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-گرم  كردن   2-3

گرم  كردن  را به  طور ساده  آمادگي  (روحي  و جسمي ) براي  تمرين  تعريف  مي  كنند . از ميان   

تعاريف  مختلفي  كه  از گرم  كردن  در فرهنگ هاي  مختلف  وجود دارد ، به  تعريفي  كه  در فرهنگ  

وبستر آمده  است  و بيشتر مورد قبول  است  اشاره  مي  كنيم : يك  عده  از حركات  يا فعاليتهاي  منظم  

ورزشي  كه  براي  كشش  عضلات  و افزايش  جريان  خون  ورزشكار پيش  از ورزش  سنگين  ، يك  

) . 32جلسه  تمرين  و يا مسابقه  انجام  مي  شود (

 گرم  كردن  به  عنوان  يكي  از اصول  تمرين  ،هنوز هم  بخش  قابل  توجهي  از مطالعات  جدي  در 

زمينة  فيزيولوژي  تمرين  را به  خود اختصاص  داده  است  . تحقيقات  در حيطة  گرم  كردن  را به  دو 

دستة  عمده  مي  توان  تقسيم  كرد . اول  تحقيقاتي  كه  عوامل  تأثيرگذار برگرم  كردن  را مطالعه  مي  

كنند و دوم  تحقيقاتي  كه  تأثير گرم  كردن  بر عوامل  مختلف  را بررسي  مي  كنند كه  در همين  فصل  

به  ذكر نتايج  برخي  از تحقيقات  ، در اين  دو زمينه  پرداخته  شده است ولي  قبل  از آن  لازم  است  

توضيحاتي  دربارة  ضرورت  ، ويژگيها و انواع  گرم  كردن  ارائه  شود . 

-ضرورت  گرم  كردن   2-3-1

همانطور كه  در فصل  قبل  نيز اشاره  شده  است  ، گرچه  اغلب  ورزشكاران  خود را ملزم   

مي دانند كه  قبل  از پرداختن  به  تمرين  يا مسابقه  ، مدتي  را با فعاليتهاي  سبك  و با استفاده  از 



تكنيكهاي  ديگر بصورت  غيرفعال  ،به  گرم  كردن  بدن  خود بپردازند ، ولي  نتايج  برخي  تحقيقات  

تفاوتي  را در عملكرد ورزشكاران  - گرم  كرده  و گرم  نكرده  -نشان  نداده اند ، ترديدهايي  را در 

بحث  ضرورت  گرم  كردن  ايجاد كرده  است  و حداقل  ، مانع  از اتفاق  نظر دانشمندان  و محققين  در 

اين  زمينه  شده  است  . با وجود اين  ،روشن  بودن  آثار انكارناپذير گرم  كردن  در آمادگي  رواني  و 

جسماني  ورزشكار ، وپيشگيري  از صدمات  ورزشي  ، اغلب  قريب  به  اتفاق  ورزشكاران  را به  

استفاده  از اصل  گرم  كردن  ، به  عنوان  يكي  از اصول  اصلي  و ضروري  تمرين  متقاعد كرده  است  . 

 از جمله  مواردي  كه  بسياري  از پژوهشگران  روي  آن  اتفاق  نظر داشته اند . عبارتند از : 

 - در هواي  سرد ، مدت  زمان  گرم  كردن بايد طولاني تر باشد و ورزشكار با لباس  گرمتري  به  

فعاليت  بپردازد و در فعاليتهاي  ميداني  ، بلافاصله  پس  از اتمام  فعاليت  ،ورزشكار بايد لباس  گرم  

خود را بپوشد و اگر بي  مراحل  مختلف  فعاليت  فاصله اي  وجود دارد ، بايد با برنامه هاي  سبك  گرم  

كردن  ، بدن  خود را آماده  نگهدارد . 

- در مواردي  ديده  شده  ورشكاران  با روشهاي  غير فعال  به  گرم  كردن  بدن  خود مي پردازند ، 

اين  روشها اگرچه  در تجربه  هاي  آزمايشگاهي  موفق  بوده اند ولي  به  نظر مي رسد اگر ورشكاران  در 

موقعيتهاي  تمرين  و مسابقه  ، با استفاده  از روشهاي  فعال  بدن  خود را گرم  كنند ، بهتر باشد . 

 دقيقه  از بين  مي  رود بنابراين  ، بايد طوري  45 - به  نظر مي  رسد آثار گرم  كردن  پس  از 

 دقيقه  فاصله  نيفتد و از 15برنامه ريزي  شود كه  بين  گرم  كردن  و شروع  فعاليت  اصلي  بيشتر از 

 دقيقه  استراحت  دارد تا تمركز فكري  خود را 2 تا 1طرفي  پس  از گرم  كردن  ، ورزشكار نياز به  

براي  انجام  فعاليت  اصلي  بازيابد . 

 دقيقه  گرم  كردن  كافي  5 - اگرچه  به  نظر مي رسد براي  اجراي  فعاليتهاي  سبك  و متوسط  ، 



 دقيقه  فعاليت  (گرم  كردن ) مي تواند شبكة  مويرگي  را براي  تهيه  30 تا 15باشد ولي  اجراي  حداقل  

فوري  قند و آدرنالين  مورد نياز همة  بدن  آماده  سازد . 

 - گرم  كردن  به  نوع  ورزش  نيز بستگي  دارد و ورزشكار بايد فعاليتهاي  مشابه  با فعاليت  اصلي  

خود را نيز در برنامة  گرم  كردن  داشته  باشد . به عنوان مثال به  يك  دوندة  سرعت  توصيه  مي شود 

برنامة  گرم  كردن  خود را با دويدن  نرم  آغاز كند ، سپس  چند استارت  را انجام  دهد و آنگاه  به  

تمرينات  كششي  و فعاليتهاي  عمومي  بدن  بپردازد ، در حالي  كه  يك  بسكتباليست  در برنامة  گرم  

). 22كردن  خود بايد حركات  با توپ  مثل  پرتاب  ، دريبل  و چرخشها را نيز داشته  باشند (

 

0F-تأثيرات  فيزيولوژيكي  گرم  كردن 2-3-2

�  

دلايل  فيزيولوژيكي  زيادي  براي  گرم  كردن  به  اثبات  رسيده  است  . ازجمله  تأثيراتي  كه  از  

افزايش  دماي  بدن  نشأت  مي  گيرند ، مي  توان  به  تسهيل  در افزايش  فعاليت  آنزيمي  و واكنشهاي  

سوخت  و سازي  ، افزايش  جريان  خون  و موجود بودن  اكسيژن  ،كاهش  در زمان  بازتاب  و انقباض  

) . 10اشاره  كرد (

 همچنين  اعلام  شده  است  كه  توان  هوازي  بيشينه  و ضربان  قلب  هنگام  تمرين  شديد ، بطور 

مستقيم  با حرارت  عضله  ارتباط  دارد و منحني  مربوط  به  صورت  خطي  است  . در بالاترين  حرارت  

) . 10عضله  ، ميزان  اسيدلاكتيك  خون  نيز بطور قابل  ملاحظه اي  كاهش  مي يابد (

 در تحقيقات  ديگري  گزارش  شده  است  كه  بالابردن  دماي  بدن  باعث  افزايش  آزادسازي  

اكسيژن  از هموگلوبين  و ميوگلوبين  گرديده  ، انرژي  اكتيواسيون  واكنشهاي  شيميايي  سوخت  و 

                                                      
1-Physiologic Effects 



سازي  را كاهش  ،جريان  خون  عضلات  را افزايش  و ويسكوزيتة  عضلات  را كم  مي  كند ، 

) . 39حساسيت  گيرنده هاي  عصبي  را افزايش  داده  و سرعت  ايمپالسهاي  عصبي  را بيشتر مي نمايد (

 گاهي  نيز ممكن  است  پس  از تمرين هاي  شديد و ناگهاني  ، بدن  ورزشكار دچار جريان  

) . 9ناكافي  خون  بشود كه  تمرينهاي  مقدماتي  (گرم  كردن ) از اين  خطر جلوگيري  مي  كند (

1F برنارد

) اعلام  داشته  است  كه  تمرينهاي  شديد بدون  گرم  كردن  تغييرات  نامطلوب  و 1973 (�

 آزمودني ) ايجاد كرده  است  ، او بيان  44 درصد در مورد 70غير طبيعي  در الكتروكار ديوگرام  (

كرده  است  كه  دو دقيقه  دوي  نرم  و آهسته  قبل  از فعاليت  ، علائم  غير طبيعي  الكتروكارديوگرام  را 

) . 18كاهش  مي دهد (

 گرم  كردن  ، با افزايش  جريان  خون  كرونر ، از كم  خوني  عضله  قلب  در فعاليت هاي  شديد 

جلوگيري  مي كند گرم  كردن  چون  باعث  افزايش  ذخيره  اكسيژن  قلب  مي شود ، براي  افرادي  كه  

) . 31دچار ناراحتي هاي  قلبي  و عروقي  هستند ضروري  است  (

2F آرنهايم 

) نيز در تحقيقي  در رابطه  با اثر گرم  كردن  و انتقال  سيناپس هاي  عصبي  اظهار 198 (�

مي دارد كه  سطح  تحريك پذيري  واحدهاي  حركتي  در اثر گرم  كردن  بيشتر شده  و در نتيجه  

) . 17،كيفيت  اجراي  ورزشكار بالا مي  رود (

-تأثيرات  رواني  گرم  كردن   2-3-3

ورزشكاران  ، اغلب  براي  آمادگي  ذهني  خود ، چند فعاليت  جسماني  مقدماتي  انجام    

مي  دهند و اصولاً هنگام  اجراي  اين  گونه  فعاليت  ها ، از تمركز روحي  و فكري  برخوردار هستند. 

گرم  كردن  پيش  از تمرين هاي  شديد ، گاه  از تلاش  روانشناسي  نيز مفيدتر است  . تعيين  نوع  گرم  
                                                      

2-Bernard   
1-Arnhiem   



كردن  قبل  از فعاليت  هاي  مختلف  ورزشي  مشكل  است  . در هر حال  تحقيقات  متعدد نشان  داده  

است  كه  بيشتر ورزشكاران  و مربيان  به  تأثيرات  گرم  كردن  معتقدند و از تمرين هاي  گرم  كردن  

بهره  مي برند. علاوه  بر اين  ، جلسات  گرم  كردن  ، به  نزديكتر شدن  و اتحاد اعضاي  يك  تيم  كمك  

مي كند. و همچنين  يك  برنامة  گرم  كردن  مؤثر و واقعي  ممكن  است  تأثيرات  مخربي  بر روحيه  

) . 42رقيب  نيز داشته  باشد (

 برخي  بر اين  اعتقادند كه  تمرين هاي  مقدماتي  ، بخصوص  قبل  از فعاليت هاي  شديد ، سبب  

مي  شود كه  ورزشكار بدون  ترس  از بروز صدمه  ، در مسابقه  شركت  كند و به  رقابت  بپردازد . 

هرگاه  ورزشكاري  به  تأثيرات  مثبت  گرم  كردن  به  ويژه  در جلوگيري  از صدمه  معتقد باشد هيچگاه  

بدون  انجام  تمرين هاي  مقدماتي  و گرم  كردن  ، اقدام  به  مسابقه  و ورزش  نمي كند ، زيرا ممكن  

)  . 34است  از ترس  بروز آسيب ديدگي  كم  كاري  كند (

3F ماخين 

 معتقد است  كشتي گيراني  كه  از مواجهه  با حريف  ترسي  ندارند ، هنگام  مسابقه  ، گرم  �

كردن  را به  شكل  معمول  خود انجام  مي دهند ولي  مؤثرترين  شيوه  براي  كاهش  تنش هاي  عضلاني  

و ايجاد آرامش  در ورزشكاراني  كه  به  علت  ترس  از رقيب  روحيه  خود را باخته اند ، گرم  كردن  

) . 7در زماني  طولاني تر از حد معمول  است  (

 تأثيرات  سريع  گرم  كردن  ، ممكن  است  انگيزه هاي  شديد رواني  را در پي  داشته  باشد . 

دانش آموزاني  كه  در مسابقات  ورزشي  موفقيت هايي  كسب  كرده اند ، معمولاً پيش  از فعاليت هاي  

ورزشي  ، خود را به طور كامل گرم  مي  كردند . برعكس  گرم  كردن هاي  ضعيف  براي  

) . 21دانش آموزان  خستگي  و بي  ميلي  و محدوديت  حركتي  به  بار آورده  است  (

                                                      
 1-Makhine  



 علاوه  بر مطالب  فوق  مي  توان  به  تأثيرات  تمريني  گرم  كردن  اشاره  كرد كه  فرد را براي  

مسابقه  يا فعاليت  آماده  مي  كند و در ضمن  فرد را با محيط  جديد (استخر يا زمين  چمن ) آشنا 

) . 29مي سازد  (

-شدت  و مدت  گرم  كردن   2-3-4

تحقيقات  متعددي  در اين  مورد انجام  گرفته  ، ولي  آنچه  اغلب  پژوهشگران  به  آن  اذعان   

داشته اند ، اين  است  كه  شدت  و مدت  گرم  كردن  ، در اغلب  افراد و رشته هاي  ورزشي  ، يك  امر 

ويژه  است  و البته  به  عوامل  متعددي  نيز بستگي  دارد . به عنوان مثال سطح  آمادگي  ورزشكار ، يكي  

از اين  عوامل  است  . مشخص  شده  كه  هرچه  ورزشكار آماده تر باشد ، سيستم  تنظيم  حرارت  بدنش  

4Fبه  نحو مؤثرتري  مي تواند به  گرماي  توليد شده  در حين  فعاليت  پاسخ  دهد

 . بنابراين  ، ورزشكاران  �

كاملاً آماده  در مقايسه  با ورزشكاراني  كه  از آمادگي  كمتري  برخوردارند ، نياز به  گرم  كردن  

شديدتر و طولاني تري  دارند تا به  اندازة  مطلوب  ، دماي  بدنشان  افزايش  يابد . مثلاً ورزشكاران  

ضعيفي  كه  مسافت  دو مايل  را با سرعت  متوسط  هر مايل  در دوازده  دقيقه  مي  دوند ، شايد تنها پنج  

دقيقه  دويدن  نرم  به  منظورگرم  كردن  آنها كفايت  نمايد ، ولي  اين  گرم  كردن  براي  دوندة  ماهري  

 دقيقه  مي  دود ، احتمالاً كافي  نيست . اين  5/4كه  اين  مسافت  را با سرعت  متوسط  هر مايل  در 

 دقيقه  دويدن  با سرعت  متوسط  داشته  باشد . از طرفي  دوريس  15دونده  شايد براي  آمادگي  نياز به  

5F) و مك  آردل1980(

) در دو تحقيق  جداگانه  به  ورزشكاران  هشدار داده اند كه  اگر گرم  1981 (�

كردن  شديدتر از حد مطلوب  باشد در اثر خستگي  ناشي  از آن  ، به  عملكرد جسماني  آنان  لطمه  

) . 39وارد خواهد شد (
                                                      

1-Astrand &  Rodahl   
2-MC Ardle ,   



 دقيقه  گرم  كردن  ، 5 دقيقه  گرم  كردن  نسبت  به  15 گفته  مي  شود بهبود عملكرد در نتيجه  

مؤثرتر خواهد بود ، در حالي  كه  براي  فعاليتهاي  تمريني  عادي  ، گرم  كردن  با حركات  و تمرينات  

سبك  تا متوسط  به  مدت  پنج  دقيقه  اغلب  مواقع  كافي  است  . همچنين  عنوان  شده  كه  زمان  مناسب  

براي  گرم  كردن  ،باتوجه  به  مسافت  و مدت  فعاليت  و نيز دماي  محيط  و لباسي  كه  فرد پوشيده  است  

) . 22 دقيقه  تنظيم  گردد (30 تا 15بايد بين  

 همچنين  گفته  شده  است  كه  شدت  و مدت  گرم  كردن  براي  هر ورزشكار ، بايد باتوجه  به  

عواملي  كه  باعث  تغيير در پاسخهاي  حرارتي  بدنش  مي شوند مشخص  گردد . به عنوان مثال گرم  

كردن  در هواي  سرد بايد كمي  شديدتر باشد و براي  حفظ  افزايش  دماي  ايجاد شده  نيز فرد بايد 

 1لباس  گرم  و عايق  حرارت  بپوشد . به  نظر مي رسد كه  افزايش  دماي  مقعدي  بدن  به  ميزان  حداقل  

 درجه  سانتي  گراد كافي  است  تا فرد از فوائد ناشي  از افزايش  دما در اثر گرم  كردن  ، بهره مند 2تا 

گردد . مشاهدة  عرق  كردن  سبك  و ملايم  در دماي  طبيعي  محيط  مي تواند شاخص  خوبي  براي  

) . 39نشان  دادن  اين  سطح  از افزايش  دماي  بدن  باشد (

 مدت  زماني  كه  آثار گرم  كردن  را مي توان  حفظ  كرد نيز متغيير است  و به  مقدار گرمايي  كه  

از بدن  دفع  مي شود ، بستگي دارد . در صورتي كه نياز باشد آثار گرم كردن حفظ شود مي توان  با 

تكنيكهاي  گرم  كردن  غيرفعال  ، دماي  كسب  شده  ناشي  از گرم  كردن  عمومي  بدن  را حفظ  كرد . 

 درصد به  ازاي  هر درجه  افزايش  13آثار فيزيولوژيكي  گرم كردن  مثل  افزايش  متابوليسم  به  ميزان  

) .  39 دقيقه  حفظ  گردد (80 تا 45دماي  بدن  ، ممكن  است  . نزديك  به  

 دقيقه  نيز در بدن  باقي  بماند ولي  براي  اينكه  45 گرچه  ممكن  است  آثار گرم  كردن  تا 

 دقيقه  بين  اتمام  15ورزشكار به  صورت  مطلوب  از فوائد گرم  كردن  بهره مند شود ، نبايد بيش  از 



برنامة  گرم  كردن  و شروع  فعاليت  اصلي  خود فاصله  بيندازد . در هواي  سرد ،بايد ورزشكار تا 

لحظة  ورود به  مسابقه  و آمادگي  براي  انجام  فعاليت  اصلي  ، لباس  گرمكن  ، خود را پوشيده  باشد و 

نيز در ورزشهايي  مثل  دووميداني  ، بلافاصله  پس  از هرمرحله  فعاليت  ، لباس  گرم  خود را بپوشد . 

چنانچه  فاصله  زماني  بين  مراحل  فعاليت  طولاني  باشد ، فرد مي تواند اين  مدت  را به  گرم  كردن  

) . 22سبك  بپردازد (

- قالبهاي  كلي  برنامة  گرم  كردن   2-3-5

تمرينات  گرم  كردن  در دو قالب  كلي  ارائه  مي شوند :  

6F - گرم  كردن  عمومي  بدن1 

 - گرم  كردن  2       �

7Fاختصاصي  بدن 

�  

 گرم  كردن  عمومي  و غير اختصاصي  بدن  شامل  حركات  كششي  و ورزشهاي  بدون  وسيله  يا 

سوئدي  است  كه درآن ورزشكار سعي  دارد با نظم  و ترتيب  خاص  ، كل  مفاصل  و عضلات  بدن  را 

با حركات  نرم  و ملايم  ، گرم  و آماده  نمايد. گرم  كردن  اختصاصي  در هر ورزش  يا تمرين  ، شامل  

حركات  و تمرينات  مختلفي  است  كه  با الگوهاي  خاص  بكاررفته  در آن  ورزش  خاص  مشابهت  و 

) .  درگذشته  گرم  كردن  عمومي  بدن  به  تمرينات  سبك  نرمشي  تكيه  داشته  است  ، 8مقاربت  دارد (

) . 3ولي  امروزه  بيشتر بر روي  كشش  و انبساط  عضلاني  متمركز است  (

 در تقسيم  بندي  ديگري  گرم  كردن  بدن  را به  دو روش  امكان پذير دانسته اند : 

8F - روش  فعال 1

9F - روش  غير فعال 2       �

��  

                                                      
1-General Warm – up  
2-Spceific Warm - up  
3-Active  
4-Pasive  



 در روش  فعال  ، ورزشكار يك  سري  حركات  و تمرينات  را انجام  مي دهد كه  منجر بافزايش  

دماي  بدن  و آمادگي  فيزيكي  و رواني  وي  مي گردد . دويدن هاي  نرم  و آهسته  ، حركات  و 

نرمش هاي  سوئدي  ، موزون  ، حركات  كششي  ، دوچرخه  سواري  ، بالارفتن  از پله ها از جمله  اين  

تمرينات  هستند كه  باعث  افزايش  دماي  دروني  بدن  شده  و بركميت  و كيفيت  اعمال  فيزيولوژيكي  

) . 24بدن  مي افزايند (

 در روش  غير فعال  ، كارها و حركات  مورد نياز براي  گرم  كردن  بدن  ورزشكار ،توسط  

شخص  ديگري  (ماساژور يا مربي  بدنساز) انجام  مي  گيرد و يا از ابزارهايي  مثل  دوش  آبگرم  ، سونا 

). 8، كيسه هاي  آبگرم  ، دياترمي  ، گرماي  عمقي  و غيره  استفاده  مي  شود (

 تحقيقات  نشان  مي  دهد كه  گرم  كردن  غيرفعال  بعنوان  مكمل  ، همراه  با گرم  كردن  فعال  در 

) . در حاليكه  روشهاي  گرم  كردن  غير فعال  ، در 24بهبود اجراي  مهارت  هاي  ورزشي  مؤثر است  (

تجربه هاي  آزمايشگاهي  مفيد و مؤثر نشان  داده اند ،ولي  به  نظر مي  رسد در موقعيتهاي  تجربي  و 

مسابقه اي  ، گرم  كردن  فعال  ، معقول  تر باشد . استفاده  از اكسيژن  و يا مصرف  عسل  نيز به  منظور 

) . 22كمك  و تسريع  گرم  كردن  ،كم  و بيش  مؤثر بوده  است  (

 ميلادي  ، مربيان  ، ورزشكاران  را به  صورت  غيرفعال  گرم  و آماده  1945 پيش  از سال  

مي كردند ولي  در سالهاي  اخير از هر دو روش  فعال  و غير فعال  بدين  منظور استفاده  شده  است  . 

براي  مطالعه  و مقايسة  آثار دونوع  گرم  كردن  فعال  و غيرفعال  و نيز گرم  كردن  اختصاصي  و 

عمومي  ، تحقيقات  متعددي  صورت  گرفته  است  كه  در ادامة  همين  فصل  به  چندين  مورد آن  اشاره  

شده  است  . 

-محتواي  برنامة  گرم  كردن   2-3-6 



محتواي  برنامة  گرم  كردن  كه  موضوع  اصلي  تحقيق  حاضر مي باشد ، از مهمترين  ويژگيهاي   

برنامة  گرم  كردن  نيز است  . همانگونه  كه  در صفحات قبل اشاره  شده  است  ،گرم  كردن  تا حدود 

زيادي  باتوجه  به  عوامل  مختلف  (ورزشكار ،نوع  ورزش  و ...) اختصاصي  است  و حتي  در مواردي  

ورزشكاران  روي  حركات  و فعاليتهاي  خاصي  ، حساسيت  ويژه اي  نشان  مي دهند ولي  آنچه  بيشتر 

معمول  است  استفاده  از برنامه هاي  مختلف  گرم  كردن  فعال  است  كه  اساس  گرم  كردن  در تحقيق  

حاضر را نيز شامل  شده  است  . 

 گرچه  در رشته ها و مواردي  خاص  ، ورزشكاران  ترجيح  مي دهند از حركات  كششي  ، 

حركات  نرمشي  ، اجراي  فعاليت  اصلي  و يا مشابه  آن  ، و يا دويدن  نرم  به  تنهايي  براي  گرم  كردن  

خود استفاده  نمايند ، ولي  در اغلب  رشته ها و موارد ، مربيان  و محققين  استفاده  از تركيبي  از اين  

حركات  و فعاليتهاي  مقدماتي  را توصيه  مي كنند كه  در زير به  دلايل  آن  اشاره  خواهد شد . 

 - كار گرم  كردن  بايد با يك  فعاليت  عمومي  مثل  قدم  زدن  يا دويدن  نرم  شروع  شود تا 1 

) . 3عضلات  آمادگي  تحمل  كشش  را پيدا كنند (

 - تمرينات  كششي  يا انعطاف پذيري  ، دومين  مرحله  از برنامة  توصيه  شده  را تشكيل  مي دهند 2 

و دلايل  متعددي  براي  گنجانيده  شدن  اين  تمرينات  در برنامة  گرم  كردن  ذكر شده  است  ، از جمله  

افزايش  دامنه  حركت  حول  مفصل  ، كه  به  توانايي  بهتر انجام  مهارت  منجر مي گردد . اين  تمرينات  

، به  عنوان  يك  وسيله  محتاطانه  در برابر پارگي  تارهاي  عضلاني  و بافتهاي  همبند بكار مي روند و 

براي  جلوگيري  از سفتي  و كوفتگي  عضلاني  در ناحية  تحتاني  ستون  فقرات  ، در بين  شانه ها و 

) . 10سراسر نواحي  ، گرم  كردن  مورد توجه  مي  باشد (

 - حركات  نرمشي  ، كه  بايد پس  از تمرينات  كششي  عمومي  به  اجرادرآيد . اين  قبيل  3 



حركات  ، اعمال  فعالي  هستند كه  متضمن  انقباضات  عضلاني  مي باشند و انجام  آنها سبب  افزايش  

حرارت  بيشتري  در بدن  و عضلات  مي شود . اين  حركات  بايد شامل  گروههاي  عضلات  بزرگ  ، 

بويژه  آنهائي  باشد كه  به  طور مستقيم  در فعاليت  اصلي  درگير مي شوند . انجام  حركات  نرمشي  ، 

) . 10بيش  از حد لزوم  ، باعث  خستگي  گروههاي  عضلات  مي شود (

 - فعاليت  اصلي  : پس  از آنكه  ورزشكار مرحله  عمومي  گرم  كردن  را كامل  نمود مرحله  4 

اختصاصي  گرم  كردن  را انجام مي دهد كه  شامل  فعاليتهايي  است  كه  فرد در ورزش  مورد نظر 

خود بايد به  تمرين  آنها بپردازد . اين  نوع  تمرين  حداقل  دوهدف  عمده  دارد . يكي  آنكه  ، تضمين  

كنندة  آن  است  كه  عوامل  فيزيولوژيكي  ، مانند حرارت  عضله  و جريان  خون  در عضلاتي  كه  به  

طور مستقيم  در ورزش  مربوطه  مورد استفاده  قرار مي گيرند ، در حد بهينه  باشند و ديگري  آنكه  ، 

تأمين كننده  حرارت  مناسب  بدن  جهت  هماهنگي  دست  و چشم  و ساير ساز و كارهاي  عصبي  - 

عضلاني  است  كه  در ورزش  مربوطه  مستقيماً دخالت  دارند . بطور مثال  يك  بازيكن  بيسبال  ممكن  

است  در ابتدا ، بعضي  تمرينات  عمومي  را انجام  دهد سپس  چوب  بيسبال  را با روشها و تكنيكهاي  

مختلف  چندبار تاب  دهد آنگاه  چند پرتاب  اوليه  انجام  دهد و برنامة  خود را با چند حركت  كششي  

) . 10به  پايان  رساند (

 اهميت  افزايش  فشار به  صورت  تدريجي  و نيز استفاده  از حركات  مشابه  با فعاليتهاي  اصلي  

مسابقه  در ورزشهايي  كه  نياز به  هماهنگي  عصبي  - عضلاني  دارند ، كاملاً نسبت  به  ساير فعاليتها ، 

) . 22داراي  ارجحيت  است  (

-مروري  بر تحقيقات  انجام  شده  در مبحث  گرم  كردن   2-4

در مورد  گرم  كردن  ، زمينه هاي  تحقيقي  متعددي  بررسي  شده  است  و در اينجا براي  ارائه  بهتر  



نتايج  تحقيقات  ، در پنج  طبقه  تقسيم بندي  شده اند كه  اساس  تقسيم بندي  تحقيقات  ، متغيرهاي  

مستقل  آنها مي باشد. 
 

 بخش آسيب هاي ورزشي 

 اقدامات اوليه درماني در آسيبهاي ورزشي شامل مراحل زير است :

 - محافظت و پيشگيري از آسيب بيشتر مثلاً با استفاده از وسايل كمك ارتوپدي1

 - استراحت كه بسته به نوع آسيب از فرم مطلق آن تا استراحت نسبي را شامل مي شود.2

 - استفاده از يخ سبب كاهش درد،تورم و التهاب مي شود.3

 - فشار كه اگر همراه با يخ استفاده شود سبب محدود شدن تورم خواهد شد.4

- بالا نگه داشتن عضو آسيب ديده نسبت به سطح قلب سبب تسهيل تخليه وريدي از ناحيه 5

 مربوطه مي شود.

- عمل هاي محافظتي كه در مواقع آسيب جزيي و بدون علامت ورزشكار استفاده ميشود مثلاً 6

 استفاده از بانداژ براي پيچ خوردگي مختصر مچ پا.

 استفاده از اصول فوق در چه زمان و توسط چه كساني صورت مي پذيرد؟

 روش هاي بالا در برخورد اوليه با آسيب هاي حاد اسكلتي-عضلاني بكار مي روند.



آشنايي با آنها براي ورزشكار،مربي،پزشك تيم و هر فرد ديگري كه مسوول درمان و برخورد 

 ابتدايي با آسيب باشد لازم است. 

 چه ميزان استراحت كافي است؟استراحت نسبي در چه مواقعي تجويز مي شود؟

طول مدت استراحت وابسته به شدت آسيب است.مشخص است كه هر چه شدت آسيب بيشتر 

باشد،مدت استراحت هم بيشتر خواهد بود.وقتي يك آسيب چندان شديد نباشد،استراحت نسبي 

توصيه مي شود.هدف از استراحت نسبي آن است كه فرد ورزشكار علي رغم وجود آسيب بدون 

 علامت باقي بماند،هر چند تا حدودي تحرك خود را حفظ كرده است.

 فايده استفاده از يخ در برخورد با آسيبها چيست؟آيا گرما هم موثر واقع ميشود؟

يخ سبب كاهش خونريزي،تورم،التهاب،نيازهاي متابوليك ناحيه مجروح،درد و نيز اسپاسم 

عضلاني ميشود.اما گرما به نوبه خود داراي فايده نيست و جز در مورد كاهش اسپاسم 

 ساعت اول اسيب ديدگي هر 48كه معمولا تا عضلاني،سبب افزايش موارد نامبرده هم خواهد شد

 72 و بعد از . دقيقه عضو اسيب ديده را با يخ ماساژ مي دهند 10 تا 7ساعت يك بار به مدت 

گاهي توصيه مي شود كه دوره هاي متناوب استفاده از گرما و يخ ساعت از  زمان آسيب ديدگي ،

 دقيقه از يخ استفاده كنند.بر اساس شدت تورم عضو اين نسبت 2 تا 1اعمال شود.يعني عضو را 

 قابل تغيير است.هر چه آسيب حادتر باشد،از مدت گرم كردن كاسته خواهد شد.

  



روش صحيح ماساژ دادن با يخ چگونه است؟بايد چه مدت زماني طول بكشد؟آيا روشهاي 

 ديگري هم براي استفاده از يخ وجود دارد؟

از نحوه تهيه يخ شروع ميكنيم:در يك ليوان يكبار مصرف آب ريخته و ميگذاريم يخ بزند.سپس 

 ثانيه بر روي منطقه اي ثابت از 90 تا60ليوان را از وسط بريده و باقيمانده قالب يخ را براي مدت

 سانتي متر در اطراف محل احساس 5/1عضو آسيب ديده نگه ميداريم تا در ناحيه مربوطه و تا 

كرختي به شخص دست دهد.حال با توجه به وسعت محدوده اي كه بي حس شده و به آرامي يخ 

 دقيقه 7را به صورت دايره وار روي پوست ماساژ ميدهيم.اين ماساژ در آسيبهاي با وسعت متوسط،

  دقيقه طول خواهد كشيد.10و در نواحي بزرگ تا

غوطه ور كردن عضو،در آب يخ هم موثر است.اما تحمل آن براي مصدوم سخت است به علاوه 

 20نمي توان عضو را بالاتر از سطح قلب نگاه داشت.به عنوان قانوني كلي،در طي يكساعت ميتوان 

 دقيقه نيز عضو را به حال خود گذاشت.مسلم 30 دقيقه(حداكثر)از يخ استفاده كرد و حداقل 30تا

 است كه اگر تحمل مصدوم به سرما كم باشد،بايد زمان استفاده از يخ را كاهش داد.

 خصوصيت باندهاي فشاري چيست؟

به (قسمتي از عضو كه دورتر از محل اتصال به بدن است )اين باندها را از ديستال عضو 

 مي پيچند،به طوري كه در هر (قسمتي از عضو كه نزديكتر به  محل اتصال بدن است )پروگزيمال

دور نصف پهناي دور قبلي را بپوشاند.فشار الاستيكي كه اعمال ميشود سبب كاهش تورم خواهد 



شد.البته بانداژ نبايد آنقدر محكم انجام گيرد كه در بازگشت خون وريدي به طرف قلب اختلالي 

ايجاد كند.در مورد باندهاي الاستيك تا توان بالقوه كشش باند كافي خواهد بود.باندهاي الاستيك 

 براي آسيبهاي حاد اندام تحتاني مناسب نيستند،چون قابليت محافظت اندكي ايجاد ميكنند.

 ؟اصول برخورد با ورزشكاري كه شديداً آسيب ديده و حال وخيمي دارد چيست

در ابتدا توجه معطوف به مجاري هوايي مصدوم خواهد بود.هر گونه انسداد يا مانعي را بايد بر 

 طرف كرد.در هنگام اين بررسي ها بايد مراقب آسيب ستون فقرات گردني نيز بود.

در مرحله بعد به نحوه تنفس مصدوم دقت ميشود.در صورت نياز ميتوان از تنفس مصنوعي و 

اكسيژن كمكي استفاده كرد تا تنفس خود بخودي و منظم برقرار شود.اينك نوبت بررسي گردش 

خون فرد است.نبض شريان كاروتيد از لحاظ كيفيت،تعداد و ريتم لمس خواهد شد.در صورت 

فقدان اين نبض يا نبض راديال بايد عمليات احياء قبلي عروقي آغاز گردد.يا همان مرحله ارزيابي 

مختصر عصبي كه سطح هوشياري،اندازه و واكنش مردمكها به نور،حركات چشم و پاسخ هاي 

حركتي مصدوم را شامل ميشود.به معني مشاهده اندامها و ساير قسمتهاي بدن است تا از وجود 

 هرگونه خونريزي،شكستگي يا خون مردگي آگاه شويم.

 

 



 علل اصلي ايجاد صدمات ورزشي چيست؟

عدم آمادگي بدني،گرم نكردن بدن پيش از شروع فعاليت ورزشي،استفاده از تكنيك هاي 

 نادرست و نيز ماهيت خود رشته ورزشي از جمله دلايل ايجاد آسيب هاي ورزشي هستند. 

 چگونه ميتوان از بروز صدمات ورزشي جلوگيري كرد؟

ارتقا دانش و سطح معلومات مربيان و خود ورزشكاران،داشتن سطح آمادگي بدني مطلوب و گرم 

كردن بدن به اندازه كافي و قبل از مبادرت به انجام فعاليت مي توانند از ميزان بروز آسيب هاي 

 ورزشي بكاهند. 

 
 96سوالات امتحان دانش آموزان پايه يازدهم دبيرستان تيز هوشان صارميه بهمن ماه 

  نمره)1) فوايد گرم كردن را بطور كامل بنوسيد؟ (1 

) گرم كردن چه مدت زمان و با چه شدتي بايد انجام شود و همچنين محتواي برنامه گرم كردن را نام 2

  نمره )5/0ببريد؟(

) انواع كشش عضلاني را نام ببريد و توضيح دهيد كه هر كدام در چه مرحله اي از تمرين بيشتر 3

  نمره )5/0استفاده مي شود؟ (

  نمره )1) اقدامات اوليه درماني در آسيب هاي ورزشي شامل چه مراحلي است نام ببريد؟ (4

) فوايد استفاده از يخ در مراحل اوليه آسيب را بنوسيد و در هر ساعت بعد از آسيب ديدگي چند 5

  نمره ) 1دقيقه از يخ استفاده مي شود و تا چه مدت بعد از آسيب ديدگي از يخ استفاده مي شود؟ ( 




