
 

 

蜑蜒蜏蜐蜓蜔蜕蜿蜗蜘蜚蜛蜝蜞蜟蜢蝀蝁 1.   فسيولوجيا مسابقات التحمل  

  داء في سباقات التحملཬྖالعوامل المحددة ل 
 관 وكسجينཬྕك ا཮ྖسته཮ྕ ྴྌقཬྕالحد ا (VO₂max) 
 꼏꼐 قة بين الྲྀྡعة و཮ྖالعVO₂ 
 邫邬邭邮邯靳辦邱靴邳靵辩邆靶靷適遭靸邴遪靹遫靺邵靻靼遬靽遮邶邷  ناث في཭ྕالفروق بين الذكور وا VO₂max 
 袞袟袠袡袢袣袤袥袦袧 رقام القياسية للـཬྕا VO₂max 
 �� ستخدام الجزئي للـ཮ྕا VO₂ 
 至 كتات والتهوية཮ྖنقاط تحول ال 
  اقتصادية الجري (Running Economy) 
 蚘蚓蚔蚕蚖蚗 داءཬྕكثر تأثيرًا في اཬྕالمحددات ا 

 

袞袟袠袡袢袣袤袥袦袧 2.  خطاء النموذجيةཬྕالمسافات  –النموذج الفني وا
  المتوسطة  

 귆귇귈귉귍귎귊귏귋귌  كثر شيوعًاཬྕالمسافات ا 
 꽅꽆  شدة الجري 
 괎괏괐광괒 VO₂max لدى أفضل المتسابقين 
 �����  خصوصية التدريب 
 젆젇 (الميكانيكا الحيوية) نموذج الجري 
 躱躲躳躴躵躶躷躻躸躼躹躺 طول الخطوة 
 절젉젊  ྵ  قوة رد الفعل اཬྕرྍ
 膆껎껏 رتكاز، البداية، داخل السباق཮ྕمراحل الجري: المرجحة، ا 
 蜑蜒蜏蜐蜓蜔蜕蜿蜗蜘蜚蜛蜝蜞蜟蜢蝀蝁   متر  800مهارات سباق 
 궬궨궭궮궯  متر  1500المتغيرات البيوميكانيكية لسباق 
 袨袩袪被袬袭  رقام القياسية العالميةཬྕتفاصيل ا 
   خطاء النموذجيةཬྕا 

 
 
 
 
 
 

 



 

 

蜏蜐蜑蜓蜔蜕蜡蜗蜘蜢蜣蜤蜥蜦蜧蜨蜩蜪蜫 3.  خطاء النموذجيةཬྕالمسافات  –النموذج الفني وا
  الطويلة 

 귆귇귈귉귍귎귊귏귋귌  كثر شيوعًاཬྕالمسافات ا 
 꽅꽆  شدة الجري 
 至 ديناميكيات الجري 
 蚘蚓蚔蚕蚖蚗  انفصال مركز الثقل 
 躱躲躳躴躵躶躷躻躸躼躹躺 طول الخطوة 
 젆젇 مدى حركة الركبة 
 ������  رتكاز཮ྕزمن ا 
  صطدام، المبالغة في طول الخطوة، إصطكاك الركبتين཮ྕخطاء النموذجية: قوى اཬྕا 

 

��� 4. أساسيات تدريب سباقات التحمل  

 膆껎껏 التكيفات الناتجة عن تدريب التحمل 
 ��  العوامل المؤثرة على التدريب 
 ����� العلم والممارسة 
 귆귇귈귉귍귎귊귏귋귌 الحجم والشدة 
 밇 ولى مقابل الثالثةཬྕالمنطقة ا 
 ꙩꙪꙟꙠꙡꙢꙣꙤꙥꙦꙧꙫꙬꙭꙮꙨ迍迎迏运霫霬霭近鉰霮霯迓返迕迖迗还霰这霱迚进远违连迟  الشباب مقابل النخبة 
 녭녮녯녰녱녲  إدارة حمل التدريب 
 膆  التحقق من بيانات التدريب 
 궧궨궩  تحليل بيانات التدريب 

 

귻귾근귽귿글긁긂긃긄긅긆 5.  علم تدريب التحمل  

 蜑蜒蜏蜐蜓蜔蜕蜿蜗蜘蜚蜛蜝蜞蜟蜢蝀蝁 تطور جري المسافات الطويلة 
 밇 (ྵཱུثي والخما཮ྖالنموذج الث) مناطق شدة التدريب 
 ����� التكيفات الفسيولوجية حسب المناطق 
 굽굾굿궀긍긎긏긐긑 مثال على برنامج تدريبي 
 귆귇귈귉귍귎귊귏귋귌  داءཬྕحجم التدريب وا 
 궁궂궃궄궅궆궇권궈궉궊궋 التقسيم السنوي للفترات 
 膆껎껏 الدورات التدريبية الكبرى والمتوسطة والصغرى 
 �������  توقيت حدوث التكيف 
 궬궨궭궮궯  توزيع الشدة 



 

 

 

����� 6.   ختبار཮ྕالقياس وا  

 ������ ختبار؟཮ྕمتى ولماذا القياس وا 
 관 اختبار VO₂max 
 ����� اختبار Wasserman 
 至 اختبار العتبة التهوية VT1–VT2 
 �  كتات཮ྖاختبار ال 
 궪궨궫  كتات཮ྖتفسير منحنيات ال 
 蜑蜒蜏蜐蜓蜔蜕蜿蜗蜘蜚蜛蜝蜞蜟蜢蝀蝁  كيفية ضبط السير المتحرك 

 
 

 

覇覈襝觿襞言訁襭襮襯襱襲襳襴襵襶訂訃訄襷襸覕視覗襤訅襥襦襩襪襣襢襧襨 7.  أساليب التدريب على التحمل  

 膆껎껏 الدورات التدريبية الكبرى والمتوسطة والصغرى 
 궁궂궃궄궅궆궇권궈궉궊궋  التقسيم الخطي السنوي 
 궁놓궎궏궐궑궒놖놗궓궔궕놔놘놕 التخطيط المصغر (Microperiodization) 
 袨袩袪被袬袭 عبين النخبة والهواة཮ྖبرامج تدريب ال 
 띙띚띞띟띛띜띝 على مستوىཬྕ الوصول 
 굽굾굿궀긍긎긏긐긑  أمثلة لبرامج تدريبية 

 

蜑蜒蜏蜐蜓蜔蜕蜿蜗蜘蜚蜛蜝蜞蜟蜢蝀蝁관 8.  خطاء النموذجيةཬྕسباق  –النموذج الفني وا
  الموانع 

 袞袟袠袡袢袣袤袥袦袧  داء الفنيཬྕنموذج ا 
 跹跺跻跼跽跿跾踀  نظرة عامة على السباق 
 곺곻과곽곾곿  المانع المائي 
 蜑蜒蜏蜐蜓蜔蜕蜿蜗蜘蜚蜛蜝蜞蜟蜢蝀蝁  المهارات الفنية 
 蛹蛻蛺 عداد لتعدية المانع཭ྕا 
 蜑蜒蜏蜐蜓蜔蜕蜿蜗蜘蜚蜛蜝蜞蜟蜢蝀蝁  تعدية المانع العادي والمائي 
 膆  الهبوط 
 輿轀轁轂轃轄鞤鞥鞦鞧轉轊鞨轋轌轍顀ꂶꂷ馩轃ꂸ顂ꂹꂲꂳꂴꂵ轉轊ꂺ轋馮馯 الفروق بين الجنسين 
   خطاء النموذجيةཬྕا 



 

 

 

릩맘릫리릭릮릯린릱릲맙맚맛맜망맞맟맠 9.  خطاء النموذجيةཬྕسباق المླྀྵ  –النموذج الفني وا  

 蛹蛻蛺  ྵ  تعريف سباق المླྀ
 蜑蜒蜏蜐蜓蜔蜕蜿蜗蜘蜚蜛蜝蜞蜟蜢蝀蝁  النموذج الفني والهرمي 
 膆껎껏  رتكاز཮ྕمراحل ا 
   تصال཮ྕفقدان ا 
 쩞쩟쩠쩡쩢쩣쩤쩥쩦쫦쫧쪐쪑쪒쪓쪔쪕쪖쪗쫨쫩쫪쪘쪙쪚  وضع الجسم 
 躱躲躳躴躵躶躷躻躸躼躹躺 عرض الخطوة 
 膆껎껏  دوران الحوض 
 괎괏괐광괒  حركة الذراعين 
 젆젇 مفاصل الفخذ، الركبة، رسغ القدم 
 躱躲躳躴躵躶躷躻躸躼躹躺  موضع القدم 
 괎괏괐광괒  النشاط العضلي 
 궬궨궭궮궯   كم والناشئين 50كم و  20تحليل سباقات 

 

 

궬궨궭궮궯 10.   مراقبة التدريب  

 ���  مفهوم العملية التدريبية 
   حمل التدريب الداخلي والخارجي 
 ������ مراقبة الحمل قصير وطويل المدى 
 궧궨궩  تحليل الحمل 
 ������ TRIMP 
 鈚迏运푭푮鈛鈜鈝鈞鈟푯ꏋ푰푱츒츓츔폅푲푳푴푵푶푷츕푸츖 RPE 
 궬궨궭궮궯  توزيع الشدة 
 념녑녒녓녔 برامج مراقبة التدريب 
 굽굾굿궀긍긎긏긐긑  تحليل جلسات التدريب 
 蛹蛻蛺  مراقبة السباقات 

  


