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زنان   یترکیب بدن و های آمادگی جسمانیشاخصاثر شش هفته تمرین تاباتا بر برخی 

   بسکتبالسیت
   3  یفیفاطمه شر ، 2  لیلا غزاله، 1راضیه زمانی 

 چکیده 

زمان و در هم  هاتیبدن بسکتبالس  بی و ترک  یجسمان  یدر آمادگ  عیسر  شرفتیبالا و حجم کمتر که بتواند پ  تی فیبا ک  نات یتمر:  اهداف

کمتر زمان  اهم  یمدت  از  کند،  بررس  یا ژهیو  تی حاصل  حاضر  پژوهش  هدف  است.  تمر  یبرخوردار  هفته  برخ   نیاثر شش  بر   ی تاباتا 
 بود.  تیالسزنان بسکتب  یبدن بیو ترک  جسمانیهای آمادگی شاخص

و کنترل قرار  یدر دو گروه تجرب یدسترس انتخاب و بصورت تصادف در گیری روش نمونه ، بهستیو دو زن بسکتبال یس: مطالعه روش

بسکتبال و    یتخصص  ناتیمدت شش هفته و سه جلسه در هفته اجرا کردند. گروه کنترل تنها تمررا به  ینیبرنامه تمر  هایگرفتند. آزمودن
استراحت   قهیبا دو دق یا قهیتاباتا )دو ست چهار دق  وهیش به نیتمر قه یدق 10هر جلسه،  انیدر پا ، ی تخصص ناتیعلاوه بر تمر  یربگروه تج

بدن،   یدرصد چرب  ، ی استراحت( انجام دادند. قدرت، توان، سرعت، چابک  ه یثان  10اجرا و    هیثان   20ها، هشت حرکت هر حرکت  ست  نیب
 قرار گرفت.  یابیآزمون در هر دو گروه مورد ارزو پس آزمونشیدور کمر به دور باسن در دو مرحله پنسبت شاخص توده بدن و 

( و نسبت دور =p 021/0درصد چربی بدن ) (، =p 01/0) سرعت(، =p 023/0قدرت ) داری بریتأثیر معن  تاباتاشش هفته تمرین  :هایافته

 . وجود نداشت توان، چابکی و شاخص توده بدنیبین دو گروه، در   یدارمعنیفاوت . از طرفی تداشت( =p 013/0) کمر به دور باسن

قدرت، سرعت و کاهش   شیبسکتبال جهت افزا   انیتاباتا را به مرب  نیاستفاده از تمر  توانیپژوهش حاضر م  جیبا توجه به نتا  نتیجه گیری:

 .کرد شنهادیمهم هستند، پ اریبس کتبالبدن که در ورزش بس یدرصد چرب

 .بدن، بسکتبال بیترک ، یجسمان یتاباتا، آمادگ  نیتمر  :کلیدی یهاواژه 
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 دمه مق

. این (Ibáñez et al., 2023) ها در بسیاری از کشورهای جهان است  ورزشترین  بسکتبال یکی از محبوب
ها و هوازی و هوازی نیاز دارد. حرکات پیچشی، برشی، پرشورزش تیمی متناوب، به سطح بالایی از آمادگی بی 

هاى . در ورزش(Biswas & Mukherjee, 2022)مهیج است  فرودها جزء حرکات اصلی این رشته ورزشی 
هایى که نیازمند داشتن قدرت عضلانى هستند، عملکرد بهینه معمولاً نیازمند توده بدنی عضلانی برخوردى و رشته 

کند باید می  . هر بازیکنی که بسکتبال را به صورت جدی دنبال(Putra et al., 2020)با حداقل چربى است  
 تمرینات قدرتی و آمادگی جسمانی را در برنامه خود بگنجاند. تمریناتی که باعث بهبود قدرت و حرکات انفجاری 

های بلند، در ورزشی ش شوند، بیشترین تاثیر را در افزایش پرش دارند. یک بسکتبالیست باید افزایش توانایی پرمی
که سانتیمترها در آن مهم است را در اولویت برنامه تمرینی خود قرار دهد. افزایش پرش عمودی به ورزشکار در 

تواند فاصله بین پیروزی و شکست در زمین می  کند ومی  دفاع کردن، ریباند کردن و فضاسازی در حمله کمک
ترین عوامل فیزیولوژیکی  . از طرفی چابکی و سرعت، در بسکتبال از مهم(Putra et al., 2020)بسکتبال باشد  

 Cengizel)اثرگذار باشند  ای بسکتبالست بسیار  توانند در میزان عملکرد و توانایی حرفه می   شوند و می  محسوب

et al., 2020) ها، ارزیابی  کی بسکتبالیستفیزیولوژی-ها برای شناخت وضعیت بدنی. یکی از پرکاربردترین روش
-Mancha)آمادگی جسمانی  های  توان از طریق تستمی  راآمادگی جسمانی  ( است. ارزیابی  PFآمادگی جسمانی )

Triguero et al., 2019)    یا از طریق تجزیه و تحلیل نیازها و الزامات ورزشکار در مسابقات انجام داد(Reina 

Román et al., 2019). 

توانند با صرفه جویی در می  های تمرینی موثر، مانند تمرینات تناوبی شدید، علاوه بر این که رسد برنامه می   به نظر 
شود تا زمان کافی می هوازی را افزایش دهند، باعثهای هوازی و بیهای فیزیولوژیکی مانند ظرفیتزمان، قابلیت

به  های ورزشی مختلف های تکنیکی و تاکتیکی مرتبط با رشته های ضروری دیگر مانند مهارتبود مهارتبرای 
فراهم شود. علاوه بر کاربرد برنامۀ تمرین تناوبی شدید در طول فصل مسابقات، استفاده از این روش تمرینی در  

های فیزیولوژیکی، به  ی بهبود قابلیتتمرینی و یا حتخارج از فصل مسابقات نیز برای جلوگیری از آثار مخرب بی 
 .(Bickham & Le Rossignol, 2004)دلیل کمتر بودن زمان مورد نیاز تمرین، بسیار مورد علاقه است 

کنندگان در چند سال گذشته، توجه قابل توجهی را در بین ورزشکاران و تمرین  (HIIT)  1تمرینات تناوبی با شدت بالا
 HIITهای  . پروتکل(Lu et al., 2023; Reppa et al., 2023)تناسب اندام به خود جلب کرده است  

های استراحت و یا تمرینات با شدت پایین از هم های کوتاه تمرین با شدت بالا است که متناوب با دورهشامل دوره
شود درصد بیشینه( مشخص می   90تا    ۸0اکسیژن مصرفی بالا )معمولاً بالاتر از  و با ضربان قلب و    شوند جدا می

(Alansare et al., 2018; Ito, 2019; Lu et al., 2023; Reppa et al., 2023) دلیل به   .
در بین افراد فعال بدنی که در   2به روش تمرینات تاباتا  HIITهای متابولیک سریع تر و کاهش زمان،  سازگاری

 ,Reppa et al., 2023; Tabata)کنند بسیار محبوب شده است  های مختلف در باشگاه ورزش میقالب

ثانیه ریکاوری غیرفعال است که هشت مرتبه    10ثانیه تلاش با شدت بالا و به دنبال آن    20. تاباتا شامل  (2019
 ;Domaradzki et al., 2021; Emberts et al., 2013; Gani et al., 2022)شود  می   تکرار 

Lu et al., 2023; Pramdhan, 2022) دقیقه    4توان گفت برای اجرای تمرین به روش تاباتا  می  . از این رو
 

1 High-Intensity Interval Training 
2 Tabata Traininig 
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تواند  می   زمان نیاز است. طراحی یک برنامه تمرین به شیوه تاباتا، براساس شدت، حجم و همچنین رشته ورزشی 
ای تمرین دقیقه   4مرحله    4مثال یک برنامه تمرینی، شامل  ای تاباتا باشد، بعنوان  دقیقه   4ترکیبی از چند الگوی  

به نظر (Emberts et al., 2013)شود  می  دقیقه استراحت در نظر گرفته   1تاباتا است که بین هر مرحله    .
بوده و نشانگرهای زیستی خون را بهبود رسد این پروتکل تمرینی حتی در افراد کم تحرک نیز ایمن و موثر  می
 ;E. Murawska-Cialowicz et al., 2020; Ramírez-Marrero et al., 2014)بخشد  می

Reppa et al., 2023)دهد  ، کالری مصرفی را افزایش می(Neuville et al., 2023; Pearson et 

al., 2020; Ramírez-Marrero et al., 2014)    ترکیب بدن(Domaradzki et al., 2020; 

Eugenia Murawska-Cialowicz et al., 2020)    هوازی آمادگی  داده،  بهبود   Eugenia)را 

Murawska-Cialowicz et al., 2020; Pramdhan, 2022; Ramírez-Marrero et al., 

2014; Viana et al., 2019)   بی  Domaradzki et al., 2020; Eugenia)هوازی  و 

Murawska-Cialowicz et al., 2020; Ramírez-Marrero et al., 2014) بخشد. می  را ارتقا 
حمایت ایده  این  از  مطالعه  گیرد می  چندین  قرار  توجه  مورد  ورزشکاران  در  عمدتاً  باید  تاباتا  تمرین  که  کنند 

(Ramírez-Marrero et al., 2014; Reppa et al., 2023) هفته تمرینات  6. افیان و همکاران تاثیر
های زن مورد مطالعه قرار دادند و دریافتند این تمرینات تأثیر های بدنی و حرکتی والیبالیستتاباتا را بر برخی ویژگی 

پرش عمودی، پرش طول ایستاده و دو سرعت مثبتی بر ضربه زدن به توپ، وزن بدن، آزمون شاتل، شنا سوئدی،  
 ,.Afyon et al)های زن داشته است و هیچ تأثیر قابل توجهی در عملکرد تعادل نداشت  متر والیبالیست  20

مشخص شد تمرینات تاباتا   وهای جسمانی و حرکتی بازیکنان فوتبال بررسی  . تاثیر تمرینات تاباتا بر ویژگی(2018
( تاثیر 2021. ماناندار و همکاران )(Afyon et al., 2021)دهد  می  عملکرد قدرتی بازیکنان فوتبال را افزایش

رسی قرار دادند، نتایج آنها نشان داد که تمرین تاباتا بر افزایش تمرین تاباتا بر متغیرهای قدرت و سرعت را مورد بر
تأثیر تمرین تناوبی عملکردی  همچنین .( Munandar et al., 2021)داری داشت معنیقدرت و سرعت تأثیر  

های ته . یافگرفته است با شدت بالا به سبک تاباتا بر سلامت قلبی و فعالیت بدنی در دانشجویان زن مورد مطالعه قرار  
هفته برای بهبود آمادگی قلبی   12و در مدت  عملکردی به روش تاباتا با حجم کم    HIITنشان داد که    حاصل

. با این وجود، تا کنون  (Lu et al., 2023)  ه استقلب بسیار مؤثر بود  یمتابولیک سلامت    وتنفسی، چربی بدن  
ی با شدت بالا بر اساس پروتکل تاباتا در ورزشکاران بسکتبالیست به ویژه در زنان مورد مطالعه  اثر تمرینات تناوب
 قرار نگرفته است. 

چابکی ها موثر است و از طرفی  بر عملکرد قدرتی و انفجاری بسکتبالیست  (BF%)از آنجایی که درصد چربی بدن  
، یافتن برنامۀ تمرینی در این زمینه که شودمی  ترین عوامل فیزیولوژیکی محسوبو سرعت در بسکتبال از مهم

ای برخوردار زمان و در مدت زمان کمتری حاصل کند، از اهمیت ویژه های سریع را در این عوامل همبتواند پیشرفت
است. فرض پژوهش حاضر بر این است که تمرینات تاباتا بر قدرت، توان انفجاری، سرعت، چابکی، درصد چربی 

های زن اثر مثبت دارد. بر بسکتبالیست(  WHR) و نسبت دور کمر به دور باسن  (BMI)بدن  تودهشاخص   بدن،
های حرکتی و ترکیب بدن  این اساس مطالعه حاضر با هدف بررسی تاثیر شش هفته تمرین تاباتا بر برخی ویژگی

 زنان بسکتبالسیت طراحی شد. 

 تحقیق  یشناسروش
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بر اساس معیارهای ورود به تحقیق،    .حاضر، زنان بسکتبالیست شهر تهران بودندجامعه آماری پژوهش نیمه تجربی  
کلاس  در  مداوم  سال  یک  حداقل  حضور  اسکلتیشامل  آسیب  وجود  عدم  بسکتبال،  تمرینات  تخصصی   -های 

 سال به روش نمونه در دسترس انتخاب شدند.  25تا    15با دامنه سنی    آناننفر از    32  ،عضلانی در اندام تحتانی
ها پس از برگزاری یک جلسه توجیهی جهت آشنا شدن با روش انجام پژوهش و همچنین شیوه تمرین، آزمودنی

نامه و فرم سلامت جسمانی بصورت تصادفی در دو گروه تجربی و کنترل قرار پس از کامل نمودن فرم رضایت
در کمیته اخلاق  IR.SSRI.REC.1401.1509 شماره   به اخلاق کد گرفتند. لازم به ذکر است مقاله حاضر با

 پژوهشی پژوهشگاه علوم ورزشی بررسی و تأیید شده است. 
های گروه آزمودنیهای هر دو گروه به مدت شش هفته و سه جلسه در هفته، برنامه تمرینی را اجرا کردند.  آزمودنی

ینات تخصصی در پایان هر جلسه  های گروه تجربی علاوه بر تمرآزمودنیکنترل تنها تمرینات تخصصی بسکتبال و  
 Afyon)ها انجام دادند ای با دو دقیقه استراحت بین ست دقیقه  4ست   2دقیقه تمرین به شیوه تاباتا،  10تمرینی 

et al., 2018) پلانک 3،  اسکوات پرشی، اسکیت سوار 2، دراز نشست 1. تمرینات تاباتا شامل هشت حرکت بورپی ،
 20، پلانک تک پا با پای راست و پلانک تک پا با پای چپ بود. به این صورت که هر حرکت  4جک، کوهنوردی 

کردند. شاخص توده بدن، نسبت دور کمر به دور باسن، درصد چربی می  ثانیه استراحت  10شد سپس  می  ثانیه اجرا 
بدن، قدرت، توان، سرعت و چابکی در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون در هر دو گروه آزمودنی مورد ارزیابی 

 قرار گرفت. 
 ,Beam & Adams)د به متر محاسبه شد ( از تقسیم وزن به کیلوگرم بر مجذور قBMIشاخص توده بدنی )

استفاده شد. در این روش اندازه دورگردن،   5گیری دوراندازه . برای بدست آوردن میزان درصد چربی از روش  (2011
با استفاده از متر بدست آمد و همراه اندازه قد ورزشکار در فرمول مخصوص  دور بالای شکم )کمر( و دور باسن  

 درصد چربی بدن از چگالی بدن تعیین  6برای تخمین چگالی بدن قرار داده شد. سپس با استفاده از معادله سیری
 . (Beam & Adams, 2011)شد 

ترین قسمت برای محاسبه نسبت دور کمر ترین قسمت بر دور باسن در پهنهمچنین از تقسیم دور کمر در باریک
یک تکرار بیشینه  گیری قدرت، از آزموناندازه. برای  (Beam & Adams, 2011)به دور باسن استفاده شد  

(1RMحرکت اسکوات استفاده شد. این آزمون، حداکثر وزنه ) ای که فرد قدرت جابه جا کردن آن را تنها در یک
. جهت ارزیابی توان عضلانی پاها از آزمون پرش  (Beam & Adams, 2011)کند  می  خصمرتبه دارد، مش

ایستد می  . در این آزمون فرد درکنار خط کش عمودی نصب شده روی دیوار(Brian, 2005)  عمودی استفاده شد
 شود سپس یک پرش عمودی انجاممی  ترین نقطه دست وی در حالی که بالای سرش قرار دارد یادداشت و بالا 

دهد تا میزان پرش فرد به سانتی متر بدست آید و بعد از آن میانگین توان عضلانی ورزشکار با استفاده از معادله می
استفاده  ها از آزمون ایلینویزآزمودنی. جهت ارزیابی چابکی  (Beam & Adams, 2011)مشخص شد    7لوییس

شود. بعد از فرمان حرکت، آزمودنی با یک شروع سریع می  متر اجرا  5در    10شد. این آزمون در فضایی به ابعاد  

 

1 Burpee 
2 Sit-up 
3 Skater 
4 Mountain climber 
5 GIRTHS 
6 Siri 
7 Lewis 
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دهد و در می  مخروط به صورت مارپیچ رفت و برگشت انجام  4اول را طی کرده سپس از بین  متری    10مسافت  
شود و طبق جدول مخصوص عملکرد آزمودنی مشخص شد  می  کند و رکورد او ثبت می  متر پایانی را طی   10آخر  

(Amiri-Khorasani et al., 2010)  متر  استفاده شد.   20ها از آزمون سرعت  آزمودنی. جهت برآورد سرعت
قالب   این صورت که عملکرد سرعت در  برای  اندازه به  ثانیه  ارزیابی شد    20گیری   ,.Cengizel et al)متر 

2020). 

ودن مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. نرمال ب  24نسخه    SPSSهای پژوهش حاضر با استفاده از نرم افزار  داده
ها با استفاده از آزمون لوین بررسی شد. تفاوت بین ها از طریق آزمون شاپیروویلک و همگنی واریانستوزیع داده

تحلیل کوواریانس وپیش آزمون و پس آزمون و تفاوت بین گروه کنترل و گروه تجربی از طریق روش آماری تجزیه 
 مورد ارزیابی قرار گرفتند.  >05/0pداری معنیسطح  ها در)آنکووا( مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. یافته

 یافته ها 

بسکتبال و   یتخصص  ناتیشرکت نکردن در تمر  لیبدل  نفر(  2)از هر گروه    هاآزمودنینفر از    چهاردر پژوهش حاضر  
بنابراین میزان پایبندی به تمرینات   نفر انجام شد.  2۸  ی رو  یآمار  زیلذا آنال  ، تاباتا از پژوهش خارج شدند  ناتیتمر

 درصد بود. 5/۸7
متغیرهای آنتروپومتریکی )وزن، شاخص توده بدن، دور گردن، دور کمر،    اریانحراف مع و    نیانگی م  1جدول شماره  

را   و کنترل  تمرین تاباتاگروه  های  آزمودنیهای آمادگی جسمانی مربوط به دور باسن و درصد چربی بدن( و آزمون
  .دهدمی نشان و پش آزمون   پیش آزموندر 
 

 آزمون  سپیش و پدر دو نوبت  متغیرهای پژوهش اریانحراف معو  نیانگیم .1جدول شماره 

 

 ها متغیر

 گروه کنترل  گروه تمرین تاباتا 

 پس آزمون پیش آزمون  پس آزمون پیش آزمون 
انحراف  ±نیانگیم

 ار یمع
  انحراف±نیانگیم

 ار یمع
  انحراف±نیانگیم

 ار یمع
  انحراف±نیانگیم

 ار یمع

 25/5 ± 07/66 07/5 ± 44/65 61/5±  09/62 66/5 ± 17/62 ( kg)وزن 
 6۸/1 ± 61/23 55/1 ± 3۸/23 27/1 ± 96/21 29/1±  9۸/21 ( kg/m2) شاخص توده بدن

 52/1 ± 96/31 52/1 ± 96/31 57/1 ± ۸9/31 57/1 ± ۸9/31  (cm) دور گردن
 13/7 ± 64/71 21/7 ± 07/71 97/7 ± 2۸/67 90/7 ± 71/67  (cm)    دور کمر

 69/6 ± 07/93 71/6 ± 93 21/6 ± 57/91 21/6 ± 57/91 ( cm) دور باسن
 96/20 ± 4۸/5 73/20 ± 61/5 61/23 ± 71/5 1/24 ± ۸6/5 درصد چربی بدن

 74/0 ± 0۸/0 74/0 ± 0۸/0 76/0 ± 06/0 77/0 ± 06/0 نسبت دور کمر به دور باسن 
   نهی شیتکرار ب کیآزمون 

 ( kg) اسکوات

74/2 ±10 3±14 /12 76/2 ±39/10 29/2 ±43/11 

 06/67  ±11 /7۸2 37/۸0  ±22 /۸11 41/93  ±54 /724 ۸7/66  ±77 /75۸ ( W) پرش عمودی آزمون
 33/0 ±07/4 34/0 ±۸5/3 33/0 ±07/4 32/0 ± 12/4  (s) متر 20سرعت  آزمون
 ۸/1 ± 5۸/21 29/1 ±06/21 4۸/1 ±64/20 2۸/1 ± 13/20  (s)زینویلیا  آزمون

آزمون    ،آزمونداری بر نمرات پس یتأثیر معن  تمرین تاباتابرنامه  هفته   6  نشان داد که  انس یکووارنتایج آزمون آنالیز  
توان بیان کرد که  متر داشته است و با توجه به ضریب اندازه اثر می  20آزمون سرعت و  اسکوات نهیشیتکرار ب کی
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تمرین به خاطر شرکت در برنامه    سرعتو    قدرتدرصد تغییرات هر یک از متغیرهای    24و    درصد  19به ترتیب  

 تمرین تاباتادو گروه )دار بین  تفاوت معنی  ،پیش آزمونی  هابعد از تعدیل نمرههمچنین    .(p<05/0)  بوده است  تاباتا
وجود داشت، طبق    هاآزمودنی  درصد چربی بدن و نسبت دور کمر به دور باسن ی پس آزمون  هاو کنترل(، در نمره 

به خاطر شرکت در برنامه   نسبت دور کمر به دور باسن  راتییتغ  درصد  22تغییرات چربی بدن و    درصد  19مجذور اتا  

ی ها، بعد از تعدیل نمرهآزمون آنکووا ر اساس نتایجاز طرفی ب .(2)جدول شماره  (p<05/0) بوده است تمرین تاباتا
، پرش عمودی  آزمونآزمون در  ی پس  ها و کنترل(، در نمره  تمرین تاباتادار بین دو گروه )معنیفاوت  ت  ،پیش آزمون

 . ها وجود نداشتآزمودنی  و شاخص توده بدن زینویلیا آزمون
 

 متغیرهای پژوهش آزمون  انسیکووار. نتایج آزمون آنالیز 2جدول شماره 

 ضریب اتا  F Pمقدار  منبع  متغیر 

 745/0 001/0 02/73 آزمون)متغیر هم تغییر(  پیش آزمون پرش عمودی 

 009/0 6/0 225/0 گروه)متغیر مستقل(

 ۸22/0 001/0 22/115 آزمون )متغیر هم تغییر( پیش آزمون یک تکرار بیشینه اسکوات 

 191/0 023/0 90/5 گروه )متغیر مستقل( 

 519/0 001/0 9/26 آزمون )متغیر هم تغییر( پیش آزمون ایلینویز

 047/0 2/0 23/1 گروه )متغیر مستقل( 

 452/0 001/0 5۸/20 آزمون)متغیر هم تغییر(  پیش متر سرعت  20آزمون 

 239/0 010/0 ۸3/7 گروه )متغیر مستقل( 

 9۸۸/0 001/0 93/2009 آزمون)متغیر هم تغییر(  پیش بدندرصد چربی 

 195/0 021/0 045/6 گروه )متغیر مستقل( 

 9۸1/0 001/0 2۸/1291 آزمون)متغیر هم تغییر(  پیش شاخص توده بدن 

 133/0 061/0 ۸3/3 گروه )متغیر مستقل( 

 9۸2/0 001/0 1۸/1344 آزمون )متغیر هم تغییر( پیش نسبت دور کمر به دور باسن 

 222/0 013/0 12/7 گروه )متغیر مستقل( 
        05/0P<   .بعنوان سطح معناداری در نظر گرفته شده است 

 بحث و بررسی: 

هفته تمرینات تاباتا موجب بهبود قدرت، سرعت، درصد چربی    6نتایج مطالعه حاضر برای اولین بار نشان داد که  
توان، چابکی و شاخص  در  یداریمعنهای زن شد. با این حال اثر بدن و نسبت دور کمر به دور باسن بسکتبالیست

 مشاهده نشد. آنها  توده بدن
  مشابه داری داشت  باتا بر افزایش قدرت و سرعت زنان بسکتبالیست تاثیر معنییافته پژوهش حاضر که تمرینات تا

مورد را  در دانش آموزان ورزشکار    یمجاز  تیبر واقع  یتاباتا مبتن  که تمرین  ( بود2023)  ناو همکار  گانی  جینتا
ی )استقامت هوازی، سرعت، قدرت و توان( را نشان  جسمان  یآمادگ  یهامولفه  شیافزا. نتایج آنها  مطالعه قرار دادند

 Gani)است    یحداکثر توان هواز  شیافزا   ی برا  یدیعامل کل  کیبا شدت بالا    یتناوب   نیتمرداد. آنها اذعان داشتند  

et al., 2023). ( نیز201۸افیان و همکاران )  های فیزیکی و حرکتی ات تاباتا بر برخی ویژگی هفته تمرین 6تاثیر



   21  زنان بسکتبالسیت یو ترکیب بدن های آمادگی جسمانیبرخی شاخص اثر شش هفته تمرین تاباتا بر 

و   قدرت  شیبر افزاداری  معنیتاباتا اثر  تمرین  نشان داد    آنها  جینتاهای زن را مورد مطالعه قرار دادند،  والیبالیست
تاباتا   تمرینات  ریتاث( که  2021. همچنین نتایج مطالعه افیان و همکاران )(Afyon et al., 2018)رد  دا  سرعت 
را بررسی کردند، نشان داد تمرینات تاباتا باعث افزایش   فوتبال  کنانیباز  یحرکت و    جسمانی  یهایژگیو  یبر رو

 نیز همسو بود. (2021پژوهش ماناندار )این یافته با نتایج   .(Afyon et al., 2021)شد  فوتبالقدرت بازیکنان 
دو تمرین تاباتا و تمرینات تناوبی با شدت بالا را با یکدیگر مقایسه کرد. هر دو روش بر بهبود قدرت و ماناندار  

 . لنتز و هاردیک(Munandar et al., 2021)سرعت موثر بود ولی تمرینات تناوبی با شدت بالا اثر گذارتر بود  
 Chu)  را بهبود بخشد  ید قدرت، سرعت و چابکتوانمی   یانفجار  ناتیتمر  تیکه ماه  اندبیان داشته   و مایر  و چو  

& Meyer, 2013; Lentz & Hardyk, 2005).   زنان در  سرعت  و  پاها  قدرت  بهبود  به  توجه  با 
توان تایید کرد تمرینات تاباتا با پروتکل استفاده شده در پژوهش حاضر و داشتن می  بسکتبالیست در پژوهش حاضر،

تارهای عضلانیحرکات   از  بیشتری  به کارگیری و کشش گروه  باعث  شوند،  می  چند مفصلی مانند اسکوات که 
   توانسته است باعث افزایش قدرت عضلانی در اندام تحتانی و سرعت ورزشکاران شود.

داری معنیهفته تمرینات تاباتا بر افزایش توان انفجاری زنان بسکتبالیست تاثیر    6یافته دیگر پژوهش حاضر نشان داد  
 ی آب   نیبرنامه روش تمر  ریتاثاین یافته از پژوهش حاضر با نتایج پژوهش گانی و همکاران ناهمسو بود. آنها  نداشت.  

 9تاباتا به مدت    ی . پس از انجام برنامه آبی کردندبررسرا    یح مبتدورزشکاران سط  ی عضلان  توان   شیتاباتا در افزا
 Gani)  ورزشکاران در شنا دارد  یعضلات پا  تواندر بهبود    ییبسزا  ریتاث  ینیروش تمر  نیکه ا  مشخص شدهفته،  

et al., 2022).  در دانش آموزان    یمجاز  ت یبر واقع  یتاباتا مبتن  این یافته با مطالعه گانی و همکاران که تمرین
استقامت، سرعت، قدرت عضلات پا و توان    ش یافزا، نیز ناهمسو بود. نتایج آنها  مورد مطالعه قرار دادند را  ورزشکار  

. همچنین با نتایج مطالعه افیان و همکاران ناهمسو بود. نتایج آنها نشان داد (Gani et al., 2023)را نشان داد 
تاثیرگذار بود   گیری شده با آزمون پرش طول جفتی بازیکنان فوتبالاندازه   هفته تمرینات تاباتا بر توان انفجاری  ۸
(Afyon et al., 2021)  بر توان  تأثیر مثبتی تمرینات تاباتا   در مطالعه دیگر خود نشان دادند. افیان و همکاران

 ,.Afyon et al)دارد های زن والیبالیستبا آزمون پرش طول جفتی و پرش عمودی گیری شده اندازهانفجاری  

با توجه به اینکه قدرت به معنای توانایی غلبه کردن بر مقاومت و توان به معنای غلبه کردن بر مقاومت  . (2018
در کوتاه ترین زمان هستند و به منظور افزایش توان انفجاری باید تمریناتی انجام داد که قدرت عضلات را بهبود 

 & Chu)شوند می عضلانی توصیه صبی ع یستمبهبود عملکرد س جهتاجرای حرکات سرعتی و قدرتی بخشید، 

Meyer, 2013).    داری در توان با وجود افزایش قدرت و سرعت معنیدر مطالعه حاضر علی رغم انتظار، بهبود
ها این یافته را اینگونه تبیین کرد که احتمال دارد این توجه به نتایج دیگر پژوهش  توان بامی  بدین ترتیب دیده نشد.  

داری به علت آزمون استفاده شده جهت ارزیابی توان در این مطالعه باشد چرا که ماهیت رشته ورزشی معنیعدم  
به دلیل پرش بهبسکتبال و تمرینات اختصاصی آن  ا گونه های بسیار  بهبود پرش عمودی ای  باعث  ست که خود 

هفته    6های گروه کنترل نیز از افزایش توان انفجاری قابل توجهی بعد از  آزمودنی شود. بنابراین ها میبسکتبالیست
شد شاید اند. در این راستا اگر از آزمون دیگری مانند آزمون وینگیت استفاده میتمرینات اختصاصی برخوردار شده

 .گشتمیی حاصل نتایج متفاوت
داری نداشت. این یافته  معنیبر چابکی زنان بسکتبالیست تاثیر  در پژوهش حاضر  هفته تمرینات تاباتا استفاده شده    6

اثرگذار   هفته تمرینات تاباتا بر چابکی بازیکنان فوتبال  ۸افیان و همکاران  بود. نتایج آنها نشان داد  مطالعه  همسو با  
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 یتناوب   نیتاباتا و تمر  نیتمر  نشان دادند ماناندار و همکاران    این درحالی است که     .(Afyon et al., 2021)نبود  
با شدت بالا  یتناوب نیتمر  هرچن که  می باشدمرد موثر    انی دانشجویچابک  قدرت، سرعت و   با شدت بالا بر بهبود

به کار   تاباتا  ناتینبودن تمر  رگذاریرسد تاثمی  به نظر   .(Munandar et al., 2022)بود  تاباتا    نیبهتر از تمر
 کنانیباز  یاختصاص  ناتیتمراینکه      (1باشد    لیدل  چند به    ی برخلاف انتظار،بر چابک گرفته شده در مطالعه حاضر  

از مهارت   دیها باستیبسکتبال  که  از آنجاییباشد.    رگذاریتاث  یتاباتا در چابک  ناتیتواند به اندازه تمرمی  زیبسکتبال ن
فرد   یچابک  نییتع(  2  شود.می  یزیربرنامه  ی ها بر اساس چابکمیت  یاختصاص  نات یباشند تمر  اربرخورد  ییبالا  یچابک
( 3  دارد.  ازیعصب و عضله ن  یتعادل و هماهنگ  ، به شتاب، سرعت، کاهش شتاب  یچابک   را یای است، زدهیچیکار پ

، که در  حرکت بدن   ریمس  رییتغ  در   یچابکب(    بدن   ت یوضع  رییتغهمچنین خود چابکی دو نوع است: الف( چابکی در  
 یچابک پژوهش،  مورد ارزیابی قرار گرفت ولی در تمرینات تاباتا این    حرکت بدن   ریمس  ر ییدر تغ  ی چابکمطالعه حاضر  

گرفت می  مورد ارزیابی قرار   بدن  تیوضع  رییدر تغ  یچابک)بورپی( تمرین شد. احتمال دارد اگر    بدن   تیوضع  رییدر تغ
به دلیل تغییر مسیرهای زیاد و پیچیدگی، ممکن   زینویلیآزمون ا( علاوه بر این  4شد.  می   مشاهده  نتیجه متفاوتی

 است بر نتایج اثر گذار باشد. 
بدن و نسبت دور کمر به    هفته تمرینات تاباتا بر درصد چربی  6دیگر مطالعه حاضر حاکی از اثر بخش بودن    یافته

  هفته  12نشان دادند  (  2023ای که توسط لو و همکاران )مطالعههمسو با این یافته    زنان بسکتبالیست بود.   دور باسن
 شد درصد چربی بدن  تیباعث بهبود وضع  دختر انیجوبا شدت بالا به سبک تاباتا در دانش یعملکرد  یتناوب نیتمر

(Lu et al., 2023)  .یکاهش چرب  یماه برا  4  به مدت  تاباتا  ینیکه برنامه تمر  ه شده استنشان داد  همچنین 
شیلنکو و همکاران تاثیر تمرینات تاباتا   .(Ljubojević et al., 2023)  است   د یمف  رفعالیبدن در زنان سالم غ

ها علاوه بر آزمودنیکه    ندنشان داد  وماه ورزش ایروبیک داشتند را بررسی    3ی که سابقه حداقل  بر وزن بدن زنان
و    کستر. همچنین مطالعه  (Shilenko et al., 2020)اشتند  بدن هم د  یکاهش درصد چرب کاهش وزن بدن،  

 ی هر کدام از سه ورزش بدن زنان پس از اجرا  بیو ترک  یعروق  یقلب  آمادگی راتییتغ  سهیمقاهمکاران که با هدف  
تفاوت   ،ی )هر سه روش(پس از شرکت در کلاس ورزش گروهی انجام شد، نشان داد  زومبا، تاباتا و دوچرخه سوار

. (Kester, 2017)  گیری دور کمر وجود داشتاندازهبدن و    یدرصد چرب  بدن،   بیداری در وزن بدن، ترکمعنی
 کیباشد که به دنبال  یکسان یبرا مناسبی نهیتاباتا ممکن است گز تمرین کند کهی م تیرا تقو دهیا نیا افتهی نیا

 Ljubojević et)  هستندبدن و نسبت دور کمر به دور باسن    درصد چربی   برای کاهشاما موثر    ع یسر  نیتمر

al., 2023)با مطالعه ناهمسو  از طرفی  بود که    پوپوچاک  .  بر مولفه  تمرین  ریتأثو همکاران  آمادگی   یهاتاباتا 
بدن پسران    ی چربی کردند. نتایج آنها نشان داد  را بررس  مرتبط با سلامت در دانش آموزان مقطع متوسطه   جسمانی

 Popowczak et)داری مشاهده نشد  معنییافت ولی در دختران تغییر کاهش  داری  معنیگروه مداخله به طور 

al., 2022)  .تاباتاموثر    ییتوانا  یمتعدد  مطالعات متابول  شی افزا  یبرا  تمرین  تمرساعت   کینرخ  از   ن یها پس 
(Neuville et al., 2023)،  بدن  یکمک به کاهش وزن و درصد چرب  (Ljubojević et al., 2023; 

Lu et al., 2023; Shilenko et al., 2020)  .کمر   ه یبه طور معمول، زنان در ناح  را گزارش کرده اند
کم  عتریسر وزن  باسن  اساس(Ferguson, 2014) کنند  می  از  این  بر  م  .  برا  رفتیانتظار  زنان   یکه   همه 

 شی در دور کمر نسبت به دور باسن مشاهده شود. ورزش باعث افزا یشتریتفاوت ب بسکتبالیست گروه تمرین تاباتا،
بهتر   کیو متابول  یبه سلامت سلول  شتری ب  یهایتوکندریشود و میم  یعضلان  یهاها در سلولیتوکندریتعداد م
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ن  بد  کیمتابول  یندهایبا هدف فعال کردن فرآ  تیدر نها  HIITاز    یعنوان شکلتاباتا به  نیکند. تمریافراد کمک م
در زمان پس از    ییایمیش  یندهایفرآ  کی تحر  شیباعث افزا  جهیشود که در نتی انجام م  د یشد  ناتیتمر  ق یاز طر

وجود دارد   هورمون رشدسطح    شیو افزا  کوژنی، سنتز مجدد گلH+، حذف لاکتات وHIITشود. پس از  یم  نیتمر
  سم ی و متابول  ی تاباتا عملکرد ورزش.  شودیو کاهش وزن م   ی حذف چرب،  پس از ورزش  یچرب  ونیداسیکه منجر به اکس
  ژنیکند. اثر مصرف اکسیعمل م  یبردن چرب  نیاز ب  یبرا  یعال  زوریکاتال  کی عنوان  بخشد و بهیگلوکز را بهبود م

رخ  ،یسوز  یتداوم مداوم کالر  به علت  ن،یتمر  انیتاباتا بلافاصله پس از پا  ی( برا EPOC)  نیپس از تمر  اضافی
 .(Ljubojević et al., 2023)دهد یم

نشان نداد زنان بسکتبالیست    شاخص توده بدنهفته تمرینات تاباتا بر    6  داری ازمعنیپژوهش حاضر تاثیر  از طرفی  
مطالعه   با  ناهمسو  )  کسترکه  همکاران  همکاران  (Kester, 2017)(  2017و  و  موراسکا   ،  (Eugenia 

Murawska-Cialowicz et al., 2020)  ی و همکاران  دومارادزک  و(Domaradzki et al., 2020) 
 2-1کاهش وزن موثر بر کاهش    یها، برنامه(ACSMرهنمودهای کالج آمریکایی طب ورزش )با توجه به  بود.  

 1)حدود  پوند 2 باًیهفته تقر ششال، به طور متوسط، شرکت کنندگان در تمام ح نیتمرکز دارند. با ا ، پوند در هفته
که    یک دلیل شاید این باشد تواند وجود داشته باشد.  می  هاتفاوت   ن یا  یبرا  یادیز  لیاز دست دادند. دلا  کیلوگرم(

افراد در   نیرفت که امی   انتظار  در نتیجه   شده بودند،  یبندطبقه   BMIدر محدوده سالم    از ابتدا شرکت کنندگان  
نسبت دور کمر   از طرفی با توجه به بهبود قدرت، کاهش   را نشان ندهند.  زیادی  هفته کاهش وزن   شش طول دوره 

و کاهش درصد چربی بدن میتوان بیان کرد که این مقدار ناچیز کاهش وزن از توده چربی بدن زنان   به دور باسن 
 بوده است.  بسکتبالیست گروه تمرین تاباتا

 نتیجه گیری
هفته تمرین تاباتا طبق پروتکل استفاده شده در پژوهش   6پژوهش حاضر نشان داد    نتایج  ها و  به طور کلی یافته 

و کاهش درصد چربی بدن زنان بسکتبالیست شد.   نسبت دور کمر به دور باسن حاضر، باعث بهبود قدرت، سرعت،
 شی افزا استفاده از پروتکل تمرین تاباتا را به مربیان ورزش بسکتبال، جهتتوان می با توجه به نتایج تحقیق حاضر 

 کرد  شنهادیمهم هستند، پ اریبسکتبال بس  یبدن که در رشته ورزش ی قدرت و سرعت و کاهش درصد چرب

 تشکر و قدردانی
 .شودمی قدردانی و تشکر صمیمانه اند،داشته همکاری حاضر پژوهش انجام در که افرادی کلیه  از

 تضاد منافع 
 . ندارد منافع تعارض مقاله این نویسندگان، اظهار بنابر
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Abstract 

Objectives: High-quality and less volume exercise that can achieve rapid progress 

in physical fitness and body composition of basketball players simultaneously and 

in shorter periods of time are of particular importance. The aim of this study was to 

investigate the effect of six weeks Tabata training on physical fitness and body 

composition of female basketball players. 

Methods: Thirty-two female volunteer semi-professional basketball players were 

selected by the available sampling method and were randomly divided into two 

experimental and control groups. The subjects performed the exercise program for 

six weeks and three sessions per week. The control group performed only specialized 

basketball exercises. In addition to specialized activities, at the end of each session 

the experimental group, did 10 minutes of Tabata training (two sets of four minutes 

with two minutes of rest between sets). Strength, power, speed, agility, body fat 

percentage, body mass index, and ratio of waist circumference to hip circumference 

were evaluated in both groups. 
Results: Tabata exercises had a significant effect on post-test scores, strength 

(p=0.023), speed (p=0.010), body fat percentage (p=0.021), and waist-to-hip ratio 

(p=0.013). There was no significant difference between the two groups in the post-

test scores of power, agility, and body mass index of the subjects. 
Conclusion: According to these results, the use of Tabata training can be suggested 

to basketball coaches to increase strength, and speed and reduce body fat percentage, 

which are very important in basketball. 
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