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 )قبل از فصل مسابقه(ل اي ویژه بازیکنان فوتبا هفته 8) سازي آماده(راهنماي برنامه بدنسازي 

حجم تمرین زیاد ـ شدت تمرین کم(دقیقه  90- 120: سازي بازیکنان فوتبال حداکثر مدت یک جلسه تمرین آماده(  

متوسطـ شدت تمرین  متوسط تمرین   حجم(دقیقه  70- 80: سازي بازیکنان فوتبال تمرین آماده  متوسط مدت یک جلسه.(

تمرین کم ـ شدت تمرین زیاد  حجم(دقیقه  45- 60: سازي بازیکنان فوتبال حداقل مدت یک جلسه تمرین آماده.(

 ،تراحت؛ غیر فعالثانیه، نوع اس 20الی  10ثانیه، زمان استراحت  4الی  3متر، زمان فعالیت  30الی  10انجام دوهاي سرعتی کوتاه و شدید با حداکثر توان.

 ،ثانیه، نوع استراحت؛ غیر فعال 50الی  20ثانیه، زمان استراحت  10الی  4متر، زمان فعالیت  60الی  30انجام دوهاي سرعتی کوتاه و شدید با حداکثر توان.

 توپکار با (دقیقه، نوع استراحت؛ فعال  2الی  1زمان استراحت  ثانیه، 40الی  15متر، زمان فعالیت  200الی  100درصد توان،  90الی  80انجام دوهاي سرعتی بلند با شدت.(

 دقیقه، زمان استراحت  50الی  15کیلومتر، زمان فعالیت  10الی  2درصد توان،  80الی  50انجام دوهاي استقامتی و بلند مدت با شدت
2
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).کار با توپ(زمان فعالیت، نوع استراحت فعال  

ریزي شده ازنوع تمرینات فزاینده  برنامه تمرینات(Progressive Training) بار  بوده و اصل اضافه(Overload) در آن رعایت شده است.

 درصد حداکثر اکسیژن مصرفی در دقیقه  90الی  50شدت تمرینات بین(Vo2 max) آورد پیشرفت قابل توجهی را در ظرفیت هوازي بازیکنان بوجود می.

باشد به مفهوم طول مدت زمانی اجراي یک جلسه تمرین فوتبال می :تمرین  حجم.

ترین زمان ممکن انجام دهد اي از فشار تمرین است که ورزشکار قادر است در یک مدت زمان معین و در کوتاه میزان درجه: شدت تمرین.

دهد تعداد فعالیتهایی که ورزشکار در یک مدت زمان معین انجام می: تکرار تمرین.

درصد در حداکثر اکسیژن مصرفی در دقیقه  8ثانیه باعث افزایش  30مرینات سرعتی تکراري به مدت ت(Vo2max) شود می.

 شود را تمرینات استقامتی گویند تمریناتی که بطور پیوسته و مداوم در زمان طولانی انجام می): تداومی(تمرینات استقامتی.

 شود شود و فاصله کار و استراحت به شکل بهینه تقسیم می هاي فعالیت آرام و پراکنده انجام می هاي فعالیت شدید، در دوره آن وعدهتمریناتی که در ) تناوبی(تمرینات سرعتی.

شود تمرینات استقامتی در صبح و تمرینات تناوبی در عصر انجام شود درصورت امکان بهتر است که تمرینات در صبح و عصر انجام شود، توصیه می.

انجام داد) کربوهیدرات(و یا یک روز در میان با رعایت رژیم پر قند  )پرکربوهیدرات(توان هر روزه و با دو روز استراحت در پایان هفته و مصرف فراوان مواد قندي  سازي را می ت آمادهتمرینا.

  )بدنسازي(سازي  برنامه یک جلسه تمرین آماده

  )هاي نرم و آهسته، کششیدو(دقیقه  10الی  7گرم کردن عمومی بدن به مدت - 1

.یابد دقیقه افزایش می 50دقیقه در هفته اول که در پایان هفته هشتم به  15دوهاي استقامتی به مدت - 2

دقیقه 10الی  7به مدت ) کار با توپ(استراحت فعال - 3

.بال، کششی و چابکی در بین فواصل هر فعالیت مدیسنل وزن بدن یا توپ قدرتی با تحم پلایمتریک،دقیقه همراه با انجام تمرینات  40الی  20عتی طبق برنامه به مدت ردوهاي س- 4

.دقیقه 10الی  7به مدت ) کار با توپ(استراحت فعال - 5

.دقیقه 7الی  5سرد کردن عمومی بدن به مدت - 6
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  سازي بازیکنان در هفته اول برنامه آماده

  استقامتیتمرینات 

  )تداومی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  تمرینات سرعتی

  )تناوبی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  کل مسافت

  دویده شده

انجــام دوي آرام و 

آهسته بـه مـدت   

دقیقـــــه، در  15

پارك، تپه، ساحل، 

دریــا و دور زمــین 

  لفوتبا

کیلومتر،  3الی  2

ــی  133  136الـ

  متر در دقیقه

 135تـا   120بین 

ضربه در دقیقـه و  

ــا  ــی  60یـ  70الـ

درصــد حـــداکثر  

 ضربان قلـب و پـا  

ــا  40ین بـــ  55تـ

درصــد حـــداکثر  

اکســیژن مصــرفی 

  در دقیقه

کــم تـــا حـــدي  

 50متوسط حدود 

  د رصد

ــت  ــزایش ظرفی اف

ــود   ــوازي و بهب ه

ــتگاه  ــرد دس عملک

قلبــی ـ ریــوي     

  )یهاستقامت پا(

در بین هر تمـرین تنـاوبی   

د تمرینـات پلایمتریـک،   یبا

قــدرتی، کششــی و چــابکی 

مانند پریدن از روي موانع، 

کــردن، دوهـــاي   لـــی لــی 

ـ   نـیم چمباتمـه  -زیگـزاك 

دراز و نشست، کار با توپ 

.... مدیسـن بـال، کشــش و   

  .انجام شود

  متر 10بار  6

  متر 20بار  5

  متر 30بار  4

  متر 60بار  3

  ترم 100بار  2

ــر  660 متـ

ــاي  دوهـــ

ســـــرعتی 

  کوتاه

ضربه  150الی  130بین 

 60در دقیقـه و یــا بــین  

درصـد حـداکثر    75الی 

ضربان قلب در دقیقـه و  

ــا  ــا  55ی ــد  70ت درص

حداکثر اکسیژن مصرفی 

  در دقیقه

ــدود  ــط ح متوس

  درصد 60

افزایش ظرفیـت  

هــــوازي  بــــی

افزایش قـدرت  (

در اســـــتقامت 

ــرعت در  ســـــ

استقامت، قـدرت  

ــرعت و  در ســـ

  )بکیچا
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  سازي بازیکنان در هفته دوم برنامه آماده

  تمرینات استقامتی

  )تداومی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  تمرینات سرعتی

  )تناوبی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  کل مسافت

  دویده شده

دوي آرام و  انجــام

آهسته بـه مـدت   

ــه در  20 دقیقــــ

پارك، تپه، ساحل، 

دریــا و دور زمــین 

  فوتبال

کیلـومتر   4الی  3

 150تا  175بین 

  متر در دقیقه

 135الی  120بین 

ضربه در دقیقـه و  

 70الـی   60یا بین 

درصــد حـــداکثر  

ضربان قلـب و یـا   

ــین  ــی  40ب  55ال

درصــد حـــداکثر  

اکســیژن مصــرفی 

  در دقیقه

کــم تـــا حـــدي  

 50توسط حدود م

  درصد

ــت  ــزایش ظرفی اف

ــود   ــوازي و بهب ه

ــتگاه  ــرد دس عملک

قلبــی ـ ریــوي     

  )استقامت پایه(

 ـدر بین هر تمرین تنـاوبی با  د ی

تمرینات پلایمتر یـک، قـدرتی،   

کششی و چابکی مانند پریدن از 

کردن، دوهاي  لی روي موانع، لی

ـ دراز و   نیم چمباتمه-زیگزاك

نشست، کار بـا تـوپ مدیسـن    

  .انجام شود.... ش و بال، کش

  متر 10بار  6

  متر 30بار  5

  متر 60بار  4

  متر 100بار  3

متر به صورت رفت  20بار  10

  و برگشت

متردوهاي  910

  سرعتی کوتاه

ــین  ــی  130ب  150ال

ضربه در دقیقـه و یـا   

درصد  75الی  60بین 

حداکثر ضربان قلـب  

 55در دقیقه و یا بین 

ــی  ــد  70الــ درصــ

حـــداکثر اکســـیژن  

  در دقیقهمصرفی 

ــدود  ــط ح متوس

  درصد 60

افزایش ظرفیـت  

هــــوازي  بــــی

افزایش قـدرت  (

در اســـــتقامت 

ــرعت در  ســـــ

استقامت، قـدرت  

ــرعت و  در ســـ

  )چابکی
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  سازي بازیکنان در هفته سوم برنامه آماده

  تمرینات استقامتی

  )تداومی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  مرینت

  تمرینات سرعتی

  )تناوبی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  کل مسافت

  دویده شده

انجــام دوي آرام و 

آهسته بـه مـدت   

ــه در  25 دقیقــــ

پارك، ساحل دریا، 

تپــه و دوي زمــین 

  فوتبال

کیلـومتر   5الی  4

الـــی  160بـــین 

ــر در  180 متـــ

  دقیقه

 150الی  130بین 

قیقـه و  ضربه در د

 75الـی   60یا بین 

درصــد حـــداکثر  

ــب در   ــربان قل ض

 55دقیقه و یا بین 

درصـــد  70الـــی 

ــداکثر اکســیژن  ح

  مصرفی در دقیقه

 60متوسط حدود 

  درصد

ــت  ــزایش ظرفی اف

ــود   ــوازي و بهب ه

ــتگاه  ــرد دس عملک

قلبــی ـ ریــوي     

  )استقامت پایه(

در بین هر تمـرین تنـاوبی   

د تمرینات پلایمتر یـک،  یبا

چــابکی  قــدرتی، کششــی و

مانند پریدن از روي موانع، 

کــردن، دوهـــاي   لـــی لــی 

ـ   نـیم چمباتمـه  -زیگـزاك 

دراز و نشست، کار با توپ 

.... مدیسـن بـال، کشــش و   

  .انجام شود

  متر 10بار  10

  متر 20بار  5

  متر 40بار  6

  متر 100بار  2

متـر   20بـار   10سه دفعـه  

  صورت رفت و برگشت به

1240 

 متردوهـــاي

ســـــرعتی 

  کوتاه

ضربه  165الی  140بین 

 75در دقیقـه و یــا بــین  

درصـد حـداکثر    85الی 

ضربان قلب در دقیقـه و  

درصد  83الی  70یا بین 

حداکثر اکسیژن مصرفی 

  در دقیقه

ــدود  ــط ح متوس

  درصد 70

افزایش ظرفیـت  

هــــوازي  بــــی

افزایش قـدرت  (

در اســـــتقامت 

ــرعت در  ســـــ

استقامت، قـدرت  

ــرعت و  در ســـ

  )چابکی
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  چهارمسازي بازیکنان در هفته  نامه آمادهبر

  تمرینات استقامتی

  )تداومی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  تمرینات سرعتی

  )تناوبی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  کل مسافت

  دویده شده

انجــام دوي آرام و 

آهسته بـه مـدت   

ــه در  30 دقیقــــ

پارك، ساحل دریا، 

ــین   ــه و دور زم تپ

  .فوتبال

 5/5الــــی  5/4

 166کیلومتر بین 

متـر در   183الی 

  دقیقه

 150الی  130بین 

ضربه در دقیقـه و  

 75الـی   60یا بین 

درصــد حـــداکثر  

ــب  ــربان قل در  ض

 55دقیقه و یا بین 

درصـــد  70الـــی 

ــداکثر اکســیژن  ح

  مصرفی در دقیقه

 60متوسط حدود 

  درصد

ــزایش ــت  اف ظرفی

ــود   ــوازي و بهب ه

ــتگاه  ــرد دس عملک

قلبــی ـ ریــوي     

  )استقامت پایه(

در بین هر تمـرین تنـاوبی   

ــبا ــري ی ــات پلایمت د تمرین

ــی و    ــدرتی، کشش ــک، ق ی

چابکی مانند پریدن از روي 

کردن، دوهـاي   لی موانع، لی

ـ   نـیم چمباتمـه  -زیگـزاك 

دراز و نشست، کار با توپ 

.... مدیسـن بـال، کشــش و   

  .انجام شود

  متر 10بار  10

  متر 30بار  6

  متر 50بار  4

  متر 100بار  2

  متر 200بار  1

  :سه دفعه

صـورت   متر بـه  20بار  10

  رفت و برگشت

متر  1480

ــاي  دوهـــ

ســـــرعتی 

  کوتاه

ضربه  165الی  140بین 

 75در دقیقـه و یــا بــین  

درصـد حـداکثر    85الی 

ضربان قلب در دقیقـه و  

درصد  83الی  70یا بین 

مصرفی حداکثر اکسیژن 

  در دقیقه

ــدود  ــط ح متوس

  درصد 70

افزایش ظرفیـت  

هــــوازي  بــــی

افزایش قـدرت  (

ــتقامت،  در اســـ

ــرعت در  ســـــ

استقامت، قـدرت  

ــرعت و  در ســـ

چابکی و افـزایش  

  )OBLAمرحله 

ر 
مت

5
9
8
0

 
ی 

ال
6
9
8
0

  

  

  

  



6

  

  

  سازي بازیکنان در هفته پنجم برنامه آماده

  تمرینات استقامتی

  )تداومی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  لب در دقیقهق

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  تمرینات سرعتی

  )تناوبی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  کل مسافت

  دویده شده

ــام دوهـــاي   انجـ

استقامتی به مدت 

ــه در  35 دقیقــــ

پارك، ساحل دریا، 

ــین   ــه و دور زم تپ

  فوتبال

 5/6الــــی  5/5

 170کیلومتر بین 

متـر در   185الی 

  یقهدق

 165الی  140بین 

ضربه در دقیقـه و  

 85الـی   75یا بین 

ــد  درصــــــــــ

ــربان  حداکثرضـــ

قلب در دقیقه و یا 

ــین  ــی  70ب . 83ال

درصــد حـــداکثر  

اکســیژن مصــرفی 

  در دقیقه

متوسط تـا حـدي   

 70شدید حـدود  

  درصد

ــت  ــزایش ظرفی اف

ــوازي  ــود ه و بهب

ــتگاه  ــرد دس عملک

قلبی ـ ریوي و کار 

ــدوده  در محـــــ

  هوازي آستانه بی

بین هر تمـرین تنـاوبی   در 

د تمرینات پلایمتر یـک،  یبا

قــدرتی، کششــی و چــابکی 

مانند پریدن از روي موانع، 

کــردن، دوهـــاي   لـــی لــی 

ـ   نـیم چمباتمـه  -زیگـزاك 

دراز و نشست، کار با توپ 

.... مدیسـن بـال، کشــش و   

  .انجام شود

  متر 10بار  10

  متر 30بار  6

  متر 50بار  5

  متر 100بار  2

  متر 200بار  1

  :ه دفعهس

متر به صـورت   20بار  10

  رفت و برگشت

متر  1530

ــاي  دوهـــ

ســـــرعتی 

  کوتاه

ضربه  175الی  150بین 

الی  80دردقیقه و یا بین 

درصد در آن ضربه  90

قلب در دقیقه و یـا بـین   

درصــــد  90الــــی  83

حداکثر اکسیژن مصرفی 

  در دقیقه

 80شدید حدود 

  درصد

افزایش ظرفیـت  

هــــوازي  بــــی

ــزایش در ( افــــ

ر قــــــــدرت د

استقامت، سرعت 

ــتقامت،  در اســـ

قــــــــدرت در 

سرعت و چـابکی  

و افزایش مرحله 

OBLA(  

ر 
مت

7
0
3
0

 
ی 

ال
8
0
3
0
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  سازي بازیکنان در هفته ششم برنامه آماده

  تمرینات استقامتی

  )تداومی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  تمرینات سرعتی

  )تناوبی(

  مسافت

  دویدن

  د ضربانتعدا

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  کل مسافت

  دویده شده

ــام دوهـــاي   انجـ

استقامتی به مدت 

ــه در  40 دقیقــــ

پارك، ساحل دریا، 

ــین   ــه و دور زم تپ

  فوتبال

 5/7الــــی  5/6

 175کیلومتر بین 

متـر در   187الی 

  دقیقه

 165الی  140بین 

ضربه در دقیقـه و  

 85الـی   75یا بین 

درصــد حـــداکثر  

ــربان  ــب در ض قل

 70دقیقه و یا بین 

درصـــد  83الـــی 

ــداکثر اکســیژن  ح

  مصرفی در دقیقه

متوسط تـا حـدي   

 70شدید حـدود  

  درصد

ــت  ــزایش ظرفی اف

ــود   ــوازي و بهب ه

ــتگاه  ــرد دس عملک

قلبی ـ ریوي و کار 

ــدوده  در محـــــ

  هوازي بی هآستان

در بین هر تمـرین تنـاوبی   

ــبا ــري ی ــات پلایمت د تمرین

ــی و    ــدرتی، کشش ــک، ق ی

پریدن از روي  چابکی مانند

کردن، دوهـاي   لی موانع، لی

ـ   نـیم چمباتمـه  -زیگـزاك 

دراز و نشست، کار با توپ 

.... مدیسـن بـال، کشــش و   

  .انجام شود

  متر 10بار  10

  متر 20بار  5

  متر 60بار  4

  متر 100بار  3

  متر 200بار  1

  :سه دفعه

متر به صـورت   20بار  10

  رفت و برگشت

متر  1540

ــاي  دوهـــ

ســـــرعتی 

  کوتاه

ضربه  175الی  150ین ب

 80در دقیقـه و یــا بــین  

درصـد حـداکثر    90الی 

ضربان قلب در دقیقـه و  

درصد  90الی  83یا بین 

حداکثر اکسیژن مصرفی 

  در دقیقه

 80شدید حدود 

  درصد

افزایش ظرفیـت  

هــــوازي و  بــــی

ــدرت  ــزایش ق اف

ــتقامت،  در اســـ

ــرعت در  ســـــ

استقامت، قـدرت  

ــرعت و  در ســـ

چابکی و افـزایش  

  )OBLAمرحله 

ر 
مت

8
0
4
0

ی 
ال

9
0
4
0
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  سازي بازیکنان در هفته هفتم برنامه آماده

  تمرینات استقامتی

  )تداومی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  تمرینات سرعتی

  )تناوبی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  کل مسافت

  دویده شده

آرام و انجــام دوي 

آهسته بـه مـدت   

دقیقـــــه، در  45

پارك، تپه، ساحل، 

دریــا و دور زمــین 

  فوتبال

 5/8الــــی  5/7

 177کیلومتر بین 

متـر در   188الی 

  دقیقه

 175الی  150بین 

ضــربه دردقیقــه و 

 90الـی   80یا بین 

درصــد حـــداکثر  

ــب در   ــربان قل ض

 83دقیقه و یا بین 

درصـــد  90الـــی 

ــداکثر اکســیژن  ح

  مصرفی دردقیقه

 80د حـدود  شدی

  درصد

ــداکثر  ــزایش ح اف

تـــوان هـــوازي و 

بهبـــود عملکـــرد 

ــی ـ     ــتگاه قلب دس

ــار در   ــوي و ک ری

محــدوده شــدید  

  هوازي آستانه بی

در بین هر تمـرین تنـاوبی   

د تمرینات پلایمتر یـک،  یبا

قــدرتی، کششــی و چــابکی 

مانند پریدن از روي موانع، 

کــردن، دوهـــاي   لـــی لــی 

ـ   نـیم چمباتمـه  -زیگـزاك 

کار با توپ  دراز و نشست،

.... مدیسـن بـال، کشــش و   

  .انجام شود

  متر 10بار  10

  متر 20بار  6

  متر 30بار  5

  متر 60بار  4

  متر 100بار  3

  متر 200بار  2

  سه دفعه

متر به صـورت   20بار  10

  رفت و برگشت

متر  1710

ــاي  دوهـــ

ســـــرعتی 

  کوتاه

ضربه  185الی  160بین 

 85در دقیقـه و یــا بــین  

درصـد حـداکثر    95الی 

ضربان قلب در دقیقـه و  

درصد  93الی  88یا بین 

حداکثر اکسیژن مصرفی 

  در دقیقه

 90شدید حدود 

  درصد

افزایش ظرفیـت  

هــــوازي و  بــــی

افـــــــزایش در 

ــدرت و  قـــــــ

استقامت سرعت 

ــتقامت  ــه اسـ کـ

قــــــــدرت در 

 .سرعت و چابکی

افـــــــزایش در 

  )OBLAمرحله 

ر 
مت

9
2
1
0

 
ی 

ال
1
0
2
1
0
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  ه هشتمسازي بازیکنان در هفت برنامه آماده

  تمرینات استقامتی

  )تداومی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  تمرینات سرعتی

  )تناوبی(

  مسافت

  دویدن

  تعداد ضربان

  قلب در دقیقه

  شدت

  تمرین

  هدف

  تمرین

  کل مسافت

  دویده شده

انجــام دوي آرام و 

آهسته بـه مـدت   

دقیقـــــه، در  50

پارك، تپه، ساحل، 

و دور زمــین دریــا 

  فوتبال

 5/9الــــی  5/8

 180کیلومتر بین 

متـردر   190الی 

  دقیقه

 175الی  150بین 

ضــربه دردقیقــه و 

 90الـی   80یا بین 

درصــد حـــداکثر  

ــب در   ــربان قل ض

 83دقیقه و یا بین 

درصـــد  90الـــی 

ــداکثر اکســیژن  ح

  مصرفی در دقیقه

 80شدید حـدود  

  درصد

ــداکثر  ــزایش ح اف

تـــوان هـــوازي و 

بهبـــود عملکـــرد 

ــی ـ     ــتگاه قلب دس

ــار در   ــوي و ک ری

محــدوده شــدید  

  هوازي آستانه بی

در بین هر تمـرین تنـاوبی   

د تمرینات پلایمتر یـک،  یبا

قــدرتی، کششــی و چــابکی 

مانند پریدن از روي موانع، 

کــردن، دوهـــاي   لـــی لــی 

ـ   نـیم چمباتمـه  -زیگـزاك 

دراز و نشست، کار با توپ 

.... مدیسـن بـال، کشــش و   

  .انجام شود

  متر 10بار  10

  متر 20بار  8

  متر 30بار  7

  متر 60بار  5

  متر 100بار  3

  متر 200بار  2

  سه دفعه

متر به صـورت   20بار  10

  رفت و برگشت

متر  2070

ــاي  دوهـــ

ســـــرعتی 

  کوتاه

ضربه  185الی  160بین 

الی  85دردقیقه و یا بین 

ــدحداکثر  95 درصـــــ

ضربان قلب در دقیقـه و  

درصد  93الی  88یا بین 

مصرفی حداکثر اکسیژن 

  در دقیقه

 90شدید حـدود 

  درصد

افزایش ظرفیـت  

هــــوازي و  بــــی

افـــــــزایش در 

قــــــــدرت در 

استقامت، سرعت 

ــتقامت،  در اســـ

قــــــــدرت در 

سرعت و چـابکی  

ــزایش در  و افـــ

  )OBLAمرحله 

ر 
مت

1
0
5
7
0

 
ی 
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1
1
5
7
0

  

  



10

  تعیین شدت تمرین براساس تعداد ضربان قلب    

 195 ،185 ،180 (Max HR)ضربه در دقیقه و ضربان قلـب بیشـینه    75 ،65 ،55 (HR)روش کاروونن با تعداد ضربان قلب زمان استراحت  (HRR)اعداد بدست آمده براساس روش ضربان قلب بیشینه 

  .ضربه در دقیقه محاسبه شده است

درصد شدت 

  تمرین

میزان شدت 

  تمرین

میزان ضربان 

  قلب در دقیقه

حداکثر ضربان 

  قلب در دقیقه

ضربان قلب نشان 

  در دقیقه

رصد شدت د

  تمرین

میزان شدت 

  تمرین

میزان ضربان 

  قلب در دقیقه

حداکثر ضربان 

  قلب در دقیقه

ضربان قلب نشان 

  در دقیقه

  خیلی کم  درصد 30

55  180  95-90  

  درصد 80
متوسط تا حدي 

  شدید

55  180  155-150  

65  185  105-100  65  185  165-160  

75  195  115-110  75  195  175-170  

  مک  درصد 40

55  180  110-105  

  شدید  درصد 90

55  180  165-160  

65  185  115-110  65  185  175-170  

75  195  125-120  75  195  185-180  

  درصد 50
کم تا حدي 

  متوسط

55  180  120-115  

  شدید  درصد 100

55  180  180  

65  185  130-125  65  185  185  

75  195  135-130  75  195  195  

  متوسط  درصد 60

55  180  130-125  

  بیش از حد شدید  درصد 105

55  180  190-185  

65  185  140-135  65  185  195-190  

75  195  150-145  75  195  205-200  

  متوسط  درصد 70

55  180  145-140  

  العاده شدید فوق  درصد 110

55  180  195-190  

65  185  155-150  65  185  200-195  

75  195  165-160  75  195  210-205  

  


