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 سالانه تمرين یزمانبند
Annual 

Periodization 



 تعريف زمانبندی
 زمانبندی تلاشی است به منظور کمی کردن وتقسيم 

فرآيند تمرين به دوره های زمانی با مدت زمان ،اهداف و تاکيد 
سريع تر شدن  وتمرينی متفاوت جهت هد فمند کردن تمرين 

وبه اوج  ، قوی تر شدن، افزايش استقامت، رفع خستگی

 رساندن ورزشکار در زمان مسابقه 

 اصلی است

 

استراحت جهت به حداكثر رساندن  -زمانبندی برای تنظيم چرخه فشار
 عملكرد مورد استفاده قرار می گيرد



 تاريخچه 

 ميلادی بر می گردد202اصطلاح ميکروسيکل به سال 

 مورد استفاده 1936نخستين بار به شکل مدرن توسط مربيان آلمانی در المپيک

 قرار گرفت 

زمانبندی تمرين به طور عمده در کشورهای بلوک شرق در طول جنگ سرد      

 توسعه يافت ( 1970-1950) 

شکل نوين زمانبندی تمرين توسط   Peter Tschiene ,Charles 

Poliquing Istvan Baly ,Vern Gambetta ,Tudor Bompa  

 



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

 (سال وحتی بيشتر برنامه ريزی ميشود 10تا  8مربوطه درزمانهايی حدود

 

سال است که عمده ترين آنها  4تا  2زمان 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 4تا 2است 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 



 یزمانبند یبرا عوامل مورد نياز
 تمرين

 
  زمان مسابقات 
شناخت نوع ورزش وتعيين عوامل مورد نيازدر مسابقات 
وشناخت ورزشكاريا تيم یارزياب 
برنامه سال گذشته یارزياب 
تنظيم اهداف برنامه جديد 



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



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

 

مسابقه ی درانرژ یالويت سيستم ها تعيين نوع و 

درگير یتعيين نوع انقباضات عضلان 

موردنياز یجسمان یآمادگ یتعيين الويت فاكتورها 

در مسابقه  ورزشكاريا تيممورد نياز  یوتاكتيك یسطح تكنيك 

در مسابقهمورد نياز یروان یميزان آمادگ 

محل مسابقه یشرايط محيط 

مسابقه یامكانات مورد نياز برا 



وشناخت ورزشكاريا تيم یارزياب  
(وضعيت موجود)  

ورزشكار ياتيم یجسمان یآمادگ یارزياب 
 
ورزشكار ياتيم یروان یآمادگ یارزياب 

 
ورزشكاريا تيم یوتاكتيك یسطح تكنيك یارزياب 

 
یانفراد و یتيم یها یهماهنگ یارزياب 

 
ورزشكاريا تيم امكانات موجود یارزياب 



برنامه سال گذشته یارزياب  

 
بدست آمده درسال گذشتهواهداف نتايج  یارزياب 

 
امكانات سال گذشته یارزياب 



 تنظيم اهداف برنامه جديد
 

(مسابقه  4شركت در)  یتنظيم اهداف اجراي 
 
يا سطح مهارت تيم يا   یبهبود آمادگ)  یتنظيم اهداف تمرين

 (ورزشكار 



چه نوع تمرينی درچه موقع از سال )تاکيد تمرين 
(بايد انجام شود   

 
 تمرينات ذهنی 

 تمرينات فيزيکی 

 تمرينات تکنيکی 

 تمرينات تاکتيکی 

تعادل بين آنها به فاز و نوع رشته ورزشی وابسته است 

 
 (ماه قبل از فاز مسابقه است 5-6در حالتی كه فاز آماده سازی عمومی ) تاکيد تمرين در رشته های استقامتی 

 %10تمرينات ذهنی 

 %85تمرينات فيزيکی 

 %5تمرينات تکنيکی 
 %0تمرينات تاکتيکی 



 تنظيم مراحل برنامه جديد

 

تعيين تاريخ تمام مسابقات فصل جديد 

ورزشكاران یانتخاب مسابقات متناسب با سطح آمادگ 

مسابقات یالويت بند 

محل ومدت تمرين 

یپزشك یها یتاريخ ارزياب 

یورزش یها یتاريخ ارزياب 

وتعطيلات یتحصيل یتعيين زمان برنامه ها 



 انواع مسابقات
مسابقات دوستانه 
یمسابقات منطقه ا 

یمسابقات استان 
یمسابقات كشور 
یمسابقات قاره ا 
یمسابقات جهان 
یمسابقات جام جهان 

المپيك یبازيها 



 اهميت مسابقات

ی يا تدارکاتیمسابقات مقدمات 

یمسابقات اصل 



ی يا تدارکاتیمسابقات مقدماتويژگی   

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



 المپيك یبازيها
سالانه مسابقات  

 دوره

فازمرحله يا   

 ماكروسيكل

 ميكروسيكل

 جلسات تمرين

 نوع فعاليت
 تكرار



تمرين یزمانبند یدوره ها  

 

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

 

 (بين اولين وآ خرين مسابقه  یهفته ها) دوره مسابقات 

 

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

یدوره آماده ساز  دوره انتقال دوره مسابقات 



تمرين ینوع زمانبند  
 

یتك یزمانبند 

 

یدوتاي یزمانبند 

 

یچند تاي یزمانبند 

نوع زمانبندی تحت تاثير رشته ورزشی ، ويژگی های فيزيولوژيكی مورد 
 نياز و سن تمرين ورزشكار قرار می گيرد

 



( یورزشكاران مبتد یبرا)  یتك یزمانبند  

 

(ماه  6 تا4)  یدوره آ ماده ساز 

 (هفته  5 تا3) دوره انتقال 

یوره آ ماده سازد  

 مسابقه اصلی

 دوره انتقال



(یورزشكاران حرفه ا یبرا) یدوتاي یزمانبند  

(ماه  4تا2)  یدوره آماده ساز 

 (تمرين  وحجم هفته كاهش شدت3تا2) دوره انتقال اول 

آماده سازی دوره كوتاه 

 (هفته  4تا2) دوره انتقال دوم 

 یآ ماده ساز ورهاولين د

 اولين مسابقه اصلی

 اولين دوره انتقال

یوره آ ماده سازدومين د  

 دومين مسابقه اصلی

 دومين دوره انتقال



(یورزشكاران حرفه ا یبرا) یچند تاي یزمانبند  

كوتاه  یدوره آماده ساز 

تمرين وحجم انتقال با كاهش شدت یدوره ها 

(هفته 6تا4) آخرانتقال  یدوره ها 

 اولين مسابقه اصلی

 دومين مسابقه اصلی

 سومين مسابقه اصلی



 ويژگی های فاز

هر فاز از چندين هفته تشكيل شده است 

ويژگی ها و هدف هر فاز برابر است 

 در طول فاز ثابت است( كاهش و حفظ افزايش ،) گرايش بار تمرين 

فازها به واحدهای كوچكتر به نام ماكروسيكل تقسيم می شوند 

 



یدوره آماده ساز یفازها  
 ( یبلافاصله بعداز دوره انتقال قبل) تمرين  یفاز عموم

(هفته يا بيشتر  12تا8)  یتك یزمانبند 

(هفته يا كمتر  4تا2) یوچندتاي یدوتاي یزمانبند 

 (مقدم برفاز قبل ازمسابقات ) تمرين  یفازاختصاص
(هفته  8تا6)  یتك یزمانبند 

(تر  یطولان)  یوچندتاي یدوتاي یزمانبند 

 فاز قبل مسابقات
(  هفته  5تا3)  یتك یزمانبند 

(هقته 3تا2)  یوچندتاي یدوتاي یزمانبند 

 

یعموم یاختصاص   دوره انتقال دوره مسابقات قبل مسابقات 



یدوره آماده ساز یاهداف فاز عموم  

 

تمرين بر ايجاد توسعه پايه مورد نياز برای عملکرد ورزشی تمرکز  دارد 

تمرينات بر توسعه آمادگی جسمانی عمومی تاکيد دارند 

روند توسعه حجم در طول اين فاز افزايش دارد 

مد نظر است ازتمرين زياد تمرين وپرهيز یاصل یحفظ فاكتورها 

می شود جديد ارائه یمهارتها 

يابد بهبود شناخته شده یضعفها 

داده شود آموزشی مهارت روان 

 تمريناتی مانند تمرين سيستم هوازی ، افزايش قدرت و حجم عضلانی که نياز به زمان زيادی برای

 تغيير دارند در اين فاز انجام می شوند

 تمرين برای توسعه تکنيکی ورزشکاران نيازمند و يا آشنايی با ابزارهای جديد بيشتر در اين فاز
 انجام می شود

آماده کردن ورزشکار برای پذيرش فشار تمرينات فاز اختصاصی در اين مرحله انجام ميشود 



تمرين یاهداف فازاختصاص  

 

 هر رشته ورزشی  یاختصاص یبهبود فاكتورهامرحله انتقال به تمرينات و نيازهای اختصاصی و

 است

(افزايش شدت تمرين )در اين فاز، تمرين در سيستم های بی هوازی اهميت زيادتری پيدا می کند 

یجسمان یآمادگ یعموم یحفظ فاكتورها 

یتخصص یبهبودمهارتها 

یارتقاء سطح تاكتيك 

یروان یتمرين مهارتها 



 اهداف فاز قبل ازمسابقات

 در اين فاز ورزشکار به طور همه جانبه و اختصاصی برای شرکت در مسابقه آماده می شود
 (ترکيب تکنيک ،تاکتيک وآماد گی  جسمانی در شرايط مسابقه)

 حجم تمرين از دو فاز قبلی کمتر است و بيشتر به رشته ورزشی ، طول فاز مسابقات و سابقه تمرين
 ورزشكار وابسته است

 شدت تمرين نزديك به ) فشار مناسب با کاهش حجم تمرين و افزايش شدت تمرين ايجاد می شود
 ( سطح مسابقات

ايجاد می شودمختلف و دوستانه یبازيها یمناسب با برگزار یهماهنگ 

ی استبسيار اختصاصهر رشته ورزشی  برای تمرينات 

می شود حفظی تاكتيك یآمادگ 

وافزايش تجربه مسابقه ای از اهداف مهم ميباشد با شرايط مسابقه یآشناي 

 می باشند 1:1و گاهی  2:1،  3:1ماکروسيکل در اين فاز کوتاه تر بود ه و بصورت 



 (Tapering) كاهش فشارتمرين
 

اين فاز برای کاهش ميزان خستگی ايجاد شده طراحی می شود 

 كاهش فشار تمرين درنظر بگيريد یروز رابرا 6تا3حداقل 

 و تمرين بر فعاليت ( درصد حداکثر 30تا  25)حجم تمرين به تدريج در طول اين فاز کاهش يافته
 های شديد و کوتاه مدت و به دنبال آن فعاليت هايی جهت ريکاوری ذهنی و جسمی تاکيد دارد

 جهت ريكاوری كامل سيستم های انرژی و ترميم بافت های عضلانی شدت تمرين نيز نزديك
 مسابقات كاهش می يابد

تعداد جلسات تمرين راكاهش دهيد 

هستند یمسابقات بسيار اختصاص یانجام شده دراين دوره برا یفعاليتها 

طول فاز کاهش فشار تمرين تحت تاثير سن تمرينی ورزشکار و رشته ورزشی قرار می گيرد 

كاهش فشارتمرين نياز دارند یبرا یورزشكاران مسن به زمان بيشتر 

كاهش فشارتمرين نياز دارند یبرا یبه زمان بيشتر یوقدرت یورزشكاران سرعت 

كاهش فشار تمرين نيازدارند یبرا یزنان به زمان بيشتر 

 رشته های ورزشی کوتاه مدت به دليل کمتر بودن مدت ميزان خستگی ايجاد شده نياز به فاز کاهش
 فشار تمرين کوتاه تری دارند

 می باشد 1:1ماکروسيکل ها در يک فاز کاهش فشار تمرين دو هفته ای به صورت  



تمرين دردوره مسابقات یويژگ  

 
سطح خستگی ايجاد شده در طول تمرين در اين فاز کاهش پيدا می کند 

 نسبت به قبل کاهش يافته و دارای شيب صفر است % 50حجم تمرين تا 

 در رشته هايی که فاز مسابقات آنها طولانی است تمرين بين مسابقات بر حفظ و

 ارتقا نيازهای تخصصی رشته ورزشی تاکيد دارد

 در رشته هايی كه فاز مسابقات طولانی است اهميت زيادی بايد به فعاليت هايی

 جهت ريکاوری ورزشکاران داده شود

 طراحی  1:1يا  2:1با توجه به جدول مسابقات ميکروسيکل های تمرين بصورت
 می شوند

 



دوره انتقال یفازها  
 

يك هفته تمرينات سبك 

 

(هفته  چند) متفرقه  یورزشها 

 

 عدم انجام تمرين رقابتی 

 



 اهداف فاز انتقال
زمان استراحت فعال 

 

یورزش یبهبود آسيبها 

 

(با تمرينات بازگشت به حالت اوليه فعال )  ینسب یجسمان یحفظ آمادگ 

 

(كاهش حجم وشدت تمرين )  یجسمان یآمادگ یاختصاص یمرورفاكتورها 

 

كامل یتمرين یب از یجلوگير 



 یماكروسيكل برابراست با تعداد
(هفته  6تا2) ازميكروسيكل ها  

 

هر فاز به يک يا چندين ماکروسيکل و آن هم به واحدهای كوچكتر به نام ميكروسيكل تقسيم می شود تقسيم می شود 

 است دوره مسابقات كوتاهتر و درتر  یطولان یدوره آماده سازمعمولا ماکروسيکل ها در 

ماکروسيکل برای کنترل بار تمرين و سطح خستگی مورد استفاده قرار می گيرد 

 سير صعودی دارد(حجم يا شدت )در طول هر ماکروسيکل يکی از متغيرهای تمرين 

 چند هفته تمرين در يك ماكروسيكل می تواند با يك هفته استراحت  جهت كاهش سطح خستگی دنبال شود 

 طول هرماكروسيكل توسط سيستم های تمرين و مرحله تمرين در سال تعيين می شود 

 هفته افزايش بارتمرين و يك هفته تمرين سبك تر دنبال شود  3يك ماكروسيكل در آماده سازی عمومی می تواند با  (
 (3-1ماكروسيكل 

 مناسب هستند  1به  4يا  1به  3برای ورزشكاران استقامتی ماكروسيكل های 

 1به  1يا حتی  1به  2در فاز قبل از مسابقه كه شدت تمرين اهميت پيدا می كند ماكروسيكل های كوتاهتر مانند 
 مناسبتر هستند 

افزايش يا كاهش بار تمرين ، حفظ ، مسابقه ، ) تقسيم هفته ها در هر فاز بستگی به تعداد هفته ها و هدف هر فاز
 دارد....( ريكاوری و

هفته افزايش بار تمرين بدون استراحت می تواند  5تا  4هفته می باشند زيرا  5به ندرت ماکروسيکل ها بيشتر از
 شود  Over Trainingمنجر به آسيب يا ايجاد 

 هفته هستند که می توان مثلا يک فاز ده هفته ای را بصورت سه  5فاز های آماده سازی معمولا بيش از
 تقسيم کرد 5:5يا دو ماکروسيکل  4:4:2ماکروسيکل 

 مثلا ) ماکروسيکل های بارگيری معمولا به دوره های بارگيری و به دنبال آن دوره های استراحت تقسيم می شود
 (تقسيم می شود 4:1هفته ای به  5ماکروسيکل 



  مدل های ماکروسيکل
در فاز مسابقات و در                             ( يک هفته تمرين سنگين و به دنبال آن يک هفته تمرين سبک )  1:1ماکروسيکل           

 فاز کاهش فشار تمرين مورد استفاده قرار می گيرد

 

در فازهايی که شدت تمرين ( دو هفته افزايش فشار تمرين و سپس يک هفته ريکاوری )  2:1ماکروسيکل             
 بسيار بالاست مفيد می باشد

 

در فازهای آماده سازی ( سه هفته افزايش فشار تمرين و سپس يک هفته ريکاوری )  3:1ماکروسيکل              
 مورد استفاده قرار می گيرد

 

معمولا در فاز آماده ( چهار هفته افزايش فشار تمرين و سپس يک هفته ريکاوری )  4:1ماکروسيکل                
 سازی ورزشهای استقامتی که حجم تمرينات هوازی بالا  مي باشد مورد استفاده قرار می گيرد

 

هفته ای را می توان به دو هفته افزايش ، يک هفته کاهش ، يک هفته افزايش و يک  5يک ماکروسيکل                
 هفته کاهش فشار تمرين تقسيم کرد

 

برای يک فاز يک هفته ای مانند فاز کاهش فشار تمرين يا به اوج رساندن عملكرد مورد  1 - 0ماکروسيکل            
 استفاده قرار می گيرد

 

 در زمان حفظ می تواند شامل دو هفته افزايش و يک هفته کاهش فشار تمرين باشد 2-1ماکروسيکل            

 

)  در زمان کاهش فشار می تواند شامل دو هفته کاهش ويک هفته افزايش تمرين باشد  1-2ماکروسيکل            
 (کاهش تدريجی حجم تمرين 



 ميكرو سيكل

 

 كوچكترين واحد نشان داده شده دربرنامه تمرين سالانه است كه 

 

چند روز يا معمولا يك یاز جلسات تمرين درط یشامل تعداد  

 

باشد یهفته م   



جدول تمرينات سالانه تکميلروش   
 

تاريخ شروع دوره تمرينات رامشخص كنيد 

تعداد هفته ها را از زمان شروع تمرينات تا مسابقات تعيين كنيد 

رادر جدول مشخص كنيد یومقدمات یتاريخ مسابقات اصل 

كنيد کرده وبه سمت تاريخ فعلی حرکت را از آخرين فازقبل ازمسابقات شروع یبرنامه ريز 

 كاهش فشار تمرين در نظر بگيريد  یروز رابرا 6 تا 3حداقل (Tapering ) 

كاهش دهيد یتاريخ فعل حسب درصد بتدريج تا شدت تمرين را بر 

افزايش دهيد یحجم تمرين رابر حسب درصد بتدريج تاتاريخ فعل 

شدت درنظر بگيريد كاهش حجم  و یرا درهفته برا یهميشه روزهاي 

شدت تمرين رابعد از تمرينات پر فشار كاهش دهيد 

بازگشت به حالت اوليه بهره بگيريد یدريك ميكروسيكل از روشها 
ورزشكاران دربرنامه تمرين درنظر بگيريد وتفريح استراحت یرابرا یبرنامه هاي 

مشخص کنيد یوپزشك یورزش یارزياب یرابرا یزمان  

درهرماكرو سيكل طرح پيشرونده فشار تمرين را رعايت كنيد 

را در جدول مشخص كنيد یاختصاص یابتدا فاكتورها 

رادر جدول مشخص كنيد یجسمان یآمادگ یعموم یفاكتورها 

دانجام ندهي یبارتمرينات شديدو لاكتيك 2دريك ميكروسيكل بيش از 

برنامه تمرين درنظر بگيريد یتغييرات احتمال یلازم رابرا یها یپيش بين 

رامشخص كنيد یوتاكتيك یتكنيك یزمان شروع فعاليتها 



 جدول تمرينات سالانه

تمريندوره های  یآماده ساز   انتقال مسابقات 

 كوچكتر  یفازها
آماده 

یساز  

یعموم  

یآماده ساز  

یاختصاص  

 فاز
  از قبل 

  همسابق

 انتقال مسابقات

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1  ماكروسيكل

  ميكروسيكل
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 آزادی: داخلی ترکيه           محل اردوی:محل اردوی تدارکاتی              85/ 3/  26آزاد فرانسه  :  عنوان و تاريخ تورنمنت بين المللی   85/ 6/ 24قهرمانی آسيا   : عنوان وتاريخ مسابقه اصلی 





 پايان


