحمت بمين ) الثالث انسو( لدي اللاعب   -جوجوشيهوشو  -جانكاكو

همممذا التحسمممن فمممي مسمممتوي الأداء إلمممي محتممموي البرنمممامج التمممدريبي ومممما يتضممممنه ممممن جمممزء للتمممدريب علمممي أداء الكاتمممات 
الخمسة قيمد الدراسمة, حيمث تضممن همذا الجمزء تطبيمق تمدريبات التمنفس الصمحيح وتمدريبات بمؤرة القموة )الكيميمه( خملال 
التممدريب علممي أداء الكاتممات قيممد البحممث وتممم التممدريب علممي أداء حركممات الكاتممات سممواء حركممات بطيئممة أو سممريعة مممع 
ربطهممما بمممالتنفس الصمممحيح وكمممذلك ربطهممما بالانقبممماض العضممملي وقفمممل المممنفس والحركمممة فمممي نهايمممة الأداء, وكمممان لهمممذه 

 الكاتات الخمسة قيد البحث.اللاعب في التدريبات أثر كبير في تحسن مستوي أداء 
كمممما يرجممممع الباحمممث تحسممممن مسمممتوي أداء اللاعممممب للكاتممممات قيمممد البحممممث المممي اسممممتيعاب جسمممم اللاعممممب وعقلممممه        

لميكانيكيممة أداء مهممارات الكاتمما المممرتبط بممالتنفس الصممحيح والكيميممه, بدايممة مممن الانبسمماط العضمملي وأخممذ الممنفس مممرورا 
بممأداء المهممارة بأقصممي سممرعة ومصمماحبة ذلممك بخممروج جممزء مممن الممنفس وصممولا الممي نهايممة أداء المهممارة مممع الانقبمماض 
العضلي وقفل النفس والحركة في لحظة الاصتدام الافتراضي للمهارة ثم العودة لحالة الانبساط العضلي أثنماء الحركمة 
الانتقالية استعدادا للأداء التالي, فمن خلال هذا الأداء حدث التحسن في مسمتوي أداء الكاتما لمدي همذا اللاعمب نتيجمة 
لتحسمممن متغيمممرات الأداء الفنمممي التمممي تمممدرب عليهممما وهمممي التمممنفس الصمممحيح وبمممؤرة القممموة )الكيميمممه( والمصمممحوب بمممالأداء 

في القياس البعدي علي درجات أفضل في هذا المتغير من خلال تقييم الحكمام, الثالث السريع, وبذلك حصل اللاعب 
 (. 11وهذا ما أشارت اليه نتائج الجدول رقم )

فيما  Dzul (2016 )(3) دزول(, و 2016( )6) Maurinoمورينو ويتفق ذلك مع ما أشار اليه كل من        
يتعلق بالتدريب علي التنفس الصحيح وكذلك التدريب علي بؤرة القوة )الكيميه( من المنظمور الغربمي والمذي يتجمه المي 
قممدرة العضمملات علممي الانقبمماض والانبسمماط, والاسممتفادة مممن علمموم الحركممة الحيويممة الميكانيكيممة للجسممد وتطبيقهمما خمملال 

 أداء الكاتا، مما يؤدي الي أداء تقنيات الكاتا بأقصي سرعة وقوة ويجعل أداء الكاتا أكثر اثارة وواقعية.
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 -بوؤرة القووة "الكيميوه"  -فوي متغيورات )التونفس الصوحيح  النالوثومن خلال عرض ومناقشوة نتوائج اللاعوب         
انسووو( تتحقووق فووروض البحووث الأول والنوواني  -جوجوشيهوشووو -جانكوواكو -كانكوشووو -مسووتوي أداء الكاتووا )امبووي

 والنالث.  
 . الاستنتاجات -
للاعبممين الأول  التممنفس الصممحيح أثنمماء أداء الكاتمماأثممر البرنممامج التممدريبي المقتممرس تممأثيرا ايجابيمما علممي قمميم متغيممر  -1

 (.%70 - %28بنسب تحسن تراوحت بين )والثالث والثاني 
لاعبمين الأول الكاتما ل بمؤرة القموة )الكيميمه( أثنماء أداءأثر البرنامج التمدريبي المقتمرس تمأثيرا ايجابيما علمي قميم متغيمر   -2

 (.%60 - %50بنسب تحسن تراوحت بين ) والثالث والثاني 
 -جانكممماكو -كانكوشمممو -)امبممميمسممتوي أداء كاتمما أثممر البرنممامج التممدريبي المقتممرس تممأثيرا ايجابيمما علممي قمميم متغيممرات  -3

 (.%12 - %5.4بنسب تحسن تراوحت بين )والثالث للاعبين الأول والثاني ل  انسو(  -جوجوشيهوشو
 .التوصيات-
بمؤرة القموة )الكيميمه( وكمذلك مسمتوي قيمد الدراسمة لمما لهما ممن تمأثير علمي   التنفس الصمحيحتدريبات تنمية  استخدام    -1

 .أداء الكاتا
لمما لهما  ربط الأداء المهاري السريع بالتنفس الصحيح بالانقباض العضلي المناسب قيمد الدراسمةاستخدام تدريبات    -2

 مستوي أداء الكاتا.بؤرة القوة )الكيميه( و من تأثير علي 
اجممراء المزيممد مممن الدراسممات حممول موضمموع التممنفس الصممحيح المصمماحب لأداء حركممات الكاتمما لممما لممه مممن أهميمممة  -3

 قلة الدراسات العلمية والمراجع التي تطرقت لهذا الموضوع.لو  ,مستوي الأداء وتأثير واضح في
اجمراء المزيمد ممن الدراسممات حمول معمايير تقيميم أداء الكاتمما فمي القمانون المدولي ومحاولممة التغلمب علمي القصمور فممي  -4

 أداء اللاعبين من خلال هذه الدراسات.
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