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 الملخص: 

يهدف البحث إلى دراسة تأثير تدريب تاباتا على تطوير بعض المتغيرات البدنية 
( سنة، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي بإتباع 18والفسيولوجية لناشئى هوكى الميدان تحت )

التصميم التجريبي للمجموعة التجريبية الواحدة باستخدام القياسين القبلي والبعدي، واختيرت عينة 
( سنة بنادى الشرقية 18( ناشئ هوكى تحت )26البحث بالطريقة العمدية واشتملت على عدد )

( ناشئ كعينة البحث 16الرياضى والمسجلين بالاتحاد المصرى للهوكى وتم تقسيمهم إلى )
( ناشئين من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية كعينة 10التجريبية وعدد )

وحدة  3أسابيع بواقع  8استطلاعية للبحث، قام الباحثون بإضافة برنامج تدريب تاباتا ) 
تدريبية/الأسبوع ( كوحدات تدريبية إضافية للبرنامج التدريبى الأساسى، وتمثلت أهم الاستنتاجات 
فى أن تدريب تاباتا يؤثر تأثيراً إيجابياً على تطوير بعض المتغيرات البدنية )السرعة الإنتقالية، 
سرعة تغيير الاتجاه، القدرة العضلية، التوافق، القدرة على تكرار السرعة( والفسيولوجية )القدرة 
اللاهوائية القصوى، السعة اللاهوائية، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، السرعة الهوائية 

( سنة، ويوصى الباحثون باستخدام تدريب تاباتا في 18القصوى( لناشئى هوكى الميدان تحت )
تطوير بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية للاعبى هوكى الميدان من الجنسين والمراحل السنية 
المختلفة وإجراء إجراء مقارنة بين تأثيرات تدريب تاباتا مع أساليب أخرى من التدريب الفترى مرتفع 
الشدة على تطوير القياسات الوظيفية والكيميائية الحيوية للاعبى هوكى الميدان، بالإضافة إلى 

 .توجيه نتائج هذه الدراسة لمدربى هوكى الميدان لإمكانية الاستفادة من نتائجها

تدريب تاباتا، التدريب الفترى مرتفع الشدة، المتغيرات البدنية المتغيرات : الكلمات الرئيسية
 .الفسيولوجية، هوكي الميدان
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Abstract: 

The research aims to study the effect of Tabata training on 
developing some of physical and physiological variables for field hockey 
juniors under (18) years, The researchers use experimental methodology 
with one group design (one experimental group) and pre-post 
measurements, The research sample was chosen in Purposive method, 
(26) field hockey juniors under (18) years registered in the Egyptian 
Hockey Federation were divided as follows (16) juniors training group and 
(10) juniors from the same research community and outside the basic 
research sample as an exploratory sample for the research, The 
researchers add Tabata training program (8 weeks by three training units 
per week) as additional training units to the basic program, the results of 
this study Tabata training has a positive effect on developing some of 
physical (Sprint – change of direction speed – muscular power – 
coordination – repeated sprint ability) and physiological (Maximum 
anaerobic power – anaerobic capacity – Vo2max – Maximum aerobic 
speed) variables for field hockey juniors, The researchers recommend to 
use Tabata trainind on developing physical and physiological variables for 
field hockey players and compare it with another training styles which 
divided from High-intensity interval training on developing functional and 
biochemistry measures for field hockey players. 

Keywords: Tabata Training, High-intensity interval training (HIIT), 
Physical variables, Physiological variables, Field hockey 
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 تأثير تدريب تاباتا على تطوير بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية
 لناشئى هوكى الميدان 

 المقدمة ومشكلة البحث:
تتميز رياضة هوكى الميدان بالإعتماد على الأسس العلمية فى تحقيق أفضل المستويات 
الرياضية؛ لذا وجب على القائمين على العملية التدريبية بذل المزيد من الجهد فى العمل على 

التدريب أو المنافسات من خلال إتباع فى مواجهة كافة المشكلات التى قد تواجه اللاعبين سواء 
أحدث النظريات والمعارف المستخلصة من نتائج البحوث والدراسات العلمية للعديد من العلوم 

المرتبطة بالتدريب الرياضى، ومع التقدم العلمى لتلك العلوم ظهرت العديد من الأساليب التدريبية 
الحديثة ومنها تدريب تاباتا الذى يتميز بالاقتصادية فى الوقت والفعالية المرتفعة فى إحداث تكيفات 

 بدنية ودورية تنفسية.

تم التعرف على  هإلى أن (م2023) et al. Yining Luوآخرون  لو جيينين ويشير
بأنه أحد أكثر أساليب التدريب الفترى مرتفع الشدة فعالية.   Tabata Trainingتدريب تاباتا 

(24  :3) 

 Yiping Yan And Qingguo Chenوكينجو تشين  يبينج يان ويؤكد ما سبق

تدريب تاباتا يُعد أحد أكثر أساليب التدريب الفترى مرتفع الشدة فعالية، وأنه لى أن ع (م2022)
غير مكلف نسبياً وعادة ما يتطلب القليل جداً من الأدوات التدريبية، وأنه فعال فى تعزيز اللياقة 

البدنية. كما أن تدريب تاباتا ليس مفيداً فقط فى تعزيز فقدان الدهون، تحسين ضغط الدم، حساسية 
الأنسولين وتنظيم الجلكوز فى وقت قصير نسبياً ولكنه أيضاً يعزز الأداء الرياضى الذى يعتمد 

 (1:  42) .على أنظمة الطاقة الهوائية واللاهوائية

وآخرون  كليوباترا ريباضيف تو et al. Cleopatra Reppa تدريب ( إلى أن م2023) 
ثوانى(  10ثانية( من الجهد مرتفع الشدة المتبعة بفترة راحة سلبية لمدة ) 20تاباتا يتكون من )
( تكرارات، وظهر أن هذا التدريب آمن وفعال حتى مع العينات الغير ممارسة 8والمتكررة لعدد )

للرياضة بانتظام، حيث يعمل على تحسين المؤشرات الحيوية للدم، وزيادة استهلاك السعرات 
(1:  34).الحرارية وتعزيز اللياقة الهوائية واللاهوائية  

تلالارى شــينكو وعلالالاوة عللالاى سلالابق  يــا مي خــرون  ناتال  .Natal'ya Mischenko et alوآ
نلالا2021) يلالاة والرياضلالاة ولالاور علالاالم 1996ه خلالالال علالاام )م( أ قلالاة البدن للالاوونى لليا يلالاو ا فلالاى معهلالاد ووك م( 
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تلادريب الفتلارى مرتفلاع الشلادة  Izumi Tabataإيزومى تاباتا وظائف الأعضاء  وزملاؤه بروتوكولًا لل
يلاة المكثفلاة لملادة )8)تدريب تاباتا( والذى يتكون من ) يلاة( و ) 20( تكلارارات ملان التملاارين البدن  10ثان

 (3162:  26) ثوانى( من الراحة البينية.

بـوكا  ويشلاير يـ  وو خـرون  مار نلا (م2022) et al. Marek Popowczakوآ للاى أ ه قلاد إ
ثبت أن تدريب تاباتا يُعد آمن جداً للشباب؛ حيث لم يبلغ أحد عن أى آثار سلبية أو إصابات ناتجة 
يلاة فلاى اللياقلاة البدنيلاة ويسلااعد  للاى تغيلارات إيجاب عن المشاركة فى هذا النوع من التدريب، وأنه يلاؤدى إ

 (227:  32) .على تقليل الدهون فى الجسم للشباب

للاى ملاا سلابق تلارى شـينكو وإضلاافة إ يـا مي خـرون  ناتال  .Natal'ya Mischenko et alوآ
يلالالاة م( أن 2021) قلالالادرات الهوائ طلالالاور ال نلالالاه ي فلالالاى أ خلالالارى  يلالالاة الأ نلالالاواع التدريب علالالان الأ يلالالاز  تلالالاا يتم تلالالادريب تابا

تلالالالادريبى  جلالالالام  صلالالالاة،  و ح بلالالالاس وأدوات خا للالالالاب ملا ملالالالال، لا يتط ضلالالالالية والتح قلالالالاوة الع يلالالالاد ال يلالالالاة، يز واللاهوائ
يلالالاة  حلالال العمر ملالان المرا فلالاراد  سلالالاب لم نلالاه منا سلالاتمر، وأ ملالال الم تلالالادريب بالح ملالان ال يلالاة  ثلالار فعال ملالانخفض، وأك

 (3163:  26. )المختلفة

قـو  يلاذكركملاا  يـون  يع خـرون أف تلاا مYakup Afyon et al. (2021 )وآ أن تلادريب تابا
قلالادرات الحركيلالاة قلالادم أيضلالااً تطلالاويراً فلاى بعلالاض ال هلالاوائى واللاهلاوائى وي غلالاذائى ال يلالال ال :  13. )يحسلان التمث

4-5) 

خـرونوفى نفس السياق يرى  نـا وآ م( إللاى 2019) .Ricardo Viana et al ريكاردو فيا
تلالاا  أن سلالاجين تلالادريب تابا صلالاى لاسلالاتهلاك الأك حلالاد الأق ضلالاى وال فلالاى الأداء الريا شلالاابهه  يلالارات م حلالادث تغ يُ

 (6:  39. )مثل تدريب التحمل
خـرون  إوراهيم أكان وإضافة إلى ما سبق يشلاير مIbrahim Akcan et al. (2021 )وآ

. تدريب تاباتا المخطط له بشكل هادف يساهم فى تحسين التوازن والقوة العضلالية للرياضلايين إلى أن
(14  :31) 

ضلالالايف   ملالالاا ي ســـيالوفيت ك ســـكا  خـــرون  موراو  .Murawska-Cialowicz et alوآ
التدريب الفترى مرتفع الشدة وفقاً لبروتوكول تاباتا أدى لتحسينات كبيرة فى الأداء م( إلى أن 2020)

 (11:  28. )البدنى، تكوين الجسم وتركيز الإيرسين للرجال

وتُعد المتغيرات البدنية والفسيولوجية من العوامل الرئيسية التى تلعب دوراً هاماً فى تحقيق 
أفضل المستويات الرياضية للاعبى هوكى الميدان؛ والتطوير الفعال لتلك المتغيرات يرتبط مع 
الأداء أثناء المنافسة وهذا الأداء يتنوع وفق عوامل متعددة مثل وبيعة المنافس والظروف المحيطة 
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بالمنافسة ولذلك تتنوع ورق تنفيذ الواجبات الخططية المختلفة سواء الدفاعية أو الهجومية مع 
التحول السريع من الهجوم للدفاع والعكس و لك بسرعات عالية مع تكراراها المستمر خلال المنافسة 

 والتى تعتمد على مدى كفاءة اللياقة البدنية ونظم انتاج الطاقة الهوائية واللاهوائية.

كما تُعد القدرات البدنية أحد أهم جوانب إعداد اللاعب فى رياضة هوكى الميدان حيث 
تمثل الركيزة الرئيسية التى يتأسس عليها جوانب الإعداد الأخرى سواء المهارية، الخططية، النفسية 
والعقلية، ويظهر  لك جلياً أثناء المباريات من خلال الفعالية المرتفعة للاعبين فى تنفيذ واجباتهم 
ووال زمن المباراة، وأيضاً تعتبر القدرات البدنية أحدى العوامل الهامة التى يرتكز عليها نجاح 
الأداء للوصول لأعلى المستويات وأن تطويرها يرتبط إرتباواً وثيقاً بعملية تحقيق الإنجاز بفاعلية 

وتتطلب رياضة هوكى الميدان تنوع فى القدرات البدنية والتى تتمثل في  فى النشاط التخصصى،
القدرة العضلية، التحمل الدورى التنفسى، السرعة الإنتقالية، سرعة تغيير الاتجاه، الرشاقة التفاعلية، 

 تحمل السرعة، تحمل القوة، سرعة رد الفعل، الدقة، التوافق والمرونة.

ملالان  كلالال  فلالاق  سلالابق يت ملالاا  للالاى  شرــما وجيوتهنوإضلالاافة إ بــاش  شــ  ســجا  Hanjabamنا كايلا

Sharma and Jyotsna Kailashiya (2018 )خــرون وم بــارد وآ يــن لوم  Wayneوا

Lombard et al. (2021 )علاد رياضلاة متقطعلاة، وأن هنلااك مجموعلاة أن عللاى م هلاوكى الميلادان يُ
، قدرة لاهوائية، قلاوة قدرة هوائية عاليةتتمثل فى  العالىمستوى فى المنافسة لالرئيسية ل المتغيراتمن 

يلاة خلالال الأداء المهلاارى الملاؤدى بدقلاة. عضلية ورشلااقة  وقلادرة عللاى تنفيلاذ أداءات متكلاررة بشلادات عال
(36  :895) (23  :985) 

شلالالاير للالالاك ي للالالاى   علالالالاوة ع ســـبونر و مـــاب  خـــرون  تو  et al. Thomas Spoonerوآ

للالاى أن  (م2023) ملالان إ للالاة  تلالارات ووي للالاى ف ظلالاة ع بلالاين المحاف ملالان اللاع للالاب  يلالادان تتط هلالاوكى الم ضلالاة  ريا
الأداءات المتقطعة مرتفعة الشدة، مملاا يتطللاب مسلااهمة كبيلارة ملان الطاقلاة الهوائيلاة والأعبلااء القصلاوى 

 (498:  37) .اللاهوائية المتكررة

يـ ويضلايف  خـرون  هـايل  نوبل لاعبلاى إللاى أن  (م2023) et al. Hayley Noblettوآ
%( من الزمن الكلى للمبلااراة بمعلادل قللاب أقصلاى أعللاى ملان 60 ± 18هوكى الميدان يقضون نسبة )

نلالالالالالالاه )85) جلالالالالالالاد أ بلالالالالالالاين و بلالالالالالالاى للاع علالالالالالالادل قل صلالالالالالالاى م للالالالالالالاب وأق علالالالالالالادل الق سلالالالالالالاط م  167 ± 10%(، وأن متو
 (278:  29) .نبضة/دقيقة( على الترتيب 194 ± 11نبضة/دقيقة( و )

خـرون  ومن ناحية أخرى يشلاير  بـارد وآ مWayne Lombard et al. (2021 )واين لوم
للالاى  تلالاى أن إ يلالاد ملالان الأداءات ال يلالاذ العد قلالاادرين عللالاى تنف للالاى أن يكونلالاوا  يلالادان يحتلالااجوا إ لاعبلالاى هلالاوكى الم
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( 8000:  5000تتميز بالتسارع وتغيير الاتجاه خلال المباراة حيث يقطعلاوا مسلاافة تتلاراوح ملاا بلاين )
 (986:  23) متر. 

يـ ويضلايف  خـرون  هـايل  نوبل لاعبلاى إللاى أن  (م2023) et al. Hayley Noblettوآ
 11متر( فى متوسلاط لعلاب قلادره ) 5986 ± 1105هوكى الميدان المحليون قطعوا مسافة إجمالية )

 (278:  29) .دقيقة( 52 ±
صلالالادد  فلالالاى  ات ال خـــرون  يلالالاذكرو ســـان وآ مـــد إن  .Mohammed Ihsan et alمح

هلالالارت أن  م( أن2021) يلالالادان أظ هلالالاوكى الم ضلالالاة  فلالالاى ريا سلالالاابقة  كلالالاى ال نلالالاى والحر يلالالال الزم سلالالاات التحل درا
بلالاين ) ملالاا  تلالاراوح  بلالااراة ت خلالالال الم يلالاة  جلالارى الكل سلالاافات ال تلالار(، و 8500:  7000م نلالام ملالان أ قلالاق  تلالام التح ه 

% فى مسافة الجرى الكلية فى الربع الثانى، الثالث والرابع 5.2%، و 3.4%، 4.1انخفاض بنسبة 
 (516:  22مقارنة مع الربع الأول. )

يلاة فلاى رياضلاة هلاوكى الميلادان مملاا واستناداً على ما تقلادم و نظلاراً للعديلاد ملان التعلاديلات القانون
أدى إلى تميزها بإيقاع لعلاب سلاريع بشلاكل ملحلاوي وزيلاادة علادد فلار  تسلاجيل الأهلاداف وأيضلااً تطلاور 
علالالاداد  يلالالاة بإ يلالالاة التدريب للالالاى العمل قلالالاائمين ع للالالاى ال فلالالارض ع للالالاذى  ملالالار ا ثلالالاة الأ علالالاب الحدي سلالالااليب الل ولالالارق وأ
نلالااءً  بلالاة، وب تلالاائج المرغو يلالاق الن علالاب وتحق يلالاات الل بلالاة مجر نلالاب لمواك علالادد الجوا كلالااملًا مت علالاداداً مت بلالاين ا اللاع

سـن على ملاا أوصلاى بلاه  مـار  ووي هـارو و  Khavish Harry and Marc Booysenخـافي  
للالالالاى 1150:  21)م( 2020) قلالالالادرات  أن( إ يلالالالاد لل طلالالالاوير الج للالالالاى الت تلالالالااجوا إ يلالالالادان يح هلالالالاوكى الم بلالالالاى  لاع

ضلالالااً  بلالالااراة، وأي خلالالالال الم شلالالادة  فلالالاع ال شلالالااط مرت للالالاى الن فلالالااي ع يلالالاة للح يلالالاة واللاهوائ علالالاة الهوائ خلالالالال المتاب ملالالان 
نلاه تلام ملاحظلاة إفتقلاار بعلاض  الدقيقة للمشكلات التى تواجه ناشئى هلاوكى الميلادان بمنطقلاة الشلارقية فإ
الناشئين إلى التطوير الفعال للمتغيرات البدنية والفسيولوجية؛ وما ترتب عليه فقلادان الناشلائين المقلادرة 
للاذى يمثلال وجلاود مشلاكلة  يلاة خلالال أشلاواط المبلااراة، الأملار ا على اسلاتمرارية الأداء بلانفس الكفلااءة والفعال
تلاى قلاد أدت لحلادوث تللاك  بلااحثون أن ملان أهلام الأسلاباب ال تتطلب إيجاد الحلول المناسبة لها، ويرُجلاع ال
يلالالالالاة  يلالالالالارات البدن طلالالالالاوير المتغ فلالالالالاى ت ثلالالالالاة  يلالالالالاة الحدي سلالالالالااليب التدريب للالالالالاى الأ ملالالالالااد ع علالالالالادم الاعت هلالالالالاو  شلالالالالاكلة  الم

 والفسيولوجية.    

ومن خلال العرض السابق لتدريب تاباتا تبين أنه من أحدث الأساليب التدريبية المشتقة من 
التدريب الفترى مرتفع الشدة ومن أكثرها فعالية فى إحداث العديد من التكيفات البدنية والفسيولوجية 
 المرتبطة بالأداء الرياضى التخصصى، وأنه يتميز بالإقتصادية فى الوقت وسهولة التنفيذ ويستخدم
مع العديد من اللاعبين  وى المستوىات السنية والبدنية المختلفة بفعالية عالية، الأمر الذى دعا 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

40 

 

 م2024 يوليو  – ( 03 العدد ) –(  0078مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

الباحثين للتفكير جدياً إلى محاولة دراسته للتعرف على مدى فعاليته على المتغيرات البدنية 
 والفسيولوجية.

تاباتا مثل تدريب من خلال إولاع الباحثين على الدراسات العلمية الحديثة المرتبطة بو
(، 28(، )26(، )16(، )14(، )13(، )12(، )11(، )10(، )9(، )5(، )4(، )3(، )1دراسات )

 ( وفى حدود علم الباحثين تبين عدم وجود أى دراسة علمية تناولت تأثير تدريب تاباتا32(، )30)
على تطوير بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لناشئى هوكى الميدان، مما استدعى الباحثون 

 لإجراء هذه الدراسة. 

 هدف البحث:
حلالالالالاث  هلالالالالادف الب تلالالالالاأثير ي سلالالالالاة  للالالالالاى درا طلالالالالاوير تلالالالالادريب إ للالالالالاى ت تلالالالالاا ع علالالالالاض تابا يلالالالالاة ب يلالالالالارات البدن المتغ

  سنة. 18والفسيولوجية لناشئى هوكى الميدان تحت 

 فروض البحـث: 
 لتوجيه العمل فى إجراءات البحث وسعياً لتحقيق هدفه أفترض الباحثون ما يلى:

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى فى بعض المتغيرات البدنية قيد البحث  -1
 لناشئى هوكى الميدان لصالح القياس البعدى.

يلالاد  -2 علالاض المتغيلالارات الفسلالايولوجية ق فلالاى ب علالادى  للالاى والب بلالاين القياسلالاين القب للالاة إحصلالاائياً  فلالاروق دا توجلالاد 
 البحث لناشئى هوكى الميدان لصالح القياس البعدى.

 مصطلحات البحث:

 :  Tabata Training تدريب تاباتا  •

علالالارف  يلالالاة يُ قلالالادرة الهوائ سلالالاين ال للالالاى تح هلالالادف إ شلالالادة ي فلالالاع ال تلالالارى مرت تلالالادريب ف نلالالاه  تلالالاا بأ تلالالادريب تابا
تلالادريب  سلالاتخدام مصلالاطلح  تلالام ا نلالاه  سلالانوات الأخيلالارة وأ فلالاى ال ثلالار شلالاعبية  يلالاة للرياضلالايين وأصلالابح أك واللاهوائ

ويتكون من  Izumi Tabataإيزومى تاباتا م( بواسطة العالم اليابانى 1996تاباتا لأول مرة عام )
ملالالادة ) حلالالادد ل ملالالارين الم يلالالاذ الت علالالاد ) 20تنف هلالالاد وب صلالالاى ج كلالالارار  10ث( بأق للالالاى الت قلالالاال إ يلالالاتم الانت حلالالاة  ث( را

 (225:  12التالى. )

 الدراسات المرتبطة: 
لمقارنة تأثير تدريب تاباتا العام والخا  دراسة  (3)(م2020)نسينى إوراهيم صقر أجرى 

واستخدم  ،سنة 13تحت الاسكواش لناشئى  بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجيةتطوير على 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

41 

 

 م2024 يوليو  – ( 03 العدد ) –(  0078مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

تدريب  :النتائج ( ناشئ اسكواش، ومن أهم12على عدد )العينة  اشلاتملتو ،التجريبيالمنهج الباحث 
واللاهوائية  القدرات الهوائيةتاباتا العام والخا  يؤثران تأثيراً إيجابياً على تطوير المتغيرات البدنية و

وجدت فروق دالة احصائياً بين المجموعتين التجريبيتين الاولي والثانية فى لناشئى الاسكواش، 
القياس البعدى في المتغيرات البدنية والقدرات الهوائية واللاهوائية ولصالح المجموعة التجريبية 

 . الأولي )تدريب تاباتا الخا (
إلى تصميم برنامج باستخدام دراسة تهدف  (1)(م2020)أميرة عبد الرنمن شاهين أجرت 

تدريبات تاباتا والتعرف على تأثيره على مستوى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى 
العينة  اشتملتو، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبى، بعض الضربات لدى ناشئى التنس الأرضى

أدت تدريبات تاباتا المقترحة إلى تحسين :  النتائج ومن أهم ،( ناشئ تنس أرضى22على عدد )
  المتغيرات البدنية، الفسيولوجية والمهارية لدى ناشئى التنس الأرضى.

جلالارت  شــينكوأ يــا مي خــرون  ناتال  (26)مNatal'ya Mischenko et al. (2021)وآ
للالادولى  حلالااد ا نلالادو بالات ضلالاى التايكو يلالاادة التحملالال لريا تلالاا لز تلالادريب ببروتوكلالاول تابا يلالاة ال بلالاات فعال سلالاة لإث درا

سلالاتخدم  ،للتايكونلالادو بلالااحثون وا ملالانهج ال بلالاىال شلالاتملتو ،التجري نلالاة  ا نلالادو 20عللالاى علالادد )العي ( لاعلالاب تايكو
: تحسنت جميع المؤشرات فى كل ملان المجملاوعتين  النتائج ومن أهم ،( سنة18 - 16شاب بعمر )
يلاة )الأداء  –)التجريبية  الضابطة(، الزيادة فى قيم تللاك المؤشلارات كانلات أعللاى فلاى المجموعلاة التجريب

للاذراعين( بدرجلاة كبيلارة، وقلايم المؤشلالارات  قلاة والنسلابية ل قلاوة العضلالية المطل بلادنى الهلاوائى واللاهلاوائى، ال ال
  .العامة، وتحمل السرعة والقوة كانت أعلى من المجموعة الضابطة

كـانأجرى  خـرون  إوراهيم أ دراسلاة تلاأثيرات ( 14)مIbrahim Akcan et al. (2021)وآ
ملالالادة ) بلالالادنى ل تلالالادريب  نلالالاامج  قلالالاوة 6بر تلالالاوازن وال شلالالارات ال للالالاى مؤ تلالالاا ع كلالالاول تابا للالالاى بروتو نلالالااءً ع سلالالاابيع ب ( أ

بلالاة( علالاالى )النخ سلالاتوى ال نلالاازلات  وى الم ضلالاى الم بلالاي، العضلالالية لريا ملالانهج التجري بلالااحثون ال سلالاتخدم ال ، وا
يلاه وتايكونلادو(، و25)واشتملت عينة البحث على عدد  ملان ( لاعب منازلات )مصلاارعة، جلاودو، كارات

هلالالام  تلالالاائجأ يلالالااس  :الن نلالالاة الق ضلالالالية بمقار قلالالاوة الع كلالالاى وال تلالالاوازن الحر سلالالاتويات ال بلالالاين م فلالالاروق  يلالالاد أن ال تلالالام تحد
تلاائج للام  البعدى بالقياس القبلى للمجموعة التجريبية  ات دلالة إحصائية، فى حين أن الفلاروق فلاى الن

 . تكن  ات دلالة إحصائية فى المجموعة الضابطة
لتعرف على تأثير استخدام تمرينات تاباتا دراسة ل (10)(م2022)دروي   نها السيد أجرت

 تواستخدم ،على بعض عناصر اللياقة البدنية ومستوى أداء الجملة الحركية الحرة بمقرر التمرينات
( والبة بالفرقة الأولى بكلية التربية 60على عدد )العينة  اشتملتو ،التجريبىالمنهج الباحثة 

يؤدى إلى  Tabataأن استخدام تمرينات تاباتا  :النتائجمن أهم الرياضية بنات جامعة الزقازيق، و
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ت لاقدرة عض -التوازن الرشاقة -التوافق -التحمل الهوائي)تحسن بعض عناصر اللياقة البدنية 
 التمرينات.قرر ومستوى أداه الجملة الحركية الحرة بم (الرجلين

بهدف تحسين المستوى الرقمى لعدائى دراسة  (5)(م2022)محمد الطاهر  رامىأجرى 
ودراسة تأثيره على القدرات  (Tabataمتر عدو من خلال استخدام تدريب تاباتا ) 200سباق 

الحجوم الرئوية  - Cardiac outputالنتاج القلبى  -الاستجابات الوظيفية  -البدنية الخاصة 
المنهج الباحث واستخدم  متر عدو، 200الثابتة والديناميكية والمستوى الرقمى لعدائى سباق 

له  (Tabataتدريب تاباتا ):  النتائج ومن أهم ،( عدائين10على عدد )العينة  اشتملتو ،التجريبي
النتاج القلبى  -الاستجابات الوظيفية  -القدرات البدنية الخاصة تأثير إيجابى على مستوى )

Cardiac output - 200والمستوى الرقمى لعدائى سباق ( الحجوم الرئوية الثابتة والديناميكية 
 متر عدو.

 إجراءات البحث : 

 منهج البحث : 
استخدم الباحثون المنهج التجريبي بإتباع التصميم التجريبي للمجموعة التجريبية الواحدة 

 باستخدام القياسين القبلي والبعدي. 
 عينة البحث:

سنة( بأندية منطقة الشرقية  18يتمثل مجتمع البحث فى ناشئى هوكى الميدان تحت )
م، واختيرت عينة البحث 2022/2023للهوكى والمسجلون بالاتحاد المصرى للهوكى للموسم 

سنة بنادى الشرقية الرياضى  18( ناشئ هوكى تحت 26بالطريقة العمدية واشتملت على عدد )
( ناشئ كعينة البحث التجريبية وعدد 16والمسجلين بالاتحاد المصرى للهوكى وتم تقسيمهم إلى )

( ناشئين من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية كعينة استطلاعية للبحث 10)
لإجراء الدراسة الاستطلاعية والمعاملات العلمية، وتم مراعاة الشروط التالية عند اختيار عينة 

 البحث والمتمثلة فيما يلى:
 تم اختيار أفراد عينة البحث من الناشئين المسجلين فى الاتحاد المصرى للهوكى.  -1

 وكذلك التزام الناشئين بمواعيد التدريب. جراءات البحثإعلى تسهيل  موافقة الجهاز الفنى -2

 تجانس أفراد عينة البحث من حيث العمر الزمنى والتدريبى وكذا الحالة التدريبية. -3

 من الإصابات. عينة البحثأفراد توافر الأجهزة والأدوات وأماكن التدريب مع سلامة  -4
 

تلادريبى  وقام الباحثون بإيجاد اعتدالية التوزيع لأفراد عينة البحث في معدلات النمو والعمر ال
 ( يوضح  لك. 1وبعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية، والجدول )
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 (1جدول )
 عينة البحث ف  معدلات النمو والعمر التدريبى والمتغيرات قيد البحث   إعتدالية توكيع أفراد

 26ن = 

 وندة القياب البيان
المتوسط 
 الحساو 

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارو

معامل 
 الالتواء

 - 0.4 17.15 17.01 سنة السن
1.05 

 - 4.7 168.75 168.5 سم ارتفاع الجسم
0.16 

 0.41 4.36 64 64.6 كجم الوكن
 0.5 - 0.9 8.9 8.75 سنة العمر التدريبى
 1.8 - 0.05 5.12 5.09 ثانية السرعة الإنتقالية
 0.35 0.26 28.10 28.13 ثانية سرعة تغيير الاتجاه

لية
عض

ة ال
قدر
 ال

 - 0.06 2.28 2.26 متر الأفقية للرجلين
0.99 

 - 0.84 30 29.88 سم الرأسية للرجلين
0.43 

 - 0.14 5.6 5.59 متر للذراعين
0.21 

 0.99 2.66 28 28.88 عدد لعضلات البطن
 - 2.15 41.5 41.19 عدد لعضلات الظهر

0.43 
 - 0.17 4.6 4.58 ثانية التوافق

0.35 

عة 
لسر
ء ا
أدا

ررة
متك
 ال

 0.75 0.08 4.80 4.82 ثانية أفضل كمن
 - 0.09 5.10 5.09 ثانية متوسط الأكمنة

0.33 
 0.2 0.15 4.30 4.31 % معدل انخفاض السرعة

 - 51.3 2710.5 2703.49 وات القدرة اللاهوائية القصوى
0.41 

 0.41 0.74 75 75.1 ثانية السعة اللاهوائية

ائى
لهو
ل ا
حم
 - 126.23 1520 1518.46 متر خلال الاختبارالمسافة المقطوعة  الت

0.04 

 - 1.06 49.17 49.15 مليلتر/كجم/ق الحد الأقصى لإستهلا  الأكسجين
0.06 

 0.4 - 0.15 15.08 15.06 كم/ب السرعة الهوائية القصوى

( أن جميع قيم معاملات الالتواء معدلات النمو والعمر التدريبى 1يتضح من جدول )
( مما يشير 3ى أنها تنحصر ما بين )أ( 0.99:  1.8 -والاختبارات قيد البحث تراوحت ما بين )

 إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات.
 أدوات جمع البيانات:

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث:
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 جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكلى للجسم بالسنتيمتر. -
 ميزان وبي معاير لقياس الوزن بالكيلو جرام.    -
   شريط قياس. -
 مجموعة من الأقماع.                - 
 مجموعة من الأعلام.    -
 ساعات إيقاف.       -  
 .      CDمشغل  -
 سماعة صوت.                - 
 . المتقطع بالراحة المستوى الأول يو يوالتحمل الهوائى لاختبار الملف الصوتى  - 
 .  HERO5 Black GoProألة تصوير فيديو رقمية  -
 لإجراء التحليل الزمنى لبعض الاختبارات قيد البحث. Kinovea 0.9.3برنامج  -

 ( 1ق)لحمثانياً: الاختبارات البدنية والفسيولوجية قيد البحث: 

بعد الإولاع على الدراسات والبحوث العلمية المرتبطة بموضوع البحث والمراجع العلمية  
( فقد توصل 35(، )31(، )27(، )21(، )20(، )15(، )8(، )7(، )6(، )2المتخصصة )

الباحثون إلى مجموعة من الاختبارات التى تقيس بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لناشئى 
 هوكى الميدان، والمتمثلة فيما يلى:   

 الاختبارات البدنية قيد البحث:                            -أ

 متر لقياس السرعة الإنتقالية. 30العدو اختبار  -1
 لقياس سرعة تغيير الاتجاه.متر  4.5 × 3الجرى الزجزاجى بطريقة بارو اختبار  -2
 .اختبار الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة العضلية الأفقية للرجلين -3
 الوثب العمودى لقياس القدرة العضلية الرأسية للرجلين.اختبار  -4
 كجم( باليدين لقياس القدرة العضلية للذراعين. 3اختبار دفع كرة وبية وزن ) -5
 ثانية( لقياس القدرة العضلية لعضلات البطن. 30اختبار رفع الجذع من الرقود لمدة ) -6
 ثانية( لقياس القدرة العضلية لعضلات الظهر. 30اختبار رفع الجذع من الانبطاح لمدة ) -7
 اختبار الدوائر الرقمية لقياس التوافق. -8
لتحديد متغيرات الاختبار  Repeated-sprint abilityاختبار القدرة على تكرار السرعة  -9

 معدل الانخفاض فى السرعة(. –متوسط الأزمنة  –)أفضل زمن المتمثلة فى 
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 الاختبارات الفسيولوجية قيد البحث:                            - 

 متر ارتدادية لقياس السعة اللاهوائية.   300اختبار عدو  -1
تم تحديد القدرة اللاهوائية القصوى من خلال اختبار الوثب العمودى بناءً على معادلة  -2
 :التالية .Sayre et alوآخرون ساير 

 –وكن الجسم )كجم({  × 45.3ارتفاع الوثبة )سم({ + } × 60.7القدرة اللاهوائية القصوى )وات(= }
2055                                                                                            (31  :67) 

بلاار التحملال الهلاوائى  -3  Yo-Yo intermittentيلاو يلاو المتقطلاع بالراحلاة المسلاتوى الأولاخت

recovery test (level 1)   سلالاجين صلالاى لاسلالاتهلاك الأك حلالاد الأق يلالاد )ال يلالاة  –لتحد سلالارعة الهوائ ال
 القصوى(.

 ثالثاً: الدراسة الاستطلاعية:

م 1/7/2023قام الباحثون بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من يوم السبت الموافق  
( ناشئين 10م على عينة البحث الاستطلاعية وقوامها )13/7/2023وحتى يوم الخميس الموافق 

 :)من نفس مجتمع البحث( وخارج العينة الأساسية، و لك لتحقيق الأهداف التالية

 .ترتيب سير الاختبارات قيد البحث لعينة البحث •
الزمن الذي  تقييم الاختبارات قيد البحث من خلال تحديدتحديد الزمن اللازم لعملية  •

لكل اختبار على حده، و لك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ  ناشئيستغرقه كل 
 .قيد البحث الاختبارات والقياسات

 .فى إجراءات البحث التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة •
 لعينة البحث.خصائص حمل التدريب الخا  بتدريب تاباتا ملائمة  التعرف على •

  قياس الاختبارات قيد البحث.أثناء  تدريب المساعدين وتوضيح وبيعة الأدوار المكلفين بها •
اكتشاف نواحي القصور والضعف والعمل على تلاشى الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء  •

 .إجراء الدراسة الأساسية
 الثبات( . –إجراء المعاملات العلمية ) الصدق  •

 ( 2: ملحق ) التدريبى لتدريب تاباتارابعاً: البرنامج 
 التدريب :امج نإعداد البر ❖

حلالاث تلالا يلالارات الب طلالاة بمتغ سلالاات المرتب يلالاة والدرا جلالاع العلم تلالاوى المرا يلالال مح (، 3(، )2(، )1)م تحل
(4( ،)5( ،)7( ،)9( ،)10( ،)11( ،)12( ،)13( ،)14( ،)16( ،)17( ،)18( ،)19( ،)24 ،)
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قلالالالالالالالالالادرة  فلالالالالالالالالالاي( 41(، )40(، )39(، )38( )34(، )33(، )32(، )30(، )28( )26(، )25) حلالالالالالالالالالادود 
بلالالادء ملالالان ال نلالالاوا  بلالالااحثين ليتمك تلالالادريبي فلالالاي ال نلالالاامج ال صلالالاميم البر تلالالاا، ت تلالالادريب تابا نلالالاب  ل يلالالاد الجوا للالالاك بتحد و 

 التدريبي.امج نإعداد البر فيالرئيسية 

 :التدريب  امجنالبر هدف ❖
تلالالادريبي امجنلالالاالبر هلالالادفي للالالاى ال سلالالارعة  إ يلالالاة،  سلالالارعة الإنتقال يلالالاة )ال يلالالارات البدن علالالاض المتغ طلالالاوير ب ت

يلاة  قلادرة اللاهوائ قلادرة عللاى تكلارار السلارعة( والفسلايولوجية )ال تغيير الاتجاه، القدرة العضلية، التوافلاق، وال
نلاة  يلاة القصلاوى( للعي يلاة، الحلاد الأقصلاى لاسلاتهلاك الأكسلاجين، والسلارعة الهوائ القصوى، السعة اللاهوائ

 .قيد البحث

 أسس ومعايير البرنامج التدريب : ❖
بعض المراجع الإولاع على من خلال تم تحديد أسس ومعايير البرنامج التدريبى  

(، 9(، )7(، )5(، )4(، )3(، )2(، )1)ورياضة هوكى الميدان  الرياضيالتدريب  المتخصصة فى
(10( ،)11( ،)12( ،)13( ،)14( ،)16( ،)17( ،)18( ،)19( ،)21( ،)22( ،)23( ،)24 ،)
(25( ،)26( )28( ،)29( ،)30( ،)32( ،)33( ،)34( ،)36( ،)37( ،)38( ،)39( ،)40 ،)
التدريبى امج نوضع البرمع والاستعانة بها بما يتفق  الرياضى تناولت أسس التدريب والتي(  41)

 النقاط التالية: فيتمثلت  والتي ،هدفهوتحقيق 
 تحديد هدف البرنامج التدريبى الخا  بتدريب تاباتا.  •

 مراعاة صلاحية البرنامج التدريبى للتطبيق العملى. •

 توافر عوامل الأمن والسلامة فى تنفيذ البرنامج التدريبى. •

ملالان  • تلالادريب  فلالاى ال سلالاب درجلالاة الحملالال  تلالادرجها وتنا سلالابقيتها و يلالاب ا تلالادريب وترت بلالاات ال هلالام واج يلالاد أ تحد
 حيث الشدة والحجم وفترات الراحة البينية.

 الاهتمام بشروط الاحماء والتهدئة ومراعاة عدم الوصول إلى ظاهرة التدريب الزائد.  •

فلالاروق والاسلالاتجاب • علالااة ال يلالاة  اتمرا ملالاع الفرد تلالاا  تلالادريب تابا خلالاا  ب سلالاب خصلالاائص الحملالال ال وأن تتنا
  مستوى الناشئين ونوع النشاط الممارس.

يلالااتلالاوفير  • يلالاد البرنلالاامج  المسلالاتخدمة تالإمكان فلالاى تنف ظلالاام  فلالاى الاسلالاتمرارية والانت تلالازام  ملالاع ضلالارورة الال
 .التدريبى

علالالااة  • ثلالالال مرا تلالالادريبى م نلالالاامج ال يلالالاذ البر صلالالاميم وتنف نلالالاد ت تلالالادريب ع ملالالال ال بلالالاادم ح تلالالادرجم يلالالاة، ال ، التموج
 والتخصصية.
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 خطوات وضع البرنامج التدريب  : ❖
بلالااحث • يلالاة لبلالاإجراء مسلالاح  ونقلالاام ال حلالاوث العلم سلالاات والب تلالاالدرا تلالادريب تابا (، 4(، )3(، )1) الخاصلالاة ب

(5( ،)9( ،)10( ،)11( ،)12( ،)13( ،)14( ،)16( ،)17( ،)18( ،)19( ،)24( ،)25 ،)
للتعرف على مدة و لك  ( 41(، )40(، )39(، )38( )34(، )33(، )32(، )30(، )28( )26)

 وخصائص حمل التدريب والتى سيتم عرضها فيما يلى: البرنامج التدريبى

 2: تراوحت مدة البرامج التدريبية التي استخدمت تدريب تاباتا ملاا بلاين )مدة البرامج التدريبية -
:  2( أسبوع،  فى حين تراوحت عدد الوحدات التدريبية فى هذه البرامج التدريبية ما بين ) 12: 
 ( وحدات تدريبية/أسبوع. 3
: تمثلت الأنشطة الرياضية التى تم تطبيق تدريب تاباتا عليهلاا فلاى النشاط الرياضى الممارب -

علالااب  نلالاازلات، أل تلالانس الأرضلالاى، التايكونلالادو، الم طلالاائرة، الاسلالاكواش، ال سلالالة، كلالارة ال قلالادم، كلالارة ال كلالارة ال
 القوى، سباحة،  ورياضيين جامعيين. 

تلااعمر العينات - :  12عليهلاا ملاا بلاين ) : تراوح متوسط عمر العينات التى تم تطبيق تدريب تابا
 ( سنة. 32
فلاة ملان التمرينلاات مثلال التمرينات المستخدمة - : يتم تنفيذ تدريب تاباتا باستخدام الأنملااط المختل

 تمرينات مقاومة بأدوات، تمرينات بوزن الجسم، تمرينات خاصة، تمرينات العدو ... إلخ.
 : وفق ما يلى إلى مرحلتينالتدريبى الخا  بتدريب تاباتا بتقسيم البرنامج  ونقام الباحث -

تعتمد على تمرينات بدنية عامة بوزن الجسم ومدتها ومدتها أربعة  :الأولىالمرنلة  ▪
  أسابيع.

 .تعتمد على تمرينات العدو فى اتجاهات مختلفة ومدتها أربعة أسابيع :الثانيةالمرنلة  ▪
 : تتمثل خصائص حمل التدريب لتدريب تاباتا وفق ما يلى:  خصائص نمل التدريب -
 :  نجم الحمل -
 ( ثانية.20زمن التكرار: يبلغ ) -1
 .( تكرار8:  6عدد التكرارات: يتراوح ما بين ) -2
 ( مجموعة.9:  3عدد المجموعات: يتراوح ما بين ) -3
 : فترة الرانة -
 ( ثانية.10بين التكرارات: تبلغ فترة الراحة بين التكرارات ) -1
 ( دقيقة.2:  1بين المجموعات: تتراوح فترة الراحة بين المجموعات ما بين ) -2
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 : يتم تنفيذ الأداء بشدة حمل قصوى )أقصى جهد( خلال تدريب تاباتا. شدة الحمل -

قام الباحثون بتقنين الحمل التدريبى الخا  بتدريب تاباتا بناءً على نتائج الدراسة الاستطلاعية  •
بحيث يتناسب مع الحالة التدريبية للعينة قيد البحث مع مراعاة الطبيعة الخاصة برياضة هلاوكى 
سلالالايولوجية  بلالالاات الف صلالالاة والمتطل يلالالاة الخا قلالالادرات البدن علالالاب وال علالالااد المل سلالالااحة وأب يلالالاث م ملالالان ح يلالالادان  الم

 لمداء خلال المنافسة.

مهند محمد  (،4م()2017)خالد نعيم ومصطفى طنطاوى وقد اعتمد الباحثون علي دراسات  •
(، 3)(م2020)نسينى إوراهيم صقر (، 11م()2019) هيثم أنمد كلط(، 9م()2018)منير 

-Murawskaوآخرون  موراوسكا سيالوفيت ، (1)(م2020)أميرة عبد الرنمن شاهين 

Cialowicz et al. (2020)وآخرون  ناتاليا ميشينكو (،28)مNatal'ya Mischenko 

et al. (2021)وآخرون أفيون  يعقو ، (26)مYakup Afyon et al. (2021)(،13)م 
دروي   نها السيد(، 14)مIbrahim Akcan et al. (2021)وآخرون  إوراهيم أكان

 Marekوآخرون  ا كمار  ووبو، (5)(م2022)محمد الطاهر  رامى، (10)(م2022)

Popowczak et al. (2022)فى تصميمهم للبرنامج التدريبي لتدريب تاباتا.و لك  (32)م 

تلاا قام الباحثون بتحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي  • تلادريب تابا بلادأ 8و للاك بواقلاع )ل ( أسلاابيع وت
م، 14/9/2023م وتنتهلاي يلاوم الخملايس الموافلاق 23/7/2023هذه الفترة من يوم الأحلاد الموافلاق 

 ( وحدة تدريبية.3وتم تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع عدد )

( بمعني أسبوع بحمل متوسط 2:  1تم تشكيل دورة الحمل الفترية ) الدورة المتوسطة ( بطريقة ) •
يلاة 2:  1يليه أسبوعين بحمل مرتفع ودورة الحمل الأسبوعية أيضاً بطريقلاة ) ( بمعنلاي وحلادة تدريب

بحمل متوسط يليها وحدتين تدريبيتين بحمل مرتفع، وتم تقسيم درجات الحمل إلي ثلاث درجلاات 
 أقصي ( و لك خلال البرنامج التدريبي. –عالي  –) متوسط 

 كوحدات تدريبية إضافية للبرنامج التدريبى الأساسى. تاباتالتدريب ى تدريبتم إضافة البرنامج ال •

 محتوى البرنامج التدريب : ❖

 ( أسابيع. 8)  بلغلتدريب تاباتا مدة البرنامج التدريبي  •
فلالاي الأسلالابوع  • يلالاة  يلالاة (3)علالادد الوحلالادات التدريب يلالاام الأحلالاد  وحلالادات تدريب ، الخملالايس( -الثلاثلالااء  –)أ

 ( وحدة تدريبية.24بإجمالي )

 زمن الاحماء والختام وفق ما يلي: بدونفقط  تاباتالتدريب التوزيع الزمني للبرنامج  التدريبى   •

o  ( 45:  24زمن الوحدة التدريبية يتراوح ما بين .)دقيقة 
o  ( 120:  78زمن التدريب خلال الأسبوع يتراوح ما بين .) دقيقة 
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o  ( 813زمن التدريب خلال البرنامج .) دقيقة 

 للاختبارات قيد البحث: الثبات( –المعاملات العلمية )الصدق 
 أولًا: معامل الصدق:

لحساب معامل الصدق استخدم الباحثون صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة وهى  
( من ناشئى هوكى 10( ناشئين هوكى والأخرى غير مميزة )10العينة الاستطلاعية قيد البحث )
( سنة، وقد تم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين فى 14الميدان بنادى الشرقية تحت )
 ( يوضح  لك.4الاختبارات قيد البحث وجدول )

 (2جــدول )
 قيد البحثالاختبارات المميزة وغير المميزة فى  دلالة الفروق وين المجموعتين

 10=2= ن 1ن

 وندة القياب البيان
 المجموعة المميزة

المجموعة الغير 
 مميزة

 قيمة
 ع ب ع ب "ت"

 19.65 0.12 5.92 0.054 5.10 ثانية السرعة الإنتقالية
 8.77 0.58 29.86 0.13 28.20 ثانية سرعة تغيير الاتجاه

لية
عض

ة ال
قدر
 ال

 12.86 0.07 1.99 0.013 2.29 متر الأفقية للرجلين

 14.63 1.32 23.8 0.36 30.11 سم الرأسية للرجلين

 14.43 0.26 4.37 0.098 5.66 متر للذراعين

 6.56 1.07 23.6 2.63 29.50 عدد لعضلات البطن

 17.03 1.23 33.2 1.16 42.30 عدد لعضلات الظهر

 13.52 0.09 5.19 0.10 4.62 ثانية التوافق
عة 

لسر
ء ا
أدا

ررة
متك
 8.18 0.07 5.09 0.082 4.82 ثانية أفضل كمن ال

 19.23 0.12 6.03 0.102 5.09 ثانية متوسط الأكمنة

 20.66 0.19 5.93 0.15 4.33 % معدل انخفاض السرعة

 54.7 82.5 1239.8 21.7 2717.2 وات القدرة اللاهوائية القصوى

 15.12 1.03 80.85 0.59 75.17 ثانية السعة اللاهوائية

ائى
لهو
ل ا
حم
خلال المسافة المقطوعة  الت

 111.24 928 128.17 1536 متر الاختبار
11.33 

الحد الأقصى لإستهلا  
 10.72 0.67 45 1.08 49.3 مليلتر/كجم/ق الأكسجين

 10.07 0.21 14.36 0.09 15.11 كم/ب السرعة الهوائية القصوى

 2.10= 18ودرجات نرية  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند 
بين المجموعتين  0.05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  ( إلى2يتضح من جدول ) 

"ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية و لك قيم )المميزة والغير مميزة(، حيث أن جميع 
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للاختبارات قيد البحث، أى أن الفرق بين المجموعتين )المميزة والغير مميزة( معنوى وبه فروق دالة 
إحصائياً، مما يشير إلى قدرة هذه الاختبارات على التمييز بين المستويات أى أنها صادقة فيما 

 وضعت من أجل قياسه. 
  ثانياً: معامل الثبات:

لحساب معامل الثبات وريقة تطبيق الاختبار وإعادته على عينة البحث  ناستخدم الباحثو 
م وحتى يوم السبت الموافق 1/7/2023الاستطلاعية في الفترة من يوم السبت الموافق 

حساب معامل الإرتباط البسيط تم من التطبيق الأول، ثم  ( أيام3)م بفاصل زمني قدره 8/7/2023
 ( يوضح  لك.3، وجدول )الأول والثانى بين نتائج التطبيقين

 (3جــدول )
 قيد البحثالاختبارات معامل الثبات فى 

 10ن=  
 وندة القياب البيان

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع ب ع ب الارتباط

 0.86 0.055 5.09 0.054 5.10 ثانية السرعة الإنتقالية
 0.76 0.14 28.23 0.13 28.20 ثانية سرعة تغيير الاتجاه

لية
عض

ة ال
قدر
 ال

 0.84 0.017 2.28 0.013 2.29 متر الأفقية للرجلين
 0.96 0.38 30.08 0.36 30.11 سم الرأسية للرجلين

 0.87 0.093 5.64 0.098 5.66 متر للذراعين
 0.93 2.48 29.2 2.63 29.50 عدد لعضلات البطن
 0.96 1.23 42.2 1.16 42.30 عدد لعضلات الظهر

 0.95 0.11 4.61 0.10 4.62 ثانية التوافق
عة 

لسر
ء ا
أدا

ررة
متك
 0.92 0.083 4.81 0.082 4.82 ثانية أفضل كمن ال

 0.98 0.106 5.1 0.102 5.09 ثانية متوسط الأكمنة
 0.91 0.16 4.32 0.15 4.33 % معدل انخفاض السرعة

 0.96 23.03 1715.4 21.7 2717.2 وات القدرة اللاهوائية القصوى
 0.87 0.64 75.27 0.59 75.17 ثانية السعة اللاهوائية

ائى
لهو
ل ا
حم
خلال المسافة المقطوعة  الت

 0.96 117.76 1520 128.17 1536 متر الاختبار
الحد الأقصى لإستهلا  

 0.96 0.99 49.16 1.08 49.3 مليلتر/كجم/ق الأكسجين
 0.94 0.1 15.09 0.09 15.11 كم/ب السرعة الهوائية القصوى

                                    0.632= 8ودرجات نرية  0.05* قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

بين نتائج  0.05ية دالة إحصائياً عند مستوى و( وجود علاقة إرتبا3يتضح من جدول )
:  0.76التطبيقين الأول والثاني في الاختبارات قيد البحث حيث تراوحت قيمة "ر" المحسوبة بين )
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( وجميعها أكبر من قيمة "ر" الجدولية مما يشير إلى ثبات هذه الاختبارات قيد البحث عند 0.98
 القياس. 

 القياسات القبلية:

لأفراد عينة بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية قام الباحثون بإجراء القياسات القبلية ل 
 م.18/7/2023-16البحث خلال أيام الأحد، الأثنين والثلاثاء 

 تطبيق البرنامج التدريب : 
فى الفترة من يوم الأحد الموافق عينة البحث تم تطبيق البرنامج التدريبي على أفراد 

( وحدة تدريبية 3( أسابيع بواقع )8م لمدة )14/9/2023م وحتى يوم الخميس الموافق 23/7/2023
 فى الأسبوع. 

  القياسات البعدية:
أيام الأحد، خلال لأفراد عينة البحث تم إجراء القياسات البعدية للمتغيرات قيد البحث  

 م بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية. 19/9/2023-17 الأثنين والثلاثاء
 المعالجات الإنصائية:

 قام الباحثون بمعالجة البيانات إحصائياً باستخدام أساليب التحليل الإحصائي التالية:
 معامل الإلتواء -            الوسيط -          الإنحراف المعيارو -     المتوسط الحساو   -

    
 نسب التحسن ) % ( -            اختبار ) ت (      -     معامل الإرتباط البسيط -
 0.8 ≤، تأثير كبير  0.5 ≤، تأثير متوسط  0.2 ≤اختبار كوهين ) د ( لقياب نجم التأثير ) تأثير منخفض  -
.) 
 

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولًا: عرض النتائج:

 (4جدول )
 دلالة الفروق وين القياسين القبل  والبعدى ف  الاختبارات قيد البحث للمجموعة التجريبية

 16ن = 

 وندة القياب البيان
 قيمة القياب البعدى القياب القبلى

 ع ب ع ب "ت"
 3.71 0.149 4.942 0.054 5.092 ثانية السرعة الإنتقالية
 4.26 1.021 26.919 0.318 28.087 ثانية سرعة تغيير الاتجاه

لية
عض

ة ال
قدر
 3.96 0.116 2.303 0.067 2.245 متر الأفقية للرجلين ال

 4.16 1.99 31.2 1.029 29.744 سم الرأسية للرجلين
 3.76 0.348 5.792 0.149 5.55 متر للذراعين

 3.53 4.01 31.75 2.683 28.5 عدد لعضلات البطن
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 3.28 3.577 42 2.366 40.5 عدد لعضلات الظهر
 3.18 0.2 4.384 0.206 4.556 ثانية التوافق

عة 
لسر
ء ا
أدا

ررة
متك
 3.97 0.145 4.631 0.076 4.791 ثانية أفضل كمن ال

 4.03 0.17 4.93 0.095 5.094 ثانية متوسط الأكمنة
 3.99 0.482 3.778 0.142 4.288 % معدل انخفاض السرعة

 4.16 120.55 2783.34 62.45 2694.95 وات القدرة اللاهوائية القصوى
 4.23 3.45 71.34 0.844 75.037 ثانية السعة اللاهوائية

ائى
لهو
ل ا
حم
خلال المسافة المقطوعة  الت

 2.79 301.36 1732.5 127.93 1507.5 متر الاختبار
الحد الأقصى لإستهلا  

 2.88 2.56 51.035 1.077 49.061 مليلتر/كجم/ق الأكسجين
 3.51 0.55 15.47 0.172 15.039 كم/ب السرعة الهوائية القصوى

                                          2.13=  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

بين القياسين القبلي  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 4يتضح من جدول ) 
"ت" المحسوبة أكبر من قيمة "ت" الجدولية فى قيم والبعدى للمجموعة التجريبية حيث أن جميع 

 . المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحثبعض 
 (5جدول )

 ف  الاختبارات قيد البحث  ةالتجريبي ةللمجموعنسب تحسن القياب البعدو عن القبل  وقيم نجم التأثير  
 16ن=

 وندة القياب البيان

نسب  المتوسط الحساوى
 التحسن
)%( 

 قيمة
 " د "
لحجم 
 التأثير

 دلالة
نجم 
 التاثير

 القياب
 القبلى

 القياب
 القبلى

 كبير 0.93 2.95 4.942 5.092 ثانية السرعة الإنتقالية
 كبير 1.07 4.16 26.919 28.087 ثانية سرعة تغيير الاتجاه

لية
عض

ة ال
قدر
 ال

 كبير 0.99 2.58 2.303 2.245 متر الأفقية للرجلين
 كبير 1.04 4.895 31.2 29.744 سم الرأسية للرجلين

 كبير 0.94 4.36 5.792 5.55 متر للذراعين
 كبير 0.88 11.4 31.75 28.5 عدد لعضلات البطن
 كبير 0.82 3.7 42 40.5 عدد لعضلات الظهر

 متوسط 0.79 3.78 4.384 4.556 ثانية التوافق

عة 
لسر
ء ا
أدا

ررة
متك
 كبير 0.99 3.34 4.631 4.791 ثانية أفضل كمن ال

 كبير 1.01 3.22 4.93 5.094 ثانية متوسط الأكمنة
 كبير 0.99 11.89 3.778 4.288 % معدل انخفاض السرعة
 كبير 1.04 3.28 2783.34 2694.95 وات القدرة اللاهوائية القصوى
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 كبير 1.06 4.93 71.34 75.037 ثانية السعة اللاهوائية

ائى
لهو
ل ا
حم
خلال المسافة المقطوعة  الت

 متوسط 0.7 14.93 1732.5 1507.5 متر الاختبار

الحد الأقصى لإستهلا  
 متوسط 0.72 4.02 51.035 49.061 مليلتر/كجم/ق الأكسجين

 كبير 0.88 2.87 15.47 15.039 كم/ب السرعة الهوائية القصوى

وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي للمجموعة التجريبية  (5يتضح من جدول )
%(، 14.93% : 2.58تراوحت ما بين ) قيد البحث في بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية
مما يدل على أن دلالة حجم التأثير تتراوح ( 1.07:  0.7وأيضاً قيم حجم التأثير تراوحت ما بين )

 .ما بين )متوسط : كبير(
 ثانياً: مناقشة النتائج: 
بين القياسين  0.05( إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 4جدول )أشارت نتائج 

لصالح القياس البعدى، المتغيرات البدنية قيد البحث القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية فى بعض 
تراوحت ما بين حيث وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي  (5كما أظهرت نتائج جدول )

مما يدل على حجم  (1.07: 0.79وأيضاً قيم حجم التأثير تراوحت ما بين )%(، 11.89:  2.58)
 تأثير متوسط إلى كبير.

تلالادريب  يلالاة ل تلالادريبى المُصلالامم وفلالاق الأسلالاس العلم للالاى البرنلالاامج ال فلالاروق إ هلالاذه ال بلالااحثون  علالازى ال ويُ
تلالاا  شلالادة  Tabata Trainingتابا فلالاع ال تلالارى مرت تلالادريب الف ملالان ال تلالادريبى مشلالاتق  سلالالوب  علالاد أ للالاذى يُ وا

فلالاى  للالاى تحسلالان  يلالاؤدى إ ملالاا  صلالايرة م حلالاة ق تلالارات را ملالاع ف صلالاوى  شلالادة ق يلالاة ب كلالارار أداءات بدن ملالان ت كلالاون  ويت
كــاردو ملاا  كلاره بعض المتغيرات البدنية الخاصة برياضة هوكى الميدان قيد البحث وهذا يتفق مع  ري

خــرون نــا وآ للالاى أن مRicardo Viana et al. (2018) فيا صلالاة  إ يلالاة الخا سلالاات العلم الدرا
نلالاه اسلالاتراتيجية هاملالاة لتحسلالاين  للالاى أ بتدريب تاباتا أظهرت تحسنات هوائية ولاهوائية، مما يشير إ

سـيالوفيت  ملاا  كلاره وأيضلااً ،اللياقة البدنية خـرون  موراوسـكا   Murawska-Cialowicz etوآ

al. (2020 إلى أن )تلاا أدى لتحسلاينات كبيلارة فلاى م التدريب الفترى مرتفلاع الشلادة وفقلااً لبروتوكلاول تابا
تلاا يلاؤدى إللاى 2022) نها السيد دروي الأداء البدنى، وأيضاً ما  كرته  م( أن اسلاتخدام تمرينلاات تابا

هلالالاوائى  ملالالال ال يلالالاة )التح قلالالاة البدن صلالالار الليا علالالاض عنا سلالالان ب فلالالاق  –تح تلالالاوازن  –التوا شلالالااقة  –ال قلالالادرة  –الر ال
لرـنمن العضلية( ومستوى أداء الجملة الحركية الحرة بمقرر التمرينات، وأيضاً ما  كرتلاه  أميرة عبـد ا

للالالادى 2020) شـــاهين يلالالاة  يلالالاة والمهار يلالالارات البدن سلالالان المتغ للالالاى تح حلالالاة أدت إ تلالالاا المقتر تلالالادريبات تابا م( أن 
 (223:  1()58-57:  10)(11:  28) (7:  40)                     .نس الأرضىناشئى الت
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البدنية قيد البحث  بعض المتغيراتن  لك التحسن لدى أفراد عينة البحث فى وويرُجع الباحث
( التوافلاق -القدرة عللاى تكلارار السلارعة  – القدرة العضلية – سرعة تغيير الاتجاه –)السرعة الانتقالية 

للاذى يتميلاز بسلاهولة التنفيلاذ لمجموعلاة كبيلارة ملان الأفلاراد معلااً مملاا لتدريب المرتفعة  الفعاليةإلي  تلاا وا تابا
يلاة بحجلام حملال تلادريبى  تلادريبى  و الوحلادات التدريب يزيد من الدافعية والحماس مع الالتزام بالبرنلاامج ال
يلاة قيلاد البحلاث وهلاذا يتفلاق ملاع  منخفض وهو ما يؤدى إلى إحلاداث زيلاادات فلاى مسلاتوى المتغيلارات البدن

قـو ملاا  كلاره  يـون  يع خـرون أف للاى تلادم( إللاى 2021) .Yakup Afyon et alوآ تلاا أدى إ ريب تابا
كلالالاره  ملالالاا   ضلالالااً  يلالالاة، وأي قلالالادرة الانفجار ضلالالالية وال قلالالاوة الع سلالالاين ال كـــانتح ورـــاهيم أ خـــرون  إ  Ibrahimوآ

Akcan et al. (2021إللاى أن )نلااءً عللاى بروتوكلاول  م مجموعلاة التمرينلاات الديناميكيلاة المُصلاممة ب
تاباتا تساهم فى تطوير التوازن الديناميكى وأداء القوة العضلية للرياضيين بمستويات مختلفة، وأيضاً 

م( أن البرنامج التدريبى بإستخدام تدريبات تاباتا أدى إلى الارتقاء 2018) مهند محمد منيرما  كره 
للالالارجلين  يلالالاة ل قلالالاوة الانفجار قلالالادرات )ال للالالاذراعين  –ب يلالالاة ل قلالالاوة الانفجار نلالالاة  –ال شلالالااقة  –المرو سلالالارعة(  –الر ال

علالادى  للالاى والب يلالااس القب بلالاين الق للالاة إحصلالاائياً  فلالاروق دا بلالاه ب ملالاا أوصلالات  طلالاائرة، وأيضلالااً  كلالارة ال شلالائى ال هــا لنا ن
يلاة والحركيلاة 2022) السيد دروي  م( بإجراء دراسات توضح تأثير تمرينات تاباتا على القدرات البدن

 (58:  10()399:  9)(31:  14()4:  13) .لتلاميذ المدارس والمراهقين

تلادريب بعض المتغيرات البدنية كما يُعزى الباحثون التأثير الإيجابى على  للعينة قيد البحث ل
علاد  تاباتا والذى يتم تنفيذه بأنماط حركية متنوعة مثل العدو، المقاومة وتمرينات بوزن الجسم وأيضلااً يُ
من أكثر الأساليب التدريبية المشتقة من التدريب الفترى مرتفع الشدة اقتصادية فلاى الوقلات مملاا يلاؤثر 

حلالالالاث،  يلالالالاد الب يلالالالاة ق يلالالالارات البدن للالالالاى المتغ يلالالالااً ع كلالالالاره إيجاب ملالالالاا   ملالالالاع  فلالالالاق  هلالالالاذا يت خــــرونو نــــا وآ كــــاردو فيا  ري
Ricardo Viana et al. (2018 يلاة للوقلات ملان النملاا ج تلاا يعتبلار أكثلار فعال م( إلى أن تلادريب تابا

خـرون، وأيضلااً ملاا  كرتلاه التدريبية التقليديلاة لـر وآ م ( أن 2015)  .Laura Miller et al لـورا مي
ثلالاة  سلالاات الحدي شلالادة لالدرا فلالاع ال تلالارى مرت تلالادريب الف ملالان ال فلالاة  كلالاولات مختل سلالايولوجية لبروتو لاسلالاتجابات الف

يلاة التقليديلاة عللاى اللارغم ملان  يعتبرأن تدريب تاباتا أظهرت  تلادريب الهوائ بديل تدريبى ناجح لأنظمة ال
خـرون كارل فوسـتر، وأيضاً ما  كره انخفاض حجم التدريب بشكل كبير  .Carl Foster et al وآ

ملالالاا م( أن 2015)  ضلالالااً  يلالاة، وأي يلالالاة التقليد ملالاا ج التدريب ملالالان الن قلالالات  يلالاة للو ثلالالار فعال بلالار أك تلالالاا يعت تلالادريب تابا
تلاا فعلاال فلاى الوقلات وخيلاار  إلى أنمTalisa Emberts  (2013 ) تاليسا إمبرت كرته  تلادريب تابا

علالاة يلالاة وصلالاحية متنو ئلالاد بدن يلالاق فوا كلالاره ملالاؤثر لتحق ملالاا   ضلالااً  كــل، وأي خــرون ماي لــد وآ  Michael ربو

Rebold et al.  (2013 ) للالاى م نلالاإ تلالاا ب هأ تلالادريب تابا سلالاتخدام  ثلالال أيمكلالان ا فلالاة م يلالاة مختل ملالااط تدريب ن
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 33) (34:  17( ) 752:  19) ( 293:  25 )(6:  40) . الجرى، الدراجات، وتدريب المقاومة
: 3420) 

خــرون  وتضلالايف  برــتس وآ ســا إم للالاى مTalisa Emberts et al.  (2013 )تالي أن إ
تلالادريجياً ليشلامل مجموعلالاة متنوعلالاة ملالان الأ تلالاا تطلالاور  يلالاتم اجراؤهلالاا علالاتلادريب تابا تلالاى   نسلالااليب والتملاارين ال

يلادى )أداء تملارين بلازمن  للانمط التقل يلاة بأقصلاى جهلاد متبعلاة براحلاة  20وريلاق ا :  18ثلاوانى(. )  10ثان
612) 

للعينة قيد البحث لتدريب المتغيرات البدنية كما يرُجع الباحثون أيضاً التأثير الإيجابى على 
تاباتا والذى تم تنفيذه باستخدام تمرينات بدنية عامة وكذا تمرينات خاصة برياضة هوكى الميدان 

 نسينى إوراهيم صقروهذا يتفق مع ما  كره مما يؤثر إيجابياً على تطوير المتغيرات البدنية، 
تأثيراً إيجابياً على تطوير المتغيرات البدنية لناشئى  انالخا  يؤثرالعام وتدريب تاباتا م( أن 2020)

التأثيرات الخاصة أن  شIzumi Tabata (2019)إيزومى تاباتا ، وأيضاً ما  كره الاسكواش
بتدريب تاباتا باستخدام التمرينات التى تحاكى أنشطة رياضية معينة تعد  ات قيمة فى ضوء 

 مهند محمد منيرخصوصية التدريب وتأثيرات التدريب على الأداء الرياضى، وأيضاً ما وصى به 
م( بتطبيق البرامج التدريبية باستخدام تدريبات تاباتا خلال فترة الإعداد لناشئى الكرة الطائرة 2018)

م( أن البرنامج التدريبى المقترح 2019) هيثم أنمد كلط( سنة، وأيضاً ما  كره 19للمرحلة السنية )
 . أظهر فعالية تدريبات تاباتا على المتغيرات البدنية والمهارية للمصارعين

(3   :284)(38  :569) (9  :399()11  :655) 

 هيثم أنمد كلط(، 9م()2018)مهند محمد منير  تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة :و
، (1)(م2020)أميرة عبد الرنمن شاهين (، 3)(م2020)نسينى إوراهيم صقر (، 11م()2019)

ناتاليا  (،28)مMurawska-Cialowicz et al. (2020)وآخرون  موراوسكا سيالوفيت 
وآخرون أفيون  يعقو ، (26)مNatal'ya Mischenko et al. (2021)وآخرون  ميشينكو

Yakup Afyon et al. (2021)وآخرون  إوراهيم أكان (،13)مIbrahim Akcan et al. 
همية بأ، (5)(م2022)محمد الطاهر  رامى، (10)(م2022)دروي   نها السيد(، 14)م(2021)

 .لدى أفراد عينة البحثبعض المتغيرات البدنية الخاصة على تطوير  تدريب تاباتا

 "وبذل  يتحقق صحة فرض البحث الأول"
بين القياسين  0.05( إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 4جدول )أشارت نتائج 

قيد البحث لصالح القياس  القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية فى بعض المتغيرات الفسيولوجية
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تراوحت حيث وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي  (5البعدى، كما أظهرت نتائج جدول )
مما يدل على  (1.06:  0.7وأيضاً قيم حجم التأثير تراوحت ما بين )%(، 14.93:  2.87ما بين )

 حجم تأثير متوسط إلى كبير.
فلالاى  فلالاروق  هلالاذه ال بلالااحثون  علالازى ال سلالايولوجيةويُ يلالارات الف علالالاض المتغ حلالاث  ب يلالاد الب للالاى ق نلالالاامج إ البر
تلادريبى  لأفراد عينة البحث التدريبى الخا  بتدريب تاباتا المخطط علمياً وتم إضافته إلى البرنامج ال

ملالاان للناشلالائين  نلاه يمكلالان اسلاتخدامه بأ للالاذى يتميلاز بسلالاهولة التنفيلاذ والاقتصلالاادية فلاى الوقلالات وأ الأساسلاى وا
كلالاره  فلالاق ملالاع ملالاا   سلالايولوجية، وهلالاذا يت فلالاات ف حلالاداث تكي للالاى إ يلالاؤدى إ خــرون كلالالم ملالانمملالاا  لــد وآ كــل ربو  ماي

Michael Rebold et al. (2013)خــرون و م لــر وآ  .Laura Miller et al لــورا مي
، وأيضاً ما أن تدريب تاباتا منهجية فعالة للوقت لتعزيز كلًا من القدرة الهوائية واللاهوائية م(2015)

كلالاره  مــر  برــت كري يــامز و رو يــان ول )  Brian Williams and Robert Kraemer ورا
بلالالار 2015 تلالالاا يعت تلالالادريب تابا بلالالاادم  سلالالاتخدم م للالالاذى ي شلالالادة وا فلالالاع ال تلالالارى مرت تلالالادريب الف كلالالاول ال م( أن بروتو

ملالالاان  سلالالاتخدامه بأ كلالالان ا قلالالات ويم فلالالاى الو صلالالاادى  تلالالادريبى اقت كلالالاول  حلالالاداثبروتو سلالالايولوجية  لا سلالالاتجابات ف ا
يلالاة الأيضلالاية سلالاية والوظيف يلالاة التنف قلالاة الدور كلالاره لتحسلالاين الليا ملالاا   ضلالااً  ســون، وأي جــيس وير خــرون  ري وآ

Regis Pearson et al. (2020 للالاى نلالااً ملالاوفراً للوقلالات ملالاع م( إ يلالاوفر تمري تلالاا  ملالارين بأسلالالوب تابا الت
للالادهون ئلالادة زيلالاادة أكسلالادة ا قلالاديم فا يلالاة ت :  30()3323:  41 )( 293:  25) ( 3420:  33) . امكان

468) 
للعينة قيد البحث  بعض المتغيرات الفسيولوجيةكما يُعزى الباحثون التأثير الإيجابى على 

الذى يتميز بالفعالية من حيث التكلفة حيث يتطلب أدوات قليلة وأنه ملائم من لتدريب تاباتا والذى 
المتغيرات الفسيولوجية قيد ناحية النمو للعديد من الفئات العمرية وأنه يُعد استراتيجية فعالة لتطوير 

 .Natal'ya Mischenko et alوآخرون  ناتاليا ميشينكو كرته وهذا يتفق مع ما البحث، 
بعض الباحثين قد أثبتوا أن أحد الشروط المهمة لاستخدام تدريب تاباتا هو زيادة  م( إلى أن2021)

النشاط البدنى بشكل متواصل، مما يزيد من القدرات الهوائية واللاهوائية ويطور التحمل العام، 
 رامى محمد الطاهروالذى يعد العنصر الأساسى لتكوين التحمل الخا ، وأيضاً ما  كره 

الاستجابات  –م( أن تدريب تاباتا له تأثير إيجابى على مستوى )القدرات البدنية الخاصة 2022)
متر عدو،  200الحجوم الرئوية الثابتة والديناميكية( والمستوى الرقمى لعدائى سباق  –الوظيفية 

م( أن تدريبات تاباتا المقترحة أدت إلى تحسن 2020) أميرة عبد الرنمن شاهينوأيضاً ما  كرته 
 نها السيد دروي المتغيرات الفسيولوجية لدى ناشئى التنس الأرضى، وأيضاً ما أوصت به 

م( بإجراء المزيد من الدراسات العلمية للتعرف على تمرينات تاباتا على تحسين وظائف 2022)
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:  1()25:  5)(3165:  26) الأجهزة الحيوية وتطوير القدرات البدنية وتأخير مظاهر التعب.
223()10  :58) 

إلى تدريب تاباتا والذى  بعض المتغيرات الفسيولوجيةهذا التحسن فى كما يُرجع الباحثون 
وهذا يؤثر إيجابياً على القدرات الهوائية واللاهوائية والمرتبطة بالتفوق فى رياضة هوكى الميدان، 

أسبوع من  12إلى أن  (م2023) et al. Yining Lu يينينج لو وآخرونيتفق مع ما  كره 
تدريب تاباتا باستخدام التمرينات الوظيفية قد حسن اللياقة القلبية التنفسية، تكوين الجسم، وبعض 

، وأيضاً ما المؤشرات الحيوية للقلب والأوعية الدموية وكذلك النشاط الحركى المعتاد للطالبات الجدد
التدريب وفقاً  م( أن2021) .Natal'ya Mischenko et alوآخرون  ناتاليا ميشينكو  كرته

لبروتوكول تاباتا تؤدى إلى زيادة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، وهذه الزيادة تشير إلى تحسين 
أميرة عبد فى نشاط القلب والأوعية الدموية وغيرها من الأجهزة الوظيفية، وأيضاً ما أوصت به 

م( باستخدام تدريب تاباتا فى تطوير المتغيرات البدنية والفسيولوجية 2020) الرنمن شاهين
. للرياضيين فى مختلف الأنشطة الرياضية وللمراحل السنية المختلفة خلال فترات الموسم المختلفة

(24  :22) (26  :3162)(1  :223) 

أن التحسنات فى كل من أنظمة إلى  مIzumi Tabata (2019)إيزومى تاباتا ويضيف 
الطاقة الهوائية واللاهوائية بعد تدريب تاباتا مماثلة مع التحسنات التى يوفرها التدريب الهوائى 
واللاهوائى التقليدى، بما فى  لك الأنواع الأخرى من التدريب الفترى مرتفع الشدة، مما يشير إلى أن 
تدريب تاباتا مفيد لتحسين الأداء الرياضى الذى يعتمد على كلًا من نظم انتاج الطاقة الهوائية 

:  38). واللاهوائية لاعادة انتاج ثلاثى أدينوزين الفوسفات المستخدم خلال الرياضات الخاصة
570) 

للاى تلادريب قيلاد البحلاث  بعض المتغيرات الفسيولوجيةويُعزى الباحثون هذه الفروق أيضاً فى  إ
 20لمدة زمنية ) (1:  2يتكون من تمرينات تؤدى بأقصى شدة مع نسب عمل : راحة )والذى تاباتا 

للاى تلاأثيرات إيجابيلاة عللاى يلامملاا ثانية( وهى فتلارة راحلاة قصلايرة  10ثانية( مع راحة بينية مدتها ) ؤدى إ
بـوكا المتغيرات الفسلايولوجية، وهلاذا يتفلاق ملاع ملاا  كلاره تطوير  يـ  وو خـرون  مار  et al. Marekوآ

Popowczak (2022إلى أنم ) ه أثناء تنفيذ تدريب تاباتا، تُعد فتلارات الراحلاة القصلايرة بلاين الجهلاود
تلالالادربين،  يلالالاة للم يلالالاة واللاهوائ قلالالادرة الهوائ يلالالاادة ال سلالالاياً لز ملالالاراً أسا كلالالاره أ ملالالاا   ضلالالااً  ســـينىوأي صـــقر ن ورـــاهيم   إ

يلااً عللاى تطلاوير المتغيلارات  انالخلاا  يلاؤثرالعلاام وتدريب تاباتا م( أن 2020)  الفسلايولوجيةتلاأثيراً إيجاب
سلالالاكواش شلالالائى الا كلالالاره ، لنا ملالالاا   ضلالالااً  طـــاوىوأي صـــطفى طن عـــيم وم لـــد ن تلالالاا 2017) خا تلالالادريب تابا م( أن 

يلالااً عللالاى تطلالاوير الخلالاا   تلالاأثيراً إيجاب قلالادرات يلالاؤثر  يلالاة وال يلالاةلاالالهوائ يلالار الاتجلالااه لناشلالائى  هوائ وسلالارعة تغي
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سـيالوفيت وأيضلااً ملاا  كلاره الاسلاكواش،  خـرون  موراوسـكا   .Murawska-Cialowicz et alوآ
تلاا يتميلاز بالعملال بالشلادة المرتفعلاة م( إلى أن 2020) التدريب الفترى مرتفع الشلادة وفقلااً لبروتوكلاول تابا

كلالارار  بلالال الت ملالال ق شلالاكل كا شلالافاء ب ملالان الاست سلالام  يلالاتمكن الج يلالاث لا  صلالايرة ح حلالاة ق تلالارات را ملالاع ف نلالااوب  بالت
شلالالادة  ملالالاع  سلالالاتمر  ملالالارين الم شلالالابه الت ملالالارين ي فلالالاإن الت ملالالادة  صلالالاير ال شلالالافاء ق سلالالابب الاست هلالالاد، وب ملالالان الج تلالالاالى  ال
ملاا متنوعة فى استجابات معدل القلب، وهذا بدوره يزيلاد الحلاد الأقصلاى لاسلاتهلاك الأكسلاجين، وأيضلااً 

شــينكو هتلالا كر يــا مي خــرون  ناتال للالاى أن Natal'ya Mischenko et al. (2021وآ تلالادريب م( إ
  .تاباتا يؤدى إلى زيادة التحمل الهوائى وزيادة الشدة للتمرين تؤدى إلى تطوير التحمل اللاهوائى

(32  :222()3  :284)(4  :162)(28  :10( )26  :3165) 

مهند  (،4م()2017)خالد نعيم ومصطفى طنطاوى  تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة :و
(، 3)(م2020)نسينى إوراهيم صقر (، 11م()2019) هيثم أنمد كلط(، 9م()2018)محمد منير 

-Murawskaوآخرون  موراوسكا سيالوفيت ، (1)(م2020)أميرة عبد الرنمن شاهين 

Cialowicz et al. (2020)وآخرون  ناتاليا ميشينكو (،28)مNatal'ya Mischenko et 

al. (2021)وآخرون أفيون  يعقو ، (26)مYakup Afyon et al. (2021)إوراهيم  (،13)م
، (10)(م2022)دروي   نها السيد(، 14)مIbrahim Akcan et al. (2021)وآخرون  أكان
 .Marek Popowczak et alوآخرون  ا كمار  ووبو، (5)(م2022)محمد الطاهر  رامى
لدى أفراد عينة بعض المتغيرات الفسيولوجية على تطوير  تدريب تاباتاهمية بأ(، 32)م(2022)

 .البحث
 "وبذل  يتحقق صحة فرض البحث الثان "

 :الإستخلاصات 
 ينفي حدود عينة البحث وأهدافه وفروضه وفى حدود الدراسة ونتائجها أمكن للباحث

 التوصل للاستخلاصات التالية:
تدريب تاباتا يؤثر تأثيراً إيجابياً على تطوير بعض المتغيرات البدنية )السرعة الإنتقالية، سرعة  -1

تغيير الاتجاه، القدرة العضلية، التوافق، القدرة على تكرار السرعة( لناشئى هوكى الميدان تحت 
 ( سنة.18)

تدريب تاباتا يؤثر تأثيراً إيجابياً على تطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية )القدرة اللاهوائية  -2
القصوى، السعة اللاهوائية، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين، السرعة الهوائية القصوى( 

 ( سنة.18لناشئى هوكى الميدان تحت )
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وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي لأفراد عينة البحث في الاختبارات قيد البحث  -3
:  0.7% (، وأيضاً تراوحت قيم حجم التأثير ما بين )14.93% : 2.58حيث تراوحت ما بين )

1.07 .) 

 التوصيات:
 في حدود عينة البحث وما توصل إليه من نتائج يوصى الباحثون بما يلي: 

بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية للاعبى هوكى الميدان  استخدام تدريب تاباتا في تطوير -1
 .من الجنسين والمراحل السنية المختلفة

تلادريب الفتلارى مرتفلاع الشلادةإجراء مقارنة بين تأثيرات  -2 عللاى  تدريب تاباتا مع أساليب أخرى ملان ال
 تطوير القياسات الوظيفية والكيميائية الحيوية للاعبى هوكى الميدان.

الدمج بين تدريب تاباتا مع أساليب تدريبية أخرى تستهدف تطوير القوة والقدرة العضلالية ودراسلاة  -3
 تأثيرها على المتغيرات البدنية والفسيولوجية المرتبطة برياضة هوكى الميدان.

يلالالايم  -4 نلالالاد تق حلالالاث ع هلالالاذا الب فلالالاى  سلالالاتخدمة  بلالالاارات الم سلالالاتخدام الاخت سلالالايولوجية ا يلالالاة والف يلالالارات البدن المتغ
 من الفئات العمرية المختلفة.للاعبى هوكى الميدان 

 توجيه نتائج هذه الدراسة لمدربى هوكى الميدان لإمكانية الاستفادة من نتائجها. -5

 المراجــع:

 أولًا : المراجع العربية:
للالالارحمن  -1 بلالالاد ا يلالارة ع تــا  :(2020) شلالالااهينأم تــدريب تابا ســتخداش  فــاءة  tabataتــأثير ا ســتوى الة لــى م ع

تــنس الأرضــ  فــى ال هــارى  ســتوى الأداء الم ســيولوجية وم يلالاة الف يلالاة البدن يلالاة للترب . المجللالاة العلم
 .جامعة حلوان(، كلية التربية الرياضية للبنين، 2جزء  ريناي) 88، وعلوم الرياضة

 ، منشأة المعارف، الأسكندرية.(الأسس العلمية والتدريبية)هوكى الميدان م(: 2008إيلين وديع فرج ) -2

يـة  :(2020) صقرحسيني إبراهيم  -3 يرـات البدن عـض المتغ تأثير تدريب تاباتا العاش والخاص على تطوير ب
ســكوا   شــئى الا ســيولوجية لنا نــة"والف ســة مقار ضلالاة"درا للالاوم الريا للالاة ع يلالاة (10)33 ،. مج ، كل
 التربية الرياضية، جامعة المنيا.

قـدرات م(: 2017)خالد نعيم على ، مصطفى حسن ونطلالااوى  -4 طوـير ال تأثير تدريب تاباتا الخاص عل  ت
حـــ   ســـكوا  ت شـــئ  الإ يـــة لنا يـــة واللاهوائ للالالاد ، ســـنة 15الهوائ ضلالالاة، المج للالالاوم الريا للالالاة ع مج
 الثلاثون، كلية التربية الرياضية، جامعة المنيا.
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طلالالالااهر -5 ملالالالاد ال ملالالالاى مح تـــا ) :(2022) را تـــدريب تابا يــــة Tabataتــــأثير  قـــدرات البدن ـــــحسين )ال لــــى ت ( ع
صــة يــة-الخا ســتجابات الوفية بــ  -الا تــاا القل يــة -Cardiac outputالن جوــش الرئو الح

ســباق  عــدائ   مــ  ل ســتوى الرق يــة( والم تــة والدينامية عــدو 200الثاو تــر  يلالاة م للالاة العلم . المج
 ، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الأسكندرية.(19)19، للتربية البدنية والرياضة

حلالالاات )  -6 سلالالايد فر للالالاى ال ضـــيةم ( : 2003لي يـــة الريا فـــى الترب بـــار  يـــاب والاخت شلالالار، الق تلالالااب للن كلالالاز الك ، مر
 القاهرة.

بلالاد   ) -7 ملالاد ع ملالاد أح هوــكىم(: 2006مح بــى ال شــامل للاع عــداد ال يلالاوتر، الا علالاة والكمب يلالاات للطبا كلالاز آ ، مر
 الزقازيق.

ضــة: م(2004) محملالاد صلالابحى حسلالاانين -8 يــة والريا يــة البدن فــى الترب قوــيم  يــاب والت علالاة السادسلالاة،الق  ، الطب
 دار الفكر العربى، القاهرة.        

يلالار -9 نلالاد محملالاد من تــا  :(2018) مه تــدريبات تابا ســتخداش  يــة  Tabataتــأثير ا يرــات البدن عــض المتغ لــى ب ع
. مجلة أسلالايوط لعللالاوم وفنلالاون الخاصة ومستوى أداء مهارة الارسال لدى لاعب  الةرة الطائرة

 كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط.(, 5)47التربية الرياضية, 
سلالايد درويلالا  -10 هلالاا ال تــا :(2022) ن نــات تابا ســتخداش تمري قــة ع Tabata تــأثير ا صــر الليا عــض عنا لــى ب

نــات قــرر التمري حرــة بم يــة ال لــة الحرح ســتوى أداء الجم يــة وم للالاوم البدن سلالاويف لع نلالاي  للالاة ب . مج
 كلية التربية الرياضية، جامعة بنى سويف.(, 10)5التربية البدنية والرياضية, 

ملالالاد  -11 يلالاثم اح للالالاط )ه ســتوو الاداء م(: 2019ز طوــير م لــ  ت تــا ع نــات التابا ســتخداش تمري نــامج با تــأثير ور
صــــارعين ضــــاد للم جوــــش الم لــــدفاع واله طــــ  ل للالالالاوم ، الخط يلالالالاة وع يلالالالاة البدن يلالالالاة للترب للالالالاة العلم المج
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