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 برخًردار بالايي اَميت از يرزشي تمريىات اوجام از بعد بدن کردن سرد ي  گرم کردن بدن قبل از تمريىات يرزشي

 يرزشي َستىد. صدمات ي َا آسيب از جلًگيري در اصلي عًامل از دي ايه ي است

 

 گرم کردن: 

ىشُ مشدٓ تٚ حشمات آٛؼتٚ ٗ فعاٍیت ٛای ػثل قثٌ اص تْشیٔ اصَی یا ّؼاتقٚ ىفتٚ ّی ؿ٘د مٚ ٛذف آٓ آّادٙ مشدٓ تذٓ، 

 عضلات ٗ ّفاصٌ تشای تْشیٔ ؿذیذ یا ّؼاتقٚ اػت .دس حقیقت ىشُ مشدٓ سا تایذ ٕیْی اص ٗسصؽ خ٘د تذإیِ.

تذٕؾ سا ىشُ ْٕایذ مٚ تٚ ساحتی خ٘ٓ ٗ امؼیظٓ تٚ عضلات تشػإذ آٓ فشد دس آٓ جَؼٚ ی  ٛش فشد ٗسصؿناسی تت٘إذ ع٘سی

تْشیٔ، تٜتش عٌْ خ٘اٛذ ْٕ٘د ،چ٘ٓ خ٘ٓ فشد ٗسصؿناس داسای امؼیظٓ ػشؿاس ت٘دٙ ٗ اػتشع ػًَ٘ عضلإی قشاس خ٘اٛذ ىشفت 

 ٗ ْٕی ىزاسد اػیذلامتیل دس عضَٚ جْع ؿ٘د ٗ تاعث دسد آٓ ٕاحیٚ ىشدد.

 

  

  

دس تالا تشدٓ دسجٚ حشاست ت٘ػظ ىشُ مشدٓ تذٓ دػتياٙ تٖفغ ٗ عضلات تٖفغ تیـتش دسىیش ٛؼتٖذ تٚ دیافشاىِ مٚ ینی اص 

 ّْٜتشیٔ عضلات دس تٖفغ اػت خ٘ٓ ٗ امؼیظٓ تیـتشی سػیذٙ دس ٕتیجٚ تاعث تٜث٘دی دس تٖفغ فشد ٗسصؿناس ّی ؿ٘د .

  

 اَداف کلي براي گرم کردن بدن:

 تٜث٘د اجشا، حفاظت اص تافت ٛای ٕشُٛذف استقاء ٗ 

 حذاقٌ آػیة تٚ عضلات اػنَتی

http://neda-khavari.blogfa.com/post/17
http://neda-khavari.blogfa.com/post/17


 ماٛؾ اضغشاب تشای اجشا

 آّادىی تشای اجشای ّٜاست ٛای خاف اػت.

 

  

 عًامل زير مي تًاود تاثير زيادي در گرم کردن بدن داشتٍ باشد:

  

 ٛش قذس ٛ٘ا ػشد تش تاؿذ ّذت ىشُ مشدٓ تایذ تیـتش تاؿذ.شرايط محيطي:  -1

ّیضآ پ٘ؿؾ ٗ ٍثاع ٗسصؿناس تش ّذت ىشُ مشدٓ ّ٘ثش اػت تٖاتشایٔ تٜتش اػت ٗسصؿناس دس ٖٛياُ لباس يرزشكار:  -2

 یا تْشیٔ ٖٛياُ دس ت٘إذ ّی ػشدی ٛ٘ا تا ٍثاع ىشُ مٔ تٚ ٕشّؾ تپشداصد تا تذٕؾ تٜتش ٗ ػشیع تش ىشُ ؿ٘د ٗ ْٛچٖیٔ

 . تناٛذ خ٘د ٍثاع  تعذاد اص ّؼاتقٚ

  



 اص ٕیض  ٛش قذس آّادىی فشد تیـتش تاؿذ ّذت ىشُ مشدٓ مِ تش اػت ٗ تش عنغ؛ ٗسصؿناسآ قٜشّآادگي فرد: ميسان آم -3

 .تاؿٖذ غافٌ ٕثایذ مشدٓ ىشُ اْٛیت

 ٛش چقذس ّذت تْشیٔ اصَی تیـتش تاؿذ، ّذت ىشُ مشدٓ ٕیض تایذ تیـتش تاؿذ.وًع تمريه:  -4

 اٛؾ ّی یاتذ تٖاتشایٔ تایذ تٚ ّذت ىشُ مشدٓ افضٗد .تا افضایؾ ػٔ، ٕشّؾ ٗ إعغاف پزیشی مسه:  - 5

اىش ٗسصؿناس ػاتقٚ آػیة دیذىی ٗ ضشب دیذىی دس یل ٕاحیٚ خاف داؿتٚ تاؿذ لاصُ اػت آٓ سا مقدار آسيب ديدگي:  -6

 تیـتش ىشُ مٖذ .

اص ٕظش ّذت ٗ ؿذت  ؿذت ىشُ مشدٓ تٚ ّیضآ آّادىی فشد تؼتيی داسد. تشای ّثاً: ىشُ مشدٓ مافیشدت گرم کردن:  -7

 .ؿ٘د ّی عادی ٖٛذتاٍیؼت دسّإذىی ٗ خؼتيی تاعث تشای قٜشّآ ٖٛذتاً 

 : کرد رعايت بايد کردن گرم در اصًلي کٍ حتما 

 إجاُ ؿ٘د . تْشیٖات ىشُ مشدٓ تایذ تٚ تذسیج ٗ تٚ آساّی -1

ٛای داخَی تذٓ سا افضایؾ دٛذ. اّا ایٔ تٚ ّذت ٗ ؿذت ىشُ مشدٓ تایذ تٚ إذاصٙ ای تاؿذ تا دسجٚ حشاست عضلات ٗ تخؾ  -2

 .داؿت خ٘اٛذ پی دس سا إشطی رخایش ماٛؾ ّعٖی إجاُ تْشیٖات ع٘لإی ٗ ؿذیذ ٕیؼت صیشا خؼتيی ٗ

 اص پغ دقیقٚ 45 مشدٓ ىشُ اثش فاصَٚ صّإی ىشُ مشدٓ تا آغاص تْشیٔ اصَی یا ّؼاتقٚ تایذ م٘تاٙ تاؿذ، اىش چٚ ّْنٔ اػت -3

دقیق  15تْإذ اّا تشای دػت یاتی تٚ تٜتشیٔ ٕتیجٚ، فاصَٚ پایإی ىشُ مشدٓ تا آغاص تْشیٔ یا ّؼاتقٚ ٕثایذ اص  تاقی آٓ پایآ

 تیـتش تاؿذ .

 .  سا م٘چل عضلات ٗ ىشُ مشدٓ عّْ٘ی عضلات تضسه ٗ حشمات مَی سا دس تش ّی ىیشد ٕٚ حشمات ظشیف -4

 دسصذ امؼیظٓ ّصشفی ّتغیش اػت . 00تا  60ؿذت ىشُ مشدٓ تٚ آّادىی فشد تؼتيی داسد ٗ اص  -5

تایذ ت٘جٚ مٖیذ مٚ مـؾ ینی اص اجضای حیاتی ٗ جذا ٕـذٕی ىشُ مشدٓ اػت. مـؾ، إعغاف پزیشی سا افضایؾ ّی دٛذ  -6

ٗ عضـلات، ّفاصـٌ ٗ ستاط ٛا سا تشای تْشیٔ ؿذیذ آّـادٙ ّـی مٖذ؛ تٖاتشایٔ مـؾ احتْاً آػیة دیذىی سا ماٛؾ ّی دٛذ 

ؼیاسی اص آػیة ٛا دس ٕتیجٚ عذُ ٕشّؾ ٗ إعغاف پزیشی ایجاد ّی ؿ٘د تْشیٖات مــی مَیٚ ىشٜٗٛای عضــلات چ٘ٓ ت

 ٕاساحتی یا دسد ٕثایذ ٗ ّإذ ّی تاقی حشمت تـی ٗ  اصَــی ٗ ّفاصٌ تذٓ سا دس تش ّی ىیشد. دس مـؾ صحیح تذٓ ثاتت

 .اػت  سػإذ ٗ دس ضْٔ دسدٕاك ٗ تی فایذٙ ّی آػیة ٛا صسدپی ٗ عضلات  تٚ حذ اص تیؾ مـؾ مشد احؼاع

 مراحل گرم کردن:

 ٗ تذٓ حشاست دسجٚ تشدٓ تالا عشیق اص تذٓ ىشُ مشدٓ عّْ٘ی: دس ایٔ ّشحَٚ اص ىشُ مشدٓ، تْاُ عضلات ٗ إذاُ ٛای

ٗسصؿی ّی  فعاٍیت تٚ پشداختٔ آّادٙ تٖفغ ٗ قَة ضشیآ افضایؾ عشیق اص تٖفؼی ٗ عشٗقی _ قَثی ٛای دػتياٙ ْٛچٖیٔ

 تا ٗ ؿ٘د ّی إجاُ ٗسصؿی ٛای سؿتٚ مَیٚ دس مٖذ؛ ّی ىشُ عّْ٘ی ٗ مَی ع٘س تٚ سا تذٓ مٚ ؿٕ٘ذ مٚ ؿاٌّ حشماتی اػت 

 . ٕذاسد استثاط ّؼتقیْاٌ ؿ٘د إجاُ ٗسصؿی خاف سؿتٚ یل دس تایذ مٚ ٛایی ّٜاست ٗ فٖ٘ٓ



    . ورمش َاي عمًمي2   آَستٍ دي ي رفته راٌ. 1   : دارد  گرم کردن عمًمي سٍ مرحلٍ

 . حرکات کششي ايستا ي پًيا3

 

 گرم کردن اختصاصي بدن:

دس ایٔ ّشحَٚ آّادٙ ػاصی ماٌّ عضلات دسىیش دس فعاٍیت ٗسصؿی ّ٘سد ٕظش تا اػتفادٙ اص حشمات ّختَف تذٗٓ ٗػیَٚ ٗ یا تا 

 س دس تْشیٔ یا ّؼاتقٚ تایذ إجاُ دٛذ.ٗػیَٚ ّذ ٕظش ّی تاؿذ، ىشُ مشدٓ اختصاصی ّشٗس فٔ ٗ ّٜاست ٛایی اػت مٚ ٗسصؿنا

 سرد کردن:

ماٛؾ ٗ قغع تذسیجی فعاٍیت ٗسصؿی جٜت تاصىـت عّْ٘ی تذٓ اص قثیٌ عضلات، دسجٚ حشاست تذٓ، تعذاد ضشتآ قَة، 

 .سیَنؼیـٔ ٗ مــی حشمات ػشی یل اص اػتفادٙ تا  تٖفغ ٗ ٗضعیت سٗإی تٚ حاٍت اٍٗیٚ ٗ قثٌ اص فعاٍیت ٗسصؿی

پغ اص یل جَؼٚ تْشیٔ یل دفعٚ تْشیٔ سا قغع ّی مٖٖذ دس ٗاقع تا افت ٕاىٜإی ضشتآ قَة ّ٘اجٚ ّی ىشدٕذ ٗ مؼإی مٚ 

تاعث ّی ؿٕ٘ذ مٚ اػیذلامتیل مٚ تش اثش فـاس تْشیٔ حاصٌ ؿذٙ اػت ٗ دس تذٓ تاقی تْإذ. اػیذلامتیل تاعث ىشفتيی حاد 

ٓ مٚ تایؼتی تٚ مثذ تشدٙ ؿ٘د تا دس آٓ جا ؿنؼتٚ ؿذٙ ٗ تثذیٌ تٚ ٗ یا تاخیشی ؿذٙ اػت یعٖی ایٔ مٚ اػیذ ّ٘ج٘د دس خ٘

ىَین٘طٓ ؿ٘د مٚ یا تٚ ص٘ست چشتی دس آیذ یا دس ّصشف عضَٚ دیيشی قشاس ىیشد إجاُ ٕـذٙ ٗ دس عضَٚ تٚ ص٘ست ت٘دٙ ای اص 

ٛذ ؿذ ٗ خ٘ٓ اػیذلامتیل سا تٚ اػیذ دسآیذ ٗ اص ماسآیی عضلإی تناٛذ ٍٗی اىش تا اػتشاحت فعاً إجاُ پزیشد ایٔ ىٕ٘ٚ ٕخ٘ا

 مثذ تشدٙ ٗ دس آٓ جا آٓ سا تجضیٚ خ٘اٛذ ْٕ٘د.

تٜتشیٔ ساٙ تشىـت تٚ حاٍت اٍٗیٚ اػتشاحت تٚ ص٘ست فعاً خ٘اٛذ ت٘د تٚ ایٔ تشتیة مٚ فشد تٚ جای ایٖنٚ یل دفعٚ پغ اص 

 ٗ ػپغ تْشیٔ سا قغع ّی مٖذ.تْشیٔ تایؼتذ تا ساٙ سفتٔ، حشمات مــی ٗ ٗسصؽ ٛای ػثل ضشتآ قَة سا مٖذ مشدٙ 

 

 



 اَداف سرد کردن يا بازگشت بٍ حالت ايليٍ بدن:

 تذٓ دّای عّْ٘ی ماٛؾ      .1

 قَة ضشتآ تذسیجی ماٛؾ        .2

 ٗسصؿناس ٕاىٜإی ت٘قف عَت تٚ ثإ٘یٚ عشٗقی_قَثی ع٘اسض خغش ماٛؾ       .3

 ضعف یا غؾ ػشىیجٚ، خغش ماٛؾ       .4

 ٖذىی دس تافت ٛای ْٛثٖذ ٗعضلات.چؼث ماٛؾ       .5

 اصًلي کٍ در سرد کردن بايد رعايت کرد:

  

 .ىیشد ص٘ست(  ٛ٘اصی غیش ػیؼتِ تٚ سػیذٓ تذٗٓ)  مِ ؿذت تا تایذ مشدٓ ػشد        .1

امثش حذ دسصذ 60 اٍی 40 یا 135 اٍی 110 قَة ضشتآ اػاع تش ت٘إذ ّی فعاٍیت ؿذت اٍٗیٚ، حاٍت تٚ تاصىـت تشای        .2

 امؼیظٓ ّصشفی تعییٔ ؿ٘د.

 یا تْشیٔ اص تعذ ٗی ت٘قف ٗ اٍٗیٚ حاٍت تٚ تاصىـت تشای ٗسصؿناس مشدٓ آّادٙ مَی، ٛذف مٚ تاؿیذ داؿتٚ ت٘جٚ       .3

 .اػت ّغَ٘ب حذ دس ٗ ّٖاػة ص٘ست تٚ ّؼاتقٚ

  

 مراحل سرد کردن شامل:

  

 : بدن عمًمي کردن سرد 

 دٗیذٓ، جاىیٖو، ساٙ سفتٔ

 : بدن اختصاصي کردن سرد 

 مـؾ عضلات تضسه ٗ تحت فـاس دس ّشحَٚ اصَی تْشیٔ.

  

  

 


