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 أبعاد الحمل التدريبي في رياضة السباحة

 كثافة الحمل
هي العلاقة بين فترتي العمل والراحة خلال الوحدة التدريبية الواحدة، أي مجموع زمن أداء 

التمارين إلى  مجمىوع زمىن الراحىة البيبيىة بىين أداء  ت ىراراي التمىرين وزمىن الراحىة بىين 

 مجموعاي أداء التمرين

 حجم الحمل 
عىدد أو زمىن أو مفىافة أو  اىل ا داء أو الت ىرار خىلال أداء حجى  الحمىل عىن يعبر  

 :الجهد وهو يتر ب من بعدين هما

 أو ال اىىىل المفىىافة التمىىرين، أو الىىىزمن المفىىت رو، أو  ىىول مىىراي أداء عىىدد ،

 .المفتخد 

 أداء التمرين ذاته ببفس الموصفاي في البعد الفابوإعادة ت رار عدد مراي. 

 شدة الحمل
شدة الحمل أه  م ون في بباء الحمل التدريبي وتعبي درجىة صىعوبة أو قىوة أداء التمىرين ويىت  

 : تحديد شدة الحمل وفو المؤشراي التالية

فرعة أداء التمرين 

المفافة الما وعة عبد أداء التمرين 
المااومة المبفذة عبد أداء التمرين 

 الد تور فيف الدين بليلة: إعداد

 الفباحة أعمال موجهة  :مادة
 جامعة باجي مختار عنابة فبة أول  ليفابس :مستوى

 قسم التربية البدنية والرياضية
 عملية الرياضي التدريب أن  ون فيه، والمتح مة عليه الدالة المؤشراي وجملة التدريبي الحمل مفهو  معرفة الرياضي المدرب عل  يتوجب :التدريبي الحمل مفهوم

 العامة المفاهي  لبعض عرض يلي وفيما المباففة، في الرياضي فوز في المتم لة البهائية ال اية تحايو أجل من المبافبة التدريبية ا حمال بباء عل  ا ول الماا  في تفتبد

 :التدريبي بالحمل المرتب ة

التدريبية الوحدة في اللاعب يؤديه الذي التمرين او العمل هو التدريب حمل. 

 بدبي بمجهود قيامه جراء من الفرد  اهل عل  الواقع والبففي والعصبي البدبي المجهود هو التدريبي الحمل ان فياول «هارا» حفب . 

البدبي البشا  ممارفة ا باء المختلفة الجف  واجهزة اعضاء عل  التأ ير  مية عن عبارة بأبه التدريب حمل عرف فاد «ماتفيف» حفب . 

المبفذ البدبي للأداء فعل  رد وأجهزته الجف  أعضاء عل  الواقع والعصبي البدبي العبئ أو الجهد هو. 
 الفباحة في حصة وتفير بباء حفن بهدف لها عرض يلي وفيما (الحمل   افة الحمل، حج  الحمل، شدة ) هي التدريبي الحمل وم وباي
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