
  التي هي عبارة عن خلاصةراعاة بعض المبادئ الفسيولوجية و يجب م التدريبية تنفيذ البرامجو  عند تخطيط

   يحدث التكيف الفسيولوجي الناجح دائما بتطبيق هذه المبادئا التطبيقي، ول هجية في شكلالدراسات الفسيولو 

  الغذائي التمثيل عمليات تحسين في تتخلص التيو  التدريبي البرنامج أهداف تتحقق بذلك،و  الفسيولوجية

  المبادئ يلي فيماو  أفضل، بأداء للسباح يسمح الذي الفسيولوجيو  النفس ي التكيفو  اللاهوائي الهوائي

 :تنفيذ برامج التدريبتها عند وضع و اعراالفسيولوجية العامة التي يجب م

 :مبدأ زيادة الحمل1-1

الجسم، بمعنى   عليه يعني المبدأ هذا أن أي الفسيولوجي تكيفال يحدث حالة زيادة متطلبات التدريب على تعود

باستخدام  التدريب  أن يكون دائما هناك حمل بدني تدريبي يؤدي يمثل تحديا فسيولوجيا لأجهزة الجسم، بمعنى أن

  ثحدو  الى نبضة في الدقيقة لن يؤدي120 زيادة معدل القلب عن الىأحمال بدنية ل تؤدي 

  زيادة معدل الىتؤدي  حة بسرعة معينةالتكيف الفسيولوجي المطلوب، كما أن تدريبات التحمل تحتاج لسبا

  من أقل السباحة بسرعة ولأن مثلا ، الدقيقة في نبضة170 دحدو  في أو  الدقيقة في نبضة160 أكثر من القلب

 .على التحمل تحسين قدرة السباح الىذلك لن تؤدي 

 مبدأ التدرج2-1

  السباح نوع من التكيف على أداء على مدار الأيام ولبعض الأسابيع يحدث لجسم عند تكرار أداء تدريب معين

 مستوى  تأثير له على تقدم يكون هناك لن نفس هذا التدريب استمر استخدام اذاو  التدريب من النوع هذا

  جيافسيولو  تحديا التدريب حمل يمثل شدته حتىو  التدريب حجم زيادة الحالة هذه في يجب ذلكول السباح،

  لىعالتدريب، و  من النوع هذا خلالها معينة يتكرر  زمنية فترة خلال معه التكيف على يعمل للسباح جديدا

 يوما50 سبيل المثال فإن تغيرات اللاكتيك في الدم تحتاج إىى التدريب حواىي

  الشدةو  الحجم هيو  الثلاثة التدريب حمل مكونات من أول مكونين مكون  بالتغيير في عادة التدرج وليتم

 . يمكن التغيير في المكونات الثلاثة في نفس الوقتالكثافة، ول و 

 : مبدأ التخصصية

  ذا المبدأ من الناحية الفسيولوجية أن التحسن الفسيولوجي يحدث أكثر تبعا للعلميات الفسيولوجيةيعني ه

  فهي زيادة تحديد مجال التطبيق. وكما هو معرو  المبدأ لسباح أكثر، غير أن مشكلة تطبيقالتي يتدرب عليها ا

  لكن بنسبالثلاثة اللاهوائية والهوائية و  ةالسباح حينما يقطع مسافة السباق فإنه يستخدم نظم الطاق أن

  كي يحقق التدريب هدفه لتحسين التكيف فإن تدريبة السباق مستوى تدريب السباح، ولمختلفة تبعا لمساف

  النسبية لكل مراعاة الأهمية مع لكنو  الثلاثة الطاقة إنتاج نظم يكون مركزا على تحسين أن السباح يجب

  مفهوم تحديد يمكن ذلكو  الطاقة، إنتاج نظم بجميع الاهتمام التدريب يشمل أن يجب ذلك ا،همن

 :التخصصية في النقاط التالية
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