
 

 

 

 

 

21مروری بر آمادگی جسمانی کانگ فو توآ   

 

 

 

 اعظم رضایی پور

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



دهچکی  

 

 21آشنایی با اصول آمادگی جسمانی کانگ فو توآ  به منظور انجام این مقاله مروری، هدف: 

آمادگی جسمانی یعنی داشتن قلب، عروق خونی، ریه و عضلات سالمی که فرد بتواند به  است.

و با شور و نشاط در فعالیتهای ورزشی و تفریحات  دهدش را انجام فبهترین نحو، کارها و وظای

در رشته های رزمی می توان از تمرینات دایره ای و استقامتی استفاده نمود  سالم شرکت کند.

زیرا که تمرینات دایره ای می تواند باعث انعطاف پذیری، چابکی، قدرت و استقامت عضلانی 

 گردد.

منابع مختلفی همچون مقالات معتبر و کتاب ز اجام این مقاله ی مروری برای انروش بررسی: 

  .استفاده شده است های مربوط به حوزه آمادگی جسمانی

برای تامین نیازهای آمادگی جسمانی این نوع تمرین توصیه می شود.در این تمرین یافته ها: 

یکنواخت بودن تمرین نیز  علاوه بر تنوع حرکات میتوان از بی حوصلگی و کسالت و همچنین

 جلوگیری کرد.

در ورزش های رزمی انعطاف یکی از نکات مهم بشمار می رود. برای انجام نتیجه گیری: 

تمرینات بیشتر و کیفیت بهتر باید به رده سنی افراد و ویژگی های فردی توجه کرد. برای رشد 

ینده(بهتر آمادگی جسمانی می توان به میزان فشار افزود.)تمرین فزا  

یکی از عوامل مهم در روند پیشرفت ورزشی تغذیه می باشد و اثرات مهمی در کارآیی ورزشی 

نوع کار، میزان استراحت، نداشتن  عواملی مانند: تغذیه مناسب و کافی،.علاوه بر ورزشکار دارد

اضطراب و فشارهای عصبی بسیار با اهمیت بوده و نمی توان نقش آنها را در برنامه یک 

های . یکی از هنرهای رزمی ایرانی کانگ فو توآ نام دارد که از سبکگرفتورزشکار نادیده 

ین ورزش رزمی شامل رود و تاکید بسیاری بر سلامت تن و روان دارد. اکانگ فو به شمار می

حرکات بدنساز، نرمش ها، حرکات موجی، تکنیک های دست و پا، دفاع شخصی، نفوذ بر 

باشد. مبارزات می و اجسام سخت، تمرینات انفرادی و گروهی و نیروی درون  

 

 ، مروری21آمادگی جسمانی، ورزش، سلامت تن وروان، کانگ فوتوآ  واژگان کلیدی:

 



   :مقدمه

جسمانی و زندگی سالم، موضوعاتی هستند که بارها و بارها از طرق مختلف مطالبی را آمادگی 

راجع به اهمیت آنها شنیده ایم یا خوانده ایم. در واقع میلیونها تن در سراسر جهان به روشها و 

شکلهای مختلف ورزش می کنند؛ با وجود این شیوه زندگی بیشتر مردم به سوی بی تحرکی و 

نتایج مطالعات نشان میدهد که همه افراد بالغ بر این باورند که ورزش میرود.  کم تحرکی پیش

برای سلامتی و شادابی مهم است و فعالیت جسمانی منظم برای خود و فرزندانشان ضروری 

ی و بزرگسالی دارای مزایایی سلامتی کوتاه و فعالیت منظم جسمانی در دوران کودک(1).است

گی امری لازم به نظر ن در کنار تمرینات جسمانی تعلیم مفاهیم آمادبلند مدت است. بنابرای

بدن در می رسد که یکی از اهداف اصلی تربیت بدنی توجه به سلامتی و عملکرد مناسب 

زندگی  . داشتن شیوه یرو می شوند هتکالیف و کارهایی است که به طور روزمره با آنها رو ب

، تغذیه مناسب و کافی و از همه صورت داشتن استراحت کافیتندرستی در  هفعال توام ب

 (2)متناسب در این روند مناسب است. مهمتر انجام فعالیت جسمانی مستمر و

مت و قدرت لادانید که آمادگی جسمانی افراد یک امر بنیادی و اساسی است که سباست  لازم

بدنی را دارند قادرند  لازم افراد واجتماع را تضمین میکند چرا که افرادی که قدرت و کارآیی

زم را برای لازانه خود را بدون احساس خستگی انجام دهند و توانایی وظایف و کارهای رو

 (3). گذراندن اوقات فراغت یا مقابله با پیشامد های ناگهانی به دست آورند

  بررسی: روش

تری  دقیقبا آگاهی از نحوه تمرین برای کسب نیاز ها و معیارهای سنجش می توان برنامه 

و  )انرژیی ورزش ژیولوزاز کتاب های فی استفادهمروری با  قبرای آن اعمال نمود. در این تحقی

ی ورزشی و سایت های معتبر ورزشی سعی بر آن شد ژیولوزو فعالیت های بدنی، فی(تغذیه

و همچنین نیازهای تمرینی موثر مورد بررسی قرار گیرد. تمام  آمادگی جسمانی عوامل موثر بر

لات انسان از پلک زدن تا دویدن در یک مسابقه ماراتون بستگی به عملکرد مناسب عضت رکاح

ش لارکت پر تحنی انجام می شود. خواه یک لااسکلتی دارد فعالیتهای بدنی تنها از نیروی عض

ما بحث خود را با مروری بر (. 5)و زیبای یک بالرین  فرکت ظریح تی گیر سومو باشد یاشک

از  دای . زمانی که قلب می زند وقتی غذایی که خوردهمی پایه شروع می کنیژیولوزآناتومی و فی



نقش  لاتعض مرکت می دهیحی از بدن را شرکت می کند و هنگامی که بخح روده هاطریق 

صاف - 1سه نوع عضله انجام می گیرد:  قریطی تنها از لاندارند. اعمال بی شمار دستگاه عض

 اسکلتی یا مخطط - 3 (کاردیاک)قلبی یا -2

 :با تمرین فیزیولوژی سازگاریاصل آشنایی با مفهوم 

 صل سازگاری در تمرینات ورزشی یکی دیگر از اصول دهگانه علم تمرین می باشد که امروز بها

آن می پردازیم . این که شما بدانید تمریناتی که هر روز انجام می دهید بر پایه چه اصولی می 

           تمرینات خود را انجام دهید  باشد به شما کمک می نماید تا با درک بیشتری بتوانید

اثر تمرین همانطور که از نامش پیداست به این نکته اشاره دارد که شما در  اصل سازگاری 

فیزیولوژیک خودتان اجرای یک سری تمرینات آماده سازی منظم و علمی در سیستم بدنی و 

به یک سازگاری آن تمرین خواهید رسید . سازگاری در تمرینات یک اتفاق مهم است که 

.حاصل تمرین مستمر و علمی می باشد   

  

:این مثال توجه کنید به                                                                    

کیلوگرم تمرین می کنید . در ابتدا شاید با کمی دشواری حرکات  5شما هر روز با دمبلی به وزن 

بازو  و ست ها را انجام دهید اما مطمئنا شما بعد از یک دوره یک ماهه تمرین در عضلات دو سر

) جلو بازو( به یک شرایط بدنی می رسید که این وزنه برای شما به نوعی عادی می شود و سختی 

                                باشد این همان اصل سازگاری تمرین می عدر واق اول را ندارد .

کیلویی و آن تعداد و تکرار مشخص در ابتدای برنامه بعد از یک ماه  5عضلات بازوی شما با وزنه 

 کاملا سازگار شده است و حالا وقت آن است شدت تمرینات را بالا

 ببرید.                                           

ظم تمرینات ایجاد میشود؛ این سازگاری با تمرین، مجموع تغییراتی است که به وسیله ی تکرار من

تغییرات ساختاری و فیزیولوژیکی، نتیجه ی نیازهای ویژه ای هستند که ورزشکاران با تمرین در 

بدن خودایجاد میکنند و به حجم، شدت و تواتر تمرین وابسته اند. تمرین بدنی تا هنگامی موثر 

اگر این فشار کافی نباشد، سازگاری  است که بدن را برای سازگاری با فشار خود، زیر فشار بگذارد؛

 ایجاد نخواهد شد و اگر فشار بیش از حد تحمل باشد موجب صدمه یا بیش تمرینی خواهد شد.



مدت زمان سازگاری به پیچیدگی و دشواری مهارت یا فعالیت جسمانی وابسته است، پیچیدگی و 

عضلانی و عملکردی نیازمند -عصبیدشواری بیشتر مهارت، مدت زمان بیشتری را برای سازگاری 

 (7).است

 
 

  

 :اصل ویژگی فردی 

اصل تفاوت های فردی به زبان ساده تر یعنی اینکه همه ی ما منحصر به فرد هستیم و واکنش 

 .های متفاوتی نسبت به یک برنامه ی ورزشی نشان میدهیم

برنامه تمرینی سازگار می شود انی با یک زه میچه سرعتی و تا چوراثت در تعیین اینکه بدن با  

، نقش عمده ای بازی می کند به جز دوقلوهای همسان ، هیچ گاه دو انسان دقیقا دارای 

ابهی شتمال اینکه افراد دقیقاً سازگاری های محنتیکی یکسان نیستند ؛ بنابراین ، اژ ویژگیهای

ان رشد سلولی ، زمی رتفاوتهای موجود د. با برنامه تمرینی معینی اصل کنند ، وجود ندارد

 (.6)رگ می شود زهای فردی ب ت، موجب تفاو زعصبی و غدد درون ری مو تنظی ممتابولیس

 :اصل ویژگی 

بر  آن دارد تو شد مجحد زیادی بستگی به نوع فعالیت و حویژگی و سازگاری های تمرین تا  

سرعتی تناوبی انجام دهد. به همین دلیل است  تهمین اساس ، دونده استقامت نباید تمرینا

زیادی کسب میکنند  ت، قدر برداری انجام می دهندقدرتی نظیر وزنه  تورزشکارانی که تمرینا

 (.6)در مقایسه با افراد غیر ورزشکار از استقامت هوازی بهتری برخوردار نیستندلی  ، و

 صل بی مصرفیا

ورزشکار برای انجام فعالیت بیشتر توسعه یافته و  با انجام فعالیت های ورزشی متناسب توان

 میزان خستگی کاهش می یابد.

تر کرده شنی را بیلای عضژ، ظرفیت تولید انرماغلب ورزشکاران باور دارند که تمرینام بدنی منظ

استقامتی توانایی  تایش می دهد. به همین نحو ، تمرینازو مقاومت را در برابر خستگی اف



انچه تمرین را قطع کنید چنولی  دشنی تر بهبود می بخطولاتر و شورزشکار را در اجرای کار بی

که فقط می توانید نیاز فعالیت های روزمره را برآورده  می رسد، آمادگی جسمانی به سطحی 

 (.6)داید، از دست خواهید دا کنید و آنچه را که در قبال تمرین کردن به دست آورده

 هاصل اضافه بار فزایند

تمرین بر  هنگامی که اصل اضافه بار در تمرین با وزنه رعایت شده باشد با پیشرفت دوره

 اصل تمرین بعدی های دوره در ، بعد از اضافه کردن بارود. توانمندی عضلات افزوده می ش

شود.  رعایت باید فزاینده مقاومت  

کار اضافه شود تا حدی که فعالیت جدید برای عضلات یعنی به میزان وزنه یا شدت و مدت 

.حکم اضافه بار پیدا کند  

اصل اضافه  طبقکیل میدهند. شرا ت اتاینده مبنای تمام تمرینزدو مفهوم اضافه بار و تمرین ف 

(.6)ء باشندزاینده، تمام برنامه های تمرینی باید شامل این دو جزبار ف  

 انواع برنامه های تمرینی:

:تمرین مقاومتی  

 هر شکلی از تمرین است که عضلات اسکلتی شما )نه عضلات غیر ارادی مانند قلب، ریهها 

 .و…( را وادار به منقبض شدن میکند.

نی را افزایش لا، توان و استقامت عض تقدر ی شده است تاحراطای  ور ویژهطبه این تمرین  

نی را لاخص کنید که کدام گروه عضشمقاومتی ابتدا باید می برنامه تمرین حرا طدهد . هنگام 

  (.6)کنید می خواهید تمرین دهید ، سپس بر اساس آن فعالیت های مقاومتی را انتخاب

:تمرین تناوبی  

ور متناوب با دوره های کوتاه و متوسط طهای کار انجام شده به  در تمرین تناوبی دوره 

یکی پابرجایی ژیولوزاست. این مفهوم مبنای فیت یا کاهش فعالیت همراه حاسترا

تری در شور قابل توجهی کار بیطاند که ورزشکاران می توانند به  گران ثابت کردهشپژوه.دارد

 مرده تقسیشتمرین انجام دهند ، با این شرط که میان کار را به وهله های کوتاه و ف لالخ



بین وهله های متوالی کار میسر شود.  ت یا کاهش فعالیتحکنند ، تا امکان دوره های استرا 

(.6تمرین بایستی مورد توجه و رعایت مربی قرار گیرد) هنگاملذا ریکاوری   

:تمرین تداومی  

در  ریکاوری های استراحتی و یاهایی هستند که به صورت مداوم و پیوسته و بدون وهلهفعالیت

باشند. ملایم و آهسته می گردند؛ بر همین مبنا، معمولاً شدت این تمریناتها انجام میبین آن

.این تمرینات معمولاً هوازی و استقامتی هستند  

برای آمادگی ورزشکاران استقامتی بسیار موثر است ، بدون آنکه  :زیاد تتمرین تداومی با شد

ور طتی ورزشکار شود. تمریناتی که به حنارا ار وشبه ف نیاز به کار شدیدی داشته باشد که منجر

فظ حدیک به سرعت مسابقه انجام میگیرد ، باعث می شود که توانایی دونده در زپیوسته ن

. آهنگ دویدن هنگام مسابقه افزایش یافته به بهترین رکورد خود دست یابد  

در  مور منظطد را به وه بر این ، دونده های سخت کوش باید سرعت و آهنگ دویدن خولاع

نی آنها لاپاها و استقامت عض تها ، قدر د مسابقه برسانند تا سرعت گامحتمرین به  تجلسا

.(6)رفت کندشپی  

 تمرین آهسته در مسافت طولانی:

در این نوع تمرین فعالیت ورزشکار نسبتا کم است و ضربان قلب ورزشکار جوان به بالاتر از  

ضربه در دقیقه می رسد و هدف اصلی  140ورزشکاران مسن تر به ضربه در دقیقه و  160

 مسافت می باشد نه سرعت.

این نوع تمرین بسیار قابل تحمل تر از تمرین شدید تداومی است، زیرا فشار کمتری به دستگاه 

دویدن مسافتهای خیلی زیاد ممکن است موجب های قلبی و عروقی وتنفسی وارد می کند.

.(6)تی عضله و مفصل شودحجدی و نارا تصدمام  

:تمرین فارتلک  

فارتلک که یک واژه سوئدی است، به معنی “بازی با سرعت” است. فارتلک یک نوع از تمرینات 

اینتروال یا سرعتی است که می تواند به طوری موثری سرعت و تحمل دونده ها را افزایش 

 دهد.



دو های فارتلک  ،می گیرد  این نوع تمرین در درجه اول مورد استفاده دوندگان استقامت قرار 

شود . دونده هنگام اجرای این نوع تمرین  تر اجرا میشدقیقه یا بی 45 تور عادی به مدطبه 

وری که طشود ، به  می تواند به دلخواه با سرعت و یا آهسته بدود. این تمرین آزادانه اجرا می

( این نوع تمرین در 6)و سرگرمی هدف اصلی است و مسافت و زمان مورد نظر نیست حفریت

، اجرا می شود و ورزشکار می تواند هر مسیری را با حومه ی شهرها که تپه های متعددی دارد

 هر سرعتی که بخواهد بدود. 

ن دایره ای:یتمر  

در این نوع تمرین مجموعه ای از ورزش ها و فعالیت های بدنی انتخاب شده به طور متوالی در 

اجرا می شود و تمرین دایره ای به سه دسته تقسیم می مسیری که به آن دایره می گویند، 

 شود که شامل ایستگاه می باشند.

ایستگاه( 9تا  6تمرین دایره ای کوتاه مدت ) * 

ایستگاه( 12تا  9میان مدت )تمرین دایره ای  * 

ایستگاه( 15تا  12تمرین دایره ای بلند مدت ) * 

و در هر ایستگاه تمرین خاص مانند شنا روی دست یا تمرین جلو بازو با هالتر انجام می شود 

پس از آن شخص به ایستگاه بعدی می رود و باید مسیر را با حداکث سرعت طی کرد و 

ار وقتی ظاهر می شود که مسیر در زمان کمتر طی شده باشد پیشرفت و بهبودی در اجرای ک

(. 6و در هر ایستگاه کار بیشتری انجام شده باشد)  

 

 نقش کلسیم:

کلسیم در استخوان ها وجود دارد و کمبود آن موجب پوکی استخوان می شود. کلسیم فراوان  

 ترین مینرال موجود در بدن است.



 مشود که شبکه سارکوپالسمی مقدار زیادی از یون کلسیرسیدن یک بار الکتریکی باعث می 

اعتقاد بر این است که مولکولهای ترو پومیوزین ، رها کند میسلاذخیره خود را به داخل سارکوپ

مانع از اتصال میوزین می شوند.ت بر روی نقاط فعال اکتین قرار گرفته وحالت استراحدر  

 فیلامین هایها می شوند ، به تروپونین روی سمی رلااز شبکه سارکوپ مهای کلسی وقتی یون 

دارد و تصور می شود که  مشوند. تروپونین میل ترکیبی شدیدی بایون کلسی اکتین متصل می

ری بلند کردن مولکولهای تروپو میوزین از نقاط فعال طرکت از حهمین امر باعث شروع فرآیند 

(4.)فیالمان های اکتین می گردد  

:انقباض عضلهانرژی مورد نیاز برای   

درصد از بدن را عضله ی 40تقریبا ی نیاز دارد. ژرکت عضله یک فرایند فعال است و به انرح

انقباض د.قلبی تشکیل می ده  درصد را عضله ی صاف و 10اسکلتی و تقربا 

عضله هماهنگی و همکاری دقیق میان تکانش های عصبی، تراکم کلسیم، 

انرژی است. کوتاه شدن عضله از طریق اثر متقابل پروتیین های انقباض و تولید 

پروتیین های عضلانی اکتین ومیوزین بر یکدیگر همراه با مصرف انرژی می 

 گیرد و از کوتاه شدن هزارها سارکومر ناشی می شود.

 

 پایان انقباض عضله:

به داخل شبکه  مپایان یابد، ادامه دارد. پس از آن ، کلسی مانقباض عضله تا زمانی که کلسی

ای تار شسمی تلمبه می شود و در آنجا تا زمانی که یک تحریک عصبی جدید غلاسارکو پ

 شود.  عضله برسد ، ذخیره می

کلسیم با روش تلمبه ای به شبکه ی سارکوپلاسمی باز می گردد. این هم فرایندی دیگر است 

کلسیگ با یزک سیستگ تلمبه فعال کلسیگ به شبکه دارد ومتکی به که به انرژی نیاز 

 سارکوپالسمی باز می گردد. این هگ فرایند دیگری است که به انزر ی نیزاز دارد و متکی به

ATP  مد نیاز است . وقتی کلسیری موژت انرحه انقباض و استراحاست.بنابراین برای هر دو مر 

این .ین غیر فعال می شوندرردد ، تورپونین و تروپومیوسمی برمی گلابه داخل شبکه سارکوپ



را  ATP های اکتین و همچنین استفاده از مولکولی میوزین و طموضوع اتصال پل های ارتبا

خود برمی  وضعیت استراحتی اولیه بهرشته های ضخیم ونازک می کند. در نتیجه  فمتوق

  (4.)گردند

 قدرت عضلانی:

نامیده می شود . قدرت ،  عضلاتترین مقدار نیروی تولید شده توسط یک یا گروهی از شبی

کیلوگرم است، دارای قدرتی دو  136رکت پرس سینه حاو در تداکثر قدرحورزشکاری که 

کیلوگرم می باشد. در  6۸او در پرس سینه  تداکثر قدرحتر از ورزشکاری است که شبرابر بی

ترین وزنه ای که فرد می تواند فقط یک بار شبه عنوان بی تیا قدرینه شاین مثال ، ظرفیت بی

 (4.)می شودف بلند کند ، تعری

 

 :نیلااستقامت عض

داری یک مقاومت در مدت زمان طولانی یا تکرار آن، توسط یک یا گروهی از عضلات، به نگه

 .استقامت عضلانی گویند

فظ پایدار نیروی نیدیک به حدر توسعه و  لاتعض بسیاری از فعالیت های ورزشی به توانایی 

 .ینه بستگی دارندشبی

 (4حرکاتی مانند دراز و نشست، بارفیکس و... استقامت عضلانی نامیده می شود.)

 :نیلاکوفتگی عض

کوفتگی ناشی از ضربه مستقیم از یک شی غیر نافذ به پوست شما رخ می دهد کوفتگی 

ماهیچه ای اغلب در اثر له شدن فیبرهای عضلانی و بافت در اثر ضربه رخ می دهد ضربه ای 

 .که معمولاً و به اندازه کافی برای شکستن پوست سخت نیست

  :ر دیده شودنی ، می تواند در شرایط زیلاکوفتگی عض 

 اولیه  تلحات به شل پایانی یک وهله تمرین و دوره برگحدر جریان مرا



 (4)ساعت پس از یک وهله تمرین شدید یا در هر دو مورد  4۸تا  12بین 

  :بررسی کوفتگی در دو مورد

ساس می حفاصله پس از تمرین ادردی که در جریان تمرین و یا بالا :نی حادلاکوفتگی عض

ممکن است ناشی از تجمع فرآورده های نهایی فعالیت بدنی به وجودآید. این همان شود ، 

قدرتی با  تاستقامتی و یا تمرینا تشدن عضله است که ورزشکار پس از تمرینا حجیمساس حا

 ،ازتمرین بروز می کند معمولا چند دقیقه تا چند ساعت پسآن روبه رو است. درد و کوفتگی 

 (4.)اد می نامندحفتگی به همین دلیل آن را کو

ت زیادی اجرا می شود، بافت زمانیکه فعالیت جسمانی با شد :نی تاخیریلاعضکوفتگی    

های عضلانی دچار پارگی میکروسکوپی می گردند. به همین دلیل احساس درد عضلانی 

 .تاخیری یا کوفتگی پس از آن ایجاد می شود

ایجاد می شود که می تواند  فعالیت جسمانی شدید ساعت پس از 24تا  12ولا من درد معای

 .سه تا چهار روز ادامه یابد

  نی تاخیریلاز نمی کند ، آن را کوفتگی عضفاصله پس از تمرین برولابا توجه به این که درد ب

 (4د.)می نامن

آن  تایش تدریجی شدزبسیار پائین و اف ت. شروع تمرین با شد:نیلاپیشگیری از کوفتگی عض

ین دیگر ، شروع برنامه تمرین زین مناسبی است. روش جایگزهفته اول روش جایگ چند روزدر 

ند روز اول بسیار چنی در لادرمانده ساز است. کوفتگی عضبا یک جلسه تمرین بسیار شدید و 

 ظه ای کمتر خواهد بود. حور قابل ملاطبعدی تمرین به  تشدید خواهد بود ، اما در جلسا

  :هدف از مطالعه فاکتورهای آمادگی جسمانی

است که یک ورزشکار بداند در ورزشی که انجام می دهد کدام یک از  مبسیار ضروری و مه

به نتایج مطلوب زیر  قریطیا فاکتور های آمادگی نقش اساسی ایفا می کند زیرا از این عوامل 

 : دخواهد رسی
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 از آسیب دیدگی ها تا حد امکان جلوگیری می کند.-1

 از فشار آوردن بی مورد در برخی از عضلات جلوگیری می کند.-2

 زمان انجام دادن درست حرکات ورزشی بیشتر می شود.-3

آموزش انجام ورزش و در رشته ی ورزشی تضیمن خواهد شد در صورتی که موفقیت ا-4

 صحیح انجام شود.

 

 

 ها: یافته

با مقایسه مقالات علمی گوناگون در مورد آمادگی جسمانی بر این باور شدیم که تمرینات 

طولانی کاربرد دارد و تمرینات تداومی در مسافت های  21مقاومتی دایره ای در کانگ فو توآ

علاوه بر آسیب عضلانی می تواند باعث کاهش انعطاف پذیری شود و همچنین تمرینات هوازی 

 که باعث تقویت سیستم قلبی عروقی و تنفسی می شود را پایه تمامی ورزش ها دانست.

 بحث:

تمرین باید موجب اعتدال ورعایت همه ی موارد از جمله استقامت، قدرت،انعطاف و ... شود و 

 زشکار را با آنها هماهنگ کند.بدن ور

 در هر رشته ورزشی مربی باید حرکت های ورزشی همان رشته را طراحی و اجرا کند.

در ورزش های رزمی باید از تمامی حرکات از جمله استقامتی، هوازی، انعطاف و...استفاده شود 

 زیرا همه ی حرکات در اجرای ورزش آمادگی روانی ورزشکار ضروری است.

 نتیجه:

تمامی تمرینات اعم از هوازی  ،علاوه بر تکنیک های این رشته 21در رشته ورزشی کانگ فوتوآ 

)دویدن، طناب زنی، رقص پا(، حرکات کششی ) انواع کشش ها(، تمرینات استقامتی )پلانک، 



استقامت قلبی ریوی)توان هوازی(  21رینی در کانگ فو توآ اسکوات و...( و مهمترین عامل تم

 است.

نطور که گفته شد پایه واساس آمادگی جسمانی تمامی رشته های ورزشی تمرینات هوازی هما

 است و همه ی رشته های ورزشی می بایست آن را پایه ی تمرینات خود قرار دهند.

در کانگ فو مربی با برنامه ریزی دقیق و با در نظر گرفتن رده سنی تمامی همراهان و مربیان 

 داره می کند.کلاس را به بهترین نحو ا
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