
 هفاهين اساسي در علن تورين و آهادگي جسواني

 

ايزٔسِ كظاَي كّ بّ گَّٕ اي با ٔرسػكاراٌ طزٔ كار دارَذ بّ خٕبي يي داَُذ كّ بٓزِ گيزي اس سزًات تٕاٌ فزطاي 

 ٔرسػكار ٔ يزبي بّ پيزٔي اس اؿٕل عهًي ٔ اَضباط ٔ خذيت در بكارگيزي يافتّ ْاي عهًي ٔابظتّ اطت .

بُابزايٍ َٕػتّ زاضز با ْذف كًك بّ يزبياٌ ٔ ٔرسػكاراٌ ػيفتّ ي پيؼزفت ٔ يٕفقيت، با يك طاختار كاربزدي ٔ در 

 خظًاَي تٓيّ ػذِ اطت .ًْاٌ زال طادِ بزاي اَتقال بزخي يفاْيى عهى ٔ تًزيٍ ٔ آيادگي 

آػكار اطت كّ با تٕخّ بّ گظتزدگي يٕضٕعات آيادگي خظًاَي ٔ عهى تًزيٍ، پزداختٍ بّ ًّْ ي يفاْيى ايكاٌ 

 َذارد. بُابزايٍ يُتخبي اس يفاْيى بزاي ػًا بزگشيذِ ػذِ اطت ٔ ْز يفٕٓو َيش بّ ؿٕرت گذرا بزرطي ػذِ .

يگزي اَداو ػٕد. رٔػٍ اطت كّ تاييذ ايٍ َٕػتار با بسثٓاي گزْٔي اييذٔاريى بظظ ٔ تسهيم يفاْيى در خشٔات د

 )در كلاص ْاي تخــي ٔ خهظات يؼٕرتي( دٔ چُذاٌ خٕاْذ ػذ .

 

 هفهىم اول، علن تورين

عهى ٔ تًزيٍ ساييذِ ي ًّْ ي اعلاعات عهًي دربارِ ٔرسع ٔ تًزيٍ اطت. ايٍ اعلاعات ًْزاِ با تدزبّ ٔ داَغ 

بي كًك يي كُذ تا بزَايّ تًزيُي يٕثزي بزاي بالا بزدٌ طغر آيادگي ٔرسػكار عزازي ٔ اخزا يزبي ٔرسػكار، بّ يز

 كُذ .

 بٓتز آَظت كّ ًْگي بّ يفاْيى سيز تٕخّ كُيى ٔ آَٓا را بّ كار بُذيى :

رٔاٌ  عهٕو تًزيٍ: بزاي تسقق اْذاف تًزيٍ، بايذ يافتّ ْا ٔ فٍ ْاي چُذ ػاخّ اس عهى را بّ كار گزفت، تغذيّ، -1

ػُاطي، يذيزيت، فيشيٕنٕژي، بيٕيكاَيك ٔ بيٕػيًي، ... بُابزايٍ عهٕو تًزيٍ، يعُي در يدًٕعّ داَغ ْايي كّ 

بزاي رطيذٌ ٔرسػكار بّ أج عًهكزد يٕرد َياس اطت. يزبي بايذ با عهٕو تًزيٍ آػُا باػذ ٔ تا زذ ايكاٌ اس يافتّ ْاي 

خـؾ تغذيّ، رٔاٌ ػُاطي يا ديگز يتخــاٌ را كظي اس أ اَتظار َذارد آَٓا بٓزِ گيزد، ٔني اَداو دادٌ ٔظيفّ ي يت

. 

عزذ بزَايّ تًزيٍ: بزاي تسقق اْذاف تًزيٍ بايذ بزَايّ اي َٕػت كّ در آٌ ْز چّ يزبٕط بّ افشايغ تٕاَايي ْاي  -2

ْى يي كُذ ٔ بّ أج خظًاَي، يٓارتي ٔ رٔاَي ٔرسػكار اطت، يُظٕر ػذِ باػذ، ايكاٌ ارسيابي ٔرسػكار را َيش فزا

 عًهكزد ٔرسػكار در يظابقّ بيُداييذ. ايزٔسِ در ايزاٌ عهى تًزيٍ را بيؼتز بّ خاي عزذ تًزيٍ بّ كار يي گيزَذ .

بذَظاسي ٔ آيادگي خظًاَي: بخؼي اس آيادگي ٔرسػكار كّ در بزَايّ َيش پيغ بيُي يي ػٕد، بٓبٕد عٕايهي  -3

ايٍ يفٕٓو بخؼي اس عهٕو تًزيٍ اطت ٔ َّ ًّْ آٌ كّ پيؼتز بّ آٌ  چٌٕ قذرت، طزعت، اطتقايت ٔ ... اطت،

 پزاختّ ػذ .

  

 هفهىم دوم، آهادگي

تٕاَايي طاسگاري با يك رفتار يؼخؾ طاسگاري َاييذِ يي ػٕد. يك بزَايّ ي يُظى تًزيٍ كّ يبُاي عهًي داػتّ 

باػذ، چارچٕبي بزاي آيادگي ٔرسػكار اطت. بُابزايٍ عهى تًزيٍ يي تٕاَذ يكًم داَغ يزبي بزاي كًك بّ أ در 

عزذ بزَايّ ْاي آيادگي ٔرسػكاراٌ در ْز طغر باػذ. پيؼزفت ْاي ٔرسػي در گزٔ رطيذٌ بّ طغر بالاتز 

 ب تًزيٍ اطت .آيادگي اطت ٔ ْذف عهى تًزيٍ، افشايغ آيادگي با عزازي بزَايّ ي يُاط

 

 هفهىم سىم، تورين



ايٍ يفٕٓو بّ فعانيت يُظى ٔ بزَايّ داري گفتّ يي ػٕد كّ با ْذف بٓبٕد عًهكزد ٔرسػكار اَداو يي ػٕد. در ٔاقع 

تًزيٍ اَداو فعانيت ْايي اطت كّ قابهيت طاسگاري بذٌ در بزابز فؼارْاي ٔارد ػذِ را بّ تذريح ٔ پيٕطتّ افشايغ 

زيف تًزيٍ فزايُذي تذريدي ٔ آْظتّ اطت. ٔ در آٌ ْيچ گَّٕ تعديهي يداس َيظت. اگز تًزيٍ بّ يي دْذ با ايٍ تع

خٕبي اَداو ػٕد بّ تغييزات آػكاري در بافتٓا ٔ دطتگآْاي بذٌ يي اَدايذ كّ آٌ َيش خٕد بّ بٓبٕد عًهكزد در 

 ٔرسع خٕاْذ اَداييذ .

 ّ داػت :بزاي بياٌ دقيق يفٕٓو تًزيٍ بايذ بّ َكات سيز تٕخ

تًزيٍ بايذ يٕخب تٕطعّ ي ًّْ طٕيّ ػٕد، يعُي اطتقايت، قذرت، طزعت، اَعغاف ٔ ًْاُْگي را بيؼتز  -1

كزدِ ٔ بذٌ ٔرسػكار را اس تٕطعّ اي ًْاُْگ بزخٕردار طاسد. ايٍ ٔيژگي بّ عُٕاٌ ػانٕدِ ي عًهكزد بٓتز ًّْ ي 

 ًّ ي آَٓا اطت .ٔرسػكاراٌ در رػتّ ْاي گَٕاگٌٕ ػُاختّ يي ػٕد ٔ بزاي ْ

تًزيٍ بايذ يٕخب تٕطعّ ي بذَي ٔيژِ ي ْز رػتّ ٔرسػي ػٕد، يعُي يٕخب پيؼزفت عٕايم گَٕاگٌٕ آيادگي  -2

 ػٕد كّ ْز رػتّ ٔرسػي خاؽ بّ آَٓا َياس دارد. در ْز رػتّ ي ٔرسػي خاؽ چّ عٕايهي ْظتُذ ؟

تًزيٍ يٕخب يي ػٕد كّ ٔرسػكار تٕاَايي قذرت يغهق يا َظبي تٕدِ ي عضلاَي يا اَعغاف؟ ... ؟ ايٍ ٔيژگي 

 اخزاي آطاٌ ٔ رٔاٌ ًّْ ي ززكات ٔيژِ ي رػتّ ي يٕرد َظز خٕد را بذطت آٔرد .

تًزيٍ بايذ تٕاَايي اخزاي ًّْ ي فٌُٕ لاسو را افشايغ دادِ يك اخزاي يُاطب ًْزاِ با بٓزِ ٔري، بيؼتزيٍ  -3

 ي اس ػزايظ َاخٕاطتّ ٔ ؿسير تزيٍ ززكات را يًكٍ كُذ .طزعت يًكٍ، بالا طغر تٕني َيزٔ، كًتزيٍ اثز پذيز

تًزيٍ بايذ عايم تاكتيك را َيش فزا گيزد، يعُي يُاطب تزيٍ تاكتيك را كّ بز خٕاطتّ اس تٕاَايي ْاي ْز ٔرسػكار  -4

در  اطت ػايم يي ػٕد ٔ ًْچُيٍ راْكار ٔرسػكار را بزاي رٔ بّ رٔ ػذٌ با ػزايظ يظابقّ بٓيُّ كُذ، بُابزايٍ

عٕل تًزيٍ، بّ راْكارْاي گَٕاگَٕي يي تٕاٌ تٕخّ كزد كّ با در َظز گزفتٍ اْذاف ٔرسػكار، اطتفادِ خٕاُْذ ػذ ٔ 

 بّ تكايم خٕاُْذ رطيذ .

تًزيٍ بايذ ابعاد رٔاَي را َيش در بز گيزد، سيزا بزاي بٓبٕد عًهكزد ٔ اخزاي ٔرسع، آيادگي رٔاَي ٔرسػكار َيش لاسو  -5

ٌٕ بٓبٕد اَضباط، پؼتكار ٔ پايذاري، خٕاطتٍ، اعتًاد بّ َفض، اَگيشِ ٔ ييم ٔ رغبت بخؼي اس اطت. عٕايهي چ

 تًزيٍ بّ ػًار يي آيذ .

تًزيٍ بايذ تٕاَايي گزْٔي را در َظز بگيزد. يعُي در ٔرسػٓاي گزْٔي آيادگي گزْٔي ْذف تًزيٍ اطت.  -6

 را در يٕفقيت داراطت .ًْاُْگي در آيادگي بذَي، فُي ٔ تاكتيكي گزِٔ َقغ اؿهي 

تًزيٍ بايذ ارتقاي طغر بٓذاػت ٔ طلايتي ْز ٔرسػكار را بّ ًْزاِ داػتّ باػذ. آسيايؼٓاي پشػكي، تُاطب  -7

ػذت تًزيٍ با تٕاَايي ْاي ْز ٔرسػكار ٔ سياٌ كافي باسيافت، بّ تًزيٍ يزبٕط ْظتُذ ٔ طلايت ٔرسػكار ٔ تًزيٍ 

 پيٕطتّ را تضًيٍ يي كُُذ .

ٍ بايذ ياَع آطيب ديذٌ ٔرسػكار ػٕد ٔ با َكات سيز ايكاٌ ؿذيّ ديذٌ را بّ زذاقم بزطاَذ، افشايغ اَعغاف تا تًزي -8

زذ َياس، تقٕيت عضلات ٔ تاَذَٔٓاي ٔ رباط ْا بّ ٔيژِ در يزازم ابتذايي تًزيُات يبتذياٌ، ٔ افشايغ قذرت ٔ خاؿيت 

 ذِ َيش خغز بزٔس ؿذيات بّ پاييٍ تزيٍ طغر يًكٍ بزطذ .ارتدايي عضلات تا خايي كّ ُْگاو ززكات پيغ بيُي َؼ

تًزيٍ بايذ داَغ َظزي ٔرسػكار را َيش افشايغ دْذ ٔ آگاْي ٔرسػكار را اس يباَي فيشيٕنٕژيكي ٔ رٔاَي تًزيٍ،  -9

 تغذيّ ٔ باسطاسي يُابع بّ زذ كافي بزطاَذ .

ات ٔ فعانيت ْاي گَٕاگَٕي گُداَيذِ يي ػَٕذ ْذف تًزيٍ افشايغ آيادگي ٔرسػكار اطت. در بزَايّ تًزيٍ، ززك

 كّ بزاي ْز يك اس

رػتّ ْاي ٔرسػي خاؽ يٓى ْظتُذ. بُابزايٍ بزاي افشايغ عًهكزد ٔرسػكار ٔ بّ اؿهي تًزيٍ بايذ بّ تٕاَايي 

 اَذايٓاي فعال، عٕايم فُي ٔ تاكتيكي ٔ ًْچُيٍ عٕايم رٔاَي باػذ .



 


