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و روال  زن دشی   ادی باش ید   در ح ال بازشت ت ب ه یو ب ه ن و  د یهم ه ش ما ب وا باش  دوارمی ام ،از همه اول

 .باشید  بود را از سر شرفته نیتمر

 

 

 

 (دیس نی) کس: حس ه استبازشتت تمرینکه به  یکنانیاز باز یکیلوتس از فرانسه  شارلوت

 

 

و   یف رد  ط یمح   را ب ا توج ه ب ه    توص یه ه ا  نی ک نم ک ه ا  د ی ب واهم تکک  یم   ،تخصصیاشاره به موارد  از    قبل

 یانج ام م ایمن ی    ش ما ب ا  ین یجلس ه تمر  فعالیته ا در  حاص ل ش ود ک ه    ن انیتا اطم  ردیآن در نظر بگ   ط یشرا

 .شود
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تم رین را حت ی و  می اس تظاده ک رده اب رای حظ آ آم ادشی جس مانی  اول(    ی)مرحل ه    زم ان قرنطین ه  ما از    اشر

مه م  تمرین اتت ا  میآم اده هس ت ح ا  پ س  ،می ک ار را از س ر شرفت ه ا  نیدر مرحله دوم ا  ویا  ،ادامه داده باشیم

 .میانجام دهرا  زیم یرو سیتر تن

و   هی ک ه ش امل س ه ه د  اول  ،موف  ن ی  یتمرجلس ه    کی   یه د  را ب را  ای شش  نص ر    د یبگذار  ،از همه  اول

 :میکن بیان ،است ییسه ملاحظه نها

 

 

 با بهترین توانایی تان تمرین کنید  •

 نید سخت تلاش کنید اتا آنجا که میتو •

 د یلذت ببر تهیهم •

 .کنم یم بیانرا  ییملاحظات نها ثبح انیپا در

 .میشروع کن بیرون میزطب  معمول با شرم کردن  د ییایب

 

 (قهیدق 15کردن بدن ) شرم

. هنگ ام کت ش و مواجه ه ب ا د ی ابتص ا  ده  یب از  یب را  یبخ ش مه م آم اده س از  نی به ا  قهیدق  15  حداقل

 ،من حتما تمرینات پویا را پیتنهاد میدهم.استیا ای ایپوبین تمرینات انتخاا 

ک نم ک ه ض ربان قل د ب ود را ب ا    یم   هیواقع ا  توص   ،ی پ یش رو داری د دتریش د   ین یتمرک ه جلس ه    ،اکنون

 یپ ا کم ک م حرک ت  ن اتیش ما در تمر ت داوممهمت ر از هم ه ب ه  نی (؛ اان واع جه ش ه ا  مثال با  ی)برا  د یببر

 .کند 

 

را در برنام ه زی ر در نظ ر شرفت ه راس ت دس ت    کنیب ا ف ره ه ر ب از  نیه ر تم ر  یب را  ق هیدق  10استاندارد    ما

 ایم.
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 (قهیدق 25در کل  - قهیدق 10) پتت میز کردن شرم

 ق هیو پ ن  دق فورهن د ض ربدری ق هیآن پ ن  دق  یک ه ب را  ،پت ت می ز  یش رم ک ردن معم ول  ق هیدق  10از    بعد 

 .د یشما آماده کار هست ،کنم یم هیتوصبکهند ضربدری را 

و طب     ،در حرک  ت پ  ا ثب  ات ،ض  ربه ه  ا  تی  ظیجلس  ه ب  ا ه  د  ب  ا  ب  ردن ک کی  م  ن  ،ش  دنس  اده تر یب  را

 ب  رای مراح ل بع  د را  ه ای مت  ابه تم رین  تیک  نم. وض ع یم  ت  نهادیرا پ از ت داوم  مناس  د تی ظیمعم ول  ک

 .دارم ینگه م

 .کرد میبواه یرویپ یجیما از اصل تدر ،قسمت اول مانند 

 

 (قهیدق 45 یبه طور کل - قهیدق 20) 1شماره  نیتمر

 ،در س مت فورهندش ما بزن د ب ار ب ه وس ط و س ه ب ار  کی  بکهن د،در قس مت  دو ب ار  ضربات را  شما  یار تمرینی  

 .شود یم یچربه شش توپ باز کی

 

اپ اس  ین ت  کی و  ناحی ه بکهن د را از بکهن د  نیاس ت ک ه دو ت اپ اس   نی ا د ی انج ام ده د ی که ش ما با  یکار

ض ربات بع دی ب ا   ،کن د   یم   بل و ش ما را    فورهن د  ان  ی ار تمرینت   ی. وقت د ی کن  یاز وس ط ب از  عیسر  فورهند 

 .بواهد بود فورهند 

س ه  د ی ب ه ت وپ آس ان بواه د ب ود. ش ما با  رس یدن  ،س مت راس تب ه    یجانب  پای  حرکت  کیبا    ،آن مرحله  در

را ض ربه و س  س دوب اره چرب ه ش ش  د ی کن یود ب ازبکهن د ی ار ب پتت سر هم ب ه س مت    یاپیپاپ اس ین  ت

 .د یشروع کن

 . مطمئن ا د ی کن  یب از  د ی باض ربه    ک ه چن د   د ی ه د  ق رار ده  بودت ان  ب رای  است ک ه    نیا  تهیمن هم  هیتوص

 کی ه ر  تی ظیک ه ک د یدارد ام ا مراق د باش  اجی احت ض ربه یادی به تع داد ز  تداومتعادل و    ،قوی کردن ضربات

پوش ش  نیه ا و همنن  ض ربهاز  یب وب نت رلو ک تی ظیس اده ب ه ش ما ک نیتم ر نی. اظتد یاز ضربه ها به بطر ن

 .دهد  از میز یبوب

 .د بلو  کنینوبت شماست که  نیبنابرا ،شما است نوبت یار تمرینی ،قهیدق 10از  بعد 
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 (قهیدق 65 یبه طور کل - قهیدق 20) 2شماره  نیتمر

 یرو  سیتن تم رین  س ا ت اول    مین   نی . بع د از امیص حبت ک رد  یجیم ا در م ورد مظه وم ت در  ،در با   درست

 .میکن دهینیرا پ تمریناتوقت آن است  ،زیم

 

ب  ار ب  ه وس  ط    کی  و مس  تقیم در ناحی  ه بکهن  د ب  ار  کی   ،در ناحی  ه بکهن  د دو ب  ار بای  د  تمرین  ی ش  مای  ار 

س  س ب ا ی ک ،بکهن د ب ه س مت بکهن د حری ا اج را کنید   نیاس    کی   د ی ش ما با  نی. بن ابرافورهندضربه بزند 

ی حرک  ت  پ  ا کی  ب  ا  س  مت ناحی  ه بکهن  د بزنی  د و ب  ه  ت  اپ اس   ین فورهن  د  کی   جرک  ت پ  ای چربت  ی 

حرک ت  کی س رانجام ش ما ب ه بدری میتوانید یک ضربه تاپ اس  ین فورهن د ب ه س مت بکهن د اج را کنی د. ضر

ی  ک ت  اپ اس   ین و  د ی  کن یابی  و تع  ادل را باز تی  ت  ا موقع ،داش  ت د ی  بواه اجی  ب  ه س  مت چ    احت یجزئ  

و البت  ه امی  دوارم دوره  ای  ش  روع دور دوم  یش  ما ب  را ،مرحل  ه نی  در ا بکهن  د بزنی  د.را ب  ه س  مت  فورهن  د 

 .د یآماده هستبیتتر 

ک ه ت وپ  د ی فک ر نکن ادی ز د ی کن یو س ع د یمتمرک ز ش و د ی انج ام ده د یکه با بر روی ضربه هایی  گریبار د  کی

 ین یب شیپ  مح ل ف روده ا ب ا  تم رین  نی ا  ،می. ص ادقانه بگ وآم د بواه د    دام ناحی ه ف روددر ک  حریا  توسط  

 ض ربه ه ا،  حیص ح  یاج راحرک ت پ ا،    یب ر رو   تمرک ز  نیبن ابرا  ،(ش وند   یانج ام م   برنامه ریزی قبلی    شده )با

 .آسان بواهد بود تداوم تیو در نها ضربه ها  تیظیک

 .د استراحت کنی د یتوان یم نیبنابرا ،شما بواهد بود یارنوبت  قهیدق 10بعد از  البته

 

 ؟قابل پیش بینی ریغ ای ینیب شیپقابل 

 انی بح ث مرب موض وع زی ن نی ک ه ا ،ش ود مط ر   هیفرض   کی مهم است ک ه    ،سوم  نیتمر  حیاز شروع توض  قبل

 ری غ  ای   ین یب  شیقاب ل پ   د ی با  ن اتیتمر  ای ده م: آ  یس اال انج ام م   کی کار را ب ا ط ر     نیو من ا  نیز هست

 باشد؟ ینیب شیقابل پ

 .است د یتر از آننه انتظار دار دهینیپ اریاما بس داشته باشد جواا ساده  کیرسد  ینظر م به
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 زی م یرو سیتن  ،هاش ده ان د و مانن د هم ه  ل وم و ورزش   یه د  طراح   کی ب ه    دنیرس   یها برا  تمرین  البته

و بهب  ود  یکیومک  انیحرک  ت ب تی  ب  ه تثب مه  ارت تکنیک  ی کی  کن  د. تک  رار  یم   یروی  قا   ده پ نیاز هم   زی  ن

 یم   ج ادیا  یب از  ت رفتیک ه ب ا پ  یپ ا و هم ه تع املات  حرک تام ر در م ورد    نیکند. هم  ی ملکرد آن کمک م

 کند. یصدق م ،شود

وج  ود دارد ک  ه  یل  یچ  ه دل ،اس  ت ین  یب شیپ   رقاب  لیغ یزی  ب  ود چب  ه ب  ودی  جری  ان ب  ازی ،ح  ال نی  ا ب  ا

نباش د؟   ای ت وپ توس ط حرمح ل ف رود  در  ب رای غاف ل شی ری    ییک ه ج ا  میانجام ده   به شونه ایرا    ناتیتمر

 شود. یم دهینیپ زیکه همه چ نجاستیا

در ح ال   ،منتظ ره روب رو ش وند   ری غ  ط یب ا ش را  د ی اش ر بدانن د ک ه با  یوج ود دارن د ک ه حت   یادی ز  قهرمانان

ص ظر اس ت. اش ر  نیتم ر یدش وار دیک ه ض ر  ییج ا  ،باش ند   یم   یس اده و معم ول  اج رای تمرینه ایو    نیتمر

ی  ک  ،زن و م  رد ،نتع  داد زی  ادی از بازیکن  اک  ه حتم  ا دی  ده ای  د  ،د ی  کن تماش  اورزش  کاران ب  وا را  ن  اتیتمر

 یس  ادش نی  در پ  س ا یزی  . ام  ا چ  ه چد ن  دهم  ی انج  ام  دوب  ار فورهن  د و دوب  ار بکهن  د ک  ه کیکلاس  تم  رین 

 است؟

 کی ر ب ا  ورزش کا  نی ا  ،ق تیشردان د. در حق  ینظر من نکت ه مه م م ا را ب ه مظه وم ا تم اد ب ه نظ س ب از م   به

 اریبس   یام ا ب ا اس ترس روان   ت خ م  یجس منی از    کی ب ا    ،ش ود  یباره ا و باره ا تک رار م ک ه    ،ساده  حرکت

 کند. یکتا جهان م یبرا یکند و احساس آمادش یم د یو تجد پیدا  زت نظس بود را  ،یمتوسط

 :رمیش می جهیمعادله نت کیرا با  به جرات این مطالد من

 نانی= اطم یسادش

 = مردد بودن یدشینیپ

 

 (قهیدق 105 یبه طور کل - قهیدق 20) 3شماره  نیتمر

ش ده   ین یب  شیپ   ط یکنت رل هم راه ب ا ش را  یب از  کی اکن ون زم ان آن اس ت ک ه    ،پا  حرکت  نیاز دو تمر  بعد 

 انجام شود. یقبل یها نیکمتر از تمر
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انتخ اا ب ه   یاس ت و بازشت ت ناشه ان س مت بکهن د ب ه    ت اپ اس  ینهای بکهن د    یس ر  کی شامل    تمرین  نیا

 ب ه س مت بکهن د اج رارا    فورهن د   یه ا  نیاس    ت اپمرحل ه ش ما    نی . در افورهن د   شوش ه  ای وس ط    حریا به

 .د یبود را داربه سمت بکهند  یار تمرینیاز  یتوپ ناشهان کیکرد و انتظار  د یبواه

تک رار  د ی بواه یچن د ب ار ک ه م ه ر آن را  د ی ش ود و ش ما فق ط با  یب تم م   نج ایبه ا  تمرین  ،بود  یبود  به

. م ن را ف راهم میکن یماول( را ب ا  ناص ر مختل ا  ق هیبع د از پ ن  دق  د ی)ش ا  تم رین  تی اما ما امکان تقو  ،د یکن

 کنم: یم ستیاز آنها را ل یتعداد

 

 جا می کند جا به  توپ ذا در ناحیه فورهند یا بکهند  یبه طور ناشهان یار تمرینی یوقت •

فورهن د  ب ا ی ک و س  س  انج ام ده د را    حرک ت پربت ی  کی   ردی بگ   میممکن است تصم   یار تمرینی •

 حمله کند. زیدر هر نقطه از م ،ا احتما از ناحیه بکهند 

ت اپ اس  ین ه ای ب ا    د ی توان  یم   ،ض زبه زدی د   ی ار تمرین ی  به س مت فورهن د    نیدر دور دوم تمر  اشر •

 .د یادامه ده فورهند 

 

واشذار ب  ود ش  ما تی  بلاقب  اقی را ب  رای ام  ا م  ن  ،توان  د وج  ود داش  ته باش  د  یم   زی  ن یگ  رید یح  ل ه  ا راه

 .میکنم

ش ما را در  رای م اثر اس ت ز  اریاص ل بس   نی ش ود. ا  یم   تی ر ا  یجیاص ل ت در  ،د یکن  یکه متاهده م  همانطور

کنت رل ش ده   یش ب ا رو  ت هیده د ک ه هم  یامک ان را ب ه ش ما م   نی کن د و ا  یهمراه م   پیترونده    ریمس  کی

 .د یوف  ده

 

 (قهیدق 105 یبه طور کل - قهیدق 10) استراحت

 یاس  ت. م   یاری  . اس  تراحت ابتد ی  اس  تراحت کن ق  هیچن  د دق د ی  توان یم   لی  مرحل  ه در ص  ورت تما نی  ا در

 مخالظتی با انجام آن بعد از تمرین دوم وجود ندارد.اما  قرار دهید سوم  تمرینآن را بعد از  د یتوان

موض  وع  نی  درب  اره افرص  تی دیگ  ر  در ،یجلس  ه آموزش   کی  در ط  ول  "اس  تراحت"در م  ورد  ،ح  ال نی  ا ب  ا

 دارم. یاشترا  شذار یبرا مطالبی زینزمینه در  رایز ،کنممی شسترده تر صحبت 
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 (یکل قهیدق 125 - قهیدق 20) 4شماره  نیتمر

از  ییاز ح د ب ر جنب ه ه ا  شیب دون تمرک ز ب   ن اتیوج ود دارد. ت اکنون تمر  یکوت اه ک ردن ب از  یب را  فرصتی

نس بتا   فاص له  از  حمل ه    ،فورهن د و بکهن د   فیلی ک  ،پوش ب ا پ یز زی ر ی ا ب دون پ یز  ،بلند   ،کوتاهضربات     لیقب

 ه اند.شروع شد  کینزد ایدور 

ی و ن یب شیپ  قاب ل یمک ان ه ااول   ق هیپ ن  دق  یمج ددا  ب را  ،کوت اه  یب ازبه اص طلا   منطقه    کیورود به    با

 کنم. یانتخاا ممکانهای قابل پیش بینی کمتری دوم  قهیپن  دق برای 

 یم  یب از فورهن د )ت وپ اول( را ب ه وس ط    پ یز زی رکوت اه  سیس رو کی : ش ما میش روع کن   نگون هیا  د ییایب

ب  ار ب  ه وس  ط    کی  و  بکهن  د ب  ار ب  ه وس  ط    کی   ،و منتظ  ر بازشت  ت )ت  وپ دوم( ب  ه ص  ورت متن  اوا د ی  کن

 .د یهست فورهند 

وس ط   حری ا ب ه  ک ه    یکوت اه ب ه وس ط   فورهن د هنگ امپ وش    ای :  م ی باش د    کوت اهض ربه    کی سوم    توپ

( ی  م وزفیلی ک  )فیلی ک بکهن د     کی   ،ض ربه زده  بکهن د وس ط      ضربه زده یا در ص ورتیکه حری ا ب ه  د نفوره

 ،ب ه بع د  نج ای. از اباش د  بکهن د وس ط    بلن د در ای توان د کوت اه م ی    حری ا. توپ چهارم از ط ر   اجرا کنید را  

 شود. آزادتواند کاملا   یم رالی

انتخ اا  یرا ب را  ی ار تمرین یو    میبب ر  نیبازشت ت )ت وپ دوم( را از ب   ت والی  میت وان  یاول م   ق هیاز پن  دق  بعد 

 شود. یاول باز قهیمانند پن  دق د یاما توپ سوم با ،میبگذار آزادکوتاه  فتدریا

 اج زا رال ی  نیاول  نی بازشت ت و ت وپ س وم اش اره دارد. ا ،سیمانن د س رو یکیاز  ناص ر ت اکت یبه برب   نیتمر

 بواهد بود. یاساس  اریبس کسد امتیاز یداشتن شانس بوا برا یبرا

 

 (یکل قهیدق 145 - قهیدق 20) 5شماره  نیتمر

 ت لاش   یب را  تناقض ی  زیش ود. ه   یم   میتنظ   آزاد  ک املا   ب ایتقر  یب از  کی   یجلس ه ب ر رو  نیا  نیتمر  نیآبر

 وجود ندارد. شیمانجام چند  جهت



 

 

   بخش دوم - پیگیری مجدد تمرینات    موضوع : 

   ی ن ی کستانت   مو ی ماس   نوشته : 

 سایت فدراسیون جهانی تنیس روی میز   :   منبع 

 فدراسیون جهانی مدرس سطح یک مربیگری    ، حوری آقامیری ترجمه و تنظیم:  

 

ت وپ روی آزاد  ل هحم کوت اه وس رویس  کی فرص ت دارد ت ا  ق هیپ ن  دق کنیم ن اس ت: ه ر ب از ت نهادیپ  نیا

دریاف ت را ب ا ض ربه کن د ام ا مجب ور اس ت    اف تیدر  یتوان د در ه ر نقط ه ا  یم   ی ار تمرین یکن د.    اج راسوم  

هم ه   نیب ه ه د  را بده د. بن ابرا  دنیفع ال فرص ت رس   کنیب ه ب از  منظ ور ک ه    نیابه    قا یبازشرداند. دق  پوش  

 است. ساده اریبس زیچ

را روش  ن ک  نم ک  ه  نی  ا د ی  . باآزادس  وم ض  ربه آزاد و حمل  ه  پ  وش بازشت  ت  ،آزاد کوت  اه سیتک  رار: س  رو یب  را

حمل ه ، ج ای دریاف ت پ وش ب ه  توان د  یم   ی ار تمرین یآنگ اه  ،ش ود بلن د اج را به ط ور اتظ اقی س رویساشر  

 کند.

ب ا دو   زی جلس ه را ن  د ی توان  یاس ت و هم انطور ک ه در ب ا  شظ تم م   آزاد  ک املا     کنیهر باز  یبعد برا  قهیدق  پن 

 .د یبرسان انیبه پا شیم سه  ای

 

 (قهیدق 165در کل  - قهیدق 20) ی جسمانی آمادش

اش اره  یو هم اهنگ  یانظج ار ،ق درتیمانن د  ،یمانتمرین ات جس اض افه ک ردن  یب را  هیبه توص   یگرید  مقاله  در

 یدر فض ا    ای (  بدنس ازی)  لنس ا  داب لفض ای  ک ار در    ،ای پو  ای   س تایتوانن د در حال ت ا  یکه م  ییکردم؛ کارها

 ( انجام شوند.دویدنباز )

 

 (قهیدق 185 یبه طور کل - قهیدق 20) سرد کردن

را   گ رید  یاریو بس   می را نت ان داده ا  ن اتیتمررب ی  ب  ب دن اس ت. م ا ق بلا  یکتت تمرینات  شامل    ردنسرد ک

 .پیدا کرد نترنتیتوان در ا یم

اس ترس را ب ر   نیت تریمختل ا ب دن ک ه ب  یکت ش را ب ه قس مت ه ا  ت هیک نم: هم  انی را ب  هیتوص   کی  د یبا

ه کنی  د ک  ه را مت  اهد  بزرشس  ا ن ای  جوان  ان  ،کن  انیباز رای  اس  ت ک  ه .د ی  کنط مرب  و د ی  آنه  ا ق  رار داده ا یرو

ش اه   وام ر معم ول    کی   نی ا  ای شو  ،دهن د   یتظ اوت انج ام م   یک املا  ب   یرا ب ه روش   یحرکات کتت  ناتیتمر

 بسته کننده است.

 و تمرکز توجه شود. تیاهم نیتتریبه ب د یبا دیترت نیمهم است و به هم اریبس کتش

 



 

 

   بخش دوم - پیگیری مجدد تمرینات    موضوع : 

   ی ن ی کستانت   مو ی ماس   نوشته : 

 سایت فدراسیون جهانی تنیس روی میز   :   منبع 

 فدراسیون جهانی مدرس سطح یک مربیگری    ، حوری آقامیری ترجمه و تنظیم:  

 

وج ود  انی ب یس ه نکت ه آب ر ب را ،مرحل ه از جلس ه نی . در امیسه سا ت در کن ار ه م شذران د   با یما تقر  ،بوا

 قاله اشاره کردم.م یهمانطور که در ابتدا ،دارد

 

 انجام شده است ید یمظ فعالیت ایکه آ د یکن بررسی •

 یترفت کردنپاحساس انجام کار بوا و  داشتن •

 د یبوشحال باش  د یداشتکه  یرینتمجلسه  از •

 یم   انی  ب  ه پا یجلس  ه آموزش  کی   ج  ادیاج را و ا ،برنام  ه ری  زیآم  وزش س  اده در م ورد نح  وه  نی  ا نج ایا در

 رسد.

 

تن یس روی از  ؛یزن دش یب را ،هم ه یب را  ،د ی س الم بمان  ،د ی بمان  م نیا  ،میدوب اره ص حبت کن   یب زود  دوارمیام

 .د یلذت ببر میز

 


