
 

دوره بندی تمرینات با وزنه در یک فصل فوتبال 

حميد سالاری : تهيه و تنظيم 

در واقع . ی رشته های ورزشی بسيار با اهميت استنقش تمرینات با وزنه در کليه

تمرینات با وزنه را می توان به عنوان ابزاری جهت حفظ و تداوم اجرای مهارتهای ورزشی 

که دوره بندی تمرینات با ) بومپا و همکاران(دهد  تحقيقات امروزی نشان می. درنظرگرفت

  .وزنه می تواند بهتر منجر به کسب فواید تمرینات با وزنه شود

لذا کسب و حفظ قدرت، توان . استقامتی مطرح می باشد توانی-فوتبال به عنوان ورزشی 

.  توان در سرتاسر فصل بسيار حائز اهميت استو استقامت-

: به صورت زیر است در یک فصلفوتبال وزنه برای بازیکنان دوره بندی تمرینات با 

مرحله آماده سازی ) الف

سازگاری ساختاری  -۱

هایپرتروفی  -۲

حداکثر قدرت  -۳

توان تبدیل به توان و استقامت- -۴

مرحله مسابقات  ) ب

توان حداکثر قدرت، توان و استقامت- حفظ -۱

 

 

 

سازگاری ساختاری  -۱

 .فازهای دیگر آماده می کندا برای در واقع این فاز بدن ر

 :اهداف اصلی فاز سازگاری ساختاری

 تارهای کند انقباضافزایش ظرفيت  -

 ها، ليگامنت ها و سایر بافت های همبند نقوی کردن تاندو -

 افزایش چگالی استخوانها -



 

 

 

: شيوه تمرین

یره ای بهترین شيوه در این فاز که تعداد حرکات در آن زیاد است، استفاده از شيوه دا

در این شيوه تمرین حرکات پشت سرهم قرار می گيرند و ورزشکار بعد از اتمام یک . است

زمانی که به اولين حرکت برسد، حرکت و استراحت لازم به سراغ حرکت بعدی می رود و 

. تمرینی تمام شده است ۀیک دور

: نحوه شروع تمرینات

ایستگاه های مورد نظر به صورت زیر  باید برای شروع تمرینات، حداکثر قدرت باریکنان در

 :تعيين شود

 

. در این روش باریکنان وزنه ای را انتخاب کرده و تا بروز خستگی آن را تکرار می کنند -۱

 .سپس تعداد تکرارها را در فرمول زیر قرار داده و حداکثر قدرت را محاسبه می کنيم

 

  ثر قدرتحداک= وزنه انتخابی  ÷ } ۱ )-۰۲/۰× تعداد تکرارها ( {

این روش برای . بيشتر نشود ۲۰بهتر است وزنه ای انتخاب شود که تعداد تکرارها از 

. توصيه می شودبازیکنان کم تجربه 

بازیکنان با سابقه در تمرینات با وزنه بهتر است از روش یک تکرار بيشينه برای  -۲

در این روش فرد با یک وزنه انتخابی شروع می کند، سپس آنقدر . استفاده شود

این وزنه در واقع . وزنه اضافه می کنيم که فرد در نهایت بتواند یک تکرار انجام دهد

 . حداکثر قدرت فرد می باشد

 .ت که بين تکرارها استراحت کامل باشدتوجه داشباید 

 

 

 



 

 :دستورالعمل ها

 

ورزشکار با تجربه ورزشکار مبتدی  

هفته  ۵تا  ۳هفته  ۱۰تا  ۸مدت فاز 

حداکثر قدرت %  ۶۰-۴۰حداکثر قدرت % ۴۰ -۳۰شدت 

 ۴تا  ۲ ۴تا  ۲تعداد دوره ها 

 ۲۰تا  ۱۵ ۱۵تا  ۱۰تعداد تکرارها 

ثانيه  ۶۰ثانيه  ۹۰استراحت بين تکرارها 

دقيقه  ۲تا  ۱دقيقه  ۳تا  ۲استراحت بين دوره ها 

 ۹-۶ ۱۵-۹تعداد ایستگاه ها 

 ۴-۳ ۳-۲تعداد جلسات در هفته 

  

 

نشست انجام  بعضی از حرکات این فاز می تواند به صورت تحمل وزن مانند دراز-: نکته

. می باشد ۲۵  –۱۵شود که در این حرکات تعداد تکرارها 

 

 

ز برای تقویت در فاز سازگاری ساختاری عضلات مورد نيا

 

 

 



 

عضلات پشت ساق پا                همسترینگ                                  چهار سر رانی 

             

 

دورکننده ها و نزدیک کننده های پا 

                  

سه سربازویی  و   دو سربازویی

                            

 



 

سينه ای و پشتی بزرگ 

               

 

 عضلات شکمی و پشتی

      


