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تتطلب ریاضة الكیوكوشنكاي كاراتیه من اللاعبین المتقدمین مستویات عالیة من مطاولة : المستخلص
القوة، خاصة في الأطراف السفلى، لدعم أدائهم خلال المنافسات التي تعتمد على القوة والقدرة على 

ت المتكررة والتقنیات القتالیة ورغم الأهمیة الكبیرة لهذه القدرات، إلا أن العدید من التحمل في تنفیذ الحركا
ج التدریبیة تفتقر إلى التركیز الكافي على تطویر مطاولة القوة بشكل فعال وموجه وفقًا لمتطلبات نهالم

ُ  هذه الریاضة ا تتمثل مشكلة البحث في الحاجة إلى التحقق من مدى فعالیة منهج تدریبي م صمم خصیصً
یسعى هذا البحث . لتطویر مطاولة القوة للطرف السفلي لدى لاعبي الكیوكوشنكاي كاراتیه المتقدمین

هل یُسهم المنهج التدریبي المقترح في تحسین مطاولة القوة بشكل ملحوظ : للإجابة على السؤال التالي
برنامج  إعدادلباحثون الى تحقیقها وهي یسعى ا وهناك أهداف التقلیدیة؟  بالمقارنة مع الأسالیب التدریبیة

الهرمي لتطویر مطاولة القوة للطرف السفلي لدى لاعبو الكیوكوشنكاي  المحطاتتدریبي بطریقة تدریب 
كراتیه وكذلك التعرف على مدى تأثیر المنهج التدریبي في تطویر مطاولة القوة للطرف السفلي لدى 

الكیوكوشنكاي كراتیه لاعبي نه البحث بصوره عمدیه من تم اختیار عی، لاعبو الكیوكوشنكاي كراتیه
لاعبا ولقدتم تقسیم العینة بشكل عشوائي الى مجموعتین ویتم تدریب المجموعة ) 18(والبالغ عددهم 

 ج التدریبي المعد والخاص بتطویر مطاولة القوة أما المجموعة الثانیةنهوفق الم )التجریبیة(الأولى 
ج التدریبي خلال نهوقد طبق الم ،ة الاعتیادیة التي یتبعها المدربیتدریبئق طرایتدرب وفق  )الضابطة(

وعلى وفق النتائج التي تحصل علیها الباحثون من الاختبارات  20/8/2024لغایة  20/6/2024المدة 
لتطبیق الفرضیات  إحصائیةعرها وتحلیلها ومناقشتها ووضعها في جداول  أجرىالقبلیة والبعدیة وبعد ان 

 للاعبيج التدریبي المعد اثر ایجابي على تطویر مطاولة القوة نهان للمونطلوبة وبعدها استنتج الباحثالم
على % 70- 50بالتكرارات العالیة وبشدة  الأوزانتمرینات  فضلا عن تأثیرات، الكیوكوشنكاي المتقدمین

  .تنمیة مطاولة القوة لعضلات الرجلین
  .كیوكوشنكاي كراتیةال –مطاولة القوة: الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
إن التقدم الذي یشهده العالم على المستوى العلمي في الوقت 

أحد الأسباب الرئیسة في تقدم ورقي الحیاة البشریة  دیع الحاضر
المدروس الذي یساهم في من خلال التخطیط العلمي المبرمج و 

تحقیق أهداف الإنسان، إذ ان هذا التقدم شمل مجالات الحیاة 
جمیعها ومنها المجال الریاضي والتدریبي، وقد ساعدت الدراسات 
والبحوث العلمیة المتعلقة بالعملیة التدریبیة المدرب على تطویر 

جدید وطرق مختلفة لتطویر اللاعبین  أفاقمعرفته وفتحت له 
  .ما یمكن  لأفضلن مستویاتهم وتحسی

المناسبة والملائمة والمنظمة  التمریناتأن قیام المدرب باختیار 
ع تتلائم م إذسرعة الأداء  حیثوالتي یمكن التحكم فیها من 
كذلك فهم الواجبات الملقاة على ، مستوى اللاعبین والفئة العمریة

لى تطبیق الهامة التي تساعد اللاعبین ع تعد من الأمور اللاعبین
وتطویر الصفات التي وضعت  المحددة الأهدافالتمرینات وتحقیق 

  .من اجلها التمرینات
القتالیة الفردیة ذات  الألعابلعبة الكیوكوشنكاي كراتیه من  تعد 

 إلاینتهي النزال  الاتصال الكامل یتنافس اللاعبین فیما بینهم ولا
 وأداءالركلات اللكمات و  بتوجیهلاعبین لیستمر ا إذبفوز احدهم 

خطط ومهارات هجومیة ودفاعیة طیلة وقت النزال وهذا ما یتطلب 
اجمع  إذلیاقة بدنیة عالیة جدا وخصوصا صفة مطاولة القوة 

صفة مطاولة القوة  أهمیةمختلف علماء التدریب الریاضي على 
القتالیة وخصوصا في لعبة الكیوكوشنكاي لكونها تساعد  للألعاب

 لثوانا ار بتوجیه الركلات واللكمات حتىاللاعب على الاستمر 
من الجولات وفي هذا الوقت اغلب اللاعبین تنخفض  الأخیرة

مستویاتهم بسبب انخفاض مستوى مطاولة القوة لدیهم ومن هنا 
برنامج تدریبي خاص بتطویر  إعدادجاءت أهمیة البحث في 

 لأفضلالكیوكوشنكاي كراتیه والوصول بهم  لاعبومطاولة القوة 
  .توى ممكن وتحقیق الانجازاتمس

  :مشكلة البحث
تتطلب ریاضة الكیوكوشنكاي كاراتیه من اللاعبین المتقدمین 
مستویات عالیة من مطاولة القوة، خاصة في الأطراف السفلى، 

لدعم أدائهم خلال المنافسات التي تعتمد على القوة والقدرة على 
ورغم الأهمیة  تالیةكات المتكررة والتقنیات القالتحمل في تنفیذ الحر 

الكبیرة لهذه القدرات، إلا أن العدید من البرامج التدریبیة تفتقر إلى 
التركیز الكافي على تطویر مطاولة القوة بشكل فعال وموجه وفقًا 

  .لمتطلبات هذه الریاضة
تتمثل مشكلة البحث في الحاجة إلى التحقق من مدى فعالیة منهج 

ا لتطویر مطا ولة القوة للطرف السفلي لدى تدریبي مُصمم خصیصً
یسعى هذا البحث للإجابة . لاعبي الكیوكوشنكاي كاراتیه المتقدمین

سهم المنهج التدریبي المقترح في تحسین : على السؤال التالي هل یُ
مطاولة القوة بشكل ملحوظ بالمقارنة مع الأسالیب 

  التقلیدیة؟  التدریبیة
  :البحث أهداف

لتطویر مطاولة  المحطاتتدریب ة برنامج تدریبي بطریق إعداد-1
  .القوة للطرف السفلي لدى لاعبو الكیوكوشنكاي كراتیه

التدریبي في تطویر مطاولة  المنهجالتعرف على مدى تأثیر -2
  .لدى لاعبو الكیوكوشنكاي كراتیه القوة للطرف السفلي

  :فرضیات البحث
دي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبع-1

 للمجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح الاختبار البعدي
  .لمتغیر مطاولة القوة 

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین البعدي -2
 للمجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة

  .لمتغیر مطاولة القوة
  مجالات البحث
یوكوشنكاي كراتیه سنة لاعبو نادي المسیب للك :المجال البشري

2024.  
  .15/9/2024الى  15/6/2024من  :المجال الزماني
  . كراتیة قاعة نادي المسیب للكیوكوشنكاي :المجال المكاني

  :المیداني وإجراءاتهمنهج البحث - 2
 استخدم الباحثون المنهج التجریبي: منهج البحث 1- 2

القبلي و بتصمیم المجموعتین التجریبیة والضابطة ذو الاختبار 
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  .كونه المنهج الملائم مع طبیعة مشكلة البحث البعدي
تم اختیار عینه البحث بصوره  :مجتمع البحث وعینته 2- 2

لاعبا ) 18(الكیوكوشنكاي كراتیه والبالغ عددهم  لاعبيمن  عمدیه
ولقدتم تقسیم العینة بشكل عشوائي الى مجموعتین ویتم تدریب 

ریبي المعد والخاص بتطویر التد المنهجالمجموعة الأولى وفق 
ة یالتدریب قائمطاولة القوة أما المجموعة الثانیة یتدرب وفق الطر 

التجانس لعینة البحث  إجراءالاعتیادیة التي یتبعها المدرب ولقد تم 
معامل الالتواء لعینة البحث  بإجراءوذلك ) رالعم ،الطول، الوزن(

افؤ بین التك إجراءكما تم  ،)1(وكما هو مبین في الجدول 
المجموعتین من أجل تثبیت كافة المتغیرات التي یمكن ان تؤثر 

  .)2(على نتائج البحث لاحقا، وكما هو مبین في الجدول 
  یبین تجانس عینة البحث في بعض المتغیرات) 1(جدول ال

وحدة   المتغیرات
  القیاس

الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

معامل   الوسیط
  الالتواء

  0.45  170  170.11.43سم  الطول
  0.91  69  1.78  70  كغم  كتلة الجسم

  0.71  24  1.41  24  سنة  العمر
  0.30  56  9.89  57  شهر  العمر التدریبي

  یبن تكافؤ المجموعات في اختبار مطاولة القوة) 2(جدول ال

وحدة   مصدر التباین
  القیاس

مستوى   المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
  الدلالة

  الدلالة
  ع  س  ع  س

مطاولة القوة 
  للرجلین

غیر   0.23  1.166  26.11  1.130  25.44التكرارات
  معنوي

  16وبدرجة حریة  )0.05(غیر معنوي تحت مستوى الدلالة 

الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في  3- 2
تعد الأجهزة وأدوات البحث من الوسائل الأساسیة التي لا : البحث

النتائج المطلوبة  أجل الوصول الى بد لأي باحث أن یعتمدها من
، المراجع والمصادر العربیة والأجنبیة(تحقیقا لأهداف البحث 

استمارة ، المقابلات الشخصیة، الوسائل الاحصائیة، الاختبارات
  ) میزان الكتروني، ساعة توقیت ،بار حدید، ریغ البیاناتتف
  :البحث المیدانیة إجراءات 4- 2
 عمد: لمستخدمة في البحثتحدید الاختبارات ا 4-1- 2

 الأوزانالباحثون بتحدید اختبار ثني الركبتین ومدها مع حمل 
اعتمادا على المصادر العلمیة و ) السكوات أوالقرفصاء الخلفي (

الاختبارات الخاصة بقیاس مطاولة قوة عضلات  أفضللكونه من 
  .الطرف السفلي 

  .)2013، جمیل قاسم البدري(اختبار مطاولة القوة 
، قرفصاء خلفي(ثني الركبتین ومدهما من الوقوف  :سم الاختبارا

الغرض من الاختبار قیاس مطاولة قوة عضلات الطرف ) سكوات
  .السفلي

اللاعب بوضع البار فوق  یعمدمن وضع الوقوف  :الأداءطریقة 
بثني الركبتین  یعمدالبدء  أشارة إعطاءالكتفین خلف الرأس بمجرد 

تكرارات حتى التعب مع  للوقوف یؤدي أخرىكاملا ومدهما مرة 
  . اللاعب القصوى  إمكانیةمن % 50بشدة  الأداء

عدد التكرارات الصحیحة التي یؤدیها تحسب  :طریقة التسجیل
  .اللاعب حتى التعب

هي تجربة مصغرة  :التجربة الاستطلاعیة 4-2- 2
للاختبارات التي ستستعمل في البحث تهدف للوقوف على نقاط 

ث ومدى كفاءة فریق العمل البح إجراءاتف عند القوة والضع
لاعبین من ) 4(التجربة على  بإجراءالباحثین  عمد، وقد المساعد

  .2024/6/18 خارج عینة البحث وذلك في یوم الثلاثاء الموافق
الاختبارات القبلیة على  إجراءتم : الاختبارات القبلیة 4-3- 2

مستوى العینة من و ن التجریبیة والضابطة عینة البحث للمجموعتی
الاختبارات  أجراءومستوى الانجاز المحقق و تم  الاختبارات حیث

  . 2024/6/20یوم الخمیس الموافق 
ج نهمنات التم تطبیق مكو  :ج التدریبينهالم 4-4- 2

كانت مكونه من ثلاث  إذالاختبارات القبلیة  إجراءبعد التدریبي 
الباحثون اسلوب م وحدات تدریبیه في الأسبوع ولمدة شهرین واستخد

  .)1( في الملحقالهرمي، وكما موضح  المحطاتتدریب 
 المنهجالهرمي في  المحطات بالأسلوب الأثقالات رینتمتم تنفیذ 

لاختبارات القبلیة من تطبیق كافة ا الباحثونالتدریبي وبعد انتهاء 
 2024/6/20المجموعة التجریبیة بتاریخ  على اترینتم تنفیذ التم

ة من النقاط وقد راعي الباحثون مجموع 2024/8/20 ولغایة
  :كالتاليمطاولة القوة وهي  اترینالمهمة عند تنفیذ تم

المصادر تم اختیار تمرینات الأثقال عن طریق تحلیل محتوى -
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والتي  أغلب المجامیع العضلیة ، والتي تشارك فیهاالعلمیة
  . سوف تطبق في القسم الرئیس

مطاولة القوة الخاصة  تمرینات تم تحدید القیم القصوى لجمیع-
  .بالأثقال المستخدمة

  .%)50-70( تم تحدید شدة مطاولة القوة للجانب البدني-
 تتكون كل دائرة، أسابیع) 8(مطاولة القوة لمدة  تمریناتتم تنفیذ -

یام وحدات تدریبیة في الأسبوع للأ) 3(صغیرة من  تدریبیة
وحدة ) 24(موعة تنفذ المج حیثب) الخمیس الأحد، الثلاثاء،(

  . تدریبیة
مطاولة  تمریناتفي  المحطات الهرميتدریب تم استخدام طریقة -

  .القوة 
وحسب تدرج الشدد ) 6-3(تم تحدید عدد المجامیع من -

  .والتكرارات 
تم تحدید فترات الراحة بین المجامیع والدوائر عن طریق التجربة -

تكون الراحة محتوى المصادر العلمیة أي  الاستطلاعیة وتحلیل
، الشفاءدقیقة كافیة لاستعادة القلیل من ) 4-2(بین التكرارات 

وكان المؤشر النبض دور مهم في التوصل إلى الراحة بین 
  .التكرارات وبین المجامیع

ان الاسلوب التدریبي الذي یتبعه الباحثون من خلال التدریبات -
 هو الاسلوب الذي تم ذكره سابقا هو المحطات الهرمي أي

دائري تنظیمیا وهرمي تكراریا من هذا تم التدرج بزیادة الشدد 
والتكرارات التي تمثل الشدة بعملیة التكرار الهرمیة صعودا 

% 50شدة  إعطاءونزولا وعلى سبیل المثال ان الیوم الأول تم 
محطات  5للتدرج في الأیام الأولى بینما الدائرة تكونت من 

تكرار على  4بالبدء بتكرارات یعمد اللاعبین باداءهم المستمر 
تكرار ویتنازل مرة  6تكرار و  5جمیع المحطات والصعود الى 

  ولكل المحطات تكرار 4تكرار و5الى  أخرى
التدریبي تم  المنهجبعد الانتهاء من : الاختبارات البعدیة 5- 2

 وأجریتالاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة  إجراء
الزمان والمكان وذلك بتاریخ  إذختبارات القبلیة من بنفس أسلوب الا

  .20/8/2024یوم 

تم استخدام برنامج التحلیل : الوسائل الاحصائیة 6- 2
 ،سط الحسابيالو (: لاستخراج متغیرات البحث) spss( الإحصائي

  .) معامل الالتواء ،Tاختبار ،الانحراف المعیاري
  :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج- 3
حلیل اختبارات مطاولة قوة عضلات عرض وت 1- 3

للمجموعتین التجریبیة  الرجلین القبلیة والبعدیة
  :والضابطة

عرض وتحلیل اختبارات مطاولة قوة عضلات  1-1- 3
  :یة والبعدیة للمجموعة التجریبیةالرجلین القبل

اختبار مطاولة قوة عضلات الرجلین القبلیة والبعدیة یبین نتائج  )3(جدول ال
  .لمجموعة التجریبیةدى افرد ال

وحدة   المتغیرات
  القیاس

مستوى   البعدي  القبلي
  الدلالة

مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

مطاولة قوة 
  معنوي  4.05  0.78  30.11  25.441.13التكرارات  عضلات الرجلین

  8وبدرجة حریة  )0.05(معنوي تحت مستوى الدلالة 
یتبین ان ) 3( الاختبارات الموضحة في الجدولمن خلال نتائج 
الحسابیة في الاختبارین القبلي والبعدي  الأوساطهناك فروق بین 

كان الوسط الحسابي في الاختبار  إذولصالح الاختبار البعدي 
وكان ) 1.13(وبانحراف معیاري یساوي  )25.44(القبلي یساوي 

وبانحراف ) 30.11(الوسط الحسابي في الاختبار البعدي یساوي 
  .)0.78(معیاري یساوي 

عرض وتحلیل اختبارات مطاولة قوة عضلات  1-2- 3
  :بلیة والبعدیة للمجموعة الضابطةالرجلین الق

اختبار مطاولة قوة عضلات الرجلین القبلیة والبعدیة یبین نتائج  )4(جدول ال
  لمجموعة الضابطةدى افرد ال

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

مستوى   البعديالقبلي
  الدلالة

مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

مطاولة قوة 
  عضلات الرجلین

  معنوي  0.004  1.74  28.44  1.16  26.11التكرارات

  8وبدرجة حریة  )0.05(معنوي تحت مستوى الدلالة 
یتبین ان ) 4( الاختبارات الموضحة في الجدولمن خلال نتائج 
الحسابیة في الاختبارین القبلي والبعدي  الأوساطهناك فروق بین 
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كان الوسط  إذولصالح الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة 
وبانحراف معیاري ) 26.11(الحسابي في الاختبار القبلي یساوي 

یساوي  يالوسط الحسابي في الاختبار البعدوكان ) 1.16(یساوي 
  .)1.74(وبانحراف معیاري یساوي ) 28.44(
ة عضلات عرض وتحلیل اختبارات مطاولة قو  1-3- 3

جموعتین التجریبیة بعدیة للم– الرجلین البعدیة
  :الضابطةو 
بعدیة  للمجموعتین – طاولة قوة عضلات الرجلین البعدیةاختبار م )5(جدول ال

  .التجریبیة و الضابطة 

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

مستوى   الضابطة بعدي  التجریبیة بعدي
  الدلالة

مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

مطاولة قوة 
  عضلات الرجلین

  معنوي  28.441.740.018  0.78  30.11التكرارات

  16وبدرجة حریة  )0.05(معنوي تحت مستوى الدلالة 
یتبین ان ) 5( الاختبارات الموضحة في الجدولمن خلال نتائج 

الحسابیة في الاختبارین البعدیین في  الأوساطهناك فروق بین 
كان  إذالح المجموعة التجریبیة المجموعة التجریبیة والضابطة ولص

) 30.11(حسابي في المجموعة التجریبیة یساوي الوسط ال
وكان الوسط الحسابي في ) 0.78(وبانحراف معیاري یساوي 
وبانحراف معیاري یساوي ) 28.44(المجموعة الضابطة یساوي 

)1.74(.  
نتائج اختبار مطاولة قوة عضلات  مناقشة 2- 3

الرجلین القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة 
  :والضابطة

 أفرادتبین ان ) 5، 4، 3(ل عرض وتحلیل الجداول من خلا
المجموعة الضابطة قد تطورت في نتائج الاختبارات البعدیة مقارنة 
بالاختبارات القبلیة في اختبار تحمل القوة وهذا یكون بدیهي من 
خلال تعرض المجموعة الضابطة لطریقة تدریبیة حتى وان كانت 

المقرر للمدرب فهي تلك الطریقة هي معتادة وضمن المنهج 
تدریبات تدخل ضمن المنهج الذي یؤثر بحالة اللاعب للأفضل 
لان التدریب مهما كان فانه سوف یؤثر ولكن حجم ذلك التأثیر 

یة من لیس بمستوى ذلك التأثیر الذي اكتسبته المجموعة التجریب

بحمل المحطات الهرمي و  لأسلوبباخلال الخضوع إلى تدریبات 
  .یع اللاعبینلجممناسبتدریبي

یتبین من خلال النتائج التي تم الحصول علیها من الاختبارین 
القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة ظهور نتائج معنویة لصالح 

للمجموعة  أعطتكد أن التمرینات التي ؤ الاختبار البعدي وهذا ی
التجریبیة قد أثرت وبشكل واضح على تطور صفة مطاولة القوة 

الكیوكوشنكاي ومن خلال ذلك یمكن  نلاعبیالللطرف السفلي 
-60بشدة  الأوزانباستعمال  المحطات الهرمي أن التدریب أثبات
ورفع من مستوى مطاولة القوة لدى نتائج ایجابیة  أعطىقد  70

موفق ( أكدهلاعبو الكیوكوشنكاي في المجموعة التجریبیة وهذا ما 
من خلال تحمل القوة تعمل  ان) (2011 ،اسعد محمود الهیتي

من القوة % 70–60تمرینات الأثقال المحددة في التمرین من 
القصوى للاعب مع زیادة عدد التكرارات في 

  .قصیرة   والراحة  المجموعات
الاختبار  الذي یوضح نتائج) 5(من خلال ملاحظة الجدول 

البعدي للمجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة نلاحظ هناك 
یة للاختبارات البعدیة لكل من المجموعة الحساب الأوساطفروق بین 

یعزو  التجریبیة والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة
 المحطات الهرمي بالأسلوبهذا التطور نتیجة التدریب  الباحثون

 بالتمرینات وارتفاع وانخفاض بالشدد الذي یستخدم من خلاله التنوع
افسیة بحسب الحمل تمرینات تن أو الأوزانسواء كانت تمرینات 

كان التدریب الذي یتدربون  إذالتدریبي وبما یلائم مع قدرة اللاعبین 
علیة طبقا لطبیعة الأداء أي بما یلائم مع طبیعة العمل وأداء في 

 إذالنزال الحقیقي، وكذلك یعود السبب الى التمرینات التي استخدمه 
حفز ت كانت التمرینات التنافسیة بین لاعبین الكیوكوشنكاي

اللاعبین على الاستمرار في اداء التمرین وقتل جانب الملل في 
یمكن معرفة  خلالهاومن  التمریناتاداء  وأثناءالحصة التدریبیة 

، نوزاد حسین درویش واخرون(، وهذا ما أكد مستوى اداء اللاعبین
 أشكالأكثر ) التنافسیة اتالتمرین(تمثل المنافسة الحقیقیة ) 2015

عن  ةتوفر معلومات مهم ى تخصصاً فهي بذلكمراقبة المستو 
مستوى الأداء الحقیقي للفرد وتمكن من التوصل الى استنتاجات 
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  .وبالتالي تسهم في تحسین المستوى بدرجة كبیرة 
فمن خلال إعطاء التمرینات التنافسیة بوقت محدد ومناسب 

تطویرها ساعد ذلك من  الباحثونللاعبین وللصفة التي یروم 
ولة القوة  من خلال استعمال التدریب الدائري ولعدد تطویر مطا
 إكمالیتنافس اللاعبین فیما بینهم على  إذالمحطات  مختلف من

  .مستوى وأفضل وقت بأسرعجمیع المحطات 
ج التدریبي وزمن الوحدات نهمان للتخطیط العلمي لل ونیرى الباحث

حتوتها التي ا التمریناتونوع  الأسبوعیةالتدریبیة وعدد الوحدات 
التدریبي في تحقیق  المنهجالوحدات التدریبیة دور كبیر في نجاح 

ان هذا التطور في صفة مطاولة القوة  إلى  الباحثونویرى  أهدافه
التدریب الذي كان له خصوصیة في تدریب اللاعبین وطبیعة 

على و  أخرىتختلف الصفة من فعالیة الى  إذالفعالیة الممارسة 
، عادل تركي حسن(ذا ما أكده خصوصیة اللعبة وه وفق

تبعا لمستویات  لأخرىأن تحمل القوة یختلف من فعالیة )(2011
تنشئ قدرة خاصة  الشدد المستعملة في تلك الفعالیة وبذلك فأنها

تتناسب وطبیعة تلك الفعالیة فمثلا یتحرك تحمل القوة باتجاه القوة 
 باتجاهرك والمصارعة والألعاب القتالیة ویتح الأثقالفي فعالیات 

 المنهجفهذا ، )الجماعیة والألعابالتحمل في فعالیات الرمي 
إلى تطور صفة مطاولة القوة  بما یتناسب مع  أدتوالتمرینات 

الأثقال المبنیة  تمریناتخصوصیة لعبة الكیوكوشنكاي من خلال 
من % 70- 60وبشدة  المحطات الهرميعلى اسلوب التدریب 

هذا الشدة على تطویر صفة تساعد  إذالقوى القصوى للاعب 
  .مطاولة القوى على حساب القوة بسبب زیادة عدد التكرارات 

  :الخاتمة- 4
والمرتبطة الدراسة الحالیة النتائج التي تم التوصل إلیها  على ضوء

ي حدود العینة المنهج المستخدم وف وعلى وفقبأهداف البحث 
  : للاستنتاجات التالیةالباحثون توصل وخصائصها فقد تم 

ج التدریبي المعد اثر ایجابي على تطویر مطاولة القوة نهمان لل-1
  .الكیوكوشنكاي المتقدمین لاعبو

% 70-60بالتكرارات العالیة وبشدة  الأوزانتمرینات  أثرت-2
  .على تنمیة مطاولة القوة لعضلات الطرف السفلي 

على تطویر  الهرمي المحطات تدریب لأسلوبأفضلیة هناك -3
من الطرائق التقلیدیة  وة لعضلات الطرف السفليمطاولة الق

  .المستخدمة لتطویر مطاولة القوة
ون یوصي الباحث التي توصلت إلیها الدراسة الحالیة نتائجلاستنادا 
  : بالتالي

لتطویر  المحطات الهرمي بالأسلوب الأثقالاستخدام تمرینات -1
 مطاولة قوة عضلات الطرف السفلي لدى لاعبو الكیوكوشنكاي

  .كراتیة
ن على الاستمرار للاعبیاستخدام التمرینات التنافسیة یشجع ا-2

  .وقتل جانب الملل بالأداء
التدریبیة المختلفة لتطویر مطاولة  الأسالیبضرورة التنویع بین -3

  .القوة وعدم الاعتماد على اسلوب تدریبي واحد 
  :المصادر

 ،جامعة بغداد، بغداد: (ضيفسلجة علم الحركة والتدریب الریاجمیل قاسم البدري؛ ]1[
2013(.  

دار  الإسكندریة، : (التدریب الریاضي أسسقواعد ؛ امر االله احمد البساطي]2[
  .)1998، المعارف

كلیة التربیة الریاضیة (: علم التدریب الریاضي أساسیات موفق اسعد محمود الهیتي؛]3[
  .)2011، جامعة الانبار

اولة القوة الممیزة بالسرعة استخلاص اختبار مط؛ نوزاد حسین درویش واخرون]4[
بحث منشور : (كردستان العراق إقلیمالسفلى لدى لاعبو الكرة الطائرة في  للإطراف

  .)2015سنة ) 31( العدد) 11(مجلد  الإنسانیةفي مجلة واسط للعلوم 
دار  ،النجف الاشرف( :مبادئ التدریب الریاضي وتدریبات القوة؛ عادل تركي حسن]5[

.)2011 ،الضیاء للطباعة
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  :الملاحق
  المجموعة التجریبیة أفرادأنموذج الوحدة التدریبیة التي طبقها یوضح  )1(ملحق 

  1 :رقم الوحدة التدریبیة
  دقیقة  52 :زمن الوحدة التدریبیة

  تطویر مطاولة القوة للطرف السفلي :الهدف
  الأداءزمن   الراحة  التكرار  الشدة  التمرین  ت  الوحدة أقسام

  لتحضیريالقسم ا
  قیقةد15

1  
2  
3  

  هرولة
  عامة إحماء تمرینات
  خاصة بالفعالیة إحماء تمرینات

 -  
 -  
 -  

 -  
 -  
 -  

 -  
 -  
 -  

  د5
  د5
  د5

  
  القسم الرئیس

  قیقةد30

  الأولىالمحطة 
  زمن المحطة الكلي  راحة بین المحطات  الأداءزمن   الراحة  التكرار  الشدة  التمرین  ت
  ثا36  -   12  %60  سكواد  1

  د5  دقیقة2-3
  ثا30  -   10  %- 70  یسار -یمین أسفلمواشي كیري   2
ثا30  -   10  %60  الأمامقفز الى   3
ثا30  -   10  %70  مواش كیري وسط  4
  ثا30  -   10  %60  یمین یسار أسفلمواشي كیري +قفز جانبي یمین یسار  5

  المحطة الثانیة
  زمن المحطة الكلي  تراحة بین المحطا  الأداءزمن   الراحة  التكرار  الشدة  التمرین  ت
  ثا42  -   14  %60  سكواد  1

  د5.5  دقیقة2-3
  ثا36  -   12  %- 70  یسار -یمین أسفلمواشي كیري   2
  ثا36  -   12  %60  الأمامقفز الى   3
  ثا36  -   12  %70  مواش كیري وسط  4
  ثا36  -   12  %60  یمین یسار أسفلمواشي كیري +قفز جانبي یمین یسار  5

  المحطة الثالثة
  زمن المحطة الكلي  راحة بین المحطات  الأداءزمن   الراحة  التكرار  الشدة  التمرین  ت
  ثا48  -   16  %60  سكواد  1

  د6.5  دقیقة2-3
  ثا42  -   14  %- 70  یسار -یمین أسفلمواشي كیري   2
  ثا42  -   14  %60  الأمامقفز الى   3
  ثا42  -   14  %70  مواش كیري وسط  4
  ثا42  -   14  %60  یمین یسار أسفلمواشي كیري +رقفز جانبي یمین یسا  5

  المحطة الرابعة
  زمن المحطة الكلي  راحة بین المحطات  الأداءزمن   الراحة  التكرار  الشدة  التمرین  ت
  ثا54  -   18  %60  سكواد  1

  د7  دقیقة2-3
  ثا48  -   16  %- 70  یسار -یمین أسفلمواشي كیري   2
  ثا48  - 16  %60  الأمامقفز الى   3
  ثا48  - 16  %70  مواش كیري وسط  4
  ثا48  - 16  %60  یمین یسار أسفلمواشي كیري +قفز جانبي یمین یسار  5

  المحطة الخامسة 
  زمن المحطة الكلي  راحة بین المحطات  الأداءزمن   الراحة  التكرار  الشدة  التمرین  ت
  ثا48  -   16  %60  سكواد  1

  ثا42  -   14  %- 70  یسار -یمین أسفلمواشي كیري   2  د6.5  دقیقة2-3
  ثا42  -   14  %60  الأمامقفز الى   3
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  ثا42  -   14  %70  مواش كیري وسط  4
  ثا42  -   14  %60  یمین یسار أسفلمواشي كیري +قفز جانبي یمین یسار  5

  زمن المحطة الكلي  راحة بین المحطات  الأداءزمن   الراحة  التكرار  الشدة  التمرین  ت  
  

  القسم الختامي
  قیقةد7

  د3  -   -   -   هرولة خفیفة  1
  د2  -   -   -   مرونة ثابتة تمرینات  2    

  د2  -   -   -   مرونة متحركة تمرینات  3

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


