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جلسات تمرین روزانه

ارزیابی ابتدای روز•
ضربان قلب استراحتی 

رنگ ادرار
وزن بدن

محیط
برنامه ریزی شدت تمرین 

ارزیابی پایان جلسه تمرین
درک فشار

ریکاوری ضربان قلب



جلسات تمرین روزانه

جمع کردن ورزشکاران، حضور و غیاب، توضیی  ادیداو و )دقیقه 5-3مقدمه -1
(ایجاد انگیزه

گرم کردن-2
قسمت اصلی تمرین-3

ابتدا تمرین اجزاء تکنیکی و مهارتی( الف
سرعت و دمادنگی( ب
قدرت( ج
استقامت( د

سرد کردن-4



تتی ویت   معیار تنظیم ترتیب برنامه یک جلسه تمرین بر اساس قابلیت  اتای زیست  حر 
(از نظر اوزولین)ورزشی 

یادگیری تکنیک  امل با شدت متوسط-1
یادگیری تکنیک  امل با شدت زیر بیشینه و بیشینه-2
توسعه سرع   وتا  مدت-3
توسعه استقام  بی اوازی-4
درصد100-90توسعه قدرت با استفاد  از اضافه بار -5
توسعه استقام  عضلانی  با اضافه بار متوسط و  م-6
توسعه استقام  عضلانی با شدت بالا و بیشینه-7
توسعه استقام  قلبی تنفسی با شدت بیشینه-8
توسعه استقام  قلبی تنفسی با شدت متوسط -9

: بومپا ضمن تایید این ترتیب و با داشتن شباا  اایی در این مورد معتقد اس 
تکنیک یا تا تیک-1
توسعه سرع  یا توان-2
توسعه قدرت-3
توسعه استقام  عمومی -4



بخش تمرین ها مقدار ملاحظات

1 توضیح اهداف تمرین-1
تمرکز ورزشکار بروی چه چیزی باشد؟-2

دقیقه3 توجه به کار دست

2 گرم کردن-
دوی نرم و سبک-

نرمش-
چرخش بازو-
چرخش بالا تنه-
انعطاف پذیری-
تمرینات جهشی -
سرعت های موجی-

دقیقه20
متر1200

بار8
بار12

بار8-10
بار8-10
متر20×4

متر40-60×4

تاکید بر دو مرحله گرم کردن

تاکید بر انعطاف پذیری

تاکید بر پای ضعیف

3 هااستارت

استقامت ویژه

تمرین های توان

دقیقه2استراحت –متر30×12

(ثانیه14)-متر120×8

کیلوگرمی60تکرار 8-10×4

تاکید بر روی حرکت دست ها

حفظ سرعت

شل کردن دست ها و پاها بین تمرین 

4 دوی نرم و سبک

ماساژ

متر800

دقیقه5

کارهای سبک و آرام بخش 
با یار کمکی

...........مربی
تکمیل استارت، استقامت ویژه، : اهداف

تمرین توان
تخته استارت، دمبل: تجهیزات

:...........جلسه تمرین شماره
:تاریخ

:مکان



جلسه تمرینی روزانه



شرایط گرم  ردن•

مسابقه-سرد  ردن•
شرایط •
جلیقه حرارتی: مدت زمان گرم کردن طولانی مدت-سرما: تبریز•
چندتا حرکت ریتمیک یا کشش-سرد کردن-گرما: اهواز•
کپسول اکسیژن-آلودگی هوا-تهران•

دقیقه گرم کردن20: مبتدی•
دقیقه10: پس از میانی-دقیقه گرم کردن15: میانی•
دقیقه5: نخبه•

بلند مت-فعالیت های کوتاه مدت•
گرم کردن بدون اثر10000----متر سرعت گرم اثر گزار100•
عضله نه گرم کردن بدن•



طراحی تمرینات هوازی

اکسیژن مصرفی روزانه•



تمرینات مقاومتی

ارزیابی یک تکرار بیشینه روزانه•

نهارزیابی خستگی پایین تنه و بالا ت•





طراحی جلسات روزانه بر پایه رقابت اصلی هفتگی



شاخص درک فشار

سومجلسه جلسه دوم جلسه اول

:مجموع :مجموع :مجموع

= یفی  = یفی  = یفی 



13

مسطح: هرمی

الگوی غیر خطی روزانه 
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مورب: هرمی

الگوی غیر خطی روزانه 
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براساس ویژگی تمرین: ردیفی

(فیاایپرترو)بالا تنه -(قدرت)پایین تنه -(توان)تمرین  ل بدن شنبه

(روفیاایپرت)تمرین  ل بدن -(قدرت)بالا تنه -(توان)تنه پایین دوشنبه

(روفیاایپرت)پایین تنه –( قدرت)تمرین  ل بدن -(توان)بالاتنه  چهارشنبه

زمان بندی غیر خطی روزانه 


