
 روش گرم كردن بدن قبل از مسابقه فوتبال

هشحلِ گشم کشدى ٍ سشد کشدى تذى يکي اص اجضاء هْن توشيٌات ٍ هساتقات ٍسصضي هيثاضذ. ٍسصضکاساى تايذ آگاُ تاضٌذ کِ اص 

 .تَيژُ جلَگيشي اص هػذٍهيت تذى هيکٌذگشم کشدى تذى ًتيجِ تْتشي تشاي تَاًايي تذى هيگيشًذ ٍ 

توشيٌات گشم کشدى ػوَهي ػولياتي ّستٌذ کِ تذى اًساى سا جذا اص ٍسصش گشم ٍ فؼال هيکٌذ. ايي توشيٌات تشاي گشم کشدى 

  . هاّيچِ ٍ ػضلات کلي تذى هَثش ّستٌذ کِ اص جولِ هاًٌذ دٍيذى ، تاصيْاي سثک يا کص دادى تذى هيثاضذ

شم کشدى تذى تشاي ٍسصش فَتثال ضاهل توشيٌات تکٌيکي هثل تَج يک ٍ دٍ کشدى ، پشتاب تَج يا ضشب توشيٌات هخػَظ گ

  . تاضذ هي …ٍ…ٍ…صدى ٍ

دقيقِ قثل اص تاصي ٍاسد صهيي هي  03دس ايي تخص ها تِ توشيٌات گشم کشدى تذى قثل اص تاصي فَتثال هي پشداصين تين تاصي 

  . ضَد

دقيقِ آصاد گضاضتِ هي ضًَذ تا تاصيکي تا تَجِ تِ ًياص تذى خَد ، خَد سا آهادُ  03ي تِ هذت هشحلِ اٍل تاصيکٌاى تَسط هشت

 ساصد کِ هؼوَلا تا دٍيذى آسام ٍ تؼذ دٍيذى تا ًشهص ، ًشهص دس جا ٍ کطص ّوشاُ هي تاضذ 

دقيقِ  7صاد است صهاى ًفشُ تقسين هي کٌين . ضشتِ تشاي تاصيکٌاى آ 5صهيي سا دسست هي کٌين .دٍتين  ABCD هشحلِ دٍم

هي تاضذ. ًکتِ هْن ايٌکِ تايذ تِ تاصيکٌاى تزکش دادُ ضَد کِ اص تکگل ٍ يا حشکتي کِ تاػث غذهِ ديذى ضَد خَدداسي کٌٌذ 

  .. ايي يک توشيي ايذُ ال قثل اص ضشٍع تاصي هي تاضذ کِ تاصيکٌاى سا دس ضشايط تاصي قشاس هي دّذ

تاس ّش  8هتشي هي ايستذ . هؼوَلا  03تقسين هيطًَذ ٍ کوک هشتي دس فاغلِ  2تِ  2 هشحلِ سَم حشکات سشػتي : تاصيکٌاى

% سشػت تايذ اًجام ضَد تا تذى آهادُ سشػت غذ دس غذ ضَد . 73تاصيکي تسوت هشتي تا سشػت هي دٍد . دٍ تا سشػتي اٍل 

ايذ دٍ تاصيکي ّواٌّگ دس جا يک تاس يا غذ دس غذ سشػت تايذ اًجام ضَد. دس ّش دفؼِ کِ سشػت صدُ هيطَد ت 6سپس 

ٍ.. دس تشگطت تاصيکٌاى  ..ٍ.. ٍ ، صدى استاست ّذ ٍ صدى سش ،. …حشکت دس جا سا ًيض اًجام دٌّذ ، هثلا صاًَ تلٌذ دس جا ، پا 

 .تايذ آسام آسام تش گشدًذ تذٍى ساُ سفتي ٍ يا ايستادى 

هشحلِ چْاسم هحل ضَت تِ سوت دسٍاصُ هي تاضذ کِ دس پاياى حشکت سشػتي تٌفس گشفتي ٍ کطص کشدى لاصم هي تاصد  

تؼذ اص يک دٍ کشدى تايذ تِ دسٍاصُ صدُ ضَد ٍ ّوچٌيي تاصيکٌاى تٌا تِ ًياص خَد هي تَاًذ کاس ديگشي سا تا تَج اًجام دٌّذ 

يا پا تش گشدسداًذ تا دس ضشايط تاصي قشاس تگيشد. ٍ يا حشکت هثلا هذافغ اص کوک هشتي تخَاّذ تشايص پشتاج تَج کٌذ تا تا سش ٍ 

  . کططي ٍ يا پا تِ تَج ضذى ٍ يا سشػتي کَتاُ ٍ هَاسدي کِ ّش تاصيکي تٌا تِ ًياص خَد احساس هيکٌذ

ام گشم ًکتِ قاتل تَجِ ديگش حضَسسش هشتي دس صهيي کِ هيتَاًذ تاصيکٌاى سا صيش ًظش داضتِ تاضذ ٍ يا اگش تاصيکٌي دس ٌّگ

کشدى هطکل ٍ يا هػذٍهيت کٌذ تتَاًذ سشيغ تسوين تگيشد تشاي جاًطيٌي ٍ ّوچٌيي تا غحثت کشدى تاصيکٌاى سا سٍحيِ 

 دّذ ٍ ّوچٌيي تتَاًذ ًفشات تين هقاتل سا ًيض کٌتشل کٌذ
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ـ دٍ تين تايذ تَسيلِ دست تِ  قذم غَست هي گيشد 08دٍ تين سا تِ دٍ گشٍُ هساٍي تقسين هي کٌين ـ تاصي دس هٌطقِ  

ّوذيگش پاس دٌّذ ـ اگش تاصيکٌي تَج سا تيص اص حذ هؼطل کٌذ تَج تِ تين هقاتل دادُ هي ضَد ـ ًَع ديگش ايي توشيي تذيي 

ضکل اًجام هي ضَد ـ پاس اٍل تايذ تَسيلِ دست پشتاب ضَد ٍ ضشتِ تؼذي تَسيلِ ضشتِ سش تِ ياس پشتاب ضًَذُ ٍ ياس ديگش 

 اصگشداًذُ ضَدخَدي ت

ضکل ديگش تذيي غَست اًجام هي ضَد کِ ضشتِ تايذ اتتذا يک تاس تِ صهيي تش خَسد کٌذ ٍ تاصيکي تؼذي دس َّا آى سا دسيافت  

کٌذ تشاي هَفقيت ٍ پيشٍصي دس ٍسصش ٍ هساتقات ًِ تٌْا تذى اًساى ، تلکِ سٍح اًساى ) اص لحاؼ فکش ، احساسات ، اًگيضُ ( 

 .ضذّن تايذ آهادُ تا

  

ضخع تايذ فطاس سٍحي ٍ ػػثاًيت خَد سا صيش کٌتشل داضتِ تاضذ ٍ ّذف ًْايي اٍ پيشٍصي تاضذ ٍ ّوچٌيي پزيشش ضکست 

تشاي خَد ” هشتي سٍاًطٌاس“سا ّن داضتِ تاضذ تا سٍح ٍ سٍاى خَد اص آسية حفظ کٌذ ّش ٍسصش کاسي هيتَاًذ تذٍى يک 

گشفتي اص تين خَد ٍ يا دػا کشدى کِ هيتَاًذ تاػث آساهص سٍحيِ ضَد ٍ دس سٍضْاي هختلفي اتخار کٌذ هثل سٍحيِ دادى ٍ 

ايي تخص ّن حتي ضٌاخت ّاي جذيذ ػلوي پي تشدُ است کِ استفادُ کشدى اص ايي سٍضْاي ضخػي تشاي اغلاح کشدى ٍ 

ي يک ٍسصضکاس ٍ قذست کاهلتش ضذى يک ٍسصضکاس هَثش هيثاضذ ّذف ها تالا تشدى پايِ ساصي ، استقشاس هجذد تٌيادّاي سٍح

ٍي )تْيٌِ ساصي ٍضغ حشکات ٍ قذست ٍسصضکاس دس هقاتل ٍجَد استشس دس هساتقات ٍسصضي( پتاًسيال قذست سٍحي تَاًايي 

دسک کشدى هَقؼيت دس صهاى تاصي ، داساي توشکض ، َّضياسي ، داساي سفتاس هطکل گطايي ، تَاًايي اًتخاب ، تش طشف کشدى 

ْثَدي سٍش ّا توشيٌات سٍحي ، سٍضْاي آساهص ٍ استشاحت اػػاب ، توشيي ايجاد اًگيضُ ، توشيي استشس ٍ تِ دست آٍسدى ت

  سست کشدى ػضلات ، تلقيي اػتواد تٌفس ، توشيي دسک کشدى هَقؼيت

 


