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  :چکیده
هاي ورزشی مختلف داراي مادگی جسمانی نقش بسیار اساسی دارند و هر یک از رشتههاي ورزشی، فاکتورهاي آدر رشته

فاکتورهاي آمادگی جسمانی متفاوت و مهمتري نسبت به سایر عوامل هستند. بنابراین این نکته حائز اهمیت است که ورزشکار و 

تري انی مؤثرتر در رشته فعالیت ورزشی خود اطلاع داشته باشند تا بتوانند به نتایج مطلوبمربیان از نوع فاکتورهاي آمادگی جسم

  دست یابند.

  توان به نتایج زیر دست یافت:با درنظر گرفتن فاکتورهاي مربوطه می

؛ موردبیدیدگیآسیب رسد؛ جلوگیري ازمیممکنحداقلبهمناسبفیزیکدربرخورداريمطلوبوعطفنقطهبهرسیدنزمان

؛ بپردازدخودموردعلاقهورزشیتعالیفبهشتريبیدرسالهايتواندردد و میگمیترطولانیورزشیحرکاتمطلوباجرايمانز

رساینکهایشرطبهبودخواهدشدهنضمیباً تتقریورزشدرورزشکارتموفقی؛ خواهد یافتدستنتایجبهترینبهامکاناتباکمترین

  ....وورزشیرشتهدرستانتخاب،وعلمیحصحیآموزششوند مانند وراثت،گرفتهمدنظرحتمازنیعوامل

و همچنین پی بردن به  21فو توآدستیابی به سطح آمادگی جسمانی ویژه و مطلوب در رشته ورزشی کانگ این مقاله،هدف 

  .باشدمیو نهایتاً افزایش عوامل مربوط به این فاکتورها  21فو توآفاکتورهاي آمادگی مختص رشته رزمی کانگ

  است، پرداخته خواهد شد. 21فو توآکانگبه فرضیه تحقیق، فاکتور قدرت از عوامل اختصاصی در آمادگی جسمانی در 

هاي ورزشی یک از رشتهجزو کدام 21فو توآدر طی این تحقیق به سؤالت گوناگونی پاسخ داده خواهد شد: رشته ورزشی کانگ هاي ورزشی یک از رشتهجزو کدام 21فو توآدر طی این تحقیق به سؤالت گوناگونی پاسخ داده خواهد شد: رشته ورزشی کانگ

 است؟ انواع تمرینات مربوط به افزایش عامل فاکتورهاي جسمانی تخصصی مربوط به این رشته کدامند؟ ساختار این رشته ورزشی

  چیست؟ دستگاه انرژي مربوط به این رشته ورزشی کدام است؟ 21فو توآهاي عضلانی در رشته کانگچگونه است؟ مهمترین گروه

رزشکاران وتوجه و تمرین سخت باید به سمت بهبود این دو فاکتور باشد. افزایش سرعت و چابکی به بهبود قابل توجهی در عملکرد 

  .منجر خواهد شد رزمی

  .شودمی ورزشکارباعث افزایش کارآیی یک رتی براي ورزشهاي رزمی بسیارضروري است زیرا تمرینات قد

 ه پایگاه مرکز اطلاعاتهاي اطلاعاتی و علمی از جملهاي مرتبط در پایگاهروش کار در این مقاله: جستجوي مقالات با کلید واژه

و .... ؛ مطالعه دقیق خلاصه مقالات و تعیین ارتباط آن با  sid.irسایت مقالات مروري ، googleعلمی دانشگاهی، موتور جستجوگر 

هایی با موضوع کارگاهحضور درهاي متنی مقالات و اطلاعات به دست آمده ازنتایج و داده سؤال و هدف موردنظر؛ بحث و ارزیابی

وزه و اساتید حمربیان آمادگی جسمانی  نظر بابحث و تبادلهاي مربیگري آمادگی جسمانی و ...؛ ، دورهعلم تمرین، طراحی تمرین

و ارائه پیشنهادات خواهیم پرداخت. گیري کلیترکیب نتایج و نتیجهدر پایان، به  تربیت بدنی و ورزش؛

  .21فوتوآتخصصی، کانگمرور، آمادگی، جسمانی، واژگان کلیدي: 
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  :اصطلاحاتمفاهیم و 
  مرور: گذشتن و رفتن، بگذشتن، گذر کردن. -

تحقیقی که براي فهم و درك بهتر افراد و همچنین تجمیع یک موضوع تحقیقی، با ساز و کاري خلاصه و سازماندهی شود را 

تداي رض و ابپردازد و در عوض چندان توجهی به فبندي تحقیقات مییک مقاله مروري بیشتر به طبقهگویند.مقاله مروري می

بندي تحقیقات است. هدف مقاله هاي مروري، تجمیع یک دیدگاه تحقیقات ندارد. بلکه آنچه مهم است، ارزیابی و مقایسه در طبقه

  .در یک موضوع تحقیقی به شیوه خلاصه شده است

.هاي کاري و تفریحی استانداردتوانایی بدن براي انجام مؤثر و کارآمد فعالیت:آمادگی جسمانی-

آمادگی :شود، که عبارت است ازبه طور کلی آمادگی عمومی بدن به دو قسمت تقسیم میآمادگی جسمانی تخصصی (ویژه):  -

حرکتی.آمادگی-  جسمانی

تر تر باید دوره آمادگی طولانیتر یا ناآمادهورزشکاران جوان .هدف علم تمرین، افزایش آمادگی با طراحی برنامه مناسب تمرین است

توانند زمان کمتري را در این دوره صرف کنند. (نسرین داشته باشند در حالی که ورزشکاران ورزیده به دلیل پایه خوبی که دارند می

)1397پور و سیدمحسن آوندي، رمضانی؛ حمید مسجدي؛ کیوان خرمی

جسمانی توانایی انجام کارهاي روزانه با قدرت و چابکی و بدون احساس خستگی مفرط و همچنین داشتن به طور کلی آمادگی 

انرژي کافی براي پرداختن به کارهاي تفریحی در اوقات فراغت و ... است. میزان توانایی و کارآیی بدن بستگی به میزان رشد عضلات انرژي کافی براي پرداختن به کارهاي تفریحی در اوقات فراغت و ... است. میزان توانایی و کارآیی بدن بستگی به میزان رشد عضلات 

موارد، شکل بدن، کیفیت تغذیه، سلامت عمومی بدن، خواب و استراحت کافی و ها دارد. علاوه بر این و آمادگی قلب، عروق و ریه

  سزایی دارد. ه فراغت از فشارهاي عصبی و روانی نیز در آمادگی جسمانی نقش ب

، کاملاً تخصصی و ویژه آنهاهاي ورزشی که براي هر یک از آمادگی جسمانی لازم و موردنیاز رشته ،آمادگی جسمانی تخصصی

  است.

مرحله تکنیکی بر اساس  21: 21فو (طریقت دانایی): کانگ: دانایی؛ فو: طریقت؛ توآ: تن و روان و : کانگ21فو توآانگک -

  ).21دستاوردهاي قرن 

فو، همان ورزش رزمی ایران زمین است که مانند طب، نجوم، ریاضیات و دیگر علوم ما سر از کشورهاي دیگر در واقع کانگ

به صورت دانشمندانه و علمی و بر اساس اصول  50تا  40به جاي غرب به شرق برده شده! این ورزش در دهه بار درآورده اما این

، که توسط راهبان 21فو توآگردد. اما در خصوص سبک کانگمرحله علمی معرفی می 7تکنیک و در  73000فیزیولوژي انسانی با 

  )99ه بابکی؛ زاد(نبی گذاري و به ثبت رسیده است.وآ در ایران، بنیانفو تدکتر احمد سلامی به عنوان یکی از پیشکسوتان کانگ

 فو (طریقتر واقع کانگدشد. قرن قبل از پیدایش معبد شائولین در ایران آموزش داده می 2الی  5/1هاي رزمی در ایران ورزش

بار دیگر علوم ما سر از کشورهاي دیگر درآورده اما این زمین است که مانند طب، نجوم، ریاضیات ودانایی) همان ورزش رزمی ایران

  به جاي غرب به شرق برده شده!
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  پیشینه:
هاي رزمی دنیا به شمار فو توآ که یکی از مفاخر ملت ایران و از نادرترین رشتهدر تمام جهان ورزش رزمی ایران را با نام کانگ

تکنیک  73000ندانه و علمی و بر اساس اصول فیزیولوژي انسانی با به صورت دانشم 50تا  40شناسند. این ورزش در دهه آید، میمی

هاي رزمی، از حرکات حیوانات تقلید نشده، گردد. در این ورزش رزمی برخلاف بسیاري از دیگر رشتهمایگاه علمی معرفی می 7و در 

زاده نبی( دسی بدن شکل گرفته است.ها بر اساس علم فیزیولوژي و حرکت بدن انسان در زوایا و مدارهاي هنبلکه کلیه تکنیک

  )99بابکی، 

 1950و  1916التحصیل دانشگاه هاروارد که بین سالهاي فارغ 17000تحقیقات انجام گرفته درباره روشها و عادات زندگی روي 

(دوهاي آرام، سبک و دهد که تنها تمرینات هوازي متوسط، مشابه با جاگینگ وارد دانشگاه شدند، شاهدي قوي فراروي ما قرار می

تواند به توسعه سلامتی کامل کمک نماید و ممکن است به طور واقعی سالهایی را به زندگی کیلومتر در روز می 5طولانی) و در حدود 

  )79بیفزاید. (خالدان، 

هایت با چاقی و در ننتایج نشان دادند که سبک زندگی فعال و سطح آمادگی جسمانی بالاتر رابطه معکوسی با نمایه توده بدنی و 

  )97و همکاران،  علوي(.اضافه وزن دارند و شیوع چاقی و اضافه وزن در افراد فعال نسبت به غیر فعال کمتر است

ارکرد ، عبارتند از: قدرت عضلانی، کارکرد عصبی، کگیرندمیرار برخی از قابلیت هایی که در دوره سالمندي بیشتر تحت تاثیر ق

عروقی، ترکیب بدن و توده استخوانی. قابل ذکر است که میزان کاهش عملکرد این توانایی ها در دوره  –ریوي، کارکرد قلبی  عروقی، ترکیب بدن و توده استخوانی. قابل ذکر است که میزان کاهش عملکرد این توانایی ها در دوره  –ریوي، کارکرد قلبی 

. گرددیمي مناسب جسمانی منظم نیز سبب بهبود فیزیولوژیکی بدن هافعالیتسالمندي، به یک میزان نیست. صرف نظر از سن، 

مقدار تاثیرات بستگی به عوامل مختلفی چون سطح آمادگی جسمانی اولیه، سن و نوع تمرین دارد. تمرینات ورزشی، قادر به مقابله با 

سمانی برنامه ي جهافعالیتر می رسد که تاثیرات منفی حاصل از کشیدن سیگار، چاقی و پرفشارخونی است. به هر حال، چنین به نظ

هایی کنندگان در چنین برنامهاي را به صورت سلامتی و عمر طولانی، در اختیار شرکتریزي شده و منظم، در طول زندگی، بیمه نامه

  )79، خالدان. (گذاردمی

روانیوجسمیسلامتارتقاءراخاصهايجمعیتدرشدهگزارشعقیده رفتاريمتداولترین2005سالدرخودمطالعهدرداون

سالمهايجمعیتدرجسمانیفایده فعالیتمهمترینبعنوانراروانیوجسمیمتسلانیز ارتقاءيتروکولت. استکردهذکررا

پروردگاربارابطهتقویتگردید،بیانکنندگانمشارکتمطالعه توسطایندرکهمنظمجسمانیفعالیتفوایدازیکی .نمودندگزارش

  ) 88،و همکاران يغضنفر(.گردیدبنديطبقهمعنويسلامتطبقهدرکهبود

غذاهايمصرف. استدادهاي رختغذیهگذرشهرنشینی،توسعهوشدنمدرنیزهزندگی،شیوهدرتغییردلیلبهحاضرحالدر

درکشورهايعمومیبهداشتیمشکلاتترینممهازیکیعنوانبهشیوع چاقیباعثتحرکیکمآنکناردروو پرکربوهیدراتچرب

جسمانیآمادگیسطحوزندگیشاخص شیوهکهدادندنشانتحقیقیطیهمکارانونوري.استتوسعه شدهحالدرویافتهتوسعه

ازمردانبهنسبتزنانچهاگرگردیداین مشخصبرعلاوه. داردداريو معنیمنفیارتباطمردانوزناندروزنو اضافهچاقیبا
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دیگرايمطالعهرستند. دنیبرخوردارسالمیزندگیازجنسدوهرطورکلیبهاماهستند،برخوردارزندگیشیوهدربالاتريامتیاز

نهایت گزارشدر. پرداختندشیرازشهرنوجوانانآمادگی جسمانیسطحوچاقیوزن،اضافهشیوعبررسیبههمکاران،ومقدسی

همکاران،وزرمطالعهدر. ر استتنپاییجسمانیآمادگیسطحباشد،بیشتربدننمایه تودهوچربیدرصدمیزانهرچهکهکردند

جسمانیوضعیتکهطوريبهدارد،وجودجسمانیآمادگیبا فاکتورهايوزناضافهوچاقیبینمعکوسیکه رابطهشدمشخص

سطحبینکهشدمشخص BMIهمکاران،وشریفیمطالعهدر. باشندعادي میافرادازترضعیفوزناضافهدارايوچاقندخترا

ومعکوسارتباطنیز خارجیمطالعاتدر. داردوجوددارمعکوس معنیارتباطکمردوراندازهوبدنچربیبا درصدبدنیفعالیت

عنوان به. نداردهمخوانییافتهاینبامطالعاتنتایج برخی. استشدهگزارشوزناضافهوآمادگی جسمانیسطحبینمعناداري

درشیرازشهرساله8موثرعواملبرخیباآنارتباطوچاقیشیوعبررسی میزانعنوانباايمطالعههمکاران،وقنبريمثال

میزانوورزشبهپرداختنساعتهايوبدنیتودهبین شاخصداريمعنیارتباطکهدادنشانآنهانتایج. دادندانجامپسرآموزاندانش

)97و همکاران،  علوي(ندارد. وجودهفتهطولدررويپیاده

14نوجوانپسرتکواندوکارانعموديپرشوچابکیمیزانبررایج تکواندوتمریناتبامقایسهدرپلایومتریکمنتخبتمرینات

همکارانوپورهمچنین رمضان. باشدمینمعنادارحرکتسرعتدرتغییراتاینکهحالیدرداشت،و معناداريمثبتتأثیرسال17تا

موردراتکواندوکارانانعطافوچابکیسرعت،انجاري پاها،توانبرپلایومتریکتمریناتهفتهششتأثیرپژوهشیر). د1389(

انعطافوچابکیسرعت،پاها،انفجاريتوانبرمعناداريتأثیرپلایومتریکتمرینی تمریناتدورهدرپایان. دادندقراربررسی انعطافوچابکیسرعت،پاها،انفجاريتوانبرمعناداريتأثیرپلایومتریکتمرینی تمریناتدورهدرپایان. دادندقراربررسی

پا،توانبرترکیبیوقدرتیپلایومتریک،تمریناتهفتههشتمقایسهبهپژوهشیدر) 1387(غلامیایوبداشت. تکواندوکاران 

شدهانجامهايآزمونهمهدرداريمعنیافزایشهاي تمرینیروشهمهکهدادنشاننتایج. پرداختتکواندوکارانسرعتوچابکی

تمرینیگروه2بهنسبتنویزایلیتستوپاتوانحداکثرعمودي،پرشعملکردبهبوددرتمرین ترکیبیگروههرچند،. آوردندبوجود

بهبودبرپلایومتریکتمریناتتأثیرمورددرمحدوديتحقیقاتتاکنون .شدواقعمؤثرترقدرتیتمرینوپلایومتریکتمریندیگر

برنامهازبایدخودورزشکارانعملکردبهبودمنظوربهمربیان. استشدهگرفتهقراربررسیموردجسمانی تکواندوکارانآمادگیسطح

  )94-95،و همکاران بهبود ببخشد. (صادقیانراخودورزشکارانفیزیولوژیکنیازهايبتواندکهکننداستفادهروشیو

  

  مقدمه:
حفظ سطح مناسبی از عناصر آمادگی جسمانی مانند استقامت قلب و عروق، قدرت و استقامت عضلانی، ترکیب بدن و 

  هاي روانی مؤثر است. هاي قلبی، دیابت، پوکی استخوان، چاقی و ناراحتیپذیري، و کاهش خطر بیماريانعطاف

 ریزي و تلفیق حرکات مختلف در آمادگیدشوار است. برنامهآمادگی جسمانی شامل حرکاتی گاه بسیار ساده و گاه نیز سخت و 

  )95جسمانی از اهمیت زیادي برخوردار است. (فراهانی و شعبانی مقدم؛ 
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ست. هاي ورزشی بوده ابالا بردن آمادگی جسمانی به دنبال افزایش آمادگی جسمانی ویژه، مورد توجه ورزشکاران و مربیان رشته

  ، مورد بحث قرار خواهند گرفت.ورزشاجزاي آمادگی جسمانی مرتبط با بر به همین علت در این مقاله 

باشند، چنین پیشنهاد شده که آمادگی از آنجایی که افراد ورزیده مسن بسیاري از مشخصات کارکردي افراد جوان را دارا می

ی را به منظور حفظ سلامتی در اواخر عمر تواند فرایند کهولت را به تعویق بیاندازد بدین لحاظ برخی از راههاي حفاظتجسمانی می

  )79ارائه نماید. (خالدان، 

افزایش جسمانی،آمادگیاصلیهدفلذا،باشدمیبهینهاجراي ورزشیبهدستیابینیازپیشولازمهکهاستبالابدنیآمادگی

و اکتسابیذاتیویژگیهايمجموعهجسمانیآمادگی. باشدمیبالاترین حدتاآنهاهايقابلیتتوسعهوورزشکارانعملیهايقابلیت

عضلانی،استقامتعضلانی، توانعضلانی،قدرتباارتباطدرجسمانیواژه آمادگیومیکندتعیینرابدنیفعالیتتواناییکهاست

  .رودمیبکارتنفسیقلبیاستقامت

از . کنندعملمحیطیوهواییوآبشرایطهرتحتبتوانندتاباشد افرادبدنسازيوبدنیهايفعالیتشاملبایدکامل،آمادگی

آمادگی جسمانیمیدهند،افزایشرااستقامتوقدرتکههاییو بدنسازيمیشوندبدنیمهارتهايتوسعهباعثکهتمریناتیترکیب

درراهاي خودمأموریتومحولهوظایفبتوانندتااستافرادتقویتآمادگی جسمانیهايبرنامهازهدفبنابراینآید.میوجودبه

حرکات،و ماهرانهمداوماجرايظرفیتبدن،سلامتشاملنظامی،یکآمادگی جسمانی. دهندانجامخوبیبهمانور،یاجنگهنگام

موقعیتیهرباویاروییردر نفسبهاعتمادوشدهگرفتهنظردروظایفتکمیلبهزیاد، میلفشارازبعداولیهحالتبهبازگشتتوانایی موقعیتیهرباویاروییردر نفسبهاعتمادوشدهگرفتهنظردروظایفتکمیلبهزیاد، میلفشارازبعداولیهحالتبهبازگشتتوانایی

ازیکی. باشندمیضروريورزیدگیحفظبرايودارندترکیب بدنهايمولفهبانزدیکیارتباطجسمانیآمادگیفاکتورهاي. باشدمی

طوريبهشودمیبررسیبدنچربیدرصدگیرياندازهبااست کهبدنترکیبتندرستی،بهوابستهجسمانیآمادگیمهماین اجزاي

شدهمشاهدهبالاییهمبستگیوارتباطورزشیاجرايبابدن ترکیبوآنتروپومتریکیهايویژگیبینتحقیقات،ازدر بسیاريکه

  )95است. (قنبرزاده، 

ري، پذیانعطاف، استقامت قلبی و ریوي: باشدمیفاکتور  5که شامل  مربوط به تندرستی، فاکتورهاي آمادگی جسمانیبه طور خلاصه 

ها و مرتبط با عوامل حرکتی که با هدف ارتقا تواناییفاکتور  5پردازیم و و ترکیب بدن میاستقامت عضلانی ، عضلانیقدرت 

آمادگیآنبهمعمولاًکهاستورزشیرشتههربرايلازمجسمانیآمادگیاند همانهاي حرکتی عمومی درنظر گرفته شدهمهارت

در این مقاله به  .شودریزيبرنامهبایدخاصطوربهورزشیرشتههرشود و برايمیگفتهنیز(تخصصی و ویژه) اختصاصیجسمانی

  هاي دستیابی به آن پرداخته خواهد شد. و راه 21فو توآانواع تمرینات اختصاصی مربوط به فاکتورهاي رشته ورزشی رزمی کانگ

ه به عنوان اولین قدم جهت رسیدن به نقطه بالاي هرم اگر از کف به سمت بالا نگاه کنید، متوجه اهمیت آمادگی جسمانی ک

دتر به . در مراحل بعباشدمینیاز رسیدن به تمامی مراحل بعد است، خواهید شد. بنابراین آمادگی جسمانی و پرداختن به آن، پیش

  قرار دارد. ترتیب آمادگی تکنیکی، آمادگی تاکتیکی، آمادگی ذهنی و روانی و در نهایت، اوج اجرا توسط ورزشکار
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شیوهبهبدنیو فعالیتمرین. تاستعضلانی-عصبیسازگاريبدنی،پی فعالیتدرفیزیولوژیکمهمهايسازگاريازیکی

متفاوتیهايسازگارياستعضلات ممکنفشار،ماهیتبهتوجهباکهکندمیاعمالعضلهبرراايویژههايتنشمختلف،هاي

سازمان شکلیتمرین،. دارنداتکاتمرینیسیستمیکبیش ازبهتمرینیهايروشگوناگونیبهتوجهباوورزشکارانمربیانکنند. پیدا

تمرین خاصنوعبهتمرین،ازبعدبدنسازگاريکه طبیعتکندمیبیانتمرینبودناختصاصیاصلواستبدنیفعالیتازیافته

.داردبستگی

  

  آمادگی جسمانی: انواع

  عمومی  -1

  ویژه (تخصصی) -2

هاي ورزشی موردنظر، بهبود هاي رشتهآمادگی جسمانی عمومی: منظور از آمادگی جسمانی عمومی، بدون درنظر گرفتن ویژگی

هر چند ظرفیت کاري ورزشکاران بالاتر با افزایش دایمی و تدریجی فشارتمرینات سازگاري بهتري  باشدمیظرفیت کاري ورزشکاران 

هاي مختلف ورزشی با توجه رشتهایجاد خواهد شد. در مورد ورزشکاران جوان آمادگی جسمانی عمومی تقریباً براي همه یکسان است.

پیاده روي .6کوهنوردي .5دویدن .4طناب زنی .3دوچرخه سواري .2اسکی صحرانوردي .1به آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی: 

تمرینات سوئدي..10اسکی روي برف .9وزنه برداري .8شنا .7 تمرینات سوئدي..10اسکی روي برف .9وزنه برداري .8شنا .7

آمادگی جسمانی ویژه: آمادگی جسمانی ویژه با توجه به آمادگی جسمانی عمومی و با هدف افزایش پیشرفت جسمانی ورزشکاران 

ید داشت هایی تاکگیرد. در آمادگی جسمانی ویژه باید بر هدفشناسی رشته مورد نظر شکل میشهاي فیزیولوژیکی و روو ویژگی

هاي تکنیکی و تاکتیکی و روانی رشته ورزشی مورد نظر در ارتباط باشند. آمادگی جسمانی ویژه تنها زمانی به دست که با مهارت

ي مختلف ورزشی با توجه به آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت ورزشی هاپایین باشد. رشته آید که شدت تمرین زیاد و حجم تمرینمی

.9اسکی سرعت .8تنیس .7شمشیربازي .6بسیبال .5تنیس روي میز .4بدمینتون .3والیبال .2تیراندازي با تیر و کمان .1شامل: 

  بولینگ. .10فوتبال آمریکایی 

  هاي ورزشی مانند فوتبال، اسکواش و ... هر دو آمادگی (عمومی و ویژه) مدنظر قرار دارند. در برخی از رشته

  

  نکات مهم آمادگی جسمانی:
  اصل اضافه بار

یک اصل فیزیولوژیکی تمرین اصل اضافه بار است. با توجه به این اصل، قدرت یک عضله یا گروهی از عضلات با میزان بار 

یابد. براي افزایش قدرت و عملکرد عضلات، این اصل باید براي تمام عضلات بزرگ بدن، به طور تدریجی افزایش می اعمال شده
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طی یک سال در تمام سطوح سنی به کار برده شود. در یک تمرین میزان بار اعمال شده به عوامل مختلفی بستگی دارد. به عنوان 

فزایش تواند بلند کند که این اهاي سنگین را میهاي اول وزنهینی قدرتی، طی هفتهمثال، یک فرد مبتدي با شروع یک برنامه تمر

ها هاي عصبی عضلانی است تا افزایش حجم عضلات آنها. به طور مشابه یک فرد تمرین کرده پس از مدتقدرت ناشی از سازگاري

ت این میزان اضافه بار بر اساس نیازها و اهداف هر فرد متفاوکند. بنابرتمرین، تفاوتی در قدرت و توانایی بلند کردن وزنه مشاهده نمی

  .باشدمی

تواند با تغییر یا ترکیب سه متغیر تکرار، شدت، مدت تعیین شود. تکرار، معمولاً تعداد زمان تمرین در هفته، اصل اضافه بار می

. افزایش سرعت، تکرار، وزنه و حجم تمرین، این باشدمیشدت، درصدي از فعالیت حداکثر و مدت، زمان هر تمرین در هر جلسه 

  دهد. متغیرها و کاربرد اصل اضافه بار را تغییر می

یابد. در یک دوره آمادگی جسمانی خاص براي نتیجه بهتر بار اضافه باید اصل اضافه بار همیشه به صورت تدریجی افزایش نمی

ه این . براي رسیدن بباشدمیرحله ورزشکار در فصل مسابقات در سطح اوج . در این مشودمیکاهش یابد. این فرایند تناوب نامیده 

هاي تمرین، تکرارهاي هر ست، نوع تمرین، تعداد تمرین در هر جلسه، زمان استراحت بین مرحله متغیرهاي زیاد مانند، تعداد ست

  شوند.ي میکارها و تمرین، نوع اتقباض عضله و تعداد جلسات تمرین هر روز و هر هفته دستست

  اصل سازگاري

ت به کند که بدن با گذشت زمان، نسبهاي فیزیولوژیک و تمرین درنظر گرفت. این اصل بیان میاین اصل را باید در تمام جنبه ت به کند که بدن با گذشت زمان، نسبهاي فیزیولوژیک و تمرین درنظر گرفت. این اصل بیان میاین اصل را باید در تمام جنبه

کند. براي مثال هرگاه شخصی چندین هفته روي یک مفصل خاص در یک دامنه فشارهاي مختلف و اضافه بارها سازگاري پیدا می

اي که تمرین داده شده است، توانایی حرکت در برابر مقاومت بیشتري را در این دامنه ، تمرین قدرتی انجام دهد، عضلهحرکتی محدود

آورد. در بیشتر موارد در دامنه حرکتی بیشتر از دامنه حرکتی تمرین شده، میزان افزایش قدرت ناچیز است. علاوه حرکتی به دست می

پذیري، استقامت تنفسی و استقامت عضلانی نیز به میزان کمی بهبود با اصلاً انی مانند، انعطافبر این، اجزاي دیگر آمادگی جسم

  اي طراحی شود.هاي تمرینی ویژههاي خاص باید برنامهدر زمینه پیشرفتپیشرفتی نخواهند داشت. به عبارت دیگر براي 

ت یا منفی تواند مثباستفاده صحیح باشد یا خیر، این عامل میباید توجه داشت این سازگاري با توجه به این که تکنیک مورد 

 دیدگی شود. اگر تمرینات کم شدت و با جلسات کم درتواند منجر به آسیبباشد. انجام تمرینات نامناسب و شدید در زمان کوتاه می

سازي را باید تحلیل کرد تا بتوان بدنهاي آمادگی جسمانی و زمان طولانی انجام شود، میزان پیشرفت نیز کم خواهد بود. برنامه

  گیرند یا خیر.تعیین کرد آیا عضلات موردنظر به روش صحیحی مورد استفاده قرار می

  ویژگی تمرین

پذیري اختصاصی بودن تمرین با اصل سازگاري مرتبط است. اجزاي آمادگی جسمانی مانند، قدرت و استقامت عضلانی، انعطاف

هاي عضله هستند. بنابراین هنگام طراحی تمرین نیازهاي ویژه هر ولی ویژه هر ناحیه از بدن یا گروه هاي کلی بدن نیستندویژگی

فرد باید درنظر گرفته شود. اهداف برنامه تمرین باید بر اساس مناطق خاص بدن، زمان رسیدن به اوج آمادگی بدن، قدرت، استقامت 
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هاي اضافه بار اي بر اساس متغیریب بدن باشد. پس از تعیین اهداف باید برنامهپذیري، استقامت قلبی عروقی، ترکعضلانی و انعطاف

  هایی از بدن بهبود و توسعه یابند.مانند، تکرار، شدت و مدت تهیه شود، تا همه یا قسمت

  رشد عضلانی

دازه پذیري خود را به انطافتوانند قدرت، استقامت و انعهاي ورزشی میها همه عقیده داشتند که افراد با رشکت در فعالیتسال

هاي یتپذیري خود را بریا شرکت در فعالکافی بهبود ببخشند ولی امروزه عقیده بر آن است که شخص باید قدرت، استقامت و انعطاف

ین مرتوان با اصول صحیح تپذیري سر تا نوك انگشتان را میورزشی به صورت ایمن و مؤثر افزایش دهد. قدرت، استقامت و انعطاف

  افزایش داد. 

ست، مادگی جسمانی مانند دراز و نشهاي آمه داشته باشد. نتایج آزموناین افزایش باید در مدارس و از سنین پایین شروع شود و ادا

هاي روزانه سنین دهد. قدرت و استقامت عضلانی کافی در فعالیتمتر نیازهاي پیشرفت را نشان می 1600پرش طول و دوي 

توان با حفظ صحیح دستگاه اسکلتی عضلانی دارند. بسیاري از مشکلات کمر و سایر دردهاي جسمانی را می بزرگسالی اهمیت

  پیشگیري کرد. (آمادگی جسمانی در طول عمر)

  

  :اثرات آمادگی جسمانی در کسب موفقیتهاي ورزشی
مبتدي و چه یک قهرمان المپیک تا زمانی ناپذیر است. چه ورزشکار رآمادگی جسمانی در کلیه ورزشهاي داراي نقش و اهمیت انکا مبتدي و چه یک قهرمان المپیک تا زمانی ناپذیر است. چه ورزشکار رآمادگی جسمانی در کلیه ورزشهاي داراي نقش و اهمیت انکا

تواند به موفقیت خود امیدوار باشد. این امر به ویژه در مورد ورزشهایی که قادر نباشد به آمادگی جسمانی مطلوب دسترسی یابد، نمی

یت میزان موفق میننماید داراي اهمیت بیشتري است. در رده قهرمانی، تخکه تکنیک، در ابعاد محدودتري در آن ایفاي نقش می

اي از ورزشها مانند دومیدانی، مادگی جسمانی امري عادي است، بالاخص در پارها استفاده از آزمون تعیین میزان آمانان بقهر

  )95-96کننده آمادگی جسمانی اگر از تکنیک و تاکتیک بیشتر نباشد، کمتر نیست. (علم، برداري، کشتی و ... نقش تعیینوزنه

  :ینات آمادگی جسمانیاصول بنیادي تمر

ریزیهاي این اصل بر سلامت جسمانی و روانی ورزشکاران تأکید دارد، به این معنی که در کلیه برنامه: . اصل سلامتی ورزشکاران1

  ورزشی براي ورزشکاران باید مسئله سلامتی آنها در اولویت قرار گیرد. 

ي جسمانی که به دو صورت عمومی و اختصاصی و فعال و هاالیتفعیعنی آماده شدن بدن براي انجام : بدن کردنگرم. اصل 2

  گیرد.غیرفعال صورت می

یعنی انجام تمرین و فعالیت جسمانی براي هدف خاصی که شامل سه : . اصل ویژگی تمرین یا اصل اختصاصی بودن تمرین3

  .باشدمیاصل 

  اصول اختصاصی بودن تمرین:
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آنبرايانرژيتولیددارعهدهمسیرهايبرتأکیدیعنی): متابولیکیویژگی(انرژيهايدستگاهبهاصل ویژگی مربوط. الف

تمریناتهوازي،بیورزشهايبرايوهوازيتمریناتهوازي،ورزشهايبرايدیگرعبارتبه)غالبانرژيتولیدهاي(دستگاهفعالیت

.شودم انجاهوازيبی

مهارتشبیه اجرايتمرینشکلکهبودخواهدزمانیتمریناثراتبیشتریناینکهیعنیورزشی:رشتهبهمربوطویژگیاصل. ب

.بدونددوندگانوبکنندشناشناگران،بزنندرکاببایدسواراندوچرخهترسادهعبارتبه .باشد

کارگیري واحدهايبهبرویژگیاین): عضلانیعصبیویژگی(عضلانیهايگروهوحرکتیالگوهايبهمربوطویژگیاصل. ج

حرکتیبه الگويمشابهتمریناجرايبایدبلکهنیست،کافیتمرینصحیحشکلرعایتکهاینیعنی. دارداشارهمشابهحرکتی

همانکهباشدتمرینات طوريشکلونوعبایدترسادهعبارتبه. شوندگرفتهکاربهآندرهمانندعضلانیهايگروهوباشدمربوط

.کنددرگیریکسانومشابهطوربهرامسابقهوآزمونهايمانداوعضلات

نکته. نمایدپیرويپیشروندهبرنامهیکازبایدمطلوبآمادگیآوردندستبهبرايفردیعنی: )Over Load(باراضافهاصل4.

.شوداعمالتدریجبهبایداضافیبارکهاستاینشودگرفتهنظردربایدکهمهمی

فیزیولوژیکیهايویژگیآنتدریجبهنند،کمیع قطراتمرینورزشکارانکههنگامی: )پذیريبرگشت(مصرفیبیاصل5.

. دهندمیدستازدارند،زیادينقشهاي ورزشیمهارتدرکهراشدهکسب

استضروريبسیارکافی،وصحیحانگیزهوجودشود،انجاممطلوبحددرتمرینکهاینبراي: )Motivation(انگیزهاصل.6 استضروريبسیارکافی،وصحیحانگیزهوجودشود،انجاممطلوبحددرتمرینکهاینبراي: )Motivation(انگیزهاصل.6

.بیرونییااستدرونییاانگیزه

بلکهدهندنمینشانیکسانواکنشتمریناتبهافرادهمهکهاینیعنی: )Different Individual(فرديهايتفاوتاصل.7

  . باشدداشتهیرتأثتواندمیتمریناثراتوهاواکنشبرمحیطیوعوامل شخصیدیگروخوابغذا،بلوغ،وراثت،عامل

سازگاريیاانطباقآنحاصلکهکندمیاعمالبدنبرراخاصیفشارمنظمومناسبتمرینات: )Adaptation(انطباق. اصل8

حرکتیهمچنینوجسمانیهايشاخصبهبودآننتیجهکهکندمیاشارهفیزیولوزیکیهايبه سازگارياصلاین. بودخواهد

.خواهد شدورزشکاران

بدونوبرسدمانجابهمدتدرازدرومستمرصورتبهتمریناتکهاستمعنااینبهتمرینتداوماصل: تمرینتداوماصل.9

.نشودعقطدلیل

لحاظآندر"آسانسنگین"و "استراحتتمرین"مفاهیمکهشوندطراحیشکلیبهبایدتمرینیهايبرنامه: تمرینتنوعاصل.10

.شودانجامسنگینتمرینبلافاصلهآسانتمرینازپسواستراحتتمرین،ازپسیعنیشود

تمریناتدرتفریطوافراطازپرهیزاعتدال،اصلازهدف. گرددمیموفقیتثباتموجبتمریناتدراعتدالاصل: اعتدالاصل.11

.است
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بهبایدبلکهکردقطعرافعالیتیاتمرینناگهانیطوربهنبایدکهاینیعنیسردکردن: )Cool Down(سردکردناصل.12

فشارتاکندپیداادامهآرامیبهفعالیتدقیقه52تا5بایداختصاصیتمریناتماتماازپس. کاهش دادرابدنحرارتدرجهتدریج

حالتبهبازگشتبرايشودمیتوصیهولینداردوجودسردکردنبرايفرديبهمنحصروویژهروش .یابدکاهشفعالیتازناشی

  )95-96(علم،  .شوداستفادهرفتنراهیامآرادویدننرمشی،حرکات کششی،ازاولیه

  

  :هاي ورزشیانواع تمرینات مربوط به عوامل فاکتورها در رشته
عناصرمهمترینازیکیاستقامت.گویندرانیروییمقابلدریاکاريانجامدرمداومتومقاومتمعنیبهاستقامت: استقامت

تبال ري، کشتی، فوسوادوچرخهشنا،) سرعتدوهايجزبه(دوهانظیرورزشیفعالیتهايازبسیارياساسوپایهوجسمانیآمادگی

  .دهدو ... را تشکیل می

  )تنفسوخونگردش(عروقی–استقامت قلبی 

جهتتنفسوخونگردشسیستمتواناییوقابلیتبهکهرودمیشماربهجسمانیآمادگیاجزاءترینمهمازیکیقابلیتینا

  .شودمیدن گفته باز  خارجبهزائدموادانتقالوبدنبافتهايبهاکسیژنرساندن

نوعدوهبکهباشدمیعضلانیکارهايانجامبرايآنتوسعهتنفسوخونگردشدستگاهبراستقامتیهايتمرینمهمهدف

  :شودمیتقسیمهوازيبیوهوازي  :شودمیتقسیمهوازيبیوهوازي

  .شودمیگفتهمدتکوتاهوشدیدتمرینهايبه، هوازيتمرین بی

درريانژتولیدمراحلکهگویندمیهاییفعالیتازدستهآنبهواستاکسیژنحضورمعنايبههوازيواژه، تمرینات هوازي

شدتنسبیکاهشو  )دقیقه3ازبیش(فعالیتزمانبودنطولانیدو ویژگی اصلی تمرینات هوازي:.گیردمیانجاماکسیژنحضور

  .ت (زیر بیشینه)فعالی

به مشارکاتحیکسريتکراربرايعضلاتازگروهییاعضلهیکتوانایی  ازاستعبارتعضلانیاستقامت: عضلانیاستقامت

  :و یکنواخت یا نگهداري یک انقباض به صورت ساکن در مدت زمان طولانی که بر دو نوع است

استقامت عضلانی ساکن یا ایستا: مدت زمان نگهداري یک انقباض و یا وارد کردن یک فشار در برابر یک مانع ثابت مثل الف) 

  نگه داشتن جسم سنگین و ...

ب) استقامت عضلانی حرکتی یا پویا: توانایی عضلات براي تکرار یک حرکت معین در مقابل یک وزنه در مدت زمان طولانی 

  .شودمیار و زمان سنجیده که با تعداد و تکر

روي و ... ، پارو زدن و پیادههاي طولانی مدت، طناب زدن شناکردنمدت،طولانیهايدویدندرتوانمیراعضلانیاستقامت

  .مشاهده کرد

  :استقامت عضلانی تمرینات افزایش
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یااومتمقیکمقابلدرعضلاتایستا،روشدردادتوسعهتوانمیپویاروشبههموایستاروشبههمراعضلانیاستقامت

کنند. مثل نگه داشتن یک وزنه با دستهاي کشیده به طرفین به به صورت ایستا مقاومت می توجهیقابلومشخصمدتدروزنه

زیادکرارتتعدادوسبکبایدوزنهحالتدراینکهنموداستفادهوزنهباهمراهمختلفحرکاتازتوانمیپویاروشدرمدت طولانی

  .تکرار 30تا  20بیش از  تکرارتعدادووهلهتا3هاوهلهتعدادباشد،

بزرگترینکهاستعضلانیساختمانقدرت،بیولوژیکیاساسوشالوده.نیروبکارگیريقابلیتازاستعبارتقدرت: قدرت

درلانیعضقدرت.ورزشکاران و حتی غیر ورزشکاران استسمانی در نزد جآمادگیاجزاءمهمترینازیکیقدرت.استبدنسیستم

  .داردبسزایینقشفردکلیسلامتیواندامزیباییواندامتناسبقامت،توازنوتعادلحفظ

  .قدرت عضلانی ساکن: حداکثر نیرویی که به یک جسم ثابت می توان وارد نمود  

مثلندکجابجامرتبهیکبرايفقطراوزنهیکبتواندکهنیروییحداکثرازاستعبارت  قدرت عضلانی پویا یا حرکتی:

  .برداريوزنه

  :انواع تمرینات قدرتی

  جنبشیهمیاایستاایزومتریکتمرینات) الف

  پویاتنش،همایزوتونیک،قدرتیتمرینات) ب

  ایزوکنیتکتمرینات) ج  ایزوکنیتکتمرینات) ج

نیرويزیراودشمیتولیدنیروآماشودمینکوتاهعضلهطولایزومتریکانقباضدر:جنبشیتمرینات ایزو متریک ایستا یا هم

  .است صفربامساويعضلانیکاروگیردنمیصورتجابجاییدلیلهمینبهاستبیشترمحركنیرويازمقاوم

تا50تواندمینیزفعالیتشدتباشدمیثانیه30تا8عضلاتازگروهییاعضلههربرايتمرینازمرحلههردرانقباضمدت

2حدودتکرارتعدادبودخواهدمفیدومطمئنمیزانیکحداکثر،درصد90تا80اماشودگرفتهنظردربیشینهانقباضدرصد100

عیطبیموانعومحیطازاستفادهروش،ترینراحتوبهترین:انجامچگونگی  .جلسه تمرین 3و در شرایط عادي  باشدمیتکرار3تا

خونشارفافزایشباعثاحتمالاًتمریناتاین.دیواربهنیروکردنواردمثلشوندمیمنقبضآنمقابلدربدنعضلاتکهاست

  .گونه تمرینات پرهیز کنندباشند باید از انجام ایند. لذا افرادي که داراي بیماري قلبی یا فشار خون بالا میگردمی

انقباض(محركوينیرشدنغلبهباوشدهکوتاهانقباضباعضلهطولایزوتونیکانقباضدر:تمرینات ایزوتونیک، هم تنش، پویا

.داردمطلوبتريهنتیجوبودهمتداولترایزومتریکتمریناتبهنسبتتمریناتاین.شودمیمقاوم جابجایی ایجاد  نیرويبر  )عضلانی

بهقادرتنهاهکايوزنهحداکثرجابجاییدررافردهرتواناییحداکثرمطلوب،نتیجهبهابییدستبرايبایدمیتمریناتگونهایندر

  گیري نمود.تکرار در هر حرکت باشد اندازه یکانجام

حداکثروانتمیروشایندر. استعضلانیاستقامتوقدرتقابلیتهايرشدروشهايبهترینازیکی:تمرینات ایزوکنتیک

  .بردکاربهحرکتیزوایايتمامدررامفصلهرحرکتیدامنه
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) بار(متمقاومقدارولیباشدمیثابتحرکتیدامنهطولتمامدرحرکتسرعتایزوتونیکتمریناتخلافبرتمریناتایندر

  .کندمیتغییر

فصلمیکحرکتیدامنهچقدرهر.شودمیمعمولاً به میزان حرکت اندام حول یک مفصل اتلاق  پذیريانعطاف: پذیريانعطاف

  .استبیشترآنپذیريانعطافباشدبیشتر

  .باشدمیمربوطفعالیتنوعوبدنیتیپجنس،سن،نظیرعواملیبهپذیريانعطافمیزان

  :پذیريانعطلفافزایشراههاي

  .، انجام تمرینات کششی استپذیريانعطافافزایشبرايروشبهترین

  :روش براي تمرینات کششی وجود داردسه 

شامل کشش عضلات تا حدممکن و به صورتی است که در  P.N.Fتمرینات: )عمقیعضلات–(تسهیل عصبی P.N.Fکشش

عضله، یک انقباض ساکن برابر یک مقاومت ایجاد شده توسط فرد دیگري (مثل مربی یا همبازي) به وجود آمده و براي چند ثانیه، 

ششکازبلوغازقبلاستبهتر.دهیممیحفظ شود و سپس عضله را شل کرده و سریعا مجددا آن را تحت کشش بیشتري قرار 

  و بعد از بلوغ از هر سه نوع کشش استفاده شود.  P.N.Fوایستاکششازبلوغهنگاموایستا

دراستنممکحدتاعضلاتکششباهمراهسریعوجهشیحرکاتیافعالحرکاتشامل: )پویالنگري،پرتابی،(تابیکشش

  داریم.نمینگهکششنهاییحدتاراعضلاتتمرینات،این  داریم.نمینگهکششنهاییحدتاراعضلاتتمرینات،این

  .تدریجی عضلات تا آستانه درد است وآرامکشششاملایستاکششیتمرینات: )ساکن(ایستاکشش

انیزمازوساکنصورتبهراوضعیتایناجراکننده. یابدمیادامهمشخصومعلومزمانمدتبرايدرداحساسمرحلهازقبل

لسه تمرین براي جهردرثانیه100-125کلدرو) جلسههربرايتمرینگروه10تا6(تمریناتازگروههربرايثانیه6-12حدود

  دارد. مفاصل منتخب نگه می

. به عبارت دشومیبدن یا توده بدون چربی (عضله، استخوان، آب) اتلاق  خالصبافتوچربیمقداربهبدنترکیب: ترکیب بدن

مقایسه با بافت بدون چربی یا بافت نرم. درصد بالاي چربی بدن عامل ساده تر درصدي از وزن بدن که ترکیبی است از چربی در 

درصد  20تا  10سن، جنس و قامت از مقادیر  حسببرآنهابدنوزنکهافرادي  مهمی در فقدان آمادگی مرتبط با تندرستی است.

مطلوب خود اضافه ورزن دارند به عنوان  درصد بیشتر از وزن 50وزن مطلوب خود اضافه وزن دارند به عنوان افراد چاق و افرادي که 

  .شوندا فوق العاده چاق شناخته میافراد داراي چاقی مرضی ی

  .شودمیه هاي مانور دادن، تغییر مسیر دادن، تغییر جهت دادن و روانی حرکت بیان واژبااغلبچابکی: چابکی

  .بلیقموقعیتدركوتعادلدادندستازبدونبدن،ازبخشهایییابدنمسیرتغییرسریعقابلیتازاستعبارتچابکی

بلنديمانندمتعدديعواملو  توانوپذیريانعطافالعمل،عکسزمانقدرت،تعادل،هماهنگی،سرعت،: ازعبارتنداجزاءاین

  .گذارندمیاثرچابکیبرخستگیاضافی،وزنجنسیت،نوعوسناندام،تنومنديیاقد
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  .طی شده در حداقل زمان ممکن را گویندعت مسافت سر: سرعت

ه در دوندگان سرعتی، ویژگی سرعت از کدارندعقیدهمتخصصاناغلب.دادافزایشراتمرینشدتتوانمیسرعت،افزایشبا

ات نهنگام تولد و به صورت ژنتیکی وارثی تعیین شده و به ترکیب تارهاي عضلانی و نوع تارها بستگی دارد. آما با تمرین (تمری

  توان آن را تا حد زیادي افزایش و توسعه داد. قدرتی، سرعتی و تکنیکی) نیز می

د پذیر نخواهکه بدون آن رسیدن به مراحل اوج اجرا امکان شودمینگی یک توانیی حرکتی بارز و مهم محسوب هماه: هماهنگی

اوج اجرا معرفی شوند، هماهنگی در سطح بالا نیز باید بود. اگر قدرت سرعت و استقامت زیربنا و اساس آمادگی جسمانی براي مرحله 

  .شرط لازم و ضروري براي یادگیري مهارت و انجام آن بصورت کامل و بی عیب و نقص در نظر گرفته شودیک پیش

هماهنگیراحرکتهمسازاجرايیاانرژي،حداقلصرفباروانوموزونبصورتفعالیتیکانجامازاستعبارتهماهنگی

  .گویند

  :راه هاي افزایش هماهنگی

  سادههماهنگیتمرینات: اولگروه

  حرکتیتجاربسازيغنیبرايتمرین: دومگروه

  هماهنگیتکمیلبرايتمرین: سومگروه

  .شودمیگفتهگوناگونهايوضعیتدرودلخواهواراديبطوربدننگهداريوحفظبهتعادل: تعادل  .شودمیگفتهگوناگونهايوضعیتدرودلخواهواراديبطوربدننگهداريوحفظبهتعادل: تعادل

  حفظ و نگهداري بدن در حالت ساکن و ثابت، مانند حرکت تعادل فرشته به: ایستاتعادل

ایموازنهچوبازعبورمانندشودمیگفتهورزشیهايمهارتیاحرکاتاجرايحیندربدننگهداريوحفظبه: پویاتعادل

  تعادلچوب

  .گویندتوانراسرعتدرقدرت: انتو

قدرتافزایشباتوان.داردراکنندهتعییننقشهازدنضربهودویدنحدوديتاپرشهاوپرتابهامانندورزشیحرکاتدرتوان

  . کندمیپیداافزایشقدرتوسرعتیعنیمورددوهرافزایشیاسرعتیا

  :هاي تمرینشیوه

 ومربیانتوسطکهتمرینیروشهايدرنظرتجدیدبهتوانمیراگذشتهقرندرورزشیعملکردهايازبسیاريبهبودي

گیرد نسبت داد. چنین روشهاي متضمن برنامه هایی جهت بهبود ظرفیتهاي انرژي و عملکردهاي ورزشکاران مورد استفاده قرار می

  (سرعت) بوده است. هوازيبیورزشی هوازي (استقامت) و 

تراحت است که بین آنها متناوباً از مراحل اسله هاي تمرین وهیامراحلازايدستهتکراراستعبارتتناوبیمرینت:تمرین تناوبی

  .استفاده گردد. این مراحل استراحت عموما شامل تمرینات سبک و نرم است

  :تناوبیتمریناصطلاحات
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  ) مشخصزماندردویدنمتر400(باشدمیسنگینکارشاملکهاستتمرینبرنامهازقسمتی: فعالیتمرحله

راهمثلسبکفعالیت-1استممکناستراحتفاصله. تمرینهايدورهبینوفعالیتمراحلبینفاصلحد: استراحتمرحله

فعالاستراحتازترکیبی-3) فعالاستراحت(ملایمآراموونرمدويمثلمتوسطوملایمتمرینات–2) فعالغیراستراحت(رفتن

  . فعالرغیو

زیرصورتبهوآوردمیوجودبهرااستراحتفعالیتنسبتمجوعاًوشدهبیانفعالیتمرحلهبارابطهدرمعمولاًاستراحتفاصله

  .استتمرینمرحلهبرابردواستراحتفاصلهاینکهیعنی2:1مثلا،3:1یا1،2/1،1:1،2:1: شودمیبیان

  1:1یا  2/1َ،  1مدت فعالیت طولانی است، نسبت  کهفنیبرنامهدرمعمولاً

  2:1نسبتمتوسطفعالیتمراحلمدتکهتمریناتیدر

  .گرددمیپیشنهاد3:1نسبتکارحدازبیشسنگینیعلتبهاستکوتاهفعالیتمراحلکهتمریناتیدر

               .شودمیاجرامتناوباستراحتبدونکهاستمداومیفعالیتتدامی،تمرین: تمرین تداومی

داومیتهايدویدندرتمرینشدت.کندمیدر دویدن تداومی آهسته، فرد با گامهاي آهسته و سرعت کم مسافت طولانی را طی 

درصد حداکثر ضربان فرد در نظر گرفته شود هدف اصلی مسافت است نه  80تا  70اي باشد که ضربان قلب بین باید به گونه آهسته

  .سرعت

تا  85با  تواندمیتمرین تداومی آهسته است ولی با سرعت بیشتر گامها همراه است. شدت تمرین تمرین تداومی سریع همانند  تا  85با  تواندمیتمرین تداومی آهسته است ولی با سرعت بیشتر گامها همراه است. شدت تمرین تمرین تداومی سریع همانند 

  گیرد. درصد حداکثر ضربان قلب انجام پذیرد. این تمرینات نزدیک به سرعت مسابقه انجام می 95

یازنپیشوگیردمیانجامطبیعیهايجادهوهازمیندرکهاستآهستهوسرعتدوهايتمریناین: )سرعتبازي(فارتلک

  . استتناوبیتمرین

. این نوع دویدن بهترین روش براي کسب استقامت دستگاه گرددمیاطلاقسبکونرمدويیکبهاصطلاحاین: جاگینگ

کنند افراد زیادي در سنین مختلف به این رشته گردش خون و تنفس کسانی است که صرفاً براي حفظ سلامتی خود تمرین می

  ورند. آورزشی روي می

پلایومتریکمریناتتاند.وب اثرات اینگونه تمرینات را به اثبات رساندهمطلنتایجاخیرتحقیقاتازبسیاري: تمرینات پلایو متریک

تمریناتونهاینگبهمربوطحرکاتطیدرکهاستعضلانیهماهنگیدلیلبهتوانافزایشاینوشدهپاعضلاتتوانافزایشباعث

  .آیدمیوجودبه،گیردمیانجامپرشوجهشصورتبهکه

ي بدنی به طور متوالی در مسیرهاي که شبیه دایره است، اجرا هافعالیتاي، مجموعه اي از رینات دایرهتمدر: ايتمرینات دایره

تواند با تمرینات مختلفی از جمله که هر ایستگاه می باشدمیایستگاه  12تا  6. معمولا ً تمرینات دایره اي یا ایستگاهی شامل شودمی

تمرینات با وزنه، تمرینات مقاومتی، حرکات سوئدي، دویدنهاي سرعتی، دوهاي کند و تند، دراز و نشست، بارفیکس و ... انتخاب شود.

  )یوسفی(
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  :21فو توآهاي عضلانی و دستگاه انرژي در رشته ورزشی کانگساختار، گروه
رینات که البته با انگیزه و دلایل متفاوتی این تم شودمیی به سیستمهاي مدونی از تکنیکها و فنون مبارزه اي گفته هنرهاي رزم

.شودمیانجام 

رسد که در شروع هر ورزشی بخصوص هنرهاي رزمی نیاز به یک سري مقدمات ، بدیهی به نظر می»ورزش سه«به گزارش 

چراکه در فعالیتهاي در حد متوسط و یا شدید امکان بکارگیري  باشدمینرمش نیز از نیازهاي مبرم براي آغاز یک فعالیت .باشدمی

.شودمیمواضعی از عضلات بدن وجود دارد که در مواقع معمولی فشار چندانی بروي این قسمتها اعمال ن

می و آماده سازي عضلات و همچنین مفاصل که مهمترین و که موجب انعطاف و نر شودمینرمش بطورکلی به حرکاتی اطلاق 

ي مختلف بیشترین آسیب دیدگی ها از هارشتهبیشتر موارد در رزمی کاران در.ترین عضو بدن از لحاظ آسیب دیدگی استحساس

دید خواهد ی و آسیبهاي شها رسیدگی نشود در مواردي موجب از کار افتادگهمین ناحیه مفاصل اتفاق می افتد و اگر این آسیب دیدگی

.شد

.باشدمیبدین ترتیب اهمیت نرمش به مراتب مهمترین بخش و نیاز مبرم براي آغاز ورزش و فعالیت 

همچنین یکی از موضوعات بسیار مهم و ضروري در بهبود عملکرد بدن ورزشکاران ترتیب و هماهنگی در اجراي صحیح نرمش 

.باشدمی .باشدمی

ه است عملکرد اشتباه در ترتیب و هماهنگی نرمش و آماده سازي قبل از فعالیت ورزشی نه تنها در بسیاري از موارد دیده شد

.شودمیباعث خستگی مفرط و پائین آمدن انرژي وراندمان ورزشکار خواهد شد؛ بلکه منجر به آسیب دیدگیهاي جدي 

:نرمش به طور کلی از لحاظ در نظر گرفتن ترتیب و هماهنگی عبارتست از

در نهایت اتمام نرمشـ حرکات سرعتی و 3ـ حرکات قدرتی 2ـ حرکات کششی 1

. حرکات کششی تضمینی در برابر عدم آسیب دیدگی ها در هر رشته باشدمییکی از مهمترین بخشهاي نرمش حرکات کششی 

.شودمیورزشی است و موجب کشش و انبساط در عضلات و همچنین گرم شدن عضلات و رباطها 

باید توجه داشت حرکات کششی از ابتدا تا انتها داراي  کندمینوع حرکات اگرچه براي عضلات نقش بسیار مهمی را ایفا  اما این

.ترتیب حرکات کششی در مراحل مختلف بایستی رعایت شود مثلاً. باشدمینکات حساسی نیز 

ت گردن و سپس شانه ها وبعد عضلاواین نوع حرکات را از بالا شروع کنیم بهتر است ابتدا سر دهیممیبراي مثال اگر ترجیح 

در انتها روي پاها متمرکز شویم ودر این بین نکاتی ظریف و مهم وجود دارند که رعایت کردن این نکات در انجام حرکات سینه و

.باشدمیباعث بهره برداري صحیح با راندمانی بالا 

  .باشدمیهاست ودقیق شدن و تمرکز کافی در اجراي درست نرمش مسئله حفظ آرامش در قبل و حین نرمشاولین 



17 21فوتوآآمادگی جسمانی در کانگمروري بر 

موقع اجراي هر نرمش از راه بینی نفس .رعایت شود تنفس صحیح دومین و مهمترین عملی است که در حین نرمشها باید دائماً

.توان تسریع کرددر نتیجه رشد عضلات را نیز میده وبا کنترل صحیح عمل دم و بازدم باعث تجدید انرژي شکشیده و

یان این ه مستقیمی مو رابطباشدمیپیشرفت ورزشکار در هر زمینه اي مستلزم سنجش و انتخاب دقیق حرکات جسمی و ذهنی 

گشوده خواهد شد و در مان دیهی است که اگر این دو اصل بخوبی درك شود راههاي مختلفی مقابلب.ناپذیر وجود دارددو اصل انکار

.به نتایج بسیار قابل توجهی خواهیم رسیدپیشرفت تمرینات سیر صعودي را طی خواهیم کرد و

  گیرد. اي قرار میهاي غیرچرخه، در دسته رشته21فو توآرشته ورزشی کانگ

گرم) گلوکز و  180اي قرار داشته باشد، درهم شکسته شدن یک مول (وقتی اکسیژن کافی در اختیار تارهاي عضلانی و ماهیچه

که تنها غذاي عضله  ATPمولکول  38کند که براي بازسازي شدن قدر انرژي رها میآن H2Oو آب  CO2تبدیل آن به گاز کربنیک 

  هد بود.باشد، کافی خوابراي توان و حرکت می

شود مددجویان در تمرینات بزرگسالان به شکل قابل قبول ي دستگاه هوازي، باعث میاین روش تمرین یعنی فعالیت در حیطه

 دیدگی و یا کوفنگی بعد از تمرینات غیراستاندارد رنج نبرند.گونه آسیبساعت تمرین کرده لذت ببرند و از هیچ 5/1و استانداردي 

  )99زاده بابکی، (نبی

  :شودمیهر جلسه تمرین ورزشی به سه مرحله تقسیم 

 سازي پیش از تمرین اصلی یا ورزشیا تمرین مقدماتی نوعی فعالیت بدنی است که به منظور آماده کردنگرم: کردنگرماول،  سازي پیش از تمرین اصلی یا ورزشیا تمرین مقدماتی نوعی فعالیت بدنی است که به منظور آماده کردنگرم: کردنگرماول، 

  .شودمیانجام 

آمادگی ذهنی و -3هاي ورزش پیشگیري از آسیب-2آمادگی بدنی -1: شودمیهاي زیر انجام براي رسیدن به هدف کردنگرم

  .روانی

  گردد:به دو شکل انجام می کردنگرم

 شودیمي ورزشی انجام هارشتهکند و در کلیه عمومی: شامل حرکاتی است که بدن را به طور کلی و عمومی گرم می کردنگرم-

-1: عمومی سه مرحله دارد کردنگرم.ارتباط ندارد هایی که باید در یک رشته خاص ورزشی انجام شود مستقیماًو با فنون و مهارت

  .کشش-3نرمش هاي عمومی یا سوئدي -2راه رفتن و دو نرم 

هایی است که ورزشکار در تمرین یا مسابقه باید انجام دهد. اختصاصی مرور فن و مهارت کردنگرماختصاصی:  کردنگرم-

  .درصد اکسیژن مصرفی متغیر است 80تا  60به آمادگی فرد بستگی دارد و از  کردنگرمشدت 

  است.  کردنگرمکشش: کشش یکی از اجزاي حیاتی و جدانشدنی 

که بیشترین مدت زمان را به نسبت دو بخش دیگر شودمیدوم، فعالیت ورزشی: فعالیت ورزشی بخش اصلی تمرینات را شامل 

  .دهد) به خود اختصاص میسردکردنو  کردنگرم(
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 10تا  5ردنسردک. مدت مناسب براي شودمیبلافاصله پس از پایان تمرین یا مسابقه انجام  سردکردنمرینات ت: سردکردنسوم، 

تواند متغیر باشد. ترتیب انجام دادن حرکات، درست گفته شد، می کردنگرمدقیقه است اما با توجه به همان عواملی که در بخش 

  .است کردنگرمبرعکس 

  

  :21فو توآورزشی کانگتمرینات اختصاصی رشته 
ه ن تخصصی رشتتمری و بعداول تمرینات آمادگی جسمانی  دارد:که ورزش هاي رزمی دو مرحله  ددوستان رزمی کار توجه کنی

  .باشدمینیاز و اساس محکمی در بدن  رسیدن به نتیجه مطلوب پایه براي ست کهاو طبیعی  موردنظر ورزشی

فاکتورهايبهبناکهاستشدهو پیشنهاد تدوینورزشیيهارشتهآمادگیسطحافزایشمنظوربهبسیاريتمرینیيهاروش

استقامت،قدرت،عواملازیکیبهورزشیيهارشتهازیکهردرآنجا کهاز. هستندمتفاوتیکدیگرباخاصرشتههرتخصصی

متفاوتند، بهیکدیگرباورزشنوعبهبستهفاکتورهااینازهریکاهمیتودارندنیازآنهاازتلفیقیو یاسرعتپذیري،انعطافتوان،

مناسبانفجاريقدرتوتوانسرعت زیاد،داشتنحرکات اجرايبرايجسمانیآمادگیضروريومهماصولازیکیدلیلهمین

ویژگیبهشدهایجادهايسازگاريکهجاییآناز. باشندمیضروريوبسیار مهمرزمیرشتهدرفاکتورهااینازهریککهاست

مختلفتمریناتتأثیربررسیونظرموردهايسازگاريبهدستیابیبرايمناسبطراحی تمریناتدارد،بستگیتمرینیبرنامههاي

پذیريانعطافوچابکیوسرعتانفجاري پاها،توانقبیلازهاییشاخص.گیردقرارتوجهموردبایدهوازيبیوهوازيبر عملکرد پذیريانعطافوچابکیوسرعتانفجاري پاها،توانقبیلازهاییشاخص.گیردقرارتوجهموردبایدهوازيبیوهوازيبر عملکرد

وهوازياستقامتراتکواندوورزشاجرايدردرمهمفیزیولوژیکیعامل) 1987(پیتر .برخوردارندبالاییبسیاراهمیتازتکواندودر

خودکاردارندقرارآندرکهتورنمنتییامسابقهجریاندرتاکنندمیکمکتکواندوکارانبهعواملاینکهچراداند،هوازي میبی

.دهندانجامخوبیبهرا

نوعزمینهدرنظرهاییو اختلافاستگرفتهصورتانفجاريقدرتوتوانقدرتافزایشوتوسعهزمینهدربسیاريتحقیقات

قدرتافزایشبرايتمریناتازمتفاوتیهايشیوهتاشدهسببمین مسئله. هداردوجودتوانوقدرتافزایشبرآنهاتأثیروتمرینات

سرعتبهبودموجبهمزمانطوربهتواندمیکهاستپلایومتریکتمریناتآنهامهمترینازکه یکیشودبردهکاربهانفجاري

ازورزشکارانانفجارقدرتوسرعتافزایش توان،منظوربهوسازيآمادهدورهدرمربیانازبسیاريگذشتهدر. گرددافرادوقدرت

چابکیسرعت،توان،برپلایومتریکتمریناتتأثیرخصوصدرکمیوجود تحقیقاتاینبا. کردندمیاستفادهپلایومتریکتمرینات

. دهندنمیتمرینیاین شیوهبهچندانیاهمیتورزشیهايباشگاهدراصولاًواستگرفتهقراربررسیموردانعطاف تکواندوکارانو

مرینات. تاستورزشکارانقدرتوسرعتبهبودوهمچنینانفجاريقدرتافزایشبرايتمرینیيهاروشجملهازپلایومتریک

پلایومتریک شاملتمرینات. گرددمیتکواندکارانپذیريانعطافوچابکیسرعت،پاها،توان انفجاريافزایشموجبپلایومتریک

وجعبهتمریناتپریدن،)جلووعقببهپرشطرف، دوبهپرش(چندگانههايجهشوپرشهاایستاده،هايپرشدرجا،هايپرش

پايانفجاريتوانوسرعتافزایشموجبپلایومتریکتمرینات. داردافرادافزایش تواندربسیاريسهمکهاستعمقیهايپرش
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نیروتولیدسرعتدر افزایشدیگرعبارتبهیاورزشکارانتوانگسترشتمرین،شیوهایندرآنهانهاییهدف .گرددورزشکاران می

ترتیباینبه. استنیروتولیدبرايلازمزمانکاهش مقدارنیزوعضلاتسويازتولیدينیرويمقدارافزایشآنلازمهکهاست

تمریناتمهمهايویژگیاز .برسدقدرتحداکثربهممکنزمانکوتاهتریندرات سازدمیقادرراعضلهپلایومتریکتمرینات

تمرینات. استقدرتیحرکاتدرعضلانی–عصبیبهبود سیستمهمچنینوانقباضقابلهايبافتبهکمکپلایومتریک

افزایش رسدمینظربهترتیباینبه،شودمیحرکتیواحدهايبیشترفراخوانیوکششیسرعت بازتابافزایشسببپلایومتریک

صورتعضلانیعصبیهاياثرسازگاريدراحتمالاوپلایومتریکتمریناتراثدرتکواندوکاراندویدنزمانکاهشوسرعت

  .گیردمی

،شودمیگرادرونوگرابرونانقباض مرحلهدرسرعتتغییرسببانقباضکششچرخهدرپلایومتریکهايتمرینکهآنجااز

هايتمریننتیجه،در. داردهمراهبهراگرادرونوگرابرونانقباض مرحلهبینزمانیفاصلهکاهشمرحله،دواینتقویتوافزایش

گرفتننظردربدونخاص،سرعتیدامنهیامحدودهیکدرعضلاتطرفیاز؛شودمیسرعتبهبود وافزایشسببپلایومتریک

عضلانی محدود–عصبیهماهنگیوسیلهبهمحدودهاینازخارجهايسرعتانقباضوشوندمیعملها واردآنقدرتمیزان

سمتبهراسرعتمحدودهوشوند؛عضلانی می–عصبیهماهنگیسببانفجاريکششیکباپلایومتریکيهافعالیت. شودمی

ورزشکاربهراامکاناینوشودمیعضلانی-عصبیدستگاهدرموجب تغییراتیورزشاین،برافزون. برندمیپیشبیشترسرعت

انعطافبرمعناداريتأثیرپلایومتریکتمریناتباشدداشتهآنهايجهتتغییروعضلهانقباضرويبر بیشتريکنترلتادهدمی انعطافبرمعناداريتأثیرپلایومتریکتمریناتباشدداشتهآنهايجهتتغییروعضلهانقباضرويبر بیشتريکنترلتادهدمی

شودمیموجبکششیبازتابپلایومتریک،تمریناتدرهمچنین. داشتهاآزمودنیرانپشتیوکمرعضلاتورانمفصلدرپذیري

بازتاب کششیودوکیدستگاهبنابراین. آیدعملبهجلوگیريمخالفعضلاتانقباضازوشوندمنقبضکشش،هنگامبهعضلاتتا

) 1381همکاران،ورادکلیف. (عهده دارندبهرابدنهايحرکتجانبههمهکنترلکههستندعصبیسیستممهمعناصرازدوهر

 .هستندمفیدورزشکارانپذیريانعطافوچابکیسرعت،انفجاري،بهبود توانبرايپلایومتریکتمریناتکهدهدمینشانمطالعات

افزایش تأثیررسدمینظربه،شودمیحرکتیواحدهايبیشترفراخوانیوکششیبازتابسرعتسبب افزایشپلایومتریکتمرینات

پلایومتریکتمریناتاثردرتکواندوکاراندویدنزمانکاهشوو سرعتاستقامتسرعت،چابکی،برپلایومتریکتمریناتهفته8

وجود داردامکاناین. باشدگرادرونوگرابرونانقباضمرحلهدرسرعتتغییراتوعضلانی-هاي عصبیسازگارياثردراحتمالاً

واحدهايکارگیريبهوسرعت انقباضافزایشبازتابی،الکتریکیفعالیتبهبودعضلانی،-عصبیهماهنگی: مانندعواملیکه

ازتمریناتایندر. استداشتهتأثیرتکواندوکارانپذیرينعطافو اچابکیسرعت،پاها،انفجاريتوانافزایشدربیشترحرکتی

-کششچرخهراتمریناتاینپایه.شداستفاده)مثبت(غالب کاربه)منفی(مغلوبکارازسریعتغییردرعضلهواکنشیهايویژگی

.استعضلاتکششچرخه،اینسازي فعالکلیدودهدمیشکلانقباض

بررسیموردراوالیبالبازیکناندرسطحعموديپرشتواناییبرپلایومتریکتمرینهفتهششاثرپژوهشیدر)2015(امریتسار

درنشدمشاهدهکنترلگروهدرداريمعنیتفاوتولی .استداريآماري معنینظرازتأثیرتجربی،گروهدردادنشاننتایج .دادقرار
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بهبودبراثربیشتريوهستندعمومیآموزشیهايبرنامهازمؤثرتروسودمندترپلایومتریکآموزشیهايشناسایی برنامهنتیجه

بیشینه،قدرتبرکلاستروپلایومتریکتمرینبه مقایسهتحقیقیدر) 1393(یزدانیسودابهطرفیز. ادارندعموديپرشعملکرد

برتمرینیسطوحدادنشانتحقیقنتایجکهپرداختکارکاراتهدخترورزشکارانسرعت حرکتوتواندراستقامتانفجاري،توان

 .نداشتوجودکلاسترو پلایومتریکگروهدوبینداريمعنیتفاوتآماريلحاظازاماداشت،دارمعنیتأثیرهايتمامی متغییر

چابکیوحرکتسرعتبی هوازي،توانبرتکواندورایجتمریناتوپلایومتریکتمریناتتأثیر)1392(همکارانوقاسمی

.دادندقرارمقایسهمورراسال17تا14پسرنوجوانتکواندوکاران

تحقیقات اخیر نشان داده است که آزمونهاي تعیین میزان سرعت با تستهاي ارزیابی چابکی متفاوت است و نباید آنها را یکسان 

، پذیريانعطافد: فاکتورهایی مانن. هترین تعریفی که توسط دانشمندان عرضه گردیده؛ توسط شپرد ارائه شده استدر نظر گرفت. شاید ب

زمان واکنش، پردازش بصري، میزان چربی، روش، زمان پاسخ، ادراك، پیش بینی و زمان سنجی در بالا بردن سطح چابکی در 

بسیار مهم و حیاتی به شمار میروند. با تمریناتی مانند پلیومتریک و دوي ي گوناگون ورزشی و هنرهاي رزمی چون کاراته هارشته

سرعت میتوان بر میزان چابکی در ورزشهاي مختلف و هنرهاي رزمی، منجمله کاراته بطور چشمگیر افزود و حتی براي قهرمانان 

هاي کنند؛ از فاکتورمهاجم بازي می ورزشی بسیار مفید است. چابکب عاملی است که براي ورزشکارانی که در پستهاي مدافع و

  افزایدالعمل و جابجایی سریع و پاسخ به موقع بازیکنان میارزشمند بوده و بر میزان توانایی، سرعت عکس

؛ شودمیاگر چه چابکی و سرعت تغییر جهت، اغلب به جاي یکدیگر استفاده ي ورزشی و کاراتههارشتهبررسی چابکی در  ؛ شودمیاگر چه چابکی و سرعت تغییر جهت، اغلب به جاي یکدیگر استفاده ي ورزشی و کاراتههارشتهبررسی چابکی در 

هاي باشند. به عبارت ساده، چابکی شامل توانایی واکنش در محیطموده اند که این دو از هم جدا میهاي اخیر مشخص ندانش

نامه ریزي در محیط هاي از پیش بر بینی است؛ در حالی که سرعت تغییر جهت صرفا در توانایی هاي فیزیکی و معمولاًغیرقابل پیش

  .شودمیانجام 

اسخ چابکی یک جنبش سریع بدن با تغییر سرعت یا جهت، در پ:رد پیشنهاد شده استبهترین تعریف فعلی از چابکی توسط شپ

  .به یک محرك است

ي ورزشی حیاتی است. هارشتهبه طور خلاصه، چابکی براي اجراي موفق در اکثر 

  هاي رزمی:ورزشافزایش سرعت و چابکی در 

.گرددیک مبارزه واقعی باشد که باعث افزایش سرعت و چابکی می تواندمیها آل براي بهبود در این ویژگیراه ایده

  :تمرینات تقویت سرعت و چابکی

  ر . کار بر روي حداکثباشدمیبراي هنرمند رزمی متوسط، سریعترین و ساده ترین راه براي بهبود سرعت از طریق دوي سرعت 

  .ستاترین تمرین بر روي سرعت با حداقل صرف زمان رعت دویدن، سادهس

.ریزي در انجام تمرینات با وزنه، در توسعه قدرت نسبی، به خصوص در گلوتئوس، همسترینگ، ساق و کمر استبرنامه

گنجاندن تمرینات پلایومتریک در بهبود سرعت و چابکی شامل: جهش، پرش و تمرینات توپی است. این تمرینات قدرت را توسعه 



21 21فوتوآآمادگی جسمانی در کانگمروري بر 

خوب طراحی شده براي بهبود آن و تحرك و افزایش دامنه مفاصل، عامل  پذیريانعطافرنامه . بکندبخشیده و آن را متحول می

  .اساسی براي بالا بردن سطح سرعت و چابکی است

  :تمرینات سرعت و چابکی

  )96،البرز(کششی پویا  پلایومتریک  اسکات  اجرا با پله  دو سرعت  پرش  طناب

  ترکیب نتایج:
هاي علوم ورزش، غلامرضا بزرگمهر، تمرینات قدرتی به علتهاي گوناگونی براي ورزشبه نظر یکی از پژوهشگران فناوري و 

ریع ریلکس شدن عضلات پس از انقباضات شدید تمرینی، تسکند تا سرعت کمک می رزمی بسیار ضروري است. تمرین پلایومتریک

هفته استفاده از باندهاي الاستیک (کش) براي حرکات 8اند. تحقیقات نشان دادند که پس از شود؛ تمرینات غیرهوازي نیز مؤثر بوده

  دهد.مشت، بسیار بهبوددهنده بوده و سرعت مشت را بسیار افزایش می

) مورد بررسی قرار HITهاي ترکیب بدنب (در تحقیقی که اثر یک دوره تمرینات تناوبی شدید بر میزان آمادگی جسمانی و مؤلفه

داري با ظرفیت هوازي و توانایی دوي استقامت دارد. رکیب بدن) رابطه معکوس و معنیکه درصد چربی بدن (تگرفت، مشخص شد 

بنابراین براي سازگاري بهتر با محیط، بایستی بین آمادگی جسمانی و ترکیب بدن، تعادل باشد و جهت گسترش اجزاي خاص آمادگی 

  )95رد. (قنبرزاده، یافته اجرا کهاي ورزشی را به طور منظم و سازمانجسمانی باید فعالیت  )95رد. (قنبرزاده، یافته اجرا کهاي ورزشی را به طور منظم و سازمانجسمانی باید فعالیت

اکثرتأکیدانجام شده که ظرفیت ورزشکارانوهوازيهايشاخصپلایومتریکتمریناتتأثیرخصوصدرکمیبسیارتمرینات

بیشتريتأثیرتمریناتایندرانقباضیهايمکانیسمبوده است. در صورتی که ورزشکارانmax2VOهوازي عملکردرويبرآنها

عملکردبرداريمعنیتأثیر هفته تمرینات پلایومتریک، 8نتیجه این تحقیقات نشان داد دارد. ورزشکارانهوازيبیروي عملکردبر

مربوطتواندمیاینلیل. داستمتناقض)89نژاد (حبیبیهايافتهبا یپژوهشاینندارد. نتایجتکواندوکارانمصرفیاکسیژنحداکثر

.باشدتمرینیبرنامهشدتیاوهاآزمودنیجنسیتدراختلافبهبه

وبردمیبالاراعضلاتانفجاريتوانمیدهد،پیوندهمبهراقدرتوکه سرعتاستايگونهبهتمرینات پلایومتریکاهیتم

  کند.میواکنشی-انفجاريحرکتایجاد

ورزشاین،دارد. افزون برتکواندوکارانبرچابکیداريمعنیتأثیرپلایومتریکتمریناتکهشدمشخصپژوهشنتایجبررسیبا

وعضلهاقباضرويبربیشتريکنترلتادهدورزشکار میبهراامکاناینوشودمیعضلانی -عصبی دستگاهدرتغییراتیموجب

) 91ن ()، رواسی و همکارا92هاي قاسمی و همکاران (نتایج به دست آمده این پژوهش با یافتهباشدداشتهآنهايجهتتغییر

  ) 85، . (کردي) مخالف است83همخوانی دارد اما با نتایج عبدي (
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افزایشسبباین تمریناتنتیجه،درشده است.تکواندوکارانسرعتدورکوردبهبودباعثپلایومتریکتمریناتهفته8همچنین

) و 92) همخوانی دارد اما با نتایج قاسمی (87)، غلامی (89پور و همکاران (هاي رمضاناین نتایج با یافتهشود. میسرعتبهبودو

  )94-95،و همکاران (صادقیان) متناقض است. 83عبدي (

ین، بررسی رارزیابی برنامه بسیار اهمیت دارد؛ یک بخش ضروري در ارتقا برنامه تمرین ورزشکاران و ارزیابی تأثیرگذاري برنامه تم

مداوم و ارزیابی سطح آمادگی و اجراي ورزشکاران است. توانایی ارزیابی دقیق ورزشکاران درك بیشتري از چگونگی افزایش عملکرد 

کند تا یک برنامه مناسب طراحی شود. این نوع سنجش، دهد و در نتیجه کمک میقهرمانی ورزشکار را به مربیان آمادگی جسمانی می

هوازي، سرعت، چابکی، حداکثر ظرفیت و استقامت هوازي، هاي عملکرد ورزشی (مثلاً قدرت، توان بیاز تمامی مؤلفهتحلیل کلی را 

هاي آمادگی تواند به تعیین ارتباط و اهمیت هر یک از مؤلفهکند. نتایج حاصل از سنجش میپذیري و ترکیب بدن) ایجاد میانعطاف

ها، مراجعه شود به کتاب جامع آمادگی جسمانی و ا (جهت اطلاعات بیشتر از آزمونهدر یک ورزش خاص کمک کند. این آزمون

ن سازد. ورزشکاران و مربیاطراحی تمرین) همچنین امکان تأکید مناسب را بر متغیر مربوطه در برنامه تمرین ورزشکار میسر می

 زشی به هنگام تعیین اهداف تمرین شخصی استفاده کنند وتوانند از این استانداردها به عنوان یک ابزار انگیآمادگی جسمانی هم می

هاي معیار حاصل از جوامع ورزشی مشابه انجام دهند. سنجش عملکرد را همچنین این کار را از طریق مقایسه نتایج خود با داده

مه تمرین و به دست آوردن اطلاعات هاي تمرین فردي، ارائه بازخورد در ارزیابی برناهاي معیار براي برنامهتوان براي ایجاد دادهمی

  ) 97و همکاران،  مربوط به میزان بازسازي بعد از مصدومیت مورد استفاده قرار داد. (رمضانی  ) 97و همکاران،  مربوط به میزان بازسازي بعد از مصدومیت مورد استفاده قرار داد. (رمضانی

مطابقت  شودیمترین تمرینات قدرتی، از قبیل پرس سینه (میز پرس)، با ضرباتی که در یک مبارزه استفاده بسیاري از محبوب

ندارد. اگرچه این تمرین براي آمادگی جسمانی عمومی یک مبتدي مفید است، اما براي یک مبارز باتجربه مناسب نیست زیرا مشت 

زدن در حالی که تیغه هاي شانه روي نیمکت یا زمین تثبیت شده اند نادر است. براي بهینه سازي توانایی مبارزه بصورت تمرینات 

  (غلامرضا بزرگمهر) .دهیدانجامشانههايتیغهازحمایتبدونو  ایستاده قدرتی را

.دارددوي استقامتتواناییوهوازيظرفیتباداريمعنیومعکوسرابطهچربی بدندرصدکهنشان دادقنبرزاده پژوهشنتایج

وضعیت جسمانینظرازافرادچنانچهواستبدنیترکیبوآمادگی جسمانیبینتعادلبهنیازمحیط،بابهترسازگاريبرايبنابراین

همچنینوجسمانیآمادگیبامرتبط)، متغیرهايHITشدید (تناوبیتمریناتهمچنین .باشندنداشتهمساعديشرایطبدنیترکیبو

زمانیلحاظازتمریناتگونهاینبودنصرفهبهو مقرونبودنمفیدازحاکیکهکندمیايعمدهتغییراترا دستخوشبدنترکیب

آمادگیوبدنترکیبمتغیرهايازبرخیبرنظامیدر مراکزاستفادهموردورزشیهايبرنامهاینکهبهتوجهبادیگرباشد. از طرفیمی

تنفسی،استقامت قلبینظیرجسمانیآمادگیمهمفاکتورهايبرمطلوبترياثراتتواندمیHITجسمانی اثر مثبتی دارد، اما تمرینات 

  .باشدداشتهبدنترکیببهبودوچابکیتوان،

شاخصدرافرادورزشیعملکردموجب بهبودتمریناتایناجرايکهدادنشانپلایومتریکتمریناتازآمدهدستبهنتایجبررسی

مصرفیاکسیژنحداکثرشاخصدرناچیزيافزایشتمریناتدراینهمچنین .گردیدسرعتوچابکیپاها،انفجاريتوانهاي



23 21فوتوآآمادگی جسمانی در کانگمروري بر 

دار معنیافزایشاینواستآمدهوجودبهتمریناتفشارطولدرهاآزمودنیگرفتنقراردلیلاحتمالاً بهولیشد،دیدهورزشکاران

  ) 94-95،و همکاران (صادقیان .استنبوده

نمونه هم وجود ندارد  نفري در شهرستان شهربابک، حتی یک مورد براي 8000سال بر روي جامعه آماري  15تجارب میدانی طی 

ویژه بزرگسالان  21فو توآکه مشکلی ایجاد شده باشد. در خصوص جلوگیري از کشیدگی عضلات در بزرگسالان عمده تمرینات کانگ

 ید نیرو درشود. در واقع تولشود. در این نمونه تمرینات طول ماهیچه کوتاه و بلند نمیاز تمرینات با انقباض ایزومتریک، استفاده می

  )99زاده بابکی، علی، شود. (نبیبرابر مقاومتی است که همزمان با نیروي انقباضی در جهت عکس آن بر ماهیچه وارد می

  نتیجه گیري: 
یک بخش ضروري در ارتقا برنامه تمرین ورزشکاران و ارزیابی تأثیرگذاري برنامه تمرین، بررسی مداوم و ارزیابی سطح آمادگی و 

است. توانایی ارزیابی دقیق ورزشکاران درك بیشتري از چگونگی افزایش عملکرد قهرمانی ورزشکار را به مربیان اجراي ورزشکاران 

کند تا یک برنامه مناسب طراحی شود. این نوع سنجش، تحلیل کلی را از تمامی دهد و در نتیجه کمک میآمادگی جسمانی می

یب پذیري و ترکزي، سرعت، چابکی، حداکثر ظرفیت و استقامت هوازي، انعطافهواهاي عملکرد ورزشی (مثلاً قدرت، توان بیمولفه

هاي آمادگی در یک ورزش خاص تواند به تعیین ارتباط و اهمیت هر یک از مولفهکند. نتایج حاصل از سنجش میبدن) ایجاد می

ه آمادگی جسمانی و طراحی تمرین) همچنین ها، مراجعه شود به کتاب جامها (جهت اطلاعات بیشتر از آزمونکمک کند. این آزمون ه آمادگی جسمانی و طراحی تمرین) همچنین ها، مراجعه شود به کتاب جامها (جهت اطلاعات بیشتر از آزمونکمک کند. این آزمون

توانند زد. ورزشکاران و مربیان آمادگی جسمانی هم میاسامکان تأکید مناسب را بر متغیر مربوطه در برنامه تمرین ورزشکار میسر می

از این استانداردها به عنوان یک ابزار انگیزشی به هنگام تعیین اهداف تمرین شخصی استفاده کنند و این کار را از طریق مقایسه 

هاي ایجاد داده برايتوان میهاي معیار حاصل از جوامع ورزشی مشابه انجام دهند. سنجش عملکرد را همچنین نتایج خود با داده

هاي تمرین فردي، ارائه بازخورد در ارزیابی برنامه تمرین و به دست آوردن اطلاعات مربوط به میزان بازسازي بعد معیار براي برنامه

  ) 97و همکاران،  از مصدومیت مورد استفاده قرار داد. (رمضانی

زان آن بستگی که می شودمیگیري جاد بهبود فیزیولوژیکی قابل اندازهنظر از سن، فعالیت جسمانی مناسب و منظم سبب ایصرف

یک روش زندگی فعالانه در سراسر زندگی،  به عواملی چون سطح آمادگی جسمانی اولیه، سن و نوع و میزان تمرینات جسمانی دارد.

  )79گذارد. (خالدان، سودگیري مهمی را از نظر سلامتی در اختیار فرد می

ی، آموزش اساسی براي هر ورزشکار بزرگ، هم در هنرهاي رزمی مانند کاراته و یا در هر ورزش دیگر که در آن سرعت و چابک

  .اندا و یا بدون این عوامل متولد شدههایی است که ورزشکار با آنه. سرعت و چابکی، مهارتباشدمیها مورد نیاز است این ویژگی

سرعت و چابکی خود را با طرح  تواندمیحقیقت این است که ژنتیک نقش مهمی در توسعه این ویژگی ها است. اما هر کسی 

توجه و تمرین سخت باید به سمت بهبود این دو فاکتور باشد. افزایش سرعت و چابکی به بهبود .آموزش صحیح و کافی بهبود ببخشد

  .منجر خواهد شد ورزشکاران رزمیقابل توجهی در عملکرد 



24 21فوتوآآمادگی جسمانی در کانگمروري بر 

درتمنديق: شودمیتمرینات قدرتی براي ورزشهاي رزمی بسیارضروري است زیرا از پنج طریق باعث افزایش کارآیی یک مبارز 

استقامت و مقاومت، افزایش دامنه حرکت در ضربات (به عنوان مثال ضربات پا)، ایجاد یک زره محافظ جهت  افزایشحملات،در

ها براي تمرینات قدرتی و ورزشهاي رزمی وجود شماري تجهیزات و دستگاهکاهش آسیب، جلوگیري از صدمات بیش از حد. تعداد بی

تند. در واقع، یک هالتر، یک جفت دمبل و نوار الاستیک (کشی) براي تمرینات دارد. به نظر بنده، اکثر این ابزارها غیر ضروري هس

  .قدرتی کافی است

هاي مبارزه شانس متناسب بودن تکنیک با مورفولوژي یک فرد (نوع ترکیب بدن) بسیار کم بود. در گذشته، در آموزش تکنیک

شت،هاي مهاي متناسب با مرفولوژي خود را انتخاب (تکنیکتحول بزرگ در مبارزه هاي آزاد به شما این فرصت را داده تا تکنیک

  .نمایید ...)لگد، زمین زدن، خفه کردن، کشتی و

  

  :پیشنهادات
افزودن یک برنامه تمرینی قدرتی، آموزش رزمی منظم، نکته مهمی است زیرا افزودن کار اضافی باعث خستگی شده و زمان  -

  سازي را منظم انجام دهید.بدنبخشد بنابراین ریکاوري را بهبود می

.شوداستفادهجسمانیآمادگیتستهايمیدانی وآزمونهايازجسمانی آمادگیمیزانجهت سنجشآیندهمطالعاتدر-

فعالیت بتوانندهزینهازخاطردغدغهبدونافراد تاسلامتیامورنامتولیسويازعمومیورزشیهاينمودن برنامهفراهم- فعالیت بتوانندهزینهازخاطردغدغهبدونافراد تاسلامتیامورنامتولیسويازعمومیورزشیهاينمودن برنامهفراهم-

  .دهندانجامجسمانی

باافرادتابخشلذتوي جالبهافعالیتازاستفادهنیزوجسمانیفعالیتانجامهفتگی برايیادآوريهايبرنامهازاستفاده-

  شرکت کنند. هابرنامهایندرعلاقه

  .موانعغلبه بربرايیراهکارهایارائهوانرژيافزایشونفسبهبهبود اعتمادمانندمنظمجسمانیفعالیتفوایدرويبرتأکید-

  سازي با وزنه خودداري کنند.سال بایستی از تمرینات بدن 18اي در سنین زیر افراد غیرحرفه -

  

  

  

  منابع:
مبتلازناندیدگاهازمنظمجسمانیفعالیتباقر؛ تبیین ،لاریجانی ؛الهور، فضلپغفرانی؛ الدیننیکنامی، شمس؛غضنفري، زینب -

  .1388گناباد؛ بهاردرمانیبهداشتیخدماتوپزشکیعلومدانشگاهفصلنامهدانش؛کیفی؛ افقمطالعهیک دیابت:به
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وچاقیشیوعرابطهناصر؛ بررسی ،اشرف؛فضللابواآبادي،شایان نوش؛عبدالصالحزر،؛امیناحمدي، محمدسلمانعلوي، -

.1397دانشجویان؛ پاییزدرآمادگی جسمانیسطحوزندگیشیوهباوزناضافه

طبمجلهبدنی؛ترکیبهايمولفهوجسمانیآمادگیمیزان) برHITشدید (تناوبیتمریناتدورهیکمختار؛  اثر ،قنبرزاده-

  .1395نظامی؛ زمستان

  ، انتشارات تهران، سپیتا1399، چاپ اول 21فو توآزاده بابکی، علی کانگنبی -

توان واستقامتسرعت،چابکی،برپلایومتریکتمریناتهفته8محمد؛ تأثیر ،مهرذاکري؛ اردشیرظفري،؛ محمدرضاصادقیان، -

زمستان،20و19شمارهششم،سالورزشی،زیستیعلومدرتحقیقاتفصلنامهکرمانشاه؛استانسال26تا17تکواندوکارانانفجاري

  .95بهارو94

. 1397پور، کیوان؛ آوندي، سیدمحسن. تهران: نشر مدید، رمضانی، نسرین؛ مسجدي، حمید؛ خرمی -

برزنیطنابتمریناتتأثیرعلوم زیستی در ورزش؛ کاربرديمطالعاتنشریه؛ناصح ،جهانی؛ داریوش،وطنیالاسلامیشیخ-

.1393؛ چاقووزنه اضافدارايساله12-9پسرانجسمانیآمادگیهايصشاخ

باهمراهمقاومتی-هوازيترکیبیتمریناتترتیباثر؛امیرحسین، حقیقی؛ علیرضاسید، کاخکحسینی، فاطمه؛ ضیغمی-

  .1399بهار، 1شماره 9دورههد،مشتوانبخشیوپیراپزشکیعلوممجله؛ مسنزنانجسمانیآمادگیبرعروقانسداد

؛ 5هاي فیزیولوژیکی و کارکردي افراد سالمند و طول عمر؛ حرکت؛ شماره اثر تمرینات ورزشی بر روي قابلیتاصغر. ، خالدان- ؛ 5هاي فیزیولوژیکی و کارکردي افراد سالمند و طول عمر؛ حرکت؛ شماره اثر تمرینات ورزشی بر روي قابلیتاصغر. ، خالدان-

  . 79تابستان

یا،فاشعملکردبرکششی-مقاومتیترکیبیواستقامتیمقاومتی،قدرتی،کششی،تمریناتا ثر؛حیدر،صادقی؛دنیا ،رحمانی-
.1398؛ سیستماتیکمروري

  ».هاي مربیگري آمادگی جسمانیاصول و مبانی آمادگی جسمانی ویژه دوره«مهدي. یوسفی،  -

  آمادگی جسمانی در طول عمر. -
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