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Abstract 

 

 The research aims to "improve the Record level of the 100m free 

swimmers through the development of physical abilities using Tabata 

training," the researcher used the experimental curriculum with tribal and 

post measurement of one experimental group, and the sample of the 

research was selected in a deliberate manner and reached its number (25) 

Student of the teams (II-III-IV), Boys of the Faculty of Sports Education - 

University of Damietta for the university year (2022 - 2023) The 

outstanding digital level in the 100m free competition and then the 

selection of a pilot group of its size (10) students added to the survey 

sample of 5 students. The most important findings of the research were 

that the use of tapata training exercises improved some of the physical 

variables of the study sample in the 100m free competition. (under 

consideration) and improved the digital level of 100 metres free racers 

(under consideration), the researcher recommends the use of the tapata 

training method in the training programs of the 100m free competition, 

further studies on the use of the tapata training method in various 

swimming competitions, and further studies on the use of modern training 

methods in various swimming competitions. 

  

Key Words: Tabata Training – Muscular Strength – Record level –100 

Meters Freestyle 

  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (انخاٍَ)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهش

 (َىَُى)

 انسُح

(0202) 

 انصفحح

- 02 - 

 

  انبحث: مقذمت ًمشكهت

 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (انخاٍَ)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهش

 (َىَُى)

 انسُح

(0202) 

 انصفحح

- 01 - 

 

Carl Foster et.al 

 

Brandon Chapoton  

VO2max

Michael Rebold et.al 

.



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (انخاٍَ)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهش

 (َىَُى)

 انسُح

(0202) 

 انصفحح

- 00 - 

 

Tabata

 ىذف انبحث:

Tabata

 

 

 

 

 ض انبحث :ًفز
 

 

 

 

 مصطهحاث انبحث:
 Tabata Trainingتاباتا:  اثتذريب

Izumi Tabata

 

 

 :انذراساث المزجعيت
 انذراساث المزجعيت انعزبيت:

 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (انخاٍَ)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهش

 (َىَُى)

 انسُح

(0202) 

 انصفحح

- 02 - 

 

 

 

 انذراساث المزجعيت الأجنبيت:
 Daniel A Marinho, Tiago M Barbosa, Henrique P Neiva, 

Shin-IchiroMoriyama, António J Silva & Jorge E Morais



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (انخاٍَ)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهش

 (َىَُى)

 انسُح

(0202) 

 انصفحح

- 06 - 

 

 Jarosław Domaradzki- Ireneusz Cichy- Andrzej Rokita- and 

Marek Popowczak

 إجـزاءاث انبحث:
 انبحث:منيج 

 مجتمع ً عينو انبحث:

 ط اختيار انعينت:شزً

  

  

  

  

  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (انخاٍَ)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهش

 (َىَُى)

 انسُح

(0202) 

 انصفحح

- 08 - 

 

 اعتذانيت تٌسيع عينت انبحث:

 اػتذانُح تىصَغ ػُُح انثحج فٍ انًتغُشاخ الأساسُح  (1رذول)

            =ٌ18 

 انًؼانزاخ

 الإحصائُح
 

 انًتغُشاخ

وحذج 

 انمُاس

انًتىسط 

 انحساتٍ
 انىسُط

الإَحشاف 

 انًؼُاسٌ

يؼايم 

 الانتىاء

 1.09 1.01 15.98 02.62 سُح انسٍ

 2.91- 0.11 195.82 195.22 سُتًُتش انطىل

 2.51- 1.59 99.82 90.52 كُهىرشاو انىصٌ

 

 اػتذانُح تىصَغ ػُُح انثحج فٍ انًتغُشاخ انثذَُح لُذ انثحج (0رذول )

            =ٌ18 

 انًؼانزاخ الاحصائُح

 انًتغُشاخ

وحذج 

 انمُاس
 الاَحشاف انىسُط انًتىسط

يؼايم 

 الانتىاء

 2.91 1.56 022.82 022.56 كزى لُاس لىج انؼضلاخ انًادج نهظهش

 2.02 0.11 190.82 190.50 كزى لُاس لىج انؼضلاخ انًادج نهشرهٍُ

يتش حشج122سثاحح   1.62 2.26 1.09 1.05 ث 

 

 (2مزفق) انبحث: انقياساث ًالاختباراث المستخذمت في
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  انقياساث الأساسيت:-1
 لُذ انثحجانمُاساخ الأساسُح  (2رذول )

 و انمُاس وحذج انمُاس الأدواخ انًشرغ

 1 انؼًش  لألشب سُح - -

(9 :52)  
 انشستايُتش

 0 انطىل  سى

(9 :56)  2 انىصٌ  كزى 

 (3الاختباراث انبذنيت: مزفق )-2
 الاختثاساخ انثذَُح )لُذ انثحج( (6رذول )

انمذسج 

 انثذَُح
 الاختثاساخ

 وحذج

 انمُاس
 انًشرغ

انمىٌ 

 انمصىي

 (012-025:  82) (22: 65) كزى لىج انؼضلاخ انًادج نهظهش

 (011-012: 82) (22: 65) كزى انؼضلاخ انًادج نهشرهٍُلىج 

 المستٌي انزقمي:-3
 

 الأجيشة ًالأدًاث المستخذمت في انبحث:
 :ًسائم جمع انبياناث

 

 

 الأدًاث المستخذمت في انبحث:ًالأجيشة 
 

 

 H P  
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 :(5مزفق ) انتذريبيانبرنامج 

  انبرنامج:الهذف من 

 أسس ًضع انبرنامج
  

  

 

 

 

 

  

 

 يحذداخ انثشَايذ انتذسَثٍ (8رذول)

 الإػذاد انخاص. فتشج تُفُز انثشَايذ انتذسَثً 1

 ( أساتُغ.5) انثشَايذ يذج 0

 ػذد انىحذاخ انتذسَثُح 2
                  ( وحذاخ اسثىػُا ،2( وحذج تذسَثُح تىالغ )06)

 ( وحذج أسضً أسثىػُا.2تىالغ )

 ( دلُمح.82) صيٍ انىحذج انتذسَثُح )انكهُح( 6

صيٍ تذسَثاخ انتاتاتا داخم  8

 انىحذج

( دلُمح يٍ 652( دلُمح فً انىحذج انتذسَثُح تإرًانً )02)

 إرًانً انثشَايذ انتذسَثً.

 %( يٍ لذسج انسثاس.122: 58) انشذج 0

 ( حىا12ًَ) فتشاخ انشاحح انثُُُح 9

 يتىسط(.1يشتفغ :1) دوسج انحًم. 5

 انهذف انفتشج انتذسَثُح 5

تًاسٍَ خاصح تانتاتاتا و تًاسٍَ َىػُح نهصفاخ انثذَُح 

سشػح  -لىج لصىي -انًشوَح  -انخاصح )انششالح 

تهذف تحسٍُ كفائح انًتساتك و رنك يٍ خلال  لصىي(

 انتذسَثاخ انثذَُح انخاصح و انًستىي انشلًٍ
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  محتٌٍ انبرنامج انتذريبي 

 )مزفق( الأحمال انيٌميت ًالأسبٌعيت في انبرنامج انتذريبى
 انقياساث انقبهيت:

 تجزبت انبحث:تنفيذ 

 انقياساث انبعذيت:
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  المعالجاث الإحصائيت:

SPSSStatistical Package For Social Science 

 MeanMedianStandard 

DeviationSkewness

 Paired Sample T-Test  

 Independent Sample T-Test  

 Effect Size 

 η2 

 Cohen's d 

 Change Ratio

=

 عزض اننتائج ًمناقشتيا: 

 الأًل بفزضعزض اننتائج الخاصت 
فٍ انًتغُشاخ دلانح انفشوق تٍُ انمُاس انمثهً وانمُاس انثؼذي نهًزًىػح انتزشَثُح  (0رذول )

 لُذ انثحجانثذَُح 

=ٌ(12) 

 الاختثاساخ انًتغُشاخ
وحذج 

 انمُاس

 انمُاس انثؼذٌ انمُاس انمثهٍ
لًُح 

 )خ(

 حزى انتأحُش

 انًتىسط

 (  س )

 الاَحشاف

 (ع± )

 انًتىسط

 (  س )

 الاَحشاف

 (ع± )
(η

2
) 

Cohen's 

d 

انمىج 

 انؼضهُح

لىج ػضلاخ 

 انشرهٍُ
 0.0 2.988 8.00 1.58 012.22 1.55 022.92 كزى

لىج ػضلاخ 

 انظهش
 1.9 2.060 6.20 0.52 195.22 0.28 190.55 كزى

 0.00( = 2.28، 5)د خ
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η2

η Huge

Cohen's d 

Very LargeHuge

 لُذ انثحج انثذَُح فٍ انًتغُشاخ نهًزًىػح انتزشَثُح َسة انتحسٍ  ( 9رذول )

     =ٌ(12) 

 الاختثاساخ انًتغُشاخ
وحذج 

 انمُاس

يتىسط 

انمُاس 

 انمثهٍ

يتىسط 

انمُاس 

 انثؼذٌ

انفشق تٍُ 

 انًتىسطٍُ

َسثح 

 انتحسٍ

انمىج 

 انؼضهُح

لىج ػضلاخ  

 انشرهٍُ
 2.25 0.22 012.22 022.92 كزى

لىج ػضلاخ  

 انظهش
 2.86 0.11 195.22 190.55 كزى

 

مناقشت اننتائج الخاصت بانقياساث انقبهيت ًانبعذيت في المتغيراث انبذنيت قيذ 
 : انتجزيبيت نهمجمٌعت  متر حزه 111انبحث لمتسابقي 
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 انثاني بفزضعزض اننتائج الخاصت 
انًستىي فٍ دلانح انفشوق تٍُ انمُاس انمثهً وانمُاس انثؼذي نهًزًىػح انتزشَثُح  (5رذول )

 انشلًٍ 

 =ٌ(12) 

 الاختثاساخ
وحذج 

 انمُاس

 انمُاس انثؼذٌ انمُاس انمثهٍ
لًُح 

 )خ(

 حزى انتأحُش

 انًتىسط

 (  س )

 الاَحشاف

 (ع± )

 انًتىسط

 (  س )

 الاَحشاف

 (ع± )
(η

2
) 

Cohen's 

d 

ستىي انشلًٍ انً

 يتش حشج122سثاحح ن
 1.2 2.809 2.62 2.22 1.15 2.26 1.09 ق

 0.00( = 2.28، 5)د خ

η2

ηHuge

Cohen's dVery Large

 انشلًٍانًستىي ( َسة انتحسٍ نهًزًىػح انتزشَثُح فٍ 5رذول )

     =ٌ(12) 

 الاختثاساخ
وحذج 

 انمُاس

يتىسط 

انمُاس 

 انمثهٍ

يتىسط 

انمُاس 

 انثؼذٌ

انفشق تٍُ 

 انًتىسطٍُ

َسثح 

 انتحسٍ

يتش 122سثاحح نانًستىي انشلًٍ 

 حشج
 0.22 2.25- 1.15 1.09 ق

قيذ  المستٌي انزقميمناقشت اننتائج الخاصت بانقياساث انقبهيت ًانبعذيت في 
 : انتجزيبيت نهمجمٌعت  متر حزه 111انبحث لمتسابقي 
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