
دکتر مرتضی بهرامی نژاد          
مدير مرکز سنجش و توسعه قابليت های جسمانی             

 آکادمی ملی المپيک و پارالمپيک          



 سالانه  سالانه  تمرين   تمرين  ي ي زمانبند   زمانبند    سالانه  تمرين  ي زمانبند   
AnnualAnnual

PeriodizationPeriodization



تعريف زمانبندی 
زمانبندی تلاشی است به منظور کمی کردن وتقسيم      

فرآيند تمرين به دوره های زمانی با مدت زمان ،اهداف        
و تاکيد تمرينی متفاوت جهت هد فمند کردن تمرين وبه  

اوج رساندن ورزشکار در زمان مسابقه     
اصلی است



انواع برنامه ريزی تمرين   
برنامه های استراتژيک توسط دولت وسازمانهای       (برنامه های استراتژيک

)  سال وحتی بيشتر برنامه ريزی ميشود   ١٠ تا ٨مربوطه درزمانهايی حدود    

 سال است که عمده ترين آنها      ۴ تا ٢زمان آن بين    (برنامه های طولانی مدت
بازيهای المپيک ميباشد  

هدف از آن دستيابی به بهترين اجرا در زمان رقابتهای اصلی     (برنامه سالانه
)  بار در سال ميتواند باشد   ۴ تا٢است که   



مراحل اصلی برنامه ريزی تمرين  
تجزيه و تحليل موقعيت واقعی  

تعيين اهداف برنامه جديد    
تنظيم مراحل و چرخه ها 

تعيين فشار و حجم تمرينات 
کنترل و ارزيابی اثرات تمرينات  

بازنگری و تنظيم مجدد برنامه تمرين  



 ي  زمانبنديبراعوامل مورد نياز
تمرين

زمان مسابقات 
شناخت نوع ورزش وتعيين عوامل مورد نيازدر مسابقات  

 وشناخت ورزشكاريا تيم يارزياب 
 برنامه سال گذشتهيارزياب 

تنظيم اهداف برنامه جديد 



تعيين زمان مسابقه مهمترين عامل جهت شروع      
زمانبندی و طراحی تمرين ميباشد  



شناخت نوع ورزش وتعيين عوامل 
)وضعيت مورد انتظار(موردنيازدر مسابقه

مسابقه  ي در انرژيالويت سيستم هاتعيين نوع و
 درگيريتعيين نوع انقباضات عضلان  

 موردنياز ي جسماني آمادگيتعيين الويت فاكتورها
  در مسابقهورزشكاريا تيم مورد نياز  ي وتاكتيكيسطح تكنيك
در مسابقه  مورد نيازي روانيميزان آمادگ

 محل مسابقه يشرايط محيط
 مسابقه يامكانات مورد نياز برا 



 وشناخت ورزشكاريا تيميارزياب 
) وضعيت موجود   (

 ورزشكار ياتيم  ي جسماني آمادگيارزياب 

 ورزشكار ياتيم ي رواني آمادگيارزياب 

 ورزشكاريا تيم  ي وتاكتيكي سطح تكنيكيارزياب 

ي انفراد وي تيمي هاي هماهنگيارزياب 

ورزشكاريا تيم  امكانات موجوديارزياب 



 برنامه سال گذشته    يارزياب

بدست آمده درسال گذشته      واهداف       نتايج   يارزياب 

 امكانات سال گذشته      يارزياب 



تنظيم اهداف برنامه جديد

) مسابقه 4شركت در ( يتنظيم اهداف اجراي

 يا سطح مهارت تيم يا يبهبود آمادگ  ( يتنظيم اهداف تمرين
) ورزشكار 



تنظيم مراحل برنامه جديد 

تعيين تاريخ تمام مسابقات فصل جديد
 ورزشكاران يانتخاب مسابقات متناسب با سطح آمادگ 

 مسابقات  ي الويت بند
محل ومدت تمرين

ي پزشكي هايتاريخ ارزياب 
ي ورزشي هايتاريخ ارزياب 

 وتعطيلاتي تحصيليتعيين زمان برنامه ها



انواع مسابقات  
مسابقات دوستانه
يمسابقات منطقه ا  

يمسابقات استان    
ي مسابقات كشور    
ي مسابقات قاره ا
ي مسابقات جهان

ي مسابقات جام جهان

 المپيك  يبازيها   



اهميت مسابقات      

ي يا تداركاتي     مسابقات مقدمات    
ي مسابقات اصل   



ي يا تداركاتي مسابقات مقدمات ويژگي   

بايد با توجه به اهداف تمرين انتخاب شود        
ورزشکار را برای رسيدن به اوج اجرا در مسابقه اصلی آماده کند      

است آزمون ورزشکار در شرايط واقعی        
محور فعاليت های ورزشکار در دوره آماده سازی ميباشد         

مسابقات مکرر با حريفان ضعيف  يا خيلی قوی توصيه نمی شود    
 مسابقات خيلی زياد موجب ممکن است موجب خستگی روانی و افزايش احتمال              

آسيب ديدگی شود   



 المپيكيبازيها
سالانه     مسابقات  

دوره 
فازمرحله يا  

ماكروسيكل
ميكروسيكل 

جلسات تمرين 
نوع فعاليت 

تكرار 



 تمريني زمانبنديدوره ها

) بين شروع تمرين تا دوره مسابقات   يهفته ها ( ي دوره آماده ساز 

) بين اولين وآ خرين مسابقه يهفته ها( دوره مسابقات 

) بلا فا صله بعد از آخرين مسابقه  يهفته ها( دوره انتقال 

یدوره آماده ساز  دوره مسابقات    دوره انتقال 



 تمرين   ينوع زمانبند     
ي  تكيزمانبند 

ي  دوتاي  يزمانبند 

ي  چند تاي  يزمانبند 



 )ي ورزشكاران مبتديبرا ( ي تكيزمانبند

) ماه 6تا 4 ( يدوره آ ماده ساز
)هفته 5تا3( دوره انتقال 

ی وره آ ماده سازد

مسابقه اصلی    

دوره انتقال 



)ي ورزشكاران حرفه ا    يبرا( ي دوتاي  يزمانبند  
) ماه 4تا2 ( يدوره آماده ساز
)  تمرين  وحجمهفته كاهش شدت 3تا2( دوره انتقال اول     

 آماده سازيدوره كوتاه
) هفته  4تا2( دوره انتقال دوم    

ی آ ماده سازورهاولين د

اولين مسابقه اصلی      

اولين دوره انتقال      اولين دوره انتقال      

یوره آ ماده ساز  دومين د 

دومين مسابقه اصلی     دومين مسابقه اصلی     

دومين دوره انتقال     



)ي ورزشكاران حرفه ايبرا (ي چند تاييزمانبند

 كوتاه ي دوره آماده ساز 
 تمرين وحجم انتقال با كاهش شدتيدوره ها
)هفته 6تا4( آخر انتقال يدوره ها

اولين مسابقه اصلی      

دومين مسابقه اصلی     

سومين مسابقه اصلی      



ي دوره آماده ساز ي فازها 
 )يبلافاصله بعداز دوره انتقال قبل  (  تمرين يفاز عموم 

) هفته يا بيشتر  12تا8 ( ي تكيزمانبند
) هفته يا كمتر 4تا 2( ي وچندتايي دوتاييزمانبند

) مقدم برفاز قبل ازمسابقات    (  تمرين يفازاختصاص   
)  هفته  8تا6 ( ي تكيزمانبند
) تر يطولان  ( ي وچندتايي دوتاييزمانبند

فاز قبل مسابقات  
)   هفته  5تا3 ( ي تكيزمانبند
) هقته 3تا 2 ( ي وچندتايي دوتاييزمانبند

ی عموم  ی اختصاص قبل مسابقات       دوره مسابقات    دوره انتقال 



ي  دوره آماده ساز ياهداف فاز عموم
ي عمومي جسمانيتوسعه آمادگ

افزايش حجم تمرين بصورت پيشرونده 
ازتمرين زياد  تمرين وپرهيزي اصليحفظ فاكتورها 

 جديد يارائه مهارتها 
  شناخته شدهيبهبود ضعفها  

يآموزش مهارت روان 
آماده كردن ورزشكار براي پذيرش فشار تمرينات فاز   

اختصاصي تمرين 



 تمرينياهداف فازاختصاص 

ي جسماني آمادگ ي اختصاص يبهبود فاكتورها 
ي جسماني آمادگي عموميحفظ فاكتورها 

افزايش شدت تمرين
ي  تخصصيبهبودمهارتها 

يارتقاء سطح تاكتيك 
ي روان يتمرين مهارتها



اهداف فاز قبل ازمسابقات 
تركيب تكنيك ،تاكتيك وآماد گي  جسماني در شرايط مسابقه          

 مختلف و دوستانه ي بازيهاي مناسب با برگزار يهماهنگ  
ي انجام تمرينات بسيار اختصاص 

ي  تاكتيك    يحفظ آمادگ 
افزايش شدت تمرين در سطح نزديك به سطح مسابقات     

 وافزايش تجربه مسابقه اي     با شرايط مسابقه  يآشناي



) Tapering( كاهش فشارتمرين 

 كاهش فشار تمرين درنظر بگيريد ي روز رابرا 6تا3حداقل   
حجم تمرين رابطور مشخص كاهش دهيد   

شدت تمرين رادرهر جلسه بتدريج كاهش دهيد     
تعداد جلسات تمرين راكاهش دهيد    

 هستند ي مسابقات بسيار اختصاصي انجام شده دراين دوره برا يفعاليتها 
 كاهش فشارتمرين نياز دارند   ي برا يورزشكاران مسن به زمان بيشتر 

 كاهش فشارتمرين نياز   ي براي به زمان بيشتر ي وقدرت  يورزشكاران سرعت
دارند  

 كاهش فشار تمرين نيازدارند  ي برا يزنان به زمان بيشتر



 تمرين دردوره مسابقات يويژگ  

حجم تمرين كم تا متوسط

شدت زياد  



 دوره انتقال   ي فازها 
يك هفته تمرينات سبك      

)هفته     چند  (  متفرقه   يورزشها

عدم انجام تمرين رقابتي       



اهداف فاز انتقال     
زمان استراحت فعال 

ي ورزشيبهبود آسيبها

) با تمرينات بازگشت به حالت اوليه فعال   (  ي نسب ي جسمان يحفظ آمادگ 

)كاهش حجم وشدت تمرين  ( ي جسماني آمادگ  ي اختصاص يمرورفاكتورها

 كامل  ي تمرين   يب  ازيجلوگير  



 یماآروسيكل برابراست با تعداد            
) هفته  ٦تا ٢(  ازميكروسيكل ها  

) تر يطولان ( ي دوره آماده ساز 

) كوتاهتر( دوره مسابقات 



ميكرو سيكل 

كوچكترين واحد نشان داده شده دربرنامه تمرين سالانه است كه   

 چند روز يا معمولا يكي از جلسات تمرين درطيشامل تعداد  

 باشدي هفته م



 جدول تمرينات سالانه  تكميلروش 
تاريخ شروع دوره تمرينات رامشخص كنيد      

 رادر جدول مشخص كنيد    ي ومقدمات  يتاريخ مسابقات اصل   
 كنيد كرده وبه سمت تاريخ فعلي حركت          را از آخرين فازقبل ازمسابقات شروع       يبرنامه ريز 

 )Tapering(  كاهش فشار تمرين در نظر بگيريد     ي روز رابرا   6  تا 3حداقل  
 كاهش دهيد  يتاريخ فعل  حسب درصد بتدريج تا  شدت تمرين را بر   

 افزايش دهيد ي حجم تمرين رابر حسب درصد بتدريج تاتاريخ فعل      
شدت درنظر بگيريد  كاهش حجم  و  ي را درهفته برا   يهميشه روزهاي  

شدت تمرين رابعد از تمرينات پر فشار كاهش دهيد        
 بازگشت به حالت اوليه بهره بگيريد   يدريك ميكروسيكل از روشها 

 ورزشكاران دربرنامه تمرين درنظر بگيريد      وتفريح  استراحتي رابرايبرنامه هاي 
مشخص كنيد  يوپزشكيورزشيارزياب يرابرا يزمان 

درهرماكرو سيكل طرح پيشرونده فشار تمرين را رعايت كنيد       
 را در جدول مشخص كنيد     ي اختصاص يابتدا فاكتورها

 رادر جدول مشخص كنيد     ي جسمان ي آمادگ ي  عموم يفاكتورها
د انجام ندهيي بارتمرينات شديدو لاكتيك 2دريك ميكروسيكل بيش از

 برنامه تمرين درنظر بگيريد  ي تغييرات احتمال   ي لازم رابرا   ي هايپيش بين
 رامشخص كنيد ي وتاكتيكي تكنيكيزمان شروع فعاليتها   



جدول تمرينات سالانه  

مسابقات يآماده ساز    تمريندوره هاي   

كوچكتر يفازها
آماده 
يساز
يعموم

يآماده ساز
ياختصاص

فاز
 از قبل 

 همسابق
انتقال  مسابقات 

123456789101112ماكروسيكل 

ميكروسيكل

انتقال  



کميته ملی المپيک جمهوری اسلامی ايران      
.. . . برنامه زمانبندی تمرين و مسابقات سالانه تيم ملی          

  ١٣٨  سال        

شهريورمردادارديبهشت فروردينماهها    
١٢٣۴۵٢هفته ها    

۵
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مسابقه اصلی
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تيرخرداد

تورنمنت بين المللی     

مسابقات داخلی و ليگ 

کاهش فشار تمرين    

به اوج رسانيدن  

فاز قبل از مسابقه 

آماده سازی اختصاصی   

آماده سازی عمومی

دوره انتقال 

ارزيابی پزشکی   

ارزيابی جسمانی   

رکورد گيری    

ارزيابی روانی   

( اردوهای تدارکاتی   
)خارجی  

تعداد نفرات در اردو

تعداد جلسات تمرين    
درهفته  

ملاحظات ملاحظات 
: داخلی  محل اردوی:                               محل اردوی تدارکاتی :                                    عنوان و تاريخ تورنمنت بين المللی        :                          عنوان وتاريخ مسابقه اصلی    



کميته ملی المپيک جمهوری اسلامی ايران      
  جودو برنامه زمانبندی تمرين و مسابقات سالانه تيم ملی           

  ١٣٨ ۵ سال     

شهريورمردادارديبهشت فروردينماهها    
١٢٣۴۵٢۵٢هفته ها    
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مسابقات داخلی و ليگ 

کاهش فشار تمرين    

به اوج رسانيدن  

فاز قبل از مسابقه 

آماده سازی اختصاصی   

آماده سازی عمومی

دوره انتقال 

ارزيابی پزشکی   

ارزيابی جسمانی   

رکورد گيری    

ارزيابی روانی   

( اردوهای تدارکاتی   
)خارجی  

تعداد نفرات در اردو

تعداد جلسات تمرين    
درهفته  

ملاحظات ملاحظات 
آزادی: داخلی  محل اردوی:                                     محل اردوی تدارکاتی ٨۵/ ٣ / ٢۶آزاد فرانسه  :    عنوان و تاريخ تورنمنت بين المللی        ٨۵/ ۶/ ٢۴قهرمانی آسيا    : عنوان وتاريخ مسابقه اصلی    



کميته ملی المپيک جمهوری اسلامی ايران      
  جودو برنامه زمانبندی تمرين و مسابقات سالانه تيم ملی           

  ١٣٨ ۵ سال     

شهريورمردادارديبهشت فروردينماهها    
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( اردوهای تدارکاتی   
)خارجی  

تعداد نفرات در اردو

تعداد جلسات تمرين    
درهفته  

ملاحظات ملاحظات 
آزادی: داخلی  محل اردوی:                                      محل اردوی تدارکاتی ٨۵/ ٣ / ٢۶آزاد فرانسه  :    عنوان و تاريخ تورنمنت بين المللی        ٨۵/ ۶/ ٢۴قهرمانی آسيا    : عنوان وتاريخ مسابقه اصلی    



کميته ملی المپيک جمهوری اسلامی ايران      
  جودو برنامه زمانبندی تمرين و مسابقات سالانه تيم ملی           

  ١٣٨ ۵ سال     

شهريورمردادارديبهشت فروردينماهها    
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ارزيابی روانی   

( اردوهای تدارکاتی   
)خارجی  

تعداد نفرات در اردو

تعداد جلسات تمرين    
درهفته  
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