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على تطوير بعض  TABATAتأثير أحمال تدريبية موجهة بإستخدام التدريب المتقطع بطريقة 
 لناشئات كرة اليد مركبات التحمل الخاص وردود الفعل الحيوية

                                                                * محمد عبدالله عبدالمرضي محمد /د
 مقدمة ومشكلة البحث :

التدريب الرياضي المستند على أسس علمية من أهم العوامل التي تمكننا من  يعد
وقد أولت الدول المتقدمة اهتماماً  ،الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية في مختلف الألعاب

كبيراً لعملية إعداد اللاعبين للوصول إلى الإنجازات العليا وبلوغ المراتب الأولى في البطولات 
ويعد التفوق الرياضي محصلة التدريب  ،ه يعكس مدى تطور العلوم في تلك الدولالدولية لأن

القائم على العلم والتجربة للوصول بالرياضيين إلى مستويات تؤهلهم لخوض غمار البطولات 
والمنافسات من خلال إعدادهم المتكامل الذي يعتمد التدريب على نواح مختلفة ومتداخلة مع 

فعملية  ،بدنية والمهارية والنفسية والوظيفية وغيرها في إعداد الرياضيبعضها مثل النواحي ال
التدريب الرياضي تسهم في تحسين الأداء الرياضي والذي يتحقق من خلال برنامج مخطط يديره 
مدرب متخصص ليستطيع من خلاله اللاعب والفريق تنمية وتطوير قدراتهم الكامنة، مما ينتج 

 (452: 25). الي تطور اللعبة ككل للوصول إلى العالميةعنه تطور في الأداء وبالت
أن التخطيط السليم للتدريب هو الأساس الذي تبنى عليه  م(2014ياسر دبور )ويؤكد 

العملية التدريبية كلها، ويعد الخطوة الأولى لأى مدرب عندما يكلف بمهمة تدريب إحدى الفرق، 
وتوصيله إلى الفورمة الرياضية  ،ستوى فريقهوكيف يرتقى بم ،ووضع خطة تدريبية لتلك المهمة

 (73: 28) .التي تمكنه من تحقيق النتائج الجيدة والأهداف المستقبلية المنشودة لفريقه
ويتم تنظيم عملية التدريب عن طريق البرامج التدريبية التي تعتمد على نظم إنتاج الطاقة 

أسس علمية تحقق أفضل مستوى من والأحمال التدريبية، فالبرامج المخططة والموضوعة على 
 (199: 12) .الإنجاز

إلى أن ميدان كرة اليد قد تأثر بشكل إيجابي  م(2015مصطفى عبد الوهاب )ويشير 
وكبير بتطور علم التدريب الرياضي وتحديث طرق وأساليب التدريب وإعداد اللاعبين. كما أنها 

بالإضافة إلى  ،الٍ من اللياقة البدنيةواحدة من الرياضات التي تعتمد بشكل كبير على مستوى ع
لذلك تم تخصيص الأبحاث والتجارب العملية لفهم عناصر  ،إتقان الأداء المهاري والخططي

كما يلاحظ أن مستوى الأداء في كرة اليد في بداية التسعينات وبداية  ،الإعداد للاعب والفريق
خلال فترات الموسم الرياضي  القرن الحالي قد ارتفع بشكل واضح وتضاعف الجهد المبذول

                                                           
  .جامعة بنها –كلية علوم الرياضة –أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية والمضرب *
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وأثناء المباريات وأصبحت اللعبة تتطلب مستوى عالٍ من الكفاءة البدنية والفسيولوجية حتى 
 (24:7).يتمكن اللاعب من تنفيذ واجباته الخططية الهجومية والدفاعية بكفاءة طوال زمن المباراة 

ساليب ووسائل تدريبية ولما كان التدريب الرياضي عملية يتم فيها تطوير واستخدام أ
 التدريب المتقطعلذا فقد أصبح  ،مختلفة بهدف تغيير حالة الناشئ وفقاً لهدف تم تحديده مسبقاً 

من التدريبات التي يستخدمها الرياضيين في الفترة الأخيرة حيث يمكن  TABATAبطريقة تاباتا 
تعتبر من  في كرة اليد فهيأن يمارسها المبتدئين وذوي المستوى العالي وكذلك يمكن استخدامها 

وأحد أساليب التدريب الفتري مرتفع الشدة والتي  الأشكال التدريبية الحديثة في المجال الرياضي
 .تستخدم بهدف تطوير القدرات الهوائية واللاهوائية للاعبين

 من طرق التدريب الشائعة في السنوات HIIT وتعتبر طريقة التدريب المتقطع عالي الشدة        
حيث  HIITإحدى طرق التدريب المتقطع عالي الشدة  TABATAالحالية كما أن طريقة تاباتا 

وطريقة التدريب تاباتا  ،IZUMI TABATAترجع هذه الطريقة إلى العالم الياباني إيزومي تاباتا 
ث حيث تكون المدة الزمنية     10: 20تحتوى على أشكال مختلفة من التدريبات تؤدى خلال 

 (1: 29) .ث هي فترة الراحة قبل أداء التمرين التالي 10زمن أداء التمرين و ث هي 20
 لورا ميلر ،مBrandon Chapoton  (2015) براندون شابتون كما يشير كلًا من 

إلى أن شدة التدريب بأسلوب تاباتا تصل إلى  مLora Miller et.al  (2015)وآخرون 
ويصل الحجم الي ثمانية  VO2 MAX %( من الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين170)

وذلك لمدة  ،ث( راحة إيجابية10ث( بشدة عالية تليها )20حيث يؤدي التدريب لمدة ) ،مجموعات
( دقيقة بين المجموعات وبزمن إجمالي 1( دقائق للمجموعة الواحدة مع راحة )4تصل الي )

 (93: 37) (474: 31) ( دقيقة داخل الوحدة التدريبية.30: 20يتراوح ما بين )
 لورا ميلر وآخرون  ،مGill McRae et al  (2012)جيل ماكراي وآخرون وتوضح 

Lora Miller et.al  (2015)ث أداء 20دقيقة ) 20 –8أن أداء تدريب تاباتا يكون من  م
دقائق مع دقيقة راحة بين المجموعات(  4مرات خلال  8تكرار  ،ث راحة 10 ،بأقصي جهد

أسابيع فقد تطورت اللياقة الهوائية بنفس الدرجة عند مقارنته  6ة وبإستخدام تدريب تاباتا لمد
 (293: 37( )125 -112: 36) .دقيقة 30بتدريب التحمل بالحمل المستمر لمدة 

أن  مet all Yakup Akif (2018)يعقوب أكيف وآخرون ويتفق هذا مع ماذكره 
لها تأثيرات فعالة على  HIIT ةهناك بعد الدراسات أثبتت أن طريقة التدريب المتقطع عالى الشد

نظام الطاقة الهوائي واللاهوائي فقد وجد أنها تعمل على تحسين الحد الأقصى من إستهلاك 
 (224: 44) .الأكسجين وأنشطة أنزيم الميتاكوندريا لإنتاج الطاقة فى العضلات الهيكلية
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 .michalsik  L ميشالسيك بوجسن ،P. T. Nikolaidis نيكولايديسويذكر 
Bojsen (2015)أن كرة اليد تعد من الألعاب الجماعية عالية الشدة التي تتطلب مزيجاً من  م

القدرات الهوائية واللاهوائية لأداء سلسلة من المهام المنسقة جيدًا تحتاج لبذل أقصى جهد خلال 
ثل فترات قصيرة من أجل تلبية متطلبات اللعبة من الأنشطة السريعة والمكثفة والديناميكية م

بالإضافة  ،والتغيرات السريعة في الإتجاه ،والتسديدات ،والقفزات ،التسارع المتكرر، والعدو السريع
كما أن العدد  ،إلى ذلك يتم تنفيذ أنشطة فنية محددة استجابةً للحالات التكتيكية المتغيرة للعبة

أشهر في  10-9لـ المتزايد من المباريات والبطولات أدى إلى تمديد فترة المنافسة التي تصل 
السنة ولعب مباريات متعددة خلال فترة زمنية قصيرة لذا يجب أن يمتلك اللاعب التنافسي اللياقة 

ويجب أن يركز التدريب على هذه  ،البدنية والخصائص الفسيولوجية التي تتطلبها اللعبة
 (883: 35( )1: 39الخصائص )

احدة من الألعاب الرياضية التي أن كرة اليد تعتبر و  م(2004منير جرجس )كما يؤكد 
وأنها تتطلب من اللاعب مجهودًا كبيرًا وعملًا  ،تتطلب قدرات وامكانيات كبيرة من اللاعبين

ويتعين على اللاعب  ،مستمرًا طوال فترة تواجده بالملعب سواء في الهجوم أو الدفاع  دون توقف
وأن يرتفع بمستواه في  ،قوته وكفاءته وأن يزيد من ،أن يستمر في بذل الجهد ولا يأخذ فترات راحة

 (61: 26حتى ينهي المباراة بنفس الحالة التي بدأها بها. ) ،اللعب
محمد عبدالغني عثمان            م(،1997)أبو العلا أحمد عبد الفتاح "ويشير كلًا من 

م( إلى أن عملية تقنين 2004) "على جلال أحمد ،م(2002)، بهاء الدين سلامة م(2000)
الراحة( التي يضعها  –الحجم –لأحمال التدريبية تشكل الهيكل للبرامج التدريبية من حيث )الشدةا

القائم على العملية التدريبية للوصول بلاعبيه إلى التكيف الفسيولوجي، فإذا كان مستوى الأحمال 
ل أقل لم التدريبية مناسب لقدرات وإمكانات الرياضي تحقق الهدف منه أم إذا كان مقدار الأحما

وإذا كان مستوى الأحمال التدريبية غير مناسب نتج عنه تأثيرات  ،يتحقق التكيف الفسيولوجي
 (   218: 17()97:11()65:23()64:1سلبية على مستوى الأداء.)

أن التدريب الرياضي يثير العديد  مCali  A Dunham(2010)  كالي دونهامويذكر 
التمثيل  ،ي إلى تحسن العديد من المتغيرات كالأداء الفنيمن التكيفات الفسيولوجية التي قد تؤد

الغذائي والوظائف القلبية والتنفسية حيث أن التكيف الفسيولوجي يؤخر ظهور التعب مما يسمح 
 (1:  32) .بتحسن الأداء الرياضي للاعبين

ن وتُعــد دراســة العمليــات والتغيــرات الوظيفيــة التــي تصــاحب عمليــة التــدريب فــي كــرة اليــد مــ
فقـــد أصــبح مـــن  ،أهــم الدراســات التـــي تحظــى بإهتمــام الكثيـــر مــن البــاحثين فـــي عصــرنا الحاضــر

الأهميــة أن يتعــرف ويــتفهم العــاملون فــي مجــال التــدريب الرياضــي علــى مــا يحــدث داخــل أجســامنا 
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من وظائف وعمليات تقوم بها أجهزة الجسم المختلفة حتى تستطيع أن تتكيف مع العمل الرياضي 
وهـذه التغيـرات  ،اللاعـب التعـب ويكتسـب صـفة التحمـل ويحقـق التفـوق الفنـي والمهـاري  لكى يواجه

الفسيولوجية التي تحدث في الجسم هي الأساس الهـام الـذى يقـوم عليـه تقنـين حمـل التـدريب الـذى 
لــذا يجــب علــى المــدرب أن يكــون مُلــم بالأســس الهامــة يُعــد الوســيلة الأساســية للتــدريب الرياضــي، 

بـل يسـعي  ،تبطة بالعملية التدريبية ولا يعتمد على الخبرة فقط في إنجاز عملية التـدريبللعلوم المر 
 .دائمـــــاً لإســـــتكمال هـــــذه الجوانـــــب مـــــن خـــــلال دراســـــته المســـــتمرة المتزامنـــــة مـــــع عمليـــــة التـــــدريب

(153:14) (15  :17  ) 
م( أن 1998)، كمطال درويطو وآخطرون م(2015) مصططفى عبطد الوهطابويرى كلًا مـن    
ـــة بمـــا تتضـــمنه مـــن عوامـــل مســـت ـــأثر بمجموعـــة مـــن العوامـــل البيولوجي ـــد يت وى الأداء فـــي كـــرة الي

فســيولوجية ومورفولوجيــة إلا أن العوامــل الفســيولوجية تــأتى فــي مقدمــة تلــك العوامــل للتــأثير علــى 
دقيقــة  60حيــث أن زمــن المبــاراة والــذي يبلــ   ،مســتوى الأداء البــدني وبالتــالي المهــاري والخططــي

خلالها اللاعب باستخدام العدو تارة والجـري تـارة أخـرى يـؤدى إلـى تنـوع نظـم انتـاج الطاقـة  يتحرك
والطاقــة الهوائيــة عنــد أداء  ،بالجســم مــا بــين الطاقــة اللاهوائيــة عنــد أداء الحركــات الســريعة القويــة

ز العضلي الحركات أو الجمل الحركية المستمرة لفترة طويلة وهذا يلقى عبئاً فسيولوجياً على الجها
والتعـــب وســـرعة عمليـــات  ،وقـــدرة الجســـم علـــى اســـتهلاك الأكســـجين ،والجهـــازين الـــدوري والتنفســـي

استعادة الإستشفاء والتي تتم خلال فترات انخفاض معدل اللعب أثنـاء المبـاراة نفسـها لتعـد اللاعـب 
 ( 17: 18()56: 24).لأداء سريع وقوي متوقع في أي لحظة من مواقف اللعب السريعة المتغيرة

إلى أن القدرات البدنية الخاصـة تعتبـر مـن العوامـل الهامـة التـي تسـهم فـي  الباحثويشير 
وأن الأداء المهـاري الفـائق يتطلـب مسـتوى عـالٍ  ،الإرتقاء بمستوى الأداء المهارى لناشئي كـرة اليـد

لبــات المهاريــة فالناشــئ ذو الكفــاءة العاليــة يســتطيع أن يقــوم بالعديــد مــن المتط ،مــن اللياقــة البدنيــة
فلا شك أن المتطلبات الحديثة للعبة كرة اليد تتطلب من اللاعب لياقـة بدنيـة عاليـة  ،طوال المباراة 

 .تجعله قادراً على أداء وظائفه بكفاءة وحيوية
فيعتبــر إرتبــاق القــدرات البدنيــة بالمهــارات الحركيــة لكــرة اليــد أمــراً أقرتــه الدراســات العلميــة 

والواقــع العملــي يشــير إلــى أنــه  ،أداء المهــارات يتطلــب قــدرات بدنيــة لإنجازهــاوالبحــوث الميدانيــة فــ
لاتخلو مهارة من صفة بدنية أو أكثر كما أن طرق اللعب تُبنى أساساً على مايتمتع به الفريق من 

 (490:19) .قدرات بدنية ومهارية
علـى م( أن التحمـل الخـاي يقصـد بـه قـدرة الرياضـي 2005)عصام عبطد الخطال   ويذكر

الأداء بأقصى قدر ممكن من الكفاءة خلال العمـل البـدني والمهـاري المشـابهه تمامـاً للعمـل البـدني 
 (87: 16) .والحركي الذى يؤديه اللاعب في المنافسة التخصصية مهما طالت مدة الأداء
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ن ونظراً لإرتباق القدرات البدنية بالكفاءة العالية للجهاز الدوري التنفسي فقد اتفق كلًا م
م( على ضرورة سلامة 1994) "بهاء الدين سلامة ،م(1982)أبو العلا أحمد عبد الفتاح "

 ،أجهزة الجسم الحيوية خاصة الجهاز الدوري التنفسي للرياضيين حتى يصلوا للمستويات العالية
ومعدل  ،ومن ثَمَّ فقد زاد إهتمام القائمين بالتدريب والباحثين بقياس معدلات النبض وضغط الدم

والقدرة الهوائية واللاهوائية لتقويم  ،والسعة الحيوية ،والحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين ،لتنفسا
وأنه من خلال معرفة التغيرات الفسيولوجية التي يمكن أن تحدث في  ،الحالة الوظيفية للاعبين

 ،يبيةجسم اللاعب أثناء العمل والراحة قد تفيد العديد من المتخصصين في وضع البرامج التدر 
وبالتالي رفع كفاءة اللاعب مما ينعكس على طريقة أداءه في الملعب وبالتالي إرتفاع مستوى 

 (62:10) (67:2) .الأداء
له أهمية  TABATAبطريقة تاباتا  التدريب المتقطعخلال العرض السابق نجد أن ومن 

ى الأداء الرياضي خاصة حيث يؤدي إلى بعض التغيرات الوظيفية التي من شأنها الإرتقاء بمستو 
مما يستدعى ذلك ضرورة دراسة هذا الأسلوب من التـدريبات فـي مجـال رياضـة كـرة اليـد  ،للاعبين

 .وذلك لرفع مستوى كفاءة اللاعبين الوظيفية والبدنية
( أن البـرامج التدريبيـة تعتمـد فـي تصـميمها 2008)  Adrianأدريطان كاسطيا  ويوضـح 

ن الطــرق والوســائل والأســاليب التدريبيــة وذلــك وفقــاً للهــدف لتنميــة التحمــل الخــاي علــى العديــد مــ
ويتضـح ذلـك فـي المبـاراة  ،TABATAبطريقة تاباتطا  التدريب المتقطعالمراد تحقيقه ومن أمثلتها 

ق( وبذلك  10ق( وفترة الراحة بينهما ) 30حيث رياضة كرة اليد تتكون من شوطين مدة الشوق )
ن الأداء الـــذى يعتمـــد عليـــه اللاعـــب يكـــون الهـــوائي، ولكـــن يكـــون نظـــام الطاقـــة الغالـــب وفقـــا لـــزم

الأداءات داخـــل الملعـــب تعتمـــد علـــى النظـــام اللاهـــوائي عنـــد التنفيـــذ وهـــذا بـــدوره يجعـــل اللاعـــب 
وهذا يُظهر لنا مـدى الحاجـة  ،يتعرض لظروف تنافسية قاسية تحتاج الى مركبات التحمل الخاي

 .في رياضة كرة اليد TABATAباتا بطريقة تا التدريب المتقطعالماسة لتطبيق 
الميدانية ومتابعته للعديد من فرق الناشئات لكرة اليد ومن خلال  الباحثومن خلال خبرة 

إنخفاض في  الباحثفقد لاحظ  ،( سنة16-14عمله مدرباً لإحدى هذه فرق للمرحلة السنية من )
مرارية في الأداء بنفس الكفاءة مستوى الأداء البدني والمهاري للاعبات مع عدم القدرة على الإست

والفعالية سواء في التدريب أو المباريات وعدم قدرتهن على تغطية المساحة العظمى من الملعب 
مع ظهور علامات التعب المبكر عليهن وهو ما قد يرجع إلى نقص الأكسجين وارتفاع لمستوى 

اضي تعتمد بشكل أساسي فعملية تأخير ظهور التعب عند الري ،اللاكتيك في الدم والعضلات
فإذا لم تتلق المجموعات العضلية ما يكفيها من الطاقة  ،على كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي
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وعلى العكس من ذلك كلما تم  ،والأكسجين فإنها لن تكون قادرة على الإستمرار في الإنقباض
ي والتنفسي، كلما تمكنت استمرار توفير الطاقة والأكسجين للخلايا العصبية عبر الجهازين الدور 

  .المجموعات العضلية من الإستمرار في العمل وبكفاءة
على الشبكة الدولية للمعلومات )الإنترنت( والعديد من البحوث  الباحثوفي حدود إطلاع 

"تأثير أحمال لم يجد الباحث أي دراسة قد تناولت  ،والدراسات السابقة في مجال تدريب كرة اليد
على تطوير بعض  TABATAبطريقة تاباتا  إستخدام التدريب المتقطعبتدريبية موجهة 

وهذا كان الدافع وراء القيام  ،مركبات التحمل الخاص وردود الفعل الحيوية لناشئات كرة اليد"
من دور هام في تحسين الحالة  TABATAبطريقة تاباتا  للتدريب المتقطعبهذا البحث لما 

ممارس ولأن الناشئ هو القاعدة الأساسية واللاعب المستقبلي التدريبية للناشئين في النشاق ال
 .للأندية

ومـــن هنـــا تبلـــورت مشـــكلة هـــذا البحـــث والتـــي تمثلـــت فـــي محاولـــة الإجابـــة علـــى التســـا ل 
بطريقططططة تاباتططططا  عبإسططططتخدام التططططدريب المتقططططط"مططططاهو تططططأثير أحمططططال تدريبيططططة موجهططططة  التــــالي:

TABATA ص وردود الفعططل الحيويططة لناشططئات كططرة علططى تطططوير بعططض مركبططات التحمططل الخططا
 اليد"؟ 
 البحث :  هدف

بطريقــة  بإســتخدام التــدريب المتقطـعتــأثير أحمــال تدريبيــة موجهـة يهـدف البحــث  إلــى معرفـة "
علــــــــى تطــــــــوير بعــــــــض مركبــــــــات التحمــــــــل الخــــــــاي وردود الفعــــــــل الحيويــــــــة        TABATAتاباتــــــــا 

 " من خلال التعرف على :لناشئات كرة اليد
على تطوير بعض مركبات التحمل  TABATAطريقة تاباتا  استخدام التدريب المتقطعر تأثي -1

 .لناشئات كرة اليد الخاي )قيد البحث(
ـــــأثير  -2 ـــــا ت ـــــة تابات ـــــدريب المتقطـــــع بطريق ـــــة           TABATAاســـــتخدام الت ـــــى ردود الفعـــــل الحيوي عل

 .التنفسي( لناشئات كرة اليد –)قيد البحث( للجهازين )الدوري 
 ض البحث :فرو 
البعــدي( فــي تطــوير  –توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطات درجــات القياســين )القبلــي -1

 .بعض مركبات التحمل الخاي )قيد البحث( لناشئات كرة اليد ولصالح القياس البعدي
البعدي( في بعض ردود  –توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين )القبلي -2

التنفسـي( لناشـئات كـرة اليـد ولصـالح القيـاس  –حيوية )قيد البحث( للجهـازين )الـدوري الفعل ال
 .البعدي
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 : مصطلحات البحث
 : TABATAبطريقة تاباتا  التدريب المتقطع

حيث ترجع هذه الطريقة إلى العالم  HIITإحدى طرق التدريب المتقطع عالي الشدة 
التدريب تاباتا تحتوى على أشكال مختلفة وطريقة  ،IZUMI TABATAالياباني إيزومي تاباتا 

ث هي زمن أداء التمرين  20ث حيث تكون المدة الزمنية  10: 20من التدريبات تؤدى خلال 
 (1: 29) .ث هي فترة الراحة قبل أداء التمرين التالي 10و

 مركبات التحمل الخاص* : 
لحركية المختلفة هي الأشكال المختلفة من التحمل الخاي والتي تظهر في الأداءات ا

 –التسارع –تحمل السرعة –تحمل القدرة –بالكرة أو بدونها للاعب كرة اليد ومنها )تحمل الأداء
 )تعريف إجرائي (* .تحمل القوة(

 إجراءات البحث : 
 منهج البحث : 

استخدم الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة البحث بإستخدام التصميم التجريبي  
 .البعدي( –وبإستخدام القياس )القبلي لمجموعة واحدة

 مجتمع وعينة البحث :
( سنة 16 -14يمثل مجتمع البحث ناشئات كرة اليد بمنطقة الجيزة للمرحلة السنية ) 

وقد اشتملت عينة  ،م2025-2024والمسجلين بالإتحاد المصري لكرة اليد للموسم الرياضي 
لة كعينة أساسية تم اختيارهم بالطريقة ( لاعبة بنادي مستشاري قضايا الدو 18البحث على )

( لاعبات من 7( لاعبة كعينة استطلاعية )14) ،العمدية من بين ناشئات هذه المرحلة السنية
( لاعبات من مركز شباب السلام من نفس مجتمع البحث ولكن 7نادي حدائق الأهرام وعدد )

لاعبة )العينة الأساسية + العينة ( 32وبذلك يصبح العدد الكلي للعينة ) ،خارج العينة الأساسية
  .الإستطلاعية(

   توصيف عينة البحث :
 (1جدول )

 توصيف عينة البحث
 النسبة المئوية العدد التصنيف م   
 %56.25 18 العينة الأساسية 1
 %43.75 14 العينة الإستطلاعية 2

 %100 32 الإجمـــــــــــالى
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ويتضمن العينة الأساسية وكذلك العينة  ( العينة الكلية للبحث1يتضح من جدول ) 
 .الإستطلاعية

 اعتدالية عينة البحث )تجانس العينة( : 
 (2جدول )

استطلاعية( في معدلات النمو والعمر التدريبي  -إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث )أساسية
 32ن= 

 معامل الإلتواء الوسيط ع± سَ وحدة القياس المتغيرات
 1.756 15.11 1.23 15.83 سنة السن
 1.992 159.23 2.68 161.01 سم الطول
 0.847- 59.47 0.92 59.21 كجم الوزن 

 0.733 4.00 1.84 4.45 سنة العمر التدريبي
( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لأفراد عينة البحث الكلية في 2يتضح من جدول )

وهذا يدل على تجانس أفراد  (،3)± بعض معدلات النمو والعمر التدريبي قد انحصرت ما بين 
 .العينة في هذه المتغيرات

 (3جدول )
 32ن=اعتدالية عينة البحث في بعض مركبات التحمل الخاص 

وحدة  المتغيرات
 معامل الإلتواء الوسيط ع± سَ القياس

 0.792- 85.61 1.78 85.14 زمن تحمل سرعة
تحمل 
 قدرة

 0.729- 27.00 1.11 26.73 ث120عدد/ الإختبار الأول
 1.568 18.52 0.88 18.98 ث120عدد/ الإختبار الثاني

 0.545- 12.00 1.21 11.78 عدد تحمل قوة
تحمل 
 أداء

 0.489- 130.00 0.98 129.84 ث 1/10 الإختبار الأول
 0.863- 110.87 1.91 110.32 ث 1/10 الإختبار الثاني

 0.536- 1798.62 79.46 1784.41 متر تحمل هوائي

( مما يشير إلى اعتدالية 3)± ( أن معامل الإلتواء ينحصر بين 3جدول )يتضح من 
 .في بعض مركبات التحمل الخاي قيد البحثالعينة 

 (4جدول )
 32ن= التنفسي(لعينة البحث -اعتدالية عينة البحث فى ردود الفعل الحيوية للجهازين)الدوري 

متغيرات الجهاز الدوري  مل الإلتواءمعا الوسيط ع± سَ وحدة القياس المتغيرات               
 

 1.363 73.50 0.88 73.90 ن/ق نبض الراحة
 1.023- 80.00 1.67 79.43 ميللتر/زئبق ضغط الدم الانبساطي
 1.096 121.00 0.52 121.19 ميللتر/زئبق ضغط الدم الانقباضي

 1.885- 147.00 0.35 146.78 درجة مؤشر الطاقة
 0.414- 7.00 0.94 6.87 ترميللتر/ل الدفع القلبي
 Mmole/l 6.08 0.59 6.00 0.406 نسبة اللاكتيك
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 (4جدول )تابع 
 32ن= التنفسي(لعينة البحث -اعتدالية عينة البحث فى ردود الفعل الحيوية للجهازين)الدوري 

 معامل الإلتواء الوسيط ع± سَ وحدة القياس المتغيرات               

متغيرات الجهاز
 

 
التنف

سي
 

 1.015 20.00 1.89 20.64 تكرار معدل التنفس
 0.311- 81.00 2.31 80.76 لتر/ق التهوية الرئوية
حجم الأكسجين 
 0.934- 2562.00 46.85 2547.40 مللى/ق المستهلك

الحد الأقصى لإستهلاك 
 1.265 35.00 1.92 35.81 مللى/كجم/ق الأكسجين
 0.221- 5.00 1.22 4.91 لتر السعة الحيوية

( مما يشير إلى اعتدالية 3)± ( أن معامل الإلتواء ينحصر بين 4يتضح من جدول ) 
 .التنفسي( لعينة البحث –في بعض ردود الفعل الحيوية قيد البحث للجهازين )الدوري العينة 

 وسائل وأدوات جمع البيانات : 
 والأدوات التالية: بجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث بالوسائل الباحثقام  

 الأدوات المستخدمة في البحث :
حواجز/ أقماع/ كرات طبية/ أطواق/  صندوق مقسم/ترامبولين متوسط/  ملعب تدريب/) 
أكياس  علامات لاصقة/كرات يد/ شريط قياس/ كرات سويسرية/مطاطية/ سلم رشاقة/ أحبال

 .راشوتات السرعة(/ باعارضة خشبية للتوازن رمل/ساعة إيقاف/صفارة/مسطرة مدرجة/
 الأجهزة المستخدمة في البحث: 

     جهاز الريستاميتر.        -1
 (.SONY) كاميرا فيديو -2
    ميزان طبي.               -3
 .p4جهاز كمبيوتر  -4
       .hp1200طابعة ليزر  -5
   . ".scannerماسح ضوئي " -6
ض متغيرات الجهاز الدوري لقياس بع  CORTEXإنتاج شركة   Metamax 3Bجهاز  -7

 والتنفسي مزود بجهاز كمبيوتر وشاشة وطابعة.  
 الإستمارات :

 (1مرفق ) .استمارة تسجيل البيانات الشخصية ومتغيرات النمو -1
 (2مرفق )  .يل نتائج مركبات التحمل الخايسجاستمارات ت -2
 (3مرفق ) .استمارات تسجيل نتائج متغيرات الجهاز الدوري  -3
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 ( 4مرفق ) .تمارات تسجيل نتائج متغيرات الجهاز التنفسياس -4
 استمارة استطلاع رأي الخبراء حول اختبارات مركبات التحمل الخاي  -5
 (5مرفق ) .التنفسي( للعينة قيد البحث -وردود الفعل الحيوية للجهازين )الدوري  -6

 الإخططتبططارات والقياسات المستخدمة فى البحث :
 النمو )الطول/ الوزن(:قياسات متغيرات 
  : (6) )مركبات التحمل الخاص( مرف  الإختبارات البدنية

تمكن الباحث من خلال الإطلاع علي العديد من المراجع العلمية والدراسات السابقة في 
مجال كرة اليد من التوصل إلى مركبات التحمل الخاي بلاعبي كرة اليد وكذلك الإختبارات التي 

( 7مرفق ) ( لعرضهم علي السادة الخبراء5لباحث بوضعهم في استمارة مرفق )ثم قام ا ،تقيسها
لإبداء رأيهم في اختيار مركبات التحمل الخاي واختباراتها المختلفة والتي تتناسب مع المرحلة 

            السنية )قيد البحث( وخلصت موافقة الخبراء علي استخدام الإختبارات التالية :                            
 (5جدول )

 الإختبارات البدنية )مركبات التحمل الخاص(
وحدة  المتغيرات البدنية م

نسبة موافقة  الإختبارات المستخدمة القياس
 الخبراء

 %100 م( بالمواجهة والظهر 252جرى ) ث 1/10 تحمل السرعة 1

 تحمل 2
 القدرة

ن الإرتكاز تحمل القدرة لدقة التمرير م ث120عدد/ الإختبار الأول
 %100 )الطويل(

تحمل القدرة لدقة التصويب الكرباجي من  ث120عدد/ الإختبار الثاني
 %100 الوثب أماماً 

ثني الذراعين من الإنبطاح المائل المعدل  عدد تحمل القوة 3
 %80 للبنات

 تحمل 4
 الأداء

 %100 م( مهارات هجومية224تحمل أداء ) ث 1/10 الإختبار الأول

م( تحركات دفاعية 332تحمل أداء ) ث 1/10 تبار الثانيالإخ
 %100 وهجومية

 دقيقة Cooper Test  12 –أختبار كوبر  متر التحمل الهوائي 5
 

80% 

( نتيجة إستطلاع رأى الخبراء حول مركبات التحمل الخاي بكرة 5يتضح من جدول ) 
 %( كحد أدنى لقبول الإختبار.80اليد والإختبارات التي تقيسها، حيث ارتضى الباحث بنسبة )
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 قياسات ردود الفعل الحيوية الخاصة بالجهاز الدوري :
 (6جدول )

 الإختبارات التي تقيس ردود الفعل الحيوية الخاصة بالجهاز الدوري 
المتغيرات الخاصة بالجهاز  م

 وحدة القياس الإختبارات المستخدمة الدوري

 ميللتر/زئبق Sphygmanometerباستخدام جهاز  ضغط الدم الإنقباضي 1
 ميللتر/زئبق Sphygmanometerباستخدام جهاز  ضغط الدم الإنبساطي 2
عدد  x) الضغط الإنقباضي + الضغط الانبساطي(  مؤشر الطاقة لعضلة القلب 3

 درجة 100ضربات القلب/
 ميللتر/ق Metamax 3Bجهاز   الدفع القلبي 4
 Mmole/l الدم بعد المجهود  أخذ عينة من قياس اللاكتيك في الدم 5

 .( المتغيرات الخاصة بالجهاز الدوري والإختبارات التي تقيسها6يتضح من جدول )
 قياسات ردود الفعل الحيوية الخاصة بالجهاز التنفسي :

بالجهاز التنفسي والمتمثلة في                  الخاصة الإختبارات التى تقيس ردود الفعل الحيوية 
الحد الأقصى لإستهلاك  -حجم الأكسجين المستهلك -التهوية الرئوية -فس)معدل التن
إنتاج شركة    Metamax 3Bالسعة الحيوية للرئتين( تمت من خلال جهاز -الأكسجين

CORTEX مزود بجهاز كمبيوتر وشاشة وطابعة وتريد ميل. 
 لدراسات الإستطلاعية :ا

ثر من دراسة إستطلاعية وذلك لإكتشاف نظراً لطبيعة هذه الدراسة قام الباحث بإجراء أك
 .ما يمكن من سلبيات يمكن علاجها قبل بدء تنفيذ الدراسة الأساسية وتقنين البرنامج التدريبي

 الدراسة الإستطلاعية الأولى :
م إلى 21/4/2024قام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلاعية الأولى فى الفترة من 

 م وذلك بهدف الآتي :25/4/2024
 أكد من مدي مناسبة الإختبارات للمرحلة السنية قيد البحثالت. 
 ( علي كيفية إجراء القياس ودقة التسجيل8تدريب المساعدين مرفق ). 
 إجـراء  أثنـاءويتعـرض لهـا  والصعوبات التي قد تواجـه الباحـث المحتملة التعرف على الأخطاء

 .الإختبارات لتلافيها فى الدراسة الأساسية
 عية الثانية :الدراسة الإستطلا

م إلــــى 28/4/2024قــــام الباحــــث بــــإجراء الدراســــة الإســــتطلاعية الثانيــــة فــــى الفتــــرة مــــن  
 م وذلك بهدف الآتي :3/5/2024
  ـــات التحمـــل الخـــاي( وردود الفعـــل الحيويـــة إيجـــاد معامـــل الثبـــات لاختبـــارات البدنيـــة )مركب

مـن مجتمـع البحـث وخـارج  التنفسي( قيد البحث وذلك بتطبيقها على عينة –للجهازين )الدوري 
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( 16 -14( ناشــئات مــن نــادي حــدائق الأهــرام للمرحلــة الســنية )7العينــة الأساســية عــددها )
 .سنة

  إيجـــاد معامـــل الصـــدق لاختبـــارات البدنيـــة )مركبـــات التحمـــل الخـــاي( وردود الفعـــل الحيويـــة
قة لإيجـــاد التنفســـي( قيـــد البحـــث وذلـــك بتطبيقهـــا علـــى نفـــس العينـــة الســـاب –للجهـــازين )الـــدوري 
ــــات عــــددها ) ــــة الســــنية )7الثب ( ســــنة 16 -14( ناشــــئات مــــن نــــادي حــــدائق الأهــــرام للمرحل

( ناشـــئات مـــن مركـــز شـــباب الســـلام للمرحلـــة الســـنية 7و) ،كمجموعـــة مميـــزة )مســـتوى متقـــدم(
 .( سنة كمجموعة غير مميزة )مستوى أقل(16 -14)

 إيجاد معامل الثبات :
بفارق  Test Retestطبيق الإختبار وإعادة تطبيقه تم إيجاد معامل الثبات عن طريق ت

( يوم لردود الفعل الحيوية 2و) ،( أيام لاختبارات البدنية )مركبات التحمل الخاي(3زمنى )
التنفسي( قيد البحث ويدل معامل إرتباق بيرسون بين درجات التطبيق الأول  –للجهازين )الدوري 

                            .(7ثبات الإختبار كما هو موضح بالجدول ) ودرجات التطبيق الثانى على معامل إستقرار
 (7جدول )

المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإرتباط بين التطبي  الأول والثاني في 
 7اختبارات المتغيرات البدنية والفسيولوجية )قيد البحث( ن=

وحدة  المتغيرات                    
 القياس

 معامل  التطبيق الثاني تطبيق الأولال
 الإرتباط ع± سَ  ع± سَ 

 

المتغيرات البدنية
 

 *0.988 0.69 84.03 0.67 83.29 ث 1/10 تحمل سرعة
تحمل 
 قدرة

الإختبار 
 الأول

 *0.991 1.94 21.96 1.97 23.62 ث120عدد/
الإختبار 
 الثاني

 *0.976 0.41 17.35 0.37 16.20 ث120عدد/
 *0.989 0.32 10.56 0.28 10.43 عدد قوةتحمل 

تحمل 
 أداء

الإختبار 
 الأول

 *0.979 1.69 124.76 1.73 125.89 ث 1/10
الإختبار 
 الثاني

 *0.981 0.18 104.99 0.21 105.46 ث 1/10
 *0.971 0.93 1631.48 0.96 1652.32 متر تحمل هوائي

المتغيرات الفسيولوجية
 

متغيرات الجهاز الدور 
 *0.969 1.38 73.19 1.42 73.23 ن/ق نبض الراحة ي 

ضغط الدم 
 الإنبساطي

 *0.978 0.36 78.66 0.39 78.69 ميللتر/زئبق
ضغط الدم 
 الإنقباضي

 *0.991 1.81 121.41 1.84 121.44 ميللتر/زئبق
 *0.989 0.67 146.52 0.70 146.55 درجة مؤشر الطاقة

 *0.996 1.85 6.87 1.87 6.89 ميللتر/لتر الدفع القلبي 
 *Mmole/l 6.48 0.33 6.41 0.26 0.987 نسبة اللاكتيك
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 (7جدول )تابع 
المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإرتباط بين التطبي  الأول والثاني في 

 7اختبارات المتغيرات البدنية والفسيولوجية )قيد البحث( ن=
وحدة  المتغيرات

 القياس
 معامل  التطبيق الثاني طبيق الأولالت

 ع± سَ  ع± سَ  الإرتباط

 

متغيرات الجهاز التنفسي
 

 *0.993 1.19 20.29 1.22 20.32 تكرار معدل التنفس
 *0.992 1.62 80.14 1.64 80.16 لتر/ق التهوية الرئوية

 *0.998 0.53 2465.48 0.56 2465.51 مللى/ق حجم الأكسجين المستهلك
الأقصى  الحد

 *0.994 0.85 35.55 0.91 35.60 مللى/كجم/ق لإستهلاك الأكسجين
 *0.981 1.04 4.86 1.17 4.73 لتر السعة الحيوية للرئتين

   0.755= 5ودرجة حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
صـرت ( أنه يوجد ارتباق قوي بين التطبيقين الأول والثاني حيـث انح7يتضح من جدول ) 

( وكانــــت قيمــــة )ر( المحســــوبة أكبــــر مــــن قيمتهــــا 0.998: 0.971قيمــــة معامــــل الإرتبــــاق بــــين )
ممــا يــدل علــى ثبــات اختبــارات المتغيــرات البدنيــة )مركبــات  0.05الجدوليــة عنــد مســتوى معنويــة 

 .التنفسي( قيد البحث –التحمل الخاي( والفسيولوجية )ردود الفعل الحيوية للجهازين الدوري 
 عامل الصدق :إيجاد م
حيــث قــام الباحــث بإســتخدام نفــس  ،تــم إيجــاد معامــل الصــدق عــن طريــق صــدق التمــايز 
ختبــارات عينــة الدراســة الإســتطلاعية عنــد إيجــاد الثبــات ومقارنتهــا بمجموعــة أخــرى قوامهــا انتــائج 

( ســـنة كمجموعـــة غيـــر مميـــزة       16 -14( ناشـــئات مـــن مركـــز شـــباب الســـلام للمرحلـــة الســـنية )7)
        (8كما هو موضح بالجدول ) ،ستوى أقل()م

 (8جدول )
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة )ت( بين المجموعتين المميزة وغير المميزة

 7=2=ن1في اختبارات المتغيرات البدنية والفسيولوجية )قيد البحث( ن
وحدة  المتغيرات                    

 القياس
المجموعة غير 

 ةالمميز
الفرق بين  المجموعة المميزة

 متوسطين
قيمة 

 ع± سَ  ع± سَ  "ت"
 

المتغيرات البدنية
 

 *7.28 2.42 0.67 83.29 0.57 85.71 ث 1/10 تحمل سرعة
تحمل 
 قدرة

الإختبار 
 الأول

 *11.31 3.49 1.97 23.62 0.64 20.13 ث120عدد/
الإختبار 
 الثاني

 *8.55 0.41 0.37 16.20 1.95 15.79 ث120عدد/
 *11.87 2.02 0.28 10.43 1.37 8.41 عدد تحمل قوة

تحمل 
 أداء

الإختبار 
 الأول

 *6.21 2.77 1.73 125.89 0.80 128.66 ث 1/10
الإختبار 
 الثاني

 *8.73 3.37 0.21 105.46 0.69 108.83 ث 1/10
 *18.54 115.17 0.96 1652.32 0.71 1537.15 متر تحمل هوائي



 
2666 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2024ديسمبر-العدد الرابع)ب( السبعون و الواحد المجلد 

 (8دول )جتابع 
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة )ت( بين المجموعتين المميزة وغير المميزة

 7=2=ن1في اختبارات المتغيرات البدنية والفسيولوجية )قيد البحث( ن
وحدة  المتغيرات                    

 القياس
المجموعة غير 

 المميزة
الفرق بين  المجموعة المميزة

 متوسطين
قيمة 

 ع± سَ  ع± سَ  ت""
 

المتغيرات الفسيولوجية
 

متغيرات الجهاز الدوري 
 *6.24 1.07 1.42 73.23 0.68 74.30 ن/ق نبض الراحة 

ضغط الدم 
 *12.33 2.76 0.39 78.69 1.43 81.45 ميللتر/زئبق الإنبساطي

ضغط الدم 
 2.74 1.84 121.44 1.64 124.18 ميللتر/زئبق الإنقباضي

4.12* 

 *8.73 6.23 0.70 146.55 0.71 152.78 درجة مؤشر الطاقة
 *10.61 1.02 1.87 6.89 1.29 5.87 ميللتر/لتر الدفع القلبي 

 *Mmole/l 6.96 0.93 6.48 0.33 0.48 7.39 نسبة اللاكتيك

متغيرات الجهاز التنفسي
 

 *11.95 4.3 1.22 20.32 1.24 24.62 تكرار معدل التنفس
 *5.21 3.82 1.64 80.16 1.79 76.34 لتر/ق الرئويةالتهوية 

حجم الأكسجين 
 *16.87 169.17 0.56 2465.51 0.27 2634.68 مللى/ق المستهلك

الحد الأقصى 
لإستهلاك 
 الأكسجين

 3.00 0.91 35.60 1.31 32.60 مللى/كجم/ق
6.18* 

السعة الحيوية 
 *8.46 0.62 1.17 4.73 0.99 4.11 لتر للرئتين

  2.178=  12ودرجة حرية  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
( أن قيمـــة )ت( المحســـوبة أكبـــر مـــن قيمـــة )ت( الجدوليـــة ، حيـــث 8يتضـــح مـــن جـــدول ) 

( مما يدل على وجود فروق معنوية ذات دلالة 18.54: 4.12انحصرت قيمة ت المحسوبة بين )
لصـــالح المجموعـــة المميـــزة عنـــد مســـتوى معنويـــة  احصـــائية بـــين المجموعـــة المميـــزة وغيـــر المميـــزة

( مما يدل على صدق اختبارات المتغيرات البدنية )مركبات التحمل الخاي( والفسـيولوجية 0.05)
 .التنفسي( قيد البحث –)ردود الفعل الحيوية للجهازين الدوري 

 الدراسة الإستطلاعية الثالثة :
علــى م 15/5/2024م إلــى 7/5/2024 قــام الباحــث بــإجراء هــذه الدراســة فــى الفتــرة مــن 

 -14( لاعبة بنادي مستشاري قضـايا الدولـة للمرحلـة السـنية )18عينة البحث التجريبية وقوامها )
 .( سنة16
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 : أهداف الدراسة الإستطلاعية الثالثة
تقنين التمرينات التـي اشـتمل عليهـا البرنـامج التـدريبي لتحديـد درجـة حمـل التـدريب أثنـاء أداء  -1

علــى حســاب معــدلات النــبض  الباحططثوقــد إعتمــد  ،التمرينــات الخاصــة بالإعــداد البــدنيتلــك 
لتحديد معدل النـبض المسـتهدف للتـدريب وذلـك لتحديـد شـدة حمـل كارفونين بإستخدام طريقة 

 .التدريب
-95-90-85-80-75-70-60)وحـــدات تدريبيـــة ينحصـــر زمنهـــا مـــا بـــين  (9)تطبيـــق  -2

لك تحديــد درجــة الحمــل المتوســط والعــالي تدريبيــة وكــذ ( لتحديــد زمــن كــل وحــدة100-110
 .والأقصى لكل وحدة تدريبية خلال الأسبوع

 .التحقق من مدى ملائمة المكان والأدوات والأجهزة المستخدمة في تنفيذ الوحدات التدريبية -3
فيـذ التحقق من مدى تفهم وتقبل عينة البحث للوحدات التدريبية بجديـة وعـزم وإصـرار فـي التن -4

  .للوصول للمستوى العالي
 نتائج الدراسة الإستطلاعية الثالثة :

 (9جدول )
 درجات حمل التدريب وزمن كل وحدة تدريبية داخل الأسبوع التدريبي

 
 م

 زمن الوحدة       
 د رجة الحمل 

 الأسبوعية 

 
 متوسط

 
 عالي

 
 أقصى

 دقيقة 90 دقيقة 75 دقيقة 60 متوسط 1
 دقيقة 100 قيقةد 85 دقيقة 70 عالي  2
 دقيقة 110 دقيقة 95 دقيقة 80 أقصى 3

( نتـــائج الدراســـة الإســـتطلاعية الثالثـــة الخاصـــة بتحديـــد درجـــات الحمـــل 9يوضـــح جـــدول ) 
حيـث يتضـح مـن الجـدول أن الأسـبوع  ،الأسبوعية وزمن كل وحدة تدريبية داخل الأسـبوع التـدريبي

( دقيقـة وزمـن الوحـدة ذات الحمـل العـالي 60) المتوسط زمن الوحدة ذات الحمل المتوسط فيـه هـو
كمـا يتضـح مـن الجـدول أن  ،( دقيقـة80( دقيقة وزمن الوحـدة ذات الحمـل الأقصـى هـو )70) هو

( دقيقـة وزمـن الوحـدة ذات الحمـل 75) الأسبوع العـالي زمـن الوحـدة ذات الحمـل المتوسـط فيـه هـو
كمـــا يتضـــح مـــن  ،( دقيقـــة95)( دقيقـــة وزمـــن الوحـــدة ذات الحمـــل الأقصـــى هـــو 85العـــالي هـــو )

( دقيقـة وزمـن الوحـدة 90الجدول أن الأسبوع الأقصى زمن الوحدة ذات الحمل المتوسط فيـه هـو )
 ( دقيقة.   110( دقيقة وزمن الوحدة ذات الحمل الأقصى هو )100ذات الحمل العالي هو )
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 :TABATAالبرنامج التدريبي المقترح بإستخدام التدريب المتقطع بطريقة 
ومعرفة مدى تأثيره  TABATAيهدف البرنامج المقترح إلى استخدام التدريب المتقطع بطريقة 

 -14على بعض مركبات التحمل الخاي وردود الفعل الحيوية لناشئات كرة اليد للمرحلة السنية )
 ومن خلال المسح المرجعى للمراجع العلمية والبحوث السابقةوقد تمكن الباحث  ،( سنة16

 يعقوب أكفيفدراسة  ،(43م( )2018) Yakup Akfif et allقوب أكفيف وآخرون كدراسة يع
 ،(3م( )2017) أحمد محرو دراسة  ،(44) (م2018) Yakup Akfif et allوآخرون 
 A Sumpena et all وآخرون  سومبينا آيهدراسة  ،(13) (م2017سارة كمال )دراسة 

 ،(34م( )2017) Imanudian et all  I وآخرون  إيمانوديان آىودراسة  ،(29م( )2017)
كالي دونهام ( ودراسة 41م( )2016) Risfandi Setyawanريسفادندى سيتياوان دراسة 

Cali A Dunhman (2010( )32م ) وقد استخلص الباحث التمرينات التي سوف يستخدمها
ووضع ( Tabataوكيفية تصميم البرنامج التدريبي بإستخدام التدريب المتقطع بطريقة تاباتا )

 (9)مرفق   .البرنامج في صورته النهائية
 :TABATAمتغيرات البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام التدريب المتقطع بطريقة 

  .( أسابيع8مدة البرنامج ) -1
 نوع المرحلة التدريبية )مرحلة الإعداد الخاي( -2
 .سنة( 16 -14المرحلة السنية ناشئات ) -3
 .م2/8/2024 م م إلى يوم الجمعة8/6/2024يوم السبت ج من توقيت تطبيق البرنام -4
 .)نادي الشرقية للدخان حيث أنه ملعب التدريب للفريق( مكان تطبيق البرنامج ملاعب -5
 .( وحدات5عدد وحدات التدريب الأسبوعية ) -6
 الجمعة(. –الخميس -الثلاثاء –الأحد -أيام تدريب المجموعة التجريبية )السبت -7
 .( مرة فقط1مرات التدريب اليومية ) عدد -8
 .( وحدة تدريبية40عدد وحدات البرنامج ) -9
 .( دقيقة80 –60زمن وحدة التدريب اليومية في الأسبوع المتوسط ) -10
 .( دقيقة95 –75زمن وحدة التدريب اليومية في الأسبوع العالي ) -11
 .( دقيقة110 –90زمن وحدة التدريب اليومية في الأسبوع الأقصى ) -12
 .( دقيقة خارج زمن الجزء الرئيسي20زمن الإحماء والإطالات ) -13
 .( دقائق خارج زمن الجزء الرئيسي10زمن الجزء الختامى ) -14
 .( دقيقة330زمن الأسبوع التدريبي ذو الحمل المتوسط ) -15
 .( دقيقة425زمن الأسبوع التدريبي ذو الحمل العالي ) -16
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 .( دقيقة520تدريبي ذو الحمل الأقصى )زمن الأسبوع ال -17
  .( ساعة تدريبية57(~)56.66( دقيقة = )3400زمن البرنامج ككل ) -18
 .(1:  3) ،(1: 2دورة الحمل الفترية خلال مرحلة الإعداد الخاي ) -19

الأسس والمعايير التي تم مراعاتها في البرنامج التدريبي عند استخدام التدريب المتقطع 
 : TABATAبطريقة 

 .Vo2 max%( من 170الشدة الخاصة بتدريبات تاباتا شدة قصوى ) -1
( 8-4( ثواني بواقع )10( تكرارات مع فترة راحة بينية )8 -6( ثانية بواقع )20زمن الأداء ) -2

 .( دقيقة1مجموعات مع فترة راحة بينية بين المجموعات )
  .( دقيقة25 -20زمن تدريبات تاباتا داخل الوحدة التدريبية ) -3
تم تطبيق المتغير التجريبي )تـدريبات تاباتـا( فـى جـزء الإعـداد الخـاي والمهـاري مـن الوحـدة  -4

  .%( من إجمالي زمن الإعداد الخاي والمهاري 30التدريبية بنسبة )
 ،تم خصم زمن الجزء التجريبي من زمن الإعداد البـدني الخـاي والإعـداد المهـارى بالتسـاوي  -5

زمـن ½ ن الإعـداد البـدني الخـاي يـنقص عـن الـزمن الموجـود فـي الجـدول وبذلك يصـبح زمـ
                   .زمن الجزء التجريبي أيضاً ½ نقص وكذلك بالمِثل زمن الإعداد المهارى ي ،الجزء التجريبي

 (10جدول )
 نموذج للتوزيع الزمني لمحتوى الوحدات التدريبية خلال الأسابيع ذات الحمل المتوسط

 ليــوما     
 درجة الحمل

 
 السبت

 
 الأحد

 
 الأثنين

 
 الثلاثاء

 
 الأربعاء

 
 الخميس

 
 الجمعة

        أقصى
        عالي
        متوسط

        راحة  

 ق60 ق80 راحة ق70 راحة ق60 ق60 زمن التدريب بالدقائق
 ( مايلي :10يتضح من جدول )

 .(1: 1) ،(1: 2دورة الحمل ) -
 .( وحدات5دات التدريبية فى الأسبوع )عدد الوح -
 .الأربعاء( ،( يوم )الأثنين2عدد أيام الراحة فى الأسبوع ) -
 .( دقيقة60زمن وحدة الحمل المتوسط ) -
 .( دقيقة70زمن وحدة الحمل العالي ) -
 .( دقيقة80زمن وحدة الحمل الأقصى ) -

       .( دقيقة330بذلك يصبح الزمن الكلي للأسبوع المتوسط )
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 (11جدول )
 نموذج للتوزيع الزمني لمحتوى الوحدات التدريبية خلال الأسابيع ذات الحمل العالي

 اليــوم     
 درجة الحمل

 
 السبت

 
 الأحد

 
 الأثنين

 
 الثلاثاء

 
 الأربعاء

 
 الخميس

 
 الجمعة

        أقصى
        عالي
        متوسط

        راحة 

 ق75 ق95 راحة ق85 راحة ق85 ق85 زمن التدريب بالدقائق

 ( مايلي :11يتضح من جدول )
 .(1: 1) ،(1: 2دورة الحمل ) -
 .( وحدات5عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) -
 .الأربعاء( ،( يوم )الأثنين2عدد أيام الراحة فى الأسبوع ) -
 .( دقيقة75زمن وحدة الحمل المتوسط ) -
 .دقيقة( 85زمن وحدة الحمل العالي ) -
 .( دقيقة95زمن وحدة الحمل الأقصى ) -

       .( دقيقة425بذلك يصبح الزمن الكلي للأسبوع العالي )
 (12جدول )

 نموذج للتوزيع الزمني لمحتوى الوحدات التدريبية خلال الأسابيع ذات الحمل الأقصى 
 اليــوم     

 درجة الحمل
 

 السبت
 
 الأحد

 
 الأثنين

 
 الثلاثاء

 
 الأربعاء

 
 لخميسا

 
 الجمعة

        أقصى
        عالي
        متوسط

        راحة 

 ق90 ق110 راحة ق100 راحة ق110 ق110 زمن التدريب بالدقائق

 ( مايلي :12يتضح من جدول )
 .(1: 1) ،(1: 2دورة الحمل ) -
 .( وحدات5عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) -
 .الأربعاء( ،( يوم )الأثنين2سبوع )عدد أيام الراحة فى الأ -
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 .( دقيقة90زمن وحدة الحمل المتوسط ) -
 .( دقيقة100زمن وحدة الحمل العالي ) -
 .( دقيقة110زمن وحدة الحمل الأقصى ) -

      .( دقيقة520بذلك يصبح الزمن الكلي للأسبوع الأقصى )
 (13جدول )

 بي والزمن الكلي للبرنامج التدريبيتوزيع درجات الحمل التدريبية وزمن كل أسبوع تدري
 نوع              

 المرحلة
 الحمل  درجة 
 البرنامج وأزمنة 

  فتــــــــــــرة الإعـــــــــــــــــــداد

 الإجمالي مرحلة الإعداد الخاص
 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

درجة الحمل
    أقصى 

  
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 2 

    عالي
 
 

 
 
 

 
 
 

  
 
 

 
 
 

4 

  2          متوسط
الزمن الكلي 
 للأسبوع

425 
 دقيقة

425 
 دقيقة

330 
 دقيقة

425 
 دقيقة

520 
 دقيقة

520 
 دقيقة

330 
 دقيقة

425 
 دقيقة

 دقيقة 3400
=56.66 
~57 

 ساعة
 تدريبية

الزمن الكلي 
للبرنامج 
 التدريبي

 ساعة تدريبية 57~56.66دقيقة =  3400

تحديــد الــزمن الكلــي للبرنــامج التــدريبي حســب درجــات الحمــل  ( أنــه تــم13يوضــح جــدول ) 
كمـــا يتضـــح مـــن  ،ودورات الحمـــل المســـتخدمة داخـــل البرنـــامج التـــدريبي وزمـــن كـــل أســـبوع تـــدريبي

 الجدول أيضاً التالي :
( أســبوع موزعــة كالتــالي : الأســبوع 2الحمــل المتوســط : بلــ  عــدد أســابيع الحمــل المتوســط ) -

=  330×2ك أصـــبح زمـــن الحمـــل المتوســـط داخـــل البرنـــامج التـــدريبي وبـــذل ،الثالـــث والســـابع
 .دقيقة 660

( أســابيع موزعــة كالتــالي: الأســبوع الأول 4الحمــل العــالي: بلــ  عــدد أســابيع الحمــل العــالي  ) -
=  425×4والثاني والرابع والثامن وبذلك أصبح زمن الحمل العالي داخـل البرنـامج التـدريبي 

  .دقيقة 1700
ـــالي: الأســـبوع 2الأقصـــى: بلـــ  عـــدد أســـابيع الحمـــل الأقصـــى )الحمـــل  - ( أســـبوع موزعـــة كالت

=  520×2وبـذلك أصـبح زمـن الحمـل الأقصـى داخـل البرنـامج التـدريبي  ،الخامس والسادس
  .دقيقة 1040
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 (14جدول )
التوزيع النسبي والزمني للإعداد البدني والمهاري والخططي وتدريبات تاباتاداخل 

 يبيالبرنامج التدر 
نوع 

الزمن  النسبة المئوية الإعداد
 بالدقائق

الزمن  النسبة المئوية المكونات
 بالدقائق

الإعداد 
 البدني

دقيقة %3400×44.23
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

100 
1503.82 
 دقيقة

 بدني
 عام

دقيقة %1503.82×26.53
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

100 
398.96  
 دقيقة

بدني 
 خاي

دقيقة %1503.82×73.47
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

100 
1104.85 
 دقيقة

الإعداد 
 المهاري 

 ةدقيق%3400×37.63
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

100 
 دقيقة 1279.42

إجمالي 
الإعداد 
البدني 
الخاي 
 والمهاري 

 دقيقة 2384.27=1104.85+1279.42

تدريبات 
 تاباتا

دقيقة %2384.27×30
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 دقيقة 715.28 100

الإعداد 
 الخططي

 دقيقة%3400×18.12
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

100 
 دقيقة 616.08

 الإجمـــــــــــــــــــالــــــــــــــــــــــــــــي
 ساعة تدريبية 57دقيقة =  3400~3399.31

( توزيع مكونات الإعداد البدنى والمهاري والخططي وتدريبات تاباتا 14دول )يوضح ج 
%( 30) ( دقيقة بنسبة مئوية مقدارها715.28بالنسبة المئوية والدقائق وكان زمن تدريبات تاباتا) 
 .من إجمالي زمن الإعداد البدني الخاي والمهاري 

 خطة تنفيذ البحث :
 القياسات القبلية:

اء القياس القبلي على عينة الدراسة الأساسـية التجريبيـة لمركبـات التحمـل قام الباحث بإجر 
 .م7/6/2024-1الفترة من الخاي وردود الفعل الحيوية في 
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 البرنامج التدريبي :
قـــام الباحـــث بتطبيـــق البرنـــامج التـــدريبى المقتـــرح علـــى عينـــة الدراســـة الأساســـية التجريبيـــة         

 .م2/8/2024م إلى يوم الجمعة 8/6/2024من يوم السبت قيد البحث 
 القياسات البعدية : 

قــــــام الباحــــــث بــــــإجراء القيــــــاس البعــــــدى علــــــى عينــــــة الدراســــــة الأساســــــية التجريبيــــــة فــــــي              
  .م9/8/2024-3لمركبات التحمل الخاي وردود الفعل الحيوية لعينة البحث في الفترة من 

 المعالجات الإحصائية : 
المعالجات الإحصائية مستخدماً جهاز الحاسب الآلي وذلك من خـلال  بإجراء الباحثقام  

خـلال هـذا البحـث  الباحطثوقـد إسـتعان  ،(IBM SPSS Statistics)برنامج الحزم الإحصـائية 
 بالمعاملات الإحصائية التالية :

  .الإنحراف المعيارى  -      المتوسط الحسابى -
  معامل الإلتواء. -       .الوسيط -
          .إختبار ت -     .مل الإرتباق لبيرسون معا -
 .نسب التحسن -      .الفرق بين متوسطين -

 عططرض النتائج:
 (15جدول )

 البعدي( ونسب التحسن -دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين )القبلي
 18ن= في اختبارات مركبات التحمل الخاص )قيد البحث(

 المتغيرات م
الفرق  لقياس البعديا القياس القبلي

بين 
 متوسطين

نسبة  قيمة ت
 ع± س ع± س التحسن

 %7.92 *8.56 7.11 0.49 82.65 0.43 89.76 تحمل سرعة 1

تحمل  2
 قدرة 

الإختبار 
 %23.96 *10.43 5.89 0.88 30.47 0.82 24.58 الأول

الإختبار 
 %43.71 *7.87 8.13 1.69 26.73 1.65 18.60 الثاني

 %46.81 *11.70 5.36 0.49 16.81 0.37 11.45 وةتحمل ق 3

تحمل  4
 أداء

الإختبار 
 %11.12 *8.41 15.05 0.78 120.29 0.66 135.34 الأول

الإختبار 
 %14.40 *6.30 16.17 1.32 96.13 1.21 112.30 الثاني

 %12.21 *12.76 206.19 0.80 1895.44 0.71 1689.25 تحمل هوائي 5

 1,739(= 17ودرجة حرية ) 0.05عند مستوي معنوية قيمة )ت( الجدولية 
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( في  12.76: 6.30( أن قيمة ت المحسوبة إنحصرت بين )15يتضح من جدول )
القياس القبلي والبعدي لاختبارات مركبات التحمل الخاي )قيد البحث( وكانت قيمتها أكبر من 

ق بين القياسين ولصالح ( مما يدل على وجود فرو 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )
 .القياس البعدي

 (16جدول )
 البعدي( ونسب التحسن -دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين )القبلي
 18ن= للجهاز الدوري  في بعض ردود الفعل الحيوية )قيد البحث(

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي المتغيرات م
نسبة  قيمة ت متوسطين

 ع± سَ  ع± سَ  التحسن
 %3.04 *8.15 2.18 0.83 69.34 0.87 71.52 نبض الراحة 1
ضغط الدم  2

 %4.00 *20.36 4.83 0.41 115.90 0.34 120.73 الإنقباضي
ضغط الدم  3

 %4.30 *11.96 3.41 1.70 75.80 1.62 79.21 الإنبساطي
 %7.05 *23.47 10.08 1.51 132.92 1.58 143.00 مؤشر الطاقة 4
 %18.67 *2.89 1.41 1.84 8.96 1.98 7.55 ع القلبيالدف 5
 %31.44 *10.14 2.44 0.53 5.32 0.59 7.76 نسبة اللاكتيك 6

 1,739(= 17ودرجة حرية ) 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
( في القياس 23.47: 2.89( أن قيمة ت المحسوبة انحصرت بين )16يتضح من جدول )

عض ردود الفعــل الحيويــة )قيــد البحــث( للجهــاز الــدوري وكانــت قيمتهــا أكبــر مــن القبلـي والبعــدي لــب
( مما يـدل علـى وجـود فـروق بـين القياسـين ولصـالح 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )

  .القياس البعدي
 (17جدول )                                   

 البعدي( ونسب التحسن -بليدلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين )الق
 18ن= للجهاز التنفسي في بعض ردود الفعل الحيوية )قيد البحث(

الفرق  القياس البعدي القياس القبلي المتغيرات م
بين 

 متوسطين
نسبة  قيمة ت

 ع± سَ  ع± سَ  التحسن
 %22.80 *2.67 4.83 0.67 16.35 0.57 21.18 معدل التنفس 1
 %11.55 *25.60 9.38 0.85 90.61 0.63 81.23 التهوية الرئوية 2
حجم الأكسجين  3

 %13.22 *30.28 329.64 1.23 2164.25 0.34 2493.89 المستهلك
الحد الأقصى  4

 %14.38 *7.31 4.97 0.66 39.54 1.81 34.57 لإستهلاك الأكسجين
 %16.89 *2.96 0.74 1.75 5.12 1.64 4.38 السعة الحيوية 5

 1,739(= 17ودرجة حرية ) 0.05عند مستوي معنوية قيمة )ت( الجدولية 
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( في القياس 30.28: 2.67( أن قيمة ت المحسوبة انحصرت بين )17يتضح من جدول )
القبلي والبعدي لبعض ردود الفعل الحيوية )قيد البحث( للجهاز التنفسي وكانت قيمتها أكبر من 

وجود فروق بين القياسين ولصالح ( مما يدل على 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )
  .القياس البعدي
 مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينص على أنه :
البعدي( في تطوير  –توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين )القبلي"

 .دي"بعض مركبات التحمل الخاي )قيد البحث( لناشئات كرة اليد ولصالح القياس البع
فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين ( وجود 15يتضح من نتائج جدول )

البعدي( في بعض مركبات التحمل الخاي )قيد البحث( لناشئات كرة اليد ولصالح  –)القبلي
 .القياس البعدي
 المتبع باستخدام تدريباتوجود تلك الفروق إلى فاعلية البرنامج التدريبي  الباحثويعزي 

منها الأهداف الواضحة لبرنامج التدريب باستخدام تدريبات تاباتا،  ،وإلى عدة عوامل أخرى  تاباتا
ومحتواه المتنوع والمشوق الذي عمل على استثارة دافعية اللاعبين، وتدرج محتواه التدريبي من 

 السهل إلى الصعب، ومن البسيط إلى المركب، مع إعطاء فترات راحة مناسبة. 
ذا إلى حدوث تكيف لأجهزة الجسم المختلفة، وهو ما يتفق مع نتائج دراسة وقد أدى ه

التي أشارت إلى أن تمرينات تاباتا لها تأثير إيجابي على ( 7م( )2021)فؤاد وآخرون  أسامة
 .تطوير وتحسين عناصر اللياقة البدنية المختلفة

التحسن في متغيري كما يرجع الباحث وجود فروق دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي و 
تحمل السرعة وتحمل القوة كأحد مركبات التحمل الخاي إلى استخدام التدريب المتقطع بطريقة 

والذي  ،تاباتا خلال تنفيذ وحدات البرنامج التدريبي وهو أحد أساليب التدريب الفتري مرتفع الشدة
وكذلك يساعد في سرعة  ،يتيح القدرة على الإستمرار في الأداء بأعلى شدة دون الشعور بالتعب

كما أن تدريبات تاباتا تعتبر بديل ناجح لأنظمة التدريب  ،الإستشفاء خلال الأداء ذو الشدة العالية
فأداء تدريبات تاباتا يكون  ،الهوائية التقليدية على الرغم من انخفاض حجم التدريب بشكل كبير

دقائق  مع  4مرات خلال  ۸تكرار  ،ث راحة 10 ،ث أداء بأقصى جهد20دقيقة ) 20 – 8من 
 البحث. وبما يتلائم وقدرات المرحلة السنية لناشئات كرة اليد قيد  دقيقة راحة بين المجموعات(

( بأن تدريبات تحمل 5) م(2014أحمد الحسناوي )وتتفق تلك النتائج مع ما أشار اليه 
( من %۹۰-۸۰شدتها من ) السرعة وتحمل القوة تتطلب تدريباً فترياً ذو شدة مرتفعة والتي لا تقل
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أقصى شدة يمكن للناشئ أن يتحملها مع مراعاة فترات الراحة البينية والتي يجب أن تكون مناسبة 
لمستوى الشدة المنفذة خلال تدريبات تحمل السرعة والقوة وذلك بهدف تحقيق التحسن المطلوب 

 في تنمية تلك العناصر. 
الح القياس البعدي والتحسن في متغير     وجود فروق دالة إحصائياً لص الباحثويعزو 

تحمل القدرة إلى تأثير إستخدام الأحمال المقننة لتدريبات تاباتا وأيضاً وما يحتويه البرنامج من 
تدريبات مشابهة من طبيعة الأداءات في كرة اليد والمتمثلة على سبيل المثال في التكرارات الكثيرة 

ريبي نظراً للأهمية الكبيرة لهذه المهارة في حسم نتائج لمهارة التصويب داخل البرنامج التد
فالتدريبات الخاصة تمثل أهمية  ،المباريات وما تتطلبه هذه المهارة من توافر عنصر تحمل القدرة

حيث أنه يجب أن يتفق التدريب مع المسار الحركي للمهارة المراد  ،كبيرة في تحسين الأداء
 .التي تشترك فيهاالتدريب عليها والعضلات العاملة 

( أن التمرينات الخاصة بها تطـابق 15) م(1994السيد عبد المقصود )ويؤكد ذلك ما ذكره 
 ،ديناميكي بين مسارها وبين مسار التكنيك وتؤدي أيضاً إلـى تطـوير الصـفات الديناميكيـة للتكنيـك

 س.والتمرينات الخاصة تأخذ أشكالًا متعددة وفقاً لطبيعة النشاق الرياضي الممار 
وجود فروق دالة إحصائياً لصالح القياس البعدي والتحسن في متغير   الباحثكما يرجع 

تحمل الأداء إلى اهتمامه الشديد بهذا المتغير المهم في كرة اليد. فقد صمّم الباحث تمريناته 
بما يتوافق مع خصائص هذا المتغير وقدرات اللاعبات البدنية  Tabata التخصصية بأسلوب

حيث صمم التمرينات بما يتناسب مع طبيعة الأداء والمسارات الحركية للمهارات  ،وجيةوالفسيول
الذي يرفع قدرة الجسم على الأداء إلى أقصى  Tabata الدفاعية والهجومية، واعتمد على أسلوب

يسهم في تطوير الجانب الفسيولوجي والبدني للاعبات، حيث  Tabata حد. فالتدريب بأسلوب
داء قدرة تحمل عضلية كبيرة وأداء سريع دون انخفاض في مستوى الأداء يتطلب تحمل الأ
تقع ضمن نظام الطاقة  الباحثوغالبية التمرينات التخصصية التي أعدها  ،ومواجهة التعب

على ربط  الباحث، كما عمل Tabata اللاكتيكي، ويتوافق ذلك مع طريقة تطبيق أسلوب 
فة الوحدات التدريبية لمجموعة البحث التجريبية. وبناءً الجانب البدني بالجانب المهاري في كا

على ما سبق، فقد تم تنفيذ التمرينات التخصصية بدقة مما خلق حالة من التكافؤ بين الحمل 
التدريبي وتطور الجانبين البدني والمهاري للاعبات، والذي انعكس على مستوى تحمل الأداء 

ار والتركيز على تصحيح الأخطاء المرافقة للأداء، مما الدفاعي والهجومي، فضلًا عن حالة التكر 
أكسب اللاعبات صفة الدقة لجميع المهارات مجتمعة في هذا المتغير من خلال تقدير المسافة 
واتجاه الكرة. كما أن نسبة كبيرة من تلك التمرينات كانت مشابهة لجو المنافسة. فضلًا عن 

لائمتها لعينة البحث، مع مراعاة تكرار التمرين بصورة الإختيار الدقيق للتمرينات، مع مراعاة م
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مستمرة وكذلك التدرج في مستوى الصعوبة، مما تضمن الأداء من قِبل جميع اللاعبات. كما أن 
 .التدريب المنظم والمستمر يعطي نتائج إيجابية في تطوير هدف التدريب

روري تنمية التحمل أنه من الض (8م ()1999بسطويسي أحمد )وهذا يتفق مع ما أكده 
منذ السنوات الأولى لتدريب الناشئين في الألعاب المختلفة، حيث أنه أي قابلية بدنية فسيولوجية 

وذلك لتأخير ظاهرة التعب التي تؤثر سلباً في شكل الأداء  ،تحتاج إلى وقت طويل لتنميتها
 .الحركي

ل الأداء يتطلب ( أن تطوير تحم6) م(2003أحمد متعب )ويؤكد ذلك ما أشار إليه 
وذلك من خلال تسليط عبء تدريبي فعال على  ،تقنين شدة وحجم وكثافة الأحمال التدريبية

العضلات والأجهزة الحيوية، بحيث يشعر اللاعب بالتعب المناسب، والذي يعد ضروريًا لتطوير 
أفراد  التحمل الخاي. وقد أسهم ذلك في تحقيق أفضلية في الفروق في الإختبار البعدي لصالح

 .المجموعة التجريبية
وجود فروق دالة إحصائياً لصالح القياس البعدي إلى أن السبب في  الباحثكما يشير 

والتحسن في متغير التحمل الهوائي يرجع إلى الإعتماد على طبيعة وخصائص التدريب المتقطع 
يب وفترة الدوام بطريقة تاباتا خلال تنفيذ وحدات البرنامج التدريبي من حيث حجم وشدة التدر 

وعلى الرغم من  ،وإلى فترة التأثير الفسيولوجي مقارنة بالتدريب المستمر المعتدل الشدة ،وشكلها
والتي  ،الإلتزام بوقت تدريبي قصير إلا أنه تعتبر تلك النتائج مهمة بالنسبة لضيق وقت التمرين

 .ديأدت إلي تحسن فسيولوجي وتكيفات تدريبية فعالة عن التدريب التقلي
أن البــــرامج التدريبيــــة  (30( )م2015) Altinkok إلتنكططططو ويتفــــق ذلــــك مــــع مــــا ذكــــره         

بإستخدام التدريب المتقطع الهوائي لها تأثير إيجابي في تحسين القدرات الهوائية بالإضافة إلى أن 
 بعـــض الدراســـات أظهـــرت أن التـــدريبات المتقطعـــة تعمـــل علـــى تحســـين اللياقـــة الهوائيـــة أكثـــر مـــن

 .تدريبات الحمل المستمر
 ،(36) مGill McRae et al  (2012)جيل ماكراي وآخرون ويتفق هذا مع ما ذكرتـه 

 أن أداء تـدريب تاباتـا يكـون مـن (37) مLora Miller et.al  (2015) لطورا ميلطر وآخطرون 
دقـائق مـع دقيقـة  4مـرات خـلال  ۸تكرار  ،ث راحة 10 ،ث أداء بأقصي جهد20دقيقة ) 20 –8

أسـابيع فقـد تطـورت اللياقـة الهوائيـة بـنفس  6بين المجموعـات( وبإسـتخدام تـدريب تاباتـا لمـدة  راحة
 .دقيقة 30الدرجة عند مقارنته بتدريب التحمل بالحمل المستمر لمدة 

 مet all Yakup Akif (2018)يعقوب أكيف وآخرون كمايتفق هذا أيضاً مع ماذكره 
لها تأثيرات  HIIT ريقة التدريب المتقطع عالي الشدةهناك بعد الدراسات أثبتت أن طأن ( 44)



 
2678 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.eg م2024ديسمبر-العدد الرابع)ب( السبعون و الواحد المجلد 

فعالة على نظام الطاقة الهوائي واللاهوائي فقد وجد أنها تعمل على تحسين الحد الأقصى من 
 .إستهلاك الأكسجين وأنشطة أنزيم الميتاكوندريا لإنتاج الطاقة فى العضلات الهيكلية

 "وبذلك يكون قد تحق  الفرض الأول"
 ج الفرض الثاني والذي ينص على أنه :مناقشة نتائ

البعدي( فـي  بعـض  –"توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين )القبلي
التنفسي( لناشئات كرة اليـد ولصـالح القيـاس  –ردود الفعل الحيوية )قيد البحث( للجهازين )الدوري 

 .البعدي"
صــائياً بــين متوســطات درجــات فــروق دالــة إح( وجــود 17) (16يتضـح مــن نتــائج جــدول )

البعــــــــدي( فــــــــي بعــــــــض ردود الفعــــــــل الحيويــــــــة )قيــــــــد البحــــــــث( للجهــــــــازين            –القياســــــــين )القبلــــــــي
 .التنفسي( لناشئات كرة اليد ولصالح القياس البعدي" –)الدوري 

بالإضافة إلى  ،وجود تلك الفروق إلى تأثير عملية التدريب الرياضي الباحثويعزي 
المخطط والمقنن علمياً         Tabataالتدريبي باستخدام التدريب المتقطع بطريقة  فاعلية البرنامج

والذي  ،( سنة16 -14بما يتناسب مع عينة البحث من ناشئات كرة اليد للمرحلة السنية من )
وكذلك يساعد  ،يتيح للاعبات القدرة على الإستمرار في الأداء بأعلى شدة دون الشعور بالتعب

 .ستشفاء خلال الأداء ذو الشدة العاليةفي سرعة الإ
أن ( 21م( )2000) محمد علاوي وأبو العلا عبد الفتاحويتفق هذا مع ما ذكره كلًا من   

  .التدريب الرياضي يعمل على خفض معدل دقات القلب أثناء الراحة
تشير ( والتي 22م( )2005)محمد زكريا  ،(27م()1996)نجلاء فتحي ودراسة كلًا من   
 .دور ممارسة النشاق الرياضي في خفض معدل دقات القلب في الراحة وتحسين الدفع إلى

( أن 9) م(۲۰۰۰)بهاء سلامة  ،(4) م(۲۰۰۳)أحمد نصر الدين ويؤكد ذلك كلًا من 
البرنامج التدريبي المنتظم والمقنن يؤدي إلى انخفاض معدل ضربات القلب في الراحة وبعد 

الحمل التدريبي لمدة أسابيع وشهور يساعد على الأداء بسهولة  ويحدث هذا لأن تكرار ،المجهود
ومن مظاهر التكيف انخفاض معدل ضربات القلب  ،أكبر، ويحدث التكيف للتدريب بطاقة أقل

بالإضافة إلى ذلك تؤدي ممارسة التدريب الرياضي بشكل منتظم إلى حدوث تغيرات  ،في الراحة
 .مما ينتج عنه زيادة في الأداء والإنجاز ،ضلية وفي الدمفسيولوجية وكيميائية داخل الخلايا الع

 ,.Sumpena, A.سومبينا وآخرون  ،(40م( )۲۰۱۳) ريبولد وآخرون ويذكر كلًا من 
et al  (2017( )42م)،  أن تدريبات التاباتا تؤدي إلي  (33م( )2013)تاليسا وآخرون
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دوري والتنفسي وتأخر     تحسين وظائف الأجهزة الحيوية من خلال تطوير عمل الجهاز ال
 .ظهور التعب

فإن تدريبات تاباتا ( 38) مOlson et ak. (2014) ميشيل أولسون وآخرون كما يذكر 
فتدريبات تاباتا تركز على استهلاك  ،تتناسب مع معايير تحسين القدرة الهوائية والقدرة اللاهوائية

الحد الأقصى من الطاقة التي ينتجها  وإنتاج ،وهي القدرة الهوائية ،أكبر قدر ممكن من الأكسجين
ويعمل تحسين كلا النوعين من القدرات على  ،وهي القدرة اللاهوائية ،الجسم في غياب الأكسجين

  .تحسين التحمل
 "وبذلك يكون قد تحق  الفرض الثاني"

 الإستخلاصات :
 الباحثفي ضوء نتائج البحث وفى حدود العينة والمعالجات الإحصائية توصل 

 : تخلاصات التاليةلاس
لناشئات كرة اليد قد   Tabataالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب المتقطع بطريقة  -1

 .أثر إيجابياً على تطوير بعض مركبات التحمل الخاي وردود الفعل الحيوية )قيد البحث(
البعدية( في  –وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسطات القياسات )القبلية -2

 –تحمل الأداء –تحمل القوة –تحمل القدرة –مركبات التحمل الخاي مثل )تحمل السرعة
التحمل الهوائي( لناشئات كرة اليد للمجموعة التجريبية قيد البحث ولصالح متوسطات 

 .القياسات البعدية
دية( في البع –وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسطات القياسات )القبلية -3

ضغط الدم  -ضغط الدم الإنبساطي -)نبض الراحةردود الفعل الحيوية للجهاز الدوري مثل 
لناشئات كرة اليد للمجموعة التجريبية قيد البحث ولصالح  نسبة اللاكتيك( -الإنقباضي

 .متوسطات القياسات البعدية
البعدية( في  –ليةوجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسطات القياسات )القب -4

حجم الأكسجين المستهلك  -)معدل التهوية الرئويةردود الفعل الحيوية للجهاز التنفسي مثل 
لناشئات كرة اليد للمجموعة السعة الحيوية للرئتين(  -الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين -

 .التجريبية قيد البحث ولصالح متوسطات القياسات البعدية
 التوصيات :

جراءات التي تمت في هذه الدراسة وفى حدود عينة البحث المختارة واستناداً في ضوء الإ
 بما يلي : الباحثإلى النتائج التي آلت إليها هذه الدراسة يوصي 
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ضــرورة الإهتمــام بتــدريبات تاباتــا لمــا لهــا مــن نتــائج فعالــة علــى النــواحي البدنيــة وردود الفعــل  -1
 .الحيوية

البـــرامج التدريبيـــة للناشـــئات لمــا لهـــا مـــن تـــأثير فعـــال ومناســـبتها  إدراج تــدريبات تاباتـــا ضـــمن -2
 .لناشئات كرة اليد

إجــراء المزيــد مــن البحــوث التــي لهــا علاقــة بتــدريبات تاباتــا علــى عينــات أخــرى مــن اللاعبــين  -3
 .عامة وفي كرة اليد خاصة

الجانـــب  ،اري معرفــة تـــأثير اســتخدام تـــدريبات تاباتــا علـــى متغيــرات أخـــرى مثــل الجانـــب المهــ -4
 .الخطط الدفاعية ،الخطط الهجومية ،النفسي

ضرورة إطلاع القائمين على العملية التدريبية علـي البرنـامج التـدريبي المقتـرح لاسـتفادة منـه  -5
 .في النواحي المختلفة لإعداد اللاعبين في كرة اليد

 ((ع ـــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا : المراجع العربية :

الأســس الفســيولوجية الطبعــة  –التــدريب الرياضــي م(:1997أبططو العططلا أحمططد عبططد الفتططاح ) -1
 .دار الفكر العربي، القاهرة ،الأولى

 .القاهرة ،دار الفكر العربي ،1ق ،بيولوجيا الرياضة م(:1982أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -2
مرتفــع الشـدة بطريقــة تباتــا علــى تــأثير اسـتخدام التــدريب الفتــري ال :(م2017) أحمططد محططرو  -3

كليـة  ،رفع معدلات القدرات البدنية الخاصة للاعبي الكاراتيه، رسالة ماجسـتير
  .جامعة حلوان ،التربية الرياضية للبنين

دار الفكـــر  ،فســـيولوجيا الرياضـــة نظريـــات وتطبيقـــات م(:۲۰۰۳أحمطططد نصطططر الطططدين سطططيد ) -4
 .القاهرة ،العربي

ـــة الرياضـــية،  م(:2014أحمطططد يوسطططن الحسطططناوي ) -5 ـــة التربي ـــدريب الرياضـــي كلي مهـــارات الت
 .جامعة بابل، بغداد

تـــأثير مـــنهج تـــدريبي باســـتخدام ميـــدان مقتـــرح فـــي تطـــوير  م(:2003أحمطططد يوسطططن متعطططب ) -6
التحمل الخاي للشباب بلعبة كـرة اليـد أطروحـة دكتـوراه، جامعـة بغـداد / كليـة 

 .التربية البدنية وعلوم الرياضة
تــأثير برنــامج  م(:2021أحمططد محمططد ) ،ة فططؤاد، أحمططد عبططد الططرحمن، مصطططفي علططيأسططام -7

تدريبي باستخدام تمرينات التاباتـا علـي تطـوير مسـتوي أداء رفعـة الخطـف فـي 
-21رياضــــة رفــــع الأثقــــال المجلــــة العلميــــة للتربيــــة البدنيــــة وعلــــوم الرياضــــة 

19(11). 
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 .الفكر العربي لرياضي، القاهرة، دارأسس ونظريات التدريب ا م(:1999بسطويسي أحمد ) -8
 ،منشأة المعـارف ،المدخل التطبيقي في اللياقة البدنية م(:۲۰۰۰بهاء الدين إبراهيم سلامة ) -9

 .الإسكندرية
 ،دار الفكـــر العربـــي ،2ق ،فســـيولوجيا الرياضـــيةم(: 1994بهطططاء الطططدين إبطططراهيم سطططلامة ) -10

 .القاهرة
الصحة الرياضية و المحـددات الفسـيولوجية للنشـاق  م(:2002بهاء الدين إبراهيم سلامة ) -11

 .دار الفكر العربي، القاهرة ،الرياضي
 .الإسكندرية ،منشأة المعارف ،المدرب الرياضي م(:1997زكي محمد حسن ) -12
تــأثير برنــامج تــدريبي باســتخدام طريقــة تباتــا علــي بعــض القــدرات  :(م2017) سططارة كمططال -13

رســـالة  بنكـــاي(، -)الكاتـــا ى الأداء للاعبـــات الكاراتيـــهالبدنيـــة الخاصـــة ومســـتو 
 .دكتوراه ، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان

كليـــة التربيـــة  ،مـــذكرة غيـــر منشـــورة ،الفســـيولوجي علـــم مبـــاد م(: 1994سطططعد كمطططال  طططه ) -14
 .القاهرة ،جامعة حلوان ،الرياضية للبنين

 ،ت التــدريب والجوانــب الأساســية للعمليــة التدريبيــة: نظريــام(1994السططيد عبططد المقصططود ) -15
 .الإسكندرية ،دار بورسعيد للطباعة

تطبيقات، دار المعـارف،  –التدريب الرياضي نظريات م(:2005عصام الدين عبدالخال  ) -16
 .الإسكندرية

ـــة والأنشـــطة الرياضـــية م(:2004علطططى جطططلال ) -17 ـــة البدني المركـــز العربـــي  ،فســـيولوجيا التربي
 .الزقازيق ،شرللن

سططامى محمططد علططي   ،عمططاد الططدين عبططا  أبططو زيططد ،كمططال الططدين عبططد الططرحمن درويططو -18
ــــد )نظريــــات م(:1998) ــــدريب كــــرة الي   ،تطبيقــــات( –الأســــس الفســــيولوجية لت

 .القاهرة ،مركز الكتاب للنشر
عمططاد الططدين عبطططا  أبططو زيطططد  ،قطططدرى سططيد مرسطططى ،كمططال الططدين عبطططد الططرحمن درويططو -19

 –القيــــــاس والتقــــــويم وتحليــــــل المبـــــــاراة فــــــى كــــــرة اليــــــد )نظريـــــــات (:م2002)
 .القاهرة ،مركز الكتاب للنشر ،تطبيقات(

اثــر تــدريبات الــتحكم فــي  م(:1994محمططد أمططين رم ططان، أبططو المكططارم عبيططد أبططو الحمططد ) -20
 800التــنفس علــى بعــض مكونــات الــدم والقــدرة الهوائيــة واللاهوائيــة لمتســابقي 

مر العلمــــــي، "الرياضــــــة والمبــــــاد  الاولمبيــــــة، التراكمــــــات متــــــر جــــــرى، المــــــؤت
 جامعة حلوان. ،والتحديات " كلية التربية الرياضية
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 ،2ق ،فسيولوجيا التدريب الرياضي م(:2000أبو العلا عبد الفتاح ) ،محمد حسن علاوي  -21
 0القاهرة ،دار الفكر العربي

يك علــى كفــاءة الجهــازين الـــدوري تــأثير تــدريبات الهيبوكســ :م(2005محمططد زكريططا جططزر ) -22
 ،التنفسي ومستوي الأداء لدي ناشـئي الملاكمـة، رسـالة ماجسـتير غيـر منشـورة

 .كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة طنطا
الحمل التدريبي والتكيف والإستجابات البيوفسيولوجية  م(:2000محمد عبد الغنى عثمان ) -23

 ،دار الفكــر العربــي ،ة والواقــع التطبيقــيلضــغط الأحمــال التدريبيــة بــين النظريــ
 .القاهرة

التــدريبات البدنيــة فــي كــره اليــد للناشــئين "النظريــة  م(:2015مصطططفى أحمططد عبططد الوهططاب ) -24
 .الطبعة الأولى ،دار الوفاء لدنيا الطباعة ،والتطبيق"

علـى "   TABATAأثـر اسـتخدام تـدريبات التاباتـا " م(:2021معن أحمد محمطود شطعلان ) -25
كليــة  ،مجلــة التربيــة ،تنميــة عناصــر اللياقــة البدنيــة الخاصــة للاعبــي كــرة اليــد

  .جامعة الأزهر ،التربية
 .دار الفكر العربي ،كرة اليد للجميع التدريب الشامل والتميز المهارى منير جرجس إبراهيم:  -26
للاكتيـك فـي أثر تدريبات الهيبوكسيك على نسبة تركيـز حـامض ا م(:1996نجلاء فتحي ) -27

الدم ووظائف الرئة، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية بـأبي 
 قير، الإسكندرية.

مطبعــة مجموعــة أبــو ظــاهر  ،الإعــداد الشـامل فــي كــرة اليــد م(:۲۰۱4ياسططر محمططد دبططور ) -28
 .جروب، الاسكندرية
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