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Abstract 

 

The study aims to identify the effect of Tabata exercises on certain 

physical abilities, the level of defensive performances, and coverage for 

fast breaks among handball players. The researcher adopted an 

experimental approach using a pre-test and post-test design with a single 

experimental group. The research population consists of players from the 

youth handball team of Al-Mustaqbal Club, totaling 24 players, who 

participated in the Non-Affiliated Handball League for the 2023/2024 

season. The researcher deliberately selected a sample of 24 players, from 

which 12 were randomly assigned to the experimental group, and 10 

players were assigned for a pilot study. The primary data collection tools 

used in the skill tests were different defensive movements (sideways, 

forward, backward, diagonal), defensive blocking, and defensive 

confrontation (defensive offense). The training program was implemented 

over 12 training sessions, conducted on Sundays, Tuesdays, and 

Thursdays, over a span of four weeks from March 24, 2024, to April 18, 

2024. The total duration of each training session was 90 minutes, with 65 

minutes dedicated to the training segment. The intensity of the exercises 

was set to range between 70% and 90% of the player's capacity, with 

interspersed rest periods. The researcher concluded that the Tabata 

exercises has a positive impact on certain physical abilities, defensive 

performances, and fast break coverage among handball players. The study 

recommends applying the Tabata exercises due to its beneficial effects in 

developing physical abilities and improving defensive performances and 

fast break coverage in handball players.  

 

Key Words: Tabata Exercises – Physical Abilities – Defensive 

Performances – Coverage for Fast Break – Handball Players 
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 ممدمة ومشكهة انبحج: 

.
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.

. 

 ححهُم الأداء انذفبػٍ( 1صذول )

 عخمبم انفشَكا عضم انفشَك انًببساة
َغبت َضبط انذفبع فٍ 

 انخظذٌ نههضًبث
 الأخطبء انذفبػُت

 %35 %44 َمطت 32 َمطت 22 الأونً

 %24 %52 َمطت 36 َمطت 22 انزبَُت

 %32 %52 َمطت 34 َمطت 25 انزبنزت

 %32 %44 َمطت 35 َمطت 24 انشابؼت

 %24 %51 َمطت 33 َمطت 24 انخبيغت

 %32.42 %52.22 مطتَ 33.62 َمطت 25.42 انًخىعظ

. 
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. 

 هدف انبحج :
Tabata

 :انبحج فروض
 

 

 

 مصطهحات انبحج: 
 ”Tabata Training“تمريىات تاباتا    

High-Intensity Interval Training HIIT 

.

 المرجعية:اندراسات 
 Pocaan, Jordan M

" 

 (Tabata) 
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 .إجراءات انبحج
 مىهج انبحج:

 انبحج: مجتمع

 انبحج: عيىة

 حىطُف ػُُت انبحذ.( 2صذول )   

 و
 انؼُُت

 يلاحظبث
  انُغبت انؼذد َىع انؼُُت

 انًمخشطحًشَُبث حبببحب بشَبيش  %54.33 14  انًضًىػت انخضشَبُت 1

 %41.62 12 الاعخطلاػُتانًضًىػت  2
انًؼبيلاث انخحمك يٍ انخظبئض انغُكىيخشَت / 

 لأدواث انمُبط )انظذق وانزببث(انؼهًُت 

 %122 24 هبحذانؼُُت انكهُت ن
 

 اختيار انعيىة:  شروط
  

 . 

 انتحمك مه اعتدانية تىزيع انعيىة انكهية نهبحج:
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( انًخىعطبث انحغببُت وانىعُظ والاَحشافبث انًؼُبسَت ويؼبيلاث الانخىاء نهؼُُت 3صذول )

 ُشاث لُذ انبحذ. انًخغ انكهُت نهبحذ فٍ

 =ٌ(24) 

 الاخخببساث انًخغُشاث  
وحذة 

 انمُبط

 الانخىاء الاَحشاف انىعُظ انًخىعظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

 

  

 عبعُتلأا 

  

 1.24 1.12 14.22 14.34 عُت انغٍ

 2.16 3.23 125.52 125.62 عى انطىل

 2.34 3.31 22.22 22.34 كضى انىصٌ

 ذَُتانب

انغشػت 

 الاَخمبنُت

و( فً خظ 22ػذو )

 يُحٍُ
 2.54- 2.42 6.22 5.43 د

 ححًم انغشػت
 5انضشٌ انًكىكٍ )

 و(55×
 2.25 2.21 54.22 54.52 د

 انششبلت
انضشٌ انًخؼشس بطشَمت 

 و(4.25× و 3ببسو )
 1.44 1.42 32.22 33.13 د

انمذسة انؼضهُت 

 نهشصهٍُ

انىرب انؼًىدٌ 

 نغبسصُج
 2.61 2.42 21.22 21.52 عى

انخحًم انؼضهٍ 

 نهشصهٍُ

انىرب انؼًىی يٍ 

انىلىف وانشكبخٍُ 

 يُزُُخٍُ َظف رًُ

 2.65 1.26 12.22 12.34 ػذد

 2.22 2.43 4.22 4.22 د انذوائش انًشلًت انخىافك

 انًهبسَت

  
انخحشكبث انًخُىػت يغ 

 حغُش الاحضبِ
 1.24 1.22 21.52 22.21 دسصت

 2.32 2.65 2.52 2.54 ػذد احضبهٍُحبئظ انظذ فٍ   

  
انخحشكبث انذفبػُت 

 نخغطُت انهضىو انخبطف
 1.22- 1.14 12.22 16.54 د

 أدوات ووسائم جمع انبياوات: 
 (2المهارية: )مرفك  الاختبارات
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 ( الاخخببساث انًهبساث لُذ انبحذ وانًهبساث انذفبػُت انخٍ ححخىٌ ػهُهب4صذول )

 الاخخببساث انًهبسَت

 انًهبساث انذفبػُت

ححشن 

 نهضبَب

حشن ح

 نلأيبو

ححشن 

 نهخهف

ححشن 

 نهخهف بًُم

حبئظ 

 انظذ
 ذفبػُتانانًمببهت 

انخحشكبث انًخُىػت يغ 

 حغُش الاحضبِ
         

          حبئظ انظذ فٍ احضبهٍُ

انخحشكبث انذفبػُت نخغطُت 

 انهضىو انخبطف
       

 (3انبدوية: )مرفك  الاختبارات

 يكىَبث انهُبلت انبذَُت وانخٍ حخُبعب يغ انًهبساث انذفبػُت لُذ انبحذ( 5) صذول

 انًهبساث انذفبػُت

 يكىَبث انهُبلت انبذَُت

انغشػت 

 الاَخمبنُت

ححًم 

 انغشػت
 انششبلت

انمذسة 

انؼضهُت 

 نهشصهٍُ

انخحًم 

انؼضهٍ 

 نهشصهٍُ

 انخىافك

    ححشن نهضبَب
 

  

    يبوححشن نلأ
 

  

    ححشن نهخهف
 

  

    ححشن نهخهف بًُم
 

  

 حبئظ انظذ
 

     

 ذفبػُتانانًمببهت 
 

     

 ( الاخخببساث انبذَُت لُذ انبحذ6صذول )

 ذَُتبالاخخببساث ان يكىَبث انهُبلت انبذَُت

 و( فً خظ يُح22ٍُػذو ) انغشػت الاَخمبنُت

  و(55× 5نًكىكٍ )انضشٌ ا ححًم انغشػت

 و(4.25× و 3انضشٌ انًخؼشس بطشَمت ببسو ) انششبلت

 انىرب انؼًىدٌ نغبسصُج انمذسة انؼضهُت نهشصهٍُ

 انىرب انؼًىی يٍ انىلىف وانشكبخٍُ يُزُُخٍُ َظف رًُ انخحًم انؼضهٍ نهشصهٍُ

 انذوائش انًشلًت انخىافك
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 (4انبياوات: مرفك ) تسجيم استمارات

 (5مرفك ) :ن بانبحجوالمساعد

 لأدوات ليد انبحج: نانتحمك مه الخصائص انسيكىمترية 

 

 :انبدوية والمهارية ليد انبحج الاختباراتصدق  -1
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( دلانت انفشوق انًضًىػت الاعخطلاػُت )انًًُضة( وانًضًىػت غُش انًًُضة فٍ 2صذول )

 انًخغُشاث  لُذ انبحذ

   ٌ(1ٌ=2=12) 

 الاخخببساث انًخغُشاث
وحذة 

 انمُبط

 الإعخطلاػُت 

 )انًًُضة(
 اخخببس يبٌ وحٍُ انًًُضةغُش 

يخىعظ 

 انشحب

يضًىع 

 انشحب

ىعظ يخ

 انشحب

يضًىع 

 انشحب
(U) 

لًُت 

(Z) 

انغشػت 

 الاَخمبنُت

و( فً خظ 22ػذو )

 يُحٍُ
 2.22 21.22 134.22 13.42 26.22 2.62 د

 ححًم انغشػت
 5انضشٌ انًكىكٍ )

 و(55×
 2.22 21.52 133.52 13.35 26.52 2.65 د

 انششبلت
انضشٌ انًخؼشس بطشَمت 

 و(4.25× و 3ببسو )
 3.22 12.22 145.22 14.52 65.22 6.52 د

انمذسة انؼضهُت 

 نهشصهٍُ

انىرب انؼًىدٌ 

 نغبسصُج
 3.32 5.52 62.52 6.25 144.52 14.45 عى

انخحًم انؼضهٍ 

 نهشصهٍُ

انىرب انؼًىی يٍ 

انىلىف وانشكبخٍُ 

 يُزُُخٍُ َظف رًُ

 3.22 12.22 65.22 6.52 145.22 14.52 ػذد

 2.26 13.52 141.52 14.15 64.52 6.45 د انذوائش انًشلًت انخىافك

 انًهبسَت

انخحشكبث انًخُىػت يغ 

 حغُش الاحضبِ
 2.26 13.52 64.52 6.45 141.52 14.15 دسصت

 2.22 21.52 26.52 2.65 133.52 13.35 ػذد حبئظ انظذ فٍ احضبهٍُ

انخحشكبث انذفبػُت 

 نخغطُت انهضىو انخبطف
 2.22 21.52 133.52 13.35 26.52 2.65 د

 ية ليد انبحج:حبات الإختبارات انبدوية والمهار -2
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ُذ ل  الاعخطلاػُت فٍ انًخغُشاث ( يؼبيم انزببث بٍُ انخطبُمٍُ الاول وانزبٍَ نهؼُُت4)صذول 

 انبحذ

                          ٌ(=12) 

 الاخخببساث انًخغُشاث
وحذة 

 انمُبط

 انخطبُك انزبٍَ انخطبُك الأول

 انًخىعظ لًُت )س(

 )طَ(

 الاَحشاف

ع()±   

 انًخىعظ

 )طَ(

 الاَحشاف

ع()±   

انغشػت 

 الاَخمبنُت
 2.245 2.44 5.42 2.42 5.22 د و( فً خظ يُح22ٍُػذو )

 2.463 1.44 45.42 2.15 45.62 د و(55× 5انضشٌ انًكىكٍ ) ححًم انغشػت

 انششبلت
انضشٌ انًخؼشس بطشَمت ببسو 

 و(4.25× و 3)
 2.223 1.62 33.22 2.24 33.42 د

انمذسة انؼضهُت 

 نهشصهٍُ
 2.244 2.46 21.42 2.42 21.32 عى انىرب انؼًىدٌ نغبسصُج

انخحًم انؼضهٍ 

 نهشصهٍُ

انىرب انؼًىی يٍ انىلىف 

 نشكبخٍُ يُزُُخٍُ َظف رًُوا
 2.464 1.62 12.12 1.54 12.52 ػذد

 2.241 2.45 2.22 2.44 4.12 د انذوائش انًشلًت انخىافك

 انًهبسَت

انخحشكبث انًخُىػت يغ حغُش 

 الاحضبِ
 2.265 2.22 22.32 1.32 21.42 دسصت

 2.255 2.22 2.62 2.42 2.22 ػذد حبئظ انظذ فٍ احضبهٍُ

ػُت نخغطُت انخحشكبث انذفب

 انهضىو انخبطف
 2.434 1.12 16.42 2.42 16.42 د

  2.632( = 2.25، 4)س س

 (6مرفك )وامج انتدريب:: انبر
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:

 

 

o  

o . 

o . 

  

o   . 

o . 

o . 

 

 

 

 هىحذاث انخذسَبُت( انضذول انضيًُ ن4صذول )

 يحخىي انىحذة انخبسَخ انُىو الأهذاف و

 و24/3/2224 الأحذ وصَبدة انمذسة ػهً انخحًم الأداء انذفبػًححغٍُ  1

صضء إحًبء + 

صضء سئُغٍ + 

صضء خخبيٍ 

انًذة انكهُت )

 (دلُمت 42

 و26/3/2224 ربءانزلا حؼضَض انمىة انؼضهُت وحمُُبث انذفبع 2

 و24/3/2224 انخًُظ ححغٍُ انخىافك انحشكٍ وصَبدة انغشػت 3

 و31/3/2224 الأحذ حطىَش انًهبساث انذفبػُت فٍ يىالف حمُمُت 4

 و2/4/2224 انزلاربء حؼضَض انخحًم وانمذسة انبذَُت 5

 و4/4/2224 انخًُظ ححغٍُ الأداء انذفبػٍ 6

 و2/4/2224 الأحذ ئبث حُبفغُتحطبُك حمُُبث انهؼب فٍ بُ 2

 و4/4/2224 انزلاربء حؼضَض انخحًم وانخحكى فٍ الأداء ححج انضغظ 4

 و11/4/2224 انخًُظ ححغٍُ انغشػت وانخىاصٌ ببنهؼب 4

 و14/4/2224 الأحذ حطىَش انمذسة ػهً احخبر انمشاساث انغشَؼت أرُبء انهؼب 12

 و16/4/2224 انزلاربء نلاػبٍُحؼضَض انخؼبوٌ وانؼًم انضًبػٍ بٍُ ا 11

 و14/4/2224 انخًُظ حمُُى يغخىي انخحغٍ وحطبُك الاعخشاحُضُبث فٍ انًُبفغت 12

  

o 

. 
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o 

.

  

. 

 ( يحذداث انبشَبيش انخذسَب12ًصذول )

 َهبَت فخشة الإػذاد انؼبو. فخشة حُفُز انبشَبيش انخذسَبً 1

 ( أعببُغ.4) يذة انبشَبيش 2

 ذاث اعبىػُبٌ.( وح3( وحذة حذسَبُت بىالغ )12) ػذد انىحذاث انخذسَبُت 3

 ( دلُمت.42) صيٍ انىحذة انخذسَبُت )انكهُت( 4

5 
 انخذسَببث 

( دلُمت يٍ 242( دلُمت فً انىحذة انخذسَبُت بإصًبنً )65)

 إصًبنً انبشَبيش انخذسَبً.

 %( يٍ لذسة انلاػب.42: 22) انشذة 6

 ( دلبئك.4:  2) فخشاث انشاحت انبُُُت 2

 ظ(.يخىع1يشحفغ :1) دوسة انحًم. 4

 ، وانششبلت ، وانذلت. حذسَببث ػهً انمىة، انغشػت، وانخحًم َىػُت انخذسَببث 4

 .ححغٍُ انمذساث انبذَُت وانًهبسَت نذي انلاػبٍُ  الأهذاف انًحذدة 12

 .حمُُى دوسٌ كم أعبىع نخحذَذ يذي حمذو انلاػبٍُ آنُت حمُُى الأداء 11

 

انخبص ببنخذسَببث خلال الأعببُغ انخذسَبُت  ( انشعى انبُبٍَ نذوسة انحًم نهضضء11صذول )

 نهبشَبيش لُذ انبحذ

 يخىعظ دسصبث انحًم %
 الأعبىع انشابغ الأعبىع انزبنذ الأعبىع انزبٍَ الأعبىع الأول

25% 45% 42% 42% 

42٪    * 

45٪  *   

42٪   *  

25٪ *    

  

 : 

  .: 

o  

o  

o  
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o  
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o  

o  

o 

  اندراسة الاستطلاعية:

 إجراءات تطبيك انبحج:
 انمياس انمبه:: -1

 تطبيك انبحج: -2

  انمياس انبعدي: -4
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 عاجاات الإصصائية الم

SPSSStatistical Package For Social Science 

 

  

 Wilcoxon Test

 

 Mann-Whitne Test

 

 Effect Size 

 ES

 η

 

rprb 

 Change Ratio

 .وتائج انبحجعرض ومىالشة 

      

 انفرض الأول:عرض ومىالشة وتائج أولا: 
 انفرض الأول: عرض وتائج -1

Wilcoxon Test
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Effect SizeMatched-

Pairs Rank Biserial Correlationrprb

η
2

Change Ratio

سحب  بثلإَضبد دلانت انفشوق بٍُ يخىعط( Zولًُت ) (وَهكىكغىٌ)( َخبئش اخخببس 12صذول )

حضى انخأرُش ببعخخذاو يؼبيم الاسحببط انزُبئٍ َخبئش و انبؼذٌوانمُبط  انمبهٍدسصبث انمُبط 

 ( لُذ انبحذ.انبذَُت فٍ )انًخغُشاث (²η)خب ، ولًُت يشبغ اَ(rprb) نشحب الأصواس انًشحبطت

     =ٌ (14) 

 الاخخببساث نًخغُشاثا
وحذة 

 انمُبط

 انشحب انًىصبت انشحب انغبنبت
لًُت 

(Z ) 

 حضى انخأرُش

ٌ 
يخىعظ 

 انشحب

يضًىع 

 انشحب
ٌ 

يخىعظ 

 انشحب

يضًىع 

 انشحب
(rprb) (²η) 

انغشػت 

 الاَخمبنُت

و( فً 22ػذو )

 خظ يُحٍُ
 2.443 1.22 3.31 2.22 2.22 2 125.22 2.52 14 د

ححًم 

 انغشػت

انضشٌ انًكىكٍ 

 و(55× 5)
          د

 انششبلت

انضشٌ انًخؼشس 

و 3بطشَمت ببسو )

 و(4.25× 

 2.443 1.22 3.31 2.22 2.22 2 125.22 2.52 14 د

انمذسة 

انؼضهُت 

 نهشصهٍُ

اخخببس انىرب 

انؼًىدٌ 

 نغبسصُج

 2.444 1.22 3.32 125.22 2.52 14 2.22 2.22 2 عى

انخحًم 

انؼضهٍ 

 نهشصهٍُ

انىرب انؼًىی يٍ 

انىلىف وانشكبخٍُ 

يُزُُخٍُ َظف 

 رًُ

 2.443 1.22 3.31 125.22 2.52 14 2.22 2.22 2 ػذد

 2.443 1.22 3.31 2.22 2.22 2 125.22 2.52 14 د انذوائش انًشلًت انخىافك

Z

Z

ZZ

rprb

 η
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 انبؼذٌ فٍ انمبهٍ و انمُبط انمُبط( بٍُ انخغُش يؼذل) انخحغٍ َغب (13صذول )

 (انبذَُت )انًخغُشاث 

     =ٌ(14) 

 اثالاخخببس انًخغُشاث
وحذة 

 انمُبط
 انبؼذٌ انمبهٍ

انفشق بٍُ 

 انًخىعطٍُ

 انخحغٍ َغب

 ( يؼذل انخغُش)

 14.22 1.22- 4.46 5.43 د و( فً خظ يُح22ٍُػذو ) انغشػت الاَخمبنُت

 2.21 3.45- 51.12 54.45 د و(55× 5انضشٌ انًكىكٍ ) ححًم انغشػت

 انششبلت
و 3انضشٌ انًخؼشس بطشَمت ببسو )

 و(4.25× 
 16.14 5.24- 22.36 32.64 د

انمذسة انؼضهُت 

 نهشصهٍُ
 13.22 2.46 24.52 21.64 عى انىرب انؼًىدٌ نغبسصُج

انخحًم انؼضهٍ 

 نهشصهٍُ

انىرب انؼًىی يٍ انىلىف 

 وانشكبخٍُ يُزُُخٍُ َظف رًُ
 23.55 4.22 21.36 12.24 ػذد

 11.53 2.41- 2.21 2.43 د انذوائش انًشلًت انخىافك

( الى 10.1تراوحت بٌن )( التغٌر معدل) التحسن ( أن نسب13ٌتضح من جدول )
(100.1) 

 
  انبذَُت( )انًخغُشاث فٍ( انخغُش يؼذل) انخحغٍ َغب (1) شكم

 انفرض الأول: مىالشة وتائج -2

Z

فى ( م22)عدو 
 خط منحنً

الجري المكوكً 
م55× 5) ( 

الجري المتعرج 
بطرٌقة بارو 

م4015× م 3) ( 

الوثب العمودي 
 لسارجنت

الوثب العموی 
من الوقوف 
والركبتٌن 

منثنٌتٌن نصف 
 ثنى

 الدوائر المرقمة

 الرشاقة تحمل السرعة السرعة الانتقالٌة
القدرة العضلٌة 

 للرجلٌن
التحمل العضلً 

 للرجلٌن
 التوافق

معدل التغٌر)نسب التحسن  (  18.077.0116.1913.223.5511.53

0

5

10

15

20

25
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 رض انخاو::انفعرض ومىالشة وتائج حاويا: 
 انفرض انخاو:: عرض وتائج -1

Wilcoxon Test

Effect Size

Matched-Pairs Rank Biserial Correlationrprb

η2Change Ratio

سحب  بثلإَضبد دلانت انفشوق بٍُ يخىعط( Zولًُت ) (وَهكىكغىٌ)( َخبئش اخخببس 14صذول )

ببعخخذاو يؼبيم الاسحببط انزُبئٍ  حضى انخأرُشَخبئش و انبؼذٌوانمُبط  انمبهٍدسصبث انمُبط 

 ( لُذ انبحذ.انًهبسَت فٍ )انًخغُشاث (²η)، ولًُت يشبغ اَخب (rprb) نشحب الأصواس انًشحبطت

     =ٌ (14) 

 الاخخببساث
وحذة 

 انمُبط

 انشحب انًىصبت انشحب انغبنبت
لًُت 

(Z ) 

 حضى انخأرُش

ٌ 
يخىعظ 

 انشحب

يضًىع 

 انشحب
ٌ 

يخىعظ 

 انشحب

يضًىع 

 شحبان
(rprb) (²η) 

انخحشكبث انًخُىػت 

 يغ حغُش الاحضبِ
 2.441 1.22 3.34 125.22 2.52 14 2.22 2.22 2 دسصت

حبئظ انظذ فٍ 

 احضبهٍُ
 2.443 1.22 3.31 125.22 2.52 14 2.22 2.22 2 ػذد

انخحشكبث انذفبػُت 

نخغطُت انهضىو 

 انخبطف

 2.443 1.22 3.31 2.22 2.22 2 125.22 2.52 14 د

Z

Z

ZZ

rprb
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 η

 شاث)انًخغُ انبؼذٌ فٍ انمبهٍ و انمُبط انمُبط( بٍُ انخغُش يؼذل) انخحغٍ َغب (15صذول )

 (انًهبسَت

     =ٌ(14) 

 الاخخببساث
وحذة 

 انمُبط
 انبؼذٌ انمبهٍ

انفشق بٍُ 

 انًخىعطٍُ

 انخحغٍ َغب

 ( يؼذل انخغُش)

 21.54 4.46 22.36 22.52 دسصت انخحشكبث انًخُىػت يغ حغُش الاحضبِ

 52.14 1.43 3.43 2.52 ػذد حبئظ انظذ فٍ احضبهٍُ

 12.43 2.43- 13.52 16.43 د طفانخحشكبث انذفبػُت نخغطُت انهضىو انخب

 (51014( الى )11003( أن نسب التحسن تراوحت بٌن )15ٌتضح من جدول )

 
  (انًهبسَت )انًخغُشاث فٍ( انخغُش يؼذل) انخحغٍ َغب (2) شكم

 انفرض انخاو:: مىالشة وتائج -2

Z

اختبار التحركات المتنوعة 
 مع تغٌر الاتجاه

اختبار حائط الصد فً 
 اتجاهٌن

اختبار التحركات الدفاعٌة 
 لتغطٌة الهجوم الخاطف

معدل التغٌر)نسب التحسن  (  21.5957.1417.83
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.

  جات:الاستىتا

  

 

 

 

  انتىصيات:
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  انتىصيات ببحىث مستمبهية:
  

  

  

 لائمة المراجع:
 المراجع انعربية:
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