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ضـــوء مســـتویات الســـرعة ومعرفـــة ى مقتـــرح فـــى برنـــامج تـــدریب تصـــمیمى یهـــدف هـــذا البحـــث إلـــ

ــتــأثیره  م ااســتخدتــم م حــره، ٢٠٠ى لســباحى الرقمــى بعــض المتغیــرات الفســیولوجیة وكــذلك المســتو ى عل
اشـتمل مجتمـع البحـث علـى جمیـع و لمجموعـة واحـدة تجریبیـة ى ذات التصـمیم التجریبـى المـنهج التجریبـ

نیة ناشىء السباحة لفریق نادى قارون بمدینة الفیوم والمسجلین بالإتحاد المصرى للسـباحة للمرحلـة السـ
ـــذكور٢٤ســـنة والبـــالغ عـــددهم (١٣ ـــغ  ،) ســـباحاً مـــن ال وتـــم ) ســـباح ١٢( المجموعـــة التجریبیـــةحجـــم بل

 لإجــراء) ســباحین بطریقـة عشــوائیة مـن مجتمــع البحـث وخــارج عینـة البحــث الأساسـیة وذلــك ٨(اختیـار 
ى التــدریب لبرنــامجا ، وطبــقالتــدریبى ) ســباحین لعــدم الانتظــام فــ٤تــم اســتبعاد (و التجربــة الاســتطلاعیة 

) وحـدات ٨( بواقـعى فترة الاعداد الخـاص والمنافسـات مـن الموسـم التـدریبى أسابیع ف) ٨(المقترح لمدة 
تطــویر بعــض  أدى إلــىالبرنــامج التــدریبى المقتــرح إلــى أن نتــائج الاهــم  وأشــارت الأســبوع،ى تدریبیــة فــ

لمجموعــة البحــث ى لبعــدم حــره وذلــك لصــالح القیــاس ا٢٠٠المتغیــرات الفســیولوجیة الخاصــة لســباحى 
 ٣معـدل النـبض بعـد  –معدل نـبض القلـب بعـد المجهـود  -والمتمثلة فى (معدل اللاكتات بعد المجهود

الحـــــد الأقصـــــى لإســـــتهلاك الأكســـــجین  –ق مــــن المجهـــــود ٥معـــــدل النـــــبض بعـــــد  -ق مــــن المجهـــــود
Vo2max – ( غیــــــرات بعـــــض المتى لـــــم یـــــؤثر فــــــالبرنــــــامج التـــــدریبى المقتــــــرح و  ،معامـــــل الاستشـــــفاء

لمجموعـــة البحـــث وتتمثـــل هـــذه المتغیـــرات فـــى ى والبعـــدى الفســـیولوجیة قیـــد البحـــث بـــین القیاســـین القبلـــ
، وتوصـى الباحثـة معـدل نـبض القلـب فـى الراحـة ) -(نسبة تركیز حامض اللاكتیك فى الدم فى الراحـة

تقنــین حمــل و تطبیــق مثــل هــذه الدراســة بمتغیراتهــا علــى مســافات أخــرى أو علــى طــرق ســباحة أخــرى، ب
  .التدریب بدلالة قیاس حمض اللاكتیك والنبض

   

                                                
 .الفیومجامعة  - الریاضات المائیة بكلیه التربیه الریاضیه المنازلات و بقسم مدرس  *


