
 مراحل گرم کردن عمومی 

هْوتریي بخش ٍ اصلی تریي بخش خلسات توریٌی، بخش گرم کردى هی باشذ. گرم کردى ػوَهی ساهل هراحل زیر است: 

توریٌات کششی هلاین، توریٌات استقاهت قلبی تٌفسی اٍلیِ، توریٌات کششی اصلی، توریٌات استقاهت قلبی تٌفسی ثاًَیِ ٍ 

  .توریٌات قذرتی

   (Mild Stretching Exercises) اٍل: توریٌات کششی هلاینهرحلِ 

از ایي هرحلِ ایداد تغییرات تٌش ػضلاًی بَسیلِ توریٌات کششی هلاین از ًَع کشش ایستا خْت آهادُ سازی بذى  ّذف 

 برای هرحلِ بؼذی )توریٌات استقاهتی قلبی تٌفسی اٍلیِ( است

  اًذام ّذف: هفاصل هچ پا، زاًَ ٍ لگي 

  دقیقِ 2الی  1ذت زهاى: ه 

 ًکات هْن در هَرد توریٌات کششی

طراحی حرکات کششی بایذ داًست کِ حرکات هفاصل در اٍج داهٌِ حرکتی باػث کشش ػضلِ هخالف آى حرکت  خْت 

  (هی شَد. )بِ ػٌَاى هثال، حرکت ّایپر اکستٌشي هفصل شاًِ باػث کشش ػضلات فلکشي شاًِ هی شَد

  .ثاًیِ هی باشذ 11الی  8ًیاز کشش خْت اثردّی ّرػضلِ حذاقل زهاى هَرد  

 .حرکات کششی بایذ طَری طراحی شًَذ کِ بِ سَْلت بتَاى حرکات را بِ یکذیگر ٍصل ًوَد 

  .بک هربی خبرُ بایذ تَاًائی طراحی حرکات کششی در دٍ ٍضؼیت ًشستِ ٍ ایستادُ را داشتِ باشٌذ 

 ششی هلاینفرم ارزیابی هرحلِ اٍل )توریٌات ک

 

  

 (Cardiovascular Respiratory Exercises-CVR 1) هرحلِ دٍم: توریٌات استقاهت قلبی تٌفسی اٍلیِ

ایي هرحلِ تَلیذ گرها، افسایش دهای بذى، افسایش ضرباى قلب، رٍغي کاری هفاصل )ترشح هایغ سیٌٍَیال(، آهادُ  اّذاف 

  (بؼذیهرحلِ )سازی ػضلات برای توریٌات کششی اصلی 

 :ًَع توریٌات 

 راُ رفتي - 

 دٍیذى - 

 پریذى - 

  دقیقِ 5الی  3هذت زهاى:  

 شیَُ اخرا

 .سرػت اخرائ ایي توریٌات از آّستِ بِ سریغ هی باشذ 



 .بکار گیری ٍ درگیرًوَدى دست ّا، پاّا ٍ تٌِ در ٌّگام اخرای ایي توریٌات 

  .ایي هرحلِ بازبیٌی ضرباى قلب ٍرزشکاراى بؼذ از اتوام 

 (فرم ارزیابی هرحلِ دٍم )توریٌات استقاهت قلبی تٌفسی اٍلیِ

  

 (Main Stretching Exercises) هرحلِ سَم: توریٌات کششی اصلی

 سازی آهادُ هربَطِ، اصلی ػضلات گرٍُ کششی توریٌات بَسیلِ  ایي هرحلِ، افسایش داهٌِ حرکتی تواهی هفاصل اّذاف 

 تَسؼِ قابلیت کشساًی ػضلات  هَثر، کار خْت ػضلات

 :ًَع توریٌات 

 بکا رگیری توریٌات کششی ایستا - 

  PNFبکارگیری توریٌات کششی هقاٍهتی، - 

 :اًذام ّذف 

 هفاصل هچ پا، زاًَ، لگي، تٌِ، گردى، شاًِ، آرًح ٍ هچ دست   

 دقیقِ 8الی  5هذت زهاى:  

 (لیًکات هْن در هَرد هرحلِ سَم )توریٌات کششی اص

 هَرد هحذٍدُ در قلب  هاّیت سکًَی ٍغیر قابل تحرک ایي ًَع توریٌات )توریٌات کششی اصلی( ٍ حفظ ضرباى بذلیل 

 دٍبارُ کششی، حرکات 5 الی 4 ّر از بؼذ است لازم( اٍلیِ تٌفسی قلبی استقاهتی توریٌات) قبلی هرحلِ از آهذُ بذست ٍ ًظر

 .ًوَد ًظراقذام هَرد قلب  بردى ضرباى بالا خْت پَیا توریٌات برخی اخرای بِ

 (بازبیٌی ضرباى قلب ٍرزشکاراى در ًیوِ ٍ اًتْای هرحلِ سَم )توریٌات کششی اصلی 

 فرم ارزیابی هرحلِ سَم )توریٌات کششی اصلی

  

 

 

 (Cardiovascular Respiratory Exercises-CVR 2) هرحلِ چْارم: توریٌات استقاهت قلبی تٌفسی ثاًَیِ

 ایي هرحلِ، افسایش ضرباى قلب ٍ درگیر ًوَدى سیستن ػصبی اّذاف 

 :ًَع توریٌات 

  راُ رفتي، دٍیذى، پریذى ّوراُ با بکارگیری هْارت ّای هختلف ٍرزشی بصَرت هدازی  

  بازبیٌی ضرباى قلب ٍرزشکاراى بؼذ از اتوام ایي هرحلِ 

  دقیقِ 3الی  2هذت زهاى:  



 (Cardiovascular Respiratory Exercises-CVR) وریٌات استقاهت قلبی تٌفسی ثاًَیِفرم ارزیابی هرحلِ چْارم: ت

  

 (Strengthening Exercises) هرحلِ پٌدن: توریٌات قذرتی

 اّذاف ایي هرحلِ، تَلیذ گرها هَضؼی، افسایش خریاى خَى ػضلات بالا تٌِ ٍ دست ّا ٍ افسایش دهای بذى 

  ، آرًحاًذام ّذف: هفاصل، تٌِ، شاًِ 

 ( Smart Machineًَع توریٌات: توریٌات پَیا، با سرػت اخرائ آّستِ بِ سریغ ٍ تکرار کن )بکارگیری شیَُ 

  دقیقِ 2الی  1هذت زهاى:   

 (فرم ارزیابی هرحلِ پٌدن ) توریٌات قذرتی

  

 Smart Machine  هسایای استفادُ ازشیَُ

 ػذم ًیاز بِ ٍسایل ٍ تدْیسات ٍرزشی -1 

  قابل اخرا در حذاقل هساحت هَخَد -2 

 ػول خذاسازی ػضلِ هَرد ًظر -3 

 (بکارگیری یکی ازبْتریي ًَع اًقباض ػضلاًی خْت تَسؼِ قذرت )اًقباض ایسٍکیٌتیک -4 

 


