
21آمادگی جسمانی در کانگ فو توآ  مروری بر   
 

نگار رئیسی    
 چکیده

آمادگی جسمانی مناسب یکی از دغدغه های اصلی ورزشکاران بوده و یکی از عوامل   زمینه و هدف:
  مدت  بلند  برنامه هاي   تدوین   به این مهم ، ی دستیاب برای  لذا، تعیین کننده در کارایی و عملکرد آنهاست. 

با هدف کمک به مربیان و ورزشکاران در  این مطالعه است. اجتناب ناپذیر   و   یضرور   یامر ی ورزش
   وبهبود عملکرد خود تهیه شده است. آمادگی های مناسب جهت   طراحی برنامه

- رزمی، کانگ فو توآ ورزش،   ،یجسمان   یمادگآ)ی ها  واژه  د یکل از   استفاده با  مطالعه نی ا در : کار روش 
  گوگل  مقاله گاه یپا جمله  از ی تخصص ی هاگاه یپا   در مقالات  ی جستجواز( بدن  سلامت ، 21

(scholar.google)   شدند  انتخاب   مرتبط  مقاله   یتعداد   و  رفت یپذ   صورت.   
  و  آگاهي  با بتوانند   تا بوده متخصص  و  كارشناس  یباید افراد   یجسمان  یآمادگ و  ی ورزش  مربیان  یافته ها: 
  یوارتقا  حفظ   ،یتحقیقات  و  یفن  ،یعلم  ی دستاوردها آخرین  و  تجربیات  از  با بهره گیري  و  كامل شناخت 

  صدمه  و  آسیب  هرگونه   از دور  به  را  لازم  یآموزشها گرفته و برعهده ورزشکاران را  ی جسمان یآمادگ
كنند.  ارائه  آنها  به  

  افزایش  و  جسماني  آمادگي و   تحرك  ورزش،  بین  كه  داد  نشان  پژوهش  این از نتایج حاصل نتیجه گیری:  
. دارد  وجود  معناداري  رابطه ورزشکاران   رزمي  توان  

(بدن  سلامت ،  21-رزمی، کانگ فو توآ ورزش،   ،یجسمان ی مادگآ واژگان کلیدی:  
 
 
 

 
 مقدمه 

  آن نشاط و  جامعه  سلامت  افزایش  در فراغت  اوقات  کردن پر   بر  علاوه بدنی   وفعالیتهاي  ورزش  امروزه

  استفاده همچنین   و  جسمانی آمادگی هاي  جنبه  و  تاکتیک   و  تکنیک از آگاهی   شک  بی .  دارد  بسزای نقش 

  آسیب  بدون  ورزشکار  عملکرد  بردن   بالا  و درپیشرفت  ورزشی رشته  این با  مرتبط  ابزارهاي  از  مناسب 

  و   است  فرد  هر  زندگي در مهم خیلي  و   اساسي ركن سلامتي تردید  بدون  .است  گذار تاثیر  دیدگی بسیار 

  وسیله   و  فرهنگي عنصر  یك  ورزش . رود  مي شمار به   آن حفظ در انكار  قابل  غیر  و  عامل اساسي   ورزش

  مي اي جامعه.است  جامعه پیشرفت   و  سعادت  براي  سازنده عامل و  اخلاق  تعالي  خدمت  در تأثیرگذار اي

  ورزش فرهنگ  گسترش  به كامل  بستگي   همه  این  و  باشد   شاداب  و  تندرست  سالم، كه  كند  فكر درست  تواند 

  جسمي  آمادگي  از درست  نگرشي باشد. داشتن  زندگي لحظات  همه   جانبه در  همه  آمادگي  باید  .هدفدارد 

توان  منظور  به  جسماني  قابلیتهاي افزایش كه  گذشته برخلاف  است. مهم و  ضروري  امري  همه   براي

جسماني مناسب، می   آمادگي داشتن با  میكند که  ثابت  علمي   رزمی در نظر گرفته می شد امروزه حقایق

پیدا   درجامعه حضور  صد  در صد  رواني و  آمادگي روحي با   و  دور خود  از را رواني  استرسهاي  توان

. (1)کرد   

 
 



 کار  روش 

 
  ی جستجو از(  بدن  سلامت   ورزش،   ، یجسمان   یامادگ )ی  ها   واژه   د یکل  از     استفاده   با   مطالعه   ن ی ا  در    

  رفت یپذ   صورت   (scholar.google)  گوگل  مقاله   گاهیپا  جمله   از   یتخصص  ی هاگاه یپا  در  مقالات 
   . شدند  انتخاب   مرتبط  مقاله   یتعداد   و
 

 یافته ها 

بلکه منظور از آن    تندرستی صرفا نداشتن بیماری و ضعف نیست.  ؛از نظر سازمان جهانی بهداشت 

  برای بعُد  چهار  ابتدا  در بهداشت جهانی  سازمان   .اجتماعی و روحی است  ،ذهنی  ،سلامتی کامل جسمی

شامل:   که بود  گرفته  نظر   تندرستی در  

بعد جسمانی   -1  

بعد اجتماعی   -2  

بعد عاطفی )روحی(   -3  
بعد عقلانی  -4      

  پنجمین   بعنوان   آن از که نمود  اضافه  تندرستی  ابعاد  به   را دیگر بعُد  یک   الحاقیه ای، در مدتی  از  بعد   ولی
بردند. نام  بعد معنوی    عنوان تحت  بعد،  

  وچه باشد  ورزشكار مبتدي   چه.  یراست   اهمیت انكارناپذ  و  نقش   ورزشها دارای  دركلیه جسماني  آمادگي
  به نمي تواند  یابد،  دسترسي مطلوب  جسماني   آمادگي  به  قادر نباشد  كه  تا زماني  المپیك، قهرمان یك

  آن  در  تري محدود  درابعاد  تكنیك، كه  ورزشهایي   مورد  در به ویژه   امر این .  باشد  امیدوار  خود  موفقیت 
  با  قهرمانان  موفقیت   میزان  تخمین  قهرماني،  رده در است.  بیشتري   اهمیت   داراي  مي نماید  ایفاي نقش 

  از اگر  جسماني آمادگي تعیین كننده است، نقش  امري عادي جسماني  میزان آمادگي  تعیین  ازآزمون  استفاده
نیست.  كمتر  نباشد، بیشتر   تاكتیك  و  تكنیك  

این است که استادان این سبک همانقدر که به بعد فیزیکی و   21- توآویژگی های کانگ فو   اما یکی از
می دهند به روان و اندیشه آنها هم می پردازند چون معتقدند که هردوی آنها لازم و  اهمیت هنرجو   یجسم

بود که در قدیم فشارتمرینی  ملزوم یکدیگرند و با نبود یکی موفقیتی حاصل نمی شود و شاید بدین دلیل  
باعث    ،زیادی برهمراهان و شاگردان خود می آوردند چون معتقد بودند که فشار زیاد برجسم هنرجو

 هدایت و رستگاری روان و اندیشه می شود. 
تمرین و آماده سازی بدن شبیه ساختن مجسمه می باشد که سازنده آن نباید فقط از یک ماده استفاده نماید  

هر مواد یا وسیله که بهتر است استفاده نماید. بلکه از   
  کمترین صرف  با  و   مورد  بی   خستگی بدون  هوشیاری،  قدرت، با  روزانه  های  فعالیت  انجام  توانایی
. است  آمادگی جسمانی تعریف شده ،انرژی  

به  لی آمادگی جسمانی، یعنی اهداف تندرستی و مهارتی عوامل آمادگی جسمانی را  با توجه به دو هدف ک
 دو دسته تقسیم می کنند. 

عوامل آمادگی مربوط به تندرستی؛ به توسعه کیفیت های مورد نیاز برای حفظ شیوه زندگی سالم توجه  
ترکیب  و  انعطاف پذیری ی، قدرت عضلان ، استقامت عضلانی، استقامت قلبی عروقیکه عبارتند از: دارد 
. بدنی   



  افزایش . میگردد  بدن  در چربي   كاهش باعث   و  هگذاشت  بدن تأثیر كلي  تركیب   بر  اول  مورد  سه تقویت 
  میدهد  نشان  قواره  بي  را  بدن ظاهر   مي كاهد، آنها  عملكرد  و  بالا  آمادگي عناصر  میزان از  بدن در چربي 

میگذارد.  منفي تأثیر   انسان برسلامتي  نهایت   در و  
 مهارت حرکتی؛ به توسعه کیفیت های مورد نیاز برای اجرای بهتر ورزشها می پردازد  به عوامل مربوط  
ل. تعاد و  عضله - هماهنگی عصب ، توان،  سرعت عکس العمل، چابکی، سرعت و عبارتند از:   

  جسماني  آمادگي مهارتي  -  فني  گروه ؛ ورزشي  يها اجرا به مربوط  جسماني   آمادگي حركتي  هاي   قابلیت 
  ها  آمادگي  دسته  آن  از است  عبارت   و  شده بنا  جسماني  هاي   قابلیت  پایه  بر  ها  قابلیت  این شود.  مي  اطلاق

  آنها سهم پیشرفت  در تمرین   كه است  بدیهي .  دهند   مي  نشان  را  هاي ورزشي  ظرفیت  كه  استعدادهایي  و
دارد.  بسزایي   

 
  نیاز  كند  مي ورزش  سلامتي تأمین هدف  با كه  كسيبه آمادگی جسمانی متفاوتی نیاز دارند.  مختلف افراد 

  در.  ندارد   نیاز شكل آن به  حركتي  هاي   قابلیت   به و  دارد  جسماني هاي قابلیت  از  مشخصي سطح  به
  دراو جسماني  هاي  زمینه باید  دارد  نیاز    ( حركتي  هاي قابلیت ) حركتي آمادگي به  كه  كسي كه صورتي

. باشد  شده  تقویت   
  تمرینات صحیح بستگی به شناخت   زیادی بستگی به اجرای تمرین دارد و  آمادگی جسمانی به مقدار

  هدف با   فعالیتی را ورزشی  تمرین  .  چگونگی عمل و تأثیرات هر نوع تمرین بر روی ورزشکاران دارد 
  بدنی   هاي   تمرین انجام   با  شود  می آمادگی بدنی یا  توانایی   توسعه  و  افزایش موجب  آن  انجام که  دانند  می

می شود.  تواناتر  و  تر  بادوام  ، روانتر،  سریعتر ر،قویت ورزشکار   
شناخت وآگاهی ازعوامل  برای مثال  .  آماده سازی جسمانی همچنین بستگی به برنامه ریزی تمرین دارد 

تقویت دستگاه های انرژی  تمرین؛ یکی از بهترین شیوه های کمک به ورزشکاران است. توسعه و  
وعوامل جسمانی مؤثر در اجرا  نیز به طور سیستماتیک به مقدار زیادی به ورزشکاران کمک خواهد  

رژیم غذایی مناسب نقش کلیدی در آماده سازی جسمانی ورزشکاران ایفا می کند.  کرد.  
: ولیه نیازمند است به ارزیابی و اقدامات ا  مربی برای تعیین نیازهای آمادگی جسمانی ورزشکاران  

چه موقع و چگونه.  تشخیص اینکه کدام یک از عوامل مؤثردر اجرای ورزشکار را باید تمرین داد؛ -  
شناخت و استفاده از تکنیک های مختلف ارزشیابی و کنترل.  -  
برای ورزشکاران.  هوازی تمرینات ین و طرح ریزی برنامه دو ت -  
تمرینات بی هوازی برای ورزشکاران. تدوین و طرح ریزی برنامه  -  
آگاهی از چگونگی بروز نشانه های بیش تمرینی.  -  

عبارتند از:   روش های ارزشیابی و چگونگی آماده سازی ورزشکاران  
،  بررسی زمان تمرین؛  آزمون ورزشکاران؛ انجام مقایسه با ورزشکاران نخبه؛ بررسی مقالات تحقیقی

.نوع حرکت  و شدت تمرینات   
، بررسی یا مرور مقالات تحقیقی یقینا" می توانند در دسترسی به دانش بیشتر در مورد  تحقیق 

 نیازهای عملکردی ورزشکاران به مربیان و متخصصین ورزشی کمک نماید. 
داده ها و اطلاعات مربوط به ورزشکاران نخبه ازمنابع بسیار قابل دسترسی هستند: مقالات تحقیقی؛   

مانهای ورزش ملی مربیان؛ پروتکل های آزمونهای ورزشی وغیره. ورزشی؛ ساز - مجلات علمی   
انعطاف پذیری و ترکیب  تحلیل این داده ها بر مبنای ظرفیت و توان هوازی و بی هوازی؛ قدرت؛ 
 بدن در شناخت نیازهای جسمانی ورزش های مختلف کمک خواهد کرد. 

هستند که مربیان می توانند به طور مستقیم از  منابع این داده ها اغلب شامل آزمونهای خاص ورزشی 
 آن ها در آزمون یا بررسی طرح های تمرینی استفاده نمایند. 



انجام آزمونهای ورزشی در ارزیابی این که کدامیک از عوامل اجرا در سطح مناسب قرار دارند و  
نمود. ره تمرینی بعدی دارند، به مربی بسیار کمک خواهد  کدامیک نیاز به بهبود در دو  

به دستگاه های  چنانچه به آزمونهای آزمایشگاهی دسترسی ندارید؛ برای جمع آوری اطلاعات مربوط 
به آزمایشگاهی  انرژی؛ قدرت؛ استقامت؛ سرعت؛ انعطاف پذیری و چابکی ازآزمون های میدانی یا ش 

 می توانید استفاده نمایید. 
صورت موجود بودن( نیز می تواند در پیشرفت  همچنین مقایسه نتایج آزمون با هنجارهای ملی )در  

 برنامه های تمرینات خاص ورزشی کمک نماید. 
شدت تمرینات؛ مشاهدات واقعی از موقعیت های  ، نوع حرکت ، بررسی های مربوط به زمان تمرین 

 بازی هستند. 
وشدت تمرینات دربرگیرنده توصیف دقیق فعالیت ورزشکاران  ، نوع حرکت ، بررسی زمان تمرین

ی باشد: مانند زمان فعالیت؛ نوع حرکات؛ مسافت پیموده شده؛ تعداد و ماهیت تکرارها و غیره. م  
. 

عبارت است از: 21–در کانگ فو توآ  مهم   جسمانی آمادگی عوامل    
توسعه سیستم های انرژی -  
توسعه قدرت و استقامت عضلانی -  
توسعه توان عضلانی  -  
توسعه انعطاف پذیری  -  
توسعه سرعت  -  
توسعه چابکی  -  
توسعه زمان عکس العمل -  
ترکیب بدن)درصد چربی بدن( -  

 حتماً عملکرد ورزشی رزمی کاران شرق آسیا و آمادگی بدنی آنها نظر شما را به خود جلب کرده است ؛ 
 اما به راستی راز این آمادگی جسمانی در چیست؟ 

راز این آمادگی بالا در حرکت دادن بدن در زوایای مختلف و به کار گرفتن چند عضله به جای یک  
 عضله است . 

بداند در ورزشی که انجام می دهد کدام یک از عوامل یا    ورزشکار بسیار مهم و ضروری است که یک 
به نتایج مطلوب زیر خواهد رسید: فاکتورهای آمادگی جسمانی نفش اساسی ایفا میکند زیرا از این طریق   

  خورداری از فیزیک مناسب به حداقل ممکن میرسد. رب  مطلوب در زمان رسیدن به نقطه عطف و  -1
 )پیشرفت سریع( 

از آسیب دیدگی بی مورد تا مقیاس بالایی جلوگیری می کند.  -2  
از فشارآوردن بی مورد برسایر عضلات و دستگاههای بدن جلوگیری می کند.  -3  
بیشتری می تواند به فعالیت    )در سالهای  زمان اجرای مطلوب حرکات ورزشی طولانی تر می گردد. -4

 ورزشی مورد علاقه خود بپردازد.(
)به شرط اینکه سایر عوامل نیز حتما مدنظر   .موفقیت او در ورزش تقریبا تضمین شده خواهد بود  -5

انتخاب درست رشته ورزشی و...(  علمی؛و آموزش صحیح  گرفته شوند مانند وراثت؛  
یر کاسته می شود. از صرف هزینه های بی مورد بصورت چشمگ -6  
تقریبا با کمترین امکانات به بهترین نتایج دست خواهد یافت.   -7  
 

برای طراحی یک تمرین علمی نکات زیادی را باید در نظر داشت که یکی از مهمترین آنها همان  
 فاکتورهای آمادگی جسمانی خاص همان ورزش است. 



  مورد  بیشتر   21-کانگ فو توآسبک در که  شود   پرداخته  فاکتورهایی  به تا  شده برآن   سعی بخش این  در
هستند.   استفاده و  نیاز   

  توسعه  گوناگون  هاي وشیوه قدرت  با   وآشنایی شناخت  بخش این  کلی هدف آن: توسعه  چگونگی  و  قدرت 
که   هنگامی.  است  وابسته  عضلات   قدرت  به  نیرو  وارد کردن براي   بدن توانایی.  میباشد  آن  وگسترش 

  پاسخ   مرکزي عصبی  دستگاه به بهتر   گونه اي به  که  میسازد  قادر را آنها  میشوند  عضلانی فعال تارهاي 
 دهند. 
  مفهوم این به   حداکثر قدرت . کند  تولید   خود  انقباض  با  میتواند  عضله  که  نیرویی   بیشترین: حداکثر قدرت 

  آن اهمیت  بلکه  ، است  داشته  ادامه  مدتی چه  تا  یا رسیده انجام  به  سرعتی  چه   با  حرکت  یک   نیست که
درآورد.  کنترل تحت  را آن  یا  کرده غلبه   زیاد  بسیار  مقاومت  یک  بر است  لازم که  زمانی است   

  واکنش سرعت  به   مقاوم  نیروي برابر   در میتواند  عضله یک   آن اثر بر  که قدرتی: ( توان)  انفجاري قدرت 
  از  انفجاري استفاده به  که... و  شیرجه پرتابها،  پرشها،  میدانی، دو  مانند  خاص  دررشته هاي دهد  نشان 
. دارد  بسیاري  اهمیت  نیازمند و  قدرت   
  دو  ترکیب  عبارتی   به  یا   خستگی هنگام   نیرو تولید   براي عضلات  توانایی  از  عبارت :  استقامت  قدرت 
  به  رسیدن  تا وبرخاست   نشست   مانند  تمرین   یک  اجراي ؛ حرکت   زمان مدت  بودن  و زیاد   قدرت  عامل
شود.  می استفاده قدرت  در  استقامت  سنجش براي   که است  خستگی، آزمونی   اوج  

  قدرتی  تمرینات   برنامه  اصلی سازه و   پایه  واقع  در و  بدن   عضلانی  دستگاه  کلی  قدرت :   عمومی قدرت 
  عمومی،  قدرت  بودن   پایین.  یابد   توسعه  تمرینی برنامه  یک  نخست   مراحل در باید  نوع قدرت   این. است 

میکند.  محدود  را ورزشکار پیشرفت    
  مشخص  یا  منتخب  ورزشهاي  یا  حرکات   در اختصاصی گونه به  که  است  عضلانی قدرت : ویژه قدرت 
است.  ویژه   ورزشی رشته  هر  براي ویژه  قدرت  هستند.بنابراین  فعال  

  می  مطلق قدرت  را  بدن وزن  به   توجه  بدون قدرت  حداکثر  اعمال در ورزشکار  توانایی:  مطلق قدرت 
  توسعه  خود  سطح دربالاترین  باید  وکشتی  برداري  وزنه  وزنه، پرتاب   مانند  ورزشها  از  دربرخی. نامند 
 یابد. 

  ژیمناستیک مانند  ورزشهایی   در. مینامند  نسبی قدرت  را  بدن وزن   به مطلق  قدرت  نسبت : نسبی قدرت 
است.  مهم رزمی ورزشهاي  زنی و  ،مشت   

  بیومکانیکی هاي  ویژگی به   کند، می  ایجاد  ورزشکار  یک  که قدرتی حداکثر: قدرتی   تمرینات فیزیولوژي
  واحدهاي  تعداد  عضله، تحریک  شدت  عملکرد   تابع  حداکثر  قدرت  این بر  است؛ افزون  وابسته  حرکت 
هست.  نیز   وتواترمحرك   فعال حرکتی   

  خارجی   یا  داخلی مقاومت   یک بر  غلبه   با  را  خود  قدرت  میتواند  ورزشکار  هر:  قدرتی  تمرینات   روشهاي
  بالعکس   و  بازو  سر سه   عضله  درمقابل  دوسر  عضله مقاومت  بدن،  داخلی نمونه مقاومت .   دهد  توسعه 
مانند:  شود  استفاده خارجی   مقاومتهاي از باید   یابد  توسعه اینکه قدرت  براي. است    

بل؛  دم از استفاده ؛ تمرینی   فنرهاي یا کش  از استفاده؛ طبی هاي توپ   از استفاده؛ بدن  وزناستفاده از 
ایزومتریک انقباضات  براي  ثابت  مقاومتهاي  از  استفاده؛  آزاد  وزنه هاي از  استفاده  

 
  می  عضلانی  استقامت  را  استقامت  و  قدرت  ترکیب :  درورزش  واستقامت وسرعت قدرت  ویژه  ترکیبات 

: است  شده ر تشکیلزی عضلانی  استقامت  نوع  سه  از  که  نامند   
بلند مدت ؛ مدت  میان ؛ مدت  کوتاه   

استقامت  مدت، بلند  مدت، میان مدت، کوتاه عضلانی  استقامت  توان،  در استقامت  عضلانی،  استقامت   
پرتاب  توان  فرود، توان  و  واکنشی   توان  هوازي،   آستانه سرعت  هوازي،  بی  آستانه  سرعت  سرعت، در  

سرعت.  کاهش توان  شتاب،  توان  شروع،  توان جهش، توان  



 
  یکی   به  اجرا مدت  تناسب   به ورزش   هر  که دارد  مختلفی ترکیبات  عضلانی  استقامت  عضلانی: استقامت

دارد. نیاز  بیشتر  ترکیبات آن  از  
 

  نیاز   مورد  والیبال  آبشار و  دربسکتبال  جهش  مانند  فعالیتهایی  در که است  قدرت  نوعی   توان:  در استقامت
باشد.  داشته  مسابقه  طول  در را  سریع حرکات  این  توانایی  باید  و ورزشکار  است   

 
  100:  مانند . است  دقیقه دو  تا  ثانیه   40  آنها اجراي زمان  که ورزشهایی  مدت:  کوتاه عضلانی استقامت

است.  نیاز  مورد  مدت  کوتاه  استقامت عضلانی  اغلب  شنا متر  
 

:  مانند . است  دقیقه  پنج   تا  دو  آنها اجراي  زمان  مدت  میان  عضلانی   استقامت : مدت  میان  عضلانی استقامت
  سواري دوچرخه  و  متر  1500 و  متر  800  یعنی استقامت  نیمه  دوهاي متر، 200 و  متر  400  شناي 

 تعقیبی. 
 

:  مانند . است  دقیقه  6 از  بیش آنها  اجراي زمان  که  ورزشهایی   مدت  بلند  استقامت  : مدت  بلند  استقامت
... و  قایقرانی  و  متر  10000 و  متر  5000  استقامت   

 
  در زیاد  دفعات  به  سریع   حرکات  از  برخی تکرار  یا  حذف در را  ورزشکار  توانایی سرعت:  در استقامت

گویند.  می  درسرعت  بازي استقامت  یک   طول  
 

  هوازي   بی  آستانه  حدود   در سرعتی  با   باید  ورزشکار عامل،   این تقویت   براي  بی هوازي:  آستانه  سرعت
ً   که کند، لاکتات تمرین   مول میلی 4  یعنی  است.  دقیقه  در بار  170  با  برابر   قلب  ضربان  معادل تقریبا  

 
  میلی  تا سه  دو حدود  در سرعتی   با  آن توسعه   براي  باید   ورزشکار  که  است  عاملی  هوازي: آستانه  سرعت

.  کند  تمرین  دقیقه در بار  125  تا  140  درحدود  قلبی  ضربان   با  یا درلیتر  لاکتات   مول  
 

عبارت است از:  قدرتی  تمرینات در  اصلی  قانون  پنج   
انعطاف  .توسعه1  
لیگامنتها  و  تاندونها   قدرت  .توسعه2  
مرکزي  قدرت  .توسعه3  
کننده ها  تثبیت   .توسعه4  
منفرد  عضلات   جاي به   بدن  عضلات   مجموع .توسعه5  
 

است:  مرحله   چندین شامل  قدرتی  تمرینات  زمانبندي   
ساختاري  سازگاري   

سازي  حجیم   
حداکثر  قدرت  توسعه   
قدرت  ترکیبات   دیگر و  توان  به   حداکثر قدرت  تبدیل   
قدرت  حفظ  

 



  استخوان به  عضلانی  اتصالات  ویژه به   و  عضلات   تدریجی سازگاري : ساختاري سازگاري -  اول  مرحله 
.  شود  روبرو  تر  سنگین تمرینی  بارهاي   با، آسانی به   تمرین  بعدي درمرحله بتواند  ورزشکار  تا  است 

: است  اي  دایره تمرینات  ساختاري  سازگاري   ایجاد  براي   روش آسانترین    
  گونه  به   و  مشابه  عضلانی  گروه  که  باشد  اي  گونه  به باید   اي دایره تمرینات  حرکات  :اي دایره  تمرینات 
  با اي  دایره  تمرین نمونه  یک .  شود  فراهم  عضلات  بهتر  و  سریعتر  بازیافت  تا  شود  کارگرفته  به  متفاوت 
: بدن   وزن از  استفاده  

پا  نشسته  نیم  حرکت  - 
دست  روي  شناي  - 

خمیده زانوي  با  نشست  درازو - 
نقطه  یک  روي  پا  جفت  کوتاه  هاي  جهش - 

تنه بالاآوردن  - 
بارفیکس   از کشش - 

پروانه حرکت  - 

 
  چربی  درصد  کمترین  از مندي  بهره  است  مهم  که  آنچه سازي  حجیم  مرحله  در: سازي حجیم – دوم  مرحله 

  حجم  افزایش  بر  ورزشکار  : سازي حجیم  تمرینی   روش.  است  سریع  و  فعال عضلانی  توده یک  و   بدن
. میکند  تمرکز  عضلات   همه  

 
.  است  مهم ورزش  هر  ویژه  قدرت  ایجاد  در آن  نقش  نباشد   اصلی عامل   اگر :حداکثر  قدرت – سوم  مرحله 

به    حداکثر قدرت  به  مربوط  تمرینات . باشد  متفاوت  مرحله  این  طول که می شود  موجب  همین امر   و
  بلکه باید  باشد  خسته  نباید   تنها  نه ورزشکار  بنابراین . است  نیازمند  مرکزي  عصبی   دستگاه  برانگیختگی 

حداکثر:  قدرت  توسعه  براي   تمرین  روش  چند . باشد  بالا  او  انگیزه  و  تمرکز  
(ایزوتونیک) اکثر حد  مقاومت  روش   
سبک  بارهاي  با   سقوطی پرشهاي  روش  
ایزومتریک  روش  
ایزوکنتیک  روش  
اکسنتریک  روش  

 
  مقاومت  روش کمک به  حداکثر  قدرت  و  قدرتی زمانبندي در: (ایزوتونیک)  حداکثر مقاومتی روش 

. است  قدرت  توسعۀ در  عامل  ترین  اصلی  که توسعه  تنش  هم   یا  حداکثر  
  

  پرش  روش یک  که  سبک بارهاي با   سقوطی پرشهاي روش : سبک بارهاي  با  سقوطی پرشهاي روش 
  مشخص  مقدار یک  در ثانیه   3  تا  2 براي   مفصلی زوایاي  وحفظ  ارتفاع  یک  از پرش   با  که  است  عمقی 
. میشود  اجرا  

  
  توسعه  که جا  آن از  که  است  این آن  نقص  و  است  آسیب  خطر  بودن  کمتر  آن  فایده: ایزومتریک روش 
  ازاین آمده دست  به  قدرت  حداکثر  نباشد  درست  زاویه اگر برسد  انجام  به  مخصوص  درزاویه  باید  قدرت 
. کرد  اجرا طبیعی  شرایط در  توان  نمی را  روش  

 



  حرکتی  دامنۀ  سراسر در یکسان  سرعت  حفظ   معنی به   جنش هم   یا ایزوکینتیک  روش: ایزوکینتیک روش 
  با   نمیتواند  حرکت   و  کنند  تعیین   پیش   از را اجرا سرعت  تا   ورزشکاران به   دستگاه ایزوکنتیک. است 

انجام  سرعت   
 شود. 

  
  که  میکند  ایجاد  عضلات  در بیشتري  تنش   دیگر روشهاي با مقایسه  در روش این: اکسنتریک روش 

  گرفته  نظر  در فوقالعاده تمرینی روش  یک  عنوان  به میتواند  و  شد  خواهد   بیشتر توسعۀ قدرت   موجب 
 شود. 

  
  طول در آورده دست   به  پیش   مراحل که  را  قدرتی باید  ورزشکار  مرحله  این  در: تبدیل– چهارم  مرحله 

است: بخش   دو  شامل  مرحله این  کند  تبدیل  رشته نیاز  مورد  ویژه   قدرت  به  تمرینات    
توان   به حداکثر  قدرت  تبدیل   
قدرت  در استقامت  به  قدرت  تبدیل   
 

که  باشد   اي گونه به  باید   توان  تمرین  توسعه  ورزش  هاي  ویژگی  به  باتوجه  توانی  هاي   تمرین کاربرد   
هر    ویژه نیازهاي  طبق  توان  توسعه.  برآورد  را معین  ورزشی   گروه یا  و  رشته  ورزش،  یک  نیازهاي 
بود.   خواهد  آن  به مربوط  عوامل توسعه  شامل مهارت  یا   رشته ورزش،  

 
  مدت  دراز دورة یک  در معین  شدت  با  فعالیت  توانایی از  است  عبارت : آن توسعه  چگونگی و  استقامت

است:  نوع  دو  بر  استقامت  کلی  طور  به .  میشود  نامیده   «  بنیه »  گاهی نیز که  
هوازي  استقامت    
هوازي   بی استقامت    
 

  و   اکسیژن از  استفاده با  عضله   آن  در که  عضله  فعالیت  یا   حرکت  از است  عبارت : هوازي  استقامت
. میکند  تولید   شده ذخیره منابع از نیرو   تولید؛ یا  کار   براي  نیاز   مورد  انرژي  

  
  انرژي  از استفاده با  عضلات   آن در که انرژي هاي   دستگاه  فعالیت  از است  عبارت :  هوازي بی   استقامت

. کند   استفاده اکسیژن  از تواند  نمی تمرین  طول   در عضلات   کند  می  فعالیت  خود  ذخیرة  
  

استقامت  توسعۀ  روشهاي  
شامل:  تمرین مدت   بر متکی   روش    

مداوم  روش. الف  
تند   و  کند  روش. ب   
فارتلک  روش . ج  

 
شامل:  تمرین تکرار  بر متکی   روش   

تناوبی  تمرینات . الف  
تکراري   تمرینات . ب   

 



  اهرمی  دستگاه  از  بخشی  یا عضو  یک  حرکت  توانایی   عنوان  به سرعت  آن:  توسعۀ و  چگونگی و  سرعت
  تعریف   در نیز  را زیر جزئی  تعاریف  که میشود   تعریف   ممکن به حداکثرسرعت   بدن کل  حرکت  یا   بدن

نمود:  بیان می توان  سرعت  تر  دقیق   
ورزشکار  حرکت   نخستین  و  محرك ارائه  بین   زمان: واکنش سرعت    
اندامها  از  یکی  سرعت  معنی  به :  اندام سرعت    
برسد   انجام به  باید  خاصی   محدودة  در که  ورزش هایی  در: شده کنترل  سرعت    
دیگر  نقطه اي  به   نقطها ي  از بدن  کل  جابجایی  و  حرکت   معنی به سرعت : بدن کل  سرعت    
 

سرعت  مختلف  ابعاد  
بدن مختلف اعضاي  حرکت  سرعت  • 

است  کوتاه  بسیار  که مسافتی در دویدن  سرعت  • 

دویدن  حین  حداکثر  سرعت  • 

 
است. قدرت  –  بدن  شکل سرعت  بر  مؤثر عوامل    
  به نزدیک  یا   ممکن سرعت  حداکثر  با  را نظر  مورد  مهارت  اصلی  اجزاي باید  سرعت   توسعه  براي

. شود  تعیین  دقت  به  باید  تکرارها   میان   استراحت  زمان  مدت . شود   اجرا اجرا، حداکثر  سرعت    
 

  حرکتی   وسیع  دامنه دریک مفاصل حرکت   توانایی  معناي  به  انعطاف :آن  توسعه  وچگونگی انعطاف
  وبافت  ها  پی   زرد  و  وترها گرفتن  قرار چگونگی  به  دربدن  هرمفصل  حرکتی طبیعی  ي  محدوده . است 
  ناموفق  واجراي فنی  ضعف دلایل  از  یکی انعطاف  کمبود . است  وابسته  وعضلات  مفصل   به  متصل هاي 

. شود  می  دویدن  مفید  استقامت  و  سرعت  حداکثر به  رسیدن  از مانع  انعطاف کاهش. است  ها  مهارت   
  دامنه  وسعت   افزایش براي. است  کند  زیست، هاي  توانایی   اجزاي دیگر توسعه  مانند  انعطاف  توسعه  

  که دارد  وجود   کششی تمرین  نوع  دو . باشد   معمول ازحد  بیش باید   عضلات   کشش  مفصل، یک  حرکتی 
: از عبارتند   
. کند  می کنترل را حرکت   ورزشکار   فعال کششی  تمرین  در: فعال  کششی تمرین  
  وضع  تا  هاي  تمرین   صورت  به  و  ایستا  نوع  از تنها  غیرفعال کششی  تمرین : فعال  غیر کششی تمرین
. است  پایانی   
کننده   تسهیل   و  کشتی ژیمناستیک، عمومی  ازتمرین عضلات   وکشش  مفاصل  انعطاف  توانایی  بهبود   براي

  کارعضلات و  بهبود   براي  وقدرتی،  پویا  هاي  تمرین   همراه  به  ها تمرین  ازاین  شود؛ می  استفاده حرکات 
شود.  می  استفاده  ورزشکاران تمرین  فصول  ي  درهمه مفاصل  حرکتی  دامنه ی   

  

P.N.F  روش 

روشهاي   از یکی عنوان  به   عضلانی،- عصبی  اعمال  سهولت  براي   عمقی  هاي گیرنده  کارگیري به
اختصاصی  عمومی  تمرینات  در ... و  عضلات  پذیري  انعطاف  و   کشش توانایی   بهبود   براي مطلوب   

عضلانی -عصبی  تسهیل   ) P.N.F  روش  به کششی اختصاصی  هاي  تمرین .  است  شده شناخته  

اجرا  اهداف این به رسیدن  براي  را  کششی هاي  تمرین  قهرمانان، و  ورزشکاران( عمقی  گیرندهاي  
کنند:  می  
ها. رباط  یا  عضلانی بافت  کشیدگی یا   پارگی به   مربوط احتمالی  خطرهاي کردن  کم • 

اي. دامنه  سرعت  افزایش • 



عضلانی.  وراحتی  کشش توانایی  توسعه ی • 

ها آن  به   مربوط هاي  بافت   دیگر و  مفاصل  عضلات، ساز  سوخت  افزایش • 

 
 نتیجه گیری: 

در هر رشته ورزشی آمادگی جسمانی رکن واساس اجرای مهارت های ورزشی است که موجب توسعه  
  لیت های عملی ورزشکار می شود. آمادگی جسمانی اولین مرحله پیشرفت ورزشکار بوده است و هر قاب

  . ود فعالیت های بدنی بدون ایجاد خستگی انجام می شچه آمادگی جسمانی بیشتری انجام شده باشد، انجام 
.  است  و رواني  جسمي  بیماریهاي  از  پیشگیري و  سلامت  ارتقاء براي  روشي   جسماني فعالیت  و  ورزش
.  موفقترند  اجتماعي  و  فعالیتهاي فردي  در هستند،  برخوردار خوبي   جسمي توان  و  آمادگي از كه افرادي

با اهداف پرورش  نیز   21کانگ فو توآ برخوردارند. بیشتري   سلامت  و  انرژي  شادابي،  از  افراد  این زیرا
روح و روان؛ ایجاد زمینه برای شخصیت؛ استقامت و تقویت روحیه؛ افزایش قدرت؛ تصمیم گیری  

سریع؛ رشد و پرورش قوه توجه و دقت؛ حفظ سلامت فرد و جامعه؛ جذب جوانان و گرایش به فضاهای  
ورزشی؛ اشاعه روحیه جوانمردی؛ اراده قوی وعدالت جویی در اوج آمادگی کامل در دفاع  سالم فرهنگی  

 از آرمانهای دین اسلام و مقابله با تهاجمات فرهنگی یاری می نماید. 
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