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-هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر دو نوع گرم کردن با حرکت نیمه اسکات پر شدت و کم شدت بر توان بی 

نخبه گیلان دارای مدال در  کار فو کونگزنان معه آماری پژوهش حاضر را بود. جا کار فو کونگهوازی زنان 

به طور تصادفی به سه گروه نفر به عنوان نمونه آماری  03نفر( که تعداد  27دادند )مسابقات کشوری تشکیل می

%( تقسیم  1RM 58%( و نیم اسکات با شدت زیاد ) 1RM 03کنترل، حرکت نیم اسکات با شدت کم )

برای آنالیزواریانس یک طرفه همبسته و  tاسمیرنوف،  -ها از آزمون کالموگروفدر تجزیه و تحلیل یافتهشدند. 

نتایج پژوهش نشان داد که میزان استفاده شده است.  P≤0.05داری های پژوهش در سطح معنیآزمون فرضیه

حرکت نیمه  و%( 1RM 03) گرم کردن با حرکت نیمه اسکات با شدت بار کمگروه  هر دو هوازی درتوان بی

و مقدار افزایش در گروه نیمه اسکات با شدت  دار داشت%( افزایش معنی1RM 58اسکات با شدت بار زیاد )

با حرکت نیمه اسکات کند که گرم کردن های پژوهش از این فرضیه حمایت میدر کل یافته بار زیاد بیشتر بود.

داری دارد که میزان این تأثیر در گرم کردن با تاثیر معنیفو  کونگان هوازی زنبا شدت بار کم و زیاد بر توان بی

 حرکت نیمه اسکات با شدت بار زیاد بیشتر بود.
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