
 آهَصؽ دٍ ٍ هیذاًی

 : ماهه 3دوره برنامه ریسی تمرینی 

      سٍص  30ػوَهی 

       سٍص 20اختصاصی 

       سٍص                     20لثل اص هؼاتمات 

       ِسٍص 10فصل هؼاتم 

       سٍص 10دٍسُ اًتمال 

     ٍهیذاًی اص دٍ ٍاطُ دٍٍ هیذاًی تـىیل ؿذُ اػت د ٍ . 

  . هیذاًی :  وِ ؿاهل ولیِ دٍ ّا ، پشؽ ّا ، پشتاب ، پیادُ سٍی ، هَاد تشویثی ) دّگاًِ هشداى ـ ّفتگاًِ صًاى ( هی تاؿذ

  : انواع دو ها

  هتش 400هتش ،  200هتش ،  100هتش داخل ػالي ،  60ـ دٍ ػشػت   1

  هتش 1500هتش ،  800هت ـ دٍ ًیوِ اػتما 2

ویلَهتش  195/42هتش ٍ دٍی هاساتي تِ هؼافت  10000هتش صحشا ًَسدی داًؾ آهَصاى(  5/ 500هتش ) 5000ـ دٍ اػتماهت 3

  . هی تاؿذ

+  هتش تا هاًغ 3000هتش تا هاًغ )  400هتش تا هاًغ هشداى ،  110هتش تا هاًغ داخل ػالي ،  60هتش تاًَاى ،  100ـ دٍ تا هاًغ 4

 ( چالِ آب

 : ـ دٍّای اهذادی5

 اهذاد 4×  400اهذادی ، 4 ×100

  ب ـ پرش ها

  

  ؿاهل : پشؽ طَل ، پشؽ ػِ گام ، پشؽ استفاع ، پشؽ تا ًیضُ

  ج ـ پرتاب ها

  ؿاهل : پشتاب ٍصًِ ، پشتاب دیؼه ، پشتاب ًیضُ ، پشتاب چىؾ

  د ـ پیاده روی ها

  ویلَهت تاًَاى 10اى ، ویلَهتش هشد 50ویلَهتش ،  20پیادُ سٍی 

  هـ ـ مواد ترکیبی

  ؿاهل : دّگاًِ هشداى ٍ ّفت گاًِ تاًَاى
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هتش تا هاًغ ، پشتاب دیؼه ، پشتاب تا ًیضُ ،  110هتش ،  400هتش ، پشؽ طَل ، پشتاب ٍصًِ ، پشؽ استفاع ،  100دّگاًِ هشداى : 

  هتش 1500پشتاب ًیضُ ، دٍ 

 هتش ، پشتاب ًیضُ 200هتش ، دٍ  800، پشتاب ٍصًِ ، پشؽ استفاع ، پشؽ طَل ، دٍ  هتش تا هاًغ 100ّفتگاًِ تاًَاى : 

  : اهمیت سرعت

  . اّویت ػشػت اهشٍصُ دس توام دٍ ّا ٍ هیذاًیْا حتی سؿتِ ّای دیگش ٍسصؿی توام هشتیاى ٍسصؽ سا تِ خَد خلة ًوَدُ اػت

  . ساى اػتػشػت دٍیذى یىی اص ػَاهل آهادگی خؼواًی دس اسصیاتی ٍسصؿىا

  

 

  : ػَاهل هَثش دس ػشػت

  . طَل ػعلِ : ّش چِ تاس ػعلاتی تلٌذ تش تاؿذ تِ ّواى هیضاى اًمثاض آى ػشیؼتش اػت

  . ًیشٍ : هیضاى ػشػت تؼتگی تِ ًیشٍ ٍ لذست دًٍذُ داسد

گی هی تاؿذ ٍ ػاهل ػال 17ػالگی افضایؾ چـوگیشی هی یاتذ دس تاًَاى تا  20ػي ٍ خٌغ : خٌؼیت تش ػشػت دس هشداى تا 

  . ایي اختلاف تِ لذست تش هی گشدد صیشا لذست هشداى ًؼثت تِ تاًَاى تیـتش اػت

 ( ؿىل تذى : افشاد ػشػتی هؼوَلاً ػعلاًی ٍ اػتخَاًی هی تاؿٌذ . ) خْت اػتؼذاد یاتی

تِ روش اػت وِ هشتیاى اًؼطاف پزیشی : تخصَف دس ّوؼتشیٌگ ـ چْاس ػش ساًی ٍ ًاحیِ ػعلات هفصل لگي خاصشُ . لاصم 

تایذ تذاًٌذ وِ ػشػت هادس صادی ًیؼت تا ون وشدى حشوات اظافی دػتْا تِ طشفیي تا اػتاست خَب تا اًؼطاف لگي خاصشُ ، 

تا خلَ تشدى پا یؼٌی خلَتش اص هشوض ثمل ، تا ساًذى تذى تِ خلَ ، تاب صاًَ تِ تالا ٍ خلَ ، توایل تذى تِ خلَ ٍ تا پایاى خط خَب 

  . تَػیلِ ػیٌِ یا یىی اص ؿاًِ ّا تا توایل تذى خط سا لطغ ًوایذ . هیتَاًین ػشػت هٌاػة سا تذػت آٍسین یؼٌی

  

  : استارت 

  اًَاع اػتاست : ًـؼتِ ٍ ایؼتادُ

  : اػتاست ًـؼتِ ٍ حالات آى

 الف ـ اػتاست وَتا ) خوغ ( یا تؼتِ

ى دٍ اًدام گیشد . دس ّوِ اػتاست ّا ًـؼتِ ، طاق دػت ّا سٍ تِ ایي اػتاست تْتش اػت تشای وَدواى ٍ ًَخَاًاى ٍ هثتذیا

  . خلَ تاؿذ

  : ب ـ اػتاست هتَػط



هٌاػثتشیي اػتاست ، اػتاست هتَػط اػت . ّن لذست صیاد ًوی خَاّذ ٍ ّن صیاد تؼتِ ًیؼت ، ّن تا وٌَى واستشد تیـتش دس 

ْا ٍ پاّا اػت . دس اػتاست هتَػط ٍظؼیت ػش ٍ گشدى تالا تیي دًٍذگاى داؿتِ ٍ تمشیثاً ٍصى تذى تطَس هتَػط سٍی دػت

  . هتش خلَ خط ؿشٍع دٍختِ هی ؿَد 4تا  3چـن ّا تمشیثاً 

 ( ج ـ اػتاست تلٌذ ) تاص

تؼادل تذى هٌاػة ًیؼت ٍ توایل تِ خلَ ووی تیـتش اص ػایش اػتاستْا هی تاؿذ دس ظوي ًیاص تِ لذست ٍ ًیشٍی تیـتشی اػت 

ی هثل تاهی اػویت اص ایي اػتاست اػتفادُ هی ًوایذ . اػتاست ّایی وِ دس لَع هی تاؿذ هـىل تش اػت . تیـتش دًٍذُ ا

هتش وِ حتواً تختِ اػتاست تایذ دس لثِ داخلی تاًذ لشاس گیشد تا دًٍذُ تتَاًذ دس خط هؼتمین ػشػت  400هتش ٍ  200هاًٌذ دٍ 

هتش ٍ  200هتشی هؼافت تشػذ . دس  30ذ ٍ تِ حذ اوثش ػشػت خَد تا تگیشد ٍ تؼادل خَد سا دس گشیض اص هشوض لَع حفع ًوای

  . هتش خشٍج اص لَع ٍ تغییش حالت تذى هْن اػت 400

  : مراحل آموزش استارت 

  . ـ خَد هشتی چٌذیي تاس تِ اػتاست تٌـیٌذ ٍ واهلاً تىٌیه اػتاست ًـؼتِ سا تشای هثتذیاى تَظیح دّذ1

دام توشیٌْای لی لی سٍی یه پا ، حشوت ػمَطی سٍ تِ خلَ ٍ ػىغ الؼول پای اٍل ) پای ساٌّوا ـ تؼییي پای ساٌّوا : تا ا2ً 

( ظشتِ صدى تِ تَج تا یه پا ، تاب تٌاٍتی پاّا تِ تالا . پای خلَ پای ساٌّوا هی تاؿذ وِ دس اػتاست پای ساٌّوا دس ػمة ٍ پای 

  . اتىا دس خلَ ی تاؿذ

( ) حاظش ( ٍ حشوت ٍ وٌذُ ؿذى پاّا اص صهیي آهَصؽ دادُ ؿَد . ًَ آهَصاى ایي هشاحل سا اص توشیي فشد  ٍ فشد ) تِ خای خَد 

هتشی اداهِ دٌّذ تا ًؼثت تِ  30ػمة ، طشفیي ، خلَ هـاّذُ وٌٌذ . ػىغ الؼول خذا ؿذى سا چٌذیي تاس تىشاس ًوایٌذ ٍ تا 

  . ؿَد صذا ؿشطی ؿَد . اخشای توشیي ّش هشحلِ خضء اػتاست خذاگاًِ وٌتشل

توشیي اػتاست دس ػش تالایی تا پَؿیذى خلیمِ ػٌگیي ، اػتاست سٍی هاػِ ًشم تؼذ اص اػتاست تاویذ تش طَل گام ، دس اػتاست 

  . ػاًتی هتشی فشٍد آیذ 45واهلاً دػتْا ػوَد تاؿذ اص وَتاّتشیي گام اػتفادُ ًوایین یؼٌی ًخؼتیي گام دس حذٍد 

  

 : توشیي هٌاػة تشای دٍ ػشػت

  . ـ دٍیذى تا صاًَ تلٌذ تا ّواٌّگی دػت ّا ٍ پاّا تا لذم ّای وَتاُ ٍ فشٍد سٍی پٌدِ ٍ ػپغ وف پا1

  . ـ لی لی وشدى سٍی یه پای خْؾ ٍ ًضدیه وشدى صاًَ تِ ػیٌِ ٍ لی لی دٍ پا تشای افضایؾ طَل2

  . ـ دٍیذى ػشیغ دس خا ٍ آّؼتِ صاًَ تالا تذٍى تواع پاؿٌِ تِ صهیي 3

  . ـ ساُ سفتي سٍی لثِ ـ ساُ سفتي سٍی پٌدِ ٍ دػت ّا وـیذُ تالا ، لگي خاصشُ ًیض تالا 4

  . ـ خْؾ ٍ صدى پاؿٌِ تِ ًـیوٌگاُ 5

  . ـ دٍیذى تصَست گام خْـی 6



  . ـ دٍیذى تا طَل گام تلٌذ ٍ حتواً پا سا خلَتش اص خط هشوض ثمل تذى لشاس داد 7

  . ٍ آسًح ّا ًضدیه تذى ـ دٍیذى تا تاویذ تش وٌتشل دػتْا 8

 : دو استقامت و نیمه استقامت و رشته های پیاده روی 

ٍیظگیْای خاف دٍ اػتماهت تاػث ؿذُ اػت وِ ػلالِ هٌذاى صیادی داؿتِ تاؿذ صیشا گشٍّْای هختلفی هی تَاًٌذ دس ایي 

اد طشاٍت ٍ ؿاداتی ًوایذ . دس ظوي سؿتِ فؼالیت ًوایٌذ ٍ هحذٍدیتی ًذاسد ٍ تْویي ػثة اػت وِ دس افشاد ول خاهؼِ اید

ًیاص تِ اهىاًات خاف ًذاسد حتی تشای دسهاى تؼعی اص اهشاض هاًٌذ للثی ـ تٌفؼی ـ وٌتشل فـاس خَى ٍ لٌذ خَى ٍ پَوی 

اػتخَاى اص دٍّای َّاصی اػتفادُ هی ؿَد . پغ پیـگیشی تْتش اص دسهاى اػت تیایذ لثل اص تیواسی تِ دٍ ّای َّای خاًِ ٍ 

  . ادُ خَد سا دػَت ًواییذخاًَ

 : تىٌیه ّای دٍ َّاصی

ٍظؼیت ولی تذى : ٍظؼیت تذى صاف دس هشحلِ ؿتاب گیشی دس ًیوِ اػتماهت ووی تیـتش اص دٍی اػتماهت هتوایل تِ خلَ 

هتش ًگاُ هی ًوایذ ٍ ٍظؼیت دػتْا ساحت ػمة ٍ خلَ ًَػاى داسد  10هی تاؿذ . ػش هؼتمین ٍ چـوْا تِ خلَ حذٍد 

ٌگ ٍ دس حذ هتَػط هی تاؿٌذ . ٍظؼیت پاّا ٍ طَل گام دس اػتماهت ووتش اص دٍی ػشػت اػت . دس ظوي وف پا واًلاً ّواّ

  . صاف سٍی صهیي لشاس هی گیشد . هی تَاى توشیي تشًاهِ سیضی ػشػت سا دس اػتماهت  ًیض تىاس تشد

َػط ، دٍسخیض تشای ؿتاب گیشی دٍیذى دس ؿشایط توشیي دٍیذى ًشم : دٍیذى ٍ صدى پاؿٌِ تِ تاػي ، هؼاتمِ تا ػشػت هت

 . هختلف هثلاً دس لَع ّا ، سٍی چوي ، سٍی هاػِ ، دٍیذى خْت هَافك ٍ هخالف تاد ، دٍیذى اًفشادی ، دٍیذى گشٍّی

  . دلیمِ ( هی تاؿذ 10دلیمِ ( ٍ ػشد ًوَدى تذى )  20یىی اص تخـْای هْن دس تشًاهِ توشیي گشم وشدى ) 

توشیي تٌاٍتی اػتفادُ ؿَد ، اخشای توشیٌْای ٍیظُ اػتماهتی تاػث اػتماهت دًٍذگاى هی ؿَد . اخشای تشای پیـشفت 

  . توشیٌْای اػتماهتی تا ؿذت ون ـ هتَػط ـ صیاد تشای دًٍذگاى اػتماهت

 : استارت در دوهای استقامت و نیمه استقامت

اى تش اػت . تا فشهاى داٍس تِ خای خَد دًٍذگاى تا آساهؾ اػتاست اص حالت ایؼتادُ هی تاؿذ ٍ ًؼثت تِ اػتاست ًـؼتِ آػ

 پـت خط ؿشٍع لشاس هی گیشًذ ٍ هٌتظش ؿلیه تپاًچِ ّؼتٌذ . تذى ووی هتوایل تِ خلَ ٍ پای ساٌّوا ػمة لشاس گشفتِ اػت

.  

 : ًوًَِ ای اص توشیٌْا تشای تْثَد اػتماهت پایِ

  ادُـ دٍ ّای صحشا ًَسدی دس دسٍى خٌگل ، پاسن ٍ خ 1

  . ـ دٍ هذاٍم اتتذا آّؼتِ ـ هتَػط ٍ ػپغ ػشیغ تٌظین ؿَد 2 

 . ـ دٍیذى هذاٍم ٍ پیَػتِ تا افضایؾ ػشػت ٍ تالا سفتي اص تپِ ٍ ػشاصیشی ٍ پاییي آهذى اص تپِ 3

 هتش              10000ـ دٍیذى  4



4000 ×1  

3000 × 1 

 دلیمِ 10اػتشاحت 1 × 2000

1000 × 1  

 هتش ( َّاصی 10000هتش تا  3000هتش ( تی َّاصی )  800هتش ـ  400هتش ـ  200ی ایٌتشٍال ) ـ اًَاع توشیٌْا5

 . ـ اًدام توشیٌْای لذستی تا ٍصًِ تشای دًٍذگاى اػتماهتی 6

 : دو های امذادی

اهذادی ًیاص تِ  ایي سؿتِ تواؿاگشاى تیـتشی داسد ٍ تواؿا گشاى تا ؿَس ٍ اؿتیاق تؼیاس اص آى اػتمثال هی وٌٌذ . دس دٍ ّای

  . ّوىاسی ٍ واس تیوی اػعا ء تین داسد

تؼَیط چَب افشاد  3ٍ  1هتش اػت . تْتش اػت دس لوت  20چَب اهذاد دس هٌطمِ هداص هثادلِ تؼَیط هی ؿَد وِ حذٍداً 

ٍ گاهی هَثش  وَتاُ لذ تاؿذ . خْت خلَگیشی اص گشیض اص هشوض تَدى ٍ دس لؼوت دٍم ٍ چْاسم خط هؼتمین اػت افشاد تلٌذ لذ

تش اػت . الثتِ ّوىاسی ّواٌّگ هیاى اػعای تین ٍیظگی هْن دیگشی اػت یؼٌی یاساًی وِ تا ّن چَب تؼَیط هی وٌٌذ تایذ 

اص هیاى وؼاًی تاؿٌذ وِ تا یىذیگش ّواٌّگی داسًذ . صیشا تْتشیي دًٍذگاى دٍ ػشػت ّویـِ تْتشیي دًٍذگاى دٍ اهذادی 

  . ًیؼتٌذ

  . وَتاُ لذ ـ ػشػتی ـ داسای اػتاست خَب ٍ دٍی خَب دس لَع داؿتِ تاؿٌذًفش اٍل تْتش اػت 

  . ًفش دٍم فشد تلٌذ لذ تا گاهْای تلٌذ ، ػشػت هؼتمین خَب ٍ توشیي تؼَیط چَب داؿتِ تاؿذ

  . آخشیي دًٍذُ : اص دًٍذگاى هثاسص ٍ تا اسادُ اػتفادُ هی ؿَد صیشا پیشٍصی سا سلن هی صًذ

 : دوهای با مانع 

هتش تا هاًغ هشداى اص لحاظ تىٌیه خضء هـىل تشیي سؿتِ ّا اػت . ػؼی هی ؿَد اص دًٍذگاى تلٌذ لذ تش اػتفادُ  110دٍ 

  . هتش اػت 1/  067ؿَد صیشا استفاع هَاًغ 

تِ خن گام ػثَس اص هاًغ ّواى پای ساٌّوا هی تاؿذ وِ لثلاً تَظیح دادُ این . ٌّگام ػثَس اص هاًغ دػت هخالف پای ساٌّوا 

وشدى تالا تٌِ تِ ػوت خلَ ًیض ووه هی وٌذ . ساُ سفتي ٍ ػثَس اص هاًغ ّوشاُ تا تاص ؿذى واهل پای ساٌّوا ، اػتاست ٍ ًضدیه 

ؿذى تِ هاًغ اٍل ، ػثَس اص یه هاًغ وَتاُ اص حالت اػتاست ، ػثَس اص دٍ هاًغ اص حالت اػتاست ، هؼاتمِ ای وِ تا دٍ هاًغ تشگضاس 

  . هاًغ تشگضاس ؿَد 5ای وِ تا ػثَس اص ؿَد ، هؼاتمِ 

 : برای انتخاب دونذه ای با مانع معیارهای زیر

 . ـ قذ بلنذ باشذ 1

  . ـ حتماً بالا تنه کوتاه و پاهایش کشیذه باشذ 2



 . ـ فرد سرعتی و چابکی باشذ 3

  . ـ اگر فردی باشذ که پای راهنما چپ باشذ بهتر است 4

  . هتش 400هتش ٍ ّن  110هاًغ داسد ّن  10دٍ هاًغ 

26 /82 = 14/9 × 9  

  315 = 35 × 9  

  ; اػتاست تا اٍلیي هاًغ 45اػتاست تا اٍلیي هاًغ                      = 13/ 74

 ; اص آخشیي هاًغ تا پایاى 40هتش تا پایاى خط                                          = 14

 هتش 400                                                   هتش                           110

 


