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لتطو�ـر القـوة الانفجار�ة وتأثیرها على �عض القدرات البدنیة لاختصاص  HIIT استخدام تدر�بات
 ( kumite) كیمیتي

Using of HIIT Training for developing explosive power and their impact on 
some physical abilities of the Specialty Kumite.
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 ملخص:

لتطو�ـر  HIIT هدفت الدراسة الى معرفة مدى تأثیر استخدام تدر�بات
من خلال   (kumite karate)القـوة الانفجار�ة لاختصاص �یمبتي

برنامج تدر�بي �استخدام المنهج التجر�بي، والغرض منها أن استخدام 
ت تمثل یؤثر إ�جا�ا على القـوة الانفجار�ة.،عینة الدراسة HIIT تدر�بات

ر�اضي اختصاص �یمیتي ذ�ور حیث تم اختیارها �الطر�قة  20في 
العمد�ة ، و استخدم الباحث الاستمارة الاستبیانیة لجمع البیانات 

 ..و�عض الاختبارات البدنیة
أفضل من  HIITوتوصلت الدراسة إلى أن استخدام تدر�بات  

 التدر�بات التقلید�ة في تنمیة القـوة الانفجار�ة.
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Abstract 
The aim of this study was to know the effects of 
using the HIIT training, for developing explosive 
power of the Specialty Kumite, the purpose of the 
study was that the use of HIIT training one had a 
positive influence on the explosive power. 
The study sample consisted of (20 trainer) from 
junior level, the researcher used questionnaire for 
recollecting data and physical tests. 
The study concluded that the use of HIIT training 
are better for developing explosive power than 
traditional training. 
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І -  :مقدمة 

إن طرائق التدر�ب الر�اضي تهدف الى تطو�ر مستوى الاداء الر�اضي وصولا 
فتنوع هذه الطرائق  الى تحقیق مستو�ات من الانجاز العالي في الأنشطة الر�اضیة،

ر�قة التدر�بیة واختلاف تأثیراتها حفز الباحثین والمهتمین إلى اختیار الوسیلة أو الط
 را والتي تسهم في تطو�ر الانجاز.التدر�بیة الأكثر تأثی

لذلك فالبحوث العلمیة التخصصیة ساعدت المدر�ین في تطو�ر معرفتهم 
العلمیة �كل ما یتعلق �المتغیرات التي تؤثر على نجاح العملیة التدر�بیة من اجل 

 تحقیق مستوى بدني جید لتطو�ر الانجاز في الفعالیات الر�اضیة 
والمهمة التي تلعب دورا فعالا في ر�اضة  فمن الصفات البدنیة الأساسیة

دین الكاراتیه "القوة الانفجار�ة "لما لها من دور �بیر في تطو�ر عضلات الرجلین والی
للأداء السر�ع فتنمیة وتدر�ب هذه الصفة البدنیة سوف یز�د القوة والسرعة بدرجة 

�بیة المختلفة و�ما أن التدر�ب الر�اضي �عتمد على الوسائل والطرق التدر  ،عالیة.
فإن �ل طر�قة تحقق أهداف معینة فیشیر محمد حسن علاوي إلى طرق التدر�ب 

ضي �أنها "مختلف الوسائل التي �مكن بها تنمیة وتطو�ر الحالة التدر�بیة للفرد الر�ا
  )1992(علاوي،  إلى أقصى درجة ممكنة ".

إزالة حیث �انت هناك �عض الدراسات والبحوث السا�قة التي ساعدت على 
والتي أكدت إمكانیة تنمیة  HIIT بتدر�باتالكثیر من المعتقدات الخاطئة المتعلقة 

القوة الانفجار�ة وتحسین أدائهم في �عض التخصصات الر�اضیة وفي مختلف 
 :ومنها المراحل العمر�ة

): تأثیر التدر�ب التبادلي طو�ل وقصیر على Hot Philipe )2002دراسة -
VO2max د لاعبي الر�قبي. (القوة والسرعة)وقوة الدفع عن. 
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): تحلیل متوالیات النشاط البدني Alexander Dellal )2008دراسة  -
وتوجیه التدر�ب. تطبیق خاص على التدر�ب المتبادل والتدر�ب �المساحات المصغرة 

 .والجري �أقصى شدة
على  قصیرأثر التدر�ب المتقطع قصیر  ):2015دراسة منصوري عبد الله ( -

من  سرعة الهوائیة القصوى والقوة الانفجار�ة للأطراف السفلى للاعبي �رة القدم اقلال
 سنة 20

تأثیر التدر�ب التبادلي قصیر مرتفع  ):2019دراسة بودواني عبد الرزاق ( -
الشدة والتدر�ب �الألعاب المصغرة على �عض المؤشرات البدنیة والفیز�ولوجیة 

 للاعبي �رة القدرة "
السؤال هذا ولحل هذه المشكلة یرى الباحث أهمیة الإجا�ة على  وانطلاقا من

في تطو�ر القوة الانفجار�ة  HIITما هو تأثیر استخدام تدر�بات  التالي: الرئیسي
 ).؟kumite karateلاختصاص �یمیتي (

II والأدوات الطر�قة: 
 منهج البحث: 1 -

ر ملائمة لحل اعتمد الباحث في دراسته على المنهج التجر�بي لأنه الأكث
 HIIT اتتدر�بالمشكلة التي طرحها من خلال اعداد برنامج تدر�بي �حتوي على 

 اتتدر�بلدراسة تأثیر  ،أسابیع 10بواقع ثلاث وحدات تدر�بیة في الأسبوع لمدة 
HIIT متغیر مستقل لهذا البحث وتمثل المتغیر التا�ع في تطو�ر القوة الانفجار�ة� 

 .)kumite( لاختصاص �یمیتي )السرعة والرشاقة( یةالبدنوتنمیة �عض القدرات 

 الجید. والإنجازبهدف الوصول إلى المستوى العالي 
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 . مجتمع عینة البحث: 2

من اختصاص �یمیتي تمثل المجتمع الأصلي للدراسة في مصارعي الكاراتیه 
مصارعا أخذت �طر�قة  20لولا�ة تیارت وتمثلت عینة البحث في  صنف الأواسط

تمثل عینة البحث و�انت تمیزهم نفس المواصفات الجسمیة ومن نفس مقصودة ل
سنوات تدر�ب)  4�لغ) والسن وسنوات التدر�ب (أكثر من  67الوزن (أقل من 

 .ودرجة (الحزام بني)
 أدوات ووسائل البحث:-3

استخدم الباحث عدة وسائل لجمع المعلومات اللازمة والمساعدة في �شف 
 جوانب البحث، وهي:

وهي مجموع الحوارات التي قام بها الباحث خلال  بلات الشخصیة:المقا-
الز�ارات المیدانیة مع مسؤولي الرا�طة الولائیة للكاراتیه للحصول على البیانات 

ومع المدر�ین من أجل تثمین إشكالیة البحث،  الإحصائیة حول المصارعین والفرق،
، �ل من جامعة مستغانم، وهران و�ذا مع أساتذة معاهد التر�یة البدنیة والر�اضیة في

الشلف، الجزائر العاصمة وتسمسیلت، لتحدید جوانب البحث، ولتقو�م ومناقشة 
 الاختبارات البدنیة ومحتوى التمر�نات المقترحة.

ن مقام الباحث بتوجیه استبیان إلى مدر�ي الكاراتیه لولا�ة تیارت الاستبیان: -
 .HIITات ة الانفجار�ة وتدر�بأجل استقرائهم عما یلمونه عن تدر�ب القو 

مجموعة من الاختبارات البدنیة  والد�اترة �ضمموجه إلى الأساتذة  واستبیان
 لترشیح أنسبها لموضوع البحث و�ذلك البرنامج التدر�بي المقترح.
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 الاختبارات البدنیة: -4
اعتمد الباحث �طار�ة اختبارات لقیاس القوة الانفجار�ة لمصارعي الكاراتیه 

�حیث تكون مناسبة لصنف الأواسط.  والرشاقة،اختبارات خاصة �السرعة  و�ذلك
 وتم مناقشتها مع المختصین في هذا المجال وهي �الآتي:

 یبین معاملات الثبات والصدق. :01الجدول 
                      

 الدراسة الإحصائیة
 الاختبارات

درجة 
 الحر�ة

 معامل الارتباط 
مستوى 
 الدلالة

معامل 
ت ثبا

 الاختبار

معامل 
صدق 

 الاختبار
الوثب العر�ض(الطو�ل)من 

 الثبات

05 0.65 0.05 

0.80 0.89 

 0.95 0.92 القفز العمودي من الثبات
 0.91 0.84 كغ5دفع الكرة الطبیة 

اختبار الجري متعدد 
 الاتجاهات

0.72 0.84 

 0.91 0.84 متر 50اختبار العدو 

– ПІالنتائج: 
 حلیل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة لعینة البحث.عرض وت1-

یع أظهرت نتائج الاختبارات القبلیة التجانس والتكافؤ للاختبارات البدنیة بین جم
التجر�بیة والمجموعة  ةالبحث الرئیسیة بواسطة تحلیل التباین بین المجموع ةعین

لإرجاع تین التجانس بین العینالضا�طة، والتي حاول الباحث من خلالها معرفة هذا 
 یة.القبلالفروق في الدلالات أو في النسب المئو�ة للتقدم في الاختبارات البعد�ة على 
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 في الاختبارات القبلیة. والجدولیةیبین قیمة ف المحسو�ة : 2الجدول 

قیم ف المحسو�ة لمجموعات البحث في الاختبارات  2تبین نتائج الجدول 
) 0.73، 0.35، 0.76، 0.96، 0.87البدنیة القبلیة التي بلغت على التوالي:(
ودرجة  0.05عند مستوى الدلالة  2.97وهي أقل من ف الجدولیة التي تقدر ب 

 عینات البحث في الاختبارات القبلیة جمیعها.). وهذا یدل على تجانس 18الحر�ة (
 .یوضح المتوسطات الحسابیة ونسبة التطور للمجموعة التجر�بیة: 3الجدول 

 الدراسة الإحصائیة
 

 الاختبارات
مستوى  ف الجدولیة درجة الحریة

لة الدلا ف المحسوبة الدلالة
 الإحصائیة

الوثب 
العریض(الطویل)من 

 الثبات.

18 2.97 0.05 

غیر دال  0.87
 إحصائیا

الوثب العمودي من 
غیر دال  0.96 الثبات.

 إحصائیا

غیر دال  0.76 كغ.5دفع الكرة الطبیة 
 إحصائیا

الجري متعدد  اختبار
غیر دال  0.35 الاتجاھات.

 إحصائیا

غیر دال  0.73 متر. 50اختبار العدو 
 إحصائیا

 الدراسة الإحصائیة
 

 الاختبارات

 
 القیاس

 )HIITتدریبات  ( لتجریبیةالمجموعة ا
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 قیمة ت نسبة التطور

ض(الطویل)من الوثب العری
 الثبات

 13.74 %15.78 0.003 1.71 قبلي
 0.001 1.98 بعدي

 18.96 %71.73 0.002 0.46 قبلي الوثب العمودي من الثبات
 0.002 0.79 بعدي

 13.24 %11.38 0.04 5.36 قبلي كغ5دفع الكرة الطبیة 
 0.002 5.97 بعدي

 9.47 %07.20 0.02 13.05 قبلي اختبار الجري متعدد الاتجاھات
 0.22 13.99 بعدي

 متر 50اختبار العدو 
 

 24.17 %8.71 0.001 7.34 قبلي
 0.004 7.98 بعدي
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التي طبق  ة�ستخلص الباحث أن العینة التجر�بی 3نتائج الجدول ومن خلال ما 
�انت أكثر فاعلیة في تطو�ر القوة الانفجار�ة على  HIITعلیها البرنامج التدر�بي 

 لمجموعة الضا�طة التي طبق علیها البرنامج التدر�بي التقلیديعكس ا

 
 البحث ةیبین الفرق بین المتوسطات الحسابیة البعد�ة لعین :1 الشكل

 التجر�بیة والضا�طة
المتوسطات نتائج الفرق بین من النتائج السا�قة الموضحة في الشكل البیاني 

 یةالتجر�ب یتبین أن المجموعة لبدنیة،الاختبارات االبحث في  ةالحسابیة البعد�ة لعین
 حققت أحسن تطور.

 تيللاختبارات البدنیة لعین البعد�ةوهذا یؤ�د الفروق الظاهر�ة بین المتوسطات 
 البعد�ة.المتوسطات وجمیعها دالة إحصائیا لصالح  البحث

: " ینحصر العمل العضلي في الشد العضلي وهذا ما ذ�ره (�سطو�سي) إذ قال
المنعكس والذي �عمل على ز�ادة مخزون الطاقة المطاطیة للعضلة، إذ �عتمد هذا 

ق العمل على مرحلتي الانقباض اللامر�زي والمر�زي واللتین تعدان أمراً حیو�اً یتعل
صفحة ، 1996(�سطو�سي،  العصبي المسیطر على حر�ات الجسم �عمل الجهاز

20( 
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التجر�بیة التي طبق علیها  ةومن خلال ما سبق �ستخلص الباحث أن العین
 البرنامج التدر�بي المقترح �انت أكثر فاعلیة في تطو�ر القوة الانفجار�ة على عكس

 المجموعة الضا�طة التي طبق علیها البرنامج التدر�بي التقلیدي
. IVالمناقشة: 

س رات القبلیة والبعد�ة لصالح القیاتوجد فروق دالة إحصائیا بین نتائج الاختبا 
 البعدي للمتغیرات قید البحث.

من خلال النتائج المحصل علیها التي توضح وجود فروق ذات دلالة إحصائیة 
 بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي للاختبارات قید البحث

 حث الأولى.التجر�بیة مما �مكن من إثبات صحة فرضیة الب ةلمجموعل
إلى فاعلیة تدر�بات للمجموعة التجر�بیة یرجع الباحث هذا التحسن �النسبة 

HIIT  المقترحة في تنمیة القوة الانفجار�ة للمصارعین، حیث تتفق النتائج المحصل
ن القوة الانفجار�ة، یوتحس ةتنمی في �یفیةعلیها مع ما أشار إلیه ز�ي محمد حسن 

)، وما 1997) وأبو العلا عبد الفتاح (1996افظ (متفقا مع رأي السید عبد الح
 Alexanderودراسة  )Hot Philipe )2002أكدت علیه نتائج دراسة �ل من 

Dellal )2008(. 
یرجع الباحث هذا  التقلیديالتي تناولت التدر�ب  الضا�طة للمجموعة�النسبة 

رنامج الذي التحسن نتیجة ما أشار إلیه أحمد البسطو�سي �أنه �غض النظر عن الب
یتبعه الفرد، فاحتمالیة الحصول على نتائج طیبة للتدر�ب ذات علاقة وثیقة �مبادئ 
 التدر�ب التي تتبع أثناء تنفیذ التدر�بات. و�ؤ�د توفیق الولیلي في أن التدر�بات

 المقننة �أسلوب علمي تسهم �صورة �بیرة في تحسن مستوى اللاعبین.
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التجر�بیة والتدر�بات  للمجموعة HIIT�بات تدر توجد فروق دالة إحصائیا بین  
 عینةالفي القیاسات البعد�ة للمتغیرات قید البحث لصالح  العاد�ة للمجموعة الضا�طة

 .التجر�بیة
قد  HIITتدر�بات من خلال النتائج المحصل علیها یبین لنا �أن مجموعة 

سات البعد�ة في �ل الاختبارات قید البحث في القیا ة الضا�طةتفوقت على المجموع
 مما یؤ�د صحة الفرضیة الثانیة للبحث.

دراسة �وتشوك سید أحمد  أكدتهو  وآخرون،وهو ما أشار إلیه محمد عبد العال 
دراسة  الكاراتیه، �ذلكر�اضة  ناشئفي تدر�ب �عض القدرات الحر�یة الخاصة لدى 

 .دووانتقال اثار تدر�بها في ر�اضة الجیجزار سمیة حول آلیات تطو�ر القوة 
محمد  وحجارخوجة  وادر�سبن برنو عثمان أضف الى ذلك دراسة �ل من 

في تنمیة القدرة العضلیة لدى ناشئ ر�اضة حول تأثیر التدر�ب �الأثقال التخصصي 
 الجیدو.

على ضوء الدراسة التي قام بها الباحث بدءا �الإلمام النظري لكل متطلبات 
ج المستخدم والعینة التي طبقت موضوع البحث ومما سبق عرفه وفي حدود المنه

علیها الدراسة و�عد المعالجة الإحصائیة �استخدام عدد من المقاییس الإحصائیة 
 توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالیة:

التجر�بیة حصلت على نتائج أفضل من العینة الضا�طة في جمیع  ةالعین -1
 الاختبارات البدنیة البعد�ة.

 يتعینلنتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعد�ة  ظهور فروق دالة إحصائیا بین -2
 لصالح الاختبار البعدي. والضا�طةالتجر�بیة  البحث

 في تنمیة القوة الانفجار�ة لدى التقلیديأكثر تأثیر من التدر�ب  HIITات تدر�ب -3
 �اراتیه. �یمیتي مصارعي
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ي الباحث في حدود الاجراءات المستخدمة والنتائج التي تم التوصل إلیها یوص
 یلي:�ما 
 .لانفجار�ةلتطو�ر القوة ا HIITتدر�بات استخدام  .1
 درات البدنیة.لتطو�ر الق HIITتدر�بات استخدام  .2
 الأخرى.لمختلف التخصصات الر�اضیة  HIIT اتاستخدام تدر�ب .3
سنة) حیث 19-17التر�یز على تدر�ب القوة العضلیة خلال المرحلة العمر�ة ( .4

 اضحة.یرتفع مستوى القوة �صورة و 
– V:خاتمة 

إن القوة العضلیة من الصفات الضرور�ة التي تظهر �شكل واضح في أداء 
وجب على المدر�ین  والدفاعیة لهذار�اضة الكاراتیه من خلال الحر�ات الهجومیة 

والعاملین في هذا الحقل إعطاء الأهمیة الكبرى لتنمیة هذه الصفة من خلال 
 على أسس علمیة صحیحة ومقننة.مبنیة  �طر�قة HIITتدر�بات  استخدام

إن مصارع الكاراتیه لا بد أن یتمتع �قوة �بیرة وقدرة في عضلاته تمكنه من 
جمیع  وللأمام فيو�ذلك الوثب لأعلى  فعالةهجومیة و أداء مهارات دفاعیة 

ق �الإضافة إلى التنسیkumite الاتجاهات هذا �جانب الدقة والتر�یز أثناء المنازلة 
 �ي.والتوافق الحر 

لقد حاولنا من خلال هذا البحث العمل على رفع مستوى ر�اضة الكاراتیه 
ببلادنا ومن اجل السیرورة الناجحة والحسنة لعملیة التدر�ب ورفع مستوى العملیة 

یث التدر�بیة بتوجیه المدر�ین في الرواق الصحیح و�الكفاءة العلمیة في التدر�ب الحد
مستوى المصارعین من �ل الجوانب والتر�یز  مع إتباع الوسائل الحدیثة بهدف رفع

على العمل الجاد مع الفئات الصغرى والتي تعتبر القاعدة التي تضمن المستقبل 
 الواعد لر�اضة الكاراتیه ببلدنا.
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