
دکتر مرتضی بهرامی نژاد          
مدير مرکز سنجش و توسعه قابليت های جسمانی             

 آکادمی ملی المپيک و پارالمپيک          



طراحی يک جلسه تمرين     طراحی يک جلسه تمرين     



جلسه تمرين سازمان يافته ترين ابزار مربی      جلسه تمرين سازمان يافته ترين ابزار مربی      
است که اهداف برنامه های تمرين در  آن به    است که اهداف برنامه های تمرين در  آن به    

واقعيت می پيوندد واقعيت می پيوندد 



اهداف طراحی يک جلسه تمرين      

افزايش سطح سلامت      افزايش سطح سلامت      
افزايش عادات ورزشی    افزايش عادات ورزشی    

افزايش آمادگی جسمانی   افزايش آمادگی جسمانی   
آموزش و تمرين مهارتهای  ورزشی      آموزش و تمرين مهارتهای  ورزشی      

کاهش خطر بروز بيماری ها  کاهش خطر بروز بيماری ها  
درمان بعضی از بيماری ها درمان بعضی از بيماری ها 

افزايش سطح ايمنی   افزايش سطح ايمنی   
بهبود شرايط روانی   بهبود شرايط روانی   



 يك جلسه تمرين  یطراح 

)تمرين ، مسابقه ، تست ( جلسه فعاليت رامشخص آنيد     هرعنوان   
تمرين رامشخص آنيد     مدت هرجلسه   

محل تمرين رامشخص آنيد      
، فاکتورها بهبود فاآتورها، حفظ   ( اهداف جلسه تمرين رامشخص آنيد        

 )وبهبود سطح سلامت     آاهش فشار 
مشخص شود    ) مداوم يا متناوب   ( نوع فعاليت  

شود   مشخص   .....) دويدن ، دوچرخه، شنا،     ( شيوه تمرين  
حجم وشدت تمرين رامشخص آنيد        

مدت گرم آردن وسردآردن را مشخص آنيد      



عوامل مهم درطراحی فعاليت های ورزشی         

اهداف اهداف 
نيازهای فردی    نيازهای فردی    

الويت های تمرين     الويت های تمرين     
علاقه ورزشکار علاقه ورزشکار 

))METSMETSبرحسب درصدی از حداکثر اکسيژن مصرفی ، حداکثر ضربان قلب يا        برحسب درصدی از حداکثر اکسيژن مصرفی ، حداکثر ضربان قلب يا        ( ( شدت تمرين شدت تمرين 
) )  دقيقه  دقيقه ۶٠۶٠ تا   تا  ٣٠٣٠(  (  مدت تمرين مدت تمرين 
.. ..) .. ..) دويدن، راهپيمايی، دوچرخه سواری، شنا، کوهنوردی و       دويدن، راهپيمايی، دوچرخه سواری، شنا، کوهنوردی و       ( ( نوع تمرين  نوع تمرين  

)) تکرار تکرار٨٨--١٠١٠مثلا   مثلا   ( ( تکرار حرکت  تکرار حرکت  
 استراحت بين هر ست   استراحت بين هر ست  ––تعداد ست ها    تعداد ست ها    

) )  جلسه در هفته  جلسه در هفته ۵۵ تا     تا    ٣٣(  (  تکرار جلسات تمرين   تکرار جلسات تمرين   
روند افزايش بار تمرين  روند افزايش بار تمرين  

سن و جنس  سن و جنس  
سطح آمادگی  سطح آمادگی  

وجود يا عدم وجود بيماری   وجود يا عدم وجود بيماری   
شيوه کنترلشيوه کنترل

 مراحل مصرف ياعدم مصرف دارو  مراحل مصرف ياعدم مصرف دارو 



عوامل تعيين کننده سازماندهی هر جلسه تمرين      

سن  
جنس  

سطح عملکرد ورزشی        
تجربه ورزشکار       

ويژگی های ورزش      
مرحله تمرين    



 يك جلسه تمرينی هایويژگ

) از زمان   یمقدار تمرين انجام شده توسط ورزشكار دريك دوره ا          (  حجم تمرين   
زمان 

مسافت   
تعداد تكرار
)  آه ورزشكاربايد درطول تمرين اعمال آند          یتوان (  شدت تمرين

وات  
سرعت 

)max VO 2 ( ی درصد حداآثر اآسيژن مصرف
سرعت حداآثر
قدرت حداآثر

تعداد ضربان قلب    
احساس شدت تمرين 



قانون  

حجم پايين   شدت بالا  



قانون  

شدت پايين حجم بالا  



 تمرين  فشار 
زمان 

مدت 
)آهسته وسريع(سرعت

)آاهش و افزايش      (تغيير سرعت 
ريتم
یفضائ

موقعيت شروع  
)زاويه(مسير
) یگستردگ(دامنه 

موقعيت پايان     
نيرو
ی  خارج ینيرو
ی  داخل  ینيرو
بار

مقاومت 
تكرار 
ست

دوره استراحت   



اجزا يک جلسه تمرين   
جمع کردن ورزشکاران، حضور و غياب آنها،       (      دقيقه   ۵ تا   ٣مقدمه 

) توضيح اهداف و ايجاد انگيزه می باشند   

) گرم کردن عمومی و اختصاصی    (   دقيقه  ٣٠ تا   ٢٠گرم کردن حدود      

زمان برآورده شدن اهداف جلسه تمرين که با توجه به         (     قسمت اصلی تمرين     
محتوی    . تمرين پذ يری، نوع ورزش، جنس ، سن و مرحله تمرين متفاوت است     

آن شامل يادگيری و آموزش، انجام حرکات  سرعتی، هماهنگی ، قدرتی و       
)استقامتی است  
سرد کردن    

نتيجه گيری    



فوايد گرم کردن   

اثرات فيزيولوژيک

اثرات روانی



اثرات فيزيولوژيک    
)افزايش  می يابد    %١٣ فعاليت متابوليکی سلول      , درجه١به ازای هر ( افزايش متابوليسم و دمای بدن     

)اکسيژن رسانی بهتر ( افزايش ميزان خون رسانی به عضلات و بافت های فعال       
)Second Wind( و نفس دوم )  Steady State(آمادگی بيشتر جهت رسيدن به مرحله پايدار     

– Naفعال شدن پمپ   ( افزايش منابع توليدانرژی درون عضله از جمله آنزيم ها و کوآنزيم ها     k (
) برابر افزايش می دهد ٨گرم کردن سرعت انتقال پيام راتا  ( افزايش سرعت انتقال جريان های عصبی     

عضلانی_ افزايش هماهنگی عصبی     
سرعت و نيروی انقباض را  % ٢٠ درجه حرارت ٢افزايش  ( افزايش سرعت و نيروی انقباض عضلات    

)افزايش می دهد  
)هورمون رشد، اپی نفرين و نوراپی نفرين( افزايش هورمون های بدن   

کاهش احتمال بروز آسيب های ورزشی   
کاهش احتمالی بروز حملات قلبی و مرگ ناگهانی        

افزايش تون عضلات و ليگامان ها و تاندون ها        
افزايش دامنه حرکتی مفاصل   

افزايش احتمال اجراهای بهتر در مراحل ابتدايی تمرين يا مسابقه       



اثرات روانی  

 های ورزشی     فعاليتافزايش تمرکز جهت اجرای         
کاهش فشارهای روانی      

افزايش عزم و اراده ورزشکار جهت اجرای بهتر                   
افزايش اعتماد به نفس        



ويژگی های گرم کردن        
). می گيردشامل حرکاتی است که عمدتا عضلات بزرگ و بخش های مختلف بدن را در بر          (   گرم کردن عمومی 

) . شامل حرکاتی است که به رشته ورزشی خاص مربوط می شود          (   گرم کردن اختصاصی  
. م کردن کوتاه تراست  هرچه زمان اجرای ورزش مورد نظر طولانی تر وشدت آن کمتر باشد مدت گر         

.ن طولانی تراست   هر چه زمان اجرای ورزش مورد نظر کوتاهتر و شديدتر باشد مدت گرم کرد        
. دهدشدت گرم کردن بايد مناسب باشد و ضربان قلب را تا حد مناسبی افزايش              
.داز انجام حرکات شديد بخصوص در مراحل ابتدای گرم کردن بايد پرهيز کر          

. بايد مراقب ايجاد خستگی در طول مراحل گرم کردن بود      
. باشد )   در انتها  (  و ديناميک      )  در ابتدا  (  گرم کردن بايد شامل حرکات استاتيک        

. در افراد مبتدی و مسن زمان گرم کردن بايد بيشتر در نظر گرفته شود            
. در گرم کردن نبايد از فعاليت های سرعتی و قدرتی شديد استفاده کرد             

.  دقيقه پس از گرم کردن اثرات آن از بين می رود        ۴۵حدود 
. اشددرآب و هوای سرد زمان گرم کردن بيشتر و در آب و هوای گرم کمتر می ب                 

. زمان گرم کردن صبح ها بيشتر از بعدازظهرها است        
. رد نظر شود  به تدريج فعاليت های گرم کردن بايد مشابه فعاليت های رشته ورزشی مو             

. افراد آسيب ديده نياز به گرم کردن بيشتر دارند         
. دبعد ازجلسه تمرينات سرعتی و قدرتی شديد نياز به گرم کردن بيشترميشو              



روش پيشنهادی گرم کردن فعال   
) دقيقه  ١تا٢(کشش ملايم   

کاهش تون عضلات بزرگ اطراف مفاصل ران ، زانو و مچ پا              : هدف
)  ثانيه   ١٠ تا  ٨(  استاتيک      :  نوع کشش  

)  دقيقه ۵تا  ٣ CVR(تمرين  
 همراه حرکت بالاتنه و اندام فوقانی          دويدن ، راه رفتن ، جاگينگ، تغيير مسير با سرعت های کم تا متوسط به                   :نوع 
مفاصل توليد حرارت ، افزايش دمای بدن، افزايش ضربان قلب و لوبيريسکاسيون                :  هدف

استارت سريع و حرکات انفجاری      : محدوديت ها 
سرعت را به تدريج افزايش دهيد و ضربان قلب را کنترل کنيد              : تذکر

) دقيقه   ٨تا۵(           کشش اصلی           
ت ، تاندون ها وليگامان ها      افزايش دامنه حرکتی مفاصل، افزايش خاصيت ارتجاع پذيری و کشسانی عضلا            :   هدف 

PNFکشش استاتيک فعال، کشش غيرفعال، کشش             :  نوع 
کشش ديناميک سريع     : محدوديت ها 

. حرکت کششی فعاليت هايی برای حفظ تعداد ضربان قلب انجام دهيد         ۴ تا    ٣بعد از هر  :  تذکر
)  دقيقه  ٣تا ٢( CVRتمرين    

افزايش تعداد ضربان قلب   :هدف
ا سرعت های متوسط تا سريع      راه رفتن تند ، جاگينگ ، پرش های کوتاه، دويدن در مسيرهای متفاوت ب                    :  نوع 
.  انجام دهيد  ضربان قلب را کنترل کنيد و بعضی از حرکات اختصاصی رشته مورد نظر را           : تذکر

) دقيقه   ٢تا١(  تمرينات قدرتی                
توليد گرمای موضعی و افزايش خون رسانی         :  هدف
تمرينات ديناميکی با سرعت های مختلف و تکرار کم       :   نوع 

) مرحله انتقال   (        گرم کردن اختصاصی        
 درصد حداکثر ضربان قلب ۵٠ تا  ۴٠تکميل مرحله گرم کردن با انجام فعاليت های اختصاصی و رسيدن به            :  هدف



ويژگی های قسمت اصلی تمرين والويت              
بندی فعاليت ها         

موزش  آ  مناسب بعد از گرم آردن  با توجه به هدف تمرين    مهارت يا حرآات جديد را  
دهيد

) تمرين در سيستم فسفاژن       (فعاليت هايی برای افزايش سرعت ،قدرت و بهبود مهارت      
را در مرحله بعد انجام دهيد  

فعاليتهای لاکتيکی را در مرحله بعد انجام دهيد    
رادر آخر جلسه تمرين انجام دهيد      ی تمرينات استقامت 

 لاآتيك تمرين     یهواز  ی ب  بدون لاآتيك قبل از سيستم       ی هواز ی سيستم ب  ی تمرينات برا 
داده شود  

 تمرين داده شود     ی بدون لاآتيك قبل از سيستم هواز      ی هواز ی سيستم ب  ی تمرينات برا 
 لاآتيك تمرين داده       ی لاآتيك بايد قبل از سيستم هواز     ی هواز ی سيستم ب  ی تمرينات برا 

شود 



ميکروسيکلميکروسيکل
 جلسه تمرين در هفته   ٨ميکروسيکل با  

  ١ +   ٣ميکروسيکل با ويژگی    



ميکروسيکلميکروسيکل
   ١ +  ۵ميکروسيکل با ويژگی     

١ +  ١ +  ۵ميکروسيکل با  ويژگی    



ميکروسيکل با افزايش بار    ميکروسيکل با افزايش بار    
ميکروسيکل با يک اوج گيری      

ميکروسيکل با دو اوج گيری     



ميکروسيکل با افزايش بار    ميکروسيکل با افزايش بار    
ميکروسيکل با دو اوج گيری     

ميکروسيکل شديد با دو اوج گيری    



ميکروسيکل با افزايش بار    ميکروسيکل با افزايش بار    
اهش فشار تمرين است       ميکروسيکل با دو اوج گيری که دومين اوج گيری يک مسابقه با دو روز ک          

يک ميکروسيکل تمرين با دو اوج گيری متوالی        



وسه جلسه تمرين کم شدت متناوب  ) شوک(يک ميکروسيکل با سه اوج گيری 



ميکروسيکل بازسازی با شت تمرين کم و دو روز تمرين با شدت متوسط   

حجم  = شدت  =



ميکروسيکل پويا برای مسابقات هفتگی در فاز مسابقات                   



يک ميکروسيکل مسابقات با دو مسابقه درهفته    



ميکروسيکل ويژه مسابقات ميکروسيکل ويژه مسابقات 

يک ميکروسيکل با دو مسابقه در آخر هفته 



يک ميکوسيکل برای ورزشهای تيمی وقتی در يک مسابقه     

 ملی يا تورنمنت بين المللی شرکت ميکنند 



شيوه های تمرين 

) اينتروال       (  تمرينات تناوبی         

تمرينات تداومی         

تمرينات دايره ای      



تمرينات تناوبی 

مناسب جهت بهبود تمام سيستم های انرژی است       
شامل تکرار تمرين ، استراحت بين تکرارها و استراحت بين دوره ها است           

است ATP-PCدر تمرينات تناوبی کوتاه مدت عمدتا تامين انرژی از    
سيستم هوازی به بازسازی انرژی کمک می کند   ,  در مراحل استراحت      

، نوع  متغيرهای تمرينات تناوبی شامل مدت، شدت، استراحت بين تکرارها وستها       
فعاليت هنگام استراحت و جلسات تمرين در هر هفته می باشد       



تمرينات تناوبی بی هوازی  

 ثانيه  ٩٠حداکثر زمان   
 ثانيه با    ٣٠-۶٠) شدت% ٩۵-١٠٠(تمرين بی هوازی کوتاه مدت   

 تکرار٨-١٢
ثانيه با   ۶٠-٩٠) شدت%٩٠-٩۵( تمرين بی هوازی با مدت متوسط 

 تکرار ١۵-٢٠



تمرينات تناوبی هوازی   

١:١ دقيقه و استراحت         ۵-٢ درزمان    ۴-۶تکرار    



نحوه تنظيم مراحل فعاليت تمرين تناوبی  

براساس تعداد ضربان قلب      

براساس تعداد تکرارها در هر جلسه تمرين      

براساس تعيين شدت بهترين زمان کار انجام شده قبلی       



 ويژگی تمرين تداومی   

مناسب جهت بهبود استقامت هوازی است   
مشخصه آن حجم زياد تمرين است  

در شروع فصل آماده سازی بيشتر مورد استفاده قرار می گيرد        
جهت متعادل کردن برنامه تمرين مفيد می باشد    

  اثرات مفيد آن شامل بهبود سيستم های انرژی ، بهبود هماهنگی            
و بهبود انطباق شرايط روحی با شرايط مسابقه  )  عضلانی –عصبی ( 



انواع روش تداومی   
)شدت ثابت و مدت طولانی    ( روش تداومی باشدت ثابت     

)دويدن مسافت طولانی با شدت کم و آهسته         (     دو تداومی آهسته    
 عروقی   –شيوه ای مناسب جهت بهبود دستگاههای قلبی           ) ١٩۶٧هريس و باور من   (     جاگينگ     

)دويدن مسافت کوتاهتر و با شدت بيشتر         (     دو تداومی سريع    

)شدت تمرين متغير( روش تداومی با شدت متغير  

سبب تقويت سيستم های هوازی و بی هوازی می شود     ) فارتلک    (      تمرين بازی سرعت   
    مراحل فعاليت و استراحت بطور دقيق اندازه گيری نمی شود                 

شود    اين تمرين هم در مسيرهای مشخص و هم در مسيرهای طبيعی انجام می                 



) ايستگاهی( تمرينات دايره ای  

برای تقويت هر دو سيستم هوازی و بی هوازی مفيد است  
از فضای کم می توان بهترين بهره را برای افراد زيادی برد 

تنوع در طراحی تمرينات بسيار زياد است  
استفاده قرار گيرد می تواند برای تقويت تمام قابليت های جسمانی و مهارت های خاص مورد        

 متغير است١۵-۶تعداد ايستگاهها معمولا بين  
 دقيقه است٢٠ الی ۵کل زمان مورد نياز جهت انجام يک دور بين      

ار تعيين می شودزمان استراحت بين هر ايستگاه مطابق با اهداف تمرين و نيازهای ورزشک  
اين روش در برنامه های خارج از فصل وفصل مسابقه استفاده می شود   
 عضلانی دارند مفيد استتمرينات دايره ای برای ورزشکارانی که نياز به قدرت، توان و استقامت  

 تکرار مفيد است١۵-٣٠ تکرار و برای بهبود استقامت عضلانی   ۶-١٠برای بهبود قدرت 
 بار انجام داد ١-٣دوره های تمرين را می توان 

در دو ايستگاه پی در پی نبايديک گروه عضلانی فعال شوند 
دتمرينات را بايد طوری طراحی کرد که همه گروههای عضلانی را در برگير      

می توان اين تمرينات را سه جلسه در هفته انجام داد  
می توان بين ايستگاهها برای ريکاوری بهتر تمرينات هوازی قرار داد   



مراحل طراحی برنامه تمرين هوازی

مرحله شروع 
 هفته انجام می شود   ۶ تا   ۴ دقيقه فعاليت به مدت       ١۵ تا  ۵روزانه 

 هفته ادامه می يابد  ١٠ تا   ۶برای افراد بسيار مبتدی و بيماران قلبی ريوی      
 درصد ظرفيت عملی است    ۵٠ تا   ۴٠شدت تمرين  

مرحله توسعه  
 ماه طول می کشد  ۵ تا ۴حدود 
 درصد حداکثر اکسيژن مصرفی می رسد ٨۵ تا   ۴٠شدت 

 هفته افزايش می يابد    ٣ تا   ٢مدت فعاليت هر     
تعداد جلسات وفعاليت برحسب سازگاری افراد تغيير می کند       

ندبيماران قلبی ريوی و افراد مسن زمان زيادتری برای سازگاری نياز دار      
ندبيماران قلبی ريوی بايد فعاليت های هوازی با روش مداوم را انجام ده           

مرحله حفظ
 ماه شروع می شود ۶اين مرحله بعد از 

طراحی برنامه های ويژه برای هر فرد در اين مرحله ضروری است     
ه تشکيل ميدهندفعاليت های متنوع و فعاليت های اختصاصی عمده فعاليت ها در اين مرحل                  



طراحی فعاليت های ورزشی بر پايه ضربان قلب    

METSتعيين ضربان قلب بر اساس  
    حداکثر ضربان قلب هدف بر اساس حداکثر ضربان قلب وضربان قلب استراحت          

) درصد ضربان قلب حداکثر   ٨٠ -۶٠( 
تعيين ضربان قلب براساس فرمول کارونن        
)  درصد٨۵-٧٠(  تعيين درصد ثابتی از حداکثر ضربان قلب  

EKGتعيين ضربان قلب بر اساس تست ورزش و      



KARVONEN FORMULA

MAXIMAL HEART RATE=220- AGE

WORKING OR RESERVE HEART RATE=MHR-RESTING HEART RATE

WARM UP HEART RATE=WHRx0.4 & 0.5+RESTING HEART RATE

AEROBIC TRAINING=WHRx0.6 & 0.8 +RESTING HEART RATE

ANAEROBIC TRAINING=WHRx0.9 & 0.95 +RESTING HEART RATE



ی تمرينات قدرت ی برای آلیراهنما

قبل از شروع به تمرين با پزشك مشورت آنيد    
را تمرين دهيد   ) مخالف و موافق    ( برقرار بالانس همه عضلات       یبرا

عضلانت بزرگ را قبل از عضلات آوچك تمرين دهيد             
 سبك شروع آنيد و سپس به تدريج به آنها وزنه اضافه آنيد      یبا وزنه ها 

) بودن  یاختصاص  ( شما است  ی را انجام دهيد آه مشابه رشته ورزش       یحرآت 
انجام دهيد     ) مانند پليومتريك  ( تمرينات اآسنتريك      یمقداربرای بهبود قدرت انفجاری       

 را بنوبت تمرين دهيد  ی  عضلان ی گروهها 
 مختلف مفصل اجرا شوند     یتمرينات ايزومتريك بايد در زوايا      

 تمرين آمك بگيريد   ی  از يكنواخت  ی جلوگير   ی افزايش دهنده انگيزه برا        یاز تكنيك ها  
برای کاهش ايجاد خستگی تمرينات را بصورت چرخشی انجام دهيد                

بين هر ست تمرينات کششی انجام دهيد        



توصيه جهت طراحی برنامه تمرينات قدرتی و   
استقامت عضلانی 

ات ايزومتريکی قدرت عضلانی با تمرينات ديناميکی با تکرار کم و شدت زياد يا انقباض
بدست می آيد

در هر دو نوع تمرين فشار خون سيستميک افزايش می يابد
انقباضات بسيار شديد به افراد مسن وبيماران توصيه نمی شود

 ،افراد مسن انجام تمرينات ديناميکی با وزنه های سبک و تکرار زياد برای مبتديان
وبيماران مفيدتراست

عضلانی اسکلتی  تمرينات ايزو متريکی برای ورزشکاران آسيب ديده وبيماران با مشکلات 
مفيد تر است

انجام تنفس صحيح هنگام بلند کردن وزنه بسيار اهميت دارد
 جلسه در هفته مفيد است٣ تا ٢تمرينات قدرتی 

 ست می تواند قدرت را افزايش دهد٣ تکرار در ٧ تا ۵هر تمرين با  



تمرين با وزنه   
استراحت بين ستها    تعداد تكرار مقاومت   قدرت  

٤ -١ دقيقه٥ تا ٣ ٨٠ %١٠٠-%قدرت حداآثر     

٥ – ١٠ دقيقه٥ تا ٣ ٥٠ ٧٠-% یقدرت انفجار

١٥- ٣٠ ثانيه  ٩٠ تا ٣٠ ٤٠ -% ٢٠ استقامت قدرت 



تجويز برنامه تمرينات انعطاف پذيری                   

افزايش انعطاف پذيری اندام تحتانی عمده برنامه را در بر می گيرد       

 تکرار انجام می شود  ۵ تا ٣ ثانيه با ٣٠ تا ١٠کشش های ايستا  

کشش تا آستانه درد ادامه پيدا می کند   

 جلسه در هفته ضروری است      ٣انجام حداقل     



آشش  انواع   

 آشش استاتيك  
 )ی و ضربه ای حرآات پرتاب  یاجرا(آشش ديناميك   
  استراحت -روش آشش

PNFآشش 



آشش استاتيك    

مضرات 
 نميكند و عضلات نيز گرم نميشوند    یمفاصل را روغن آار  

فوايد   
 را بطور موثر افزايش ميدهد      یدامنه حرآت   

 نميخواهد و با از بين رفتن الاستيسيته مقاومت ميكند     یزمان خاص  
اين آشش در طول تمرينات سبك و تمرينات با وزنه به طور موثر مورد               

استفاده قرار ميگيرد   



 ) ی و ضربه ای حرآات پرتابیاجرا(آشش ديناميك  
مضرات 

 بخصوص بعد از ايجاد آسيب است      یتكنيك خطرناآ 
 تمرين نبايد انجام شود    یدر ابتدا 

 را زياد نميكندیانعطاف پذير  
 توان اين تكنيك را بكار برد    ی آه عضله آاملا گرم شد م  یفقط زمان  

 نبايد بكار رود  ی افزايش دامنه حرآت     یبعنوان راه اوليه برا    
فوائد   

 مفاصل ميشود    یباعث روغن آار  
ميشود   )  سينوويال   (یباعث تحريكات ترشح مايع داخل مفصل    

باعث توليد حرارت و آاهش مقاومت مفاصل و ماهيچه ها ميشود           
 ورزش آماده ميكند     ی حرآات اختصاص   یعضله و مفصل را برا  



   استراحت- روش آشش

افزايش انعطاف     ی اين تكنيك بسيار موثرتر از آشش استاتيك برا    
 استیپذير

 بدست آمده با اين روش  ی دامنه حرآت روشها در مقايسه با بقيه  
 ميماند  ی باقی تریمدت طولان

 اين آشش بعد از تمرين بسيار    ی عضلات در صورت اجرایسفت
 يابد  یآاهش م 



PNF   آشش
 ١٠ ثانيه و سپس آشش    ٦ تا ٤ يشن  ريلاآس سپس  ثانيه انقباض ايزومتريك٦ حدود   

 ثانيه٢٠تا 
مضرات 

 وجود دارد      یاآثرا نياز به يار آمك
 مورد نياز است ی بين ورزشكار و يار آمك   ی مناسبیارتباط و هماهنگ 

 ورزشكاران بسيار جوان نميباشد        ی برایتكنيك مناسب
فوائد   

 استراحت افزايش ميدهد و به همان اندازه         – را مشابه تكنيك آشش   یدامنه حرآت   
طول ميكشد     

 اطراف    ی افزايش ميدهد و قدرت ماهيجه ها      ی را بخوب یاين تكنيك انعطاف پذير 
مفاصل را حفظ ميكند  
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