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( رضي بطض اضطتعيرات اضغديوضوجيظ Tabataتدريبات اضتاباتا )تأثير 

 صرة اضيدواضبيوصيطيائيظ ودشظ اضتصويب باضوثب ضظاذئي 
                         .د / حدام دطد اضديد دضيمأ.م       

 اضطػدطظ وطذصضظ اضبحث : 
ماء لالع ودهج مام، حٌث تضاعفتالسنوات الأخٌرة بخطوات واسعة للأ م التدرٌب الرٌاضى فىللقد خطى ع

المتخععىىٌ   ودهىىم جهىىوم المرتبطىىة بالرٌاضىىة بعىىفة عامىىة، ولقىىد  ىىا  مىى   لىىف مجىىا ت العلىىفىىى مخت

لتطىوٌر المسىتوى  تمٌ  والمسئولٌ  ع  تقدم المستوى الرٌاضى البحث ع   فضى  الطىرو والوسىائ هوالم

   ىرٌاضلارى لهالبدنى والم

وقىىد  عىىبت التىىدرٌب بعىىورة المتعىىددة عملٌىىة لهىىا دورهىىا فىىً المجتمعىىات المعاعىىرة وقىىد عىىار مجىىا  

للتنافس بٌ   افة قطاعات المجتمع ، ب  و عبت مٌدانا للتسابو بٌ  مختلف الدو  والشعوب  أحد الوسىائ  

متعىىددة للتىىدرٌب الهامىىة لرفىىع مسىىتوى الأداء لىىدى الوعبىىٌ  ، وٌتطلىىب الىىر  لىىا اختٌىىار طىىرو و سىىالٌب 

الرٌاضً مما ٌحقو ا نجاز الرٌاضى فى مختلىف المسىتوٌات ، فالتىدرٌب الرٌاضىً عملٌىة تربوٌىة مخططىة 

: 01مبنٌة على  سس سلٌمة تعم  علىى وعىو  الوعىب  لىى الأداء الم ىالً خىو  المبارٌىات والمنافسىات  

10 .) 

 ازدٌاد فً دائما   الرٌاضً ا داء (   6104"   الفتاح العو عبد ، ابو وٌوضت " رٌسا  خرٌبط

 ٌتخٌ    ا نسا   ا  التً القٌاسٌا ا رقام تتحقو حٌث  خرى  لى  ولمبٌا دوره م  واضحا   الر وٌظهر

 وا جهزه ا حما  وتخطٌط التدرٌب طرو تطور تشم  عدٌده عوام   لى ٌرجع وهاا الٌها الوعو 

 الوقت فً التدرٌب حم  بزٌاده التدرج فً المهاره الرٌاضً ا داء تطوٌر ، وٌتطلب وغٌرها وا دوات

 تجعلنا التً الفسٌولوجٌا العملٌات م  ال  ٌر تحدث التدرٌب فخو  ا ستشفاء عملٌات م  الر ٌتبع نفسا

 التدرٌبات م  مجموعا خو  م  الجسم وظائف تحسٌ  جوهره فً هو الرٌاضً التدرٌب    نقو 

 على الجسم قدرات تنمٌا  لى الرٌاضً التدرٌب ٌهدف ، وبالر تدرٌبً برنامج خو  والم رره المنظما

 (01: 8ومتداخلا .   عدٌده عوام  على الرٌاضً ا داء تطوٌر خو  م  المنافسا متطلبات مواجها
( ا  التدرٌب الرٌاضً ٌ ٌر العدٌد م  الت ٌفات Cali A Dunham  6101وٌا ر  الً دونهام 

الفسٌولوجٌة التً قد تؤدي الً تحس  العدٌد م  المتغٌرات  الأداء الفنً ، والتم ٌ  الغاائً والوظائف 

القلبٌة والتنفسٌة حٌث ا  الت ٌف الفسٌولوجً ٌؤخر ظهور التعب ، مما ٌسمت بتحس  الأداء الرٌاضً 

 ( . 0: 02لوعبٌ   

التى  الرٌاضٌا المٌادٌ  م  الٌد ٌعتبر  ره (    مٌدا 6103"   الوهاب عبد وٌا ر" معطفى

الوعب  واعداد التدرٌب واسالٌب طرو وتحدٌث الرٌاضً التدرٌب علم تطور فً  بٌر بش    ٌجابٌا تأ رت 

 ا داء بجانب  تقا  البدنٌا اللٌاقا مستوى ارتفاع على  بٌر حد  لى تعتمد التً ا لعاب م   نها  ما ، 

 ا عداد عناعر على التعرف التى استهدفت العملٌة والتجارب ا بحاث اختعتها لالر والخططً ، المهاري

 الحالً القر  و وائ  التسعٌنٌات مطلع فً الٌد  ره فً ا داء مستوى    الموحظ ، وم  والفرٌو الوعب

 و عبحت المباراه و  ناء الرٌاضا الموسم فترات خو  المباو  الجهد وتضاعف واضت بش   ارتفع قد

                                                           

 لٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌ   - سم نظرٌات وتطبٌقات ا لعاب الرٌاضٌة و لعاب المضرببق ستاا مساعد * 
 جامعة بورسعٌد -والبنات 
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 واجباتا  داء م  الوعب ٌتم   حتى والفسٌولوجٌا البدنٌا ال فاءه م  عالً مستوى تتطلب اللعبة

 ( .7:  09المباراه .  طوا  زم  ب فاءه ودفاعٌا "  " هجومٌا الخططٌة

وتعد لعبة  رة الٌد  حد الرٌاضات التً تتطلب    قوى وطاقات الوعبٌ  حٌث ٌشٌر "منٌر 

   لعبة  رة الٌد م  الألعاب التى تتطلب م  الوعب مجهود  بٌر وعمو متواعو (  لى 6112جرجس " 

ى با  طوا  فترة وجوده بالملعب سواء فى الهجوم  و الدفاع بدو  توقف و بد لوعب م     ٌستمر ف

الجهد دو  فترات راحة و   ٌزٌد م   فاحا و فاءتا وٌرتفع بمستواه فى اللعب بحٌث ٌختم المباراه وهو 

  (40: 60 فى حالة   تق  بأى حا  م  الأحوا  ع  بداٌتها.

م(، ٌعقىوب افٌىو  ورخىرو  Annika Ekstrom et al.  6107 نٌ ىا   سىتروم ورخىرو  وٌتفىو  ى م مى  

Yakup Afyon et al.  6108  م(، ٌعقوب افٌو  ورخروYakup Afyon et al.  6108 م(، رٌ ىاردو

 Izumi Tabataم(،  ٌزومىى تاباتىا Ricardo Borges Viana et al.  6108بىورجٌس فٌانىا ورخىرو  

على    تدرٌب تاباتا ٌعد  حد  سالٌب التدرٌب الفترى مرتفع الشىدة التىى تتسىتخدم بهىدف تطىوٌر  م(6109 

 (341:  23  (00:  24(  91:  67(   663: 64  (6:  10الهوائٌة والوهوائٌىة للرٌاضىٌٌ .   القدرة

 . 

 Gill Mcrae( ، جٌى  مىا راي ورخىرو  Carl Foster et.al  6103وٌتفو  ار  فوستر ورخرو  

et.al  6106 دراسىة  م فى0994ً( ا  تدرٌبات التاباتا م  ابت ار البروفٌسور الٌابانً  ٌزومً تاباتا عىام

عى  ا لعىاب الأولمبٌىة ، حٌىث تىؤدي تىدرٌبات التاباتىا بشى   م  ىف وسىرٌع ومت ىرر بىزم  قعىٌر مىع  خىىا 

فترات راحة قعٌرة بٌ  التدرٌبات ، وتعتبر تدرٌبات التاباتا    ر فاعلٌة م  التدرٌبات التقلٌدٌىة حٌىث تىوفر 

 ( .  63: 18(  36: 12الوقت بش    بٌر مع الحعو  علً  فض  النتائج  

 Lora Miller( ، لىورا مٌلىر ورخىرو  Brandon Chapoton  6103وٌتفىو برانىدو  شىابتو  

et.al  6103 ًمىى  الحىىد الأقعىىً  سىىتهور 071( علىىً    شىىدة التىىدرٌب بأسىىلوب تاباتىىا تعىى  الىى %

( ث بشىىدة 61وٌعى  الحجىم الىً  مانٌىة مجموعىات ، حٌىث ٌىؤدي التىدرٌب لمىدة   VO2 Maxالأ سىجٌ  

( دقىائو للمجموعىة الواحىدة مىع راحىة دقٌقىة 2( ث راحة  ٌجابٌة ، والر لمدة تعى  الىً  01عالٌة تلٌها  

 19(  272: 69دقٌقة داخ  الوحدة التدرٌبٌىة   11:  61بٌ  المجموعات وبزم   جمالً ٌتراوح ما بٌ  

 :91)  . 

 Laura( ، لىورا مٌلىر ورخىرو  Gill McRae et al  6106وتوضىت جٌى  مىا راي ورخىرو  
Miller et al  6103  ث  01ث  داء بأقعً جهىد ، 61دقٌقة   61 – 8(     داء تدرٌب تاباتا ٌ و  م

 4 دقائو مع دقٌقة راحىة بىٌ  المجموعىات ( وبخسىتخدام تىدرٌب تاباتىا لمىدة 2مرات خو   8راحة ، ت رار 

 11 سابٌع فقد تطورت اللٌاقة الهوائٌة بنفس الدرجة عند مقارنتىا بتىدرٌب التحمى  بالحمى  المسىتمر لمىدة 

 ( 691:  19(  063 -006: 18دقٌقة  

(  لً    تىدرٌبات التاباتىا ادت  لىً Michael Robold et.al  6101وٌشٌر مٌشٌ  رٌولد ورخرو  

اء ، با ضافة الً تحسٌ  الأحجام والسعات الرئوٌىة وتعزٌىز دقٌقة بعد الأد 11مضاعفة معد  الأٌض لمدة 

 و م  القدرة الهوائٌىة والوهوائٌىة وتقوٌىة عضىوت الىرجلٌ  والتوافىو العضىلً الععىبً ، با ضىافة الىً 

 ( . 03: 12تحسٌ  مستوي الجلو وز فً الدم  

 هو tabata تدرٌب تاباتا ا  (talisa emberts  6101واخرو    مبرتس تالٌسا واشارت

فً  التمارٌ  هاه وقد بد ت الشدة مرتفع الفتري التدرٌب مع مترادف بش   ماٌستخدم غالبا معطلت

ع   ٌبحث  ا  حٌث izumi tabata تاباتا  زومً الٌابانً الطبٌب بواسطة 0991 عام بعد الظهور
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 وفً  قٌلة و وزا  خارجً جهد الجسم دو  علً معتمدا للتزلج ا ولٌمبً الفرٌو حالة بها ٌعزز طرٌقة

 41 لمدة%  071 الشدة متوسط التدرٌب المستمر لمقارنة دراسة وزموؤه تاباتا اجري 0994 عام

 بالشدة المستمر للتدرٌب مشابهة الهوائٌة بدرجة القدرة طور الشدة مرتفع الفتري والتدرٌب دقٌقة

 ( .031:  16الهوائٌة    للقدرة%  68 بنسبة زٌادة مع ول   المتوسطة

الجماعٌىة ، ف ىرة الٌىد الحدٌ ىة تتطلىب قىدرة عالٌىة مى   الألعىاب سىرع  قىوى ولعبة  رة الٌد م  وتعد 

مى  القىىوة والسىرعة والتحمىى    بٌىىرا   الأداء المهىاري حٌىىث  عىبت تحىىرر الوعبىٌ  فىىً الملعىب ٌتطلىىب قىدرا  

 با ضىافة  لىىوالدقة عووة على القىدرة علىى ا نجىاز والسىٌطرة علىى ال ىرة طىوا  فتىرات التعامى  معهىا ، 

فىً  ممىا جعى  الوعىبتطور قانو  اللعبة  ما بحاف  و  ضافة مواد تعم  علىى زٌىادة فاعلٌىة سىرعة اللعىب 

 لى ظهور طرو وخطط لعب جدٌىدة هجومٌىة  و دفاعٌىة  مما  دى، حالة حر ة مستمرة طوا  زم  المباراة 

ا عىىداد الشىىام  تىىدرٌب بهىىدف للىىاا وجىىب علىىى المهتمىىٌ  بلعبىىة  ىىرة الٌىىد والدارسىىٌ  القٌىىام بىىالتخطٌط ل، 

 عقلى ( . –نفسى  -خططى -مهارى –المت ام    بدنى 

( ، " عماد الدٌ  عباس ، مدحت محمود " 6118، جو   ما  سالم "  ٌوضت " خالد حمودهو

(     ره الٌد تختلف فً طبٌعتها  لعبة جماعٌا ع  ال  ٌر م  ا لعاب الجماعٌا ا خرى م  حٌث 6117 

سرعا اٌقاعها وتتابع ا داءات الحر ٌا المتبادلا بٌ  عملٌات الدفاع والهجوم المستمر دو  توقف طوا  

ا مر الاي ٌؤدي الى ا  ٌ و  اللعب  غلب فترات المباراه حو  منطقا المرمر وهاا  المباراة ، زم  شوط

ٌتطلب ضروره اتقا   عبً  ره الٌد المهارات الهجومٌا والمهارات الدفاعٌا على حد سواء وم  

لمباراه اتمام الضروري خو  تنفٌاهم المهارات الهجومٌا المختلفا فً اي فتره م  فترات الهجوم ا ناء ا

 3ا ستعداد  داء واجباتهم الدفاعٌا والقٌام بها بمجرد  نتهاء الهجمة سواء  انت مؤ ره او غٌر مؤ ره .  

 :40  )06  :0)  

(    0998( ، "  ما  دروٌش ورخرو  "  6103"   الوهاب عبد ٌرى  و  م  " معطفى

بٌولوجٌة بما تتضمنا م  عوام  فسٌولوجٌة  رة الٌد ٌتأ ر بمجموعة م  العوام  ال فًمستوى الأداء 

 البدنًمقدمة تلر العوام  للتأ ٌر على مستوى الأداء  فًومورفولوجٌة       العوام  الفسٌولوجٌة تأتى 

دقٌقة ٌتحرر خولها الوعب  41والاى ٌبلغ  المباراة   زم  حٌث المهارى والخططى ،  وبالتالً

خرى ٌؤدى  لى تنوع نظم انتاج الطاقة بالجسم ما بٌ  الطاقة تارة   والجريباستخدام العدو تارة 

الوهوائٌة عند  داء الحر ات السرٌعة القوٌة ، والطاقة الهوائٌة عند  داء الحر ات  و الجم  الحر ٌة 

،  والتنفسً الدوريوالجهازٌ   العضلًالمستمرة لفترة طوٌلة وهاا ٌلقى عبئا  فسٌولوجٌا  على الجهاز 

تتم خو   والتً ا ستشفاءم على استهور ا  سجٌ  ، والتعب وسرعة عملٌات استعادة وقدرة الجس

لحظة م    ي فًفترات انخفاض معد  اللعب   ناء المباراة نفسها لتعد الوعب لأداء سرٌع وقوى متوقع 

 ( 07:  03(  34:  09  . مواقف اللعب السرٌعة المتغٌرة

 L. Bojsen مٌشالسٌر  بوجس  ( ،"P. T. Nikolaidis "6103 ٌا ر "نٌ و ٌدٌس 

michalsik   "6103 ) ا م  القدرات  لشدةعالٌة ا الجماعٌةتعد م  الألعاب  رة الٌد تتطلب مزٌج 

ا  با   قعى جهد خو  فترات قعٌرة م  تحتاج لالهوائٌة والوهوائٌة لأداء سلسلة م  المهام المنسقة جٌد 

 عدوالأنشطة السرٌعة والم  فة والدٌنامٌ ٌة م   التسارع المت رر ، وال ج  تلبٌة متطلبات اللعبة م  

با ضافة  لى الر ٌتم تنفٌا  نشطة ، السرٌع ، والقفزات ، والتسدٌدات ، والتغٌرات السرٌعة فً ا تجاه 

  دى بطو تالعدد المتزاٌد م  المبارٌات وال ما    ،  فنٌة محددة استجابة للحا ت الت تٌ ٌة المتغٌرة للعبة

لعب مبارٌات متعددة خو  فترة زمنٌة و  شهر فً السنة 01-9 ع    لى تمدٌد فترة المنافسة التً ت

، التً تتطلبها اللعبة  ٌجب    ٌمتلر الوعب التنافسً اللٌاقة البدنٌة و الخعائص الفسٌولوجٌةلاا  قعٌرة

  ( 881: 01( 0:  17(. وٌجب    ٌر ز التدرٌب على هاه الخعائص
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 Hamid عرازي  حامد ( ،"L. B. Michalsik   "6103 مٌشالسٌر ٌشٌر "

Arazi1 "6106    )تتمٌز بمشار ة    م  المسارات الأٌضٌة الهوائٌة  م  الرٌاضات التً  رة الٌد

 03حٌث    الت رار المستمر خو  المباراة للحر ات التً تتطلب العم  العضلً لمدة تتخطى والوهوائٌة 

 نتاج  ATPث ٌتطلب    ٌعتمد الجسم على مٌ انٌزم حامض الو تٌر الوهوائً  ستعادة بناء مر ب 

دقٌقة  41 ،  ما    طو  زم  المباراة الاي ٌمتد لمدةالو تات فً الدم  الطاقة وٌظهر ارتفاع مستوى

 ( 02: 02 ( 260: 01ٌجع  الجسم فً حاجة للمٌ انٌزٌم الهوائً اعتمادا على ا  سجٌ   نتاج الطاقة . 

وم  خو  خبرة الباحث العلمٌة والمٌدانٌة فً مجا   رة الٌد والمتابعة المستمرة لتدرٌب الناشئٌ   حظ 

ع القىىدرة علىىً ا سىىتمرار فىىً الأداء ضىىعف فىىً قىىدرة الناشىىئٌ  علىىً تغطٌىىة   ٌىىر مىى  مسىىاحات الملعىىب مىى

للواجبىىات الهجومٌىىة والدفاعٌىىة طىىوا  فتىىرة المبىىاراة بشىىدة و فىىاءة عالٌىىة ، وظهىىور عومىىات التعىىب لىىدي 

الناشئٌ    ناء التدرٌب وعىدم القىدرة علىً الأداء السىرٌع نتٌجىة نقىص الأ سىجٌ  وتىرا م حىامض الو تٌىر 

وٌب لدي ناشئً  رة الٌد ، وبالبحىث عى  وسىٌلة تدرٌبٌىة مى  بالدم والعضوت مما ٌؤ ر الر علً دقة التع

خو  تنفٌاها علً الناشىئٌ  تم ىنهم مى  ا سىتمرار فىً الأداء ب فىاءة عالٌىة خىو  المبىاراة لفتىرة طوٌلىة ، 

ومىى  خىىو  اطىىوع الباحىىث علىىى الدراسىىات والمراجىىع العلمٌىىة الحدٌ ىىة سىىواء العربٌىىة  و الأجنبٌىىة  و ٌضىىا

( ،  سىىىماء عبىىىد الىىىرازو  61(  6160منىىىً عبىىىاده  مىىى  :  المرتبطىىىة بتىىىدرٌب تاباتىىىا م ىىى  دراسىىىة  ىىى 

( 61( 6109( ، هٌى م زلىط  08( 6161( ، مروة مدحت  1( 6161( ،  مٌرة عبد الرحم   6( 6161

ٌعقىىوب  فٌىىو  ( ، Viana, R et al.  6109 )24فٌانىىا ورخىىرو   (،Tabata  6109 )23اتىىا تاب، 

، ( Viana, R et al.  6108 )27(، فٌانىا ورخىرو  64 م( Yakup Afyon et al  6108و خىرو  

 Brian Williams and براٌىا  ولٌىامز و روبىرت  رٌمىر(، 4م( 6107خالد نعىٌم ومعىطفً طنطىاوي  

Robert Kraemer  6103 )لىورا مٌلىر ورخىرو ( ، 28م Laura Miller et al.   6103 )19م ،)

 Talisa تالٌسىىا  مبىىرتس ورخىىرو ( ، 12م( Carl Foster et al.  6103 ورخىىرو   ىىار  فوسىىتر

Emberts et al.   6101)ماٌ ىى  ربولىىد ورخىىرو ( ، 16 م Michael Rebold et al.   6101 م

 Howard ر ورخىىرو نهىىىوارد فىىورت( ، 21م( Michele Olson  6101مٌشىىٌ   ولسىىو  ،  (26 (

Fortner et al.  6102 )تناولىت تىأ ٌر  وفى حدود علم الباحث تبٌ  عدم وجود  ى دراسىة علمٌىة( 11م

تدرٌبات التاباتا علً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌة ودقة التعوٌب بالو ب لىدي ناشىئً  ىرة 

 الٌد . 

  هداف البحث :

 ٌهدف هاا البحث التعرف علً تأ ٌر تدرٌبات التاباتا علً    م  :

 بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌة . -

 دقة التعوٌب بالو ب لناشئً  رة الٌد .  -

 سروض اضبحث :
توجد فروو دالة احعائٌا بٌ  متوسطً القٌاسٌ  القبلى والبعدى لعٌنة البحث فً بعض المتغٌرات  -0

 لبٌو ٌمٌائٌة قٌد البحث لناشئً  رة الٌد ونسبة التحس  لعالت القٌاس البعدى . الفسٌولوجٌة وا
توجد فروو دالة احعائٌا بٌ  متوسطً القٌاسٌ  القبلى والبعدى لعٌنة البحث فً دقة التعوٌب لناشئً  -6

  رة الٌد ونسبة التحس  لعالت القٌاس البعدى . 

 طصطضحات اضبحث :
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ستخدام خب حةات العم  والراتدرٌبات محدودة فى الوقت و ابتة المدة الزمنٌة لفتر ىهتدرٌبات التاباتا : 

 ( .02: 14   تا قعى جٌد و   ر عدد مر

  خطظ وإجراءات اضبحث : 
 : طظؼج اضبحث 

والر التجرٌبى المنهج  استخدم الباحثوفقا  لطبٌعة البحث وتحقٌقا  لأهدافا واختبارا  لفروضا فقد 

التجرٌبً لمجموعتٌ  احداهما ضابطة والأخري تجرٌبٌة بأسلوب القٌاس القبلى التعمٌم  باستخدام

  والبعدى .

 طجتطع اضبحث :
 .   6166/ 6160ٌم   مجتمع البحث ناشئً  رة الٌد بمحافظة ا حساء للموسم التدرٌبً

 ريظظ اضبحث :
محافظىىة  -الٌىىد بنىىادي الروضىىة مىى  ناشىىئً  ىىرة  العمدٌىىةبالطرٌقىىة البحىىث عٌنىىة  رقىىام الباحىىث باختٌىىا 

( سنا ، وبلىغ عىدد 04: 02الممل ة العربٌة السعودٌة ، للمرحلة السنٌة م   -المنطقة الشرقٌة  -ا حساء 

( ناشىىئٌ   جىىراء الدراسىىة ا سىىتطوعٌة علىىٌهم ، و جىىري الباحىىث 01( ناشىىئٌ  ، وتىىم اختٌىىار  01العٌنىىا  

متغٌىىرات الفسىىٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌىىة ودقىىة التعىىوٌب التجىىانس فىىً متغٌىىرات السىى  والطىىو  والىىوز  وال

 ( ٌوضت الر .0بالو ب قٌد البحث وجداو   

 أدباب إختيار ريظظ اضبحث : 
 جمٌع الناشئٌ  بعٌنة البحث م  المنتظمٌ  بالتدرٌب .  -
 استعداد جمٌع الناشئٌ  لونتظام فً التدرٌب لوشترار بمجموعة البحث .  -
 توافر المساعدٌ  وا م انٌات المناسبة لتطبٌو البحث .  -
 تقارب العمر الزمنً والقدرات البدنٌة لعٌنة البحث .  -
  موافقة عٌنة البحث و ولٌاء  مورهم لتطبٌو ا ختبارات الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌة علٌهم . -

 توزيطاً ارتداضياً :ريظظ اضبحث توزيع أسراد 
قام الباحث بالتأ د م  مدى اعتدالٌة توزٌع  فىراد عٌنىة البحىث فىً ضىوء المتغٌىرات التالٌىة : معىد ت 

النمىىو " السىى  ، الطىىو  ، الىىوز  " والمتغٌىىرات الفسىىٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌىىة ودقىىة التعىىوٌب بالو ىىب قٌىىد 

  ( ٌوضت الر.0البحث وجدو   
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راف اضططيارى وططاطل الاضتواء ضططدلات اضطتودط اضحدابى واضوديط والاظح( 1جدول )

اضظطو واضطتعيرات اضغديوضوجيظ واضبيوصيطيائيظ ودشظ اضتصويب باضوثب شيد اضبحث 
 (10ضطيظظ اضبحث )ن = 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 عٌنة البحث
 =   01) 

المتوسط 
 الحسابى

 الوسٌط
ا نحراف 
 المعٌارى

معام  
 ا لتواء

ت 
 
عد
م

مو
لن
ا

 

 1.38- 1.36 02.3 02.21 سنا الس 
 0.77 6.33 034 037.31 سم الطو 
 1.62- 0.64 37.3 37.21  جم الوز 

متغٌرات 
 فسٌولوجٌة

الحد الأقعً  ستهور 
 0.84 1.97 26 26.41 مللتر/ جم/و VO2Maxا  سجٌ  

 عفر 1.12 6.21 6.21 لتر السعة الحٌوٌة
 0.14 1.88 71.31 71.91  /و معد  النبض فً الراحة
 0.70 0.38 081.3 082.21  /و معد  النبض بعد المجهود

متغٌرات 
 بٌو ٌمٌائٌة

 1.20- 1.72 031 036.91 جرام/دٌسلتر  ولٌسترو 

 تر ٌز   تات الدم فً الراحة
مللً مو / 

 لتر
0.97 0.97 1.10 1.12 

 تر ٌز   تات الدم بعد المجهود
مللً مو / 

 لتر
06.41 06.91 1.21 -6.01 

 6.14- 1.22 1.21 1.01 درجة دقة التعوٌب بالو ب عالٌا المهارى
(    قٌم معام  ا لتىواء لعٌنىة البحىث فىى  ى  مى  معىد ت النمىو والمتغٌىرات 0ٌتضت م  جدو   

( 1-،  1ودقة التعوٌب بالو ب قٌىد البحىث لعٌنىة البحىث انحعىرت مىا بىٌ     الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌة

 مما ٌشٌر  لى اعتدالٌة توزٌع العٌنة فى تلر المتغٌرات .

 ودائل جطع اضبياظات :

: قىىام الباحىىث بىىا طوع علىىى المراجىىع العلمٌىىة المتخععىىة ، و ىىاا  ةجنبٌىىالمراجىىع العربٌىىة والأ و   : 

( ،  سىماء عبىد الىرازو  61(  6160منىً عبىاده  الدراسات السابقة المرتبطة بمجا  البحىث  دراسىة 

( ، هٌىىىىى م زلىىىىىط 08( 6161( ، مىىىىىروة مىىىىىدحت  1( 6161( ،  مٌىىىىىرة عبىىىىىد الىىىىىرحم   6( 6161

( ، Viana, R et al.  6109 )24فٌانىا ورخىرو   (،Tabata  6109 )23تاباتىا ( ، 61( 6109 

 .Viana, R et al(، فٌانىا ورخىرو  64 م( Yakup Afyon et al  6108ٌعقىوب  فٌىو  و خىرو  

 Brian براٌا  ولٌامز و روبرت  رٌمر(، 4م( 6107خالد نعٌم ومعطفً طنطاوي  ، ( 27( 6108 

Williams and Robert Kraemer  6103 )ورخىرو  لىورا مٌلىر( ، 28م Laura Miller et al. 

( لوسىتفادة منهىا عنىد 12م( Carl Foster et al.  6103 ورخىرو   ىار  فوسىتر(، 19م( 6103 

  جراء هاا البحث.
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 ثاظياً : الأجؼزة اضطضطيظ والأدوات :

معقمىة لسىحب  سىرنجات -لقٌىاس الطىو  والىوز    Restameter Pe 3000جهاز رسىتامٌتر  -

لمنىع تجلىط الىدم  EDTA نابٌب زجاجٌة لحفظ عٌنة الدم بها مىادة  -عٌنة الدم ، ومطهر ، وقط  

(  Accusportجهىاز الأ ٌوسىبورت    - ولما  ٌحتوي على  لج مجروش لحفىظ عٌنىات الىدم  -

 stic Dimension RxL Max Integratedجهىاز  –وملحقاتا لقٌاس تر ٌز الو تات بالدم 
Chemistry System   واشىىىف نسىىىبة تر ٌىىىز الو تىىىات فىىىً الىىىدم  –لقٌىىىاس ال ولٌسىىىترو 

Lactate Strips –  ىىرات ٌىىد  -شىىرٌط قٌىىاس  -سىىاعات  ٌقىىاف  -قلىىم وشىى ا ات للأعىىابع – 

ملعىب  -حىواجز  – طىواو بوسىتٌر  - رات طبٌة  - قماع  –شرٌط  عو -حائط ارتداد  -عافرة 
  رة ٌد قانونً . 

لقٌاس بعض   CORTEX  نتاج شر ة (CORTEX METAMAX 3B, KOMPLET) ازهج -

 لقٌاس الحد الأقعً  ستهور  از  مبٌوتر وشاشة وطابعةهمزود بج ةت التنفسٌرامتغٌال
 معد  النبض فً الراحة وبعد المجهود(. –السعة الحٌوٌة  –الأ سجٌ  

وقد قام الباحث بمعاٌرة نتائج هاا الأجهزة بمقارنة نتائجها مع نتائج  جهزة رخرى م  نفس النوع 

وفى نفس الظروف فأعطت المقارنة نفس النتٌجة مما ٌشٌر  لى عدو و بات نتائج الأجهزة 

 وعوحٌتها لوستخدام .

 ثاضثاً : الاختبارات شيد اضبحث : 

 ( :2اضطتعيرات اضغديوضوجيظ طرسق ) .1

معد  النبض بعد  –معد  النبض فً الراحة  – VO2 Maxالحد ا قعً  ستهور الأ سجٌ   -

 المجهود .

 ( : 3اضطتعيرات اضبيوصيطيائيظ طرسق ) .2

 تر ٌز   تات الدم بعد المجهود -تر ٌز   تات الدم فً الراحة   -ال ولٌسترو    -  

 ( :4. الاختبارات اضطؼاريظ شيد اضبحث طرسق )3

 التعوٌب بالو ب عالٌادقة  -

رابطااا : اضططاااطلت اضطضطيااظ لاختبااارات اضطتعياارات اضغداايوضوجيظ واضبيوصيطيائيااظ      
 واضطؼاريظ شيد اضبحث :  

 اضصدق :
المقارنة الطرفٌة والر على عٌنة البحث عدو تم حساب العدو لوختبارات قٌد البحث ع  طرٌو 

درجات الحث وخارج العٌنة الأعلٌة ، وتم ترتٌب مجتمع البنفس م   ناشئٌ ( 01ا ستطوعٌة وعددها  
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( 3المستوى المرتفع فى تلر ا ختبارات وعددهم   اتمجموعة االتعاعدٌا  لتحدٌد الأرباع الأعلى لتم   

( 3المستوى المنخفض فى تلر ا ختبارات وعددهم  اات  مجموعةال، والأرباع الأدنى لتم    ناشئٌ 

وو بٌ  المجموعتٌ  فى ا ختبارات البدنٌة والمهارٌة قٌد البحث  ما هو ، وتم حساب د لة الفر ناشئٌ 

 ( 6موضت فى جدو   

            سى الاختبارات شيد اضبحث  الارباع الأرضي والادظي يدلاضظ اضغروق بين طتودط (2جدول )
 10ن = 

وحدة  ا ختبارات
 لقٌاسا

 الأرباع الأدنى الأرباع الأعلى
قٌمة ت 
المحسو
 بة

الد ل
ة 
ا ح
عائٌ
 ة

 ع±  م ع±   م

متغٌرات 
 فسٌولوجٌة

الحد 
الأقعً 
 ستهور 
ا  سجٌ  
VO2Max 

مللتر/ جم/
 دا  1.77 0.01 20.61 1.82 21.81 و

السعة 
 دا  1.31 1.13 6.11 1.16 6.17 لتر الحٌوٌة

معد  
النبض فً 
 الراحة

 دا  3.94 1.33 71.21 0.11 74.61  /و

معد  
بعد النبض 

 المجهود
084.2  /و

 دا  4.28 0.79 080.81 0.02 1

متغٌرات 
بٌو ٌمٌائٌ

 ة

  ولٌسترو 
جرام/دٌسلت

 ر
033.2

 دا  4.12 1.23 036.81 0.02 1

تر ٌز 
  تات الدم 
 فً الراحة

مللً مو / 
 لتر

 دا  8.11 1.11 0.89 1.10 0.97

تر ٌز 
  تات الدم 

بعد 
 المجهود

مللً مو / 
 لتر

 دا  6.93 1.08 06.73 1.33 01.10

 المهارٌة

دقة 
التعوٌب 
بالو ب 
 عالٌا

 دا  2.18 1.13 6.83 1.13 1.12 درجة
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 6.114( = 1013ٌمة  ت( الجدولٌة عند مستوى د لة  ق

( وجود فروو اات د لة  حعائٌة بٌ  المجموعة اات الأرباع الأعلى والتى تم   6ٌتضت م  جدو   

فى ا ختبارات قٌد البحث ، وبٌ  المجموعة اات الأرباع الأدنى والتى اوى المستوى المرتفع  الناشئٌ 

اوى المستوى المنخفض فى ا ختبارات قٌد البحث ولعالت المجموعة اات الأرباع الأعلى  الناشئٌ تم   

 مما ٌشٌر  لى عدو تلر ا ختبارات وقدرتها على التمٌٌز بٌ  المجموعات .

 اضثبات :
و عىىادة  0/6166/ 04للمتغٌىىرات الفسىىٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌىىة فىىً قىىام الباحىىث بتطبٌىىو ا ختبىىارات 

 09/0/6166 و عىادة تطبٌقهىا 07/0/6166فىً  قٌىد البحىث، وا ختبار المهاري  08/0/6166 تطبٌقها

مى  مجتمىع البحىث ومى  خىارج عٌنىة  ناشىئٌ ( 01 ٌىام علىى عٌنىة اسىتطوعٌة قوامهىا   1وبفاع  زمنى 

البحىىث الأساسىىٌة وتحىىت نفىىس الشىىروط والظىىروف و ٌجىىاد معىىاموت ا رتبىىاط بىىٌ  نتىىائج التطبٌىىو الأو  

 (  1والتطبٌو ال انى  ٌجاد  بات هاه ا ختبارات ،  ما هـو موضت فى جدو  

ظ اضبدظي طبيػين الأول واضثاظى ضلختباراتططاطل الارتباط بين اضت (3جدول )
 10شيد اضبحث ن =  واضطؼاريظ

وحدة  المتغٌرات
 لقٌاسا

 التطبٌو ال انً التطبٌو ا و 
الد لة   ر(قٌمة 

 ع±  م ع±   م ا حعائٌة

متغٌرات 
فسٌولوج

 ٌة

الحد الأقعً  ستهور 
 VO2Maxا  سجٌ  

مللتر/ جم
 دا  1.94 0.30 26.31 0.43 26.31 /و

 دا  1.88 1.13 6.11 1.13 6.12 لتر السعة الحٌوٌة

 دا  1.97 0.82 72.41 0.73 72.81  /و معد  النبض فً الراحة

082.0  /و معد  النبض بعد المجهود
1 6.80 081.9

 دا  1.94 6.42 1

متغٌرات 
بٌو ٌمٌا
 ئٌة

  ولٌسترو 
جرام/دٌ
 سلتر

032.0
1 0.41 

032.1
 دا  1.94 0.37 1

تر ٌز   تات الدم فً 
 الراحة

مللً 
 لترمو / 

 دا  1.93 1.13 0.96 1.13 0.91

تر ٌز   تات الدم بعد 
 المجهود

مللً 
 مو / لتر

 دا  1.99 1.30 01.16 1.28 01.11

المهارٌ
 دا  1.88 1.13 1.03 1.13 1.19 درجة دقة التعوٌب بالو ب ة

 10416( =  1013( ومستوى د لة   8قٌمة    ر ( الجدولٌة عند درجة حرٌة  
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للمتغٌرات الفسٌولوجٌة (    معاموت ا رتباط بٌ  التطبٌقٌ  الأو  وال انى 1 ٌتضت م  جدو  

وهى معاموت ارتباط دالة  (1.99:  1.88 قٌد البحث قد انحعرت ما بٌ   والمهارٌة والبٌو ٌمٌائٌة

  حعائٌا  مما ٌشٌر  لى  بات هاه ا ختبارات.

 ( 5خاطدا : اضبرظاطج اضتدريبي : طرسق )

  ً للدراسات المرجعٌة م   دراسة المست المرجعفً ضوء 

 تحديد اضؼدف طن اضبرظاطج :  -
تعمٌم برنامج تدرٌبً باستخدام تدرٌبات التاباتا علً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌة 

 ودقة التعوٌب لناشئً  رة الٌد .

 :بادتخدام تدريبات اضتاباتا برظاطج اضأدس وضع 

   ٌنعت بأداء التمرٌ  بش   ٌومً  ، تمرٌ  ٌوم و خا راحة فً الٌوم التالً .  -
 الحجم(. –  افة  –مراعاة العوقة العحٌحة بٌ  متغٌرات الحم   شدة  -
 ا هتمام با حماء لتوفً حدوث ا عابات . -
 تحدٌد  هداف وواجبات الوحدات التدرٌبٌة. -
 مراعاة عوام  ا م  والسومة   ناء التدرٌب .  -
 مرونة البرنامج وقبولا للتعدٌ    ناء التطبٌو العملً . -
مراعاة التدرج بشدة الأحما  والتناوب بٌ  ا رتفاع وا نخفاض بما ٌتناسب مع مبد  التدرج  -

 بشدة الأحما  التدرٌبٌة. 
 تدرٌبٌة .  التهدئة والعودة للحالة الطبٌعٌة فً نهاٌة    وحدة -

 تحديد اضتوزيع اضزطظى ضضبرظاطج اضتدريبى :

 . سابٌع ( 01 ستغرو تنفٌا البرنامج التدرٌبى  

 : تحديد ردد اضوحدات اضتدريبيظ ضضبرظاطج اضتدريبى

 (110-80( وحدات وترواح زم     منها م   1بلغ عدد الوحدات التدرٌبٌة فى ا سبوع  

 وحدة تدرٌبٌة. 11دقٌقة وبلغ عدد الوحدات التدرٌبٌة ا جمالٌة 

 تحديد ظظام تذصيل اضحطل اضتدريبى :

استخدمت الطرٌقة التموجٌة فى تش ٌ  الحم  التدرٌبى خو  فترة ا عداد مستخدما  التش ٌ  

بحٌث ٌ و   داء وحدة تدرٌبٌة بحم  متوسط ٌلٌها وحدتٌ  تدرٌبٌتٌ  بحم  ( خو  دورة الحم  6:0 

( اسبوع  فترة تنفٌا البرنامج التدرٌبى(، تم اختٌار تمرٌنات ا عداد العام والخاص 01على مدار  مرتفع 

 .البحث والموئمة لعٌنة بدقة التعوٌب بالو ب لناشئً  رة الٌد الخاعة 
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فة وسرٌعة ومت ررة بزم  قعٌر مع اخا فواع  زمنٌة للراحة ٌرة   تؤدي تدرٌبات التاباتا بعو -

 بٌ  هاه المجموعات . 
 -( ت رار 8عدد الت رارات   -(ث وٌتم ا داء بسرعة عالٌة 61  ٌتخطً زم   داء التمرٌ    -

( مجموعات 8عدد المجموعات   -( و 2زم  المجموعة   -(ث 01الراحة بٌ  الت رارات  
 ٌ  المجموعات . ( و ب0والراحة  

 (و . 11:  61زم  التدرٌبات بأسلوب التاباتا داخ  الوحدة الواحدة   -
شدة الحم  المستخدمة   الشدة المرتفعة ( : حٌث تم تقنٌ  الشدة وفو معد  استهور الأ سجٌ   -

071. % 
 %( م   قعً ت رار ل   تمرٌ  . 91 – 71تحدٌد شدة التدرٌبات م    -

 ضلدابيع اضتدريبيظ :توزيع درجات اضحطل 

تم توزٌع درجات الحم  على الأسابٌع التدرٌبٌة خو  مراح  البرنامج التدرٌبى على ا  ت و  

%( والحم  الأقعى مابٌ  89-73مابٌ     العالً%( والحم  72-31درجات الحم  المتوسط مابٌ   

 .الناشئ %( م  حدود مقدرة 91-011 

باضظدبظ اضطئويظ واضدشائق زير طتضطن الاحطاء  اضتوزيع اضزطظي ضضبرظاطج (4جدول )
 واضختام

 اضظدبظ اضطئويظ % اضزطن )ق( جواظب الارداد م

 %11 و Hilt) 868البدنً   1

 %21 و 0012 المهاري 2

 %11 و 868 الخططً 3

 %011 و 6471 المجموع
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 اضتوزيع اضزطظي واضظدبي ضضبرظاطج اضتدريبي (5جدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 داددا : اضدرادظ الادتطلريظ : 

، والر بهدف ا تشاف الععوبات  66/0/6166حتى  04/0/6166تمت هاه الدراسة فى الفترة م  

التى قد تعترض الباحث   ناء التطبٌو والعم  على حلها قب  البدء فى التجربة الأساسٌة ، و الر التأ د م  
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م  التدرٌب وعدد مرات الت رار ل   تدرٌب حٌث تمت جوانب تنفٌا وتطبٌو التدرٌبات م  حٌث مناسبة ز

 تجربة ال وث وحدات الأولى على عٌنة البحث ا ستطوعٌة ، و شارت نتائج الدراسة :

 تأ د الباحث م  فهم  فراد عٌنة البحث ل ٌفٌة  داء التدرٌبات المختلفة. .0
 عوحٌة الأجهزة والأدوات والم ا  المستخدم لتنفٌا تلر التدرٌبات.  .6
 فهم واستٌعاب الأٌدى المساعدة لواجباتها ومهامها. .1
 . ال بات( –  العدو لوختبارات قٌد البحث  ٌجاد المعاموت العلمٌة  .2
 التأ د م  مناسبة البرنامج لأفراد عٌنة البحث .  .3
 تحدٌد زم  الوحدة التدرٌبٌة المستخدمة فً البرنامج التدرٌبً . .4
 تحدٌد وتجهٌز  ما   سحب عٌنات الدم . .7

 : خطوات تظغيذ اضبحث

قىىىام الباحىىىث بىىىخجراء القٌىىىاس القبلىىىى لعٌنىىىة البحىىىث للمتغٌىىىرات الفسىىىٌولوجٌة  :اضػياداااات اضػبضياااظ 

والبٌو ٌمٌائٌة ، والر بالمر ز الطبً العحً بجامعة الملر فٌع  الممل ة العربٌة السعودٌة فً الفترة مى  

، وقد راعى الباحىث  63/0/6166المهارٌة ، وقد تم القٌاس للمتغٌرات  62/0/6166 لى  61/0/6166

 تطبٌو ا ختبارات لجمٌع الأفراد بطرٌقة موحدة.

 تبىد عشىرة  سىابٌع  (01لمىدة  المقتىرح  تم تطبٌو البرنىامج التىدرٌبً تظغيذ اضبرظاطج اضتدريبى :

مى   ى   سىبوع فىى  وحىدات تدرٌبٌىة، وبواقع  ىوث  01/1/6166ٌوم  فى وانتهت 11/0/6166ٌوم  م 

( وحىىدة علىىى  فىىراد عٌنىىة البحىىث ، والتىىى تقىىوم بتطبٌىىو 11 الأحىىد ، ال و ىىاء ، الخمىىٌس ( بواقىىع    ام ٌىى

 ( .3البرنامج التدرٌبً ملحو  

قىىىىام الباحىىىىث بىىىىاجراء القٌىىىىاس البعىىىىدى بالنسىىىىبة للمتغٌىىىىرات الفسىىىىٌولوجٌة  : اضػيادااااات اضبطديااااظ

، وقٌىىىىاس المتغٌىىىىرات المهارٌىىىىة فىىىىى 60/1/6166 لىىىىً  61/1/6166الفتىىىىرة مىىىى   والبٌو ٌمٌائٌىىىىة فىىىىى

 وبنفس الأسلوب الاى اتبع فى القٌاس القبلى وفى ظ  نفس الظروف والشروط . 66/1/6166

قام الباحث بخعداد البٌانات وجدولتها وتحلٌلها  اضططاضجات الإحصائيظ اضطدتخدطظ سى اضبحث :

الوسٌط ، ى وسط الحسابمتالوتفسٌرها ، واستخدام الأسالٌب ا حعائٌة   حعائٌا  مع استخراج النتائج

، نسبة التحس   التغٌر( ، والر  "ت"اختبار ى ، معام  ا لتواء ، معام  ا رتباط ، ا نحراف المعٌار،

 . (1013 عند مستوى د لة 

 ررض اضظتائج وطظاشذتؼا : 
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دلاضظ اضغروق بين طتودطات اضػيادين اضػبضى واضبطدى ضطيظظ اضبحث  (6جدول رشم )

 (10اضغديوضوجيظ واضبيوصيطيائيظ شيد اضبحث )ن = طتعيرات سى اض

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

قٌمة ت  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 المحسوبة

نسبة 

 ع م ع م التغٌر%

جٌة
سٌولو

ت ف
متغٌرا

 

 ستهور  الحد الأقعً

 VO2Maxا  سجٌ  
 %02 03.60 1.97 28.41 1.97 26.41 مللتر/ جم/و

 %17 12.18 1.19 1.68 1.12 6.21 لتر السعة الحٌوٌة

 %3 01.11 1.31 71.31 1.88 71.91  /و معد  النبض فً الراحة

معد  النبض بعد 

 المجهود
 %3 06.48 0.08 072.31 0.38 082.21  /و

متغٌرات 

 بٌو ٌمٌائٌة

 %2 09.26 1.86 024.11 1.72 036.91 جرام/دٌسلتر  ولٌسترو 

تر ٌز   تات الدم فً 

 الراحة

مللً مو / 

 لتر
0.97 1.10 0.62 1.13 19.98 17% 

تر ٌز   تات الدم بعد 

 المجهود

مللً مو / 

 لتر
06.41 1.21 01.23 1.19 07.26 07% 

 0.811( = 1013ومستوى د لة  ( 9قٌمة  ت( الجدولٌة عند درجة حرٌة  

(    هنار فروو دالة احعائٌا بٌ  متوسطى القٌاسٌ  القبلى والبعدى لعٌنة 4ٌتضت م  نتائج جدو   

البحث فً المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌة قٌد البحث ، حٌث ا  قٌمة " ت" المحسوبة   بر م  

 ( . 1.13قٌمة " ت " الجدولٌة عند مستوى د لة   

لعىالت لعٌنىة البحىث القٌاسٌ  القبلً والبعدي نتائج بٌ  الدالة  حعائٌا   فروووٌرجع الباحث هاه ال

المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمائٌة قٌد البحث نتٌجىة لبرنىامج تىدرٌب التاباتىا ، والتىً القٌاس البعدي فً 

فً الأداء بأعلى شدة دو  الشىعور بالتعىب، و ىالر تسىاعد فىً سىرعة  تتٌت لوعبٌ  القدرة على ا ستمرار

 .ا ستشفاء خو  الأداء او الشدة العالٌة

 ما ا  ا ستخدام للبرنىامج التىدرٌبً لتىدرٌبات التاباتىا المخطىط والمقىن  علمٌىا  فىراد عٌنىة البحىث 

 ئٌة ،  ا  لا الأ ر ا ٌجابً فً تحسٌ  المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌا
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( علىً ا  طرٌقىة التىدرٌب بأسىلوب التاباتىا 69(  6103وهاا ٌتفو مع  و مى  برانىدو  شىابتو   

 دت  لً تحسى  فىً الأحجىام والسىعات الرئوٌىة والقىدرة الهوائٌىة ومعىد  النىبض وفىً تقلٌى  تىرا م حمىض 

 الو تٌر   ناء الراحة وبعد المجهود .

( ،  ىىار  فوسىىتر 18(  6106مىىا راي ورخىىرو    مىىا ٌتفىىو الىىر مىىع نتىىائج دراسىىة  ىىو مىى  جٌىى  

( والتىىً  شىىىارت  لىىً     سىىىتخدام تىىدرٌب التاباتىىىا سىىاهم فىىىً تطىىوٌر المتغٌىىىرات 12(  6103ورخىىرو   

 الفسٌولوجٌة قٌد البحث . 

Sumpena, A.,et al. (0271 )( ، سىومبٌنا ورخىرو  26(  6101وما ا ره رٌبولىد ورخىرو   

(  لىىً ا  تىىدرٌبات التاباتىىىا تىىؤدي  لىىً تحسىىٌ  وظىىائف الأجهىىىزة 16(  6101تالٌسىىا ورخىىرو   ( ، 10)

 الحٌوٌة م  خو  تطوٌر عم  الجهاز الدورى والتنفسً وتأخر ظهور التعب . 

(  لىً تىأ ٌر 04(  6109( ، محمىد شىمندي  9(  6161ودراسة  و مى  سىعد فىتت آ ورخىرو   

 ظهور التعب وبعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة . البرنامج التدرٌبً علً  فاءة الجهاز التنفسً وتأخٌر 

(    تىدرٌب التاباتىا ٌتناسىب مىع Olson et ak.  6102ومع ما ا ره مٌشٌ   ولسو  ورخىرو  

معىاٌٌر تحسىىٌ  القىىدرة الهوائٌىىة حٌىىث تعمىى  علىىً  سىتهور   بىىر قىىدر مىى  الأ سىىجٌ  عنىىد ممارسىىتها وهىىً 

ً مى  الطاقىة التىً ٌنتجهىا الجسىم فىً غٌىاب الأ سىجٌ  القدرات الهوائٌة با ضىافة  لىً  نتىاج الحىد الأقعى

 ( . 29(  07: 21وهً القدرات الوهوائٌة والعم  بهاٌ  النوعٌ  م  القدرات ٌؤ ر  ٌجابٌا علً التحم   

 Tabata et al  Izumi . وآخيوو  تاباتيا ازومي سىة  ىو مى  ادر جاه النتٌجة مع نتائه ما تتفو 
 وآخيوو  فوسيتو رياو Gill McRae et al (2162( )83 ، ) وآخيوو  مياروا  ( ، جيي 54( )6991)

Carl Foster et al   6103  )12 )الفسٌولوجٌة القدراتى تطوٌر لع مٌة  ستخدام تدرٌب تاباتاهبأ 

(    البرنىىامج التىىدرٌبً المنىىتظم 6111( ، بهىىاء سىىوما  6111وٌؤٌىىد الىىر  حمىىد نعىىر الىىدٌ   

معىد  ضىربات القلىب فىً الراحىة وبعىد المجهىود ، فت ىرار الحمى  لمىدة  سىابٌع  المقن  ٌىؤدي  لىً  نخفىاض

وشهور ٌساعد علً الأداء بسهولة   بر ومقدرة  علً ، وٌحدث الت ٌف للتدرٌب بطاقة  ق  ، وم  مظاهره 

 نخفىىاض معىىد  النىىبض فىىً الراحىىة ،  مىىا    ممارسىىة التىىدرٌب الرٌاضىىً بشىى   منىىتظم ٌىىؤدي  لىىً  حىىداث 

(   47:  0ٌولوجٌة و ٌمٌائٌة داخ  الخوٌا العضلٌة وفً الدم ٌنتج زٌادة فىً ا داء وا نجىاز   تغٌرات فس

2 :33  . ) 

وٌري الباحث     ستخدام تدرٌبات التاباتا ٌسهم بش    ٌجابً فً تحسٌ  النواحً الفسٌولوجٌة 

رٌبات التاباتا اتسم بالتنمٌة والبٌو ٌمٌائٌة لناشئً  رة الٌد ، حٌث    البرنامج التدرٌبً باستخدام تد

الشاملة والمتزنة مع التدرج السلٌم بما ٌتماشً مع الأهداف الموضوعة للبرنامج ومحتوي الوحدات 

التدرٌبٌة ، والاي روعً التنوع بٌ  الأحما  التدرٌبٌة المختلفة والتدرٌبات المتنوعة مما ٌشٌر للتأ ٌر 

  ٌمٌائٌة لناشئً  رة الٌد.ا ٌجابً فً المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌو

وم  خو  الر ٌتحقو الفرض الأو  الاى ٌنص على " توجد فروو دالة احعائٌا بٌ  متوسطً 

القٌاسٌ  القبلى والبعدى لعٌنة البحث فً المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌة قٌد البحث لناشئً 

  رة الٌد ونسبة التحس  لعالت القٌاس البعدى" . 
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دلاضظ اضغروق بين طتودطات اضػيادين اضػبضى واضبطدى ضطيظظ اضبحث  (7جدول رشم )

 (10سى دشظ اضتصويب باضوثب شيد اضبحث )ن = 

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

قٌمة ت  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

المحسو

 بة

نسبة 

التغٌر

 ع م ع م %

المهارٌ

ة
 

 %43 00.10 1.31 3.03 1.22 1.01 درجة دقة التعوٌب بالو ب

 0.811( = 1013( ومستوى د لة  9قٌمة  ت( الجدولٌة عند درجة حرٌة  

لعٌنة  (    هنار فروو دالة احعائٌا بٌ  متوسطى القٌاسٌ  القبلى والبعدى7ٌتضت م  نتائج جدو   

البحث فً دقة التعوٌب بالو ب ، حٌث ا  قٌمة " ت" المحسوبة   بر م  قٌمة " ت " الجدولٌة عند 

 ( . 1.13مستوى د لة   

لعىالت لعٌنىة البحىث القٌاسٌ  القبلً والبعدي نتائج بٌ  الدالة  حعائٌا   فروووٌرجع الباحث هاه ال

دقة التعوٌب بالو ب  لً البرنامج بخستخدام تدرٌب التاباتا ، والتً تتٌت لوعبٌ  القدرة القٌاس البعدي فً 

علىىى ا سىىتمرار فىىً الأداء بىىأعلى شىىدة دو  الشىىعور بالتعىىب، و ىىالر تسىىاعد فىىً سىىرعة ا ستشىىفاء خىىو  

قا بشى   سىلٌم البرنامج التدرٌبً المخطط على  سس علمٌة ومراعاة تطبٌالأداء او الشدة العالٌة ،  ما    

ممىا ٌتىٌت ت ىو  التباد  العحٌت بٌ  عملٌىات التىدرٌب واسىتعادة ا ستشىفاء ، بالشدة المناسبة مع مراعاة 

الو تات بالش   المطلوب لٌعم  نظام م ور الو تات م  خو  قاف حامض الو تٌر مى  العضىوت العاملىة 

وزمىة لىلأداء ونتٌجىة لىالر  لىا ٌرتفىع المسىتوى المنتجة لو تٌر للدم ، و ٌضىا تىوفٌر المزٌىد مى  الطاقىة ال

البدنً والمهىاري ، حٌىث    التعىب ٌىؤدي  لىى التىأ ٌر سىلبا علىى الأداء البىدنً فٌقى  معدلىا بشى   تىدرٌجً 

وبالتىىالً ٌتىىأ ر  داء المهىىارات المختلفىىة تىىأ را بانخفىىاض المسىىتوى البىىدنً ممىىا ٌىىؤ ر علىىً دقىىة التعىىوٌب 

 للناشئٌ  .

( 2( 6161(،  مٌرة عبد الرحم   08(  6161ئج دراسة    م  مروة مدحت  وٌتفو الر مع نتا

( والتىىً  شىىارت  لىىً     سىىتخدام تمرٌنىىات التاباتىىا سىىاهم فىىً تحسىىٌ  مسىىتوي 61(  6109، هٌىى م زلىىط  

 الأداء المهاري لعٌنة البحث . 

( 6108  ( ، مهنىد منٌىر07(  6109 ما تتفو تلر النتائج مع دراسة  ى  مى  محمىود المغىاوري  

( والتىىً  شىىارت  لىىً     سىىتخدام Sumpena, A.,and D.Z.  6107  )21( ، سىىومبٌنا وعىىدٌو 66 

 تمرٌنات التاباتا ساهم فً تحسٌ  المتغٌرات المهارٌة قٌد البحث . 

ارتفىاع المسىتوى البىدنً  لىى  التحس  فً مستوى المهىارات الهجومٌىة والدفاعٌىة الباحثرجع وٌ

التىدرٌبات الخاعىة للعدٌىد مى  عٌنىة البحىث تنفٌىا والاي انع س على مهارة التعوٌب با ٌجاب  ضافة  لىى 

المهارٌا للوعو   لىى مسىتوى  التدرٌبات فًهدفت  لى تنمٌة وعق  الأداء المهارى والتدرج  التً بالتاباتا

( ، " 6104الفتىاح "  عبىد العىو و بىو خىرٌبط " رٌسىا حٌث ٌتفىو الىر ومىا  شىار  لٌىا  ىو مى  ا تقا  ، 

 للجسىم فسىٌولوجٌة افعا  ردود لتحقٌو تخطٌط هو التدرٌب تخطٌط جوهر   ( 0999  "عاد  عبد البعٌر
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 ا داء مستوى وٌرتفع الفسٌولوجً الت ٌف ٌتحقو الجسم استجابا خو  وم  علٌا ٌقع بدنً حم  اي تجاه

التىىدرٌب   ٌم ىى     تتطىىور    عىى  طرٌىىو التىىدرٌب  بعىىفة عامىىة فىىً   عملٌىىة الت ٌىىف  ،  مىىا  الرٌاضىىً

 فىً التدرٌجٌىةمىع الزٌىادة التً بدورها تساهم فىً ا رتقىاء بالمسىتوى المهىاري و البدنٌةالمستمر للعفات 

 ( 76:  01 (110:  8.  التدرٌبً الحم 

رٌبات التطبٌقٌا للمهارات الهجومٌا (    التد6117ٌا ر "عماد الدٌ  عباس ، مدحت محمود " 

هً ععب الجانب الهجومً فً  ره الٌد ووسٌلا المدرب عند تطبٌو و جاده الوعب لوداءات المهارٌة ، 

ولالر ٌجب على المدرب ا هتمام بالتدرٌبات التطبٌقٌا لتنمٌا وتطوٌر ا داءات الهجومٌا م  خو  برامج 

ام الوعب بهاه الوداءات بعوره رلٌا متمٌزه سواء خو  التدرٌب او التدرٌب المقننا والتً تهدف الى قٌ

  (37:  06المنافسا للوعو  بالوعبٌ  الى افض  المستوٌات الرٌاضٌا العالٌا .  

(    طبٌعىة الأداء فىً  ىرة الٌىد خىو  زمى  المبىاراة الىاي ٌبلىغ 6101ٌشٌر " فتحً السقاف "  

  حٌىىث ت رارٌىىة الحر ىىات وتنوعهىىا ، حٌىىث تخضىىع لعبىىة  ىىرة الٌىىد دقٌقىىة بعىىدم  بىىات طرٌقىىة الأداء مىى 41

للمواقىىف الحر ٌىىة المتغٌىىرة والمتنوعىىة بحٌىىث   توجىىد ظىىروف  ابتىىة لىىلأداء والمواقىىف  رتباطهىىا بحر ىىات 

المنافس ومواقفا ،  ما تختلف  ٌضا طبٌعة الأداء فً  رة الٌد ونوعٌتا طبقا لخطوط ومرا ىز اللعىب ، ومىا 

بات معاحبة لخطوط وطرو اللعب سواء  انت فردٌة  و جماعٌة  و فً  طار  عبً الفرٌىو ٌتطلبا م  واج

    ، وٌؤدي التنوع المستمر فً تحر ات الوعبىٌ  خىو  زمى  المبىاراة  لىً تنىوع مسىتمر فىً نظىم  نتىاج 

 ( .07:  02الطاقة  

لمهارى ٌ و  م  بمستوى الأداء ا ا رتقاء(  لى    6113 ما ٌشٌر "ععام عبد الخالو"    

خو  التدرٌب وهو عملٌة ت رار لأداء المهارات فً ظروف مختلفة للوعو  بالوعب  لى مرحلة المنافسة 

وتعتمد    لعبة م  الألعاب وما تع   لٌا م   تقا  اعتمادا  بٌرا على مهاراتها الأساسٌة، وٌش   الأداء 

  وممارسة مستمرة ومنتظمة مع تعحٌت ما قد وهاا ٌتطلب مر  المهارى عامو مهما  بالنسبة لوعبٌ 

 ( 048 -047:   00 العحٌحة  عوو الوعو   لى طرٌقة الأداءٌطر  م   سباب ت

(    استخدام التقنٌات وا سالٌب الحدٌ ة فى 6116ٌتفو هاا مع ما ا ره " ٌحٌى الحاوي "  

وٌساهم فى ا ساب الوعبٌ  وخاعة  تنفٌا التدرٌب ٌسه  بعض الأمور المتعلقة با داء البدنى والمهارى 

الناشئٌ  مهارات جدٌدة بأسلوب ععرى متطور ٌساعد فى تقدم المستوى وٌعتبر استخدام التقنٌات 

 ( .067: 63الحدٌ ة م  المهام الحدٌ ة وم  المهام ا ساسٌة فى التدرٌب   

التدرٌبٌة الم  فة    (  لى    المدرب عند توجٌا الأحما  6113ٌشٌر " ععام عبد الخالو "   

ٌقوم  و  بتحدٌد العفات البدنٌة والفسٌولوجٌة لوعب  م ٌقوم بعد تقنٌ  الأحما  التدرٌبٌة بتوزٌع 

 . ( 019:  09  الوحدات التدرٌبٌة

مهم ومطلوب مع  الرٌاضًطرو التدرٌب  فً   التنوع  لى ( 6111" هٌ م فتت آ "   ٌضٌف

تؤدى خو   التً ش ا  المهارات  اختوفبرامج التدرٌب ضرورة مراعات عند  عداد  ا عتبار فًالأخا 

الأم   لسرعة الأداء خو  التدرٌب  وا ختٌارفترة التدرٌب ،  ما    تحدٌد حجم التدرٌب المناسب وشدتا 

 . (61:  62  البدنًٌؤدى  لى تحس  وتطوٌر مستوى الأداء 
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لو تٌر  ا  لها ا  ر ال بٌر فً تطوٌر التحم  (    تدرٌبات تحم  ا6114ٌا ر " رحٌم حبٌب " 

تحم  القوه (  ما ادت الً تطوٌر مستوى ا داء المهاري ، وادت  ٌضا الى  -الخاص   تحم  السرعا 

  . (006: 7فتره ا ناء ا داء   لأطو قدره الوعبٌ  على تحم  نسبا زٌاده ترا م حمض الو تٌر 

(  لىى  نىا  لمىا زاد Alberto nuno et al    "6104  )68 ما ٌشٌر " البرتىو نونىو ورخىرو  

التعىىب النىىاتج عىى  حموضىىة العضىىوت وعىىدم مراعىىاة فتىىرات ا ستشىىفاء المناسىىبة قلىىت سىىرعة الأداء ودقىىة 

التمرٌر والتعىوٌب لىدى  عبىً  ىرة الٌىد تقى   نتاجٌىة العمى  واخىتو  التناسىو فىً الأداء ، لىاا ٌجىب علىى 

 ر تش ٌ  الأحما  التدرٌبٌة بالشدات المناسبة .المدربٌ  الوضع فً ا عتبا

وم  خو  الر ٌتحقو الفرض ال انً الاى ٌنص على " توجد فروو دالة احعائٌا بٌ  متوسطً 

القٌاسٌ  القبلى والبعدى لعٌنة البحث فً دقة التعوٌب بالو ب لناشئً  رة الٌد ونسبة التحس  

 لعالت القٌاس البعدى" . 

  الادتظتاجات :

  رت تدرٌبات التاباتا تأ ٌرا اٌجابٌا علً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة لناشئً  رة الٌد  الحد الأقعً  -0
معد  النبض بعد المجهود( بنسب  –معد  النبض فً الراحة  –السعة الحٌوٌة  – ستهور الأ سجٌ  
 %( . 3 -% 3 -% 17 -% 02تحس  علً التوالً   

 -اٌجابٌا علً بعض المتغٌرات البٌو ٌمٌائٌة لناشئً  رة الٌد  ال ولٌسترو    رت تدرٌبات التاباتا تأ ٌرا  -6
 %( . 07 -% 17 -% 2  تات الدم بعد المجهود( بنسب تحس  علً التوالً   –  تات الدم فً الراحة 

 %(43  رت تدرٌبات التاباتا تأ ٌرا اٌجابٌا علً قة التعوٌب بالو ب لناشئً  رة الٌد بنسبة تحس    -1

 اضتوصيات : 

 فً ضوء نتائج البحث ٌوعً الباحث بما ٌلً : 

ضرورة تنفٌا البرنامج التدرٌبً علً مستوٌات ومراح  سنٌة مختلفا لما لا م  تأ ٌرا اٌجابٌا علً  -0
 المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌة والمهارٌة .

ما لها م  تأ ٌر فعا  ومناسبتها  دارج تدرٌبات التاباتا ضم  محتوٌات البرامج التدرٌبٌة للناشئٌ  ل -6
 للمرحلة السنٌة لناشئً  رة الٌد . 

  م انٌة ربط تدرٌبات التاباتا بالنواحً الخططٌة .  -1
استخدام تدرٌبات التاباتا فً تطوٌر المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة والفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌة فً مختلف  -2

 المختلفة .  الأنشطة الرٌاضٌة المختلفة خو  فترات الموسم
 تنظٌم دورات تدرٌبٌة للمدربٌ  لتوضٌت    ما هو جدٌد م   سالٌب التدرٌب وتأ ٌرها علً الناشئٌ   -3
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 اضطراجاع

 أولا : اضطراجع اضطربيظ : 

( : فسىٌولوجٌا الرٌاضىة نظرٌىات وتطبٌقىات ، دار الف ىر العربىً ، 6111 حمد نعىر الىدٌ  سىٌد     -0

 القاهرة . 

تىأ ٌر تىدرٌبات الحبىا  القتالٌىة بأسىلوب التىدرٌب الفتىري ( : 6161 سماء عبد الرازو الشىرنوبً    -6

،  عالً ال  افة "تاباتا" على تحم  القدرة وسرعة ودقة ا رسا  مى   علىى لناشىئات ال ىرة الطىائرة

الرٌاضىٌة ،  ،  لٌىة التربٌىة 32مجلة  سٌوط لعلوم وفنو  التربٌة الرٌاضٌة ، الجزء الرابع ، العدد 

 جامعة  سٌوط . 

علىىىً مسىىىتوي ال فىىىاءة  Tabata( : تىىىأ ٌر تىىىدرٌبات تاباتىىىا 6161 مٌىىىرة عبىىىد الىىىرحم  حسىىى     -1

الفسٌولوجٌة ومستوي ا داء المهاري فً التنس الأرضً ، المجلة العلمٌىة للتربٌىة البدنٌىة وعلىوم 

 ،  لٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة حلوا  .  88الرٌاضة ، العدد 

( : المىىىدخ  التطبٌقىىىً فىىىً اللٌاقىىىة البدنٌىىىة ، منشىىىأة المعىىىارف ، 6111بهىىىاء  بىىىراهٌم سىىىوما    -2

 ا س ندرٌة  

  6118خالد حموده  ، جو   ما  سالم : الهجوم والدفاع فً  ره الٌد ، الطبعا ا ولى ،    -3

الخىاص علىً تطىوٌر  م (: " تىأ ٌر تىدرٌب تاباتىا2017خالد نعٌم علً ، معطفً حس  طنطاوي     -4

سىىنة" ، مجلىىة علىىوم الرٌاضىىة ب لٌىىة  03القىىدرات الهوائٌىىة والوهوائٌىىة لناشىىئً ا سىى واش تحىىت 

 التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة المنٌا.

تىدرٌبات تحمى  الو تٌىر فىً تنمٌىا التحمى  الخىاص وتحمى  تىرا م نسىبا  تىأ ٌررحٌم روٌت حبٌب :   -7

 6، مجلىد  الرٌاضىٌة التربٌىةمتر ، مجلا علوم  811ض تر ٌز حامض الو تٌر فً الدم وانجاز ر 

 . 6114، جامعا باب  ،   الرٌاضٌة التربٌة،  لٌا  3عدد 

،  للنشىر ال تىاب ، مر ىز الرٌاضىً التىدرٌب (:6104الفتىاح    حمىد عبىد العىو ، ابو خرٌبط رٌسا   -8

 .  ا ولى الطبعا

( : تأ ٌر برنامج تىدرٌبً 6161النبً  حمد  سعد فتت آ محمد ،  حمد نعر مراجً ، شٌماء عبد   -9

متىر جىري ،  811عالً ال  افة علً بعض المتغٌرات الفسىٌولوجٌة والمسىتوي الرقمىً لمتسىابقً 

،  لٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة حلىوا   89المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة ، العدد 

. 

ب الرٌاضىىً والت امىى  بىىٌ  النظرٌىىة والتطبٌىىو ، مر ىىز : التىىدرٌ( 0996  عبىىد البعىىٌر علىىً عىىاد    -01

 . ال تاب والنشر ، القاهرة
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دار  ،تطبٌقاتىىىا(-التىىىدرٌب الرٌاضىىىً  نظرٌاتىىىا ( :6113معىىىطفً   ععىىىام الىىىدٌ  عبىىىد الخىىىالو  -00

 .القاهرة،، المعارف

عماد الدٌ  عباس ابو زٌد ، مدحت محمود عبد العا  الشافعً :  تطبٌقات الهجوم فىً  ىره الٌىد  "   -06

 . 6117تدرٌب " ، الطبعا ا ولى ،    -تعلٌم 

عماد الدٌ  عباس ابو زٌد ، مدحت محمود عبد العا  الشافعً :  تطبٌقات الهجوم فىً  ىره الٌىد  "   -01

 . 6117 تدرٌب " ، الطبعا ا ولى ،   -تعلٌم 

فتحً  حمد هادي السقاف  : التدرٌب العملً الحدٌث فً  رة الٌد ، مؤسسة حورس الدولٌة للنشىر   -02

 . 6101، ا س ندرٌة، 

( :  0998 مىىا  الىىدٌ  عبىىد الىىرحم  دروٌىىش ،عمىىاد الىىدٌ  عبىىاس ابىىو زٌىىد ، سىىامى محمىىد علىىى    -03

   رة الٌد مر ز ال تاب للنشر ، القاهرة  . فسٌولوجٌا ا داء فى

علىىً تنمٌىىة تحمىى   PICK UP( : تىىأ ٌر  سىىتخدام تىىدرٌبات بٌىىر  ب 6109محمىىد شىىمندي ٌىىس    -04

متىر جىري ، مجلىة  سىٌوط لعلىوم  811السرعة وتأخٌر ظهور التعب والمستوي الرقمً لمتسابقً 

 ، المجلد الرابع ،   لٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة  سٌوط .  28وفنو  التربٌة الرٌاضٌة ، العدد 

علً بعض المتغٌرات البدنٌىة  Tabata( : فعالٌة بعض تمرٌنات 6109محمود المغاوري السٌد    -07

، العىدد  61والمهارٌة لوعبً الجودو ، المجلىة العلمٌىة للتربٌىة البدنٌىة وعلىوم الرٌاضىة ، المجلىد 

 الأو  ،  لٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌ  ، جامعة بنها . 

رهىا ( :  ستخدام تدرٌبات التاباتا لتحسٌ  القدرة العضلٌة للىرجلٌ  وتأ 6161ٌمروة مدحت حس     -08

علً مستوي  داء بعض المهارات فً الجملة الحر ٌة ا جبارٌىة لوعبىات جمبىاز الأٌروبىر ، مجلىة 

،  لٌىىة التربٌىىة الرٌاضىىٌة ،  31 سىىٌوط لعلىىوم وفنىىو  التربٌىىة الرٌاضىىٌة ، المجلىىد ال الىىث ، العىىدد 

 جامعة  سٌوط . 

 " ، دار والتطبٌىو " النظرٌىا للناشىئٌ  الٌىد  ىره فىً البدنٌا :التدرٌبات الوهاب عبد احمد معطفى  -09

 . 6103،   ا ولى ، الطبعا الطباعا لدنٌا الوفاء

تأ ٌر تدرٌبات تاباتا الحبا  القتالٌة على بعض المتغٌرات البدنٌة ودقىة ( : 6160منً عاد  عباده    -61

 لٌىة ، المجلىة العلمٌىة لعلىوم الرٌاضىة ، العىدد الرابىع ،  الأمامٌة لناشئ تنس الطاولىة  داء الضربة

 التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة  فر الشٌخ . 

 

منٌر جرجس  بىراهٌم :  ىرة الٌىد للجمٌىع التىدرٌب الشىام  والتمٌىز المهىارى ، دار الف ىر العربىى ،   -60

6112 

علً بعض المتغٌرات البدنٌىة  Tabata( : تأ ٌر استخدام تدرٌبات تاباتا 6108مهند محمد منٌر    -66

سىىا  لىىدي  عبىىً ال ىىرة الطىىائرة ، مجلىىة  سىىٌوط لعلىىوم وفنىىو  الخاعىىة ومسىىتوي  داء مهىىارة ا ر
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 ،  لٌة التربٌة الرٌاضٌة ،، جامعة  سٌوط .  27التربٌة الرٌاضٌة ، المجلد الرابع ، العدد 

تىأ ٌر برنىامج باسىتخدام تمرٌنىات التاباتىا علىً تطىوٌر مسىتوي ( : 6109هٌ م  حمد  براهٌم زلىط    -61

، المجلىىة العلمٌىىة للتربٌىىة البدنٌىىة وعلىىوم  للىىدفاع والهجىىوم المضىىاد للمعىىارعٌ  الأداء الخططىىً

 ،  لٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌ  ، جامعة حلوا  .  84الرٌاضة ،  العدد 

علىى سىرعا ودقىا مسىتوى  العضلٌةهٌ م فتت آ عبد الحفٌظ : تأ ٌر التدرٌب بالأ قا  لتنمٌا القوه   -62

علىوم وفنىو  ، المجلىد التاسىع  الرٌاضىةللناشئٌ   ره القدم ، مجلا  الهجومٌةاداء بعض المهارات 

 . 6111للبنات ، جامعا حلوا  ،  الرٌاضٌة التربٌةعشر ، ٌولٌو،   لٌا 

ٌحٌىىى اسىىماعٌ  الحىىاوي : المىىدرب الرٌاضىىى بىىٌ  ا سىىلوب التقلٌىىدى والتقنٌىىة الحدٌ ىىة فىىى مجىىا    -63

 6116قازٌو ، التدرٌب ، المر ز العربى للنشر ، الز
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 اضطدتخضص

( رضي بطض اضطتعيرات اضغديوضوجيظ Tabataتدريبات اضتاباتا )تأثير 
 صرة اضيدواضبيوصيطيائيظ ودشظ اضتصويب باضوثب ضظاذئي 

                         .د / حدام دطد اضديد دضيمأ.م     

( علً بعض المتغٌرات Tabataٌهدف هاا البحث التعرف علً تأ ٌر تدرٌبات التاباتا    

ودقة التعوٌب بالو ب لناشئً  رة الٌد ، واستخدم الباحث المنهج التجرٌبً  الفسٌولوجٌة والبٌو ٌمٌائٌة

 -محافظة ا حساء  -بنادي الروضة ( ناشئا م  ناشئً  رة الٌد 01لمجموعة واحدة ، علً عٌنة قوامها  

اٌجابٌا ، و ا  م   هم النتائج   رت تدرٌبات التاباتا تأ ٌرا الممل ة العربٌة السعودٌة -المنطقة الشرقٌة 

لناشئً  رة الٌد ،   رت تدرٌبات التاباتا تأ ٌرا اٌجابٌا والبٌو ٌمٌائٌة علً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة 

و ا  م   هم التوعٌات  دارج تدرٌبات التاباتا ضم  ، لناشئً  رة الٌد دقة التعوٌب بالو ب علً 

 ناسبتها للمرحلة السنٌة لناشئً  رة الٌد .محتوٌات البرامج التدرٌبٌة للناشئٌ  لما لها م  تأ ٌر فعا  وم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

لٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌ   سم نظرٌات وتطبٌقات ا لعاب الرٌاضٌة و لعاب المضرببق استاا مساعد 
 والبنات جامعة بورسعٌد
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Abstract 

The effect of Tabata training on some physiological 
and biochemical variables and the accuracy of jumping 

for junior handball players 

• Dr. Hossam Saad Al-Sayed Selim 

 This research aims to identify the effect of Tabata training on some 

physiological and biochemical variables and the accuracy of jumping for junior 

handball players. The researcher used the experimental method for one group , 

On a sample of (10) juniors from handball juniors in Al-Rawda Club - Al-Ahsa 

Governorate - Eastern Province - Kingdom of Saudi Arabia, and one of the most 

important results was that Tabata exercises had a positive impact on some 

physiological and biochemical variables of handball juniors. Tabata exercises 

had a positive impact on the accuracy of shooting Jumping for handball juniors, 

and one of the most important recommendations was to include Tabata 

exercises within the contents of training programs for juniors because of their 

effective impact and their relevance to the age group of handball juniors. 
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