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Abstract 

Basketball is a sport whose nature as a team game is unlike many other team games in terms of the 

speed of its performance, the continuity of its rhythms, the alternating and successive movements, and 

the exchange between the players' attack and defense in terms of continuity. It is characterized by speed, 

strength, endurance, and the players' ability to move from attack to defense quickly and continuously. 

This requires continuous energy consumption, as well as compensating for that energy in an attempt to 

continue performing the physical efforts throughout the game. Hence, the attempt was made to find 

types of exercises that may affect some of the body's biochemical indicators during the rest period and 

the period of physical performance. The main objectives of the study were to identify the effect of using 

Tabata exercises on some biochemical indicators in the basketball players of the research sample, and 

to know the effect of using Tabata exercises on the muscular power of the arms and legs in the basketball 

players of the research sample. The researcher hypothesized that there would be statistically significant 

differences in the pre- and post-tests of the biochemical indicators in the basketball players, favoring 

the post-test, and that there would also be statistically significant differences in muscular strength in the 

basketball players between the pre- and post-tests, again favoring the post-test. The researcher used an 

experimental design with pre- and post-tests for a single group, as this was suitable for the requirements 

of this study. The researcher selected the research sample from the players of the Khanqin basketball 

club and performed simple statistical analysis of the raw scores to interpret them. The researcher used 

several statistical methods and, based on these, reached several conclusions, including that Tabata 

exercises have a positive effect on some biochemical indicators in basketball players. The researcher 

recommended that coaches incorporate these results into their training sessions, given the physical and 

physiological benefits of Tabata exercises. 
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 تمرينات تاباتا وتأثيرها على بعض المؤشرات البيوكيميائية والقدرة العضلية للذراعين والساقين  عند لاعبي كرة السلة 

 ,*1ن كاظمأ.م.د أفراح رحم

 ، العراقجامعة القادسية , كلية التربية 1

 afrah.kadhim@qu.edu.iq: البريد الالكتروني للمؤلف المراسل: *

 الملخص 

ان كرة السلة هي لعبة من الألعاب الرياضية التي لاتشابه طبيعتها كلعبة جماعية مع الكثير من الألعاب الجماعية من حيث 

حيث  من  اللاعبين  ودفاع  هجوم  بين  والتبادل  والمتتابعة  المتناوبة  الحركية  والأداءات  ايقاعاتها  وتتابع  ادائها  في  السرعة 

الدفاع بشكل سريع ومستمر وهذا  الاستمرارية وما تتميز به من سرع ة وقوة وتحمل أداء وانتقال اللاعبين من الهجوم و 

مايتطلبه من الاستهلاك للطاقة بشكل مستمر وكذلك لتعويض تلك الطاقة في محاولة للاستمرار في الأداء للمجهودات البدنية 

ت التي قد تؤثر على مؤشرات منها بيوكيمائية  طوال اشواط المباراة ومن هنا كانت محاولة التوصل الى انواع من التمرينا

للجسم في فترة الراحة وفترة الاداءات البدنية حيث كانت الاهداف الاساسية للدراسة هي التعرف على تأثير استخدام تمرينات  

اباتا في القدرة التاباتا على بعض مؤشرات بيوكيمائية عند لاعبي كرة السلة لعينة البحث، ومعرفة تأثير استخدام تمرينات الت

دالة   ان هناك فروق  الباحثة على  افتراضات  البحث. وكانت من  لعينة  السلة  والساقين عند لاعبي كرة  للذراعين  العضلية 

البيوكيمائية عند لاعبي كرة السلة ولصالح   القبلية والبعدية في مؤشرات الدراسة  القياسات  لدى عينة البحث بين  احصائياً 

ا الفروق  السله  البعدية، وان  العضليه عند لاعبي كرة  القدره  في  القبليه والبعديه  القياسات  بين  البحث  لعينة  لدالة احصائيا 

للمجموعة الواحدة وذلك لملاءمتها    -ولصالح البعدية. واستخدمت الباحثه المنهج التجريبي بتصميم القياسات القبليه البعديه

لاعبي نادي خانقين بكرة السله وتعاملت مع الدرجات الخام احصائيا   متطلبات هذه الدراسه. وحددت الباحثه عينة البحث من

من   عدد  الى  الباحثه  توصلت  ضوئها  وعلى  الإحصائية  الوسائل  من  عدد  الباحثة  استخدمت  تفسيرها  بغية  بسيط  بشكل 

كرة السله، ومما اوصت  الاستنتاجات منها ان لتمرينات تاباتا تأثيراً ايجابياً على بعض المؤشرات البيوكيمائيه عند لاعبي  

الباحثه على الاعتماد على النتائج من قبل المدربين بحيث تكونُ لتمرينات التاباتا جزءً من الوحده التدريبيه ، لما لها من الفوائد  

 .البدنية و الفسيولوجيه

 تمرينات تاباتا ، الكرياتين، الالبومين، القدرة العضلية.الكلمات المفتاحية: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://jnthss.com/index.php/HumanArts/article/view/36
https://jnthss.com/index.php/HumanArts/article/view/36


Journal of HumanArts                volume 1, issue 2 
 

Page 3 of 8 
https://doi.org/10.64401/1dabxk55 
This is an open access article under the CC-BY-NC-ND license. 

 التعريف بالبحث  -1

 المقدمة واهمية البحث:1-1

التدريبية لتطوير   مجارلباي والحديث  لالوظيفية يعتمد عمى التطبيق العمرية وهااللاعب من الناحية البدنية والمان تقيم حالة  
بين    البيوكيمائيةت  ارالمتغي  تعد  ى مستوى وليذالض بالرياضي الى اعهنت  تيال  يات الحركيةلت متماشياً مع القابارتمك القد

، ويعد التدريب الرياضي المستند على اسس علمية من اهم  بات التدريبلت نتيجة لمتطارك المؤثلار تهمية لإظلالحقائق الع
ويات الرياضية في مختلف الالعاب وقد اولت الدول المتقدمة اهتماما كبيرا  العوامل التي تمكننا من الوصول الى اعلى المست

مدى تطور العلوم  لعملية اعداد اللاعبين للوصول الى الانجازات العليا وبلوغ المراتب الاولى للبطولات الدولية لأنه يعكس  
ؤدى إلى تحسن العديد  قد ت  التيالتكيفات الفسيولوجية    يثير العديد من  ي التدريب الرياضأن    مهاويذكر كالى دونفي تلك الدول  

ور التعب  هيؤخر ظ  الفسيولوجيبية والتنفسية حيث أن التكيف  لوالوظائف الق  الغذائي، التمثيل  الفنيت كالأداء  ارمن المتغي
ومن اساليب التدريب الحديثة هي تدريبات   (.Cali A Dunham  2010)  عبين للا  يالرياض   مما يسمح بتحسن الأداء

القيام    في  هاحيث تعتمد تدريبات   1996وتم ابتكار هذا النوع منم التدريبات بواسطة البروفيسور الياباني تاباتا عام  التاباتا  
، سريعة ومتكررهبتمارين كثيفه  التمارينالزمنية  الفواصل  الواخذ    ةقصير  بأزمان  ات  هذه  بين  للراحة  ولسريعة  لقيام ات 
ستراحة لمدة عشرة ثواني )ابو  الاواخذ   اميع وتدريب عشرين ثانيهلثمان مج الدقائق مقسمه من 4التاباتا يتطلب  اتبتمارين

تنفذ بشدة عالية ويشترك فيها مجاميع عضلية متنوعة كما انها بمثابة حركات   (. وتدريبات التاباتا2021المجد ممدوح،  
(.  Miller et al,  2015القدرات الهوائية واللاهوائية )وذات كفاءة للجسم، فتدريبات التاباتا منهجية فعالة للوقت لتعزيز  

ة الى  ل الس  ب دول العالم ، حيث يحتاج لاعب كرةلفي اغ  الجماعية التي حققت تقديماً كبيرة من الالعاب ا لوبما ان كرة الس 
  ه ادائ  ةلى مستواه طيلوالمحافظة ع  ارىوالمهالأداء البدني  المهام من  لك  تغطي  ت  ةوضعي  اتعالية واحتياج  قدرة عضلية

  ى ل تؤثر ع التي    هذا النوع من التمريناتسة  اردمية البحث حيث تعد  هنا تكمن اهور بمستوى عالي ، ومن  هة والظارمبالل
القدرات باللاعب في تطوير  يكفل بالارتقاء    مما  ةوالبايوكيميائييات الفسيولوجية  لجسم نتيجة العملية ل لزة الداخهعضاء الاجا

 . ةلالمنتظمة لدى لاعب كرة الس المركبة نتيجة الممارسة تاراهالخاصة والمالبدنية 

 مشكلة البحث: 1-2

ق  لذلك الى خ  يم لمكونات الحمل التدريبي من خلال بنسب مكونات الحمل يؤديليب المنتظم والتخطيط السية التدرلان عم
والاستجابات  ت  ارالمتغي  ر العديد من هجسم حيث تظلزة الوظيفية لهت البدنية والاجارمن التكامل من العمل بين القد  مقدار

كبة . ولغرض مواة للاعب كرة الس  ولة النشاط الرياضي لدىازوبعد م  زة الوظيفية اثناءه ك الاجلا تهبديت والتكيفات التي  
الرياضي حيث تكمن مشك التدريب  السلالبحث ع  ةلالتقدم في مجال تخطيط  لديهة تظل ى ان لاعبي كرة  م حالات من هر 

م  هى الالتوقف ع   الباحثة  ت دارذا ا اهع ، ولعب السريلالتحركات السريع وال  نتيجة  ارىوالمهم البدني  هالتذبذب في مستوا
وى صعوبة الاداء الذي قد ينعكس ى مستل ا الفعال عهتحصل ومدى طبيعة اثر  التي  البيوكيمائيةت والاستجابات  ارتغيمال
 .الانجازوى تحقيق الفوز لع

 اهداف البحث: 1-3

 تهدف الدراسة الى: 

 .البحث  عبي كرة السله عينهلاعند    البيوكيمائيةبعض المؤشرات   فيستخدام تمرينات التاباتا  الا  من  تأثيرمعرفة ال -1

عينة    عبي كرة السلهلاقدرة العضلية للذراعين والساقين عند  ال  فيستخدام تمرينات التاباتا  الا  من  تأثيرمعرفة ال -2
 .البحث

 : للبحث فروضال 1-4

ً الفروق  التوجد   -1 للبحث عند   البيوكيمائيةالمؤشرات    من  بعضالفي    ةوالبعدي  ةالقبلي  للعينة بين القياسات  دالة احصائيا
 . ةلصالح البعدي و لاعبي كرة السله

ً الفروق  التوجد   -2 لصالح    و  ة للقدرة العضلية عند لاعبي كرة السلهوالبعدي  ةالقبلي  للعينة بين القياسات  دالة احصائيا
 .ةالبعدي

 بحث: المجالات لل 1-5

 . 2025لعام للمتقدمين   الرياضي   خانقيننادي اً من لاعب 12من  العينة مكونه:  البشري   البحث مجال  1-5-1

 . 2025 /15/5لغاية  2025 /2/ 15:  الزماني   البحث مجال  1-5-2
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 رميان.گجامعة  المغلقة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضه/  قاعةال:   المكاني   البحث مجال  1-5-3

 : الميدانية  جراءاته  إبحث والمنهجية لل  -2

 :يبحثالمنهج ال  2-1

  ةالبعدي  ةالقبلي  اتالقياس  باسلوب  بييالتجر  منهج  ال  ه استخدامالباحث  قادت  هفروضواختبار    هأهدافق  يالبحث وتحق  يعةطب  ان

 .بحثال اطبيعة هذ لملاءمته    هللمجموعة الواحدو

 : لبحثالعينة ل  2-2

  . الحاليللموسم و اً لاعب 12  همو ة ديعم اختيارهم بصورةتم و،  خانقين بكرة السلهنادي   من لاعبي ةمجموعل عينةال تاشتمل
 . 1الجدول وكما هو واضح في  المورفولوجياالتجانس في القياسات  على العينة من قبل الباحثة   تيواجر

 الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث (1جدول )

 المنوال +ع  س   متغيرات
  معامل  

 الالتواء  
 نتيجة

 تجانس م   0.51 77 2.28 77.40 وزن 

 تجانس م   0.43 185.5 7.41 186.12 طول 

 تجانس م   0,85 21 0.66 20.63 زمني عمر 

 تجانس م   0,70 3.5 1.31 3.70 تدريبيعمر 

 

 :  لبحثالادوات لجهزة والا  2-3

 جنبية .مصادر ومراجع عربية وا -1

 .  لغمبالك ينعبلا لاوزن  قياس طول والخاص ب طبيالميزان ال -2

 . ( الرستاميترم( )س)قياس الطول بب الخاص  جهازال -3

 . (center fug الطرد المركزي) عن مكونات الدم الدم بلازمابفصل  الخاص  جهازال -4

 على سوائل مانعة للتخثر. اسطوانات خاصة تحتوي -5

 حفظ عينات الدم. الخاص ب صندوقال -6

 عينات الدم. سحب ل لحقن وخاصة ب معقمة سرنجات -7

 لتطهير.الكحول الخاص بقطن وال -8

 .ةقانونيالسلة الكرة لملعب القاعة المغلقة التي تحتوي على   -9

 تنفيذ البحث: لجراءات الإ  2-4

البحث   معوقات  اهم  ةعرفلغرض م  لخميسا   صادفي  الذي  20/2/2025  ستطلاعية يومالاة  تجربال  عملب  الباحثة  قامت
البحث  مساعدللتهيئة كادر طبي وفريق عمل  لو  العمل   أجهزةسلامة    وللتأكد من إجراءات  ب التيو  كيفية تحديدمنها    في 

  الخاصة   ةالقبلي  البحث  قياساتء  ارجاتم  و.  اليل المختبريةالتحأجراء  لغرض    فيها    ونقل الدمضع  لوو  الخاص بكل لاعب
الخاص  القياس القبلي    عملتم    ومن ثم  البيوكيمائيه  تارلمتغيب  الخاص   قياسالتم  و  2025 / 25/2  ثلاثاءال  يوم  البحث    عينةب
البحث  ب العوعينة  و) ضلية  للقدرة  الخاص  ختبار  الا  الباحثة  تاستخدموقد    (رجلينذراعين  العضلة  بقدرة  الخاص  لقياس 
اختبار    الباحثة  استخدمتو،  (2005لعماد الدين )عماد الدين،    كغم( من الجلوس2رمي الكرة الطبية )الاختبار    ذراعينبال

  .(1994)محمد حسن، محمد نصر،    ن عريض من الثبات لمحمد حسقياس قدرة العضلة الخاص بالرجلين وهو اختبار وثب  
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  ثلاثبواقع  مختص    تدريبيمساعدة كادر  وب   في منهج التدريبادخالها  تم  تاباتا وبعض التمارين  تطبيق    هالباحث  قامتلقد  و
برنامج لا  بتطبيقعينة  ال  ان قامتبعد  و.    2025  /  4  /  30  لغاية  2025  /  3  /  2لفترة  ولسابيع  ثمان أ  لفترةو  الأسبوع في  ايام  

الطريقة المتبعة في بنفس  و   البحث  عينةللو  البعدي  راالاختب  اتءاربأج  ةالباحث  بدأت  ةالماضي  لثمان اسابعخلال او  المقرر
عينة ال  ىلع  لتمريناتلتأثير  المدى  مامعرفة  ل  واعداد نتائج  ل النتائج يللغرض تحوت  ارتغيجمع اللمحاولة  في    القبلية    قياسات  ال

 . يوم الاحد المصادف 2025  / 5 /1في كان ذلك  قد و يةالبحث

 :وسائل الاحصاء المستخدمه  2-5

 -:تم استخدام الوسائل الاحصائية المذكورة   Spss من خلال استخدام برنامج

 حسابي وسط  -1

 معياريانحراف  -2

 الالتواء   معامل   -3

 ت اختبار -4

 معامل الارتباط  -5

 :  نتائجالتحليل للعرض وال -3

 :  نتائجالعرض لل 3-1

في  و ةوالبعدي ةالقبلي اتالاختبارلكل من ولعينة ل هالمحتسب تقيمة  و نحراف المعياريالوسط الحسابي والا :2جدول  ال

 ك الدميلاكت قياس 

 

 متغير

 

 قياس وحده 

 

 قياس وقت 

  بعدي قياس  قبلي قياس 

 انحراف وسط انحراف وسط ت

 

 لاكتك الدم

 

 ملي مول/لتر

 28.95 0.03 1.12 0.02 1.96 في الراحه

 16.93 0.11 9.89 0.25 12.58 بعد المجهود 

 (. 11) درجة حريه 0.05وعند   1.796 الجدوليهت 

 بين القياس القبلي والبعديو 0.05مستوى دلالة العند و دالة إحصائياالفروق الوجود   رقم اثنانجدول التضح من وقد ا

 .ةالبعدي اتلقياسول مجهود  ال بعد  و حة  ار الفي ولاكتيك الدم لتركيز ال فيلبحث العينة 

  في   ةوالبعدي ةالقبلي اتالاختبارلكل من  وعينة لل هالمحتسب توقيمة  الوسط الحسابي والانحراف المعياري  :3جدول 
 الكرياتين  حساب

 

 متغير

 

 قياس وحدة 

 

 قياس وقت 

  بعدي قياس  قبلي قياس 

 انحراف وسط انحراف وسط ت

 

 الكرياتين 

 

mg 

 2.85 0.10 8.45 0.31 7.85 في الراحه

 2.97 0.15 9.79 0.26 8.20 بعد المجهود 

 . 11 ودرجة حريه 0.05وعند   1.796 ت الجدوليه

 بين القياس القبلي والبعديو 0.05مستوى دلالة العند و دالة إحصائياالفروق الوجود رقم ثلاثة جدول التضح من وقد ا

 . وللقياسات البعديةمجهود  ال بعد  و حة  ارال في الكرياتين و فيلبحث العينة 
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  في   ةوالبعدي ةالقبلي اتالاختبارلكل من  وعينة لل هالمحتسب توقيمة  الوسط الحسابي والانحراف المعياري  :4جدول 
 الالبومين  حساب

 

 متغير

 

 قياس وحدة 

 

 قياس وقت 

  بعدي قياس  قبلي قياس 

 انحراف وسط انحراف وسط ت

 

 الالبومين

 

G\L 

 3.11 0.11 3.51 0.23 3.22 الراحهفي 

 3.27 0.15 4.60 0.27 4.12 بعد المجهود 

 . 11 ودرجة حريه 0.05وعند   1.796 ت الجدوليه

  بين القياس القبلي والبعديو 0.05مستوى دلالة  العند و  دالة إحصائياالفروق الوجود رقم اربعة جدول التضح من وقد ا

 . وللقياسات البعديةمجهود  ال بعد  و حة  ارال في الالبومين و فيلبحث العينة 

  في   ةوالبعدي ةالقبلي اتالاختبارلكل من  وعينة لل هالمحتسب توقيمة  الوسط الحسابي والانحراف المعياري  :5جدول 
 القدرة العضلية للساقين والذراعين  حساب

 قيمة "ت" ع س  بعدي  س  قبلي  الاختبارات

 8.84 7.08 335.25 299 القدرة العضلية للذراعين 

ساقين القدرة العضلية لل  170.88 200.55 6.43 7.53 

 {11} ودرجة حريه  0.05عند   1.796ت الجدوليه        

(  ت اكبر من قيمة )  كانت   بين القياس القبلي والبعدي  لقياس القدرة العضلية( المحسوبة  ت( أن قيمة ) 5يتبين من الجدول )
لصالح    البحث هي   نتائج  ن  إ  يثبتهذا    ، و11حرية  الدرجة  ل، و  {0.05}دلالة  مستوى    عند (  1.796البالغة )و  ه الجدولي

 .القياس البعدي

 للعينة في متغيرات الدراسه للقياس البعدي والقبلي الحاصلة  تغييرولمعدلات  النسب المئويه  :6جدول 

 %  تغييرسبة للنال متوسطين فرق  بعدي  وسط قبلي  وسط متغيرات

 42.85 - 0.84 - 1.12 1.96 الراحة(  فترةلاكتك الدم)

 21.38 - 2.69 - 9.89 12.58 لاكتك الدم )بعد الجهد( 

 7.64 0.076 8.45 7.85 الكرياتين )وقت الراحة( 

 19.39 1.59 9.79 8.20 الكرياتين )بعد الجهد( 

 9 0.29 3.51 3.22 الالبومين )وقت الراحة(

 11.65 0.48 4.60 4.12 الابومين )بعد الجهد( 

 12.12 36.25 335.25 299 القدرة العضلية للذراعين 

 17.36 29.67 200.55 170.88 القدرة العضلية للساقين 

في  و عينةلل القبلين ع البعدي القياس تغير نسبأن  النسب المؤية لمعدلات التغيرجدول  خلال ماتم عرضه فييتضح و

 (.  7.64 -%  - 42.85ما بين )  الدراسة كانتمتغيرات 
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 نتائج: المناقشة لل  3-2

ً دالة إحصائيالفروق  الوجود    (6-2)  يتضح من الجداول   فيالدم    في  اللاكتيك  كيزاتر  في  ةوالبعدي  ةالقبلي  اتبين القياسو  ا
  هذا   ترجع  الباحثة  ان  (%21.38   -%  42.85)  على التوالي  ، بنسبة تحسنالبعديلصالح القياس    وبعد الجهد  حةاروقت ال
ً   الدال  قالفر  البيوكيمائية  البحث  اتيرمتغ  ي ف  ةالبعدي  اتسياالق  لصالح و  ةنيلعل   ةوالبعدي  ةيالقبل  اتسياقللنتائج  ال  مابين  احصائيا

الشعور بالتعب، و  نالأداء بأعلى شدة دو يستمرار فلاالقدرة على ا ينعبلال يحتت والتيالتاباتا ،  تمريناتل جةً ينت  المبحوثة
  ي المحتوي على تمرينات بياستخدام للبرنامج التدر  ية، كما انو الشدة العالذالأداء   لالستشفاء خلاا  رعة س  في تساعد   كذلك
وهذا ما اتفق    ،ةيرات البي وكيميائيالمتغ  ينتحس  يف  كان له الاثر الايجابي  البحث  ينةع  رادلأف   ايالمقىن علمو  المخططا  اتبالتا

عليه براندون شابتون على ان طريقة التدريب بأسلوب التاباتا ادت الى تحسن في الاحجام والسعات الرئوية والقدرة الهوائية  
( المجهود  وبعد  الراحة  اثناء  اللاكتيك  حمض  تراكم  تقليل  وفي  النبض  (.  Brandon Chapoton    ،2015ومعدل 

  7.64( الخاص بالكرياتين حيث كانت النتائج لصالح الاختبار البعدي وبنسبة تحسن بلغت )6-3)وبالرجوع الى الجداول  
( الخاص بالألبومين 6-4( في الاختبار وقت الراحة وبعد الجهد على التوالي وكذلك بالرجوع الى الجداول )19.39%  –%

%( في الاختبارات وقت الراحة وبعد    11.65  -%    9حيث كانت النتائج لصالح الاختبار البعدي وبنسبة تحسن بلغت ) 
المستوى    ضمنالبروتينات  . أدى الى زيادة    العالية الشدةايضاً لاستخدام التمارين    الباحثة  وتعزوالجهد وعلى التوالي ،  

أدى الى العديد من التكيفات والاستجابات    الطبيعي لبروتينات الدم الالبومين وان التدريب والممارسة المنتظمة والمستمرة
واد الغذائية الضرورية  مليعد الوسط الناقل ل  الذي  هونسيج  الدم  مكونات بلازم  من ضمنهازة الوظيفية وهفي الاج   بيوكيمائيةال

خلايا عادة  السائل خارج وداخل لية التبادل ل ل، أن عم وسيط لتبادل الغازي والغذائي بين الدم والخلايا النسيجية هفضلاً كون
محفوظ فالح في دراسته نتيجة رفع مستوى اليات   هوهذا ما أكد  بروتينات الدمله  يحم  تيال  ةالنفوذييتم وفق الية الضغط  

الناقلات للمواد الغذائية الضرورية الى داخل الخلايا العاملة بواسطة نسيج الدم الناقل وفق اليات التبادل الغازي والغذائي  
التي تعمل على سحب وجذب    ةالكفيلة بأمدادها تحتاجه العضلات ومن الجدير بالذكر احد اهم هذه الاليات الضغط النفوذي

  هما ذكركذلك    (.2010السوائل من داخل الخلايا الى الاوعية وتتم هذه الالية بفعل بروتينات بلازما الدم )محفوظ فالح،  
ميشيل اولسون واخرون ان تدريب التاباتا يتناسب مع معايير تحسين القدرة الهوائية حيث تعمل على استهلاك اكبر قدر من 

وهي القدرات الهوائية بالإضافة الى انتاج الحد الاقصى من الطاقة التي ينتجها الجسم في غياب  الاوكسجين عند ممارستها
  (. Olson, M    ،2014النوعين من القدرات يؤثر ايجابيا على التحمل )  نبهاذيالاوكسجين وهي القدرات اللاهوائية والعمل  

( والخاص بالقدرات العضلية حيث كانت النتائج لصالح الاختبار البعدي وبنسبة تحسن  6-5وكذلك بالرجوع الى الجداول )
( التوالي  17.36  -%    12.12بلغت  وعلى  والساقين  للذراعين  العضلية  القدرات  في  الباحثت  %(  التحسن    ةعزى  هذا 

للأهداف الواضحة لبرنامج التمرينات المتبع باستخدام تمرينات التاباتا ومحتواه المتنوع والمشوق الذي عمل على استثارة  
ويتفق  دافعية اللاعبين لتنفيذ هذه التمرينات واعطاء فترات راحة مناسبة وهذا ادى الى احداث تكيفا لأجهزة الجسم المختلفة  

ذلك مع نتاج دراسة فؤاد واخرون والتي اشارت الى ان تمرينات التاباتا لها تأثير ايجابي على تطوير وتحسين عناصر 
المختلفة )فؤاد اسامة واخرون،   المقترحة والمبنية على اساس    الباحثة  ترى(. و2022اللياقة البدنية  التاباتا  ان تمرينات 

عينة الدراسة وهذا يتفق مع ما اشار اليه  مبروك  بان    افراد  علمي ادت الى تحسن القدرات العضلية قيد الدراسة لدى
البرامج التدريبية المقننة والمبنية على اسس علمية تحقق تأثير ايجابي في الارتقاء بالمتغيرات البدنية افضل من البرامج  

محمد،   )مبروك  التدريب  في  المتبعة  للوقت  2022التقليدية  فعالية  اكثر  التاباتا  تدريبات  تعتبر  التقليدية  (.  النماذج  من 
(Foster et al,   2015 ًفتدريبات التاباتا تطورت تدريجيا ،)    على  يتم اجراءها    اتتمارينولتشمل مجاميع متنوعه من

نتائج ال  ينبان هذه الفروق الدالة احصائياً  بأقصى جهد وراحة عشرة ثواني(.  و  ثا20بزمن  وتمرين  التقليدية )اداء  طريقة  
التاباتا    مريناتستخدام تلاالباحثة    ترجعها  المدروسة متغيرات  ال  ي ف  ةالبعدي  اتسياالق  صالح ل ة  ينلعل  ةوالبعدي  ةيالقبل  اتسيالقل

فاء ستشلاسرعة ا  يتساعد ف  كذلكالشعور بالتعب، و    ندة دوالأداء بأعلى ش  يستمرار فالا  على  القدرة  ينعبلال  تيحت  ي، والت
العالذالأداء    لالخ التدر  ان  ماك،    يةو الشدة  بالشدة   يمسل  كلبشيقه  ومراعاة تطب  يةسس علماالمخطط على    يبيالبرنامج 

المطلوب   كلبالش  لاكتاتال  يتيح تكونستشفاء ، مما  لاواستعادة ا  يبالتدر  ياتعمل  ينب  صحيحال  لالمناسبة مع مراعاة التباد
 روفضا تايللدم ، و  كتيك اللاالمنتجة    ةت العامللاالعض  من  يكتلاكف حامض الذق  لالخ  نتات ملاكال  كوكنظام م   لمعيل

ونتيجة لذلك كله يرفع المستوى البدني والمتغيرات البيوكيمائية حيث ان التعب يؤدي الى  لأداء  زمة لالطاقة الا  نم  يدالمز
المستوى مما يؤثر على التأثير   سلبا على الأداء البدني فيقل معدله بشكل تدريجي وبالتالي يتأثر الأداء البدني بانخفاض 

 الأداء بشكل عام للاعبي كرة السلة. 

 :  توصياتاستنتاجات و  -4

 : ستنتاجاتا  4-1

  معالجة من خلال الو،    للبحث  فروضالهداف والأمن خلال  تفسيره  ماتم  بحث ولل  ماتم التوصل اليه من النتائجفي ضوء  

 :اهمها ستنتاجات توصل إلى افقد الإحصائية 
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ً  أثرت تمرينات تاباتا تأثيراً  -1  . عند لاعبي كرة السلهالبيوكيمائية  البحث مؤشراتمن  بعضالعلى و ايجابيا

ً  ثرت تمرينات تاباتا تأثيراً أ -2  على القدرات العضلية للساقين والذراعين للاعبي كرة السلة. و ايجابيا

 -من خلال النتائج المتوصل اليها ان الباحثة توصي بما هو اتي : : توصيات  4-2

 في رفع مستوى المتغيرات البيوكيمائية للاعبي كرة السلة. ضرورة الاعتماد على تمرينات التاباتا  -1

 ادراج تمرينات التاباتا ضمن محتويات البرنامج التدريبي لما لها الاهمية في تطوير القدرات العضلية.  -2

 جديد من اساليب تدريب من ضمنها تدريبات التاباتا.   وما هوتوضيح كل    تنظيم دورات تدريبية للمدربين للتعريف -3
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