
سالانهتمرينیبندزمان
عماد فرجی : مدرس 



انواع برنامه ریزی تمرین
سال وحتی 10تا 8برنامه های استراتژیک توسط دولت وسازمانهای مربوطه درزمانهایی حدود)برنامه های استراتژیک 

(.بیشتر برنامه ریزی میشود

.سال است که عمده ترین آنها بازیهای المپیک میباشد4تا 2زمان آن بین )برنامه های طولانی مدت 

(.بار در سال میتواند باشد4تا2هدف از آن دستیابی به بهترین اجرا در زمان رقابتهای اصلی است که )برنامه سالانه 



مراحل اصلی برنامه ریزی تمرین
تجزیه و تحلیل موقعیت واقعی

تعیین اهداف برنامه جدید

تنظیم مراحل و چرخه ها

تعیین فشار و حجم تمرینات

کنترل و ارزیابی اثرات تمرینات

بازنگری و تنظیم مجدد برنامه تمرین



تمرینیزمانبندیبراعوامل مورد نياز
زمان مسابقات 

شناخت نوع ورزش وتعيين عوامل مورد نيازدر مسابقات

وشناخت ورزشكاریا تيمیارزیاب

برنامه سال گذشتهیارزیاب

تنظيم اهداف برنامه جدید



تعیین زمان مسابقه مهمترین عامل جهت شروع 
زمانبندی و طراحی تمرین میباشد



(وضعيت مورد انتظار)شناخت نوع ورزش وتعيين عوامل موردنيازدر مسابقه
مسابقهی درانرژیالویت سيستم هاتعيين نوع و

درگيریتعيين نوع انقباضات عضلان

موردنيازیجسمانیآمادگیتعيين الویت فاكتورها

در مسابقهورزشكاریا تيممورد نياز یوتاكتيكیسطح تكنيك

در مسابقهمورد نيازیروانیميزان آمادگ

محل مسابقهیشرایط محيط

مسابقهیامكانات مورد نياز برا



(وضعيت موجود)وشناخت ورزشكاریا تيمیارزیاب
ورزشكار یاتيمیجسمانیآمادگیارزیاب

ورزشكار یاتيمیروانیآمادگیارزیاب

ورزشكاریا تيمیوتاكتيكیسطح تكنيكیارزیاب

یانفرادویتيمیهایهماهنگیارزیاب

ورزشكاریا تيمامكانات موجودیارزیاب



برنامه سال گذشتهیارزیاب

بدست آمده درسال گذشتهو اهداف نتایج یارزیاب

امكانات سال گذشتهیارزیاب



تنظیم اهداف برنامه جدید
(مسابقه 4شركت در) یتنظيم اهداف اجرای

(یا سطح مهارت تيم یا ورزشكار یبهبود آمادگ) یتنظيم اهداف تمرین



تنظيم مراحل برنامه جدید
تعيين تاریخ تمام مسابقات فصل جدید

ورزشكارانیانتخاب مسابقات متناسب با سطح آمادگ

مسابقاتیالویت بند

مدت تمرینمحل و

یپزشكیهایتاریخ ارزیاب

یورزشیهایتاریخ ارزیاب

وتعطيلاتیتحصيلیتعيين زمان برنامه ها



انواع مسابقات
مسابقات دوستانه

یمسابقات منطقه ا
یمسابقات استان

یمسابقات کشور
یمسابقات قاره ا
یمسابقات جهان

یمسابقات جام جهان

المپیکیبازیها



اهمیت مسابقات
ی یا تداركاتیمسابقات مقدمات

یمسابقات اصل



ی یا تداركاتیمسابقات مقدماتویژگی 
باید با توجه به اهداف تمرین انتخاب شود

ورزشکار را برای رسیدن به اوج اجرا در مسابقه اصلی آماده کند

استآزمون ورزشکار در شرایط واقعی

محور فعالیت های ورزشکار در دوره آماده سازی میباشد

مسابقات مکرر با حریفان ضعیف  یا خیلی قوی توصیه نمی شود

مسابقات خیلی زیاد موجب ممکن است موجب خستگی روانی و افزایش احتمال آسیب دیدگی شود



المپیکیبازیها
سالانهمسابقات

دوره
فازمرحله یا 

ماکروسیکل
میکروسیکل

جلسات تمرین

نوع فعالیت
تکرار



تمرینیزمانبندیدوره ها
(بين شروع تمرین تا دوره مسابقات یهفته ها) یدوره آماده ساز

(بين اولين وآ خرین مسابقه یهفته ها) دوره مسابقات 

(بلا فاصله بعد از آخرین مسابقه یهفته ها) دوره انتقال 

یدوره آماده ساز دوره مسابقات دوره انتقال



تمرینینوع زمانبند
یتكیزمانبند

یدوتاییزمانبند

یچند تاییزمانبند



(یورزشكاران مبتدیبرا) یتكیزمانبند

(ماه 6تا4) یدوره آماده ساز

(هفته 5تا3) دوره انتقال 

یوره آ ماده سازد

مسابقه اصلی

دوره انتقال



(یورزشكاران حرفه ایبرا) یدوتاییزمانبند

(ماه 4تا2) یدوره آماده ساز

(تمرین وحجمهفته کاهش شدت3تا2) دوره انتقال اول 

آماده سازیدوره کوتاه

(هفته 4تا2) دوره انتقال دوم 

یآ ماده سازورهاولین د

اولین مسابقه اصلی

لاولین دوره انتقا

یوره آ ماده سازدومین د

دومین مسابقه اصلی

دومین دوره انتقال



(یورزشكاران حرفه ایبرا)یچند تاییزمانبند
كوتاه  یدوره آماده ساز

تمرینوحجمانتقال با كاهش شدتیدوره ها

(هفته 6تا4) آخرانتقال یدوره ها

اولین مسابقه اصلی

دومین مسابقه اصلی

یسومین مسابقه اصل



یدوره آماده سازیفازها
(یبلافاصله بعداز دوره انتقال قبل) تمرین یفاز عموم

(هفته یا بیشتر 12تا8) یتکیزمانبند◦
(هفته یا کمتر 4تا2) یوچندتاییدوتاییزمانبند◦

(مقدم برفاز قبل ازمسابقات ) تمرین یفازاختصاص
(هفته 8تا6) یتکیزمانبند◦
(تر یطولان) یوچندتاییدوتاییزمانبند◦

فاز قبل مسابقات
( هفته 5تا3) یتکیزمانبند◦
(هقته 3تا2) یوچندتاییدوتاییزمانبند◦

یعموم یاختصاص قبل مسابقات دوره مسابقات دوره انتقال



یدوره آماده سازیاهداف فاز عموم
یعمومیجسمانیتوسعه آمادگ

افزایش حجم تمرین بصورت پيشرونده

تمرین زیادازتمرین وپرهيزیاصلیحفظ فاكتورها

جدیدیارائه مهارتها

شناخته شدهیبهبود ضعفها

یآموزش مهارت روان

آماده كردن ورزشكار برای پذیرش فشار تمرینات فاز اختصاصی تمرین



تمرینیاختصاصاهداف فاز
یجسمانیآمادگیاختصاصیبهبود فاكتورها

یجسمانیآمادگیعمومیحفظ فاكتورها

افزایش شدت تمرین

یتخصصیمهارتهابهبود

یارتقاء سطح تاكتيك

یروانیتمرین مهارتها



اهداف فاز قبل ازمسابقات
تركيب تكنيک ،تاكتيک وآمادگی  جسمانی در شرایط مسابقه

مختلف و دوستانهیبازیهایمناسب با برگزاریهماهنگ

یانجام تمرینات بسيار اختصاص

یتاكتيكیحفظ آمادگ

افزایش شدت تمرین در سطح نزدیک به سطح مسابقات

وافزایش تجربه مسابقه ایبا شرایط مسابقهیآشنای



(Tapering) کاهش فشارتمرین
کاهش فشار تمرین درنظر بگیریدیروز رابرا6تا3حداقل 

بطور مشخص کاهش دهیدحجم تمرین را

درهر جلسه بتدریج کاهش دهیدشدت تمرین را

کاهش دهیدتعداد جلسات تمرین را

هستندیمسابقات بسیار اختصاصیانجام شده دراین دوره برایفعالیتها

کاهش فشارتمرین نیاز دارندیبرایورزشکاران مسن به زمان بیشتر

کاهش فشارتمرین نیاز دارندیبرایبه زمان بیشتریوقدرتیورزشکاران سرعت

کاهش فشار تمرین نیازدارندیبرایزنان به زمان بیشتر



تمرین دردوره مسابقاتیویژگ
حجم تمرین كم تا متوسط

شدت زیاد



دوره انتقالیفازها
یک هفته تمرینات سبک

(هفته چند) متفرقه یورزشها

عدم انجام تمرین رقابتی  



اهداف فاز انتقال
زمان استراحت فعال

یورزشیبهبود آسيبها

(با تمرینات بازگشت به حالت اوليه فعال ) ینسبیجسمانیحفظ آمادگ

(كاهش حجم وشدت تمرین ) یجسمانیآمادگیاختصاصیفاكتورهامرور

كاملیتمرینیبازیجلوگير



هفته  6تا2) ازمیکروسیکل هایماکروسیکل برابراست با تعداد
)

(تر یطولان) یدوره آماده ساز

(كوتاهتر) دوره مسابقات 

يردماكروسيكل برای كنترل بار تمرین و سطح خستگی مورد استفاده قرار می گ

در هر ماكروسيكل یكی از متغيرهای تمرین سير صعودی دارد



میکرو سیکل
باشدیهفته مچند روز یا معمولا یکیاز جلسات تمرین درطیكوچكترین واحد نشان داده شده دربرنامه تمرین سالانه است كه شامل تعداد



جدول تمرینات سالانهتکمیلروش 
تاریخ شروع دوره تمرینات رامشخص کنید

رادر جدول مشخص کنیدیومقدماتیتاریخ مسابقات اصل

کنیدکرده و به سمت تاریخ فعلی حرکتقبل ازمسابقات شروعرا از آخرین فازیبرنامه ریز

(Tapering) کاهش فشار تمرین در نظر بگیرید یروز رابرا6تا3حداقل 

کاهش دهیدیتاریخ فعلحسب درصد بتدریج تاشدت تمرین را بر

افزایش دهیدیتاریخ فعلحجم تمرین رابر حسب درصد بتدریج تا

شدت درنظر بگیریدکاهش حجم  ویرا درهفته برایهمیشه روزهای

بعد از تمرینات پر فشار کاهش دهیدشدت تمرین را



(ادامه)جدول تمرینات سالانهتکمیلروش 
دریک میکروسیکل از روشهای بازگشت به حالت اولیه بهره بگیرید

برنامه هایی رابرای استراحت وتفریح ورزشکاران دربرنامه تمرین درنظر بگیرید

زمانی رابرای ارزیابی ورزشی وپزشکی مشخص کنید 

درهرماکروسیکل طرح پیشرونده فشار تمرین را رعایت کنید

ابتدا فاکتورهای اختصاصی را در جدول مشخص کنید

فاکتورهای عمومی آمادگی جسمانی رادر جدول مشخص کنید

بارتمرینات شدید و لاکتیکی انجام ندهید2دریک میکروسیکل بیش از

پیش بینی های لازم رابرای تغییرات احتمالی برنامه تمرین درنظر بگیرید

زمان شروع فعالیتهای تکنیکی وتاکتیکی رامشخص کنید



جدول تمرینات سالانه

انتقالمسابقاتیآماده سازتمريندوره های 

كوچكتر  یفازها
آماده  

یساز
یعموم

یآماده ساز
یاختصاص

فاز
ازقبل

انتقالمسابقاتهمسابق

123456789101112ماكروسيكل

ميكروسيكل



شهریورمردادتیرخرداداردیبهشتفروردینماهها 

هفته ها
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مسابقه اصلی

تورنمنت بین المللی

مسابقات داخلی و لیگ

کاهش فشار تمرین

به اوج رسانیدن

فاز قبل از مسابقه

آماده سازی اختصاصی

آماده سازی عمومی

دوره انتقال

ارزیابی پزشکی

ارزیابی جسمانی

رکورد گیری

ارزیابی روانی

)  اردوهای تدارکاتی
(خارجی

تعداد نفرات در اردو

تعداد جلسات تمرین 
درهفته

ملاحظات

:  داخلیمحل اردوی:                               محل اردوی تدارکاتی:                                    عنوان و تاریخ تورنمنت بین المللی :                          عنوان وتاریخ مسابقه اصلی 
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تعداد جلسات تمرین 
درهفته

ملاحظات

آزادی: داخلیمحل اردوی:                       محل اردوی تدارکاتی85/ 3/ 26آزاد فرانسه  :  عنوان و تاریخ تورنمنت بین المللی 85/ 6/ 24قهرمانی آسیا   : عنوان وتاریخ مسابقه اصلی 
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