
علم تمرين و طراحي تمرين
ويژه مربيان ورزشيويژه مربيان ورزشي

طرح آموزش مداوم  طرح آموزش مداوم  طرح آموزش مداوم  طرح آموزش مداوم  

شهرستان آبيكشهرستان آبيك
    

http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


  ؟؟  تمرين چيستتمرين چيست

nn است است   سازمان يافتهسازمان يافتهو و   فرايندي منظمفرايندي منظمتمرين تمرين
  صورت مكررصورت مكرركه طي آن تمرينات ورزشي به كه طي آن تمرينات ورزشي به 

انجام مي شود و  انجام مي شود و  فزاينده فزاينده و و   تدريجيتدريجي، ،  انجام مي شود و  انجام مي شود و  فزاينده فزاينده و و   تدريجيتدريجي، ، 
عملكردي  عملكردي  را براي رسيدن به را براي رسيدن به   توانايي فردتوانايي فرد
..  افزايش مي دهدافزايش مي دهدو بهينه و بهينه   مطلوبمطلوب
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دستگاه هايی که بر روی عملکرد  دستگاه هايی که بر روی عملکرد  
::ورزشکار تاثير دارندورزشکار تاثير دارند

دستگاه استخوان بندیدستگاه استخوان بندی  ­­۱۱
دستگاه عضلانیدستگاه عضلانی  ­­۲۲دستگاه عضلانیدستگاه عضلانی  ­­۲۲
دستگاه قلبی تنفسیدستگاه قلبی تنفسی  ­­۳۳
دستگاه انرژیدستگاه انرژی  ­­۴۴

))هوازیهوازی  ­­لاکتيک لاکتيک     ­­فسفاژنفسفاژن((
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دستگاه های انرژیدستگاه های انرژی
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

توليدنسبی  توليدنسبی                    سرعتسرعتنيازبه اکسيژن     نيازبه اکسيژن     دستگاه                                 دستگاه                                                     
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

کم٬محدودکم٬محدود              سريع ترينسريع ترينندارد     ندارد     )       )       فسفاژنفسفاژن((غيرهوازی بی لاکتيکغيرهوازی بی لاکتيک۱۱))
کم٬محدودکم٬محدود                  سريعسريعندارد           ندارد                                       غير هوازی با اسيدلاکتيکغير هوازی با اسيدلاکتيک۲۲))

هوازی  هوازی   زياد٬نامحدودزياد٬نامحدود                آهستهآهستهدارد            دارد                                                                                        هوازی  هوازی  ۳۳))
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مترمتر۶۰۶۰استارتها٬وزنه برداری٬دواستارتها٬وزنه برداری٬دو((حرکات انفجاریحرکات انفجاری= = ثانيه   ثانيه   ۱۰۱۰فعاليتهای شديدزيرفعاليتهای شديدزير))۱۱((
مترمتر۲۰۰۲۰۰دودو=    =    دقيقه    دقيقه    ۲۲زيرزيرفعاليتهای سرعتی وشديدفعاليتهای سرعتی وشديد))۲۲((
متر٬ماراتنمتر٬ماراتن۱۵۰۰۱۵۰۰دودو=    =    دقيقه  دقيقه  ۳۳بيش ازبيش ازفعاليتهای مداوم فعاليتهای مداوم ))۳۳((
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انرژي مورد نياز روزانهانرژي مورد نياز روزانه

ll۲۲۲۲* * وزن  وزن  :  :    انرژي پايهانرژي پايه
llانرژي مورد نياز براي فعاليتهاي روزانهانرژي مورد نياز براي فعاليتهاي روزانه::
ll  اضافه شوداضافه شود%  %    ۲۰۲۰: : سبك  سبك ll  اضافه شوداضافه شود%  %    ۲۰۲۰: : سبك  سبك
ll اضافه شوداضافه شود% %   ۵۰۵۰: : متوسط متوسط
ll اضافه شوداضافه شود% %   ۱۰۰۱۰۰: : سنگين سنگين
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:تمرين اصلي هدف
. است )ورزشي اجراي اوج( موفقيت به رسيدن 
قهرماني - ۲                     سلامتي -  ۱ 
 طراحي نيازمند ورزشي اجراي اوج به رسيدن -  طراحي نيازمند ورزشي اجراي اوج به رسيدن - 

.است مناسب تمريني هاي برنامه
 تمرين برنامه يك ي توسعه و طراحي براي - 

 ضروري برنامه اهداف نمودن روشن ورزشي،
.است

۸
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اهداف فرعی

جانبه همه بدني ي توسعه-

   ورزش ويژه بدني ي توسعه -

 تكنيكي عوامل ي توسعه -

تاكتيكي عوامل ي توسعه -

رواني آمادگي -

 تيمي آمادگي -اهداف فرعی تيمي آمادگي -

)تيم به تعلق احساس ، مشترك هدف داشتن ، ارتباط دوستي،(

سلامتي به مربوط عوامل ي  توسعه -

ديدگي آسيب از جلوگيري -

تئوري دانش افزايش -
۹
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ويژگي اهداف برنامه تمرين

.مبتني بر منابع علمي باشد.  منطقي باشد - .مبتني بر منابع علمي باشد.  منطقي باشد -

قابل دستيابي باشد                       از طريق تغييرات كوتاه و  -
.بلند مدت در ساختار برنامه تمرين

۱۰
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 اصول تمرين

سازگاري   ◄ ◄◄ ◄   پاسخ   ◄   تمرين   ◄   پاسخ   ◄   تمرين

   :است ويژگي داراي زير عوامل به نسبت تمريني هاي سازگاري

  ورزش مهارت الگوهاي -      

 اصل ويژگی

  ورزش مهارت الگوهاي -      

  فعاليت درگير عضلات -      

تمرين شدت -      

  وسازي سوخت هاي نياز -      

استفاده مورد مفصلي ي زاويه -      

۱۱
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اصول تمرين

اصل اضافه بار

  اجزاي كه شود مي ايجاد هنگامي تمريني هاي گاري ساز
  گرفته بكار معمول سطح از فراتر ميزاني به عضلاني يا فيزيولوژيكي

.شود

حجم تمرين xشدت تمرين = بار تمرين 

۱۲
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اصول تمرين
اصل پيشرفت تدريجي

براي دستيابي به پيشرفت در سازگاري هاي تمريني بايد      
به صورت فزاينده ) شدت يا حجم(محرك هاي تمريني 

.و به طور پيوسته در سرتا سر برنامه تمرين افزايش يابد.و به طور پيوسته در سرتا سر برنامه تمرين افزايش يابد

۱۳
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اصل پيشرفت تدريجی

انواع الگوها ي باردهي   -

استفاده از بار مشابه  در طول سال – باردهي يكنواخت يا استاندارد * 

  :نكات ضعف 

پيشرفت در مراحل اوليه تمرين - پيشرفت در مراحل اوليه تمرين - 

فلات در مرحله مسابقه   - 

عدم بهبود اجراي ورزشي - 

افزايش هفتگي بار تمرين – باردهي پلكاني * 

۱۴

بارتمرين

زمان
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 اصول تمرين
اصل تفاوت های فردی

 مختلف افراد در متفاوت پاسخ مشابه تمريني هاي محرك
:است زير عوامل تاثير تحت که کند می ايجاد

تمرين از پيش جسمانی آمادگی وضعيت ‐ تمرين از پيش جسمانی آمادگی وضعيت ‐

  وراثتی های ويژگی ‐ 

جنسيت ‐ 

  تقويمی و بيولوژيکی سن ‐ 

  سلامتی وضعيت ‐ 

اجتماعی و روانی های ويژگی ‐ 
۱۵
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 اصول تمرين

اصل کاهش سرعت پيشرفت

سقف وراثتی

ی
زش
ور
ی 
را
اج
ش 
زاي
اف

مدت تمرين

ی
زش
ور
ی 
را
اج
ش 
زاي
اف

.در افراد با تجربه حتي بهبود اندك نيز مرز بين برد و باخت را تعيين مي كند :نكته 

۱۶
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 اصول تمرين

اصل برگشت پذيری

.بی تمرينی موجب کاهش اجرای ورزشی و از بين رفتن سازگاري های تمريني می شود

۱۷
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 اصول تمرين
اصل مشارکت فعال

.طراحي برنامه تمرين بايد به گونه اي باشد كه ورزشكار فعالانه در آن شركت كند

قوانين مشاركت فعال

.بيان اهداف تمرين براي ورزشكاران و مشاركت آن ها در تبيين اهداف  -  .بيان اهداف تمرين براي ورزشكاران و مشاركت آن ها در تبيين اهداف  - 

).خود ارزيابي( مشاركت ورزشكاران در طراحي و تجزيه و تحليل برنامه تمرين  - 

.اجراي آزمون هاي دوره اي  - 

)تمرينات تكميلي( دادن تكاليف شخصي به ورزشكاران  - 

۱۸
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 اصول تمرين

اصل توسعه ي همه جانبه

توسعه ي همه جانبه يعني توسعه ي همه ي توانايي هاي زيست حركتي پيش از  
  .تمرينات تخصصي ورزشي كه پيش نياز رسيدن به اوج اجراي ورزشي است

بلوغ

مراحل تمرينات ورزشي بلند مدت

بلوغالگوي اروپاي شرقي -

نوجواني

كودكي

اوج اجرا

تمرينات اختصاصي

توسعه ي همه جانبه

.به شروع تمرينات اختصاصي از دوران كودكي اعتقاد دارند – الگوي آمريكاي شمالي -

شد
 ر
ل
اح
مر

۱۹
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 اصول تمرين

اصل توسعه ي همه جانبه

مقايسه ي پيامد توجه به توسعه ي همه جانبه در مقابل شروع تمرينات اختصاصي در دوران كودكي

تمرينات اختصاصيتوسعه ي همه جانبه

پيشرفت سريع  در اجراي ورزش  - پيشرفت آهسته در اجراي ورزش  -  پيشرفت آهسته در اجراي ورزش  - 

سالگي و  ۱۸دستيابي به بهترين اجرا در  - 
بالاتر 

اجراي ورزش پايدار به هنگام مسابقه  - 

زندگي ورزشي طولاني تر - 

آسيب ديدگي كمتر - 

پيشرفت سريع  در اجراي ورزش  - 

سالگي ۱۵ - ۱۶دستيابي به بهترين اجرا در  - 

اجراي ورزش نا پايدار به هنگام مسابقه  - 

سالگي  ۱۸كناره گيري از ورزش در  - 

آسيب ديدگي بيشتر - 

۲۰
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 اصول تمرين

 اصل تنوع

ساعت   ۱۰۰۰رسيدن به اوج اجراي ورزشي نيازمند تلاش فراوان و بيش از  - 
تمرين در سال است  

.شدت وحجم بالاي تمرين موجب دلزدگي و بي علاقگي ورزشكار مي شود - 

براي رفع اين مشكل؛  براي رفع اين مشكل؛  

مربي بايد خلاق بوده، دانش كافي داشته و با مجموعه گسترده اي  از   - ۱
.تمرينات متنوع  آشنايي داشته باشد

- .پس از جلسات تمرين شديد از بازي هاي گوناگون استفاده كند - ۲

۲۱
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عوامل تمرين

آمادگي ذهني و رواني

اوج اجرا

 آمادگي جسماني

 آمادگي تكنيكي

 آمادگي تاكتيكي

۲۲
Created by eDocPrinter PDF Pro!! 

Buy Now to Create PDF without Trial Watermark!!

http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


عوامل تمرين

آمادگي جسماني

مهم ترين بخش تمرين است  -

: هدف  - : هدف  -

مانند توسعه دستگاه  – افزايش قابليت هاي فيزيولوژيكي * 
قلبي تنفسي  و توسعه دستگاه عصبي 

مانند قدرت ،  – افزايش توانايي هاي زيست حركتي * 
 سرعت ، استقامت ، هماهنگي و انعطاف پذيري
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آمادگي جسماني

توانايي هاي زيست حركتي

سرعتقدرت انعطاف پذيريماهنگيهاستقامت

استقامت در
چابكيسرعت رواني حركتاستقامت عضلاني

توان

سرعت

قدرت
بيشينه

استقامت
بي هوازي

استقامت
هوازي

سرعت
بيشينه

هماهنگي
كامل

انعطاف پذيري
كامل

۲۴
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آمادگي جسماني

مراحل آمادگي جسماني  ­

آماده سازي عمومي * 

آماده سازي اختصاصي* 
مرحله آماده سازي

آماده سازي اختصاصي* 

   رسيدن به سطوح بالاي توانايي هاي زيست حركتي* 
مرحله مسابقه
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 آمادگي تكنيكي

روش اجراي صحيح يك مهارت  تكنيك -
.است

ويژگي هاي فردي در اجراي يك  استيل -
.مهارت است 

ويژگي هاي فردي در اجراي يك  استيل 
.مهارت است 

. تكنيك خوب ضامن كارآيي بالاست -

هر چه تكنيك ساده تر باشد تفاوت هاي  -
.فردي در اجراي آن كمتر خواهد بود

۲۶
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 آمادگي تاكتيكي

مطالعه ويژگي ها و قوانين و مقررات ورزش مورد نظر   -

آگاهي از توانايي هاي تاكتيكي بهترين ورزشكاران   -

آگاهي ازتاكتيك هاي حريفان آينده وتوانايي هاي جسماني و رواني آن هاآگاهي ازتاكتيك هاي حريفان آينده وتوانايي هاي جسماني و رواني آن ها-

مطالعه ويژگي هاي مربوط به امكانات و شرايط محيطي مسابقه آينده -

طراحي تاكتيك هايي براي مسابقه آينده بر اساس نقاط قوت و ضعف   -
ورزشكاران

ارزيابي اجراهاي گذشته  براي رويارويي با حريفان آينده-

۲۷
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 متغيرهاي تمرين

.متشكل از متغيرهاي تمريني كوتاه مدت است  ساختار برنامه تمرين

شدت تمرين  -
حجم تمرين -

فشردگي تمرين 
حجم تمرين 
فشردگي تمرين -

۲۸

F I T TF I T Tفرمول  فرمول   
FF    برای تکراربرای تکرار
II      برای شدتبرای شدت

TT    برای مدتبرای مدت
TT    برای نوعبرای نوع
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متغيرهای تمرينی کوتاه مدت

شدت تمرين

تعيين شدت در تمرين استقامتي-
.تعيين مي شود %)MHR(شدت بر اساس درصدي از ضربان قلب بيشينه  -

ضربان قلب بيشينه  =  ۲۲۰ –سن 
ضربان قلب بيشينه= ۳/۲۰۶- )۷۱۱/۰× سن ( 

ضربان قلب بيشينه= ۲۱۷ -)۸۵/۰× سن(
ضربان قلب بيشينه= ۲۰۸- )۷/۰×سن (         

۲۹
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روش تعيين فشار يا شدت تمرينروش تعيين فشار يا شدت تمرين
ll۱۱ ­ ­  ضربان قلب ذخيره بيشينهضربان قلب ذخيره بيشينه

MHRMHR-- REST HR REST HR  = =ضربان قلب ذخيرهضربان قلب ذخيره
تعدادضربانتعدادضربان==ضربان قلب استراحتضربان قلب استراحت++ضربان قلب ذخيره ضربان قلب ذخيره %* %* ؟؟
ll۲۲ ­ ­  حداکثر ضربان قلبحداکثر ضربان قلب ll۲۲ ­ ­  حداکثر ضربان قلبحداکثر ضربان قلب

تعداد ضربانتعداد ضربان= = حداکثر ضربان قلب حداکثر ضربان قلب % * % * ؟؟

۲۲۰۲۲۰––سن سن =     =     حداکثر ضربان قلب مجاز       حداکثر ضربان قلب مجاز       
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رابطه ضربان قلب بيشينه و شدت تمرين

هدف تمرين ناحيه ي تمرين درصد ضربان قلب بيشينهشدت تمرين

افزايش سلامتی قلبی عروقی ناحيه ي سلامت قلبی خيلی سبک افزايش سلامتی قلبی عروقی% ۵۰ ‐ ۶۰

کاهش ذخاير

افزايش استقامت هوازی

افزايش آستانه بی هوازی

توسعه ي تارهای تند تنش

ناحيه ي سلامت قلبی

ناحيه ي کنترل وزن يا بازيافت

ناحيه ي تمرين هوازی

تمرين در آستانه ي بی هوازی

ناحيه ي خط قرمز

خيلی سبک

سبک

متوسط

سنگين

خيلی سنگين

۶۰ ‐ ۵۰ %

۷۰  ‐ ۶۰   %

۸۰ ‐ ۷۰ %

۹۰ ‐ ۸۰   %

۱۰۰ ‐ ۹۰ %  

۳۱
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جدول طبقه بندی شدت تمرينجدول طبقه بندی شدت تمرين
ضربان نبض در دقيقهطبقه بندیشماره
۷۰ ­۸۹پايين تر از حداقل۰
۱۱۰­۱۲۹حداقل۱
۱۳۰­۱۴۹پايين تر از متوسط۲ ۱۳۰­۱۴۹پايين تر از متوسط۲
۱۵۰­۱۶۵متوسط۳
۱۷۰­۱۸۹بالاتر از متوسط۴
۱۹۰­۲۰۹حداکثر۵
۲۰۹+فوق حداکثر۶
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متغير های تمرينی کوتاه مدت

حجم تمرين

حجم تمرين بيانگرکميت تمرين است -

روش های تعيين حجم تمرين -

.مانند بوکس ، کشتی ، جودو ، ژيمناستيک و   ورزش های تيمی –مدت تمرين *      

مانند دوها ، قايقرانی ، دوچرخه سواری  –مسافت پيموده شده در واحد زمان *      
.واسکی

.مانند وزنه برداری –وزنه ي جابه جاشده در واحد زمان *     

.  تعداد تکرار های يک حرکت در زمان معين*     

۳۳
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حجم تمرين عامل اساسی در رسيدن به اوج اجرا در ورزش  :نکته 
های هوازی و ورزش هايی است که تکامل مهارت های تکنيکی و 

.تاکتيکی  در آن ها نقش اساسی بازی می کند

حجم تمرين

انواع حجم تمرين

مدت زمان کار گروهی از ورزشکاران در يک      – حجم نسبی -
جلسه يا مرحله ي تمرين

مقدار کار يک ورزشکار در واحد زمان – حجم مطلق  -

۳۴
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جدول طبقه بندی حجم تمرينجدول طبقه بندی حجم تمرين
حجم تمرين برحسب طبقه بندیشماره

دقيقه
پايين تر از ۰

حداقل
۳۰کمتر از 

۳۱ ­۶۰حداقل۱
پايين تر از ۲

متوسط
۶۱ ­۹۰

۹۱ ­۱۲۰متوسط۳
۱۲۱­۱۵۰بالاتر از متوسط۴
۱۵۱­۱۸۰حداکثر۵
 !!۱۸۰Created by eDocPrinter PDF Pro+فوق حداکثر۶
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فشردگي تمرين
.تواتر مجموعه اي از تمرينات در واحد زمان فشردگي تمرين ناميده مي شود-

.فشردگي تمرين بيانگر رابطه ي زماني بين مراحل فعاليت و استراحت است-

متغير های تمرينی کوتاه مدت

.فشردگي تمرين بيانگر رابطه ي زماني بين مراحل فعاليت و استراحت است

فشردگي تمرين نشانگر كارآيي تمرين است و ورزشكار را از رسيدن به -
.خستگي و يا واماندگي باز مي دارد

ضربه در دقيقه  ۱۴۰تا  ۱۲۰پيش از شروع وهله ي جديد فعاليت، ضربان قلب بايد به 
.برسد

۳۶
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انواع جلسات تمرينانواع جلسات تمرين
   كسب مهارتهاي كسب مهارتهاي : :   جلسه تمرين با هدف يادگيريجلسه تمرين با هدف يادگيري  ––  ۱۱

جديد يا كارهاي تاكتيكي جديد يا كارهاي تاكتيكي 
يادگيري بيشتردر يادگيري بيشتردر : :   جلسه تمرين با هدف تكرارجلسه تمرين با هدف تكرار  ––  ۲۲

مهارتهامهارتها
تكميل كارهاي تكميل كارهاي : :   جلسه تمرين با هدف تكميل مهارتجلسه تمرين با هدف تكميل مهارت  ‐‐  ۳۳

مهارتهامهارتها
تكميل كارهاي تكميل كارهاي : :   جلسه تمرين با هدف تكميل مهارتجلسه تمرين با هدف تكميل مهارت  ‐‐  ۳۳

تكنيكي يا تاكتيكي ، ورزشكاران پيشرفتهتكنيكي يا تاكتيكي ، ورزشكاران پيشرفته
اجراي ازمون يا رقابت اجراي ازمون يا رقابت : : جلسه تمرين با هدف ارزيابيجلسه تمرين با هدف ارزيابي  ‐‐  ۴۴

تداركاتيتداركاتي
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                      ساختار جلسات تمرينساختار جلسات تمرين      

ويژه ورزشكاران پيشرفته  ويژه ورزشكاران پيشرفته  ( (   سه بخشيسه بخشيساختار ساختار   ‐ ‐ ۱۱
:  :  شامل شامل ) ) و حرفه اي و مرحله رقابتي و حرفه اي و مرحله رقابتي 

)  )  گرم كردن گرم كردن ( ( آماده سازي آماده سازي §§
بدنه اصلي تمرينبدنه اصلي تمرين§§
))سردکردنسردکردن((پايان جلسه تمرين و نتيجه گيريپايان جلسه تمرين و نتيجه گيري§§
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                      ساختار جلسات تمرينساختار جلسات تمرين      

ويژه ورزشكاران ويژه ورزشكاران ( (   چهار بخشيچهار بخشيساختار ساختار   ‐ ‐ ۱۱
:  :  شامل شامل ) ) مبتدیمبتدی

)  )  صحبت مربی  صحبت مربی  ( ( مقدمه مقدمه §§ )  )  صحبت مربی  صحبت مربی  ( ( مقدمه مقدمه §§
)  )  گرم كردن گرم كردن ( ( آماده سازي آماده سازي 

بدنه اصلي تمرينبدنه اصلي تمرين§§
))سردکردنسردکردن((پايان جلسه تمرين و نتيجه گيريپايان جلسه تمرين و نتيجه گيري§§
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مدت زمان هر بخش از جلسه تمرينمدت زمان هر بخش از جلسه تمرين
ll بخشيبخشي  ۳۳تمرين تمرين
دقيقه  دقيقه    ۳۵۳۵تا تا   ۲۵۲۵  ––آمادگي آمادگي   ‐ ‐ ۱۱
دقيقهدقيقه  ۸۵۸۵تا تا   ۷۵۷۵  ––بدنه اصلي بدنه اصلي   ‐ ‐ ۲۲
دقيقهدقيقه  ۱۰۱۰  ––پايان و نتيجه گيري پايان و نتيجه گيري   ‐ ‐ ۳۳

ll بخشيبخشي  ۴۴تمرين تمرين
دقيقه  دقيقه    ۵۵  – – مقدمه مقدمه   ‐ ‐ ۱۱
دقيقه  دقيقه    ۳۰۳۰  ––آمادگي آمادگي   ‐ ‐ ۲۲
  دقيقهدقيقه  ۷۵۷۵  ––بدنه اصلي بدنه اصلي   ‐ ‐ ۳۳

دقيقهدقيقه  ۱۰۱۰  پايان و نتيجه گيري پايان و نتيجه گيري   ‐ ‐ ۳۳
  دقيقهدقيقه  ۷۵۷۵  ––بدنه اصلي بدنه اصلي   ‐ ‐ ۳۳
  ۱۰۱۰––پايان و نتيجه گيريپايان و نتيجه گيري  ‐‐۴۴

دقيقه دقيقه 
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مدت زمان جلسات  مدت زمان جلسات  
                                            تمرينتمرين

))دقيقه اي دقيقه اي   ۹۰۹۰تا تا   ۳۰۳۰( ( جلسات تمرين كوتاه مدت جلسات تمرين كوتاه مدت 

))ساعت ساعت   ۳۳تا تا   ۲۲( ( جلسات تمريني ميان مدت يا متوسط جلسات تمريني ميان مدت يا متوسط  ))ساعت ساعت   ۳۳تا تا   ۲۲( ( جلسات تمريني ميان مدت يا متوسط جلسات تمريني ميان مدت يا متوسط 

))ساعت ساعت   ۳۳بيشتر از بيشتر از ( ( جلسات تمريني بلند مدت يا طولانيجلسات تمريني بلند مدت يا طولاني
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::  انواع ورزشانواع ورزش

l  ورزشهای سرعتی
lورزشهای قدرتی
lورزشهای استقامتی

– l استقامت در قدرت –قدرتی سرعتی (ورزشهای تلفيقی(

ll==============================================================

ورزشهاي غير هوازيورزشهاي غير هوازي    - - ورزشهاي هوازي  ورزشهاي هوازي  
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اللهـمـــ اخرـجنــا من ظلمــات الوـــهم
 پروردگارا، ما را از تاريكيـ  وهم  وگمـان خارج كن

واكرـمنــــا بـــــنــــور الفــهــــم                                                                                   
  و با كرامت خود ما را به  نور آگاهي  هدايت  كن                                                                                 و با كرامت خود ما را به  نور آگاهي  هدايت  كن                                                                               

 اللهمـــ افتـح علينــا ابواب رحمـتـكـ   
خدـــاوندا ، درهاي بخشاـــيش خوـد را بر ما بگـشاــــي

وانشـر علينــا خزائن علـــومك                                              
و از گنجينــه هاي دانشـ خود بر ما جاري ساز                                                             

Created by eDocPrinter PDF Pro!! 

Buy Now to Create PDF without Trial Watermark!!

http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


از يادگيري برنامه نويسي تمرين از يادگيري برنامه نويسي تمرين   هدفهدف
ممکن قادر شوند ممکن قادر شوند   ساده ترين زبانساده ترين زبان  بهبه  مربيانمربيان  

و و   رشته ورزشیرشته ورزشیبرای ورزشکاران با توجه به برای ورزشکاران با توجه به 
/  /  کاهش وزن کاهش وزن / / سلامتی سلامتی ((  سطح خواسته اشانسطح خواسته اشان /  /  کاهش وزن کاهش وزن / / سلامتی سلامتی ((  سطح خواسته اشانسطح خواسته اشان

فاصله زمانی  فاصله زمانی  وو) ) شرکت در مسابقات قهرمانی شرکت در مسابقات قهرمانی 
  تهيهتهيهتمرينی قابل اجرا تمرينی قابل اجرا برنامه برنامه يا زمان مقرر يا زمان مقرر 

..نمايندنمايند
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تعريف برنامه ريزي

nn است  است    مطلوبمطلوبو وضع و وضع   موجودموجودپلی بين وضع پلی بين وضع

nn  چه چه تصميم گيري  از پيش اتخاذ شده نسبت به اينكه  تصميم گيري  از پيش اتخاذ شده نسبت به اينكه
  چه كسانيچه كسانيو توسط و توسط   چه زمانيچه زماني،،  چگونهچگونه، ،   كاريكاري

..بايستي صورت گيردبايستي صورت گيرد
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طبقه بندي يا ابعاد برنامه ريزي
n۱- بلند مدت–ميان مدت –كوتاه مدت           بعد زماني

n۲ - بخشي–ملي –جهاني                            قلمرو

n۳- هياتي–فدراسيوني                             سطح

n۴ - مقطعي  -ثابت        استمرار يا عدم استمرار
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ابعاد برنامه ريزيابعاد برنامه ريزي

بر حسب قلمروبر حسب قلمرو

­­ملیملی­­جهانیجهانی

بر حسب بر حسب 
زمانزمان

­ميان  ­بلند 

بر حسب سطحبر حسب سطح
­مديريت فوقانی
تحتانی

برحسب برحسب 
استمراراستمرار

­­ملیملی­­جهانیجهانیمقطعيمقطعي--ثابتثابت
واحدیواحدی

­ميان  ­بلند 
کوتاه مدت

تحتانی مقطعيمقطعي--ثابتثابت

برنامه ريزی  برنامه ريزی  
جامع جامع 

))استراتژيکاستراتژيک((

برنامه ريزی  برنامه ريزی  
 !!Created by eDocPrinter PDF Proعملياتیعملياتی
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اهميت برنامه ريزي

nn جلوگيری می کندجلوگيری می کند  منابعمنابعاز هدر رفتن از هدر رفتن
nn را تعيين می کندرا تعيين می کند  سمت وسوسمت وسوجهت و جهت و
nn عملکرد عرضه می کندعملکرد عرضه می کند  ارزيابیارزيابیمعياری برای معياری برای nn عملکرد عرضه می کندعملکرد عرضه می کند  ارزيابیارزيابیمعياری برای معياری برای
nn را گوشزد می کندرا گوشزد می کند  خطرات آتیخطرات آتیفرصت ها و فرصت ها و
nn فراهم می کندفراهم می کند  وحدت بخشوحدت بخشچارچوبی چارچوبی
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تقويم ورزشيتقويم ورزشي

هيات و يا  هيات و يا    ­­برنامه عملياتی يک فدراسيونبرنامه عملياتی يک فدراسيون§§
يک سازمان ورزشی است که معمولأ برای يک سازمان ورزشی است که معمولأ برای 

.        .        يک دوره يکساله تنظيم ميگردديک دوره يکساله تنظيم ميگردد.        .        يک دوره يکساله تنظيم ميگردديک دوره يکساله تنظيم ميگردد
ساله ساله   ۴۴فدراسيونهای جهانی دارای تقويم فدراسيونهای جهانی دارای تقويم 

..هستندهستند

Created by eDocPrinter PDF Pro!! 

Buy Now to Create PDF without Trial Watermark!!

http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


فرايند تنظيم تقويم ورزشیفرايند تنظيم تقويم ورزشی
مد نظر قرار گرفتن هدفمد نظر قرار گرفتن هدف۱۱..
پيش بينی عملياتپيش بينی عمليات۲۲..
تعيين زمان مناسب جهت اجرای هر فعاليتتعيين زمان مناسب جهت اجرای هر فعاليت۳۳..
تعيين مکان مناسب جهت اجرای هر يک از فعاليتهاتعيين مکان مناسب جهت اجرای هر يک از فعاليتها۴۴..
محاسبه بودجه مورد نياز جهت اجرای هر يک از فعاليتهامحاسبه بودجه مورد نياز جهت اجرای هر يک از فعاليتها۵۵..
پيش بينی تدابير لازم جهت تامين بودجه از منابع دولتی و غيردولتیپيش بينی تدابير لازم جهت تامين بودجه از منابع دولتی و غيردولتی۶۶..
مشورت و هماهنگی با واحدهای اجرايی و مشارکت کننده به منظور مشورت و هماهنگی با واحدهای اجرايی و مشارکت کننده به منظور ۷۷..

تصويب ابتدايی تقويمتصويب ابتدايی تقويم
دفاع از تقويم تنظيم شده و تصويب نهايی آندفاع از تقويم تنظيم شده و تصويب نهايی آن۸۸..
ابلاغ تقويم ورزشی به واحدهای اجرايی تحت پوششابلاغ تقويم ورزشی به واحدهای اجرايی تحت پوشش۹۹..
برنامه ريزی و سازماندهی فعاليتهای اجرايی جهت آماده نمودن مقدمات برنامه ريزی و سازماندهی فعاليتهای اجرايی جهت آماده نمودن مقدمات . . ۱۰۱۰  

و اجرای برنامه ها بر مبنای تقدم و تاخر زمان تعيين شدهو اجرای برنامه ها بر مبنای تقدم و تاخر زمان تعيين شده
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::  عوامل موثر در برنامه ريزیعوامل موثر در برنامه ريزی
nn۱۱--   تجزيه ، تحليل رشته ورزشي از نظر نيازهاي تجزيه ، تحليل رشته ورزشي از نظر نيازهاي

دستگاههاي  انرژيدستگاههاي  انرژي
nn۲۲--   شناخت دقيق از ورزشكارانيكه برنامه براي آنها شناخت دقيق از ورزشكارانيكه برنامه براي آنها

تدوين مي شودتدوين مي شودتدوين مي شودتدوين مي شود
nn۳۳--   تبيين اهداف تمرين براساس توانمنديهاي تبيين اهداف تمرين براساس توانمنديهاي

ورزشكاران و نيازهاي رقابتيورزشكاران و نيازهاي رقابتي
nn۴۴--   ارزيابي از ماحصل اجراي تمرين در طول اجراي ارزيابي از ماحصل اجراي تمرين در طول اجراي

تمرينات و پس از پايان تمرين در مقاطع مختلفتمرينات و پس از پايان تمرين در مقاطع مختلف
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::  ))  فصل تمرينفصل تمرين((برنامه نويسی يک دورهبرنامه نويسی يک دوره

nn۱۱­­      آماده سازی آماده سازی ( ( فصل پيش از مسابقه    فصل پيش از مسابقه((

nn۲۲­­             رقابت رقابت ( ( فصل مسابقات           فصل مسابقات((         nn۲۲­­             رقابت رقابت ( ( فصل مسابقات           فصل مسابقات((        

nn۳۳­­     انتقال انتقال ((فصل بعد از مسابقات   فصل بعد از مسابقات((            
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    انواع برنامه هاي تمرينيانواع برنامه هاي تمريني

n ويژه نونهالان و  )  سال ۱۵تا  ۱۰( برنامه استراتژيك
نوجوانان  

n آمادگي براي )  سال ۴تا  ۲(برنامه طولاني مدت
المپيكبازيهای آسيايی و 
برنامه سالانه 

المپيكبازيهای آسيايی و 
n سال ۱ماه الی  ۶( برنامه سالانه(
nn))Annual Training PlaneAnnual Training Plane ( (

))خارج از فصل خارج از فصل ( (   مرحله انتقالمرحله انتقال                      
))فصل پيش ازمسابقهفصل پيش ازمسابقه((  مرحله آمادگيمرحله آمادگي                      
))فصل مسابقاتفصل مسابقات((  مرحله رقابتمرحله رقابت                      
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اجزاي يك سيستم تمريناجزاي يك سيستم تمرين
.  .    براي ايجاد عملكرد بالا ، تمرين بايد خصوصيت سيستماتيك داشته باشدبراي ايجاد عملكرد بالا ، تمرين بايد خصوصيت سيستماتيك داشته باشد
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Regular  Exercise

nA  Fountain of youth
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..براي خود برنامه ورزشي تهيه كنيدبراي خود برنامه ورزشي تهيه كنيد

nطرح سؤالات اوليه:
nچند دقيقه در هفته مي خواهم ورزش كنم؟
nچند روز در هفته مي خواهم ورزش كنم؟
nميانگين فعاليت روزانه من در هفته چقدر است؟
nمدت زمان٬ مسافت دوهاي كوتاه چند دقيقه است؟
nمدت زمان٬ مسافت دوهاي بلند چند دقيقه است؟
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:نحوه محاسبه
nn  تعداد جلسهتعداد جلسه)/ )/ دقيقه دقيقه ((مدت زمان مدت زمان :          :          ميانگين  ميانگين

nn ۲۲/ / ميانگين ميانگين :     :     مسافت کوتاه مسافت کوتاه nn ۲۲/ / ميانگين ميانگين :     :     مسافت کوتاه مسافت کوتاه

nn مسافت کوتاه  مسافت کوتاه  :     :     مسافت بلند مسافت بلندXX    ۳۳
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))دقيقه در هفتهدقيقه در هفته  ۶۰۶۰((  نمونه برنامه تمرين ورزشي هفتگي

nسه جلسه در هفته) الف
nاينتراول(دقيقه                     دو سرعتي  ۱۰جلسه اول       مسافت كوتاه                       (

هوازي                        + دقيقه         سرعتي ۲۰جلسه دوم       ميانگين فعاليت روزانه
ورزشهاي هوازي ­دقيقه            پياده روي تند ۳۰جلسه سوم       مسافت بلند

nجلسه در هفته ۴) ب
nدقيقه                                                           ۱۵جلسه اول                  ميانگين فعاليت nدقيقه                                                           ۱۵جلسه اول                  ميانگين فعاليت

دقيقه                                                   ۷:۳۰جلسه دوم                  مسافت كوتاه
دقيقه                                                ۱۵جلسه سوم                 ميانگين فعاليت روزانه

دقيقه ۲۲:۳۰جلسه چهارم               مسافت بلند
nجلسه در هفته ۵) ج
nدقيقه                                                  ۱۲جلسه اول                  ميانگين فعاليت روزانه

دقيقه                                                         ۶جلسه دوم                  مسافت كوتاه
دقيقه                                                         ۱۸جلسه سوم                 مسافت بلند
دقيقه                                                             ۶جلسه چهارم               مسافت كوتاه
دقيقه ۱۸جلسه پنجم                 مسافت بلند
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از هر فرصتی برای ورزش کردن استفاده 
كنيد

خداحافظخداحافظ
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