
 ٍدج اىردرٝة تأّظَح اىطاقح

 أثر التدريب السعة/ القدرة نظام الطاقة مدة الجهد

 زمن رد الفعل - العصبي ثا 0.2 – 0

 الطعنات الأولية القدرة (ATPمخزون العضلة من ) اللالاكتيكي  (رجل واحدة) ثا 0.4 – 0

  ATPنظام ( اللالاكتيكي ) ثا السرعة 1.0 – 0

  

 الطعن برجل واحدة بالقمة القدرة

 البدايات القدرة ATP+CPمخزون + اللالاكتيكي العصبي  ثا 2 – 1

 التعجيل القدرة (اللالاكتيكي)  ATP-CPنظام  ثا 5 – 2

  

 ثا 10 – 5

  

 واللاكتيك CPنظام 

  

 القدرة

 السرعة القصوى

 (البداية بالطيران)  

القابلية للبقاء على )تحمل السرعة  السعة وامتداد اللاكتيك CPنظام  ثا 30 – 10

95)% 

   السعة اللاكتيك ثا 45 – 30

القابلية للتعامل مع حامض + كما اعلاه السعة اللاكتيك ثا 90 – 45

 اللاكتيك

 التعامل مع اللاكتيك  تحمل القوة الهوائي+ اللاكتيك  ثا 300 – 90

     اللاكتيك+ الاكسدة  دق 8– 5

     الاكسدة دق 20 - 8

     الاكسدة دق خطوة ثابتة 60 – 20

     الاكسدة ساعة 1فوق 



 ٍدج اىردرٝة تاىْظاً اىف٘سفاذٜ

  ATPنظام ( اللالاكتيكي ) ثا 1.0 – 0

  

الطعن برجل واحدة  القدرة

 بالقمة

+  اللالاكتيكي العصبي  ثا 2 – 1

 ATP+CPمخزون 

 البدايات القدرة

  ATP-CPنظام  ثا 5 – 2

 (اللالاكتيكي)

 التعجيل القدرة

  

 ثا 10 – 5

  

 -CP ATPنظام 

  

 القدرة

 السرعة القصوى

 (البداية بالطيران)  

القابلية )تحمل السرعة  السعة وامتداد اللاكتيك CPنظام  ثا 30 – 10

 %(95للبقاء على 



 ٍدج اىردرٝة تاىْظاً اىلامرٞنٜ

تحمل السرعة   السعة اللاكتيك ثا 45 – 30

القابلية للبقاء على )

90)% 

 

القابلية + كما اعلاه السعة اللاكتيك ثا 90 – 45

للتعامل مع حامض 

 اللاكتيك

+ اللاكتيك  ثا 300 – 90

 الهوائي

 التعامل مع اللاكتيك  تحمل القوة



 ٍدج اىردرٝة تْظاً اىطاقح اىٖ٘ائٜ

+ الاكسدة  دق 8 – 5

 اللاكتيك

    

 الاكسدة دق 20 - 8
    

دق  60 – 20

 خطوة ثابتة

 الاكسدة
    

 الاكسدة ساعة 1فوق 
    



 (LTAD)اىرط٘ٝز اىزٝاضٜ اىط٘ٝو اىَدٙ 



 اىرط٘ٝز اىزٝاضٜ اىط٘ٝو اىَدٙ

(  LTAD)التطوير الرياضي الطويل المدى 

ليس مجرد مخطط لطموح الرياضيين 

النخبة فقط، بل انه مدخل للنشاط البدني 

وبتطوير الاولاد والمراهقين وبكل الاعمار 

 .وقابلياتهم الرياضية



 الاساسٞاخ فٜ اىرط٘ٝز اىزٝاضٜ الاٍد

ان العمووود الفقوورت للتطوووير الرياضووي الطويوول 

 :هوالمدى 

ضوومان التوودرم الموون للحركووات الصووحيحة   -1

. المناسبةوالنظريات البدنية والمهارات الحركية 

العضووولية الاساسوووية ومسوووايرتها لنموووو القووووة  -2

 .الاولاد ونضجهم البدني والعقلي

 



 اىخطح اىط٘ٝيح الاٍد

( 12-8)ىَطدج اىط٘ٝيطح الاٍطد أُ ذْظٌٞ اىخططظ 

لأٛ رٝاضطٜ ٝزٝطد أُ " سْح ٝجة أُ ٝنُ٘ شطائؼا

ْٝجح ػثز ٍدج ط٘ٝيح خاطح اىذٛ ٝثغٜ اى٘طط٘ه 

 .إىٚ ّرائج فائقح فٜ ػَز اىْضج اىزٝاضٜ

 



 ػَز اىثط٘ىح فٜ الاىؼاب اىزٝاضٞح

خلاه اىحٞاج اىرْافسٞح ىيزٝاضٜ ٝنُ٘ اىرط٘ر اىَحزك ىيج٘اّة اىثدّٞح ٗاىْفسٞح 

 :ٍسر٘ٝاذٖاٗذظو اى٘ظائف اىثدّٞح ٗاىحزمٞح إىٚ قَح " ٗذنزارا" ٍزارا" ٍرؼاقثا

 ،سْح تاىْسثح ىيْساء( 5-3)سْح ىيزجاه ٗأقو تح٘اىٜ ( 30-20)تِٞ ػَز  -

( 26 -20)فططٜ اىزٝاضططاخ ماخ ٍرطيثططاخ اىسططزػح اىقظطط٘ٙ تؼَططز ٝرططزاٗ  ذنططُ٘  -

 سْح 

اىْشططاطاخ اىرططٜ ذرطيططة ٍقططاةٝز مثٞططزج ٍططِ اىقطط٘ج اىؼضططيٞح ٗاىَطاٗىططح ذقرططزب فططٜ  - 

 ،"سْح ٗحرٚ امثز قيٞلا(  25)فٖٞا ٍِ الإّجاس أػَار اتطاه 

 ٞططحاىحزماىَٖططاراخ اىزٝاضططاخ اىرططٜ ٝؼرَططد اىْجططا  فٖٞططا تشططنو رئٞسططٜ ػيططٚ فططٜ  - 

 -14)سططْح ٗاىجَْاسططرل ( 20 -16)ٍ ططو اىرططشىج ٍثنططزا ٝنططُ٘ اىؼَططز اىَ ططاىٜ فٖٞططا 

 .ىيذم٘ر( 24 -18) سْح ىيثْاخ ٗ( 16
 



اىؼاىٜ لا ٝرٌ اى٘ط٘ه إىٞٔ فٜ ّفس الإّجاس 

 الأػَار ىجَٞغ اىزٝاضاخ

 :َٝنِ أُ ذ٘ضح الأٍ يح تأُ 

 .سْح(25 -20)أىؼاب اىق٘ٙ ٍ لا -

 (.28 -22)مزج اىسيح   -

 .سْح(30 -23)اىَلامَح   -

 .سْح(23-18) اىغطس  -

 .سْح( 18 -14)جَْاسرل اىْساء   -

 .سْح( 28 -24)اىَظارػح   -



 فرزٝح اىرط٘ٝز اىط٘ٝو الاٍد



 سْح( 14-6)فٜ ػَز

اىثزّاٍج تشنو رئٞسٜ ػيٚ ٍؼظٌ اىْشاطاخ ٝحر٘ٛ  -1

ٗاىحزماخ اىؼاٍح ٍِ اىزمض إىٚ اىرسيق ٍِٗ اىسثاحح إىٚ 

أىؼاب اىنزج ٗميٖا ٍطي٘تح لأّٖا ذسٌٖ فٜ اىرط٘ر اىحزمٜ 

 ىزٝاضٜ اىَسرقثو، 

أُ اىن ٞز ٍِ اى٘قد ٝظزف ىرط٘ٝز اىرنْٞل فٜ رغٌ  -2

فٜ ٕذا ىلإّجاس اىزٝاضح اىَخرارج فأُ اىؼْظز اىَحدة 

اىؼَز ٕ٘ اىرنْٞل ٍ و اىثزاػح فٜ الأةاء اىفؼاه ىيَٖاراخ 

 .اىزٝاضحالأساسٞح فٜ 



 اىٖدف اىزئٞس ىٖذٓ اىَزحيح / اىرنْٞل 

(  12-8)َٝنِ اى٘ط٘ه إىٚ اىرنْٞل اىَرناٍو تح٘اىٜ 

ذ٘قغ " سْح ٍِ اىردرٝة ٗس٘ف ىِ ٝنُ٘ ٍلائَا

سْح ٍِ ٍَارسح ( 4 -2)إّجاساخ ٍٖارٝح إػجاسٝح تؼد 

 .اىْشاط

اىَٖارٛ اىفائق ٗاىفؼاه الإّجاس اى٘ط٘ه إىٚ مىل ام ٝجة 

فٜ ٍزحيح اىْضج، ٗٝجة أُ ْٝظح اىَدرب تأُ ٝسر َز 

 تثْاء الأساساخ اىثدّٞح ىيَْافسح" اىشٍِ جٞدا



 سْح 14تؼد ػَز / ٍزحيح اىخظ٘طٞح

 (:14)تؼد ػَز َٝنِ ىيزٝاضٜ 

أُ ٝثدأ اىثزّاٍج اىخاص حٞث َٝنِ أُ ذنُ٘ ىيَطدرب  -1

 .ىيزٝاضٜقْاػاخ ٍرشاٝدج تردرٝة اىرنْٞل ٗاىرامرٞل 

اىرطططدرٝة تاذجطططآ ٗتطططْفس اى٘قطططد سطططٞخزج اىثزّطططاٍج  -2

اىثططططدّٜ اىخططططاص ٍططططغ ٗجطططط٘ب ٍزاػططططاج اىفططططزٗ  اىفزةٝططططح 

 .اىزٝاضاختِٞ اىحاجاخ ىثؼض ٗالاخرلافاخ 

ٝثقطططٚ اىؼْظطططز اىَحطططدة ىٖطططذٓ اىحاجطططاخ ٕططط٘ اىرطططدرٝة  -3
 .اىثدّٜ

 



 ٍزحيح اىردرٝة اىخاص

 

ٕذٓ اىَزحيح ىيَدرب أُ ٝثدأ َٝنِ  -
 (.  17 -15)فٜ ػَز ( الأخرظاص )

اىردرٝثٞح تالإّجاساخ اىثدء َٝنْٔ  -
 (.سْح ٗأم ز17)اىؼاىٞح ٍِ 



اّ٘اع اىزمض الاساسٞح           

              اى َاّٞح                  
ىثـــــْاء قاػدج اىســـزػح              



 اّ٘اع اىزمض اى َاّٞح الاساسٞح





 رمض الاسرشفاء

 

وينفذ " هو ركض قصير نسبيا: ركض الإستشفاء

إميال بإضافة بخطوة سهلة ، ويخدم ركض الإستشفاء 

دون أن يأخذه معدل الاميال الاسبوعي للعداء قليلة إلى 

تسبقها إلى الأداء الأصعب والتدريبات الأكثر أهمية التي   

.او تتبعها  

.اميال 4الركض السهل لـ : مثال    



(الاساسٜ)اىزمض اىقاػدٛ  -2  

اىزمض اىقاػدٛ ٕ٘ رمض تط٘ه قظٞز إىٚ 

ٍر٘سظ ٗٝسريشً ٍِ اىؼداء خط٘ج طثٞؼٞح ، 

ٝزمض، إُ ىيشخض اىذٛ " ٗاىرٜ لا ذَ و ذحدٝا

أٍٞاه اٝضا حجٌ اىزمض اىقاػدٛ سٞزفغ 

 .اىردرٝة الأسث٘ػٞح

 .ميل بالخطوة الأعتيادية 6ركض : مثال  

 



اىزمض اىط٘ٝـــــــــــــو - 3  

تشنو ػاً اىزمض اىط٘ٝو ٕ٘ رمض قاػدٛ 

"  ىٞرزك اىؼداء ٍرؼثا" ٗاىذٛ ٝنُ٘ آخزٓ مافٞا

 تشنو ٍر٘سظ أٗ شدٝد، إُ اى٘ظٞفٞح ىيزمض 

العامٕ٘ تشٝاةج اىرحَو اىط٘ٝو   

.ميل بالخطوة الإعتيادية15ركض : مثال    



اىزمض اىَـــــــــــردرج – 4  
 

الركض الذت يبدأ بخطوة إعتيادية للعداء وينتهي بجزء هو 

كم أو نصف الماراثون 10)أسرع في أت مكان من المسافة 

(أو الماراثون  

بخطوة ميل  1+ بخطوة أعتيادية ميل  5ركض : مثال 
.بخطوة نصف الماراثونميل  1+ الماراثون   

 



اىفارذــــــــــــــــــيل – 5  

تلك الركضات القاعدية والتي تمزم بفترات هو 

وهذه هي المتنوعة، من الأوقات أو السرعات 

طريقة جيدة للبدأ بعمليات التطوير لكفاية 

مقاومة التعب في السرعات الأعلى في المراحل 

.التدريبالمبكرة من دائرة   

دق 1.00× 10بالخطوة الأعتيادية مع ميل 6: مثال  

متوسط دق إستشفاء بركض 1,00مع كم 5بخطوة 
.بينها  



ذنزاراخ اىرـــــــــــــــلاه – 6  

تكرار لركضات بأجزاء من الصعود الشاق للتل، وهي تزيد هي 

عن المقاومة العالية لشدة التعب والألم " القدرة الهوائية فضلا

المعتدل والقوة الخاصة بالركض، إن التل المثالي الذت يركض 

%(.6 -4)فيه تكرارات التلال والذت فيه تدرم متوسط   

 

تكرارات ثا  45× 10(+ إحماء)هرولة سهلة ميل  2: مثال 

هرولة إستشفاء بين التكرارات دق  2تلال بجهود شديدة مع 
  (.تهدئة)سهلة هرولة ميل  2+ 



(اىؼرثح)اىزمض اىر٘قٞرـــــــٜ  – 7  

يقوت شدة عتبة اللاكتات والتي هي الخطوة جهد 

الأسرع التي يمكن أن تقوت لمدة ساعة العدائين ذوت 

اللياقة العالية ، والخطوة الأسرع التي يمكن أن تقوت لـ 

 .الأقلاللياقة دق لدى العدائين ذوت  20

ميل بخطوة  4( + إحماء)ميل هرولة سهلة 1: مثال 
 (.تهدئة)ميل هرولة سهلة 1+ اللاكتات عتبة 



 

خاص ٍِ اىزمض اىر٘قٞرٜ ّ٘ع  - 7  

( اىَاراثُ٘ٝؼزف تزمض خط٘ج ٗاىذٛ )  

وهو ركض طويل وبخطوة الماراثون ويكون تدريب جيد للأداء 

بمستوى ذت تحدت ممتاز في الأسابيع النهائية من مرحلة 

للماراثونالإعداد   

.ميل بخطوة الماراثون13,1+ ميل بخطوة إعتيادية 2: مثال   

 



اىزمض اىفرـــــــــــــزٛ – 8  

تحتوت التدريبات الفترية على أجزاء أقصر ومتكررة من الأركاض 
السريعة المعزولة بهرولة بطيئة أو توقفات إستشفائية، وهذا 

على الحصول على ركض أكثر " التشكيل يجعل الرياضي قادرا
سرعة في تدريب مفرد مما يحصل عليه من جهود سريعة طويلة 

.الجهدلحد إستنفاذ مفردة   

: تصنف بنوعين  

. الفتريات القصيرة/ أ         

.الفتريات الطويلة/ب         

.الركضعلى مجال " غالباوتنفذ         



اىط٘ٝيح اىفرزٝح  -أ  8  

كأجزاء ركض ( م1200 – 600)الفترية الطويلة من وتكون 

بينها او وبهرولة سهلة كإستشفاء كم  5سباق معدل خطوة ب

بمعدل ممتاز للتدرم بالزيادة تكون وهي المشي النشط،   

.السريعومقاومة التعب في سرعات الركض لتطوير الكفاية   

 

بخطوة كم  1×  5(+ إحماء) هرولة سهلة ميل  1: مثال 

ميل  1+ بينها م هرولة للإستشفاء 400مع كم  5سباق 
(.تهدئة) هرولة سهلة   



اىفرزٝح اىقظــــــــــــٞزج –ب  8  

 

كأجزاء للركض بخطوة سباق ( م400 - 100) من تكون 

وهي تزيد السرعة ، (م800)م الشديد او أسرع 1500

وإقتصادية الركض ومقاومة التعب بالسرعة العالية والألم 

.المتوسط   


