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جامعة بنها

كلية التربية الرياضية للبنين

قسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية

الفرقة الرابعة

رياضات التخصصتدريب مادة طرق 



مكونات الحمل التدريبي

ستطيع يعتمد بناء أي مجموعة تدريبية علي عدة عناصر لي
رها المدرب تشكيل تلك المجموعة والتي تعتبر هي وغي
ع المكون العام للوحدة التدريبية الواحدة ومنها يستطي

المدرب في بناء خطتة التدريبية 
:وبالتالي تخضع للتجزئة لبناء ما يلي 



لبناء الإسبوع التدريبي مثلا والذي يسمي الميكروسيك

microcycle
كلوالذي يكون الشهر التدريبي مثلا والذي يسمي ميسوسي

mesocycle
روسيكلوالذي يكون الفترة التدريبية مثلا والتي تسمي الماك

macrocycle



أسبوع

يوم

وحدة

مجموعة



مكونات المجموعة التدريبية

لتتكون المجموعة التدريبية لابد من وجود 
:وهي عدة عناصر أساسية ليتم بنائها بشكل علمي صحيح ألا

عدد التكرارات-

المسافة أو الزمن-

(الراحة البينية + شدة الأداء ) زمن التكرارالواحد -

عدد المجموعات-

زمن الراحة بين المجموعات-



كيفية حساب شدة التمرين

الحصول علي الرقم الأفضل للسباح في مسافة التكرار-1

%100نسبة متر وهي تمثل 50في الهي أفضل رقم للسباح ( ثانية 30)نفترض -2

للمجموعة التدريبية% 90الشدة المطلوبة -3

باستخدام المعادلة التالية يمكنك الحصول علي تلك النسبة-4

النسبة المئوية المطلوبة/ 100× الرقم الإجمالي للمسافة 

30 ×100 /90

(ثانية33وبالتقريب تعني )ثانية 33,3= 90/ 100× 30باستخدام المعادلة التالية 

إذن شدة السباحة داخل المجموعة 

متر داخل التكرارات50ثانية في كل 33,3سيكون مطلوب من السباح تحقيق رقم 

يتناسب زمن الراحة مع الشدة بصفة طردية-5

(وهنا يكون الإتجاه الي تدريب السرعة ) زاد زمن الراحة >>>أي كلما زادت الشدة 

(وهنا يكون الإتجاه الي تدريب التحمــل ) يقل زمن الراحة  >>>وكلما تقل الشـــــدة 



كيفية كتابة المجموعة التدريبية

الراحة بين المجموعاتزمن( الشدة/ او الزمن المقطوع المسافة× عدد التكرارات ) المجموعات عدد

/ ....... ( ...............................أو الزمن المقطوعالمسافة× ................. ) ................ -1

/ ....... ( ...............................المسافة أو الزمن المقطوع ×عدد التكرارات ................. ) -2

( ................................الشدة / المسافة أو الزمن المقطوع × عدد التكرارات ) .................-3
اجمالي الزمن= زمن الراحة المناسب للمجموعة واتجاه التدريب + زمن الأداء >>>وتحتسب الشدة هنا 

زمن الراحة بين المجموعات) .......................................................... ( عدد المجموعات -4



نموذج تطبيقي بالأرقام

زمن الراحة بين المجموعات( الشدة / المسافة او الزمن المقطوع × عدد التكرارات ) عدد المجموعات 

/  ......  ( ..............................أو الزمن المقطوع المسافة×  عدد التكرارات  ................. )  -1

/         (  متر50×         )                     

/  ......  ( ..............................المسافة أو الزمن المقطوع  ×  عدد التكرارات  ................. )  -2

(/      متر            50×             10)         

( .............................الشدة   /  المسافة أو الزمن المقطوع  ×  عدد التكرارات  ................. )  -3

اجمالي الزمن= زمن الراحة المناسب للمجموعة واتجاه التدريب + زمن الأداء >>>وتحتسب الشدة هنا 

ق1,00ويمكن نزولها الي 1,03= ثانية زمن راحة 30ثانية وبإضافة 0,33إذن تساوي % 90الشدة 

(  دقيقة 1,00/ متر        50×             10) 

زمن الراحة بين المجموعات) ............................................................... ( عدد المجموعات -4

دقائق بين المجموعات3الراحة % (  90دقيقة بشدة 1,00/ متر 50× 10)   مج 3

التدريب باتجاه تحمل السرعة >>>>>ثانية 0,33زمن الدخول المطلوب من السباح 



بعض الإعتبارات عند بناء الوحدات التدريبية

ان التدريب عملية منظمة لها أهداف 

امج التدريب وتهتم بر. تعمل على تحسين ورفع مستوى لياقة اللاعب للفعالية الخاصة أو النشاط المختار
بع مبادئ ولذلك والتدريب يت. باستخدام التمرينات والتدريبات اللازمة لتنمية المتطلبات الخاصة بالمسابقة

ل البدء في تخطط العملية التدريبية على أساس هذه المبادئ التي تحتاج إلى تفهم كامل من قبل المدرب قب
:ي وتتلخص مبادئ التدريب الرياضي بما يل. وضع برامج تدريبية طويلة المدى

.الجسم قادر على التكيف مع احمال التدريب-1

.احمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء-2

.اقة البدنيةستوى الليمزيادة استعادة الشفاء وارتفاع الزيادة التدريجية في احمال التدريب تؤدي إلى-3

ب على ليس هناك زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نفسه باستمرار أو كانت احمال التدري-4
.فترات متباعدة

.اربة جداً ان التدريب الزائد أو التكيف غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جداً أو متق-5

.يكون التكيف خاصاً ومرتبطاً بطبيعة التدريب الخاص-6



المادة العلمية تحت مسئولية أستاذ المقرر

ودون ادني مسئولية علي الكلية أو الجامعة

إنتهت المحاضرة وتمنياتي لكم بدوام التوفيق 
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