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 همذهَ

 ًَْع طاسگاری ّ ػولکزد ّرسػکاراى را تحت تاثیز لزار هی دُذتغییز در هتغیزُای توزیي تحمیمات ًؼاى دادٍ ک 

 اّ طزاحی ػذٍ تاػذًیاسُای اختصاصی ّرسػکار ّ رػتَ ّرسػی یک تزًاهَ توزیي هْثز تایذ تز اطاص 

 در هْرد ّرسػکار ّ رػتَ ّرسػی اّ گزفتَ ػذٍ تاػذاطلاػات اّلیَ لثل اس طزاحی تزًاهَ توزیي تایذ 

تز اطاص اطلاػات تذطت آهذٍ تایذ هتغیزُای هٌاطة اًتخاب ّ الْیت تٌذی ػًْذ 

تیي اکثز ّرسػکاراى هؼتزک تاػذ هوکي اطت تمْیت تظیاری اس ػضلات  ّ فاکتْرُا 



 هدف اصلی تجزیه تحلیل نیازها

 

دطتکاری هتغیزُای توزیي تزای تطاتك طیظتن ُای هتاتْلیکی ّ 

حزکتی ّرسػکار تا ػزایظ ایذال ّدطت یاتی تَ تِتزیي ّ طزیؼتزیي 

 طاسگاری هْرد ًیاس
 



 مراحل طراحی تمرین

تجزیه تحلیل نیازها 

ارزیابی شرایط موجود 

تعیین اهداف وشرایط ایدال 

انتخاب متغیرهای مناسب 

و دوره بندی تمرین  ثبت اطلاعات 

طراحی تمرین با توجه به نیازها 

 ارزیابی دوره ای 

بازنگری برنامه با توجه به تغییرات 



ّیژگی ُای تِتزیي توزیي 

 چیظت؟

 

 توزیٌی کَ تا ًیاسُای ّرسػکار ّ رػتَ ّرسػی اّ هطاتمت داػتَ تاػذ



 
 ورزشکاران مختلف نیازهای تمرینی متفاوتی دارند

هیچگاه دو ورزشکار به یک نوع تمرین پاسخ 
 کاملا مشابهی نمی دهند





 تجزیه تحلیل نیازها باید به سوالات زیر پاسخ دهد

َضزّری ّرسػکار چیظت؟ ًیاسُای ّ الْیت ُای اّلی ّ 

ًیاسُای ّ الْیت ُای هتاتْلیکی ّرسػکار ّ رػتَ ّرسػی چیظت؟ 

ًیاسُای ّ الْیت ُای تیْهکاًیکی ّ حزکتی ّرسػکار ّ رػتَ ّرسػی چیظت؟ 

چمذر سهاى تزای رطیذى تَ اُذاف ّ ػزایظ ایذال در اختیار داریذ؟ 

آطیة ُای ػایغ رػتَ ّرسػی چیظت؟ 

اهکاًات ضزّری تزای رطیذى تَ اُذاف چیظت؟ 

هتغیزُای اصلی توزیي کذاهٌذ؟ 



 مراحل تجزیه تحلیل نیازهای ورزشکاران

(امکانات، شرایط محیطی)جمع آوری اطلاعات شرایط موجود 

سن و جنس، اهداف، سلامت ورزشکار، آمادگی جسمی و روحی )ارزیابی ورزشکار

ورزشکار، سابقه تمرین، رشته ورزشی، میزان آسیب دیدگی و محدودیت های شغلی و زمانی 

 (ورزشکار 

اهداف، زمان مسابقه، سطح مسابقه، ویژگی های جسمانی روانی )ارزیابی شرایط مسابقه

و فیزیولوژیکی مسابقه، جهت نیروهای مورد نیاز، شرایط محیطی مسابقه، ویژگی های حریفان، 

 (راندهای مسابقه، استراحت بین راندها، تعداد تقریبی تلاش ها در مسابقه تجهیزات مورد نیاز

عضو درگیر، فاکتورهای حمایت کننده، فاکتور های افزایش )ارزیابی مکانیسم آسیب ها

 (دهنده ریسک آسیب، جهت نیرو های آسیب زا



 هزاحل تجشیَ تحلیل ًیاسُا

 نیازها و الویت های اولیه ورزشکار

 تذطت آّردى اطلاػات هزتْط تَ ّضؼیت

للة،ػزّق،ریَ ، طیظتن حزکتی ّ )طلاهتی

 (طاتمَ آطیة

 تذطت آّردى اطلاػات هزتْط تَ ّضؼیت

تزکیثات تذًی ،اطتماهت )آهادگی جظواًی پایَ 

للثی تٌفظی،اًؼطاف پذیزی،لذرت ّاطتماهت 

 (اختصاصی ّ آهادگی رّاًی( ػضلاًی

 تؼییي پْطچزاطتاتیک ّ دیٌاهیک ّرسػکار 

تزرطی ػلائك ّرسػکار 

تزرطی ّ تؼییي ًماط لْت ّ ضؼف ّرسػکار 

تزرطی اهکاًات ضزّری هْجْد 

تزرطی ططح تکٌیکی ّ تاکتیکی ّرسػکار 

تزرطی هحذّدیت ُای حزکتی ّرسػکار 

تزرطی هحذّدیت ُای سهاًی ّرسػکار 

تؼییي الْیت ُای توزیي ّرسػکار 

طاتمَ توزیٌی  ّرسػکار 

 تؼییي فاکتْرُای لاتل ارتماء تا تْجَ تَ طي

 ّجٌض

 

 

 

 
 

 نیازهای ورزشی

 تؼییي ًیاسُای ػوْهی 

 تؼییي ًیاسُای فیشیْلْژیکی ّ تیْهکاًیکی

  رػتَ ّرسػی

 تؼییي الْیت ُای توزیي تا تْجَ تَ ًیاسُای

 هظاتمَ

تؼییي ػْاهل خطزسا 

محل مسابقه یشرایط محیط 

مسابقه یمورد نیاز برا ضروری امكانات 

َططح تکٌیکی ّ تاکتیکی هْرد ًیاس تزای هظاتم 

ًَیاسُای رّاًی هْرد ًیاس تزای توزیي ّهظاتم 

َتؼییي طْل هذت سهاى ػزّع توزیي تا هظاتم 

 

 

 

 

 

 تؼییي ًیاسُای اّلیَ ّ طلاهتی ّرسػکار ًظثت تَ ًیاسُای رػتَ ّرسػی الْیت دارد



 ًیاسُای ّ الْیت ُای هتاتْلیکی ّرسػکار ّ رػتَ ّرسػی

 استآنها وابسته عضلات و نحوه فعال شدن به نوع همه فعالیت ها نیازهای متابولیکی یکسانی ندارند و 

 مورد استفاده داردنیاز هر رشته ورزشی ، پست ورزشی و عضلات مسیر متابولیکی بستگی به 

 قرار می گیرندطیف متابولیکی تمام فعالیت ها ی ورزشی با توجه به شدت و مدت آنها در نقطه ای روی 

باید به دقت مسیر متابولیکی مورد نیاز، الویت ها و نسبت مناسب آنها را با یکدیگر تعیین کرد 

را به عهده دارندنقش پشتیبان آنها نقش اصلی را در سرنوشت یک رشته ورزشی دارند و بعضی  بعضی از 

 ،تاثیر زیادی روی حفظ یا تغییر مسیر متابولیکی می گذارندزمان استراحت بین فعالیت ها در دوره هایی از تمرین 

 هر کدام از فاکتورهای آمادگی جسمانی رعایت زمان استراحت مناسب بسیار اهمیت دارد مراحل اولیه ارتقاءدر 

 باید پس از ارتقاء مناسب هر شبیه سازی و سازگاری با رشته ورزشی تغییر زمان استراحت بین فعالیت ها برای

 کدام از مسیرهای متابولیکی اصلی صورت گیرد

 حاصل از مسیر حفظ  حداکثرتولید انرژی تفاوت ورزشکاران در اجرای فعالیت های ورزشی به توانایی آنها در

 متابولیکی اصلی وابسته است

 الویت های سیستم های انرژی مورد نیاز ، شدت های مورد نیاز در هر سیستم باید در تجزیه تحلیل متابولیکی

 تمرین را مشخص کردبین دوره هایی از انرژی ومیزان استراحت 



 





 ًیاسُای ّ الْیت ُای تیْهکاًیکی ّ حزکتی ّرسػکار ّ رػتَ ّرسػی

 تجشیَ تحلیل ًیاس ُای تیْهکاًیکی تْیژٍ تَ اًتخاب ّ طزاحی صحیح تزًاهَ ُای لذرتی تظیار کوک هی کٌذ

 

 حزکتی
 سهاًثٌذی ػزّع حزکت•

 هْلؼیت فضایی تذى یا اًذاهِا•

 حزکتی داهٌَ•

 طزػت حزکتی•

 هظیز حزکت اًذاهِا•

طاژیتال ، فزًّتال ّ )صفحَ حزکتی •

 (  ُْریشًّتال 

 تاس یا تظتَ تْدى حزکات•

 

 

 ػضلاًی
 ػضلات ّ هفاصل اصلی درگیز•

ایشّهتزیک ، )ًْع اًمثاض ػضلات •

 (  کاًظٌتزیک ّ اکظٌتزیک

 هذت اًمثاض ػضلات•

 طزػت اًمثاض•

 ًمطَ اّج ًیزّ•

 طزػت چزخغ•

 تؼذاد هفاصل درگیز در حزکت•

 ًمغ ُّواٌُگی اًذاهِای دیگز در حزکت•

 ػضلات ّ اًذاهِای ثاتت کٌٌذٍ•

 

 

 

  تک تک حزکات ّ هِارت ُا، تْالی ّ تذاّم حزکات ، تزرطی ّیذیْیی تزای تجشیَ تحلیل تیْهکاًیکی هی تْاى اس

 هفاصل درگیز ، ًْع اًمثاضات ػضلاًی ، داهٌَ حزکتی ، ًمطَ اّج ًیزّ ّ طزػت حزکت اطتفادٍ کزد

 اًذاهِای غیز درگیز در تِثْد ػولکزد ّرسػی تظیار هْثز اطت حذف حزکات اضافی 

  َهفاصل ّ اًذاهِای تذى را تمْیت کزد طپض تَ تِثْد فؼالیت ُای پیچیذٍ ّ ػکل طادٍ ّ کن هفصلیاتتذا تایذ ت ،

 چٌذ هفصلی پزداخت 

 



 هذت سهاى در دطتزص تزای رطیذى تَ اُذاف ّ ػزایظ ایذال

 کم بودن طول مدت تمرین

تقویت نیازهای اصلی و تخصصی رشته ورزشی 

طراحی ایمن تمرینات تخصصی 

حفظ سلامت ورزشکار، رفع خستگی و بازگشت به حالت اولیه 

تقویت چند فاکتور آمادگی جسمانی و سیستم انرژی اصلی در هر جلسه 

استفاده از جلسات تمرین مکمل برای بهبود فاکتورهای ضعیف 

 کافی بودن طول مدت تمرین

تقویت الویت ها ونیازهای اولیه و زمانبر ورزشکار 

تقویت یک فاکتور آمادگی جسمانی یا سیستم انرژی در یک جلسه تمرین 

اختصاص زمان کافی برای ایجاد سازگاری 

توجه به آموزش مهارتهای جدید و اصلاح نقاط ضعف ورزشکار 

تعیین زمانهایی برای ارزیابی دوره ای 

 

 طول مدت زمان آماده سازی، نوع تمرینات را برای رسیدن به شرایط مورد نظر تحت تاثیر قرار می دهد



 تجزیه تحلیل آسیب ها باید به سوالات زیر پاسخ دهد

نحوه و مکانیسم آسیب کدام است؟ 

مناطق شایع ایجاد آسیب کدام قسمت است؟ 

کدام ورزشکار بیشتر در معرض آسیب است؟ 

برنامه تمرین به چه صورت طراحی شود تا ریسک آسیب را کاهش دهد؟ 

از چه ابزارهای محافظتی برای کاهش ریسک آسیب ها استفاده کنیم؟ 

حداقل امکانات و روشهای اولیه برای برخورد با آسیب ها کدامند؟ 

در چه زمانی از مسابقه یا تمرین ورزشکار بیشتر در معرض آسیب است؟ 

 
در ُز هزحلَ اس آهادٍ طاسی ، طزاحی توزیي تایذ طْری تاػذ کَ کوتزیي ریظک خطز ّ آطیة ّجْد داػتَ تاػذ 

آطیة ُای تواطی تَ دلیل اػوال تار سیاد تَ تافتِا ایجاد هی ػْد کَ اکثزا هٌجز تَ ػکظتگی یا پارگی لیگاهٌت ُا هی ػْد 

اغلة آطیة ُای غیز تواطی در سهاى ػتاب گزفتي هثثت یا هٌفی ، تفییز هظیز یا کار سیاد ػضلات ّ هفاصل ایجاد هی ػْد 

حفظ آهادگی لظوتِای طالن ّرسػکار تا تغییز هحزکِا ّ ػیٍْ ُای توزیي  تایذ اًجام ػْد 



 تؼییي آطیة ُای ػایغ رػتَ ّرسػی
 عوامل افزایش دهنده ریسک آسیب های ورزشی

گرم وسرد نکردن مناسب 

ػذت توزیي فزاتز اس ططح تحول ّرسػکار 

تی توزیٌی ّ کاُغ ططح فاکتْرُای اصلی آهادگی جظواًی 

اػوال اضافَ تار هکاًیکی طزیغ یا تکزار تیغ اس حذ حزکات 

خظتگی ُای رّاًی ّ فیشیکی ، کاُغ ططح تحول تَ خظتگی ّ آطیة ُای لثلی 

ػزکت در رلاتت یا اًجام توزیٌات تخصصی ّ ػذیذ در دّرٍ اطتزاحت یا اًتمال 

 امکانت محافظتی فرسوده ػذم اطتفادٍ هٌاطة اس ّطایل هحافظتی یا اطتفادٍ اس 

ػذم ایجاد اًگیشٍ کافی تْیژٍ تزای توزیٌات ػذیذ ّ تخصصی 

ّجْد هحزک ُای رّاًی تیغ اس حذ 

 عوامل کاهش دهنده ریسک آسیب های ورزشی

توزیي تزاطاص تجشیَ تجلیل ًیاسُای هتاتْلیکی ّ تیْهکاًیکی در ُز هزحلَ آهادٍ طاسی 

درک هکاًیظن ایجاد آطیة ُای ػایغ ّ هحل آًِا ّ ًحٍْ پیؼگیزی اس آًِا 

تؼییي ّرسػکاراى هظتؼذ تَ آطیة 

اطتزاحت ّ ریکاّری تَ هْلغ ّ هٌاطة 

اطتفادٍ هٌاطة اس تجِیشات هحافظتی 

تِیَ حذالل اهکاًات ضزّری تزای هماتلَ اّلیَ تا آطیة ُا 

 اجزای  تذریجی  توزیٌات ریظک دار غیز لاتل اجتٌاب 

کٌتزل رّاًی هٌاطة 

 

 خستگی
 اختلال حرکتی

اختلال در کنترل 
 حرکات

 آسیب



 ارزیابی شرایط موجود
بررسی وضعیت سلامت 

سن ، جنس و سن تمرینی ورزشکاران 

شرایط و توانایی های فیزیکی و روانی 

سطح تکنیکی و تاکتیکی 

امکانات موجود 

مدت زمان در دسترس 

بودجه و شرایط مالی 

تعداد افراد در اختیار 

هماهنگی های تیمی 

 



 تعیین اهداف وشرایط ایدال

افزایش سطح سلامت 

بهبود یا پیشگیری از بیماریهای فیزیکی یا روانی 

ارتقاء ویژگی های خاص جسمانی، روانی یا فنی 

شرکت در مسابقات 

تعیین نهایی ترکیب تیم 

کسب مدال 

 



 ثبت اطلاعات و ارزیابی دوره ای تمرین

 ورزشکار را ثبت کنیدقبل و حین تمرین کلیه اطلاعات 

 ورزشکاران را انجام دهیدارزیابی وضعیت سلامتی در ابتدای برنامه تمرین 

را در هر مرحله مشخص کنید ارزیابی فاکتورهای آمادگی جسمانی اصلی 

 کنیدبطور دوره ای باز نگری برنامه های تمرین را ثبت و 

 ورزشکاران را مورد ارزیابی دوره ای قرار دهیدروند پیشرفت 

 طراحی کنیدالویت ها و متغیرهای تعیین شده و زمان در دسترس برنامه تمرین را با توجه به 

 ختم می کنیم از دوره بندی کلی شروع و به جزئیات برنامه تمرینبرنامه تمرین را 

 ختم می کنیممسابقات شروع و به تاریخ فعلی برنامه تمرین را از 

 باید در طراحی برنامه تمرین مد نظر قرار گیردمسائل کیفی تمرین به مسائل کمی تبدیل 

 آگاهی ورزشکاران و همکاران از برنامه تمرین به موفقیت آن کمک می کند 

 را بطور دوره ای مورد ارزیابی قرار دهید  فاکتور های مهمدر هر مرحله از تمرین 

 

 

 

 



 اًتخاب هتغیز هٌاطة تا تْجَ تَ ًیاسُا
ًْع ّ رّع توزیي 

 ػذت ّ حجن توزیي 

فزکاًض توزیي 

 ًٍْع هماّهت اًتخاب ػذ 

تؼذاد طت ّ تکزار 

اطتزاحت تیي طت ُا ّ دّرٍ ُای توزیي 

 (فؼال ، غیز لؼال)ًْع اطتزاحت 

 (كاُغ ّ افشایغ) تغییز طزػتطزػت اجزای حزکات ّ هیشاى 

هظیز ّ داهٌَ حزکات 

پیچیذگی ّ تزاکن توزیي 

ّضؼیت ّ هْلؼیت فضایی ػزّع ّ پایاى حزکات 

تی ثثاتی ّ تی تؼادلی 

ػذم تمارى 

هظائل رّاًی ّ اجتواػی 
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