
  مستخلص البحث
تأثیر التدریب البلیومتري بتقیید تدفق الدم على بعض المتغیرات البدنیة الخاصة 

  متر حـرة ٤٠٠بمهارة الدوران والاختراق داخل الماء ومستوى الأداء لسباحة 
  

  م. د/ مروه على محمد حباكه*

  
یهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثیر البرنامج التدریبي بتقیید تدفق الدم على تنمیة 

 ٤٠٠بعض القدرات البدنیة الخاصة (قید البحث) بمهارة الدوران والاختراق داخل الماء لسباحة 
الباحثة المنهج التجریبى وذلك لمناسبته لنوع وطبیعة هذا  واستخدمتمتر حرة ومستوى الاداء، 

حث، وذلك من خلال التصمیم التجریبى لمجموعة تجریبیة واحدة ذات القیاس القبلى والقیاس الب
) سباح، حیث بلغت ٢٤عینة البحث على ( اشتملت ،البعدى لمناسبته لتنفیذ إجراءات هذا البحث

 ٣أسابیع بواقع  ١٠) سباح، وتم تطبیق البرنامج التدریبى ومدته ١٢المجموعة التجریبیة عدد (
ت تدریبیة أسبوعیة، وكانت أهم النتائج هى تطور القدرات البدنیة الخاصة بتحمل القوة وحدا

للرجلین والذراعین والقدرة العضلیة للرجلین لدى السباحین بدمج التدریب البلیومتري مع تقیید تدفق 
 ) أسابیع تدریب.٨الدم لمدة (

   

                                                
 . الفیومجامعة  - الریاضات المائیة بكلیة التربیة الریاضیة بقسم مدرس  *


