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 21توآ  کانگ فو در عمومی آمادگی جسمانی مروری بر

 محمد هادی نیکبخت

 شهرستان شیراز - 21مسئول انجمن کانگ فوتوآ 

 

 

 چکیده:

آمادگی جسمانی برای اجرای مطلوب در رشته های رزمی نیازمند برنامه ریزیی تمزرین دقیز  و در عزین  زال      

قدرتی و تداومی را می توان  ذف کرد و به جای آن ها  در ورزش های رزمی دو برنامه تمرینی. متنوع می باشد

برنامه استقامتی و دایره ای را جایگیین نمود. تکزرار  رکزام مختلزز رزمزی در مزدم زمزان نزوزنی نیازمنزد         

استقامت عضلانی است و تمرینام دایره ای علاوه بر اینکه توده بدنی را به صزورم شمزگ گیزر در مزدم زمزان      

د هگ زمان موجب بهبود استقامت و انعطاف پذیری می گردد. یکی از نکام مهگ در برنامزه  کوتاهی تغییر می ده

رییی یک تمرین رزمی، توجه به انعطاف است. استنفاده از تکنیک ها و  رکام هزر رشزته، مزی توانزد بهتزرین      

جی با تمزرین مزی   تمرین جایگیین برای نرا ی تمرینام دایره ای مورد استفاده قرار گیرد. برای سازگاری تدری

بایست ویژگی فردی و تفاوم های فردی را مد نظر قرار داد و نباید برای همه افراد یک نوع برنامه تمرینی تجویی 

نمود. علاوه بر تمرین مداوم و آگاهانه، اضافه بار و تمرین فیاینده مبنای تمام تمرینام می باشد. افیایش تدریجی 

جسمانی می شود. نباید فراموش کرد که تغذیه عامل تعیین کننزده مهزگ    مییان فمار تمرین باعث رشد آمادگی

 در روند پیمرفت ورزشی است و همانند برنامه رییی تمرینی، شیوه و نوع تغذیه نیی باید مورد توجه قزرار گیزرد.  

اجرای تکنیزک هزا ضزروری    برای  21استقامت عضلانی برای  فظ انقباض های عضلانی تکراری در کانگ فوتوآ 

از موضزعی افزیایش مزی یابزد. یکزی       ن بصزورم است و از نری  افیایش قدرم در قسمت عضلانی با گردش خو

تمرینام دایزره ای مقزاومتی    برای افیایش مقاومت، اجرای تمرینام پلیومتریک است. بهترین روش های تمرینی

برای تزامین   لانی می گردد.موجب بهبود و افیایش انعطاف پذیری، شابکی، توان انفجاری، قدرم و استقامت عض

نیازهای آمادگی جسمانی در این رشته ورزشی انجزام تمرینزام دایزره ای مقزاومتی توصزیه مزی شزود. در ایزن         
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خصوص می توان از ضربام انفرادی تکنیک های خود این ورزش بهره گیری نمود و آن ها در تمرینام دایره ای 

شابکی و تعادل بسیار مؤثر و کارآمد است و علاوه بر آن با تنوعی  گنجاند که در باز بردن توان عضلام، انعطاف و

که در  رکام این رشته موجود است نه تنها از کسالت و یکنواختی تمرینام می کاهد بلکزه موجزب مزی شزود     

آگاهی و شناخت پارامترهای مزورد نظزر در هزر رشزته      تمرینام از هیجان و شور و شعز رزمی برخوردار گردد.

مان رسیدن به نقطه عطز فیییک مناسب را کاهش می دهد، از آسیب دیدگی بی مورد جلوگیری می ورزشی، ز

آمادگی جسمانی به مفهوم برخورداری توان فیییکی در قبزال   ... کند و از صرف هیینه های بی مورد می کاهد و

قبال نوع فعالیت  مادگی درو نیاز آ نوع ورزشاعمال محوله به بدن فرد است که با توجه به سن و جنسیت و نیی 

 در ورزش هزای قزدرتی ماننزد وزنزه    بدین مفهوم نیازهای آمادگی جسمانی . رشته ورزشی متفاوم و متغیر است

سرعت ( مانند کمتی و رشته های رزمی با نیازهای آمادگی فزردی   xی) قدرمبرداری با نیازهای رشته های توان

برای تامین نیازهزای آمزادگی در   ...... با هگ فرق می کنند نبیعتا در ورزش های هوازی نظیر دو میدانی ، یوگا و

گرشه در همه انواع ورزش ها  متفاوتی را باید در نظر گرفت. روش های تمرینی و رشته ورزشی، فعالیت قبال نوع

و هوازی روش تمرینی هوازی پایه و اساس آمادگی جسمانی را تمکیل مزی دهزد و    اعگ از قدرتی ، نیمه قدرتی

ان موجزب  مزداوم در نزول زمز   علت اصلی آن کسب آمادگی قلبی عروقی و ریوی است که نی تکرار و تمزرین  

ه از آن رو کزه ایزن مقالز   . ختلز استورزش های م می شود و پایه و بنیان انواع روش های تمرینی درسازگاری 

برنامزه هزای   صزلی تزرین   بی پرده و بدون معطلی سزرا  ا  دارد 21رزمی کانگ فوتوآ مروری اختصاص به ورزش 

 . (1) و پارامترهای آمادگی جسمانی در انواع ورزش ها مورد بررسی قرار می گیرد این رشته مورد نیاز تمرینی

، روش هزای تمرینزی ، پزارامتر هزای آمزادگی      21 فوتزوآ  آمادگی جسزمانی ، کانزگ   مروری ، :کلید واژه ها

 . جسمانی
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   :مقدمه

رزمی یعنی توانایی و قابلیت هنر جو جهت انجام امزور  و دیگر ورزش های  21کانگ فوتو آ در آمادگی جسمانی 

قابلیزت انجزام ایزن دو     مبارزه ( می باشد که توانایی –ورزشی محوله که عمدتا شامل دو بخش ) اجرای تکنیک 

می  صلمر له نیازمند آمادگی جسمانی مرکب از آمادگی قلبی ، ریوی ، عضلانی و در نهایت انعطاف پذیری مفا

جو می بایست هفت عامل ززمه وه بر تمرین منظگ و هدفمند ، هنرعلا ،برای اجرای مطلوب و تامین اهداف. باشد

تغذیه ، خواب کافی ، ریکاوری ،  فظ آرامش ، دوش ورزشی ، ماسزا  و نوشزیدن آب کزافی. را     پیمرفت ورزشی

تعیزین میزیان آمزادگی     برایهای اندازه گیری پارامتر  و هدف این تحقی  بررسی تمرینام کاربردی رعایت کند.

است و در پایان رزمی  در ورزش تمرینی جهت کسب آمادگی جسمانی مروری بر روش هایو همچنین  جسمانی

اشاره ای هر شند مختصر مفید در مورد تغذیه سالگ ورزشی شده است که یکزی از ضزروری تزرین نکزام رشزد      

یری از کتب علمی معتبر روز جهان با پیروی از تجزارب مربیزان سزبک    این مقاله مروری با بهره گ. ورزشی است

در بسیاری از ورزشکاران علزی  . برای آن رشته خاص و انسان ساز بومی سازی و تهیه شده است 21کانگ فوتوآ 

رغگ تلاش مستمر و انگییه کافی نتیجه کار شنان مطلوب نیست این مسئله به درک و آگزاهی مربزی و هنرجزو    

. ی شود که شه نوع تمرینام ، برگییده و اجرا شود تا نتیجه و ما  صل تلاش هنر جو ثمر بخزش شزود  مربوط م

نهایت فرار از ورزش خواهزد   هنرجو پس از مدتی نتیجه دلخواه را کسب نکند عموما دشار دلیدگی و در شنانچه

جسزمانی خزاص همزان     فاکتورهای آمزادگی انلاع از  مهمترین نکته کسب برای نرا ی یک تمرین علمی. شد

جالب است بدانید در ورزش های گروهی  تی نوع تمرین و انتخاب فاکتورهای آمزادگی جسزمانی   . ورزش است

برای بازیکنانی که در پست های مختلز ایفای نقش می کنند نیی اهمیت به سیایی دارد و نوع تمرین آن هزا بزا   

نیگ ، یک تیگ فوتبال را در نظر بگیرید بزازیکنی کزه   برای روشن تر شدن مطلب مثالی میی. یکدیگر فرق می کند

در نوک  مله فعالیت می کند به قدرم انفجاری و بازیکن خط دفاعی به قدرم پویا نیازمند است بنزابراین یزک   

و دورنمزای   (2)مربی آگاه و با تجربه هیچ گاه یک نوع تمرین قدرتی را برای تمام افراد تزیگ تجزویی نمزی کنزد     

بهترین راهکار این است  ا نرا ی می کند و برای رسیدن به اهداف بلند مدم برنامه رییی می کند.میسر آینده ر

دگی دسزت یافزت و از انجزام تمرینزام غیزر      که تمرینام متنوع و همه سویه انجام ذیرد تا در دراز مدم به بالیز 

ترین زمان به بهترین نتایج سودمند برای یک رشته )تمرینام قدرتی برای ورزش رزمی( صرف نظر کرد تا در کم

 دست یافت.
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 روش:

تمرین برای کسب نیاز ها و معیارهای سنجش می توان برنامه رییی دقی  تری برای آن اعمال  هبا آگاهی از نحو

یییولو ی ورزش )انر ی و تغذیه( و فعالیزت  در این تحقی  مروری با بهره گیری موشکافانه از کتاب های ف. نمود

آمزادگی جسزمانی و    بزر  و سایت های معتبر ورزشی سعی بر آن شد عوامل مزوثر  لو ی ورزشی، فیییوهای بدنی

 مسابقه یک در دویدن تا زدن پلک از انسان  رکام متما. همچنین نیازهای تمرینی موثر مورد بررسی قرار گیرد

 می انجام عضلانی وینیر نری  از تنها بدنی هایفعالیت دارد اسکلتی عضلام مناسب عملکرد به بستگی ماراتون

 را خود بحث ما (.2) بالرین یک زیبای و ظریز  رکت یا باشد وسوم گیر کمتی تلاش پر  رکت یک خواه. شود

 نری  از ایگخورده کهی غذای وقتی زند قلب می که زمانی. کنیگ می شروع پایه فیییولو ی و آناتومی بر مروری با

 شزمار  بزی  اعمزال . دارند نقش عضلام دهیگ می  رکت را بدن از بخمی که هنگامی و کند می  رکت ها روده

 یزا  اسزکلتی  -3 ( کاردیزاک ) یزا  قلبزی -2 صاف -1: گیرد می انجام عضله وعنه س نری  از تنها عضلانی دستگاه

 مخطط

 تمرین با فیزیولوژیکی تدریجی های سازگاری

 .گیزریگ می نظر در ورزش وهله یک به نسبت را بدن فوری واکنش،  ورزش به مدم کوتاه واکنش بررسی هنگام

 فمزار  بزه  نسزبت  بزدن  مدم دراز های واکنش شگونگی ورزشی و بدنی فعالیت فیییولو ی در دیگر مهگ موضوع

 بزدن  ،کنید می ورزش منظگ نور به ها هفته نول در که هنگامی .(3)است ورزشدر پی  پی های وهله از ناشی

 می روی مدم دراز کردن ورزش نتیجه در که فیییولو یکی های یسازگار. (3)شودمی سازگار شرایط این با شما

 ،کنزد  مزی  قزوی  را عضزلام  مقزاومتی  تمرینزام . (3)شزود  مزی  کارایی و ورزشی ظرفیت پیمرفت موجب،  دهد

 سزازگاری  این .دهد می افیایش نیی را استقامتی ظرفیت ، ها ریه و قلب کارایی افیایش بر علاوه هوازی تمرینام

 (.2) دارد ارتباط دهید می انجام که تمرینی نوع با ایملا ظه بلقا نور به ها

  فردی ویژگیاصل 

 بزا  بدن اینکه تعیین در وراثت. ایگ نمده آفریده ورزشی تمرینام با سازگاری به نسبت یکسانی ظرفیت با ما همه

 جزی  بزه  .(3)کنزد مزی  بزازی  ایمزده ، نقزش ع شزود  می سازگار تمرینی برنامه یک با مییانی شه تا و سرعتی شه

 اینکزه  ا تمال ، بنابراین؛  نیستند یکسان  نتیکی هایویژگی دارای دقیقا انسان دو گاه هیچ ، همسان دوقلوهای

 در موجزود  تفاوتهزای . (3)نزدارد  وجود،  کنند صلی  امعین تمرینی برنامه با یممابه های سازگاری دقیقاً افراد



5 

. (3)شزود  می بیرگ فردی های تفاوم موجب،  ریی درون غدد و یعصب تنظیگ و متابولیسگ،  سلولی رشد مییان

  اصزل  پیمزرفت  تمرینی برنامه یک در شرکت از پس افراد از برخی که شودمی باعث فردی های تفاوم شنین

 قابزل  پیمرفت یا و نمود عایدشان یا نتیجه یا تمرینی برنامه همان در شرکت با دیگر بعضی که  الی در ،دنکن

 ایزن . گرفت نظر در را افراد هایتوانایی و ویژه نیازهای باید تمرینی برنامه هر نرا ی در لذا،  ندنکن ای ملا ظه

 .(1)است  فردی ویژگی اصل همان موضوع

 ویژگی اصل 

 ،مثزال  بزرای . (3)دارد آن شزدم  و  جزگ  و فعالیزت  نوع به بستگی زیادی  د تا تمرین های سازگاری و ویژگی

 یزا  و ی تکیزه کنزد  اسزتقامت  دوهزای  بزه  نباید،  دهد افیایش را خود عضلانی توان خواهد یم که یه اوزن پرتابگر

 انجام تناوبی سرعتی تمرینام نباید استقامت دونده،  اساس همین بر .(3)دهد انجام شدم کگ مقاومتی تمرینام

 ،دهنزد مزی  انجزام  دارانبزر  وزنه نظیر یتوان و قدرتی تمرینام که ورزشکارانی است دلیل همین به ا تماز. دهد

 برخزوردار  بهتزری  هزوازی  اسزتقامت  از ورزشزکار  غیزر  افزراد  بزا  مقایسزه  در ولزی ،  کنندمی کسب زیادی قدرم

 بهینه ورزشی عملکرد برای که فیییولو یکی های دستگاه به باید تمرین برنامه،  ویژگی اصل نری  از .(3)نیستند

 .(1) یافت دست تمرین ویژه های ازگاریس به بتوان تا کند وارد فمار،  دارند اهمیت

 مصرفی بی اصل

 در را مقاومت و کرده بیمتر را عضلانی انر ی تولید ظرفیت ، منظگ بدنی تمرینام که دارند باور ورزشکاران اغلب

 و بیمزتر  کزار  اجزرای  در را ورزشزکار  توانزایی  استقامتی متمرینا ، نحو همین به. دهد می افیایش خستگی برابر

 که کند می نیول سطحی به جسمانی آمادگی ، کنید قطع را تمرین شنانچه ولی. (3)بخمد می بهبود تر نوزنی

 از، ایدآورده دست به کردن تمرین قبال در که را آنچه و کنید برآورده را روزمره های تفعالی نیاز توانید می فقط

 برنامزه . شزمار  غنیمزت  را فرصزت ،  گویزد می که اندازدمی یمثل یاد به را ما مصرفی بی اصل. داد دخواهی دست

 (.3) باشد بدنی آمادگی  فظ برای ینر  شامل که شود تدوین باید نوری تمرین

   فزاینده باراضافه  اصل

 تمام ،فیاینده بار اضافه اصل نب . دهندمی تمکیل را تمرینام تمام ینامب فیاینده تمرین و بار اضافه مفهوم دو

 عضزله  بزاری بزر   بایزد ،  قدرم کسب برای،  مثال عنوان به .(3)باشند جیء دو این شامل باید تمرینی های برنامه

 ،فیاینزده  مقاومتی تمرین در .(3)شود می مواجه آن با عادی نور به که باشد شییی آن از فراتر که شود تحمیل
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 بعدی افیایش حرکم تا است ززم بیمتری مقاومت قدرم افیایش با متناسب ، شودمی ترقوی عضله که هنگامی

 از قبزل  تا را ( یپوند 15۰کیلوگرمی ) 6۸ هوزن جوانی مرد بگیرید نظر در ، مثال عنوان به .(3)شود عضله قدرم

 ربا 15 یا 14 راوزنه  همان بتواند باید،  مقاومتی تمرین هفته دو یکی از پس. کند می پرس بار 1۰ فقط خستگی

 توانزد  بار نمی 1۰ تا ۸ از بیش نتیجه در ، کندمی اضافه هالتر وزنه به پوند ( 5 )کیلوگرم 3/2 سپس .کند پرس

 می افیایش کردن پرس دفعام تعداد نیی هوزن همین با ، بدهد ادامه تمرین به شه شنان. (3)کند تکرار را  رکت

 وزن هب هگ دیگر پوند ( 5)  کیلوگرم 3/2 تواند می که رسد می  دی به قدرتش هفته دو یا یک مدم در و یابد

 تمرینام در ترتیب همین به. شودمی ایجاد شده جابجا وزنه مقدار در تدریجی افیایش بنابراین. کند اضافه هالتر

 .(3) داد افیایش تدریج به را ( مدم و شدم)  تمرین بار توانمی نیی هوازی و هوازی بی

   تمرینی های برنامه انواع

، تناوبی مقاومتی، تناوبی تمرینی های برنامه عانوا توانیگ می،  نیگدا می را تمرین بر  اکگ بنیادی اصول هک ال 

 :دهیگ قرار بازنگری مورد اختصار نور به را ... و و دایره ای

  مقاومتی رینتم -1

 هنگزام  .دهزد  افزیایش  را عضزلانی  استقامت و توان،  قدرم تا است شده نرا ی ایویژه نور به مقاومتی تمرین

 ، دهیزد  تمزرین  خواهیزد  مزی  را عضزلانی  گروه کدام که کنید ممخص باید ابتدا قاومتیم تمرین برنامه نرا ی

 ، هزا  دوره بزه  تمزرین  نول در ورزشی فعالیتهر نوع . کنید انتخاب را مقاومتی های فعالیت آن اساس بر سپس

 (3). شود می تقسیگ مقاومت و تکرارها

  تناوبی تمرین -2

 کزاهش  یزا  اسزترا ت  متوسزط  و کوتزاه  هزای  دوره با متناوب نور به شده انجام کار هایدوره تناوبی تمرین در

 ورزشزکاران  کزه  اندکرده ثابت پژوهمگران. (3)دارد رجاییپاب فیییولو یکی نایمب مفهوم این. است همراه فعالیت

 لزه وه هبز  را کار مییان که شرط این با ، دهند انجام تمرین خلال در بیمتری کار توجهی قابل نور به توانند می

 کزار  متزوالی  هزای  لزه هو بزین  فعالیت کاهش یا استرا ت های دوره امکان تا ، کنند تقسیگ فمرده و کوتاه های

 تنزاوبی  تمزرین  از. (3) ) لذا ریکاوری  ین تمرین بایستی مورد توجزه و رعایزت مربزی قزرار گیزرد(     . شود میسر

 و صحرانوردی دو در برنامه این از اوقام اغلب ولی ، کرد استفاده بدنی فعالیت یا ورزش نوع هر در تقریباً توانمی

 و شزکل  انتخزاب  نریز   از ورزشزی  هزای فعالیزت  سزایر  با توانمی را تناوبی هایروش. (3)شودمی استفاده شنا
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 و فزاکس ( 3).داد بقزت مطا ورزشزکار  و ورزشزی  رشته با متناسب،  عمده متغیرهای دستکاری و ینرمت شگونگی

 :اندکرده ممخص زیر ترتیب به شوند سازگار ورزشکار شرایط با باید که را ای هعمد متغیرهای ماتیوس

 (  مقاومتی تمرین زمان ر وبا)  کار تناوب مسافت و مییان

  تمرین جلسه هر خلال در هادوره و تکرارها تعداد

 ( اولیه  الت به برگمت دوره )استرا ت زمان تناوب مدم

  تاسترا  تناوب خلال در فعالیت نوع

 هفتگی تمرینی جلسام تعداد

  تداومی تمرین -3

 اجزرا  صزورم  دو به تمرین نوع این. شود اجرا متناوب استرا تهای بدون که است مداومی فعالیت تداومی تمرین

 آن اجرای زمان ولی،  کگ فعالیت شدم اینکه یا و است متوسط زمان و زیاد شدم با یمتداو فعالیتیا  ؛ شود می

 (3) .کنیگ بررسی را تمرین نوع این تفاوم است بهتر ل ا. است نوزنی

 زیاد شدم با یتداوم تمرین -4

 درصزد  ۹5 تزا  ۸5 به فعالیت اجرای  ین در ورزشکار قلب ضربان که است هنگامی زیاد شدم با تداومی تمرین

 ضزربان  بزا  را ( مایزل  5 )کیلومتر ۸ است ممکن استقامت نیمه دونده یک،  منظور این برای. برسد خود  داکثر

 دقیقه سه در را کیلومتر هر متوسط نور به که باشد نوری سرعتش یعنی دقیقه بدود، در بار 1۸۰ متوسط قلب

 دقیقزه  در ضزربه  2۰۰ ورزشکار قلب ضربان  داکثر که است این بر ) فرض کند نی ( دقیقه 5 در را ایلم هر) 

 بزه  نیاز آنکه بدون ، است موثر بسیار استقامتی شکارانورز آمادگی برایزیاد  شدم با تداومی تمرین. (3) ( است

 بزه  نیدیزک  پیوسزته  نزور  بزه  کزه  تمریناتی. شود ورزشکار نارا تی و فمار به منجر که باشد داشته شدیدی کار

 افزیایش  مسزابقه  هنگزام  دویدن آهنگ  فظ در دونده توانایی که شود می باعث ، گیردمی انجام مسابقه سرعت

 دویزدن  آهنزگ  سرعت و باید کوش سخت های دهدون ، این بر علاوه. (3)یابد دست خود رکورد بهترین به یافته

 عضزلانی  استقامت و پاها قدرم،  گامها سرعت تا برسانند مسابقه  د به تمرین جلسام در منظگ نور به را خود

 هاهفته تمرین که هنگامی یژهبو .دارد العادهفوق تلاش به نیاز تمرینی برنامه شنین اجرای (3) .کند پیمرفت آنها

 آهنزگ  و سزرعت  بایزد  هفتزه  در بزار  دو یا یک مثال برای،  گاه شند هر ، بنابراین. باشد داشته ادامه هاماه  و یا

 (3) .کند  اصل فراغت کننده خسته و شدید تداومی تمرینام از ورزشکار تا داد کاهش را تمرین

 ( LSD)  نوزنی مسافت در آهسته تمرین -5

 در ورزشزکار  فعالیزت  شدم. کرد پیدا زیادی شهرم 1۹6۰ سال دهه اواخر در نوزنی مسافت در آهسته رینتم

 در (3) .اسزت  قلزب  ضزربان   داکثر درصد ۸۰ تا 6۰ تمرین شدم که نوری به ، است کگ نسبتاً تمرین نوع این



۸ 

 بزه  مسن تزر  ورزشکاران و دقیقه در بهضر 16۰ از فراتر به ندرم به جوان ورزشکاران قلب ضربان تمرین نوع این

 از استفاده با توانند می استقامت دوندگان. سرعت نه است سافتم اصلی هدف (3) .رسدمی دقیقه در ضربه 14۰

تا  1۰۰)رکیلومت 32۰ تا 16۰ هفته در که وندبد مایل ( 3۰ تا 15 )کیلومتر 4۸ تا 24 روزهر  LSD تمرین روش

 بزا  بتوانیزد  شزما  اگزر ،  مثال برای. است دونده سرعت  داکثر از تر هستهآ دویدن سرعت،  شودمی مایل ( 2۰۰

 کیلومتر هر LSD روش با باید، دقیقه ( نی کنید  5مایل در  هر )دقیقه سه در را کیلومتر هر که بدوید سرعتی

 تمزرین  از تزر  تحمزل  قابزل  بسزیار  تمرین نوعاین . دقیقه ( نی کنید ۸تا  7دقیقه ) هر مایل را در  5تا  4را در 

 عروقی قلبی هایدستگاه  به کمتری فمار ایملا ظه قابل نور به LSD اساسی تمرین زیرا،  است تداومی شدید

 نارا تی و جدی صدمام موجب است ممکن زیاد خیلی هایمسافت دویدن،  این وجود با. کندمی وارد تنفسی و

 :است زیر افراد توسط دنب سازی آماده روش متداولترین LSD تمرین .شود مفصل و عضله

 . کنند  فظ را خود تندرستی خواهندمی که افرادی

 . دهدمی انجام عمومی آمادگی برای صرفاً را استقامتی تمرین است تیگ عضو که ورزشکاری

 . کند  فظ مسابقه از خارج فصل خلال در را خود بدنی استقامت خواهدمی که ورزشکاری

 ولزی  ، رسد می خود  داکثر درصد ۸۰ تا 6۰ به ضربان قلب که است  دی در دویدن سرعت اهداف ، این برای

 تمزرین  .(3)یابزد  مزی  کزاهش  (لیام 5 تا 3 )کیلومتر ۸ تا 5 به دویدن مسافت ، مثال برای. است کمتر مسافت

LSD ییانم با را آن توانمیو  است موثر بسیار زیرا،  است عمومی استقامت آمادگی به دستیابی برای عالی روش 

 قابزل   زد  در را خود جسمانی آمادگی کنندمی تلاش که سالمند یا میانسال اشخاص برای. کرد اجرا را تی کار

. اسزت  تمزرین  روش و راه تزرین  عاقلانزه   زال  عین در و دارد را خطر کمترین LSD تمرین ، کنند  فظ قبولی

 انفجاری یا سرعتی هایفعالیت و است کخطرنا مسن افراد برای،  است است زیاد خیلی آنها رزشهایی که شدمو

 .(3)شود تجویی آنها برای نباید

 فارتلک تمرین -6

 در فارتلزک  تمرین. است همراه کار تناوب با که است تداومی بدنی فعالیت یعون سرعت بازی ، یا فارتلک تمرین

 مزی  قزرار  استقامت ندگاندو استفاده مورد اول درجه در تمرین نوع این. آمد وجود به سوئد در 1۹3۰ سال دهه

 نزوع  ایزن  اجزرای  هنگزام  نزده دو. شزود می اجرا بیمتر یا دقیقه 45 مدم به عادی نور به فارتلک های دو. گیرد

 و تفزری   کزه  نزوری  بزه ،  شودمی اجرا آزادانه تمرین این. ودبد آهسته یا و سرعت با دلخواه به تواند می تمرین

تپه  که شهرها  ومه در معموزًفارتلک  تمرین .(3)نیست نظر ردمو زمان و مسافت و است اصلی هدف سرگرمی

 ، البتزه  ؛ وددب خواهدهر سرعتی که ب با را یمسیر ره تواندمی ورزشکار. شودمی اجرا ، دارد وجود متعددی های

 نتمزری  هزای  برنامزه  کزردن  تکمیل برای مربیان از بسیاری .برساند  داکثر به را سرعتش باید یکبار شندگاه هر
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 تمزرین  نزوع  ایزن  در زیادی تنوع زیرا ، کنندمی استفاده لکترفا تمرین از تناوبی تمرین یا زیاد شدم با تداومی

 .(3)دارد وجود

  ای دایره تمرین -7

 آن بزه  کزه  مسزیری  در متزوالی  نور به منتخب بدنی هایفعالیت و ورزشها از ای مجموعه ، ای دایره تمرین در

 خزاص  تمرینزی  ایسزتگاه  هزر  در. دارد ایستگاه 1۰ تا 6 ایدایره مسیر هر معموزً. شودیم اجرا،  گویندمی دایره

 بعزدی  ایسزتگاه  بزه شزخص   آن از پزس  و شزود مزی  انجزام  ، هزالتر  با بازو جلو تمرین یا دست روی شنای مانند

 که شودمی اهرظ وقتی کار اجرای در بهبودی و پیمرفت .(3)نی کرد سرعت  داکثر با را مسیر باید .(3)رودمی

 هگ با شده یاد عامل دو هر اینکه یا و شود انجام بیمتری کار ایستگاه هر در یا و شده نی کمتری زمان در مسیر

 قلبزی  آمزادگی  ، باشد بیمترها  ایستگاه بین فاصله هرشند،  دویدمی هاایستگاه بین ، شون همچنین. شود انجام

 تمزرین ، بزه آن   سزنتی اسزت   مقاومتی تمرین شامل ای دایره ینتمر که هنگامی .(3)شودمی بیمتر هگ عروقی

 کوتاه کار تناوب با معین قواعد و روش نب  آهستگی به معموزً سنتی مقاومتی تمرین .گویندمی  مقاومتی دایره

 درصزد  6۰ تزا  4۰ بزا  کار مییان معموز،  سنتی مقاومتی تمرین در. شودمی اجرا نوزنی های استرا تو  مدم

 نسزبت  البتزه ،  اسزت  ثانیه 15 کار هایدوره بین استرا ت زمان و شودمی اجرا ثانیه 3۰ مدم به قدرم ر داکث

 3۰ مزدم  در را ممخصی  رکتایستگاه  اولین در،  مثال عنوان به. داد تغییر توانمی را استرا ت به کار تناوب

 بزه  مزدم  ایزن  پایزان  از پس،  کنیگ می استرا ت ثانیه 15 مدم و کنیگ می تکرار است ممکن که آنجا تا ثانیه

 در ایسزتگاه  ۸ تزا  6 رسزاندن  پایان به تا مرا لاین . کنیگ می فعالیت ثانیه 3۰ مجددا و رویگ می بعدی ایستگاه

 ی دود ات مقاومتیای  دایره تمرین. (3)شودمی توصیه تمرین دوره سه تا دو معموزً. یابدمی ادامه تمرین مسیر

 قدرم، استقامت عضلانی و انعطاف پزذیری  در را عمده افیایش ولی دهد می افیایش را یهواز استقامتی ظرفیت

 :کند می ایجاد

 عضلانی توده که صورم این به ، دهدمی تغییر را بدنی ترکیب ایملا ظه قابل نور به ایدایره مقاومتی تمرین 

 . دهدمی کاهش را بدن شربی مقدار و داده افیایش را

   کلسیم نقش

 شزبکه  و T هزای لولزه )  ایلولزه  شبکه نری  از عضلانی تار غمای کردن دپوزرییه رعلاوه ب الکتریکی های نهتکا

 شزبکه  کزه  شزود مزی  باعزث  الکتریکزی  بزار  یزک  رسزیدن . (1)شزوند مزی  منتقل سلول درون به(  سارکوپلاسمی

 اسزت  این بر اعتقاد .(1) کند رها سارکوپلاسگ داخل به را خود ذخیره گلسیک نیو از زیادی مقدار سارکوپلاسمی

سزرهای   اتصزال  از مزانع  و گرفته قرار اکتین فعال نقاط روی بر استرا ت  الت در میوزینترو پو مولکولهای که
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 هزای  مزان  فزیلا  روی ینتروپون به ، شوند می رها سارکوپلاسمی شبکه از کلسیگ یونهای وقتی. دنشومی میوزین

 باعزث  امزر  همین که شود می تصور و دارد گلسیک بایون شدیدی ترکیبی میل ننیپوترو. شوندمی متصل اکتین

 مزی  اکتزین  هزای مزان  فیلا فعزال  نقزاط  از میزوزین  تروپزو  مولکولهای کردن بلند نری  از  رکت فرآیند شروع

 ارتبانی هایپل اتصال از مانع ، کندمی پنهان را فعال نقاط تروپومیوزین نبیعی نور به که آنجایی از. (1)گردد

 فعزال  نقزاط  روی از کلسزیگ  و تروپونین وسیله به تروپومیوزین که زمانی. شودمی اکتین های فیلامان و میوزین

 . (1) کنند پیدا اتصالاکتین  های فیلامان فعال نقاط به توانند می یوزینم سرهای، دوش بلند

   عضله انقباض برای نیاز مورد انرژی

 یزک  میوزین، سر اکتین روی پیوند نقطه بر علاوه. دارد نیاز انر ی هب و است است فعال فرایند یک عضله  رکت

،  شود می متصل ATP به عضلام انقباض برای میوزین مولکول. دارد)آدنو زین تری فسفام (ATP با پیوند نقطه

)  ADP نزام  بزه  را ATP ،ددار قزرار  میزوزین  سر در که ATP آنییگ. کندمی فراهگ را نیاز مورد انر ی ATP زیرا

 اکتین فیلامان به میوزین سر اتصال برای ATP تجییه از شده آزاد انر ی و کندمی تجییهآدنوزین دی فسفام ( 

 (.1) است عضله انقباض برای انر ی شیمیایی بعنم ATP ، بنابراین .(1)گیردمی قرار استفاده مورد

   عضله انقباض پایان

 تلمبه پلاسمی کوسار شبکه داخل به گسیلک،  آن از پس. دارد امهاد، یابد پایان گسیلک که زمانی تا عضله انقباض

 یزک  با کلسیگ. شودمی ذخیره،  برسد عضله تار غمای جدید عصبی تحریک یک که زمانی تا آنجا در و شود می

سیستگ تلمبه فعال کلسیگ به شبکه سارکوپلاسمی باز می گردد. این هگ فرایند دیگری است که به انزر ی نیزاز   

وقتزی  . . بنابراین برای هر دو مر له انقباض و استرا ت انزر ی مزود نیزاز اسزت    (1) است ATPو متکی به دارد 

. این موضزوع  (1)کلسیگ به داخل شبکه سارکوپلاسمی برمی گردد ، تورپونین و تروپومیوزین غیر فعال می شوند

در نتیجزه  . متوقز می کند را ATPاتصال پل های ارتبانی میوزین و فیلامان های اکتین و همچنین استفاده از 

 .(1) فیلامان های میوزین و اکتین به  الت اولیه خود برمی گردند

 قدرت عضلانی  

ورزشزکاری کزه   . قزدرم نامیزده مزی شزود     ، بیمترین مقدار نیروی تولید شده توسط یک یا گروهی از عضزلام 

و برابر بیمتر از ورزشکاری است کزه  کیلوگرم است، دارای قدرتی د 136 داکثر قدرم او در  رکت پرس سینه 

کیلوگرم می باشد. در این مثال ، ظرفیت بیمینه یا قدرم به عنوان بیمترین  6۸ داکثر قدرم او در پرس سینه 

 .(1)وزنه ای که فرد می تواند فقط یک بار بلند کند ، تعریز می شود
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 توان عضلانی  

 :کت به دست می آیدتوان یا قدرم انفجاری از  اصل ضرب قدرم در سرعت  ر

  p = توان=

بزرای   .(3)تزوان مزی گوینزد   ( را  time) وزن ( در مقدار جا به جایی ) نول  رکت ( در وا د زمان ) تایگ  نیرو

کیلوگرمی در یک مسزافت معزین    113مثال ، در مورد دو ورزشکارکه قادر به اجرای  رکت پرس سینه با وزنه 

توان ورزشکاری که  رکت را در نصز زمان اجرای ورزشکار دوم انجام می دهد ، دوبرابرورزشکار کندتر هستند ، 

 . (4)است 

 نکته کلیدی  

اگزر شزه قزدرم    . عامل کلیدی برای اغلب اجراهای ورزشی است همچنین توان ، کاربرد عملی قدرم و سرعت و

ن  ال ، توان برای بسیاری از فعالیت هزای ورزشزی   مطل  جیء مهمی از اجرای فعالیت های ورزشی است ، با ای

در فوتبال آمریکایی مدافعی که یک تکرار بیمینه او در  رکزت پزرس سزینه     برای مثال ،. اهمیت بیمتری دارد

کیلزوگرم   1۹5کیلوگرم است ، ممکن است نتواند مهاجمی را که یک تکرار بیمینه او در پرس سزینه   2۰4برابر 

، کیلوگرم قوی تر است 45یکن مدافع بازبا این که . ع تر از او  رکت می کند ، کنترل نمایداست ، اما بسیار سری

به یاد داشته  .(4)دهد  می ولی سرعت زیاد به همراه قدرم خوب بازیکن مهاجگ ، امکان عملکرد بهتری را به وی

ت که در نتیجزه تمزرین ،   سرعت ، کیفیتی ارثی اس. باشید که توان از دو جیء قدرم و سرعت تمکیل شده است

 . (2)بنابراین توان ، تنها به وسیله افیایش قدرم ، افیایش می یابد. تغییر اندکی می کند

 استقامت عضلانی  

بسیاری از فعالیت های ورزشی به توانایی عضلام در توسعه و  فظ پایدار نیزروی نیدیزک بزه بیمزینه بسزتگی      

های عضلانی تکراری ، مانند اجرای  رکام دراز نمست و بارفیکس انقباض توانایی عضلام برای  فظ . (1)دارند

و نیی  فظ انقباض ایستا عضلانی برای مدم زمان نوزنی ، مانند تلاش برای کندن  ریز در کمتی ، استقامت 

استقامت عضلانی به وسیله ارزیابی بیمترین تعداد تکرار هایی که در درصزد معینزی از   . عضلانی نامیده می شود

 ۹۰هنگزام بلنزد کزردن وزنزه      بزرای مثزال بزه   . (1)تکرار بیمینه می توان اجرا کرد ، اندازه گیری می شزود  یک
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کیلوگرمی در  رکت پرس سینه ، استقامت عضلانی مستقل از قدرم عضلانی و بزر اسزاس تعزداد تکزرار هزایی      

بزا   . اسزتقامت عضزلانی  (4) ردکیلوگرم ( اجرا کز  6۸درصد وزنه مورد نظر )  75ارزیابی می شود که می توان با 

 .(4)افیایش قدرم عضلانی و تغییر دادن در الگوهای متابولیک و گردش خون موضعی، افیایش می یابد

 کوفتگی عضلانی  

 :کوفتگی عضلانی ، می تواند در شرایط زیر دیده شود

 در جریان مرا ل پایانی یک وهله تمرین و دوره برگمت به  ال اولیه 

 (1)یا در هر دو مورد عت پس از یک وهله تمرین شدید سا 4۸تا  12بین 

 :بررسی کوفتگی در دو مورد

 کوفتگی عضلانی حاد

دردی که در جریان تمرین و یا بلافاصله پس از تمرین ا ساس می شود ، ممکن است ناشی از تجمزع فزرآورده   

انتقال مایع از پلاسزمای خزون بزه     ، زکتام و یا خیی بافتی باشد که در نتیجه Hهای نهایی فعالیت بدنی مانند 

این همان ا ساس  جزیگ شزدن عضزله اسزت کزه ورزشزکار پزس از تمرینزام         . دورن بافت ها به وجود می آید

درد و کوفتگی معموز شنزد دقیقزه تزا شنزد سزاعت پزس از       . استقامتی و یا تمرینام قدرتی با آن روبه رو است

 . (1)گی  اد می نامند تمرین بروز می کند ، به همین دلیل آن را کوفت

 کوفتگی عضلانی تاخیری  

نوع دیگری از کوفتگی عضلانی که یک یا دو روز پس از یک جلسه تمرین شدید ا ساس مزی شزود ، هنزوز بزه     

آن را کزوفتگی  با توجه به این که درد بلافاصزله پزس از تمزرین بزروز نمزی کنزد ،       . روشنی شناخته نمده است

 . (1)مند ( می نا DOMSعضلانی تاخیری )

 پیشگیری از کوفتگی عضلانی  

بزه  . (1)برای دستیابی به بیمترین نتیجه گیری از تمرین ، پیمگیری از کزوفتگی عضزلانی دارای اهمیزت اسزت    

همین منظور بخش برونگرا در مرا ل اولیه تمرین ، باید کمترین مقدار را داشته باشد ، اما در بسزیاری از ورزش  
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شروع تمرین با شدم بسیار پائین و افیایش تدریجی شزدم آن در شنزد   . ممکن نیستها این کار برای ورزشکار 

روش جایگیین دیگر ، شروع برنامه تمرین با یک جلسزه تمزرین بسزیار    . روش جایگیین مناسبی است هفته اول

مان می کوفتگی عضلانی در شند روز اول بسیار شدید خواهد بود ، اما برخی شواهد ن. شدید و درمانده ساز است

 (1). دهند که کوفتگی عضلانی در جلسام بعدی تمرین به نور قابل ملا ظه ای کمتر خواهد بود

 تمرینات پلیومتریک  

و اوایزل   1۹7۰روش نسبتا تازه ای در تمرینام مقاومتی است که در اواخر دهزه  تمرینام پلیومتریک یا پرشی ، 

به منظور پزر کزردن شزکاف بزین     . (4)ران رواج پیدا کردمیلادی برای بازبردن توانایی پرش ورزشکا 1۹۸۰دهه 

تمرینام سرعتی و قدرتی ، تمرینام پلیومتریک از واکنش های کممی برای تسزهیل در فراخزوانی وا زد هزای     

فمزار اعمزال   این تمرینام همچنین روی اجیای انقباضی و کمسانی عضله . (4) رکتی بیمتر استفاده می کنند

سزانتی متزری بزه     45منظور بهبود قدرم عضله راست کننده زانو ، بایزد از روی جعبزه   به  برای مثال. می کنند

پائین بپرید ، با زانوهای نسبتا خمیده فرود بیایید و سرانجام با انقباض بیمینه و پر قدرم عضلام راست کننزده  

ود در وضعیت نیمه نمسزته و  در واقع ، پرش از یک ارتفاع معین به سمت پائین ، فر. (4)زانو دوباره به باز بپرید

تمرینام پلیومتریک را . پرش فوری به سمت باز با یک  رکت انفجاری ، سه مر له یک تمرین پلیومتریک است

به شکل های دیگری می توان انجام داد ، شامل پرش های پیاپی به پائین و بازی یک جعبه و پزرش بزا بسزتن    

  .(4) کمربند های  اوی وزنه

 فاکتورهای آمادگی جسمانی  هدف از مطالعه

بسیار ضروری و مهگ است که یک ورزشکار بداند در ورزشی که انجام می دهد کدام یک از عوامل یا فاکتور های 

  :آمادگی نقش اساسی ایفا می کند زیرا از این نری  به نتایج مطلوب زیر خواهد رسید

 ناسزب بزه  زداقل ممکزن مزی رسزد      زمان رسیدن به نقطه عطز و مطلوب در برخورداری از فیییک م -1

 (.4)) پیمرفت سریع ( 

 (.4)از آسیب دیدگی بی مورد تا مقیاس بازیی جلوگیری می کند  -2

 (.4)از فمار آوردن بی مورد در سایر عضلام و دستگاه های بدن جلوگیری می نماید -3

بزه فعالیزت   ) در سال های بیمتری می تواند .  رکام ورزشی نوزنی تر می گرددزمان اجرای مطلوب  -4

 (.4) ورزشی خود بپردازد (
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موفقیت او در ورزش تقریبا تضمین شده خواهد بود ) به شرط این که سایر عوامل نیزی  تمزا مزد نظزر      -5

 (.4) گرفته شود مانند وراثت آموزش صحی  و علمی و انتخاب درست رشته ورزشی (

 (.4)از صرف هیینه های بی مورد به صورم شمگ گیری کاسته می شود -6

 . (4)ریبا با کمترین امکانام به بهترین نتایج دست خواهد یافت تق -7

 فاکتور های آمادگی جسمانی

  :به شهار شکل.  داکثر نیرویی است که می توان برای یک بار اعمال نمود :قدرت

 (4)ب ( پویا ) اییوتونیک (  ) اییومتریک ( الز ( ایستا

 (4) پلیومتریک ( –) توان  د ( قدرم انفجاری ج ( قدرم متغیر ) اییوکنتیک (

 (4)به نور کلی عبارم است از توانایی تکرار  رکتی یکنواخت و به دو صورم ارزیابی می شود  :استقامت

 (4) الز ( استقامت قلبی عروقی ) تنفسی (

دم و دراز مزدم  ، میزان مز   ) استقامت عضلانی از نظر زمان به استقامت کوتاه مدم ب ( استقامت عضلانی 

 (4( ) می شودتقسیگ 

عبارم است از توانایی جا به جا شدن کل بدن مانند دویدن یا یک انزدام ماننزد سزرعت دسزت در      :سرعت

 . (4)ممت زنی در  داقل زمان ) رابطه مستقیگ با وراثت دارد ( 

عبارم است از فاصله زمانی بین دریافت محرک وشزروع  رکزت ) دریافزت محزرک      :سرعت عکس العمل

 . (4)دای تپانچه تا شروع  رکت دویدن ( که اکتسابی بوده و با تمرین بهبود می یابدمانند شنیدن ص

 مزی باشزد (   به کار گیری  داکثر نیرو در  داقل زمان ) در واقع همان قدرم انفجاری یا پلیومتریک :توان

(4) . 

ند ) بزا افزیایش   به دامنه  رکتی گفته می شود که اعضا در آن دامنه قادر به  رکت هسزت  :انعطاف پذیری

 . (4) انعطاف پذیری خطر مصدومیت کاهش می یابد (

 سرعت همراه با حفظ تعادل گفتهه مهی   ر سریع و ناگهانی جهت حرکت ویبه توانایی تغی :چابکی

 .شود

 . به توانایی  فظ بدن در فضا تعادل گفته می شود که به دو صورم ایستا و پویا می باشد :تعادل

 .(4)یا پارالل (  بارفیکس  رکت دار لقه :پویا. روی دست هابازنس زدن  :) ایستا
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 نحوه اندازه گیری فاکتورهای آمادگی جسمانی

 :آزمونها

 (4)چابکی ارزیابی جهت 9×4 برگشت و رفت دو آزمون

 (4)شکم و نهت عضلات استقامت سنجش جهت نشست و دراز آزمون

 (4)پاها عضلانی نیروی گیری اندازه جهت جفت پرش آزمون

 (4)پذیری انعطاف میزان ارزیابی جهت پذیری انعطاف آزمون

 (4)بدن حرکت سرعت سنجش جهت متر 45 دو آزمون

 (4)بی میزان استقامت عضلات بالا تنهارزیا جهت شده اصلاح فیکس بار آزمون

 (4)تنفسی قلبی استقامت میزان ارزیابی جهت متر 540 دو آزمون

 اندازه گیری متغیرهای آمادگی جسمانی

 :شکمی عضلات استقامت گیری اندازه -1
شود که به  می استفاده هدقیق یک در نمست و دراز تعداد  داکثر از شکمی عضلام استقامت گیری اندازه برای

 صورم زیر انجام می گیرد:

 ، آزمزون  شزروع  هنگزام  در .گیزرد  می را او پاهای نفر یک و دهکمی دراز پمت به مخصوص تمک روی آزمودنی

 .(4)باشد سانتیمتر 4۰ تا 25 بین گاه نمیمن تا پا پاشنه ی فاصله و درجه ۹۰ از کمتر آزمودنی زانوهای ی زاویه

 روی دستها انگمت نوک که نوری به گیرد می قرار سینه روی ضربدر صورم به آزمودنی دستهای  الت در این

 از را تنه باز قسمت شکگ عضلام انقباض با آزمودنی ، شروع وضعیت در استقرار از پس .گیرند قرار مخالز شانه

نوری که آرنج ها با سط  ران ها تماس  اصل نمایند و سزپس   به کند می خگ جلو نرف به و کرده جدا زمین

 (4). ا زمین تماس یابدبه  الت اولیّه باز می گردد تا پمت او )زاویه تحتانی استخوان کتز ( ب

 گزردد  مزی  محاسبه دقیقه، یک مدم در  رکت اجرای صحی  های تکرار شمارش اساس بر آزمون این در امتیاز

(4). 

 :اندازه گیری استقامت عضلات کمر بند شانه -2
. اسزت  شزده  اسزتفاده  زمزانی  محدودیت بدون فیکس بار تعداد  داکثر شانه عضلام استقامت گیری اندازه برای

 :است زیر شرح به انجام نحوه

 بزارفیکس  میلزه  زیزر  کمزیده  کزاملاً  و بزاز   الزت  به او دستهای که کمد می دراز نوری پمت به شونده آزمون

 بزا  را میله ، تنه نآورد باز با شونده آزمون سانتی متری تنظیگ می گردد. 5۰قرارگیرد، سپس میله را در ارتفاع 

 در بزدن  و است تماس در زمین با شونده آزمون های پاشنه فقط وضعیت نای در. گیرد می صاف کاملاً دستهای

http://arminamirian.comhealth2fitness.blogfa.com/post-8.aspx
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باید با خگ کردن آرنج های خود، تلاش کند تنه را تا  دی باز  شونده آزمون .(4)گیرد می قرار مستقیگ خط یک

مزی  سانتی متری میله برسد. سپس پایین می آید و مجدداً در وضزعیت قبزل قزرار     1۹یا  17بیاورد که شانه به 

 این عمل تا زمانی که آزمودنی توان دارد تکرار می شود و تعداد تکرار ها به  ساب او گذاشزته مزی شزود.   . گیرد

 و ثبزت  صزحی   اجزرای  تعداد اساس بر شونده آزمون رکورد و نیست مطرح زمانی محدودیت آزمون این در (4)

 .(4) شود می محاسبه

 اندازه گیری انعطاف پذیری -3
 بزه  را پاهزایش  کزز  ، انزد  گرفتزه  قرار یکدیگر موازام به او پاهای که  الی در و نمیند می ینزم روی آزمودنی

 از پزس  .(4)پاها برهنه بوده و زانوها کاملاً راسزت هسزتند  . مخصوص دستگاه اندازه گیری تکیه می دهد قسمت

 بزه  کزه  را خزود  سزتهای د ، جلزو  سمت به تنه باز آوردن و کمر کردن خگ با آزمودنی شروع وضعیت در استقرار

 تواند می آزمودنی .(4)نرف جلو امتداد می دهد به ، باشند می پایین به رو آنها کز و دارند قرار یکدیگر موازام

 دسزتگاه  روی بزر  را خزود  دستهای باید آخر مرتبه در .کند تکرار بار شهار را عمل این ، بهتر نتیجه  صول برای

 .دارد نگزه  ثانیزه  دو مزدم  بزه  ، ممکزن   زد  آخزرین  در باشزد،  مزی  مدرج متر سانتی مقیاس با که گیری اندازه

 مهی  مترمحاسبه سانتی برحسب جلو طرف به دست یافتن امتداد امتیازدراین آزمون براساس میزان

 .(4)گردد 

 تنفسی – اندازه گیری استقامت قلبی-4
 خط پمت شونده آزمون ر می باشد.مت 1۸×۹متر دور زمین به ابعاد  54۰این آزمون، از نری  دویدن به مسافت 

 مجاز شونده آزمون .(4)با علامت  اضر ، آماده  رکت می شود و با فرمان رو شروع به دویدن می کندو ایستاده

 رفزتن  راه و دویزدن  با را(  والیبال زمین) ۹×1۸ابعاد به زمین دور به کامل دور 1۰ یعنی متر 54۰ مسافت است

حلی که یک متر از زاویه مربونزه فاصزله داشزته    م در صندلی مانند مانع شهار زمین گوشه شهار از .(4)کند نی

 هدف باشد قرار گرفته است و این فاصله با قوسی که دونده در مسیر دویدن خود ایجاد می کند خنثی می شود.

 قربهع  رکت مخالز باید  رکت مسیر .کند نی ممکن زمان اقل  د در را متر 54۰ شونده، آزمون که است این

 خط .شود می متوقز زمان پایان خط از گذشتن با و افتد می کار به کرونومتر ، رو فرمان با .(4)ساعت باشد های

 .باشند هگ بر عمود که شوند می رسگ نریقی به زمین ی گوشه ی زاویه یک روی بر پایان خط و شروع

 متر جهت اندازه گیری چابکی: 4×9آزمون دوی  -5
 رو علامزت  وبزا  ایستاده پمت خط شروع قرار می گیرد. با علامت به جای خود  الت گرفتزه نی با استارم آزمود

  رکزت  شزروع  نقطه به سپس و دارد می بر را اول شوب تکه ، متر ۹ مسافت از پس. نماید می  رکت به شروع

م از خزط  اشتن تکزه شزوب دو  برد و مجدد برگمت فاصله بلا. دهد می قرار خط پمت در را شوب و گردد می باز

 .(4) شروع با سرعت رد می شود)نیازی به گذاشتن شوب دوم روی زمین نمی باشد(
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 از(  برگمزت  رفزت  بزار  دو از پزس ) شونده آزمون سینه شدن رد با و نموده کار به شروع رو علامت با سنج زمان

 مزی  ثبت بار دو از پس شونده آزمون رکورد بهترین .شود می متوقز( باشد می شروع خط همان که) پایان خط

 .(4)شود 

 :پاها عضلانی نیروی گیری اندازه جهت جفت طول پرش آزمون-6
 بزاز  و هزا  دسزت  پرتزاب   رکام از استفاده وبا گیرد می قرار ، شده کمیده زمین روی که خطی پمت فرد ابتدا

ده و فاصله آن جلو می پرد. پس از فرود، محل تماس پاها با زمین ممخص ش به قامت، کردن راست و زانو کردن

 برای رکورد بهترین و شود تکرار باید مرتبه سه آزمون این .(4)تا خط شروع، به سانتی متر اندازه گیری می شود

ر ، در شرایط ایزده آل  تکرا هر تا شود گرفته نظر در منطقی زمانی فاصله باید تکرار، هر بین شود می منظور فرد

 . (4)اجرا شود

 را ی اندازه گیری سرعت حرکت بدن:متر سرعت ب 45آزمون دو -7

 و دویزدن  درسزت  نحوه از آگاهی. دارد بستگی برداشتن گام سرعت و گام نول عامل دو به ، بدن  رکت سرعت

وز پمت خط به  الت شروع می ایستد. آم دانش است مؤثر رکوردها در دو،  رکت شروع یا استارم سریع اجرای

وقت نگه داران در  الی که در خط پایان  .(4)را می دهد« رو»و «  اضر»، «به جای خود»مجری آزمون فرمان 

ایستاده اند هنگام عبور دونده از خط ، زمان سنجهای خود را متوقز می کنند. نمره دانش آمزوز ، زمزان صزرف    

  (.4) شده بین علامت شروع و عبور از خط پایان است. رکوردها تا نیدیک ترین دهگ ثانیه ثبت می شوند

 ها:یافته 

با مقایسه مقازم علمی در بحث آمادگی جسمانی شنین استنباط می شود که تمرینام مقاومتی دابزره ای مزی   

تواند برای اجرای مطلوب رشته کانگ فوتوآ کاربرد و سود بیمتری از انواع تمرینام دیگر داشزته باشزد و رزمزی    

. تمرین تداومی در برخوردارندر مقایسه با آنان کارانی که تمرینام تداومی انجام می دهند از بهره وری کگ تری د

مسافت نوزنی علاوه بر آسیب عضلانی باعث کاهش انعطاف پذیری می شود. تمرینام هوازی به لحزا  تقویزت   

 .دانست.. . سیستگ قلبی عروقی و تنفسی را می توان پایه تمام ورزش ها اعگ از قدرتی، نیمه قدرتی، و

 بحث 

یعنی استقامت ، قدرم ، انعطاف و هماهنگی را بیمزتر کزرده و بزدن    . ه همه سویه شودتمرین باید موجب توسع

این ویژگی به عنوان شزالوده عملکزرد بهتزر همزه ورزشزکاران در      . ورزشکار را از توسعه هماهنگ برخوردار سازد

ی مزورد نظزر   . در هر رشته ورزشی ، آمادگی جسمان(5)رشته های گوناگون شناخته شده ، برای همه ززم است 

تامین نیاز های  رکتی همان رشته می بایستی روش های تمرینی خاص همان رشته ورزشی توسط مربی جهت 
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در ورزش . نرا ی و اجرا شود ، مثلا روش تمرینی یک وزنه بردار با روش تمرینی یک رزمی کار متفزاوم اسزت  

ن هزوازی ) تقویزت سیسزتگ قلبزی عروقزی و      های رزمی تمرین باید همه سویه باشد ، یعنی پس از باز بردن توا

سزرعت (   xریوی ( تمرینام می بایستی به سمت و سوی  رکام انفجاری که اصطلا ا توان فرد یعنی ) قدرم 

را تقویت می کند و همچنین تمرینام جهت انعطاف پذیری مفاصل و تاندونها و عضزلام بزرای اجزرای مطلزوب     

ن تمرین بایستی عامل تاکتیک را نیی در خود داشته باشد و ابعاد روانی علاوه بر ای.  رکام رزمی مورد نظر است

درصزد بزازی    .زیرا برای بهبود عملکرد و اجرای ورزش آمادگی روانی ورزشزکار ضزروری اسزت   . را نیی در برگیرد

ون بزا  اکنز . اجرای مطلوب وابسته به فاکتور آمادگی روانی می باشد که میل و رغبت و انگییه را در برمزی گیزرد  

فاکتورها و بزه شزه    توجه به توضیحام مختصر یاد شده باید بدانیگ در ورزشی که انجام میدهیگ کدام یک از این

 به سطوح بازی اجرای ورزشی برسیگ. ........ تا سریع تر کگ خطر تر و مطلوب تر و مییان از آنها نیاز است

 تیجه گیری  ن

سزرعت ( در   x) قزدرم   ( که بزه صزورم تزوانی    21) کانگ فوتوآبا توجه به نوع اجرای تکنیک های این ورزش 

گانه نیزاز ورزشزکار    21فنون و تکینیک ها در خطوط متعدد  یسیستگ بی هوازی اجرا می شود و نیی تعداد باز

 :مر له می شود 4برای اجرا شامل 

انواع کمش ها  –) یوگا  انجام  رکام کممی( و 4) ... (. نناب زنی و –رقص پا  –روش تمرین هوازی ) دویدن 

( 4)  رکام انفجاری (جهت آمادگی  –فارتلک  –انواع روش های بی هوازی ) تمرینام تناوبی (4) و انقباض ها (

در کانگ فو مهگ ترین فاکتور تمرینی  .. (. سینه و پرس –اسکوام  –پلانک  –تمرینام استقامتی ) بارفیکس و 

تمرینام هوازی شه با شدم کگ و یا با شدم زیزاد ،  . توان هوازی ( استاستقامت قلبی ریوی یا همان )  21توآ 

پایه و اساس آمادگی جسمانی تمامی رشته های ورزشی گوناگون مانند رقص باله ، یا  تزی کوهنزوردی ، وزنزه    

 مزی بایسزتی تمرینزام هزوازی را پایزه     است همه رشته های ورزشزی  ....... . برداری ، فوتبال امریکایی ، کمتی و

مرا ل بعدی تمرینام کانگ فو نب  برنامه رییی دقی  مربی که مستلیم شناخت بهتر . تمرینام خود قرار دهند

هنر جو به کمک اصول ویژگی فردی و تفاوم های فردی با در نظر گرفتن رده و مرتبه ورزشزکار و هزگ شنزین    

  .(6)دجنسیت و سن هنر جو برای تامین فاکتورهای آمادگی جسمانی فراهگ می گرد
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