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      The complex physical ability (speed endurance) which consists of 

two abilities, speed and endurance, is one of the most important physical 

abilities for this game, especially in 100m swimming, in addition to the 

rest of the abilities, in which an effort is made for a long period of time 

resisting signs of fatigue, hence the importance of this research appears 

in choosing the speed endurance trait as an important and basic trait for 

the effectiveness of the 100m freestyle and using the fartlek training 

method in developing this trait, or the problem of the research was that 

there was a focus on training methods without others in the sport of 

swimming, so the researcher saw the use of this method in developing 

speed endurance, while the goal of the research was to identify the effect 

of fartlek training in developing speed endurance for 100m freestyle 

swimmers aged 14-16 years. The research sample is a group of young 

players aged (14-16) years representing Al-Salam Sports Club for the 

2023-2024 season. The research results indicated that there is an effect 

of varsity exercises on the development of swimming endurance in the 

100-meterfreestyle 
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 المقدمة واهمية البحث:
تعد السباحة رياضة تتطلب خصوصية في تدريبها وعلى هذا الاساس تحتاج هذه اللعبة الى      

ادائها بحيث نجعل السباح متمكن من الاداء بكفاءة عالية  تطوير قدرات بدنية تناسب مع طبيعية
 ومقاوماً  للتعب ومحتفظاً بسرعة ادائه بالشدة القصوى وتحت القصوى طيلة مدة السباق.

لذا تعد القدرة البدنية المركبة )تحمل السرعة( التي تتكون من قدرتين هما السرعة والتحمل من اهم 
فضلا عن بقية القدرات، ففيها يبذل جهدا   م  100 اصة في سباحةالقدرات البدنية لهذه اللعبة وخ

لفترة طويلة من الزمن مقاوما علامات التعب، لذا تعرف بانها "قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة 
في ظروف العمل المستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمل بدرجة عالية من الشدة من 

 الفرد. قدرة( من 75-100%)
ولاجل تطوير تحمل  عنصر مهم جدا وضروري لكثير من الفعاليات والالعاب الرياضية. عدتف

هو  . مثل التدريب التكراري والفتري المرتفع الشدة والفارتلكمختلفة السرعة هناك طرائق تدريبية 
( "طريقة تدريبية قديمة تعني )اللعب بالسرعة( اكتشفها المدرب الاولمبي السويدي )كوسنا هولمر

بسرعات متغيرة ولمسافات متفاوتة مع اخذ راحة  سباحة(".نظام هذه الطريقة هو اداء 1930عام )
 تطوير تحمل السرعة والتحمل معا، ل هبين

الفارتلك في تطوير باسلوب تدريب من هنا تظهر اهمية هذا البحث في اختيار صفة تحمل السرعة 
انها يدل على احتفاظ السباح بسرعته لمدة ويعد تحمل السرعة اهمها ب .سباحة حرة 100سباحة 

طويلة من الزمن مقاوما التعب. ومن خلال خبره الباحث باللعبة  كونه لاعبا مثل جميع الفئات 
بوقت وتاخر السرعة العمرية وصولا للمنتخب الوطني لاحظ ان اغلبية اللاعبين يظهر عليهم التعب 

 .م حرة  100سباحة فعالية ة في مبكر مما يؤدي الى ضعف في الاداء البدني وخاص
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 مشكلة البحث 1-2
من اهم ما يجب ان  .لها متطلبات خاصة ويعد تطوير القدرات البدنية رياضة السباحةاداء  ان 

محافظا على سرعته وقوته بالرغم من طول فترة الاداء  سباقهو ان يكمل الالسباح يمتاز به 
وكذلك على اداء مهاراته بكفاءة عالية وهذا يعتمد على تطوير قدرات بدنية خاصة تتلائم مع تلك 

بسرعته لمدة طويلة من  السباحاهمها بانها يدل على احتفاظ من المتطلبات. ويعد تحمل السرعة 
ه الباحث باللعبة  كونه لاعبا مثل جميع الفئات العمرية وصولا ومن خلال خبر  الزمن مقاوما التعب.

للمنتخب الوطني لاحظ ان اغلبية اللاعبين يظهر عليهم التعب بوقت مبكر مما يؤدي الى ضعف 
وهذا بدوره يدل نقص في تطوير تحمل السرعة  م حرة 100البدني وخاصة في سباحة في الاداء 

عف في استخدام طرائق تدريبية ملائمة في تطوير القدرات ضمقاومة التعب، كما ان هناك  وعدم
 البدنية وخصوصا تحمل السرعة.

وخصوصا  م حرة100لدى  سباحي لذلك ظهرت المشكلة لدى الباحث بتطوير قدرة تحمل السرعة 
سنة لانهم يعدون اللبنة الاساسية في المستقبل واستخدام طريقة تدريب  16-14من اعمار 

 .ذه الاساليب لتطويرهاكاحد ه الفارتلك 
 هدف البحث: 1-3

 16-14باعمار  حرة 100سباحي فارتلك في تطوير تحمل السرعة لتدريب ال اثر التعرف على
 سنة.

 البحث: فرض 1-4
بين الاختبارين القبلي مل السرعة بطريقة الفارتلك هناك فروقا ذات دلالة احصائية في تطوير تح

 التجريبية.لمجموعة ولصالح ا والبعدي 
  منهج البحث 3-1

استتتتلوب المجمتتتتوعتين المتكتتتتافئتين التجربيتتتتة والضتتتتابطة بحيتتتتث تكتتتتون هاتتتتتان استتتتتخدم الباحتتتتث 
المجمتتوعتين متكافئتتة تمامتتا فتتي جميتتع ظروفهتتا عتتدا المتغيتتر التجريبتتي التتذي يتتؤثر علتتى المجموعتتة 

 مراد حلها.لملائمة المشكلة ال (99: 1997)ريسان خريبط،التجريبية" 
 عينة البحث 3-2

( ستتتنة فتتتي بغتتتداد وهتتتي 16-14بعتتتد تحديتتتد مجتمتتتع البحتتتث والمتمثتتتل بفتتترق الناشتتتئين باعمتتتار )
متتن مجتمتتع الاصتتل  %26)الاعظميتتة، الستتلام ، الجتتيح،  الحشتتد( تتتم اختيتتار العينتتة التتتي تمثتتل 
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بالطريقتتة العشتتوائية وباستتلوب )القرعتتة( وقتتع الاختيتتار علتتى نتتادي الستتلام الرياضتتي وقتتد بلتت  افتتراد 
( لاعبتتين لتنفيتتذ التجربتتة 6( لاعبتتين لانقطتتاعهم عتتن التتتدريب )4( لاعبتتا، تتتم استتتبعاد )26العينتتة )

واجتترى الباحتتث  التتى ضتتابطة وتجريبيتتة اقستتمو  ( لاعبتتا.16الاستتتطلاعية، لتتذلك اصتتبح عتتدد العينتتة )
 التجانس والتكافؤ لعينة البحث قبل الخوض بالاختبارات
 ( 1جدول )
 )الطول، العمر، الوزن(.التجانس للعينة في 

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي المتغيرات ت

 0.66+ 7.945 174.5 176.25 الطول 1

 2.362- 0.80 16 15.37 العمر 2

 0.482- 8.578 64.5 63.12 الوزن 3

 (2جدول )
 ف اختبار البحث للمجموعتين التجريبية والضابطة تكافؤ 

 متر تحمل السرعة 100 سباحة                            الاختباراسم 

 الاختبار

 المجاميع

 القيم الاحصائية
 الدلالة قيمة )ت(الجدولية قيمة )ت(المحتسبة

 ع سَ

اختباااااااااااار 

تحمااااااااااااال 

 السرعة

غياااااااااااار  2.145 2.031- 3.30 ثا 66.41 تجريبية 

 1.48 ثا 65.99 ضابطة معنوي

 (14( ودرجة حرية )0.05تحت مستوى دلالة )

 وسائل جمع المعلومات 3-3
 اجهزة البحث   3-1-3
 جهاز قياس الطول والوزن -
 (2ساعة توقيت الكترونية نوع كاسيو عدد ) -
 شريط قياس متري معدني -
 جهاز قياس الطول والوزن -
 (1صافرة عدد ) -
 مسبح اولمبي -
 ادوات البحث :  3-3-2
 العربية والاجنبيةالمصادر  -
 المقابلات  الشخصية -
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 خطوات اجراء البحث 3-4
 في البحث المستخدم تباراختيار الاخ 3-4-1

تعد الاختبارات "احدى الوسائل المهمة لتقويم المستوى الذي وصل اليه الرياضي كمتا يبتين 
 .(11: 1989)قاسم المندلاوي ، واخرون ، مدى صلاحية أي برنامج تدريبي"

تتم  الخاصتة بالستباحة الباحث استمارة استبيان تتضتمن مجموعتة متن الاختبتاراتلذلك اعد 
تحديدها من خلال المقابلات الشخصية مع الخبراء لقياس تحمل السرعة وقد تتم عرضتها علتى ذوي 
الخبرة والاختصاص في مجال التدريب الرياضي ورياضة السباحة لتحديد الانستب منهتا فتي القيتاس 

وبعتد جمتع الاستتمارات  ( 48: 1998)فريتد كامتل ،  و اجراء منظم لقياس العينة"اذ يعد الاختبار "ه
م( تبعا للنسبة التتي حصتل عليهتا  100)سباحةوالاطلاع على رأي الخبراء، تم تحديد الاختبار وهي 

 (3)كما موضح في الجدول  %73.33وهي 
 (3جدول )

 تحمل السرعة يبين النسبة المئوية التي حصل عليها كل اختبار
 النسبة الاختبار ت

 %20 م 150 1

 %6.66 م 200 2

 %73.33 م100 3

 التجارب الاستطلاعية:    3-4-2
قام الباحث باجراء تجربة استطلاعية لاختبار تحمتل السترعة علتى عينتة متن ناشتئين نتادي 

الستاعة التت  19/6/2023( لاعبين ومن غيتر عينتة البحتث الرئيستية يتوم 6الرياضي بعدد ) سلامال
 الرياضي  السلاممسبح نادي ( عصرا في 6)

ولغرض ايجاد الثقل العلمي لهتذا الاختبتار اعتمتد الباحتث علتى ايجتاد صتدق الاختبتار علتى 
صدق المحتوى اذ انه يعتمد بصورة اساستية علتى متدى امكانيتة تمثيتل الاختبتار للمواقتف والجوانتب 

) متتروان عبتتد الاميتتر، الهتتدف التتذي وضتتع متتن اجلتتهالتتتي يقستتها تمثتتيلا صتتادقا ومتجانستتا لتحقيتتق 
1999 :19). 

بتار ولغرض ايجاد ثبات الاختبار فقتد تتم التوصتل التى معامتل ثبتات الاختبتار عتن طريتق اعتادة الاخت
ثتتم استتتخدم الباحتتث معامتتل الارتبتتاط البستتيط )بيرستتون( بتتين 25/6/2023( ايتتام وبتتتاري  6بعتتد )

ولغترض ايجتاد بات عالٍ. ( مما يدل على ان الاختبار ذو ث0.901نتائج الاختبارين، اذ بلغت قيمة )
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موضوعية الاختبتار فقتد اعطتى الاختبتار موضتوعية عاليتة بعتد حستاب معامتل الارتبتاط البستيط بتين 
( ممتتا يتتدل علتتى ان الاختبتتار ذو 0.951الاثنتتين اذ بلغتتت قيمتتة معامتتل الارتبتتاط ) درجتتات المحكمتتين
 موضوعية عالية.

الستتاعة السادستتة عصتترا  27/6/2023بتتاجراء تجربتتة استتتطلاعية بتتتاري  ثتتم قتتام الباحتتث
 على عينة البحث التجريبية لغرض السيطرة على مجريات البحث 

 الاختبار القبلي 3-4-3
 نتادي( عصترا فتي 6في الساعة ) 28/6/2023تم اجراء اختبار تحمل السرعة القبلي في 

 الضابطة وفيما يلي وصف الاداء.و  التجريبيةث على مجموعتي البح السلام الرياضي
  م 100سباحة اختبار 
 تحمل السرعةسباق وقياس الزمن اداء قياس الهدف: 

(، مطلتق 1(، مستجل )8(، مؤقتين عدد)8، ساعات توقيت عدد)مسبح اولمبيالادوات المستخدمة: 
 ( استمارة تسجيل.1عدد)

 للمسافات القصيرة فتي الاتحتاد الستوفيتيوضع هذا الاختبار لقياس تحمل السرعة الشروط العلمية: 

( ومعامتل صتتدق 0.87كمتا ستجل معامتل ثبتات قتدره ) (82: 1981)ياماكيفشتنج ، 
 سنة. 15-11( لاعمار 0.93)

لقد تم اختبار كل لاعبين سويه في اداء الاختبتار لضتمان عنصتر المنافستة، اذ وقتف  وصف الاداء:
، بعتدها يبتدأ الاختبتار ستباح متع تخصتيص مؤقتت لكتل المحتددمجال الكل لاعب في 

صتتتافرة ، وبعتتتد ستتتماع يتتتةاعلتتتى ستتتتارت البدلاختتتذ وضتتتع البدايتتتة  للستتتباحين بايعتتتاز
م وعنتتد وصتتولها النهايتتة، يتتتم ايقتتاف 100لقطتتع مستتافة  ستتباحةيبتتدأ بال الانطتتلاق

ستتاعة التوقيتتت متتن قبتتل المؤقتتت وقتتراءة التتزمن لكتتل مختبتتر وتستتجيله فتتي استتتمارة 
 التسجيل.

 تلك: بطريقة الفار الاسلوب التدريبي 3-4-4
بعتتتد اطتتتلاع الباحتتتث علتتتى متتتا تتتتوفر متتتن مصتتتادر علميتتتة واستتتتعانته بعتتتدد متتتن الخبتتتراء 

  تعتتداد تتتدريبي قتتام الباحتتث بتتا ورياضتتة الستتباحة والمختصتتين فتتي مجتتال علتتم التتتدريب الرياضتتي 
 السرعة.لتطوير صفة تحمل رياضة السباحة طريقة الفارتلك يتناسب مع متطلبات ب
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( استتابيع، اذ يؤكتتد )ابتتو العتتلا( عنتتد كتتل متتن )ويلمتتور 8وقتتد استتتغرقت متتدة تنفيتتذ المتتنهج )
( 3بواقتع )  استابيع 8-6غضتون  فيوكوستل("ان معظم التغيرات الناتجة عن التدريب تحدث عادة 

وحتدات تدريبيتة استتبوعيا وهتذا متا اكتتد عليته كتتل متن )ابتو العتتلا احمتد، احمتد نصتتر التدين( علتتى ان 
( 24مرات اسبوعيا. وبتذلك بلت  عتدد الوحتدات التدريبيتة ) 3-2تدريبات تحمل السرعة تعطى بواقع 

 .21/8/2023ولغاية  29/6/2023وحدة للمدة من 
وقد اعتمد الباحث في حساب الحجم التتدريبي علتى زمتن الاداء لمفتردات التتدريب وقتد بلت  

( 30ستابيع اذ كتان زمتن الاستبوع الاول )(دقيقة موزعة على عتدد الا300مجموع الحجم التدريبي )
امتا  ( دقتائق لكتل منهمتا.10والثالثتة ) دقيقة موزعة على ثلاث وحدات زمتن الوحتدة الاولتى والثانيتة

( دقيقتة لكتل منهمتا. 11( دقيقة موزعة ايضا علتى الوحتدات الثلاثتة )33زمن الاسبوع الثاني فبل  )
( دقيقتة لكتل وحتدة وبتذلك تكتون 12زعتة بواقتع )( دقيقتة مو 36وكان زمن وحتدات الاستبوع الثالتث )

( دقتتائق لكتتل استتبوع، امتتا فتتي الاستتبوع الرابتتع فقتتد تتتم الرجتتوع التتى متتنهج تتتدريب الاستتبوع 3الزيتتادة )
الثتتاني ليكتتون مرحلتتة استشتتفاء. وكتتان تنفيتتذ مفتتردات المنهتتاج التتتدريبي تكتتون فتتي القستتم الرئيستتي 

 .للوحدة التدريبية 
( دقيقة والسابع 42( دقيقة والسادس )39قد بل  حجم التدريب )اما في الاسبوع الخامس ف

(، وقد اعتمد 42( دقيقة اما الثامن فقد تم الرجوع الى حجم التدريب للاسبوع السادس )45)
الباحث على مبدأ الزيادة التدريبية في الحجم التدريبي وخفضه في الاسبوع الرابع ليكون مرحلة 

الخامس والسادس والسابع وخفضه في الثامن لنفس الغرض وكما استشفاء والزيادة في الاسبوع 
 (.1موضح في الشكل )

 

 نوع الشدة

 الشهر الثاني  الشهر الاول

 الاسابيع الاسابيع

1 2 3 4 5 6 7 8 

         قصوي

         عالي 

         متوسط

         منخفض

         

 (1شكل )
  ات باسلوب الفارتلكلحمل التدريبي وخفضه خلال تطبيق  التدريبيمثل رفع ا



 

  
 

- 319 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

( ث ثم رفعه الى 60ولغرض التدرج بزيادة الشدة فقد تم اعطاء الجهد المنخفض لزمن )        
(ث 30والثالث كما تم اعطاء الشدة المتوسطة الى زمن )الجهد المتوسط في الاسبوع الثاني 

(ث، كذلك تنوع الاداء بين اعطاء الجهد المنخفض الذي يعقبه الجهد 10والشدة العالية لزمن )
 العالي ثم الجهد المتوسط ثم الجهد العالي.

ث كانت تتناسب مع الجهد واعتمد الباحث في اعطاء الراحة على زمن شدة الاداء بحي      
اما الشهر الثاني فقد اتسم برفع الشدة وانخفاض في الحجم التدريبي عن طريق شدة ول.المبذ

(ث والشدة 10( ث مع راحة اكثر وتكرارات . والشدة العالية لزمن )5-4قصوية ولزمن قصير )
 (ث.60(ث والمنخفضة والبطيئة لزمن )30المتوسطة لزمن )

ي يعقبه التنوع بالجهد بين المنخفض ان التناوب بين اعطاء الجهد العالي والقصوي الذ      
هو لغرض الاستشفاء بعد الوصول الى مرحلة التعب لان هذا النوع من الاداء فالنبض  والسباحة

/ض.د( وتكون هناك زيادة في تجمع حامض اللبنيك في العضلات 185يصل فيه الى اكثر من )
ليل من هذا التجمع وهذا ما اكد لذلك ان اعطاء الجهد المنخفض يؤدي الى الاسراع في عملية التق

 (Scott): 2001, 50عليه 
اما سبب تكرار نفس الوحدة التدريبية لثلاث مرات خلال الاسبوع، فهو لغرض حصول        

التكيف على مثل هذا النوع من الاداء والزيادة في الصعوبة تكون في الاسبوع الذي يليه كما تم 
الاعتماد على مؤشر النبض ومناطق الشدة في معرفة شدة التدريب لانها افضل وسيلة لمعرفة 

 .(212: 1999) حمد رضا ابراهيم،  (5و ) (4) كما في الجدولينشدة الاداء و 
 (4جدول )                                            

 يبين اتجاه حمل التدريب تبعا لنظام انتاج الطاقة بمؤشرات معدل النبض
 اتجاه الحمل معدل النبض )نبضة/دقيقة(

 هوائي 150حتى 

 لاهوائي -هوائي 150-180

 لا هوائي   180فوق 
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 (5جدول )
 (1974يمثل اربع مناطق للشدة اعتمادا على معدل النبض حسب )نيكوفوروف 

 معدل ضربات القلب/دقيقة نوع الشدة منطقة الشدة

 150-120 واطئة 1

 170-150 متوسطة 2

 185-170 عالية 3

 185اكثر من  قصوية 4

النتتبض بعتتد الاداء مباشتترة لمعرفتتة شتتدة الاداء ولمعرفتتة الشتتدة اثنتتاء التمتترين يتتتم قيتتاس 
وضمن أي اتجاه كتان قصتوي ام متوستط ام متنخفض وتوجيته اللاعبتين بالاتجتاه المتراد تطبيقته متن 

 .(361: 1998  )ريسان خريبط ، زيادة السرعة او خفضها مستندا على القانون
 عمر الرياضي-220اقصى نبض للرياضي = 

 عدد ضربات القلب في الشدة المطلوبة = 
 الاختبار البعدي 3-4-5

بعتتد انتهتتاء الفتتترة  24/8/2023تتتم اجتتراء الاختبتتار البعتتدي علتتى عينتتة البحتتث بتتتاري  
نفسته والتزمن والظتروف والاجتراءات التتي تتم بهتا  الزمنية المحددة اذ قام الباحث بتالالتزام بالاستلوب

 الاختبار القبلي وبنفس فريق العمل المساعد.
 الوسائل الاحصائية: 3-5

 لاستخراج النتائج وتطبيق القوانين spssالحقيبة الاحصائية استخدم الباحث الوسائل 
 عرض النتائج ومناقشتها-4

 
لهتتا ومناقشتتتها متتن ختتلال اليهتتا وتحلياحتتتوى هتتذا البتتاب عرضتتا للنتتتائج التتتي تتتم التوصتتل 

 :على عينة البحث والتي اشتملت على ما يأتي الذي اجري الاختبار
 نتائتتتتج اختبار تحمتتتتل السرعتتتتتة للمجموعة التجريبية. مناقشةعتتتترض و  4-1

 ( نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لتحمل السرعة 6يبين الجدول )
 
 
 
 

 الشدة المطلوبة × للنبض  المعدل القصوي

100 
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 (6جدول )
الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية في يبين الاوساط 

 الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
 تحمل السرعة م100سباحة  اسم الاختبار

 المجموعة

 

 القيم الاحصائية  

 الاختبار
قيمة )ت( 

 المحتسبة

قيمة )ت( 

 الجدولية*
 البعدي القبلي الدلالة

 ع س ع سَ

 معنوي 2.365 12.123 3.89 ثا62.88  3.30 ثا 66.41 التجريبية

 (7ودرجة حرية ) 0.05*تحت مستوى لالة 

 للمجموعة الضابطة: ائج اختبتتتتتتار تحمتتتل السرعةعرض وتحليل نت 4-2
 (7جدول )

والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية في الاختبار القبلي يبين الاوساط الحسابية 
 والبعدي للمجموعة الضابطة

 تحمل السرعة م100سباحة  اسم الاختبار

 لمجموعة

 القيم الاحصائية  

 الاختبار
قيمة )ت( 

 المحتسبة

قيمة )ت( 

 الجدولية*
 البعدي القبلي الدلالة

 ع س ع سَ

 معنوي 2.365 6.288 2.248 ثا64.26 1.487 ثا65.99 الضابطة

 (7ودرجة حرية ) 0.05*تحت مستوى لالة 

 مناقشة النتائج 4-3
متتتر( للمجموعتتة 100) ستتباحةمتتن ختتلال العتترض الستتابق نلاحتتظ ان النتتتائج لاختبتتار تحمتتل الستترعة 

 -الاختبار البعدي عنه في الاختبار القبلي والذي يدل على ان:التجريبية قد تحسن في 
  التدريب قد عمل على تطوير قدرات اللاعبين في تحسين ادائهم ومن ثم ظهتور نتيجتة هتذا التحستن

فتتي الفتترق التتذي ظهتتر فتتي نتتتائج الاختبتتارين القبلتتي والبعتتدي ولصتتالح البعتتدي، اذ ان التتتدريب المتتنظم 
اعطتاء حمتل بتدني يحتتوي علتى شتدة وحجتم وراحتة والتتي تننتافس متع  والمبني على اسس علمية في

قابليتتات اللاعبتتين يعمتتل علتتى تطتتوير قتتدرات اجهتتزتهم الحيويتتة والوظتتائف المختلفتتة التتتي تقتتوم بهتتا 
والتغيتترات التتتي تطتترأ عليهتتا وبالتتتالي علتتى ادائهتتم.اذ يتتذكر كتتل متتن )حمتتدي ومحمتتد ( " تعتتد عمليتتة 

ة منظمة تخضع للاسلوب العلمي وتعتمد علتى القتوانين العلميتة وتهتدف التدريب الرياضي عملية تربوي
الى اعداد الرياضي اعدادا كاملا من جميع النواحي ودفعه للوصتول التى المستتويات العاليتة متن ختلال 

كمتتا ان المتتدة التتتي  (36: 1999) حمتتودي عبتتد المتتنعم ،عبتتد المفتتتي،  الاستتتعانة بالحمتتل البتتدني"
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خضتتعت فيهتتا عينتتة البحتتث للتتتدريب كانتتت كافيتتة لاحتتداث هتتذا التطتتور والتتذي يتتدل علتتى ان التتتدريب 
للمجموعتتة التجريبيتتة كتتان متتنظم بشتتكل علمتتي ومناستتب لقتتدرات اللاعبتتين والتتذي ادى التتى ان يكتتون 

جتتود فتترق مستتتوى ادائهتتم افضتتل متتن المجموعتتة الضتتابطة والتتتي اظهتترت نتتتائجهم الاحصتتائية عتتن و 
معنوي وان كان هناك تحسن الا انته لتم يظهتر بشتكل عتالي مقارنتة بنتتائج التجريبيتة والتذي يتدل علتى 
ان تطتورهم كتان ضتعيف بتتالرغم متن ان المتدة الزمنيتتة التتي خضتعت فيهتتا المجمتوعتين للتتدريب كانتتت 

التتدريبي بطريقتة متساوية في الحجم التدريبي، فضلا عن المدة الزمنيتة التتي تتم فيهتا تطبيتق المتنهج 
الفارتلك كافية لاحداث هذا التغيير نحو الاحسن وهذا ما اكتده )ابتو العتلا احمتد( عتن كتل متن )ويلمتور 
وكوستل( اللذان يذكران "بان معظم التغييرات الناتجة عند التدريب تحدث عادة ختلال المتدة الاولتى متن 

 (36: 1996، ) ابو العلا  اسابيع" 8-6البرنامج في غضون 
 متتل الستترعة متتن الصتتفات البدنيتتة المركبتتة التتتي تتطلبهتتا غالبيتتة الالعتتاب الرياضتتية التتتي تتصتتف تح

، التذين يتؤدون حركتات انتقاليتة  الستباحينبالاداء السريع ولمدة زمنية طويلة وهذا ما يجتب ان يمتتاز 
لك التعتب لذا ان تطوير هذه الصفة لتديهم يستاعدهم علتى الاداء المستتمر بالشتدة العاليتة مقتاومين بتذ

الذي يحدث جراء ذلك ، وهذا ما حصل لدى المجموعة التجريبية التي كان الوسط الحسابي لديهم اقتل 
دون استتتخدام بتتاحتتث بتتان اغلبيتتة المتتدربين يعملتتون متتن المجموعتتة الضتتابطة وهتتذا متتا اشتتار اليتته الب

علتى اهميتة هتذه  طريقة تدريبية معينتة وكتذلك ضتعف فتي اختيتار الصتفات البدنيتة المناستبة. وللتأكيتد
متتن  %40اعطتتى كتتلا متتن )محمتتد محمتتود ومحمتتد صتتبحي( نستتبة مئويتتة تقتتدر بتتت  للستتباحينالصتتفة 
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