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لـلجـمـيـع للرياضــــة  الســــعــــودي  الاتـحـــــاد 
S A U D I  S P O R T S  F O R  A L L  F E D E R A T I O N

الدليل التدريبي
للمشاركين

في مسار الـ  ـ    كم  



44KMKM
نصائح لاستعدادك يوم السباق 

أبطالنا المشاركين في 
سباق الـ 4كم

ســيتيح   2024 الريــاض  ماراثــون 
الفرصــة لكافــة الأفــراد فــي المجتمــع 
فرصــة المشــاركة فــي حــدث رياضــي 
كانــت  ســواء  بالتحــدي،  ملــيء 
ــد  ــت ق ــك او كن ــاركة ل ــذه أول مش ه
شــاركت فــي ســباقات ســابقة نتطلع 
بــك فــي 10 فبرايــر 2024 للترحيــب 

وســنكون  التحــدي  قــد  بأنكــم  نثــق 
خــطوة كل  ــفي  معــكم 

بالبــدء  ننصــح  بالاســتعدادات  لنبــدأ 
بالتدريــب فبــل موعــد الســباق بعــدة 
البدنيــة  اللياقــة  لتطويــر  أشــهر 
القــدرات  وإيجــاد  التقــدم  ومراقبــة 

الفــذة. الداخليــة 



مــن اهــم العناصــر في اســتعدادك 
لماراثــون الريــاض هــو وقــودك، 
غــذاء  نظــام  اتبــاع  عليــك  يجــب 
صحــي والمحافظــة علــى شــرب 

المــاء .

يتكــون جســم الانســان مــن أكثــر 
ــا  ــك كلم ــاء، لذل ــن الم ــن 50% م م
الجســم  فــي  المــاء  نســبة  زادت 
الحيويــة  الوظائــف  قــدرة  زادت 
القيــام  علــى  جســدك  وقــدرة 

أفضــل. بشــكل  المزيــد  بعمــل 

دوراًً  تلعــب  الغذائيــة  الحميــة 
الأداء  تحســين  فــي  رئيســيا� 
الرياضــي والصحــي بشــكل عــام. 
تعزيــز  إلــى  تتطلــع  كنــت  فــإذا 
ــاول  ــري، ح ــا الج ــك وخصوص قدرات

صحــي. تغذيــة  نظــام  إتبــاع 

الصحيــة  النصائــح  مــن  وللمزيــد 
“حيــاة  صفحــة  بزيــارة  تفضلــوا 
الاتحــاد  موقــع  علــى  صحيــة” 
للجميــع. للرياضــة  الســعودي 

مجموعــات  فــي  الجــري  متعــة 
اختلفــت  مهمــا  أمتــع.  دائمــا 
ــك  ــث يمكن ــة حي ــتويات اللياق مس
تحفيــز بعضكــم البعــض لتحطيــم 
وتجــاوز  جديــدة  قياســية  أرقــام 
قــم  معــا،  الصعبــة  اللحظــات 
او  العائلــة  مــن  أفــراد  بدعــوة 
الأصدقــاء لمشــاركتك فالتدريــب 

والتحفيــز. المتعــة  وتبادلــوا 

التجربــة،  عليكــم  نســهل  وحتــى 
جهزنــا لكــم برنامــج لمســاعدتكم 
فــي التجهيــز للســباق خلال ثمانيــة 

أســابيع )صفحــة 5(
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نراك هناك!

الراحــة جــزء مهــم من اســتعداداتك 
الحفــاظ  حــاول  الماراثــون،  ليــوم 
واجعلهــا  متســمرة.  حركــة  علــى 
ــن  ــة. يمك ــك اليومي ــن حيات ــزء م ج
مثــل  خفيفــة  تماريــن  ممارســة 
المشــي أو صعــود الــدرج بــدلا مــن 

المصعــد. اســتخدام 

التغذية الصحية 
والترطيب

شارك 
محـــيطك 

واصل بنشاط 

تبني نمط 1 /1 /
حياة صحي

كل إنجاز يبدأ بقرار

لا تنسى ان تستمتع 
بالتجربة.. قد تكون 
بداية شغف ونزعة 

تحدي ممتعة جديدة 

كل إنجاز يبدأ بقرار



/ 2/ 2
اختيــار الحــذاء الرياضــي مهــم جــداًً، 
لذلــك جــرب وأختــر أفضــل حــذاء 
ــد  ــذاء جدي ــة ح ــب تجرب ــك وتجن لدي

سـباق.           يـوم الـ ـ

فقــرة الترفيــه مهمــة، بعــد اختيــارك 
المناســبة،  الرياضيــة  للســماعات 
موســيقية  قائمــة  تجهيــز  يمكنــك 
أي  او  مفضــل  بودكاســت  اختيــار  او 
للاســتمتاع  أخــر  ترفيهــي  محتــوى 

الســباق. يــوم  أكثــر  بالتجربــة 

تأتــي أهميــة الجــوارب بالتكامــل 
مــع أهميــة الحــذاء الرياضــي، اختــر 
الرياضــي  الحــذاء  تلائــم  جــوارب 

وتغطــي القــدم حتــى الكعبيــن.
فــي  تســجيلك  علــى  الدليــل 
ــن  ــد م ــي العدي ــا ف ــباق، جده الس
وقبــل  تســجيلك  بعــد  المناطــق 

الســباق. بــدء 

يلــزم ان تكــون ملابســك مريحــة 
ومناســبة، ننصــح بارتــداء الملابــس 
مختلفــة،  مــواد  مــن  المصنوعــة 
تســمح بالتعــرق ودخــول الهــواء 
ملابــس  اســتخدام  عــن  عوضــا 
مصنوعــة مــن مــادة واحــدة %100 
ــن  ــيبتل ول ــذي س ــن ال ــل القط مث

يســمح بعمليــة تهويــة جيــدة.

معدات الترفيه الحذاء الرياضي

الجوارب

صدرية السباق

الملابس

المعدات 
اللازمة

دائما أحرص على 
استخدامك للمعدات 

المناسبة، لتجربة ممتعة 
من اول يوم تدريب وحتى 

خط النهاية.



حافــظ علــى الانتظــام والمثابــرة 
أنــت  التدريــب  أســابيع  خلال 
المــستحيل! تحقــيق  تــستطيع 

تمــر بفتــرات  بعــض الأحيــان قــد 
ــة  ــاقة لدرج ــات الش ــة بالتحدي مليئ
أنــك ســتبدأ الشــك فــي قدراتــك.

ــتمر  ــف. اس ــة ضع ــا لحظ ــر أنه تذك
وواصــل  التدريبــات  تفــوت  ولا 
القليلــة  الأســابيع  خلال  الجــري 
بعــد  وخطــوة  يــوم  بعــد  ويــوم 
خطــوة ســتبدأ بملاحظــة التطــور 
ولياقتــك  قدراتــك  فــي  الكبيــر 
ــتعداد  ــة الاس ــى أهب ــتكون عل وس

الســباق. يــوم  للتحــدي 

الجــري بســرعة منخفضــة يســاعد 
علــى تعزيـز قدرتـك علـى التحمـل 
ــرعة  ــري بس ــة. والج ــظ الطاق وحف
قطــع  علــى  يســاعدك  عاليــة 
إيجــاد  حــاول  طويلــة،  مســافة 
التــوازن بينهــا. تســتطيع الجــري 
والتكلــم فـــي آنٍٍ واحــد؟ ممتـــاز! 
ســــرعتك مناســــبة، شعرت بضيق 
عاليــة  ســرعتك  التنفــس  فــي 

خفــف مــن ســرعتك.

الاســتمتاع  هــو  المهــم  تذكــر 
النهايــة. لخــط  والوصــول 

أكتشف مستوى التدريب خطوة بخطوة
السرعة المناسب

استعداداتك / 3/ 3
احرص على أخد قسط كافي من الراحة واستمتع بالجري 

كن على أهبة الاستعداد 

يمكنك الجري ببطيء او 
الهرولة عند الضرورة لاستعادة 

بعض الطاقة



يساعدك هذا البرنامج في البدء بالتدريب إذا كنت مبتدئ وترغب في اكتساب شغف رياضة 
الجري. يمكنك البدء في يناير 2024 والقيام بجولتين تدريبيتين لكل أسبوع لتكون على أهبة 

الاستعداد يوم السباق وتصل إلى خط النهاية
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-التسخين: 10دقائق جري
-التحمل: 

سلسلة من 4 جلسات جري 
)جري سريع لمدة 15 ثانية\ جري 
بطيء لمدة 15 ثانية( راحة لمدة 

5 دقائق 

-التسخين: 10دقائق جري
-التحمل: 

سلسلة من 4 جلسات جري 
)جري سريع لمدة 45 ثانية\ جري 
بطيء لمدة 45 ثانية( راحة لمدة 

5 دقائق

-التسخين: 10دقائق جري
-التحمل: 

سلسلة من 4 جلسات جري 
)جري سريع لمدة 40 ثانية\ جري 
بطيء لمدة 40 ثانية( راحة لمدة 

5 دقائق 

-التسخين: 10دقائق جري
-التحمل: 

سلسلة من 4 جلسات جري 
)جري سريع لمدة 30 ثانية\ جري 
بطيء لمدة 30 ثانية( راحة لمدة 

5 دقائق

-التسخين: 10دقائق جري
-التحمل: 

سلسلة من 4 جلسات جري 
)جري سريع لمدة20 ثانية\ جري 
بطيء لمدة 20 ثانية( راحة لمدة 

5 دقائق

-التسخين: 10دقائق جري
-التحمل: 

سلسلة من 4 جلسات جري 
)جري سريع لمدة30 ثانية\ جري 
بطيء لمدة 30 ثانية( راحة لمدة 

5 دقائق

10دقائق من الجري البطيء أو 
الهرولة

15دقيقة من الجري البطيء او 
الهرولة

10دقائق من الجري البطيء او 
الهرولة

 15دقيقة من الجري البطيء أو 
الهرولة

 20دقيقة من الجري البطيء 
أو الهرولة

الجولة الأولى
جري متقطع

الجولة الأولى 
جري متقطع

الجولة الأولى 
جري متقطع

الجولة الأولى 
جري متقطع

الجولة الأولى
جري متقطع

الجولة الأولى
جري متقطع

الجولة الثانية 
هرولة

الجولة الثانية 
هرولة

الجولة الثانية 
هرولة

الجولة الثانية 
يوم السباق

20دقيقة من الجري البطيء او 
الهرولة

الجولة الثانية 
هرولة

الجولة الثانية 
هرولة
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بداية رحلتك 
في رياضة الجري

لا توقف! حافظ على ممارسة رياضة 
الجري لمرة واحدة في الأسبوع وكن 

جاهزا للسباق...

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

الأسبوع

نصيحة المدرّب 
للهرولة ابدأ بالجري بشدة 

منخفضة، حتى تكون السرعة 
مريحة لك وتتعرف على كيفية 

التحكم في نفسك، حيث يعد جزء 

أساسيا من الجري، تستطيع 
التنفس والكلام في نفس 

الوقت إذا سرعتك مناسبة، 
ابدأ بالجري السريع تدريجيا ثم 

بالجري بشكل بطيء مع تكرار 
هذا النمط. تذكر أن هذا ليس يوم 
السباق، ركز على ان تقطع نفس 

المسافة مع كل تسارع تدريجي.

برنامج تدريبي مقترح



نتمنى لك التوفيق
في استعدادتك!

هنا
تبــدأ 

رحلتك..


