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ر ي ال اضة في ال احة ر   ال

هات الارشادات إن ج ي وال م ال رب بها ق اج م جاءت ال عة ن رات ال  ال
اصلة ات في ال ل ة الع ر ة ال ي جات وهي ال ارة ذات م ة ح ة س  آن في وعل

، ه واح ع ن  ان فعل ) (راض جادي ال ر ة في ،م اك ه م ة ه ف ة ال  في ال
ال ة العل م ق صاً  وال ة خ اض ان في ال ا م ج ل احة ف م شئ م ،وما ال ا ق  ل

ل از الأف ة الأرقام وت ن الان اس ر س  ال اد وت ال عاي ال  وال
ة امج العل ت ل ق أع اف ل س اه قاً  مةم  م

ا ح ل ر اص اناً  ال از ع ول وأدخل للأن اد ال اب في والأف ار ت ر لأخ  ال
ا الأكفاء ات ئه واع غ ة ال اد ل في ال ل س ات على ال ة م مة راض ق  في م
ة ساحات اف ة ال ل ة، والقارة ال ول ا وال اف وه اح ال دفع ال ام وال  الأه

اء على وال ني ال ي ال ف ات على ال وادخال وال ح ةال ال اض ر  لل
صاً  اح خ ه ال ا م ت وه ل م ي ع ة م الع هاز خ  الأ ال اجه ل ال  م
ي ف وران وجهاز ال هاز ال ي وال ة الع د وأجه اء الغ ض..ال  صفات ت الخ، لغ
اولة ي ال ات وته ة ال ائ  .ال

ر اذن م ال فه ي ال ي العل ة ه ال ل ائ ع رات ةب ة للق ل ة الع  وت

اقات ة ال ات اح ال هارات وت لل ة ال اداً  الأتقان ودرجة ال  ح م ال  اس

ا اده ت ل ء في اع رات ض ة الق ل اقات ال ي وال ها ال د كل ل نامج ض ف  ال

ي ر ه وما ال ل في ت م ي ن  ع  و اً  ل اً  جاه ع ل وم خ ة ل اف  ل ال

ابي   .إ

ل الأداء ع ال ان ق ال ز وت ة ه الف ة كل غا س ة م ة أو راض ة ه ر  ت

ل خلال م وذل ص اح ال ات الى ال رمه ال ه (الف ة العال اض ي ) ال  ب اخ

ار ة الأع ر ش لى ال رج ال ال في وال ة الأح ن ة ال ج ل ن  ان على والف  أ ت

ال في زادة ف الأح ام ت ات، الإن ن  وال ر و ل لأنه م ال  في أساسي مف
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ال ب العلاقة ، الأح قل وال ه و اع حالة في تاث اع أو الأنق ات ت ح ة ال ر  في ال

ها ما اً  ب ا واشارة زم م ل ف اجل وم آنفاً  تق ل ت اح س رب ال له مهام في لل  ع

ي ر صي ال   :الأتي ن

 فادة ائج م الإس ث ن راسات ال ي وال ر ت ال ارة خلال م ال  اس

صل آخ ع ال ه مات ي معارف م ال ة ة ج ار ورات في وال ة ال  ال

ي ها ال ات ت س أن ذات ال ل وخارج داخل ال مات لإضافة ال ات معل  وتق

ة ي اكوالا له ح ى م ر ح فادة العال دول ش اته م للإس . خ اره  وت

 ل امج ال وضع على الع ات وال ل ر لع ادة ال ة وال  .ال

 اه ع ال ه ال انها ال ى واح ادها صقل  ح ها واع ه  ل م

اس ج ة ح مع ي اف ات ال ا. وال  العل

 ام ادالإ الإه ي ع ف ا ال ان الأخ  ع ان الى جان ال ف ال  وال

اعاة ة وم د وق الف أث له الف اضح ال ائج في ال ت ال ات وت  .ال

 ار ائي مع الآخ ب الاع ي الأرضي وال ر نامج ال ال ة  ا م الع  الع

 وال

 ازن ب ق ال مج على ت اد وال ل ال اح الع ر وال ات ال ة ة ف اء ف اث

ئ ه ة وأه  م ةال ورة ح ر ض ازن في ال ر  إذ ان ال  ح ال

  ةا ة ال فاءة الأجه أك م سلامة و ة لل صات ال اء الف . ج اح  لل

  

  

  

  

  



 

  رد/ والي عبد النو   الثالثة ليسانسالسنة   مقياس السباحة 

 

 
 

احة اأه  ر ال مةق وأسال ت  :ل

افة  -1 ق ال ر ف  Over Distance ت

ر الف  -2  Training Interval ال

ار  -3  Repetiti ال

عةت -4  Sprint Training ر ال

عة  -5 ال ة  ر الفارتل أو"الل  fartlek or speed plays ت

" ال فى ا  -6 ب اله فأسل  Hypoxic training ل

ا  واضاف ان له ل قن  ال

ر- ل ) ال  ( Mixed Training ) ال ( ال

ر-1 ق  ت افةف   ال

ىو  ة ( ع ل افات  ر ل ا م  800ال ة واقل  س عة م ار و اس ) و م أو أك

اق عة ال  س

ائى  ل اله ة الع ا الن ة على ه ر  هي ال ال ر مقارنة  ائى ع م ال   اللاه

ر الف -2  Interval training ال

ات  اء ف ة مع إع س عة م ة  افة مع ارات ل ة م ال أداء سل احة  ى ال ع

اوح ما ب ( ار ت ل ت ة ب  ة ق دة  20:  15راحة ب الع ح  ى لا ت ة ) ح ثان

عى له ال ع فاء ل املة لل وال  .ال

احة  ال س ة راحة  م 25×10ك اء ف ار 15مع إع ل ت ة ب   . ثان

ائي ائي واللاه ل اله ة للع ة ال  :ال

ائي   %85:55 ائي %15: 45ه  لا ه

ع⭐ ق الي ن  .و
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ئ -أ ر الف ال  : Slow Interval Training ال

ها الي  ل ال في نهاي ل مع ة  ر عات ت  190 – 170ح ي خلاله اداء مق

ة  ح اللاع لف قة ث  ة / د ل ال الي ن فاض مع ان ح  ة ت  – 120زم

قة 130 ة / د  ن

ع - ب  ر الف ال  : Fast Interval training ال

عة  ل مق ة  ل ال في نها ل مع ة  ر عات ت وه ال ي م خلاله اداء مق

ا م  ها ا ل ال 190 – 170م ل مع ح اللاع الي ان  قة ث  ة / د  ن

ي 150 – 140ه الي  ل م ج ا في الع قة ث ي ة / د  ن

ار -3 ر ال  : Repetition Training ال

اء  ب م الق مع أع الق عة ق أو  ارات  لة م ال أداء سل ر  ي ال ع و

ف إلي  ل ال دة مع ا وع فاء تق املة لل دة ال الع ح  ة ت ة راحة  عة ف ه ال حال

اني ار ال اء ال ل إع  . ق

ائي ائي واللاه ل اله ة الع  : ن

ائي 30 % ائي %85:  70ه  .لا ه

ن أك ائي ت ل اللاه ة الع  .أ أن ن

ار  ر ال ر الف وال ق ب ال  الف

افة⭐   : أولا : ال

افة ( مان نف ال ق   ،...... ) 300،  200،  150،  100م ، 50كلا ال

احة⭐ ات ال ا : ف  Interval of Rest ثان

ة ( ات راحة ق م ف ر الف  ر  30،  10،  5ال م ال ا  ة) ب ثان

ة ( ات راحة  ار ف قة5،  4،  3، 2،  1ال  .) د
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ا : ع⭐ ارثال ات ال  Repetition د م

ل ( ة م ارات  ات ت د م م ع ر الف  × 10م ، 100×20م ، 50×  30ال

ل ( 200 ار أقل م ات ت ار ع م ر ال م ال ا   5م ، 50×  10م.....الخ) ب

 .م .......الخ)200× 4م ، 100× 

ار⭐ ل ت احة  ق فى س غ م ال عا : ال  : Time را

ار  ق فى ال غ م ال ا ع ال ن  ق  غ م ال ر الف ال ح   فى ال

د  عةه ت ى س أق احة   . ال

عة -4 ر ال   Sprint Training ت

لة  ة ب سل ة راحة  اء ف ة مع إع افات ق ة ل عة م ى س أق ر  ي ال ع و

اعاة ارات و م عة ع  ال ر ال داه فى ت افة ال داد ال د 100ألا ت م وعادة ت

افات ما ب  ل 75،  25ال ة م ال ارات م لة ت ى  50×6م ، أما في سل أق م 

لة  عة مع أداء راحة  ل  –س د م ف ر م اء ت  25×1م ، 50× 1م ، 75×1أو إع

ا  راها –م وه  . و ت

ل ا ة الع ائين ائي واللاه  :له

ائى  90% : 85 ائى %15:  10لا ه  ه

عة ) -5 ة ال ر الفارتل أو ( ل  ”The Fartlek Method or “speed playت

لة و م خلال  ة وال س افات ال احي ال م ل ر ت ق ال قة م 

ىء عة م ال غ في ال ع وال ار مع ال اس احة  ة إلي  ال س عة ال إلي ال

عة ىأق  .س

ل العام ه زادة ال ض الأساسي م  : الغ

ب الفارتل  ام  –أسل اس ر الأخ  أن   ع أسال ال الإضافة إلي ج



 

  رد/ والي عبد النو   الثالثة ليسانسالسنة   مقياس السباحة 

 

 
 

جل ات ال حات ض راع Kicking Board ل ال جل Pull ال   .وذل ب ال

ائي ائي واللاه ل اله ة الع    : ن

ائي  ائي  ، %40 :30 ه  .% 70 : 60 لاه

ر اله -6   Hypoxic Training ت

ر اله ب " ت ة أسل ت في الآونة الأخ ح أك الأسالازده ى أص   " ح

ة  احي الق اد ال م س احة فق أع ي في ال ر ال امج ال اما في ب ة اس ر ال

امه وت  .قهفي العال اس

ي  ال ال اله في ال اصة  عار ال دت ال اء  -وق تع ي م عل ح اتف الع

اضة أن تع اله ا ال ج ل  :ال وف

ق في الأو -أ ة ال لل ا وأن ض خلا ها تع ث ف ي  وف ال  . ال

م -ب ق في م الأك في ال  .ال

فاض  انه ان ف :  ع ة و اني ونق في  م ال ئي للأك في ال غ ال في ال

ة ال ة  ،الأك اللازم لأن ض لل ع ة لل ل حالة اله في ال ن وت

ة  ه ال ح ال ح أن في ه ق م س ا ف تفعات العل د في ال ع ال اصة  ال

اء ال  ئي للأك في اله غ ال ف ال غ  ي فاض لل وث ان الإضافة إلي ح

ة  ا وأن لا ار الأك اللازم ل اني ونق في مق م ال ئي للأك في ال ال

لات   ."ال والع

ا  ع ل اسال ر اله ال    :ل

ات " د م ل ع احة م خلال تقل اء ال ف أث ب ال في ال ام أسل اس ر  ال

ة ال ل ا ال الع ة وخلا ار الأك اللازم لأن ج ع ذل نق في مق ا ي ف م
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ات  ا ى وت الاس ي الأك رة ال على ال لل د إلي زادة مق ا ي م

ة لل ج ل  ."الف

ائي⭐ ائي واللاه ل اله ة الع ائي  % 95 : ن ائي % 5لاه   ه

ب ا ا الأسل اعي ت ه اد و حلة الأع ة م ع نها ي و ر س ال ف ال ي في م ر ل

ر م خلال  ه في ال ف عة و ت احي ال قه ل ة ت ه إلي أه ا  ال العام 

ل دورت  ف ل أ أخ ال ف ح ي ات ال د م ل ع قل ف ب رج في ال في ال ال

ل  راع ث  ر  10،  8،  6دورات ،  4لل احل ال عا ل رج ت ال راع وذل  دورات لل

ة إذا ما  ا ة ال احة ال ات ال اء ف اعاة إع ا  م ر .  ة ال ة وش الأس

لات  اع أو آلام في الع وث حالات م ال ع أو ح اه لل اح أ م صاح ال

أس ة أو آلام في ال ف  .ال

   


