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The effect of using Tabata exercises on the skill performance 

of butterfly swimming 

 

Dr. Dalia Solyman Mirah 

 

The aim:- 

 

The research aims to design a proposed educational program using 

Tabata exercises to identify:  

1- The effect of using the suggested educational program using Tabata 

style exercises on the skill level of butterfly swimming skill 

performance. 

2- The percentage of improvement resulting from the effect of using 

the proposed educational program using high-intensity intermittent 

exercises (Tabata) on the level of skill performance of butterfly 

swimming. 

The important results: 

The educational program using Tabata style exercises led to an 

improvement of the experimental group over the control group in the 

skill level of butterfly swimming. 

- Recommendations: 

1- Using Tabata-style exercises besides ground exercises because of 

their effective impact in teaching and training different swimming 

methods. 

2- Involving physical education teachers in practical sessions and 

workshops to inform them of new developments in the field of 

exercise, and developing programs for physical training using modern 

methods and using them to learn different swimming skills. 
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وهناك العديد من الدراسات التى تناولت استخدام التمرينات بأسلوب التاباتا       
ا الفعال فى مجال الرياضة بصفة عامة ، وبالأخص فى مجال للتعرف على تأثيرها ودوره

التدريب ،الا أن الباحثة لم تجد فى حدود علمها الا ابحاث قليلة قامت بإستخدام هذا الأسلوب 
(،دراسة 4م ( )7107)"أحمد محروس عبد المقصود "فى مجال تعليم السباحة ، مثل دراسة 

(، 3م( )7108") "أحمد جمال عبد المنعماسة ( ، در 01() 7107)"سارة محمد كمال ثابت "
(، 7( )7108)"أبو حمر،ميند محمد منير "(، دراسة 77م( )7108)"محمود السيد ابراىيم" 
( 7( )7171)"أميرة عبد الرحمن شاىين" ( ، دراسة 75م() 7109)دراسة "ىيثم أحمد زلط "

 (.6م() 7170)الشيماء سعد زغمول ، وجدان سامى، أميرة محمود "، دراسة "
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 (1جـدول )
 سية والاستطلاعيةاللأساتوصيف مجتمع وعينة البحث 

 انُغبت انًئىَت انؼذد يجًىػبث انبحذ انؼُُت

 ٪011 53 يجخًغ انبحذ  

 الأعبعُت
 01 انًجًىػت انخجشَبُت

31.05٪ 

 01 انًجًىػت انضببطت

 ٪75.31 01 انًجًىػت الأعخطلاػُت

 ٪53.10 51 الإجًبنـً
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 "ثلًُت  الاَحشاف انًخىعظ وحذة انمُبط الاخخببساث انًخغُش

 *00550 0551 073551 كجى لىة سجهٍُ 

 *,553 05,5 53571 كجى لىة ظهش 

الاخخببساث 

 انبذَُت

 *055,1 1555 5,571 عى لذسة

 *5558 1553 5571 عى جزع يشوَت 

 *01538 1555 05571 عى يشوَت كخفٍُ 

 *,151 1558 15,1 عى يشوَت لذو 

 

 

 *8505 1575 ,358 د حىافك

 *,,,015 0505 11551 جتدس انزكبء انزكبء

 *03505 1553 5571 دسجت سجهٍُ 

الاخخببساث 

 انًهبسَت

 *05581 1511 5511 دسجت رساػٍُ

 *77513 1533 5551 دسجت حُفظ 

 *05571 1553 5551 دسجت حىافك وحىلُج 

انًجًىع انكهً  

 نلأداء

 *01575 1533 55551 دسجت



عمى المستوى الميارى لسباحة الفراشة التمرينات بأسموب التاباتاتأثير   

 *د/ داليا سميمان السيد ميره

  

 
761 

 

 الاخخببساث انًخغُش 
وحذة 

 انمُبط

 انخطبُك انثبٍَ انخطبُك الأول
يؼبيم 

 الاسحببط

يغخىٌ 

 انذلانت

 الاَحشاف انًخىعظ الاَحشاف انًخىعظ

  1580 0537 0715,1 05,1 071551 كجى لىة سجهٍُ 

  1587 1558 515,1 1533 51551 كجى لىة ظهش الاخخببساث

  ,158 0537 50551 1558 50551 عى لذسة انبذَُت

 
يشوَت 

 كخفٍُ
 1581 0505 5,1, 0577 1511 عى

 

 دال 1581 1555 3571 0511 3511 عى يشوَت لذو 
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  1581 1538 3581 15,5 575, د حىافك 

  1580 0577 5511, 1558 55,1, دسجت انزكبء انزكبء

  1580 0511 1511 1533 551, دسجت سجهٍُ 

  1585 0505 5,1, 1555 3551 دسجت رساػٍُ الاخخببساث

  1587 1558 551, 1533 551, دسجت حُفظ انًهبسَت

 
حىافك 

 وحىلُج
 1587 1558 1551 1533 1551 دسجت

 

 

انًجًىع 

انكهً 

 نلأداء

 1581 05,1 7,5,1 0501 7,551 دسجت
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وحذة  خخببساثالا انًخغُش

 انمُبط

الاَحشاف  انىعُظ انًخىعظ

 انًؼُبسي

يؼبيم 

 الانخىاء

 0553 1555 70511 ,7050 انغُت انغٍ يؼذلاث انًُى

 ,151 ,550 017511 017551 عى انطىل 

 -,055 7557 17511 11581 كجى انىصٌ 

 -,155 7531 071511 008511 كجى لىة سجهٍُ 

 1505 7511 51531 515,1 كجى لىة ظهش الاخخببساث

 1513 7575 50531 50581 عى لذسة 

 1505 0573 531, 551, عى يشوَت جزع انبذَُت

 -0558 1583 01511 01551 عى يشوَت كخفٍُ 

 1550 1581 3531 35,1 عى يشوَت لذو 

 1507 1573 587, 585, د حىافك 

 -1557 0551 3511, 5551, دسجت انزكبء انزكبء

 -1555 1555 7511 0581 دسجت سجهٍُ 

 1513 1551 0531 0511 دسجت رساػٍُ  الاخخببساث

 -1583 15,5 0511 1551 دسجت حُفظ انًهبسَت

حىافك  

 وحىلُج

 1515 1557 0531 0511 دسجت

انًجًىع  

 انكهً نلأداء

 1505 7515 511, 501, دسجت
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وحذة  الاخخببساث انًخغُش

 انمُبط

الاَحشاف  انىعُظ انًخىعظ

 انًؼُبسي

يؼبيم 

 الانخىاء

 1581 1551 70501 70508 انغُت انغٍ 

 1578 5515 017531 017551 عى انطىل يؼذلاث انًُى

 1551 7553 10511 10551 كجى انىصٌ 

 1511 7517 071531 071531 كجى لىة سجهٍُ 

 1558 7551 51531 51581 كجى لىة ظهش الاخخببساث

 -15,5 0581 57511 505,1 عى لذسة 

 ,157 0501 531, 5,1, عى يشوَت جزع انبذَُت

 1511 0515 01531 01531 عى يشوَت كخفٍُ 

 -1535 0515 511, 3551 عى يشوَت لذو 

 1551 1551 553, 585, د حىافك 

 -1555 7501 3531, 3571, دسجت انزكبء انزكبء

 1515 1557 0531 0511 دسجت سجهٍُ 

 1555 1511 0531 05,1 دسجت رساػٍُ  

 -0558 1555 0511 1511 دسجت حُفظ الاخخببساث  

 -1573 1518 7511 0551 دسجت حىافك وحىلُج انًهبسَت

ًجًىع انكهً ان 

 نلأداء

  7500 0505 3511 3551 دسجت
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 انخببٍَ يصذس انًخغُشاث
 يجًىع

 انًشبؼبث
 انحشَت دسجت

 يجًىع يخىعظ

 انًشبؼبث

  لًُت

 "ف"

 انغٍ 
 1511 7511 1510 بٍُ انًجًىػبث

1515 
 1501 71511 75,7 داخم انًجًىػبث

يؼذلاث 

 انًُى 
 انطىل

 05,5 7511 5571 بٍُ انًجًىػبث
1505 

 ,857 71511 731501 داخم انًجًىػبث

 انىصٌ 
 1555 7511 1551 بٍُ انًجًىػبث

1511 
 555, 71511 013511 داخم انًجًىػبث

 
لىة 

 سجهٍُ

 5515 7511 1551 بٍُ انًجًىػبث

1538 
 575, 7511 0,8531 داخم انًجًىػبث

 1508 1581 7511 0551 بٍُ انًجًىػبثلىة  الاخخببساث
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 5511 71511 07,581 داخم انًجًىػبث انظهش

 لذسة انبذَُت
 1581 7511 0551 بٍُ انًجًىػبث

1570 
 ,557 71511 005581 داخم انًجًىػبث

 
يشوَت 

 جزع

 15,8 1581 7511 0551 بٍُ انًجًىػبث

  0550 71511 53551 داخم انًجًىػبث

 
يشوَت 

 انكخفٍُ

 1575 1575 7511 1551 بٍُ انًجًىػبث

 0511 71511 71511 داخم انًجًىػبث
 

 

 
يشوَت 

 لذو

 1575 7511 1551 بٍُ انًجًىػبث

1577 
 0511 71511 75581 داخم انًجًىػبث

 حىافك 
 1513 7511 1518 بٍُ انًجًىػبث

1535 
 15118 71511 7551 داخم انًجًىػبث

 انزكبء 
 1551 7511 1551 بٍُ انًجًىػبث

1501 
 5581 71511 013571 داخم انًجًىػبث

 سجهٍُ 
 1575 7511 1551 بٍُ انًجًىػبث

1555 
 1511 71511 08511 داخم انًجًىػبث

 رساػٍُ خخببساثالا
 1501 7511 1571 بٍُ انًجًىػبث

1505 
 ,153 71511 03511 داخم انًجًىػبث

 حُفظ انًهبسَت
 1501 7511 1571 بٍُ انًجًىػبث

1555 
 1551 71511 5501 داخم انًجًىػبث

 
حىافك 

 وحىلُج

 1515 7511 1511 بٍُ انًجًىػبث
1513 

 ,,15 71511 01551 داخم انًجًىػبث

 

انًجًىع 

انكهٍ 

 نلاداء

 1551 7511 15,1 بٍُ انًجًىػبث

1507 

 7537 71511 5501, داخم انًجًىػبث



عمى المستوى الميارى لسباحة الفراشة التمرينات بأسموب التاباتاتأثير   

 *د/ داليا سميمان السيد ميره

  

 
767 



 3العدد 12التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم 
 
 

 
768 

صيٍ انىحذة 

 انخؼهًُُت

 ػذد أعببُغ انبشَبيج يجًىع ػذد انىحذاث فٍ انبشَبيج ػذد انىحذاث فٍ الأعبىع

 ( اعبىع05) ( وحذة,0) (وحذة7) ق(051)

 انخخبو انجضء الأعبعً إحًبء أػًبل إداسَت صيٍ انىحذة انخؼهًُُت

 ق(71) ق(051) ق(01) )ق(71 )ق(051
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 اهذاف حؼهًُُت انىحذاث انخؼهًُُت دسجت انحًم الأعبىع

 )سجهٍُ( )الأونً: انثبَُت( يخىعظ الاول

انثبًَ 

 وانثبنذ
 سجهٍُ ووعظ( –)سجهٍُ  )انثبنثت:انخبيغت( ػبنً

انثبنذ 

 وانشابغ
 )رساػٍُ( )انغبدعت: انثبيُت( ألصً

 )رساػٍُ( )انخبعؼت:انؼبششة( يخىعظ انخبيظ

انغبدط 

 وانغببغ
 رساػٍُ يغ حُفظ( -)حُفظ )انحبدَت ػشش :انثبنثت ػشش( ػبنً

انغببغ 

 وانثبيٍ
 أداء كهً(-)حىافك وحىلُج )انشابؼت ػشش:انغبدعت ػشش( ألصً
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الاخخببساث 

 َتانًهبس
 وحذة انمُبط

يخىعظ 

 انمبهٍ

يخىعظ 

 انبؼذي

يخىعظ 

 انفشوق

اَحشاف 

 انفشوق

 لًُت

 "ث"

يغخىٌ 

 انذلانت

  01511 0511 5551 3551 0581 دسجت سجهٍُ

 01511 0511 5551 3501 0511 دسجت رساػٍُ
 دال

  08575 1518 5551 35,1 1551 دسجت حُفظ

  00515 1581 55,1 3551 0511 دسجت حىافك وحىلُج

انًجًىع انكهً 

 نلأداء
  08555 7558 03571 70551 501, دسجت
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الاخخببساث 

 انًهبسَت
 وحذة انمُبط

يخىعظ 

 انمبهٍ

يخىعظ 

 انبؼذي

يخىعظ 

 انفشوق

اَحشاف 

 انفشوق

 لًُت

 "ث"

يغخىٌ 

 انذلانت

  77515 1555 501, 5501 7511 دسجت سجهٍُ

 دال 05571 ,050 511, 5571 0531 دسجت رساػٍُ

  735,1 1583 1511 5551 15,1 سجتد حُفظ

  73515 1557 511, 5551 0511 دسجت حىافك وحىلُج

انًجًىع انكهً 

 نلأداء
  55570 7573 71571 55511 3551 دسجت
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 انًخغُشاث انًهبسَت
وحذة 

 انمُبط

 انضببطت
َغبت 

 انخحغٍ ٪

 انخجشَبُت 
 

 َغبت انخحغٍ ٪
 يانبؼذ انمبهً انبؼذي انمبهً

 %13550 5501 7511 %5503, 3551 0581 دسجت سجهٍُ

 %50510 5571 0531 %5,1,, 3501 0511 دسجت رساػٍُ

 5551 15,1 %53510 35,1 1551 دسجت حُفظ
87511% 

 %,1851 5551 0511 %1587, 3551 0511 دسجت حىافك وحىلُج

انًجًىع انكهً 

 نلأداء
 5551 3551 %,1055 70551 501, دسجت

57557% 
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 القاىرة
 

أسامة كامل راتب 
 م(:2001)

5- 

استخدام تدريبات تاباتاعمى بعض المتغيرات "تأثير 
البدنية الخاصةومستوى أداء ميارة الارسال لدى لاعبى 
الكرة الطائرة "،بحث منشور،مجمة أسيوط لعموم وفنون 

 التربية

الشيماء سعد 
زعمول،وجدان سامي،أميرة 

 م(:2021محمود)

6- 

أميرة عبد  (:2020) الكفاءة مستوى عمى تاباتا تدريبات استخدام تأثير" 7- 
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 التنس فى الميارى الداء جيةومستوىالفسيولو 
 لمتربية العممية المجمة منشور، عممى الأرضى"،بحث

 لمبنين، الرياضية التربية الرياضة،كمية وعموم البدنية
 حموان جامعة

 الرحمن شاىين

, دار اختبار الذكاء المفظي لممرحمة الثانوية والجامعية
 النيضة العربية, القاىرة.

 

جابر عبد الحميد جابر, 
محمود أحمد 

 م(:2007عمر)
  

8- 

تأثير برنامج تدريب بالثقال فى فترة اعداد المنتخب "
المصرى لمناشئين فى السباحة عمى تقدم المستوى 

 الرقمى، رسالة دكتوراه،جامعة حموان

حاتم حسنى 
 م(:1992محمد)

9- 

تأثير برنامج تدريبى بإستخدام طريقة تاباتا عمى "
عض القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء لاعبات ب

بنكاى( "،رسالة دكتوراه غير -الكاراتيو ) الكاتا
 منشورة،كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حموان

سارة محمد كمال ثابت -
 م(:2017)

10- 

 عمى والإتقان التعاوني التعمم أسموبي استخدام تأثير
 البطن عمى الزحف لسباحة والمياري المعرفي الجانب
 غير ,دكتوراه رسالة ،"الرياضية التربية قسم لطمبة

 طنطا جامعة الرياضية، التربية كمية منشورة،
 

سعد عبد 
 م(:2006الجميل)

 

11- 

تدريب الأثقال تصميم برامج القوة  -"التدريب الرياضى
وتخطيط الموسم التدريبى" مركز الكتاب لمنشر ، 

عبد العزيز أحمد 
النمر،ناريمان محمد 

12 
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 م(:1999الخطيب ) القاىرة.
عبد الله حسين اللامي  , مجموعة مؤيد الفنية1أساسيات التعمم الحركي, ط

 م(:2006)
 

13- 

وتطبيقات( منشأة  –التدريب الرياضي )نظريات 
 المعارف جامعة الاسكندرية

عصام الدين  عبد 
 م(: 2005الخالق)

14- 

ـ إنقاذ(، دار الفكر السباحة )تكنيك ـ تعميم ـ تدريب 
 العربي، القاىرة

 

عمي زكي، طارق ندا، 
 م(:  1994إيمان زكي )

-15 

"أثر استخدام ثلاثة أساليب تدريس عمى تعمم بعض 
الميارات الأساسية في لعبة كرة اليد ورياضة 

السباحة"، رسالة دكتوراه, غير منشورة، جامعة عمان 
 العربية، عمان، الأردن.

حمد غازي الكيلاني، م
 م(:2003خير إبراىيم )
 

16- 

محمد حسن علاوى  ،دار المعارف،القاىرة13.عمم التدريب الرياضى ،ط
 م(:1994)

17- 

موسوعة الاختبارات النفسية لمرياضيين، مركز الكتاب 
 لمنشر، القاىرة.

محمد حسن علاوي 
 م(:1998)

18- 

طرق التدريس في التربية البدنية والرياضية, مطبعة 
 معارف, الإسكندريةمنشاة ال

محمد حسن علاوي 
 م(:1998)

19- 

، المركز العربي لمنشر، 2المبادئ العممية لمسباحة، ط
 الزقازيق.

محمد عمي القط 
 م(:2003)

20- 

إستراتيجية التدريب الرياضي في السباحة, الجزء 
 الثاني، المركز العربي لمنشر، القاىرة.

محمد عمى القط 
 م(:2005)

21- 
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ريب المتقطع بإستخدام طريقة تاباتا تأثير التد
Tabata  عمى بعض الأحجام الرئوية الساكنة

والديناميكية للاعبى الكرة الطائرة"،رسالة ماجستير غير 
 منشورة،كمية التربية الرياضية ،جامعة بنيا.

محمود السيد ابراىيم 
 م(2018السيد )

22- 

، مركز الكتاب 2طرق التدريس في التربية الرياضية، ط
 لمنشر، القاىرة

ناىد محمود سعد, نيمي 
 م(:2004رمزي فييم )

23- 

عمم الحركة التطور والتعمم الحركي حقائق ومفاىيم, 
 ديالى, جامعة ديالى

نبيل محمود شاكر 
 م(:2005)

24- 

"تأثير برنامج بإستخدام تمرينات التاباتا عمى تطوير 
مستوىالاداء الخططى لمدفاع واليجوم المضاد 

ن ،المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم لممصارعي
الرياضية لمبنين، جامعة  الرياضة،كمية التربية

 86حموان،العدد

ىيثم أحمد زلط 
 م(:2019)

25- 

الاسس العممية لبناء الفورمة الرياضية لمناشئين 
 1جامعة المنيا ط

وجدي مصطفى الفاتح 
(2016) 

26- 

وى تعمم "أثر استخدام بعض أساليب التدريس في مست
ميارة السباحة الحرة"، بحث منشور, مجمة دراسات 

عمادة البحث العممي، مؤتمر التربية الرياضية الرياضة 
 نموذج لمحياة المعاصرة, عدد خاص، الجامعة الأردنية

وداد المفتي، عفاف عبد 
 م(:2004الكريم )

27- 

تكنولوجيا التعميم والتعمم في التربية الرياضية، منشأة 
 ، الاسكندرية.المعارف

وفيقة مصطفي   
 م(:2001سالم )

28 

التعمم الحركي بين المبدأ والتطبيق, مكتب الصخرة   29 م(:2002يعرب خيون )
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 ثانيا المراجع الأجنبية:

 
5

1

- 

Brandon chapoton(2015): Sprintinterval 

cycling training 

the effect of 

tabata protocol 

on collegiate level 

distance running 

,J sports scimed 

vol,14issue4 

5

0 

Dannelly Bo ,Otey SC ,Croy T  

,Harrison B,Rynders C,Hertel J,weltman 

A.(2011): 

The effectiveness 

of traditional and 

sling exercise 

strength training 

in novice women, 

Journal of 

strength and 

Conditioning 

Research 

 لمطباعة, بغداد



عمى المستوى الميارى لسباحة الفراشة التمرينات بأسموب التاباتاتأثير   

 *د/ داليا سميمان السيد ميره

  

 
785 

2011:25(2):464-

71. 

3

2

- 

Emberts,T.,porcari,J.,Dobers-

tein,s.,steffen,J.,&Foster,c.(2013): 

Exercise intensity 

and energy 

expenditure of a 

tabata workout. 

journal of sports 

science&medicine

,12(3),612. 

3

3

- 

Ernest W. Maglischo (2003): Swimming Faster 

, human kinetics 

,U.S.A. 

3

4

- 

Foster,c.,Farland,c.v.,Guidotti,F.,Harb

in,M.,Roberts,B.,Schuette,J.and 

porcari,J.P.(2015) 

The effects of 

high intensity 

interval training 

vs steady state 

training on 

aerobic and 

anaerobic 

capacity. Journal 

of sports science 

and medicine,14 

(4),747 

3

5

- 

John Edwards (1991): 

 

Badminton 

(Technique, 

Tacties ,Training  

Garwood Sport 

Guides Library 

3

6

Michael rebold ,m. J, kobak, m. s 

&others ,r(2013): 

The influence of a 

Tabata interval 

training program 
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-  using an aquatic 

underwater 

treadmill on 

various 

performance 

variables. The 

Journal of 

Strength and 

conditioning 

Research,27(12),3

419-3425. 

 

3

7

- 

Miller,L.J.,DAcquisto,L.J.,DAcquisto,

D.M.,Roemer,K.,&Fisher,M.G.(2015): 

Cardiorespirator

y Responses to a 

20- Minutes 

shallow water 

Tabata-style 

workout.Internat

ional journal of 

Aquatic Research 

and 

Education,9(3),6. 

 

3

8

- 

Olson,Michele  (2014): Tabata it 

ahit,acsms 

health&fitness 

journal,vol,18issu

e5. 

3

9

- 

Roger Hall (2015): 

 

Tabata workout 

Hand book Text 

copyright. 

 



عمى المستوى الميارى لسباحة الفراشة التمرينات بأسموب التاباتاتأثير   

 *د/ داليا سميمان السيد ميره

  

 
787 

 

 

4

0

- 

 schmidt A.Richard(2000): Motor control 

and learing 

(Human Kintics 

publishers 

champen.I llinois 

k(p.85). 

4

1

- 

schmidt ,(1999): op .cit .p.413-416. 

5

2

- 

Singer (1995):. Motor learning of 

human 

performance",2 

nd ed . ,N 

.Macmillan 

,pub.co 

4

3

- 

singer,N.Robert (1980): 

 

Motor learing 

and Human 

perfor mance 

McMillan 

publishing 

co.inc.new york 

p.382. 

 

4

4

- 

Tabata l.,Nischimura K.,Kouzaki M., 

Hirai Y.,Ogita F.,Miyachi M., Yamamoto 

K(1996): 

Effects of 

moderate-

intensity 

endurance and 

high-intensity 
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intermittent 

training on 

anaerobic 

capacity and vo2 

max 

,Medicine&Scien

ce in 

Sports&Exercise,

vol.,Issue(10). 

4

5

- 

Yacup A , Olcay  

M,MEHMET A (201 8): 

 

 The effect of 6 

weekly Tabata 

Training on some 

physical and 

motor 

CHARACTERST

IC on female 

volley ball 

players, 

EUROPEN 

journal of 

physical 

science,ISNN2501

-12351. 

 

 

 ثالثا: الشبكة الدولية لممعمومات )الانترنت(:

46- https://www.fitnessespresso.com/hiit-vs-tabata. 
47- www.usa-gymnastics.org. 
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