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هدفت الدرا�سة اإلى التعرف على تاأثير التدريب باأ�سلوب التاباتا على بع�ص المعايير ال�سحية 
الرئي�سية لدى الأفراد في مرحلة اأواخر منت�سف العمر" ، وا�ستخدم الباحثون المنهج التجريبي من 
خلال ا�ستخدام الت�سميم التجريبي للمجموعة الواحدة عن طريق القيا�ص )القبلي – البعدي( 
وذلك لمنا�سبته لطبيعة الدرا�سة. و�سملت عينة الدرا�سة 22 م�ساركا )45.59 ± 4.29(، وتم قيا�ص 
المتغيرات )موؤ�سر كتلة الج�سم )BMI(، كتلة الدهون في الج�سم )BFM(، الكتلة الج�سم الخالية 
من الدهون )FFM(، كتلة الع�سلية SMM(، ن�سبة الدهون في الج�سم )PFM(، موؤ�سر الكتلة 
التاباتا  باأ�سلوب  التدريب  ا�ستخدام  اأن  الى   النتائج  اهم  واأ�سارت   ،))SMI( الهيكلية  الع�سلية 
اأدى اإلى وجود فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطات القيا�سين القبلي والبعدي عند م�ستوى 
للمتغيرات )موؤ�سر كتلة الج�سم )BMI(، كتلة  البعدي  القيا�ص  الدللة )α ≤ 0.05( ول�سالح 
الج�سم الخالية من الدهون )FFM(، الكتلة الع�سلية )SMM(، و موؤ�سر  الكتلة الع�سلية الهيكلية 
)SMI(، وعدم وجود فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطات القيا�سين القبلي و البعدي عند 
م�ستوى الدللة )α ≤ 0.05( للمتغيرات )كتلة الدهون في الج�سم )BFM(، ن�سبة الدهون في 
العامة للاأفراد في  ال�سحة  التدريبات على تح�سين  لهذه  اإيجابيًا  تاأثيًرا  يعك�ص   )PFM( الج�سم
ا�ستخدام  على  الدرا�سات  من  المزيد  اإجراء  ب�سرورة  الباحثون  ويو�سي  العمر.  منت�سف  اأواخر 

اأ�سلوب التاباتا لمختلف المراحل العمرية. 

á«MÉàØŸG äÉª∏µdG: ال�سحة العامة، التركيب الج�سمي، التدريب عالي الكثافة، التوازن الأي�سي.

 iód áë°ü∏d á«°ù«FôdG ÒjÉ©ŸG ¢†©H ≈∏Y ÉJÉHÉàdG ÖjQóJ ÒKCÉJ
á∏eÉ°T á°SGQO :ôª©dG ∞°üàæe ôNGhCG á∏Môe ‘ OGôaC’G

http: //dx.doi.org/10.12785/jeps/260101
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The Effects of Tabata Training on General Health in 
Late Middle Age: A Comprehensive Study

Abstract

The study aimed to examine the Effects of Tabata training on key health 
parameters in individuals in late middle age. The researchers employed an 
experimental method using a one-group pretest-posttest design, suitable for 
the nature of the study. The sample included 22 participants )45.59 ± 4.29 
years(,Variables measured included Body Mass Index )BMI(, Body Fat Mass 
)BFM(, Fat-Free Mass )FFM(, Skeletal Muscle Mass )SMM(, Body Fat 
Percentage )PFM(, and Skeletal Muscle Index )SMI(.The results indicated 
statistically significant differences between the pretest and posttest means 
at the (α ≤ 0.05) level, favoring the posttest measurements for BMI, FFM, 
SMM, and SMI. However, there were no statistically significant differences 
for BFM and PFM, reflecting the positive impact of Tabata training on the 
general health of individuals in late middle age. The researchers recommend 
further studies on the use of Tabata training across different age groups.

Keywords: general health, body composition, high-intensity training, metabolic 
balance.
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الذكور  من  الجن�سين  لكلا  واجتماعية  ونف�سية  �سحية  فوائد  ذات  الريا�سة  ممار�سة  تعد 

والتناف�سية،  الترويحية  الريا�سية  الأن�سطة  بعيد بممار�سة  زمن  منذ  الدول  واهتمت  والإناث، 

لما لها من دور بارز في بناء و�سقل �سخ�سية الإن�سان في جميع المجالت، وذلك لجميع الأعمار 

اأواخر منت�سف  ال�سنوات المعا�سرة تزايد الهتمام بالأفراد في مرحلة  من الجن�سين، وت�سهد 

العمر، مع الأخذ بعين العتبار توفير الكثير من الو�سائل التي تت�سمن ا�ستثمار وقتهم للمحافظة 

على حيويتهم و�سحتهم ولياقتهم عن طريق اأن�سطة ترويحية وبدنية وريا�سية مختلفة ومتنوعة 

في  الأفراد  مجال  اأن  من   )2016( محمد  اإليه  اأ�سار  ما  وهذا  منهم.  كل  اعمار  مع  تتنا�سب 

مرحلة اأواخر منت�سف العمر من المجالت التي ا�ستحدثت في ال�سنوات المعا�سرة، ليكون مجال 

معارف  وفق  وممار�ستها  والبدنية،  والنف�سية  والجتماعية  الترويحية  للخدمات  متخ�س�سا 

ومهارات خا�سة تتنا�سب مع م�سكلات واحتياجات هذه المرحلة من عمر الإن�سان.

ذلك  لرتباط  نظرا  الأخيرة  العقود  والريا�سي خلال  البدني  بالن�ساط  الهتمام  زاد  وقد 

 Popesks et al( اأ�سار  حيث  المتقدمة،  المجتمعات  في  خا�سة  الحركة  قلة  اأمرا�ص  بمعدلت 

2018( اإلى اأن هناك اتجاه متزايد لم�ستويات الخمول البدني خا�سة مع التقدم بالعمر، ومن 

المعروف اأن نق�ص الن�ساط البدني يرتبط بالعديد من المرا�ص المزمنة مثل ال�سكري وال�سمنة 

وارتفاع �سغط الدم واأمرا�ص القلب والأوعية الدموية.

في المقابل، اأظهرت العديد من الدرا�سات اأن الأن�سطة الريا�سية لها علاقة واعدة للوقاية 

وه�سا�سة  ال�سرطان  مثل  اأخرى  اأمرا�ص  اإلى  بالإ�سافة  ذكرها  تم  التي  المرا�ص  مختلف  من 

)Kueh et al, 2019( .العظام وحتى الكتئاب
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اإذ ت�ساعفت جهود  ال�سنوات الأخيرة تطورًا كبيًرا،  ولقد �سهد علم التدريب الريا�سي في 

العلماء في مختلف مجالت العلوم المرتبطة بالريا�سة ب�سكل عام. ونتيجة لهذه الجهود المكثفة 

والو�سائل  الأ�ساليب  تطوير  في  ملحوظ  تقدم  تحقيق  تم  والمخت�سين،  والمهتمين  الباحثين  من 

الرامية اإلى تح�سين الم�ستوى البدني والمهاري للريا�سيين.

وتعد تدريبات تاباتا )Tabata Training( من اأف�سل اأ�ساليب التدريب، لتميزها ب�سهولة 

اأو مكان خا�ص محدد  اأي معدات  اأدائها، ول تحتاج للكثير من الوقت للتدريب ول تحتاج اإلى 

للتدريب، والح�سول على نتائج جيدة. وتعود اأ�سول هذه الطريقة اإلى اليابان حيث تم تطويرها 

من قبل الدكتور اإيزومي تاباتا وزملائه في المعهد الوطني للياقة البدنية والريا�سة في طوكيو في 

عام 1996. وتعتمد تمارين التاباتا على القيام بتمارين ب�سدة مرتفعة و�سريعة ومتكررة بزمن 

ق�سير، يتخللها فترات راحة ق�سيرة بين هذه التمارين، والقيام بتمرين التاباتا يتطلب )4( 

دقائق يق�سم الى )8( مجموعات وتدريب )20 ثانية( واأخذ راحة لمدة )10( ثوان. كما ت�ستمل 

ومتكررة  عالية  ب�سدات  ق�سيرة  لم�سافات  العدو  الوثبات،  ال�سكوات،  المكان،  في  الجري  على 

.)Tabata et al, 1996( .ب�سكل كبير

á°SGQódG á«ªgCG
  ،)2024( واآخرون  ال�سرقاوي  مثل  العلمية  والمراجع  الدرا�سات  من  العديد  اأ�سارات 

اأن  اإلى  واآخرون )2023(   ال�سهود  اأبو   ،)Ljubojević et al )2023(، Lu et al )2023

تدريبات التاباتا ت�ساعد في رفع كفاءة الج�سم البدنية والف�سيولوجية وتنمية القدرات الع�سلية 

من  ال�سريع  التخل�ص  على  ت�ساعد  اأنها  كما  التدريب،  من  كثيرة  باأنواع  مقارنة  �سريع  ب�سكل 

مخلفات اإنتاج الطاقة وتقليل و�سول اللاعب للتعب الع�سلي واإنتاج كمية كبيرة من الجلوكوز 

الذي يحول بدوره اإلى جليكوجين بالع�سلات والذي يعد م�سدر انتاج الطاقة بالع�سلات، كما 

ي�ساعد على تح�سين وظائف الجهاز الدوري التنف�سي ب�سكل كبير وفي مدة زمنية ق�سيرة.

اأواخر منت�سف  الأفراد في مرحلة  اأهميتها من الهتمام بدرا�سة  الدرا�سة  واكت�سبت هذه 

العمر لفهم اأهم خ�سائ�سهم، والعمل على توفير الرعاية والخدمات لهم من اأجل المحافظة 

على �سحتهم والعمل على اإ�سعادهم، كون اأن ممار�سة الن�ساط البدني للاأفراد في هذه المرحلة 

تدهور  وتاأخير  ال�سن،  في  التقدم  عن  الناتجة  البدنية  القدرات  تدهور  لتاأخير  و�سيلة  ال�سنية 

القدرات البدنية عن ال�سيخوخة والوقاية من اأمرا�ص القلب والأوعية الدموية وانخفا�ص الكتلة 

الع�سلية.
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 á°SGQódG á∏µ°ûe
التي  المراحل  اأهم  من  تعتبر   )Late Middle Rang( العمر  منت�سف  اأواخر  مرحلة  اإن 

يمر بها الفرد، اإذ اإنه وفي هذه الفترة من الحياة غالبا ما تبداأ الم�سكلات ال�سحية المرتبطة 

واللتهابات  الدم  �سغط  وارتفاع  الكولي�سترول،  وارتفاع  ال�سمنة،  مثل  ال�سلبية  بال�سلوكيات 

المزمنة واأمرا�ص القلب وال�سكري. )Cockerham et al, 2020(، فقد اأ�سار التحاد الدولي 

لل�سكري )International Diabetes Federation( اإلى اأن عدد الأفراد في �سن العمل الذين 

تم ت�سخي�ص اإ�سابتهم بمر�ص ال�سكري قد بلغ 351 مليونًا في عام 2019، ومن المتوقع اأن يرتفع 

هذا الرقم اإلى اأكثر من 417 مليونًا بحلول عام 2030، ويتجاوز 486 مليونًا بحلول عام 2045. 

اإلى �سرورة ممار�سة الأفراد الذين   Ljubojević et al (2023( اأ�سار  التو�سيات  وفي �سوء 

في  مرات   5 الأقل  على  المعتدل  الهوائي  البدني  للن�ساط  عامًا  و65   16 بين  اأعمارهم  تتراوح 

الأ�سبوع لمدة 30 دقيقة، اأو الن�ساط الهوائي المكثف 3 مرات على الأقل في الأ�سبوع

الدرا�سة،  المرتبطة بمو�سوع  العلمية  المراجع  العديد من  الباحثين على  ومن خلال اطلاع 

اأهمية ممار�سة الن�ساط البدني وتاأثيره الإيجابي على �سحة الإن�سان ب�سكل عام،  اأكدت  التي 

ا للاأفراد في مرحلة اأواخر منت�سف العمر التي تمثل المرحلة الأخيرة من الحياة قبل  وخ�سو�سً

بداية مرحلة ال�سيخوخة، جاءت فكرة الدرا�سة بت�سميم برنامج با�ستخدام تمرينات التاباتا 

كمحاولة لرفع م�ستوى اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة لدى الفراد في مرحلة اأواخر منت�سف 

العمر.  

á°SGQódG ±GógCG
ت�سعى هذه الدرا�سة التعرف اإلى:

كتلة   ،)BMI( الج�سم  كتلة  )موؤ�سر  المتغيرات  بع�ص  على  التاباتا  ا�ستخدام تمارين  تاأثير 

الع�سلية  الكتلة   ،)FFM( الدهون  من  الخالية  الج�سم  كتلة   ،)BFM( الج�سم  في  الدهون 

.))SMI( موؤ�سر الكتلة الع�سلية الهيكلية ،)PFM( ن�سبة الدهون في الج�سم ،)SMM(

á°SGQódG ä’DhÉ°ùJ
�ستجيب هذه الدرا�سة عن الت�ساوؤل الآتي:

- هل توجد فروق ذات دللة اإح�سائية عند م�ستوى الدللة )α ≤ 0.05( بين متو�سطات 

الج�سم  في  الدهون  كتلة   ،)BMI( الج�سم  كتلة  موؤ�سر  للمتغيرات  والبعدي  القبلي  القيا�سين 

)BFM(، كتلة الج�سم الخالية من الدهون )FFM(، الكتلة الع�سلية )SMM(، ن�سبة الدهون 
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اأواخر  الأفراد في مرحلة  الهيكلية )SMI( لدى  الع�سلية  الكتلة  في الج�سم )PFM(، موؤ�سر 

منت�سف العمر؟ 

á°SGQódG OhóM
الذكور   )Late Middle Age( العمر  منت�سف  اأواخر  مرحلة  في  الأفراد  الب�سرية:  الحدود 

المنت�سبون لمركز القرية الريا�سية للياقة البدنية.  

الحدود المكانية: محافظة نابل�ص 

الحدود الزمانية: تم اإجراء هذه الدرا�سة خلال الفترة )2024/5/15-2024/02/05(. 

á°SGQódG äÉë∏£°üe
“ÉJÉHÉàdG äÉæjô (Tabata): هو اأ�سلوب تدريبي �سممه العالم الياباني اإيزومي تاباتا وهو اأحد 
نماذج التدريب الفتري مرتفع ال�سدة، والذي يتميز بق�سر زمن الأداء )20( ثانية، والراحة 

لتح�سين  مجموعات   )8( والتكرار  دقائق،   )4( لمدة  وال�ستمرار  )10ثواني(  لمدة  الإيجابية 

التحمل الهوائي. )الجبري واإبراهيم، 2023(

– 65( �سنة، وتتميز  هي المرحلة الزمنية من العمر من )45   :ôª©dG ∞°üàe ôNGhCG á∏Môe
بحدوث هبوط تدريجي في القدرات الوظيفية لأجهزة الج�سم الحيوية، دون اأن تن�سا عن مر�ص 

)Debbarma et.al 2023( .معين اأو اإ�سابة

تعريف  بالمتر.  الطول  مربع  على  مق�سوما  بالكيلوغرام  الج�سم  وزن  هو   :º°ù÷G  á∏àc  ô°TDƒe
اإجرائي. 

 á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG
على  التاباتا  تدريبات  ا�ستخدام  تاأثير  على  للتعرف  بدرا�سة   )2024( الحق  جاد  وقام 

م�ستوى الكفاءة الوظيفية للجهاز الدوري التنف�سي لدى لعبي كرة ال�سلة، وا�ستخدم الباحثون 

المنهج التجريبي بت�سميم المجموعتين )مجموعة تجريبية، ومجموعة �سابطة( وذلك لمنا�سبته 

وطبيعة الدرا�سة وتحقيقا لأهدافه وفرو�سه، وتكونت عينة الدرا�سة من )16( لعبا من لعبي 

كرة ال�سلة تحت �سن 20 �سنة تم اختيارهم بالطريقة العمدية من لعبي نادي طنطا الريا�سي 

تم تق�سيمهم اإلى مجموعتين بالت�ساوي قوام كل مجموعة )8( لعبين، واأ�سارت اأهم النتائج اإلى 

وجود فروق ذات دللة اإح�سائية بين القيا�سين القبلي و البعدي في م�ستوى الكفاءة الوظيفية 
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اأ�سلوب  با�ستخدام  التدريبات  اأن  اإلى  بالإ�سافة  البعدي  القيا�ص  ول�سالح  ال�سلة  كرة  للاعبي 

التاباتا قد �ساعدت في تح�سين م�ستوى الكفاءة الوظيفية للاعبي كرة ال�سلة قيد الدرا�سة مقارنة 

بالبرامج التدريبية التقليدية.

تدريبي  برنامج  اأثر  على  التعرف  بهدف  بدرا�سة   )2024( واآخرون  ال�سرقاوي  وقامت 

با�ستخدام اأ�سلوب التاباتا على تح�سين بع�ص القدرات البدنية الخا�سة ب�سباق 200 متر عدو 

بطريقة التدريب الفتري المرتفع ال�سدة )%80 فاأكثر( وا�ستخدمت الباحثات المنهج التجريبي 

بت�سميم المجموعة التجريبية الواحدة بطريقة القيا�ص القبلي والقيا�ص البعدي نظرا لملاءمته 

تو�سلت  التي  النتائج  اأهم  ومن  طالبة.   )14( من  الدرا�سة  عينة  وتكونت  الدرا�سة.  وطبيعة 

اإيجابي ملحوظ على  تاأثيٌر  لها  التاباتا كان  التدريبات الم�ستخدمة بطريقة  الباحثات ان  اليها 

م�ستوى بع�ص القدرات البدنية الخا�سة ب�سباق )200 متر( عدو )تحمل ال�سرعة، القوة المميزة 

بال�سرعة، القوة الع�سلية، المرونة، الر�ساقة، تحمل القوة( ول�سالح القيا�ص البعدي. بالإ�سافة 

اإلى اأن البرنامج التجريبي المقترح با�ستخدام تمرينات التاباتا كان لها تاأثيٌر اإيجابي على تطور 

الم�ستوى الرقمي ل�سباق 200 متر عدو. 

ل�سباحي  الرقمي  الم�ستوى  تح�سين  بهدف  بدرا�سة   )2023( واآخرون  ال�سهود  اأبو  واأجرى 

القبلي  القيا�ص  ذا  التجريبي  المنهج  الباحث  وا�ستخدم  التاباتا،  تدريبات  با�ستخدام  100متر 

والبعدي للمجموعة التجريبية الواحدة، كما تم اختيار العينة بالطريقة العمدية والتي تكونت 

الريا�سية في  التربية  كلية  من  الرابعة(  الثالثة،  )الثانية،  الفرقة  طلبة  من )25( طالبا من 

جامعة دمياط للعام الأكاديمي )2022 – 2023( من ذوي الم�ستوى الرقمي المميز في م�سابقة 

)100 متر( �سباحة حرة، تم تق�سيمهم اإلى مجموعة تجريبية قوامها )10( طلاب بالإ�سافة 

اإلى العينة ال�ستطلاعية التي بلغ عددها )5( طلاب. واأ�سارت اأهم النتائج اإلى اأن البرنامج 

الدرا�سة  قيد  للعينة  البدنية  المتغيرات  بع�ص  تح�سين  اإلى  اأدى  التاباتا  با�ستخدام  التدريبي 

واأدى اإلى تح�سين الم�ستوى الرقمي لمت�سابقي )100 متر(، واأو�سى الباحثون باإجراء المزيد من 

الدرا�سات على ا�ستخدام اأ�سلوب تدريب التاباتا على مختلف م�سابقات ال�سباحة.

واأجرى Lu et.al )2023( درا�سة بهدف تقييم فعالية HIIT الوظيفي بنمط تاباتا لمدة 

بالإ�سافة  المعتاد.  البدني  والن�ساط  الغذائي  والتمثيل  القلبية  ال�سحة  اأ�سبوعًا في تح�سين   12

اإلى معرفة ما اإذا كانت التغيرات في الن�ساط البدني المعتاد توؤثر على النتائج ال�سحية الناتجة 

عن التمرين. وتكونت عينة الدرا�سة من )122( طالبة جامعية من ال�سنة الأولى تم اختيارهم 

بالطريقة الع�سوائية وق�سمت اإلى مجموعتين مجموعة تجريبية قوامها )60( طالبة والمجموعة 
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ال�سابطة )62( طالبة وتم تطبيق بروتوكول تاباتا: 8 × 20 ثانية من التمارين الق�سوى مع 10 

ثوانٍ راحة، 3 مرات في الأ�سبوع لمدة 12 اأ�سبوعًا. اما المتغيرات قيد الدرا�سة والتي تكونت من 

)التكوين الج�سم، الحد الأق�سى ل�ستهلاك الأوك�سجين )VO2max(، �سغط الدم، الدهون 

اأن البرنامج  C(. واأظهرت نتائج الدرا�سة  في الدم، الجلوكوز، الأن�سولين، البروتين التفاعلي 

تح�سين  اإلى  اأدى  قد  اأ�سبوعًا   12 لمدة  المنخف�ص  الحجم  التاباتا  اأ�سلوب  با�ستخدام  التدريبي 

والتمثيل  القلبية  ال�سحة  نتائج  الدهون في الج�سم، مختلف  ن�سبة  والتنف�سية،  القلبية  اللياقة 

الغذائي، والن�ساط البدني المعتاد لدى الطالبات الجامعيات

قام )Ljubojević et al (2023 بدرا�سة بهدف التعرف على اأثر برنامج تدريبي با�ستخدام 

اأ�سلوب تاباتا ولمدة 16 اأ�سبوع على تقليل الدهون لدى الن�ساء الغير ن�سيطات، وا�ستخدم الباحثون 

المنهج التجريبي على  عينة قوامها )49( امراأة تتراوح اأعمارهم ما بين )30 – 45( �سنة ممن 

6 �ساعات في اليوم، تم تق�سيمهم اإلى مجموعتين  يعملن في الوظائف الإدارية لمدة تزيد على 

متكافئتين اإحداهما تجريبية )24 امراأة( والأخرى �سابطة )25 امراأة(، وك�سفت النتائج عن 

تاباتا  برنامج  ا�ستخدام  بعد  التجريبية  المجموعة  ول�سالح  اإح�سائية  دللة  ذات  فروق  وجود 

 =  )kg/m²( و موؤ�سر كتلة الج�سم )Mean ± SD( في تكوين الج�سم )TTP( التدريبي

 ±  25.97( )%( الدهني  الن�سيج  ؛   )p = 0.04، ES = 0.07 2.59 ± 22.11 كجم/م²؛ 

 p = 0.02، ES ؛ kg( = 17.52 ± 5.11( ون�سيج الدهون )p = 0.03، ES = 0.08 4.72؛

0.10 =(. بالإ�سافة الى وجود فروق ذات دللة اإح�سائية في محيط الجزء العلوي )24.95 

 p = 0.02، ES = ،7.18 ± 75.93( ومحيط الخ�سر )p = 0.00، ES = 0.16 ،2.31  ±
0.10(. ول�سالح المجموعة التجريبية واأن البرنامج التدريبي با�ستخدام اأ�سلوب التاباتا عمل 

على تقليل ن�سبة الدهون لدى العينة قيد الدرا�سة. 

التاباتا  تدريبات  تاأثير  على  التعرف  بهدف  درا�سة   )2023( واآخرون  �سويقه  واأجرى 

اختيارها  تم  الدرا�سة  عينة  الطويل،  الوثب  لمت�سابقي  الرقمي  والم�ستوى  الع�سلية  القدرة  على 

المميز  الم�ستوى  ذوي  من  دمياط  بجامعة  الريا�سية  التربية  كلية  طلبة  من  العمدية  بالطريقة 

 )2022( المو�سم  خلال  القوى  لألعاب  الدقهلية  بمنطقة  والم�سجلين  الطويل  الوثب  م�سابقة  في 

للمرحلة العمرية تحت 20 �سنة. وا�ستخدم الباحث المنهج التجريبي لتطبيق البحث على العينة 

البالغ قوامها )14 مت�سابقًا(، والتي تم تق�سيمهم اإلى مجموعتين متكافئتين اإحداهما تجريبية 

 )4( من  ال�ستطلاعية  العينة  بلغت  فيما  مت�سابقين.   )7( منها  كل  قوام  �سابطة  والأخرى 

مت�سابقين. حيث طبق اأ�سلوب التاباتا اأثناء الإعداد البدني الخا�ص للمجموعة التجريبية، بينما 
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طبق الأ�سلوب التدريبي التقليدي اأثناء الإعداد البدني الخا�ص للمجموعة ال�سابطة لمدة )10( 

اأ�سابيع وبواقع )4( وحدات تدريبية اأ�سبوعيا، ومن الوحدة التدريبية الواحدة )120 دقيقة(. 

والم�ستوى  الع�سلية  القدرة  اإيجابيا في  اأثر  التاباتا  تدريبات  ا�ستخدام  اأن  اإلى  النتائج  واأ�سارت 

الرقمي لمت�سابقي الوثب الطويل.

على  التاباتا  تدريبات  تاأثير  على  للتعرف  درا�سة   )2023( واإبراهيم  الجبري  واأجرى 

الرقمي  والم�ستوى  الرتقاء  لمرحلة  البيوميكانيكية  المتغيرات  وبع�ص  الخا�سة  البدنية  القدرات 

التربية  كلية  طلبة  من  العمدية  بالطريقة  الدرا�سة  عينة  واختيرت  الطويل،  الوثب  لمت�سابقي 

الريا�سية بجامعة دمياط من ذوي الم�ستوى المميز في م�سابقة الوثب الطويل. وا�ستخدم الباحث 

المنهج التجريبي لتطبيق البحث على عينة قوامها )14( مت�سابقًا تم تق�سيمهم اإلى مجموعتين 

متكافئتين اإحداهما تجريبية والأخرى �سابطة قوام كل منها )7( مت�سابقين وتو�سل الباحث 

)القوة  الدرا�سة  قيد  البدنية  المتغيرات  في  اإيجابي  اأثر  له  التاباتا  تدريبات  ا�ستخدام  اأن  اإلى 

الق�سوى، ال�سرعة النتقالية، ال�سرعة الق�سوى، القدرة الع�سلية للرجلين، المرونة، الر�ساقة، 

)طول  البحث  قيد  الرتقاء  لمرحلة  البيوميكانيكية  المتغيرات  تح�سن  في  اأ�سهم  مما  التوافق( 

زاوية  القتراب،  �سرعة  الأخيرة،  الخطوة  في  الج�سم  ثقل  مركز  ارتفاع  الأخيرة،  الخطوة 

زاوية  الرتقاء،  �سرعة  الرتقاء،  زمن  الرتقاء،  لحظة  الج�سم  ثقل  مركز  ارتفاع  الرتقاء، 

الطيران( والم�ستوى الرقمي لمت�سابقي الوثب الطويل. 

الحركية  الأداءات  بع�ص  على  تاباتا  تدريب  تاأثير  بدرا�سة   Afyon et.al )2021( قام 

و  المجموعتين )تجريبية  التجريبي بطريقة  المنهح  الباحث  وا�ستخدم  القدم،  لدى لعبي كرة 

�سابطة( نظرا لملاءمته وطبيعة الدرا�سة، وتكونت عينة الدرا�سة من )18( لعبا من لعبي 

بالت�ساوي  مجموعتين  اإلى  تق�سيمهم  ثم  العمدية  بالطريقة  اختيارهم  تم  الهواة  القدم  كرة 

قوام كل مجموعة )9( لعبين و بلغ المتو�سط الح�سابي والنحراف المعياري لأعمار العينة قيد 

للمجموعة  �سنة(   21.44±2.30( و  التجريبية  للمجموعة  �سنة(   3.38±22.78( الدرا�سة 

 α ال�سابطة ، واأ�سارت اأهم النتائج اإلى وجود فروق ذات دللة اإح�سائية عند م�ستوى الدللة 

0.05 = في المتغيرات )ن�سبة الدهون في الج�سم، القفز الطولي من الثبات، قوة الظهر، قوة 

ال�ساق( ول�سالح المجموعة التجريبية بالإ�سافة اإلى عدم وجود فروق ذات دللة اإح�سائية بين 

القيا�ص القبلي والقيا�ص البعدي للمجموعة التجريبية )المرونة، الر�ساقة، التوازن(.

اأجرى جودالله واأخرون )2020( درا�سة هدفت اإلى التعرف اإلى اأثر ثمانية اأ�سابيع للتدريب 

الفتري مرتفع ال�سدة)HIIT(  في بع�ص عنا�سر اللياقة البدنية المرتبطة بال�سحة، وتكونت عينة 
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 ;1.55±8 الدرا�سة من طالبات مدر�سة عبوين البالغ عددهم 33 طالبة )العمر 1±15; الطول 

الوزن 2±45( ق�سموا اإلى ثلاث مجموعات بالت�ساوي 11 طالبة لكل مجموعة، المجموعة الأولى 

ا�ستخدمت )HIIT( لمدة 8د، المجموعة الثانية ا�ستخدمت )HIIT(  لمدة 10د والمجموعة الثالثة 

ا�ستخدمت )HIIT( لمدة 12د . اأظهرت نتائج الدرا�سة اأن هناك تح�سنًا لدى اأفراد المجموعة 

اأظهرت  بينما  الدرا�سة،  متغيرات  لجميع  البعدي  الختبار  ل�سالح  والثالثة  والثانية  الأولى، 

النتائج وجود فروق تعزى لمتغير المجموعة في المتغيرات التالية: )تحمل القوة لع�سلات ال�سدر 

ول�سالح المجموعة الثانية)10د( حيث بلغ المتو�سط الح�سابي )20.25 /مرة(، ن�سبة ال�سحوم 

بين المجموعة الأولى )8دقائق( والمجموعة الثالثة )12دقيقة( ول�سالح المجموعة الأولى حيث 

بلغ المتو�سط الح�سابي %14.5 وكذلك وجود فروق ذات دللة اإح�سائية في متغير تحمل القوة 

لع�سلات البطن ول�سالح المجموعة الثانية)10د( اإذ بلغ المتو�سط الح�سابي )29.85 /مره(. 

يو�سي الباحثون ب�سرورة ا�ستخدام التدريبات الفترية مرتفعة ال�سدة )HIIT( للازمان الثلاثة 

الم�ستخدمة في الدرا�سة الحالية )8دقائق، 10دقائق،12دقيقه( اإذ هي اأزمان منا�سبة لتح�سين 

عنا�سر اللياقة المرتبطة بال�سحة لدى المراهقين.

á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG ≈∏Y Ö«≤©àdG
ركزت اأغلب الدرا�سات على ا�ستخدام المنهج التجريبي بطريقة المجموعة الواحدة )القيا�ص   -

التدريب  اأثر  لقيا�ص  وال�سابطة(  )التجريبية  المجموعتين  بطريقة  اأو  والبعدي(  القبلي 

 Ljubojević,)2024( ال�سرقاوي واآخرون ،)باأ�سلوب التاباتا كدرا�سة جاد الحق )2024

.)et al  )2023(، Lu et.al )2023(، Afyon et.al )2021

القوى  األعاب  ريا�سيي  تناولت  الدرا�سات  بع�ص  ففي  ال�سابقة؛  الدرا�سات  عينات  تباينت   -

كدرا�سة ال�سرقاوي واآخرون )2024(، �سويقه واآخرون )2023( وبع�سها تناول ال�سباحة 

القدم  ككرة  الجماعية  الألعاب  تناول  وبع�سها   ،)2023( واآخرون  ال�سهود  اأبو  كدرا�سة 

.Afyon et.al )2021(و )وال�سلة كدرا�سة جاد الحق )2024

�سواء  التدريبية  الطرق  كاأحد  التاباتا  اأ�سلوب  ا�ستخدام  على  الدرا�سات  اأغلب  اتفقت   -

المنخف�ص ال�سدة كدرا�سة )Lu et.al )2023، اأو مرتفع ال�سدة كدرا�سة ال�سرقاوي واآخرون 

)2024( وجودالله واآخرون )2020(.

منت�سف  اأواخر  الأفراد في مرحلة  بتناولها  ال�سابقة  الدرا�سات  الدرا�سة عن  تختلف هذه   -

العمر )Late Middle Age( من الرجال
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اإلى  بالإ�سافة  النظري  والإطار  الدرا�سة  اأداة  في  ال�سابقة  الدرا�سات  من  ال�ستفادة  تم   -

مناق�سة النتائج.

äGAGôLE’Gh á≤jô£dG
ي�ستمل هذا الجزء على العر�ص لطريقة واإجراءات الدرا�سة من حيث منهجها ومجتمعها 

واإجراءات  الف�سيولوجية  للاختبارات  العلمية  والمعاملات  الم�ستخدمة،  والأدوات  وعينتها 

ومتغيرات الدرا�سة والمعالجات الح�سائية.

 á°SGQódG è¡æe
للمجموعة  التجريبي  الت�سميم  ا�ستخدام  خلال  من  التجريبي  المنهج  الباحثون  ا�ستخدم 

الواحدة عن طريق القيا�ص )القبلي – البعدي( وذلك لمنا�سبته لطبيعة الدرا�سة.

É¡àæ«Yh á°SGQódG ™ªà›
تكون مجتمع الدرا�سة من )34( فردا من الفراد الذين بلغوا مرحلة اأواخر منت�سف العمر 

)Late Middle Age( من م�ستركي القرية الريا�سية للياقة البدنية، والذين تم اختيارهم 

اأ�سا�سية  كعينة  ذكرا  م�ستركا  الدرا�سة من )22(  عينة  وتكونت  العمدية  الق�سدية  بالطريقة 

م�سكلة ما ن�سبته )%64.7( من مجتمع الدرا�سة الأ�سلي و )5( م�ستركين للدرا�سة ال�ستطلاعية 

كما تم ا�ستبعاد )7( م�ستركين ب�سبب الغياب المتكرر. والجدول رقم )1( يبين خ�سائ�ص اأفراد 

عينة الدرا�سة )العمر، الطول، الكتلة، موؤ�سر كتلة الج�سم )BMI(، كتلة الدهون في الج�سم 

)BFM(، كتلة الج�سم الخالية من الدهون )FFM(، الكتلة الع�سلية SMM(، ن�سبة الدهون 

.)SMI( موؤ�سر الكتلة الع�سلية الهيكلية ،)PFM( في الج�سم

 (1) ∫hóL
(22=¿) á°SGQódG áæ«Y ¢üFÉ°üÿ AGƒàd’G πeÉ©eh ájQÉ«©ŸG äÉaGôëf’Gh á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG

áæ«©dG ¢üFÉ°üN»HÉ°ù◊G §°SƒàŸG…QÉ«©ŸG ±Gôëf’GAGƒàd’G πeÉ©e

45.594.2951.103العمر )�سنة(

169.059.9590.325الطول )م(

86.1125.772.105الكتلة )كجم(

29.806.7472.012موؤ�سر كتلة الج�سم )كجم/م2(
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30.6815.092.578كتلة الدهون في الج�سم )كجم(

55.4413.500.988الكتلة الخالية من الدهون )كجم(

30.927.990.959الكتلة الع�سلية )كجم( 

34.647.3600.437ن�سبة الدهون في الج�سم )%(

موؤ�سر الكتلة الع�سلية الهيكلية )كجم/
م2(

7.951.3781.295

ت�سير نتائج الجدول رقم )1( والخا�ص بتجان�ص بيانات عينة الدرا�سة في القيا�سات الأولية 

اأنّ  على  يدل  ما   ،)2.578  -  0.325( بين  ما  تراوحت  اللتواء  معاملات  اأنّ  اإلى  الأ�سا�سية، 

 ،)3 بين )±  ما  تراوحت  اللتواء  معامل  فقيم  العتدالية،  من  قريبة  الم�ستخل�سة  القيا�سات 

وتقترب جدا من ال�سفر، ما يوؤكد تجان�ص اأفراد عينة الدرا�سة في المتغيرات قيد الدرا�سة قبل 

اإجراء الدرا�سة واأخذ القيا�سات.

á°SGQódG äGAGôLEG
á«∏Ñ≤dG äÉ°SÉ«≤dG :’hCG

تم اإجراء القيا�سات القبلية بتاريخ )2024/02/05(، فقد تم اأخذ القيا�سات في ال�سالة 

 )In Body 380( الريا�سية، با�ستخدام جهاز
ájó©ÑdG äÉ°SÉ«≤dG :É«fÉK

بعد النتهاء من التطبيق قام الباحثون بتاريخ )2024/5/15( وبنف�ص الظروف التي تم 

اخذ القيا�سات القبلية. 
á«YÓ£à°S’G á°SGQódG :ÉãdÉK

قام الباحثون باإجراء التجربة ال�ستطلاعية على عينة مكونة من )5( م�ستركين من مجتمع 

الدرا�سة ومن خارج عينة الدرا�سة للتاأكد من �سلاحية ال�سالة المطبق بها تجربة الدرا�سة من 

حيث التهوية والإ�ساءة، بالإ�سافة اإلى التاأكد من �سلاحية الجهاز الم�ستخدم والتعرف على ما 

اإذا كان هناك �سعوبات قد تواجه الباحثين.
»ÑjQóàdG èeÉfÈdG :É©HGQ

من خلال اطلاع الباحثين على المراجع العلمية والدرا�سات المرجعية التي تناولت مو�سوع 

الدرا�سة اأمكن التو�سل اإلى:  

 (1) ∫hóL ™HÉJ
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(2) ∫hóL
 (Tabata) øjQÉ“ ΩGóîà°SÉH »ÑjQóàdG èeÉfÈdG iƒàëe 

äGÒ¨àŸGiƒàëŸG
8 اأ�سابيعمدة البرنامج 

4 وحدات تدريبيةعدد الوحدات خلال ال�سبوع

)10 د( للاإحماء، )5 د( للختامزمن الإحماء والختام في الوحدة التدريبية 

)60 د(زمن الوحدة التدريبية

32 وحدة تدريبيةعدد الوحدات خلال البرنامج

عند تنفيذ البرنامج تم مراعاة ما ياأتي: 
:…ó«¡ªàdG Aõ÷G .1

من  العديد  على  الجزء  هذا  وي�ستمل  جمعيها  الج�سم  ع�سلات  لتهيئة  بالأحماء  البدء   

التمارين البدنية والألعاب ال�سهلة الب�سيطة التي ت�سهم في تن�سيط الدورة الدموية وتوليد الطاقة 

في الج�سم ومدة هذا الجزء )10-15( دقائق 
:»°ù«FôdG Aõ÷G .2

وي�ستمل هذا الجزء على تطبيق بروتوكول Tabata( :8 × 20(  ثانية من التمارين الق�سوى 

مع 10 ثوانٍ راحة، 4 مرات في الأ�سبوع لمدة 8 اأ�سبوع والتي يتم اأداوؤها ب�سورة متوا�سلة وب�سرعة 

متو�سطة بحيث توؤدي اإلى زيادة �سربات القلب ي�ستغرق زمن الوحدة )32( دقيقة.

 :»eÉàÿG Aõ÷G .3
وهي تمارين تهدف اإلى تقليل تدريجي في م�ستوى الن�ساط البدني، مما ي�ساعد في ا�سترخاء 

الخفيفة.  الهوائية  والتمارين  الب�سيط  التمدد  ت�سمل  اأن  يمكن  الإ�سابات.  وتجنب  الع�سلات 

)10-15د(
º°ù÷G Ö«côJ äÉ°SÉ«b :É°ùeÉN

تم اإجراء القيا�سات الآتية:

- الطول )ر�ستاميترRest meter   لقيا�ص الطول الكلى للج�سم لأقرب �سم(.

- الكتلة، موؤ�سر كتلة الج�سم )BMI(، كتلة الدهون في الج�سم )BFM(، كتلة الج�سم الخالية 

 ،)PFM( الج�سم  في  الدهون  ن�سبة   ،)SMM( الع�سلية  الكتلة   ،)FFM( الدهون  من 

.)In Body 380( تم ا�ستخدام جهاز )SMI( موؤ�سر الكتلة الع�سلية الهيكلية

- تم تحديد ال�سدة ح�سب طريقة )كارفونين( وذلك من خلال احت�ساب احتياطي اأق�سى معدل 

ل�سربات القلب )اأق�سى معدل للنب�ص اأثناء الجهد – اأق�سى معدل للنب�ص اأثناء الراحة( 

وح�سب المعادلة الآتية: 
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النب�ص  المئوية لمعدل  الن�سبة   x للنب�ص  اق�سى معدل  احتياطي  الم�ستهدف =  النب�ص  - معدل 

الم�ستهدف + معدل نب�ص الراحة. )الجميلي والعلواني، 2023(

á°SGQódG äGÒ¨àe :É°SOÉ°S
 :á∏≤à°ùŸG äGÒ¨àŸG .CG

)Tabata( البرنامج التدريبي المقترح با�ستخدام تمارين

 :á©HÉàdG äGÒ¨àŸG .Ü
ت�ستمل على المتغيرات التالية وهي )موؤ�سر كتلة الج�سم )BMI(، كتلة الدهون في الج�سم 

ن�سبة   ،)SMM( الع�سلية  الكتلة   ،)FFM( الدهون  من  الخالية  الج�سم  كتلة   ،)BFM(

.))SMI( موؤ�سر الكتلة الع�سلية الهيكلية ،)PFM( الدهون في الج�سم

 »FÉ°üM’G π«∏ëàdG
الرزم  برنامج  ا�ستخدام  تم  النتائج،  اإلى  والو�سول  الدراية  اأ�سئلة  عن  الإجابة  اأجل  من 

الإح�سائية للعلوم الجتماعية )SPSS( وذلك من خلال 

- المتو�سط الح�سابي، النحراف المعياري، معامل اللتواء. 

القيا�سين  الفروق بين  المرتبطة )Paired Sample T-test( لدللة  للعينات  - اختبار )ت( 

القبلي والبعدي.

èFÉàædG á°ûbÉæeh ¢VôY
ذات  فروق  توجد  هل  على:  ين�ص  والذي  الدرا�سة  في  الخا�ص  بالت�ساوؤل  المتعلقة  النتائج 

دللة اإح�سائية عند م�ستوى الدللة )α ≤ 0.05( بين متو�سطات القيا�سين القبلي والبعدي 

الج�سم  كتلة   ،)BFM( الج�سم  في  الدهون  كتلة   ،)BMI( الج�سم  كتلة  موؤ�سر  للمتغيرات 

 ،)PFM( ن�سبة الدهون في الج�سم ،)SMM( الكتلة الع�سلية ،)FFM( الخالية من الدهون

موؤ�سر الكتلة الع�سلية الهيكلية )SMI( لدى الفراد في مرحلة اأواخر منت�سف العمر؟ 

 Paired Sample( للعينات المرتبطة )وللاإجابة عن هذا الت�ساوؤل تم ا�ستخدام اختبار )ت

T-test( والجدول رقم )3( يو�سح ذلك. 
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 (3) ∫hóL
»∏Ñ≤dG Ú°SÉ«≤dG ÚH ¥hôØdG ád’ód á£ÑJôŸG äÉæ«©∏d (ä) QÉÑàNG èFÉàf

(22 = ¿) ôª©dG ∞°üàæe ôNGhCG á∏Môe ‘ OGôaC’G iód 

Ò¨àŸG          
 ¢üFÉ°üÿG

»∏Ñ≤dG ¢SÉ«≤dG…ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG
 äÉLQO
ájô◊G(ä) áª«b iƒà°ùe

ád’ódG
 áÑ°ùf

ø°ùëàdG  §°SƒàŸG
»HÉ°ù◊G

 ±Gôëf’G
…QÉ«©ŸG

 §°SƒàŸG
»HÉ°ù◊G

 ±Gôëf’G
…QÉ«©ŸG

موؤ�سر كتلة الج�سم

 )كجم/م2(
29.806.74728.957.029212.4510.023*2.8%

كتلة الدهون في الج�سم 
%30.6815.0929.5715.51212.0550.0533.6)كجم(

الكتلة الخالية من الدهون 
%2.3*55.4413.5054.1613.34212.5490.019)كجم(

%2.4*30.927.99030.177.949212.6550.015الكتلة الع�سلية )كجم( 

 ن�سبة الدهون في الج�سم

)%(34.647.36034.197.522210.5540.5851.2%

موؤ�سر الكتلة الع�سلية 

الهيكلية )كجم/م2(
7.951.3787.771.372215.3390.000*2.2%

)α ≤ 0.05( دال عند م�ستوى الدللة*

يت�سح من نتائج الجدول رقم )3( وجود فروق ذات دللة اإح�سائية عند م�ستوى الدللة 

)α ≤ 0.05( بين متو�سطي القيا�سين القبلي والبعدي في المتغيرات الف�سيولوجية )موؤ�سر كتلة 

لدى  الهيكلية(  الع�سلية  الكتلة  موؤ�سر  الع�سلية،  الكتلة  الدهون،  من  الخالية  الكتلة  الج�سم، 

الدللة  م�ستوى  بلغ  حيث  البعدي  القيا�ص  ول�سالح  العمر  منت�سف  اأواخر  مرحلة  في  الأفراد 

)0.023، 0.019، 0.015، 0.000( على التوالي وهي قيم اأقل من م�ستوى الدللة )0.05(. 

بينما لم تكن هناك فروق ذات دللة اإح�سائية عند م�ستوى الدللة )α ≤ 0.05( للمتغيرات 

)كتلة الدهون في الج�سم، ن�سبة الدهون في الج�سم(.

له  كان  التاباتا  با�ستخدام تمارين  التدريبي  البرنامج  اأن  نتائج الجدول )3(  ويت�سح من 

اأثر اإيجابي في تح�سن المتغيرات قيد الدرا�سة ويرى الباحثون اأن ال�سبب في تح�سن موؤ�سر كتلة 

الكثافة  عالية  التمارين  من  كجزء  تعتبر  والتي  التاباتا  تمارين  نتيجة  جاء   )BMI( الج�سم 

)HIIT( حيث اأ�سارت العديد من الدرا�سات اإلى اأن هذه التمارين ت�ساعد في حرق ال�سعرات 

الحرارية ب�سكل فعال وتح�سن من التكوين الج�سمي مما يوؤدي اإلى خف�ص موؤ�سر كتلة الج�سم 

وقد اتفقت هذه النتيجة مع درا�سة كل من )Lu et al )2023 والتي اأ�سارت اإلى تح�سن موؤ�سر 

 Ljubojević et al( لدى الطالبات الجامعيات قيد الدرا�سة ودرا�سة )BMI( كتلة الج�سم
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اأ�سارت اإلى وجود فروق ذات دللة اإح�سائية بين المتو�سطات القيا�سين القبلي  2023( والتي 

 Shah & Purohit(  ول�سالح القيا�ص البعدي ودرا�سة )BMI( والبعدي لموؤ�سر كتلة الج�سم

2020( والتي اأ�سارت اإلى تح�سن موؤ�سر كتلة الج�سم لدى ال�سيدات اللواتي يعانين من ال�سمنة 

في مرحلة منت�سف العمر ودرا�سة عبد العظيم )2018( والتي اأ�سارت اإلى وجود فروق في موؤ�سر 

تمارين  ا�ستخدام  بعد  البدنية  اللياقة  مراكز  مرتادات  ال�سيدات  لدى   )BMI( الج�سم  كتلة 

اأظهرت فعالية في  البعدي ودرا�سة )Keating et al )2017 والتي  القيا�ص  التاباتا ول�سالح 

تح�سين موؤ�سر كتلة الج�سم )BMI( من خلال خف�سه بن�سبة %2.8. 

التح�سن  ن�سبة  بلغت  فقد   )FFM( الدهون  من  الخالية  الج�سم  بكتلة  يتعلق  فيما  اما 

فعالة  تكون  اأن  HIIT يمكن  اأنواع  كنوع من  التاباتا  اأن تمارين  اأكدت  النتائج  )2.3%(، هذه 

في تح�سين الكتلة الخالية من الدهون )FFM( لدى الأفراد في مرحلة اأواخر منت�سف العمر، 

هذا التح�سن يعك�ص تعزيزًا ل�سحة الج�سم العامة، اإذ تعد الكتلة الخالية من الدهون موؤ�سرًا 

مبا�سرًا على مدى قوة الج�سم وحيويته بعيدًا عن تاأثير الدهون. وتتفق هذه النتيجة مع درا�سة  

 HIIT والتي اأجرت تحليلًا منهجياً ووجدت اأن جميع اأنواع تمارين Stankovic et al )2023(

)بما في ذلك تمارين التاباتا( اأدت اإلى تح�سين في الكتلة الخالية من الدهون )FFM(، ودرا�سة 

)Khodadadi et al )2023( والتي اأكدت اأن تمارين HIIT يمكن اأن ت�سهم في زيادة الكتلة 

الخالية من الدهون، خ�سو�ساً عند تطبيقها لفترة تتجاوز 8 اأ�سابيع وبمعدل ثلاث جل�سات اأو 

اأكثر في الأ�سبوع، مع فترات عمل تقل عن 60 ثانية متبوعة بفترات ا�ستراحة ن�سطة ل تتجاوز 

90 ثانية.

ويعزو الباحثون ال�سبب في زيادة الكتلة الع�سلية )SSM( لدى اأفراد العينة قيد الدرا�سة في 

اأن تمارين تاباتا تعمل على زيادة قدرة الج�سم على التحمل والقدرة الهوائية واللاهوائية حيث 

تزيد هذه التدريبات من كثافة وعدد الميتوكوندريا في الع�سلات، مما ي�سهم في تح�سين الأداء 

الريا�سي وزيادة الكتلة الع�سلية بف�سل الفترات الق�سيرة والمكثفة من التمارين العالية الكثافة 

والتي ت�سهم في اإفراز هرمونات النمو وهرمون التي�ستيرون وهي من الهرمونات التي تلعب دورا 

 )Tabata, 2019 ،Lu et al ،2023( .كبيرا في بناء الع�سلات

اأن  وجدت  التي   Hotspur et al )2022( درا�سة مع  الدرا�سة  نتائج هذه  اتفقت  وبذلك 

تمارين التاباتا ت�سهم في زيادة الكتلة الع�سلية الهيكلية وتح�سين قوة الع�سلات حتى في الأفراد 

الأكبر �سنًا وهذا ين�سجم مع النتيجة ال�سابقة التي اأ�سارت اإلى زيادة الكتلة الخالية من الدهون 

)FFM( والتي تعطي فكرة عن مدى �سحة الج�سم وقوته بدون تاأثير الدهون عليه.
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ياأخذ في العتبار  الهيكلية )SMI( وهو موؤ�سر ن�سبي  الع�سلية  الكتلة  يتعلق بموؤ�سر  وفيما 

ال�سحة  تقييم  في  دقة  اأكثر  يكون  اأن  ويمكن  الع�سلات،  كثافة  لتقييم  والطول  الج�سم  حجم 

الع�سلية فقد اأ�سارت نتائج الدرا�سة اإلى وجود فروق بين متو�سطات القيا�سين القبلي والبعدي 

ول�سالح القيا�ص البعدي وبن�سبة تح�سن بلغت )2.2%(.

تح�سن  اإلى  اأ�سارت  والتي   )Hayes et al )2021 درا�سة  مع  النتيجة  هذه  اتفقت  حيث 

كبار  لدى  التاباتا  تمارين  با�ستخدام  التدريب  بعد  الهيكلية  الع�سلية  الكتلة  موؤ�سر  في  معنوي 

ال�سن )متو�سط العمر ≥60 �سنة(. 

واأ�سارت نتائج الجدول )4( اإلى اأنه وعلى الرغم من وجود تح�سن في كتلة الدهون في الج�سم 

)BFM( ون�سبة الدهون في الج�سم )PFM( حيث بلغت ن�سبة التح�سن )%3.6، %1.2( على 

التوالي اإل اأن هذا التح�سن لم يكن دالً اإح�سائيا ويرى  الباحثون اأن التدريبات باأ�سلوب التاباتا 

تعتبر من التمارين عالية الكثافة التي قد تكون فعالة في تقليل كتلة الدهون الكلية في الج�سم 

ولكن هذه التاأثيرات قد تختلف بناءً على المدة والعديد من العوامل الفردية وهذا ما اأ�سار اإليه 

واأكده )Guo et al )2023 من اأن التح�سن في كتلة الدهون يمكن اأن يكون غير دال اح�سائيا 

في بع�ص الحالت على الرغم من التح�سن الملمو�ص في بع�ص الموؤ�سرات ال�سحية الأخرى.

 äÉLÉàæà°S’G
في �سوء نتائج الدرا�سة فقد تو�سل الباحثون اإلى ما ياأتي:

1. التدريب بنظام تاباتا يُعدّ اأداة فعّالة لتح�سين جودة التركيب الج�سمي والمعايير ال�سحية، 

مما يبرز اأهمية ت�سميم البرامج التدريبية بناءً على احتياجات الأفراد.

2. ي�سهم تدريب تاباتا، خا�سة عند ال�ستمرار فيه، في تعزيز الكتلة الع�سلية )SMM( والكتلة 

الخالية من الدهون )FFM(، مع تحقيق تح�سينات ثابتة وم�ستدامة في م�ستويات الدهون 

بالج�سم، مما يجعله و�سيلة فعّالة لتعزيز اللياقة البدنية وتقليل مخاطر الأمرا�ص المرتبطة 

بزيادة الدهون.

 äÉ«°UƒàdG
تاباتا ب�سكل منتظم وم�ستمر  يُو�سى بتطبيق برنامج  تاباتا:  التدريب بنظام  ال�ستمرار في   .1

اللياقة  وم�ستويات  الج�سمي  التركيب  جودة  في  وم�ستدامة  ملحوظة  تح�سينات  لتحقيق 

البدنية.
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2. ت�سميم خطط تدريبية فردية: من المهم ت�سميم برامج تاباتا تراعي احتياجات وم�ستوى 

اللياقة البدنية لكل فرد ل�سمان تحقيق اأق�سى ا�ستفادة وتقليل مخاطر الإ�سابات.

3.   الدمج مع اأنماط الحياة ال�سحية: لتحقيق اأف�سل النتائج، يُو�سى بدمج تدريب تاباتا مع 

نظام غذائي متوازن واإدارة الإجهاد ل�سمان تح�سينات �ساملة في ال�سحة العامة.

4.   متابعة الأداء والتقدم: يجب ا�ستخدام قيا�سات دورية لموؤ�سرات مثل الكتلة الع�سلية، الكتلة 

الخالية من الدهون، وم�ستويات الدهون بالج�سم لتقييم فعالية التدريب واإجراء التعديلات 

عند الحاجة.

5.   تنويع التدريب: يُف�سل دمج تدريب تاباتا مع اأنماط تدريب اأخرى لتعزيز التنوع وتحقيق 

تقدم متكامل في اللياقة البدنية.

6. التثقيف حول نظام تاباتا: يُو�سى بن�سر الوعي بين المدربين والمتدربين حول فوائد نظام تاباتا 

وكيفية تطبيقه ب�سكل �سحيح واآمن.

7. اإجراء بحوث اإ�سافية: يُو�سى باإجراء بحوث اإ�سافية ل�ستك�ساف اأثر التدريب باأ�سلوب تاباتا 

لجميع  التدريب  فاعلية  و�سمان  المنا�سبة  التعديلات  لتحديد  مختلفة،  عمرية  فئات  على 

الأعمار.

™LGôŸG
تاأثير   .)2023( اأيمن  ومحمد،  ح�سين،  الحميد،  عبد  محمود،  المتبولي،  روؤوف،  ال�سهود،  اأبو 
 á∏› حرة.  متر   100 ل�سباحى  الرقمى  والم�ستوى  الع�سلية  القوة  على  التاباتا  تدريبات 

 .76-58 ،)1(2

الكفاءة  م�ستوى  على   Tabata تاباتا  تدريبات  ا�ستخدام  تاأثير   .)2024( محمد  الحق،  جاد 
ال�سلة.  التنف�سي لدى لعبي كرة  الدوري  الوظيفية للجهاز 

 .1922-1901 ،)4(68 ,á«°VÉjôdG á«HÎdG
الجبرى، محمد، اإبراهيم، ال�سيد جمعة )2023(. تاأثير تدريبات التاباتا Tabata على القدرات 
البدنية الخا�سة وبع�ص المتغيرات البيوميكانيكية لمرحلة الرتقاء والم�ستوى الرقمى لمت�سابقى 
 doi: .377-332 ،)1(66 ، الوثب الطويل. 

10.21608/jprr.2023.318595

الجميلي، اأثير، العلواني، اأحمد )2023(. 
JÉ≤«Ñ£J¬ )ط1(. دار الوفاق للن�سر والتوزيع.

تدريبات  ا�ستخدام  تاأثير   .)2024( ندى  البغدادي،  ال�سلام،عبير،  عبد  ر�سوي،  ال�سرقاوي، 
 á∏éŸG .التاباتا على بع�ص القدرات البدنية الخا�سة والم�ستوى الرقمي لل�سباقات الق�سيرة

 .112 – 87 ،)3( 76 ،á°VÉjôdG ¿ƒæah Ωƒ∏©d á«ª∏©dG
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