
 

 : مبدأ العمل فوق الطاقة الحمل الزائد/3
والهدف منها تطوير المهارات والقدرات بصورة ،الزائد الحمـل أساسوتعرف بتمارين المستويات العالية التي قوامها البناء على 

الغاية من  إن الأداءمستوى  تزيد عن التحمل الخاص لأجهزة جسم السباح وتؤثر فـي لا أنالقمة، بشرط  إلىتدريجيـة وصـولاً 
 للسباحين الآخـرين وعـن الاعتياديةحركية تختلف بشكل كبير عن الحالة  إمكانيات إلىهذا المبدأ الوصول بالرياضي 

 وإحداث الاعتياديةتدريبية اكبر من المتطلبات  حـافز لمتطلبـات إحداثقبل التدريب فالغرض من ذلك هو  أيضاحالته 
ومجهدة على الفرد  وتكون الأحمال التدريبيـة غيـر قويـة. يتحملة السباح ما أقصى إلىالحمل  تكيفات وظيفية ليصل مستوى

 أو السباحة28/50الى 30/50كذلك سرعة السباحة من ،الخ 20×50.. أو12×50الـى 10×50مـن  بالإعياءوتـصيبه 
النفسية للسباح، لأن الزيادة في  والاستعداداتالفردية  دقيقة وهذه الزيادات تتوقف علـى الخـصائص01، 01، 01 لمدة من

الحمل بتقليل عدد  مع خفـض حجـم) السرعة القصوى للسباح(من شدة الحمل 3-6%عن  لاتزيد أنالحمل يجب 
 .التكررات في اليوم ثم الأسبوع وبالتالي شهرياً وسنوياً 

 :مبدأ التدرج/ 4
الهوائية والفسيولوجية على ان ترافقها زيادة وكثافة في  فـي ارتفـاع القـدرةهو عملية التدرج لزيادة الحمل التدريبي والتقـدم 

حتماً الى نتائج عكسية مثل تردي مستوى  أي سرعة أو زيادة مبالغ فيها أو غير مدروسـة سـتؤدي إلى والانتباه، التدريب
-الشدة -الحجم( ل مـع بعـضها الـبعضمراعاة العلاقة بين مكونات الحمـ نإ ،جراء ذلك أو من لإصابةالسباح أو تعرضه 

تكون غير مفاجئـة،  أنجسمه الوظيفية، وأي زيادة يجب  أجهزة تتناسب مع قدرات كل سباح وكفـاءة أنضروري ) الراحة
التكرارات بشكل مناسب واستخدام فترات  يسبقه تدرج وعنايـة بعناصـر التحمـل كـأجراء أنبالتقدم الرقمي يجب  فالاهتمام

معدلات التدريب وهذا  زيادة الـشدة مـع الحجـم ورفـع إلى إضافةالمسافة الكلية في كل تمرين  متناوبـة، كـذلك زيـادةراحـة 
 .والتكيف على الحمل أفضل أداءالتدرج وتطبيقه وتحقيق  إتماميساعد على 

 :مبدأ الفروق الفردية/  5
يوجد شخصان يتشابهان أو  عليها علمياً، إذ لا والتنوع وخصائص الأنسجة العضلية والوارثة سمات متفق الاختلاف إن

 إلى إضافة، اللهماشاء  إلىفهذا تباين منذ الأزل ولازال قائمـاً ويـستمر  والاستعدادات الإمكانات يتطابقان في الـشكل أو فـي
 تتغيـر بعوامـل بيئيـة أنيمكن 75%بينما 25%نسبتة حوالي  وتشكل ما ل الهوائيالعامل الوارثي الذي يؤثر في اللياقة والتمثي

 .)المرض، الدافعية، العمر، الجنس النضج، التغذية، النوم والراحـة، مـستوى اللياقـة البدنيـة،(وتدريبية مثل 



 
التدريبية، وإذا كان مع مجموعة من  بقابلياتة تـتحكم لوجيةيو وفسن لكل سباح قدرات بدنية ونفسية اومن الأهمية بمكان ف

التدريبي  برنامجه الفروق الفردية لكل منهم ويضع التعديلات اللازمة ضمن بحساباتهيأخذ  أن زملائه السباحين فعلى المدرب
الجرعات التدريبية الكافية والتي تختلف من شخص لآخر  لعدد خصائصه لغرض استجابة كل فرد و إمكانياتهم  ليلائم
لقول الباري . الفعاليات الرياضية المطلوب ولولا الفروقات الفردية لما كانت هناك منافسات أو انجازات فـي للمـستوى وصولاً 

 84. سورة الإسراء الآية) على شاكلته فربكم أعلم بمن هو أهدى سبيلا  قُل كُل يعمـل(عز وجل في محكم التنزيل 
 

 :مبدأ التنوع/  6
تغيرات في العمل وجعل التنوع وتبادل الأدوار مبـدأ فـي  إجراءإن التنويع في الحياة حالة ملازمة للكائن الحي، فمن الضروري 

وهذا ما يعمل به في مجال .. الطبيعي كونه يبعد الرتابة ويزيل الملل مـن شـعور الفـرد  تطبيقهوالحرص على  الأولياتسـلم 
 والراحة كما يسحب على آلية التنويع في شدة الإجهادالصعب والسهل وبين  بـينالتدريب حيث يكـون التحـول 

 .ومردودات ايجابية للسباحين نتـائج إلىالأحمال والسرعات والمسافات المقطوعة وكل ما تقدم يـؤدي 

  :مبدأ الإحماء واستعادة الشفاء/ 7
الإحماء التي تسبق المنافسات والتدريب والتهدئة التـي  ـةمن المعروف لدى الرياضيين عموماً والسباحين خصوصاً أهمية حال

بسبب تفاوت القوة العضلية في  آخري إلىمن فعالية  برنامجهبدنياً وعقلياً للمسابقة ويختلف  إعدادا الإحماء تعقبانـه، إذ يـوفر
 فيكون الهدف الأساسي منه هـوأما في رياضة السباحة . الفعاليات المتنوعة تـستخدم فـي التيالجسم المختلفة  أجزاء
العـضلات بمزيـد  وإمدادرفع درجة حرارة الجـسم  إلى إضافةالسباح فسيولوجياً ونفسياً قبل البدء بالوحدة التدريبية  وإعدادتهيئة 

لًا الدم المدفوع في كل حركة وصو  والمطاطية، ناهيك عن مرونة المفاصل وزيادة سرعة ضربات القلب وكمية مـن الأوكـسجين
التعرض  يساعد على تنفيذ التمارين الصعبة بصورة مباشـرة ويقلـل مـن احتماليـة النفسي في التدريب ممـا الاستعداد إلى

 . والمحيط تكيفـاً مـع البيئـة أكثر ويجعلهأو التشنجات العضلية  للإصابة
يشعر السباح ببعض المتاعب نتيجة الجهد المبذول  واستكمالاً لما سبق بعد فترة الإحماء الشديد والتهيئة النهائية للبطـولات

" استعادة الشفاء" لذلك نلاحظ أغلب البحوث ونتائج التجارب تؤكـد علـى أهميـة. المستخدم جراء حجم وشد التدريب
حالته الطبيعية وتكون  إلىتحسن حالة السباح وعودته  إلىيؤدي  يوجد برنامج تدريبي يخلو من هذه الفقرة ممـا التهدئة إذ لا

 :أنواع من ثلاثـة



 
التهدئة خلال المدة  إجراء أنالحديثة تشير على  المفـاهيم التدريبيـة أنإلا  أسابيع2-4) ( ومدتها من: التهدئة الرئيسية1-

 .خلال الموسم يقلل من زمن التدريب ويضر بمستوى السباح المذكورة أنفـاً وتكرارهـا
السباحين الذين يشتركون في فعاليات التأهيل  واحد أو أقل تستخدم لمستوى معين مـن أسبوعدتها وم: التهدئه الثانوية2-

 .والاختبار
 في وقت يعقب التهدئة الكبرى من الأخرىبعد  وهي ذي أهمية كبيرة عندما تكون هناك بطولتان واحـده: التهدئه إعادة3-

نوصي المدربين بعدم  تقـدم ما إلى إضافة. إليهاالمستوى والقمة التي وصل  وصيانةفي مصلحة  وهذا يـصب أسابيع5-3) (
بالتهدئة وعدم المبالغة فيها بما يتناسب مع مستوى وقدرات سباحيهم  والاهتمامزيادة الأحمال التدريبية قبـل المـسابقات 

 .الموسم التدريب خـلال


