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   وهناك ضرورات تشتق من هذا النوذج المقترح يجب  نن تخذبذ  بلا ابات بار مبا خبط الذ ب
 العامة وهلا :

يفضل فى بعض الأحيان أن تنتج الأكاسيد مبكراً فى فترر  اتتردري، و ىفرى  رلح اتحاتر  ي ر،  – 1
الأتررم  أن ي برر اتسربان نفسرل  ترى تكمترر  اتتردري، بكيفير  موبىتر  و ى رلا يعتبررر تردري،  يرد تتحمرل

ىاتتفكيرررر بورررى  فرررى اتسررربافاد ج ى رررلا مفيرررد  رررداً مرررن اتناحيررر  اىسرررتراتي ي  ج كمرررا ي ررر، أن يررر د  
 اتسباحين مساف  اتسباح  بأسرع من اتمعتاد ىيستمر  تى لتك بوى  ى زيم  ج

لأن اسرتمدامل كييرراً يفورد   Infrequentlyىي ، أن يرا ى أن  لا اتنمرىل  يسرتمدم بوتر  ىنرادراً 
 ن تحفز م تبلل ات هد اتشديد جاتسباحي

امتيرررار اتمسررراف  اتمناسرررب  تتررردريباد سرررر   اتسرررباد ىتحمرررل اتتكتيرررك  نررردما يكرررىن فرررى فترررر   -2
تدريبي  ىاحد  فد تسا د  تى تحسن فدراد اتسباحين تتتنافس فرى سربافاد  ديرد  مرتل اتبطرىىد 

دفيوررر  و ىتكررررن  03 – 57بشرررد  معتدتررر  تمررررد   ATىيفضرررل اتفبرررل بينهمررررا بىضررر  تررردريباد اتررررر 
 تستمدم فتيتً و لأن استمدام  لا الأستى، كييراً بسب، فود اتسباحين تتحافز ج

إ راء ت رب  ىمتيار زمن اتسباحين فى نهاير  اتتردري، ترل ترأيير مفيرد  رداً  ترى تحمرل الأترم  – 3
ىنرل مناسرباً ىاتتركيز اتل نى ج ىيكشف تتسباحين أنهم فادرىن  ترى اتسرباح  أسررع ممرا كرانىا يعتود

فرررى فرررردرتهم  ترررى اتسررررباح  ات يرررد  فررررى  Confidenceىيوررررتهم  Prideى رررلا يزيرررد مررررن ا ترررزاز م 
 اتسبافاد اتممتتف  اتتى يمىضىنها أيناء اتمنافساد ج

 .Seasonal Planning Summarizedتلذيص التدري  الموسملا 

 مي  و ىكل مط  منها يىضح كتً من اتشكتن اتتاتيان اتتشكيتد اتمستمدم  تتمطط اتمىس
 مىبىف  تفبيتياً كميال تكيفي  استمدام اتمعتىماد اتمتىفر  تبناء اتمطط اتمىسمي  ج

أسبىع ( ىانىاع اتتدري، اتممتتف  فى مراحل  03ىيىضح اتشكل اتسابد مىسم اتدىر  اتوبير  ) 
 تى فى اتمىسم ىاتتى ىضعد باتور، من فم  ات دىل و ىلكرد اتشد  فى اتتدري، من أسفل لأ

منتبف ات دىل ىس ل إ ماتى ح م اتتدري، فى أسفل ات دىل بالإضاف  إتى اتنسب  اتمئىي  
 تكل تدري، ج

 2أسررابي  ىتوسررم  ررلح اتفتررر  إتررى  8ىفتررر  الإ ررداد اى اتتحمررل اتعررام فررى اتمىسررم اتوبررير تمتررد إتررى 
 ( 5+  0ميزىسيكل بنمط ) 

 ميزىسرريكل الأىل نظررراً لأن اتسررباحىن يكىنررىن كمررا تسررتمدم اتطريورر  اتتبررا دي  اتسررتمي  فررى ات
 ائررردىن مرررن فترررر  راحررر  ج أمرررا باتنسرررب  تبرررافى اتمىسرررم فيسرررتمدم فيرررل اتطريوررر  اتتودميررر  حترررى كرررل 

 اتميزىسيكل اتيانى ىاتياتث ىاتراب  حتى ميعاد اتمنافس  حيث يول ح م ىشد  اتتدري، ج
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 ى اتمرىنرر  ىيتيرر  اتضرررباد ىتكنيكرراد ىمررتل فتررر  اتترردري،  تررى اتتحمررل اتعررام يررتم اتتركيررز  ترر
( تتحسين حرد  End– 1اتبدء ىاتدىران و ىيتم اتتدري،  تى اتتحمل  اد  فى اتمستى  الأساسى)

 اتد ىن ىا  داد اتسباحين تتدريباد أفى  فى مراحل متودم  ج
  ىيررتم اتتركيررز  تررى ترردريباد اتتحمررل اتعضررتى  تررى الأرض مرر  اى تمررام بترردريباد اتمرىنرر  فررى

 فتررررر  ترررردريباد اتتحمررررل و فيسررررمح تتسرررربان فررررى تتررررك اتفتررررر  بزيرررراد  ترررردريباد اتتحمررررل  نررررد مسررررتى  
 (End – 2  ( و ىفى مرحت  اتتحميل اتزائد )End – 3 يتم اتتركيز  تى اتسر   ج ) 
  كالآتىميزىسيكل و يم يتم توسيم كل ميزىسيكل  2أسابي  توسم إتى  5تكىن فتر  اتمنافساد  :

أسابي  و يتيل أسربىع تفترر  اتتهدئر  و ىيبربح  0و ىاتيانى تمد   5+  0أسابي  بنمط  4الأىل تمد  
 اى تمام الأكبر بتدريباد اتسر   فى فتر  اتبطىت  ىترتف  بنسب  شد  اتتدري، إتى اتحد الأفبى ج

 أما اتتدري، الأرضى فيكىن بهدف تنمي  اتمرىن  و يم يتب  بتدريباد اتوى  فى اتماء ج 
مرحترر  اتتهدئرر  ) مررا فبررل اتبطىترر  ( ىاتتررى تمتررد لأربرر  أسررابي  يوررل فيهررا ح ررم ىشررد  اتترردري، ىفررى 

تتسررربان كفترررر  تهدئررر  ج ىتكرررن برررت نوبررران فرررى اتوررردر   ترررى اتتحمرررل ج ىفرررى نهايررر  اتمىسرررم يعطرررى 
 اتسباحىنأسبىع كفتر  راح  تلأستعداد تتمىسم الأطىل اتتاتى ج

 أسررربىع و ىتورررل فيرررل الأسرررابي   22طىيرررل ىيسرررتمر تمرررد   ىيوررردم اتشررركل اتسرررابد نمىل ررراً تمىسرررم
أسرررابي  و ىفيرررل يسرررتمدم اتميزىسررريكل اتتبرررا د   4اتممببررر  تتنميررر  اتوررردر   ترررى اتتحمرررل إترررى 

 لإ داد اتسباحين توط  مساف  أكبر ىتحديد نىع اتضرباد اتممبب  تتفتر  اتتاتي  ج
   0إترى مررحتتين كرل ميزىسريكل برنمط كما تمتد فتر  اتتحمل اتماص إترى يمانير  أسرابي  موسرم 
 ىيكرررررىن فيهرررررا اتتركيرررررز  ترررررى تحسرررررين اتوررررردر  ترررررد  اتسررررربان فرررررى أداء ميكانيكيررررر  اتضررررررباد  5+ 

 ) لرا ين و ر تين ( ج
   بالإضراف  لأسربىع  5+  2ميزىسيكل برنمط  2أسابي  موسم  إتى  7ىتمتد فتر  اتمنافساد تمد

أسرابي  و ىبعرد اىنتهراء مرن اتتوراء اتهرام تتمىسرم  0 تهدئ  كتمهيد تمرحتر  الإ رداد اتترى تتكرىن مرن
 يعطى اتسباحين أسبى ين راح  فبل بداي  اتمىسم اتوبير اتوادم ج
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  بدايرر  سرريكىن  نررراك بعررض اتمحرردداد اتمتشرررابه  ىاتمتكرررر  فرررى كررل سررن  مرررن سررنىاد الإ رررداد

إنتورراء اتسرررباحين ج  –تدىريررر  الإمتيرراراد ا –الإ ررداد اتمرررار ى  –الأربرر  ميرررل : الإ ررداد اتررردامتى 
 ىتكن  ناك ما يميز  لح اتمراحل الأرب  من نىان فني  ىبدني  م رد لكر ا باتتفبيل ج

 العام ابوط ) المرحلة ابوللا ( (1)

   يتم اتتركيز فيها  تى اتتحمل اتعام تتسبان ىالأداء اتفنى اتبحيح فرى طررد اتسرباح  الأربر  و
اتمرتبررر  اتيانيررر  ج ى رررلا لإفتوررراد اتسررربان اتنسررربى تعنبرررر  اتورررى   ىيكرررىن الأداء اتسرررري  ىاتورررى  فرررى

ىاتسر   ى دم مناسبتهما تتعمر اتبيىتى ى حيرث ى يكرتمتن باتبرىر  اتبرحيح  فرى  رلح اتمرحتر  
 تلا ستكىن اىىتىي  تتنمي  اتتحمل يم اتمهار  ) الأداء ىاتتكنيك ( ج –اتسني  

 العام الثانلا ) المرحلة الثانية ( (2)

ن الإت رراح نحررى تنميرر   نبررر اتوررى  اتعامرر  ىاتمابرر  فررى اتمرتبرر  الأىتررى ىاسررت تل اتطفررراد يكررى 
اتطبيعير  فررى نمررى اتسربان بهررلا الإت ررارح ج ىكرلتك اتمحافظرر   تررى مسرتى  أداء اتتحمررل يررم اتسررر   

 ىاتتى ستأتى  ن طريد تنمي  اتوى  دىن إ هاد زائد تتسبان ج
 العام الثالث ) المرحلة الثالثة (  (3)

يكىن الإت اح نحى تنمي   نبر اتسر   فى اتمرتب  اىىتى م  اتحفاظ  ترى كرل مرن مسرتى  أداء 
 اتتحمل ىاتوى  ج

 العام الرا ا ) المرحلة الرا عة (  (4)

 ى تكامل تام ت مي  اىت ا راد اتسرابو  تتمراحرل اتريتث ىاتتردري، تتىبرىل باتسربان إترى اتومر  ) 
Peaking ىاتتبا د باتح م  ىاتشد )  

 الخطة الرباعية
 ) تصاعد بالحجم والشدة حتى العام الرابع (

 
 

          
 
 
 
 

 مشتملات ذ ة العام الأوط ) المرحلة الأوللا (              

 الإ ار العام للذ ة متعددة المراسط

7991 – 1007 
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يسرررتمدم فررررى  رررلا اتعررررام ىاتررررل  يهررردف أساسرررراً إترررى تنميرررر  ) اتتحمررررل ( كمهنررر  أساسرررري  و أسررررتى، 
 -  ينوسم إتى يتث مىاسم كالآتى :اتتمطيط ) يتيى اتمىسم ( ج أ

 : (ج5أسبىع (  دىل ) 50إتى ديسمبر )  –من سبتمبر  الموســـــم الأوط 
 : ( ج2أسبىع (  دىل ) 57إبريل )  –من يناير  الموســم الثانلا 
  : (ج0أسبىع (  دىل ) 50أغسطس )  –من مايى  الموسم الثالث 
 

 -ويقسم خط موسم إللا المراحط الآتية :
 مراحط
 الموسم

 الراحة الموسم الثالث الراحة الموسم الثانلا الراحة الموسم الأوط

 الأوللا

 تحمل  ام
 من سبتمبر و أكتىبر

 أسابي  4
 

 يناير / فبراير
  أسابي  0مايى   أسابي  0

 الثانية
تحمل ماص 

 أسابي  0أكتىبر/نىفمبر 
فبراير / مارس  

 أسابي  7
  أسابي  0مايى / يىتيى  

 الثالثة
 منفساد
 أسابي  4نىفمبر/ديمسبر 

 4مارس  
 أسابي 

 4يىتيى / أغسطس  
 أسابي 

 

 الرا عة
 2تهدئ  ديسمبر / يناير 

  أسابي  0أغسطس   أسابي  0إبريل   أسبىع

 
 ملحوظة

 
   اتمراحل الأرب  اتسابو  تنوسم بدىر ا إتى دىراد ب ر  )أسبى ي ( ىكل دىر  تتكرىن مرن )أربر

( حمررل / راحرر  أ  يتيرر  أسررابي  بح ررم ىشررد  تدريبيرر  مرتفعرر   5+  0طريورر  ) أسررابي (يتب  فيهررا
 ( 2يعوبهم أسبىع راب  منمفض اتشد  ىاتح م تتراح  ىاستعاد  اتشفاء ) شكل 

ىيتضح من تىزير  اتحمرل اترل  سريتب  فرى  رلا اتمىسرم  رى زيراد  اتشرد  أى اتح رم اى معراً بطريور  
شررررفاء لإ طرررراء اتسرررربان اتراحرررر  ىاتتكيررررف لأداء ات هررررد تبررررا دي  ىىضررررعد بيررررنهم فتررررر  اسررررتماد  

%  تى  2اتمطتى، لأداء ات زء اتيانى ب هد أ تى مما يسمح بتحسن فى أداء اتسبان يبل إتى 
 ( ج 0أفل تودير ج ) شكل 
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  5ىيتضح أيضاً أن كل أسبىع فى اتدىر  اتب ر  يتبر  فيهرا طريور  الأسربىع اتتردريبى ) مرن – 
أ  يررررتث ىحررررداد تدريبيرررر  يتبعهررررا فتررررر   –أيضرررراً  5+  0تحمررررل بأسررررتى، ىحررررداد ( ىتىزيرررر  ا 5

 ( 4أ  دىر  أسبى ي  لاد يتث فدم )شكل   -لإستعاد  اتشفاء      
 
 الموسم الأوط                  للعام الأوط المشتملات

الفترة من 
 الموسم

 تهدئة منافسات تحمل خاص تحمل عام

عناصر يتم 
 تنميتها

 تحمل/
يكاااااااااا ا  ا  ل اااااااااار  ميكان

 السباحة
 قوة  سرعة – وران مرونة 

جلااااااا  ع ااااااال  
وقاااااا رة  ااااااار  
 –الماااااا  تحمااااال 

 مرونة

إساااااتمرار التحمااااال 
والجلااا  الى ااال    
ق رة  ا ال الماا    
مروناااااااة   تن ااااااايم 
سااااااااارعة   بااااااااا   

 و وران

 راحة سرعة تن يم سرعة

 يناير  يسمبر نوفمبر أكتوبر سبتمبر الشهور

 16 15 14 13 12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

ال ورات 
 الت ريبية

 الرابىة الثالثة الثانية الأول 

الب و ت 
 المحلية

    

الب و ت 
 ال ارجية

  ×  

تجارب 
  ا لية

× ×      × ×  

 %111-91 % 85%    81 %75%    71 % 65 الش ة

 كم 91 كم 111 كم 171 كم 121 الحجم

 ( 5)  دىل 
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 نس وع ( 15الموسم الثانلا    للعام الأوط      )  تالمشتملا

الفترة من 
 الموسم

 ته ئة منافسات تحمل  اص تحمل عام

عناصر يتم 
 تنميتها

 تحمل/
 مرونة  ر  السباحة
 ب    وران سرعة

 مرونة –تحمل 
 –جلاا  ع اال  

قاااااا رة  ااااااار  
 الما 
 سرعة –قوة 

 –مرونااة  –قاا رة فاا  المااا  
 –تن اااايم ساااارعة  –سااارعة 

  وران –ب   

راحااة ساارعة تن اايم 
 سرعة 

 / إبريل مارس فبراير يناير الشهور

 / 15 14 13 12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

ال ورات 
 الت ريبية

 / الرابعة الثالثة الثانية الأولى

الب و ت 
 المحلية

  × ×  

الب و ت 
 ال ارجية

× ×  × 

تجارب 
  ا لية

× × ×  

 %077-%  57 % 57  -%  57 %57   -%   07 % 07 الشدة

 كم 07 كم 027 كم 067 كم 067 الحجم

 ( 2)  دىل  
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 نس وع ( 15الموسم الثانلا للعام الأوط )  المشتملات

الفترة من 
 الموسم

 تهدئة منافسات تحمل خاص تحمل عام

عناصر يتم 
 تنميتها

مروناااة  -تحمااال
 ر  ساباحة  –
باااااا    وران  –
ر  قااا رة  اااا –

 الما 
 

 مرونة –تحمل 
قااا رة  اااار   –جلااا  ع ااال  

 الما 
 سرعة –قوة 

 –مروناة  –ق رة ف  الماا  
 –تن اايم ساارعة  –ساارعة 

  وران –ب   

راحااة ساارعة تن اايم 
 سرعة 

 أغس س يوليو يونيه مايو الشهور

 16 15 14 13 12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

الدورات 
 التدريبية

 ال امسة الرابىة الثةالث الثانية الأول 

الب اااااااو ت 
 المحلية

 × × × 

الب اااااااو ت 
 ال ارجية

× ×  × 

تجاااااااااااااارب 
  ا لية

× × ×  

 %111-%  91 % 91  -%  85 %85   -%   75 % 65 الش ة

  111 كم 155 كم 171 كم 131 الحجم

 
 ممحوظة : بعد الدورة التدريبية الأولى أستخدمت دورات تدريبية ثلاثية .

 ( 3) جدول 
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 العام الأوللا  لا الذ ة
1991-1991 

 
 كما لكرنا سابواً ينوسم اتعام اتتدريبى إتى يتث مىاسم ) فتراد تدريبي  ( ج 

 ىسىف نتناىل  نا اتمىسم باتتفبيل
 -ىيشتمل  تى الآتى : 58/5/5555يبدأ اتمىسم الأىل من 

 نسا يا 4نوبً : مرحلة التحمط العام 
 خواص التدريب المائى :

 % من ح م اتتدري، 03* يشكل اتتحمل الأساسى                       
 % من ح م اتتدري، 23   * اتعتب  اتفارف  اتهىائي    
 % من ح م اتتدري، 53   * فىد اتتحمرررررل   
 % من ح م  اتتدري،  53* سرررررررر                            

 : ترات نس واياً  6 – 5 ترات التدري  من 

 : ث  رن اتعتبر  اتفارفر  اتهىائير   4 – 2 ى نىع من أنىاع اتتدري، يول من  التحمط الأساسلا
د  23د سباح  و ىتتسم م مى اتل باتح م اتكبير تبدأ من  03اتتى تحدد من متل سباح  

 % ( ج 03ث )  23 – 7م  راح  فبير  من 
  : لكرح و ى ى ي ر  يتث مراد فى ىيتم تحديد ا من متل الإمتبار اتسابد  العت ة الفارقة

ىح ررم اتم مى رر  أفررل مررن  –ىاتمررر  اتيانيرر  ىاتياتيرر  تمبررص  –اتمررر  الأىتررى حررر   –اتمىسررم 
 % ( 23ث )  03 -53اتسابو  ىتطىل اتراح   نها إل تبل من 

  53   مررن اتح ررم فررىد اتتحمررل ى ررى أسررتى، مسررتحدث تتترردري، حيررث يوررل ح ررم اتم مى رر %
م ىتزيررد اتراحرر  اتبينيرر  مررن  233 – 27توررل اتمسرراف  اتمسررتمدم  مررن  ررن اتنررى ين اتسررابوين ى 

 ث أسرع من اتعتب  اتفارف  اتت ىائي  ج 2 – 5ث ج ىاتشد  من  52 – 03
 533  مرررن اتح رررم سرررر   ى رررى فرررى  رررلح اتمرحتررر  توتبرررر  ترررى تررردريباد اتسرررر   فورررط ىى %

 سررتمدم نررى ين مررن تسررتعمل ترردريباد اتتكترراد كنررىع مررن أنررىاع ترردريباد اتسررر   ىسررىف ي

: تدري ات السراة 
 تدريباد اتسر   باتمعاىن  ج   - 

 تدريباد اتسر   باتمواىم  ج -
 ىيكىن  ناك فرد ىاضح فى اتح م بين سباحى اتسر   ىسباحى اتمساف  ج

 
 ،اتتدري 
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 ذواص التدري  الأرضلا

 جيستمدم ات ر  ىتدريباد اتمرىن  ىبعض اتتدريباد اتبنائي  يىمياً كأساس  ام 
 مراد فى الأسبىع ج 4 – 0من 

زمررررن       –محطرررراد فررررى كررررل محطرررر  يررررتث م مى رررراد  0تسررررتمدم ترررردريباد ات تررررد اتعضررررتى  تررررى 
 يعادل زمن اتراح  ىتزيد  لح اتفتر  تدري ياً من أسبىع لآمر ج

تكرررار  52تسررتمدم ترردريباد اتوررى  اتمتف ررر  فررى نهايرر  كررل دىر  برر ر  ) أسرربىع ىاحررد ( ىتبرردأ بررر 
 تكرارين ج ىتبل حتى

 ابذت ارات :

 فى  لح اتمرحت  يستمدم إمتيارين :
 د سباح  ) حر  ( 03إمتيار تحمل ) فى اتماء (  – 5
% تكرررل سررربان  533إمتيرررار أرضرررى ) تسرررمين  يرررد  رررداً حترررى ىتحررردث إبررراب  يرررتم تحديرررد  – 2

 برفع  ىاحد  فى كل تمرين ( ج
 -يم يتم  تى اتى ل الآتى : – 0

 % 53تكرار  تى  0                  %  53تكرار  تى  53
 % 533تكرار  تى  5%                      57تكرار  تى  0

 نسا يا ( : 6ثانياً : مرحلة التحمط الذاص ) 
 28/55/5555إتى  50/53/5555تبدأ من 

 ذواص التدري  المائلا

  بباحاً ىمساءاً ج –فتراد أسبى ياً  5 – 0من 
 43  من اتح م / تحمل  ام %G.E.  ىفد تحدد بناءاً  تى  دىل اتعتب  اتفارف  تتسباحين
 ج
 43   مررن اتح ررم /  تبرر  فارفرر %A.T.  ى ررى اتمحرردد طبورراً تت ررداىل ىسررىف يررد امتبررار

 اتتحمل فى  لح اتمرحت  فى الأسبىع اتساب  ج
 53  من اتح م فىد اتتحمل ى ى يوترر، مرن اتتكتراد ) تحمرل اتسرر   ( اترل  نبردأ فرى %

  لح اتمرحت  ج إستمدامل فى
 53  مررن اتح ررم سررر   ى ررى فررى  رررلح اتمرحترر  تشررتمل  تررى ترردريباد اتسررر   ىبعرررض %

 تدريباد اتتكتاد ج
 ج يذص يوم نس ةاياً لتدري ات الأداء وال دء والدوران -
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       ىيزال سباحى اتعمىمى فرى حاتر  ى تمكرنهم مرن إسرتيعا، شرد  اتتردري، و ترلا يوسرم ملحوظ
اتفتر  الأساسي  إتى سباحى سر   / مساف  متىسرط  / ىمسراف  تتتركيرز  ترى  اتسباحىن إبتداء من

 اتسبافاد اتماب  بهم ج
 ذواص التدري  الأرضلا 
 يستمر إستمدام تمريناد اتبناء اتعام ج -
 تستمدم تدريباد ات تد اتعضتى ج  -
 نبدأ فى إستمدام تدريباد اتودر  اتمتف ر   -
يررد اتورردر  اتمتف ررر  تتررر تين ىيبرردأ مررن إسررتمدام أسررتى، يررتم إ ررراء إمتبررار اتىيرر، اتعمررىد  تتحد -

اتبتيرررىميترك فرررى تنميررر  اتوررردر  اتمتف رررر  ىتحررردد الإرتفررراع اتمسرررتمدم تكرررل سررربان طبوررراً تت ررردىل 
 ( ج 2اتمرفد رفم )

 : الإذت ارات 

 د سباح  ج 03إمتبار اتحمل ) فى اتماء (  -
 ات الخاصة بتدريب القدرة المتفجرة .% لكل  سباح وتحديد الإرتفاع 111اختبار أرضى لتحديد   -
 د 5  533×  0إمتبار ى ىائى  -
 متر سر   % 57إمتبار  -

 ثالثاً : خيفية ت  يق  رق التدري   مستوياتها الستة :

 Basic Endurance  (EN1)تدري  التحمط الأساسلا  – 1

 يىف 53 – 2             مسافة المجموعة
 د 523 – 23              زمن المجموعة
 تكرار أى مسافة

 ث 03 – 7من                     الراحة :
 ث من اتعتب  اتفارف  ج 4 – 2أبطأ من                    الشـدة :

  (EN2)تببببببببببببببببببببببببدري  العت ببببببببببببببببببببببببة الفارقببببببببببببببببببببببببة اللاهوائيببببببببببببببببببببببببة  – 2
 يىف تتعمىمى 4 – 2من                مسافة المجموعة

 د تتناشئين 43 – 27من                                
 م 4333 – 27من                  تكرار المسافة

 ث 03 – 53من                       الراحـة:
 اتعتب  اتفارف                      السرعة :

 أتف 50 – 52اتمساف  اتموطى   فى الأسبىع 
  (EN3)تدري   وق التحمط – 3

 ىمىم تتعم 5333 – 5733            مسافة المجموع
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 د تتناشئين 27 – 23                          
 م 2333 – 27              تكرار المسافة

 د 2 – 07:                    من  راحة 
 ث 2 – 5أسرع من اتعتب  اتفارف  من                     الشدة :

 ك ج 0 – 4اتمساف  اتكتي  فى الأسبىع من 
 SP1) (تدري  إحتماط اللاختيك – 4

 م 5333 – 033من    مسافة المجموعة :
 تكرار 52 – 2م ج بعدد من  73أى  27يمكن  233 – 57تكرار مساف  :       من 

 0 – 0من                      
 د بين اتمساف  اتكبير  57 – 7من              الراحة :

 ث تتمسافاد اتوبير  03 – 7ىمن                     
 أفبى ما يمكن ج           السرعة :

 م 0333 – 2333اتمساف  اتموطى   فى الأسبىع من 
 (SP2)تدري  إنتاج اللاختيك  – 5

 م مى اد  فى اتىحد  اتتدريبي  0 – 5من  033 – 033من  مسافة المجموعة
 م 57و  73و  27 تكرار مسافة

 د ج 0 – 5من  الراحة :
 اتعتب  اتفارف  ج أفبى ما يمكن ى تى الأفل       أسرع من الشدة :

 م 0333إتى  2333من  المسافة المقطوعة فى الأسبوع
 (SP3) تدري  القدرة – 6

 م مى   فى اتىحد  اتتدريبي  ج      - 5م من  033 – 233من  مسافة المجموعة
 م 73 – 53من    تكرار المسافة

 د 0ث إتى  03من    الراحة :
 أفبى أى أفر، من الأفبى الشدة :

 2333 – 5733 مقطوعة فى الأسبوع منالمسافة ال
 

 م ( 155/  55تدري  س احلا السراة : ) س احلا س اقات 

  ،أ ررم متطتبرراد سررباحى اتسررر   اتورردر  اتعضررتي  و ىاتتحتررل اتت ررىائى و كررلتك يى ررد  ررد  أسرربا
لإ طررراء سرررباحى اتسرررر   اتتحمرررل اتهرررىائى حيرررث أن إمرررتتك اتسررربان اتوا رررد  ات يرررد  مرررن اتتحمرررل 

تسا دح  تى اتتدري، بدر اد  اتي  اتشد  فيمرا بعرد مرتل اتمىسرم و كمرا ير د  اتتحمرل الأساسى 
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اتهىائى إتى زياد  ممرزىن ات يتكرى ين فرى اتعضرت  ىاسرتمدام اترد ىن بدر ر  أكبرر مرتل اتتردري، 
اتعنيررف و كررلتك يرر د  إتررى إنورراص فتررر  إسررتعاد  اتشررفاء بررين اتمسررابواد مررتل اتبطىترر  ىكررلا بررين 

 دري، جفتراد اتت
أصعب شىء فى تدريب سباح السرعة هو إحداث التوازن بين تدريب التحمل وتـدريب السـرعة "
" 

فررى تحويررد  ررلا اتتررىازن  ررى توتيررل كميرر  " ح ررم " اتعمررل اتهررىائى باتموارنرر  بررين  الخطــوة الولــى :
%  00سباحى اتمساف  اتمتىسط  / ىاتمساف  ىيكىن اتمفض فى ات اتر، بنسرب  

 اتكيتىمتراد اتموطى   فى الأسبىع ج % من  دد 73أى 
ــة :  ررى ىضرر  ترردريباد إضررافي  مررن ترردريباد اتسررر   فررى برنررام هم ىلتررك يحرردث  الخطــوة الثاةي

ماب  فى مرحتتى اتتحمل اتعرام / ىاتمراص حترى يعرىض مرا يحردث مرن نورص 
 اتسر   متل الأح ام اتمتزايد  تتمرين اتتحمل ج

 فضرررر  باتموارنررر  بنى يررراد اتسررررباحين الآمررررين ىكررررلتك سرررباحى اتسرررر   تررررديهم  تبررر  فارفررر  منم
فسيىتى ي   ضتتهم مشكت  ىراييا تمىا ه  اتسبافاد اتتى تتطت، فدر  ىسر   و ىي ، أن نتىفر  

ث من سباحى اتمساف  ىتهم  7 – 0م فى م مى تهم أبطأ من  533أن سباحى اتسر   تكىن اتر 
تىف  أن يكرىن معردل اتنربض أفرل ىنسرب  أفرل نفس اتودراد متل م معاد اتتحمل و كلتك من اتم

% ىسرررباحى اتسرررر   ي ررر،  تررريهم اتتنفيرررل أكيرررر  83% إترررى  53مرررن ات هرررد الأفبرررى فرررى مرررد  
ىتردري، دائرر   –تتدريباد اتمواىم  متل اتعمل الأرضى / ىاتمائى اتتى تكرىن  ترى شركل أيورال 

اتوررردر  اتعضرررتي  ىاتتحمرررل  ىكرررلتك إسرررتمدام موعرررد اتسرررباح  " اتترىتترررى " كمرررا ي ررر، اتتركيرررز  ترررى
اتت ررىائى و ب انرر، متحظرر  معرردل ضرررباد اتررلراع ىطررىل اتضرررب  مررتل ترردريباد اتسررر   حيررث 
أنرررل ي ررر، أن يحرررافظ اتسررربان  ترررى معررردل ضررررباتل مرررتل اتمنافسررر  ىمحاىتررر  تحويرررد لترررك طرررىال 

ىاحرد  فرى اتضرب  ) اتمطى  ( دىن الإمتل بهلا اتمعدل ىيمكن أن يتدر، اتسبان  ترى لترك مرر  
 اتيىم دىن أن يمل لتك بتدريبل ج

  يعتبر مرا ا  اتتىازن اتتدريبى ىمبدئى اتحمل اتزائد/ ىاتتبا د فى اتحمل أكير أ مير  مرن  ردد
مرررراد اتتررردري، فرررى الأسررربىع و كرررلتك اى تمرررام بضررررباد اترررر تين ىاتتحمرررل تعضرررتد اترررر تين لى 

 أ مي  أكير تهم من سباحى اتمساف  ج
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 ترح  الحجم الخللا لتدري  س احلا السراة ذلاط الأس وعنموذج مق
 المسا ة  لا الأس وع  الخم شخط التدري 

 تحمل أساسى
 عتبة فارقـة
 فوق التحمـل

 إحتمال لكتات
 إةتاج لكتـات

 قـــــدرة

 ( 5تحمل )
 (2تحمل )
 (0تحمل )
 (5سر   )
 (2سر   )
 (0سر   )

 كم 23 – 57
 كم 0 – 0
 كم 0 – 0
 كم 4 – 0
 كم 4 – 0
 كم 4 – 0

 حجم التدريب الأسبوعى
 التسخين والتهدئة

 كم 44 – 03 
 كم 57 – 53

 كم 55 – 41  الحجم الكمى
 تدري  س احلا التحمط 

  مرا ا   امل اتترىازن فرى اتتردري، يكرىن  ترى  كرس سرباحى اتسرر   فسرباحى اتتحمرل ي ر، أن
 تررى حسررا، اتورردر  اتعضررتي  ىاتمورردر   يزيرردىا مررن اتورردر  اتهىائيرر  حتررى تررى كرران  ررلا يرر د   زئيرراً 

اتت ىائي  و ى لا ىيعنى إ ماتهم ىتكن اتعكس ىن اتمودر  اتت ىائي   ام  فرى إحرراز اتن ران فرى 
م حويو  تيس  تى نفس در   أ مي  اتمودر  اتهىائي  و كلتك بطبيع  اتحال سرباحى  5733سباد 

غترر،  ررلا اتح ررم الإضررافى يكررىن برراتتركيز اتمسررافاد يطرراتبىن بسررباح  ح ررم أكبررر فررى الأسرربىع ىأ
 تى اتتحمل الأساسى ىاتعتب  اتفارف  ى زء من  لا يمبرص بتنظريم مدمر  اتسربان و ترلتك ي ر، 

 م ج 233/ 533أن تكىن م مى تهم مركز   تى اتمسافاد اتكبير  بدىً من مسافاد اتر 
  اتوردر  ترلتك تكرىن ترديهم اتوردر  تدريباتهم تتسر   ي ، أن تركز  تى اتتحمل اتت ىائى بدىً مرن

 تى سباح  م مى اد اتتحمل بمعدل أسرع من سباحى اتسر   كرلتك تكرىن معردىد اتوتر، ى رى 
تر مرر  بنسررب  ات هررد حيرررث تكررىن أ تررى باتموارنرر  بسرررباحى اتسررر   كمررا أن فسرريىتى ي   ضرررتتل 

 تسمح تل بسباح  م مى اد اتتحمل فريب  من اتسر   اتوبى  تل ج
 لأيوال تهم مازاتد مىض  تسا ل     يعتمد  تى اتتفضيل اتشمبى ىى ي ر، أن تكرىن أ مي  ا

  تى حسا، ح م اتتدري، ج
 
 
 
 

 نموذج مقترح  الحجم الخللا لتدري  س احلا المسا ة ذلاط الأس وع
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 المسا ة  لا الأس وع  الخم شخط التدري 

 تحمل أساسى
 عتبة فارقة
 فوق التحمل

 إحتمال لكتات
 تإةتاج لكتا

 قدرة

 ( 5تحمل )
 (2تحمل )
 (0تحمل )
 (5سر   )
 (2سر   )
 (0سر   )

 كم 73 – 03
 كم 52 – 5
 كم 8 – 4
 كم 4 – 0
 كم 4 – 0
 كم 2 – 5

 حجم التدريب الأسبوعى
 التسخين والتهدئة

 كم 83 – 45 
 كم 57 – 53

 كم 57 – 75  الحجم الكمى
 تدري  س احلا التذصصات الأذرى ذلاف الحرة 

تردري،  ترى  مير  طررد اتسرباح  ير د  إترى إسرتمدام اتعديرد مرن الأتيراف دامرل اتعضرت  م  أن ات
إى أنررررل ىممررررا ىشررررك فيررررل ى ررررىد بعررررض  ررررلح الأتيرررراف ى يسررررتمدم إى  نررررد أداء طريورررر  اتسررررباح  
اتتمببرري  ىاتطريورر  اتىحيررد  تتتأكررد مررن إسررتمدام  ررلح الأتيرراف ىتنميرر  فرردراتها  ررى تكرررار سررباح  

ع اتسباح  ( متل فتر  اتتدري، و إضاف  إتى لترك  رلح اتطريور  أى اتطررد ي ر،  لح اتطريو  ) نى 
أن ترر د  مررتل ترردريبى اتتحمررل ىاتسررر   و  تررلا فرر/ن سرربان اتظهررر / اتبرردر / اتفراشرر  ي رر، أى 
يكررىن أدائرررل مررتل تررردري، اتتحمررل فورررط موتبررراً  ترررى سررباح  اتحرررر  ىى تكررىن أيضررراً باسرررتمدامها 

 ج أغت، م مى اد اتتحمل
  يمكررن إسررتمدام سررباح  اتحررر  ت ميرر  اتسررباحين مررتل مرحترر  اتتحمررل الأساسررى يررم يت ررأ سررباحى

أسررررررابي  برررررراتتركيز  تررررررى اتتحمررررررل فررررررى  0 – 4اتتمببرررررراد الأمررررررر  إتررررررى اتترررررردري، تمررررررد  مررررررن 
أسابي  أمر   ترى تردريباد اتسرر   تهرلح اتتمببراد  0 – 4اتتمبباد كما يتدربىا تمد  من 

أن ي دىا تمبباتهم متل ات اتبي  اتعظمرى مرن م مى راد اتتحمرل تهرلا  و كلتك  تى اتسباحين
% مرررن ح رررم اتتررردري،  ترررى تمببررراتهم  73نوتررررن برررأن يررر د  سرررباحىا اتتمببررراد أكيرررر مرررن 

مرررتل اتتحمرررل اتمررراص ىاتمنافسررراد فرررى كرررل مىسرررم و كرررلتك تكرررىن أغتررر، تررردريباد اترررر تين  ترررى 
 اتتمبررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررص ج

 
 س احلا الظهر

  دحرام حرىض اتسرباح  مرن أحرد أسربا، ابتعراد اتسرباحين  رن ممارسر  سرباح  الأ داد اتكبيرر  ىاز
اتظهر و تلا ي ، أن ندف  ب/برار سباحى اتظهر إتى سباح  اتتمبص فى كل أشركال اتتردري، 
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و ترررلتك ي ررر، أن تكرررىن أ رررتم اتظهرررر متىا رررد  فرررى أماكنهرررا  نرررد نهرررايتى اتحرررىض و ىنىضرررح أن 
ارن  بسرباح  اتحرر  لأنهرا مرن اتممكرن أن تسرهم بدر ر  أكبرر تدريباد اتر تين تها أ مي  كبر  باتمو

فى اتوى  اتمحرك  ىلتك بسب، حرك  اتتف  تى ات انبين أن تسمح بطريو  فىير  تتر رل إترى أ ترى 
ىترردريباد اتررر تين تكررىن  تررى أداء اتتمبررص ىبررلتك يررتم اتتركيررز  تررى ات تررد اتهررىائى تعضررتد 

ن بوررى  ىببررىر  مسررتمر  لأن بعررض سررباحى اتحررر  مررن اتررر تين و ىي رر، ان ترر د  ترردريباد اتررر تي
م تررلتك ي ديهررا أينرراء اتترردري،  233/  533اتممكررن أن يت ررأ بدر رر  كبيررر  تتررر تين مررتل سرربافاد 

 رلا ىيمكرن ان يحردث مر  سرباحى اتظهرر لأنهرم غاتبراً يسرتمدمىا نظرام اتسرد ضررباد  –بتكاسل 
 ىلتك لأ ميتها تهم ج

  إتى أداء ضرباد اتر تين فىي  لتك سىف ي د  باتتبعي  إتى تنمي  اتتركيز  تى تدري، اتسر  
اتتحمل اتت ىائى تتر تين دىن اتحا   إتى تدريباد ماب  باتر تين و تلا ي ، أى يسرمح تسربان 
اتظهر إطتفاً باتتكامل متل تدريباد اتر تين ىتيس باتضرىر  أن تكىن ست  ضررباد فىير  حترى 

فى إكمال اتم مى   اتتدريبي   تى اتى ل اتمطترى، ىتكرن ى تسرمح فورط  ى ي د  لتك إتى إمفافل
برررأداء ضرررربتين أى أربررر  ضررررباد ىي ررر، مرا رررا  الأداء اتفنرررى اتبرررحيح تضررررباد اترررر تين ىمرررد  
 اتمرىنررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  فرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررى مفبرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررل اتوررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررردم  ترررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررى تنميتهرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررا ج

 
 س احلا الفراشة  :

 تمسراف  طىيتر  مرتل اتتردري، سبان اتفراش  تديل فكر  ماطئ  ى ى أنل ىي ، أن يسبح اتفراشر  
/ فهرررى يحترررا  إترررى اتتحمرررل اتهرررىائى تتعضرررتد اتترررى يسرررتمدمها فرررى سرررباح  اتفراشررر  ىتررريس  نررراك 
ضررمان بررأن سررباح  اتحررر  فوررط يمكررن أن ترر د  إتررى إكتسررا، اتتحمررل اتهررىائى تعضررتد سررباحى 

متطابو  من حيرث  اتفراش  و لأنل برغم من تشابل اتعمل اتعضتى فى كت اتسباحتين إى أنل تيسد
 اتعضتد اتعامت  ىالأداء اتفنى ج
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