
 

 كلية الآداب و العلوم الإنسانية والاجتماعية 
 قسم التربية البدنية و الرياضية

 السباحة  في مقياس المحاضرة  الرابعة

 

 : باحةطرق التدريب في الس

علل  متتو  مكنن وحقيي  فضل  اجــا  رياــ  لأ للوصول الغاية من التدريب الحديث هو تنمية المهارات الحركية والخططيـة إن
الفتيولوجية  بالاستجابات الارتياءوتطويره نحو الأحتن، ومد  تأثيرها في تطبي  العمليات التدريبية التي يمنن  والحفـاظ علليـه

التي تنعنس إيجاباً علل   يادة النفاءة واليدرة الوظيفية خـصوصاَ  اللا مة من خلال التغيرات الحاصلة في وظائف الجتم الداخلية
الطرق التي تيودنا لرضع  فضل التعرف علل   لهذا عللينـا. وفساس التباح علليهما بشن  كبير  تنفت  التي يعتمدالدوري وال لجهـا ي

الترعلة لهذا  سباحوالتدريبي علن  المـتاضات يختلـف برنـامجهم سباحوإن  إلىللتباحين كما نود الأشاره  المـتتو  البـدني والنفـت 
تبنى وض  خطة معينة  بواسطة الوحدات التدريبيـة التـ  تخصصهلخاص والملائم لخصوصية ونوع ا يعطـ  كـ  مـنهم برنامجـه فنينبغ  

الطرق المتبعة  ومـن ابـر . ينيةوالت بدنيةللمان حقتين صفات ال حقييييهالمطلوب  تنظم مفردات وشن  التـدريب ضـ  ــوء الهـدف
 : في تدريب التباحة مايأتي

 :(اللعب بالسرعة)طريقة التدريب المتغير / 1

التدريب بصورة متتمرة، ومعدل النـبض يتـراوح بـين  يتم خلال هذه الطريية التباحة لمتاضة كبيرة لتطوير صفة التحم  وينون
النبض في نهاية قطع المتاضة مابين  دقيية كما يمنن ان تنون التباحة لمتاضات قـصيرة يـص  معـدل/ نبلة  (160-140)

 .ييةدق/ نبلة (180-170)
كذلك يمنن خلال الوحدة التدريبية ) العم  الهوائ ( بالتحم  العـام الارتياء إلىبين هاتين الترعلتين تؤدي  الأداءاستمرارية  إن

ومن  دقيية/نبلة90فق  من  متتو  إلىالطويلة نتبياً بوجود ضاص   مني لغرض علودة معدلات النبض  علدد من المتاضات إجراء
دقائ  سباحة  5م بـترعلة،400دقائ  سباحة ببطء، سباحة 5التباح تجري التمرينات  خواص الطريية هو التغير الـدائم لـترعلة

 .التباحة لمدة ساعلة علل  هذا المنوال التدريبي م سـباحة بطيئـة، تمـارس50م سباحة سريعة، 50ببطء 
.. م بأقص  سـرعلة50م بطيئة، ثم سباحة 400بعدها سباحة  م سـريعة،400م بصورة بطيئة ثم سـباحة 400سباحة  إجراء :مثال

 .مرات بدون ضترة راحة4م وينرر هذا الأسلوب 1250المجموع  ضينـون
  : التدريب المستمر طرقة/ 2
تنون طريية حم  التدريب تعم  علل  حقتين فجهزة  بالتهدئـة في والانتهاء بالإحماءمبادئ طرق التدريب هو البدء  فهممن  إن

في المهمة التدريبية من خلال  باليدرة الهوائية كونها الوسيلة الأساسية والارتياءني  واستهلاك الأوكتجين،  الجتم المتؤولة علـن
 ياتـة وقدراتـهفخر وحـتب امنان إلىعللماً تختلف الشدة والحجم من سباح  دقائ  بدون راحة،6استخدام حم  يزيد علل  

 



في العطاء وبذل  للاستمرار ومن مكيزات هذه الطريية هو قدرة الدم علل  حم  الأوكتجين بنميات فكبر، البدنية ومكارسته الميدانية
الناحية  نس ايجابـاً عللـ عفي مرحلة الأعلداد وتي  بالتدرج كلما تيدمنا، وهذا يـن الجهد لتحتين الأداء وتطوير صفة التحم  العام

م 400-3000المتتخدمة في هذه الطريية طويلة نتبياً مـن  والمتاضات. النفتية للتباح وتعطيه ثية بنفته وبيدرته علل  المطاولة
 :تشم  المجموعلات التدريبية علل  الأتي دقييـة كـذلك/ نبلة140-160ينون معدل النبض خلال التباحة مابين فن عللـ  

1000×3- 
800×6-4- 

400×8- 
 :طريقة التدريب فوق المسافة/ 3

تجع  التباح يتمرن متاضات تزيد علن متاضات الـتباق  للتـدريب إذ الاضتتاح تتتخدم هذه الطريية في المراح  الأولى من الموسم 
 لإدامةالتدريب تنون في المحور المركزي  يتتخدم التباح سرعلة فق  من سرعلته في المناضتة لأن ضاعللية ،فبطأبترعلة  ولنـن الاعلتيادية

م، وتنون ضترة 4×400 م فو1500م ويـؤدي تـدريب 200سباح يتـدرب لـتباق : علل  ذلك الأوكتجينية العامة مثال داومةالم
 الترعلة ينـون اجــا  تنميـة فنمن سرعلة التباح علل  80-85المتتخدمة بين  دقيية، وتنون الـشدة40-60التدريب تتراوح من 

و يادة في قوة التحم  التنفت  والتباحة تنون منتظمة بحيث ينية الت إتيانميترناً بيوة التحمي  ومن مكيزات هذه الطريية سهولة 
 .الذاتية اكبر في قطع المتاضات المطلوبة رضع معنوياته وتصبح ثيتة بيدراتـه إلى إـاضةيركز علل  مينانينية الحركة  تجع  الـتباح

 :طريقة التدريب الفتري/ 4
خلالها تجري علملية تبادل منتظم ودائم بين الحم  والراحة  ه  من الطرق الرئيتية في التدريب غايتها حقتين علناصر التحم  ومن

ة إيجاد التنرار كثيراً للمتاضة المحدده لأهمي ويجـري انيطاعالتدريب دون  استمرارية من الراحة البينية، تعتمد علل   الناملة وتينـين
يأخذ التباح راحة  ،راحة محدد وتنون التباحة لمتاضة معينة وبوقـت والبطءالنمية والنوعلية وبين الترعلة  بـين التوا ن في البرنـامج 

ـعه التباح ينون  وقدرة التباحين لأن معدل نبض إمنانيةفثناء الراحة، مع مراعلاة  الاعلتيادي غير كاضية لعودة معـدل النـبض لوـ
 غير الناملة وعلند ذلك يبدف في التنرار التالي ولهذه الطرييـة نـوعلين مـن ر والبوصلة التي من خلالها يتم استخدام حـدود الراحـةالمعيا

 : التدريب
 :التدريب الفتري البطئ/ أ 

ضترات الراحة قـصيرة المتاضة الذي تتطلبه سرعلة التباق، وتنون  تجر  التباحة في هذا النوع من التدريب بصورة بطيئة لجـزء مـن
تتمح براحة اليلب، وتتتخدم ضية التنرارات  ولا  يادة قوة التحمـ  إلىتنون اق  من  من المتاضة التي تيطع وهذا سيؤدي  بحيـث

هدف ثم التحم  اللاهوائ  ك الإرتياء بمتتو  التحم  الهوائ  فولًا ومن إلىالراحة غير الناملة وتهدف  النثيرة علل  فن تلتزم بنظـام
تصبح  بعد الراحـة ،دقيية/نبلة178ـربات اليلب ، 34.6معدل الوقت، ثانيه راحة15م حرة 50×30 :مثال، ثانوي
 دقيية/نبلة148

 :التدريب الفتري السريع/ب

 .لينون علند التباح تنيف للمتاضات الطويلة تجر  التباحة بشن  سريع لجزء معين فكثر من سـرعلة الـتباق المحـدد
يتجاو  متاضة التباق بنـ   والتدريب في هذا النوع لا ،ضترة الراحة طويلة فيلاً لينون لدية تنيفـاً للمـتاضات اليـصيرةعللماً فن 
 .فحتن من الأول هحال إلىثابتة، بحيث يرجع اليلب  تنون سرعلته التدريبية فنكذلك يجب ،الأحـوال 

 



 
وبعد الراحة تنون . دقيية/نبلة181ـربات اليلب ،  ثانية31.2ثانية راحة، معدل الوقت 45: م سباحة حرة30×50 مثال

 . دقيية/نبلة126
 الحصول علل الوظيف  لجها  التنفس ولعللات اليلب، و  من مكيزات هاتين الطرييتين هو الحصول علل  درجـه علاليـة مـن الأداء إن

 .ة اليدرة التحملية للتباحالجتم الأخر  لتنمي فجزاء إلىوتتدض  من اليلب  كمية مـن الـدم تـص   فعلل 
 :طريقة التدريب التكراري/  5

من  اعلل م كحد فقص  وتنون الترعلة 100 إلىم 15 تبدف من قصيرةيعتمد التدريب في هذه الطريية علل  التباحة لمتاضات 
 4 منينون طويلًا ويص   وفخر و من الراحة البينية بين ك  وحدة تدريبية  (سرعلة قصو )التباقات  الترعلة المتتخدمة في

 ـربات إنالتنراري حتى يعود اليلب والجها  التنفت  لحالتهما الطبيعية،  دقائ  نتيجة الشدة المتتخدمة في التدريب5الى
ع الاعلتيادي /نبلة 99دقيية وبعد الراحة تصبح / نبلة186اليلب بعد التدريب تص    دقيية/ نبلة64دقيية وتنون في الوـ

 يادة الترعلة وتنمية قوة العللات  ومن مكيزات هذه الطريية العم  علل  ،اليدرات الجتمية لن  سباح الاعلتبار عينمع الآخذ ب
 .اللا م تؤثر علل  الجها  العصبي للتباح لعدم حصول العللات علل  الأوكتجين هذه الطريية فنبالعم  اللاهوائ ، عللما 

 :طريقة التدريب السريع /6

- 01 (لأعلل  سرعلة مكننة، وتنون المتاضات علادة من في الجهد والطاقة إمنانيةبذل التباح بهذه الطريية فقص  ما علنده من ي
. وض  نظام التلاس  دقيية40-60م كحد فقص ، ومدة التدريب تتراوح من 100ان لا تزيد علن  علل  (م55-51-55

متتواها  مع فخذ راحة طويلة وتنون بينية بين ك  متاضة وفخر  يص سرعلة  م بأعلل 50مرات لمتاضة 6تتتخدم تمرينات سباحة 
م لمرة واحده بعدها 75دين الأوكتجين، تعيبها سباحة  لاستعادة حالة الشفاء الناملة في قريبة من حالة بداية التدريب لأعلاده

يعم  علل   يادة  فنبالتعب وعلليه  احعلند هذه الترعلات يشعر التب. فيلام لمرة واحدة 25واحدة تليها سباحة  م لمرة50سباحة 
حاجة سباح  لنا الفرق بين سباح  الترعلة ميارنة بتباح  المتاضات الطويلة إذ جـد فن قدرتة لتجاو  حالة الإجهاد، وهنا يتبين

لك سباح المتاضات الطويلة يتته فنمكا يأخذه في حين  فكثر يتتهلنه لأن ما. الترعلة للأوكتجين كبيرة في تغطية متاضته
بهذه الصورة والعنس صحيح  لذا يجب علل  سباح الترعلة فن ينيف جتمه علل  العم . متاوي لما يأخذه الأوكتجين بيدر

 .بالنتبه لتباح  المتاضات

 :طريقة التدريب المركب/ 7
الذكر ويدمجها بشن  تواضي   فنفةمن طرق التدريب  فكثر يتتطيع المدرب ذو الخبرة العالية في هذه الطريية ان يتتخدم ثلاثة فو

البدنية  والإمنانياتالخصائص  بعض التباحين منهم، حتب فولدية طريية مركبة تتناسب مع قدرات ضرييه  متجانس لتصبح
 .التدريبي برنامجهن اوالهدف ـم والفنية لن  منهم لغرض حقيي  التنام 

 فكثرنوص  المدرب الذي يتتخدم طريية فو  فنللتباحة نود  ديثالتدريب الحـ وفساليبلطرق  فنواعمن  استعراـهفي ـوء ما تم  
 :يلع في ميدمة حتاباته ومهامه الأمور التالية فن من هذه الطرق

 .حقديد المد  والمتاضة الواجب تأديتها*
 .المتاضة تنـرار آوعلدد مرات التنرار خلال ضترة التمرينـات  الاعلتبار عينالأخذ ب*  .حقديد ضترة الراحة بين تنرار ك  متاضة *


