
جامعة بنها

كلية التربية الرياضية للبنين

قسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية

الفرقة الرابعة

مادة طرق تدريب رياضات التخصص

مكونات حمل التدريب في السباحة

:إعداد 
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مكونات حمل التدريب ونظم الطاقة

الحجم

منخفضة

قليل

قليلة هوائي

حمضي

يفوسفات

كبير

قصوىكبيرة

ةالكثافة        الحجم      الشدالشدة



نموذج تدريب عنصر السرعة أو القوة العظمى

الحجم

منخفض

الشدة

قصوى

98 : 100%

الراحة

كبيرة



نموذج تدريب التحمل

الحجم

كبير

دةـالش
متوسطة

منخفضة

الراحة

متوسطه
معدومة



نموذج لنسب تدريب نظم الطاقة خلال الموسم الرياضي 

لمجموعة من لاعبي الرياضات المختلفة

متر عدو100 متر سباحة200 ماراثون رفع اثقال 

دفع الجلة 
كرة قدم



موسم المنافسات

لا هوائي

يفوسفات

سرعات 

لاهوائي

حمضي

تحمل سرعة

هوائي 

تحمل

ونظم الطاقةالسباحةنموذج لتوزيع مكونات تدريب



ونظم الطاقةالسباحةلتدريبمطورنموذج



AEROBIC

هوائي تجاه الالعمل 

شدة منخفضة ال

أنشطة ترويحية 

بهدف المحافظة على

مكتسبات الموسم الماضي 

والاستعداد للموسم القادم

الفترة الانتقالية



انظمة الطاقة وتشكيل الأحمال البدنية

 

الكثافة       نوع النظامالحمل                   الشدة         التكرار       الحجم    

%100×متر50×3

دقائق5

% 90× متر50×3

دقيقة            2: 1

%70×متر50×3×3

دقيقة1:ث30

منخفضقصوى فوسفاتيمنخفضةقليل

منخفضعالية حمضي عاليةقليل

هوائيمتوسطةمتوسط متوسطمتوسطة



مرجعية علمية للاستاذ الدكتور محمد مصدق

المادة العلمية تحت مسئولية أستاذ المقرر

ودون ادني مسئولية علي الكلية أو الجامعة

إنتهت المحاضرة وتمنياتي لكم بدوام التوفيق

محمد جودة قنديل/ د


