
 

 

 علوم ورزشی و توان رزمدوفصلنامه 

 85-75: 3، شماره 2دوره 
 

 ثیر تمرینات منتخب بر روی فاکتورهای آمادگی جسمانیأت

 ویژه نیروی انتظامی در کادر
 

 3، مرتضی شعاعی2غلامعلی قاسمی، ∗1امیرحسین رفیعی

ت اصلاحی، دانشکده دانشیار حرکا. 2 کاریناسی ارید حرکات اصلاحی، دانشکده علوم ورشیی دانشگاه آشاد اصفهام، ایرام .1

 رج، ایرامکاستادیار مدیریت استراتژیک، دانشکده مدیریت، دانشگاه آشاد  .3 علوم ورشیی دانشگاه اصفهام، ایرام
 

 09/06/1400: پذیرش تاری، 02/04/1400 :دریافت تاری،  

 چکیده

ست. هـد، از اهای مهم نیروهای مسلح کشور تشخیص آمادگی جسمانی و ظرفیت عملکردی افراد نظامی از دغدغه هدف:

 بود. کادر نیروی انتظامیآمادگی جسمانی در بین  عواملمقایسه  انجام تحقیق حاضر،

اده انتخـاب گیری تصـادفی سـنمونـهصـورت  هبـ کادر ویژه نیروی انتظـامی نفر از 20 ،منظور رای اینب شناسی:روش

جسـمانی  هـایتمرینخله طور تصادفی تقسیم شدند. به گروه مدامداخله و گروه کنترل به سپس این تعداد به دوگروه .اندهشد
)دراز و نشسـت، پـرش  های آمـادگی جسـمانیهفته از هر دو گروه مداخله و کنترل آزمون 8هفته داده شد. پس از  8در طول 

آمـادگی  هـایتمـرین آ ـاربه بررسی  ،متر، تست چابکی، شنا و تست کوپر( گرفته شد. در این تحقیق 60جفت، بارفیکس، دو 
 در رامتریک آماریهای پارامتریک و ناپاپردازیم. آزمونروه مداخله و کنترل میجسمانی بر روی کادر ویژه نیروی انتظامی در گ

هـا توسـط ل بـودن دادهنرمـا یانجام شد و بررسـ یتنیمن و t و fآزمون  باها داده لیو تحل هیتجزشده است.  تحقیق استفاده
درصـد سـطح  26نسـخه  SPSS افـزاراز نـرم ،پـژوه  نیـا در .انجام گرفـت رنو،یاسم ـ کلموگرو،و لکیورویشاپ آزمون
 .استفاده شد p= 05/0ی معنادار

( وپرآزمـون کـ و کسیبـارف، دراز و نشسـت ،شنا) لیاز قب یجسمان یآمادگ یفاکتورها یرو منتخب بر هایینتمر ها:یافته

و تعـداد دراز  نیانگیـم .نداشـت یا ـر معنـادار ،و کنتـرل یدو گروه تجربـ نیجفت ب و پرش 4×9زمون . آاست گذار بودهیر  ت
 به دست آمد. قهیدقبر  (95/10)متر  3200زمون آ زمان( و 79.61)شنا  (،34.6فیکس )بار ،(74) نشست

 دیـبا یجفت و چابک پرش ،ترم 60دو  :نظیر ،یجسمان یآمادگ عوامل یانتظام یروین ژهیو گانیکنان رکا در گیری:نتیجه

 .شود تیتقو
 

 طمینـان صـدکیاویتنـی، بـازه ـ  کـادر ویـژه، نیـروی انتظـامی، آزمـون ناپـارامتری مـنآمادگی جسمانی،  های کلیدی:واژه

 .استرپت بو
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 مقدمه
نقـ   انیـنظام یجسم یآمادگ، از گذشته تاکنون

)جـونز و  است شکست داشته ای یروزیدر پ یمهم

، یبدن هایتمریندر هد، مهم  .(1993، همکاران

 کامـل یآمـادگ. است یعمل یآمادگ حف و کسب 

افراد باشد  یو بدنساز یبدن یهاتیشامل فعال دیبا

 یطـیو مح ییآب و هـوا طیهـر شـرا درتا بتوانند 

 توسعه باعث که هایینیتمر بیاز ترک .دنکن عمل

 ییهایو بدنساز شوندیم یبدن یهامهارترشد  و

 یآمـادگ ،دهندیم  یکه قدرت و استقامت را افزا

، یهــر نظــام یبــرا. دیــآیبــه وجــود م یجســمان

را  لازم اسـت کـه آن یجسـم یآمادگ از یادرجه

 یهـاتیفعالدادن طریـق انجـام از  تـوانمیفقط 

 .(1993، )ناپیـک و همکـارانآورد  سـتبه د یبدن

افـراد  تیـتقو، یجسـمان یآمادگ یهاهد، برنامه

خود  یهاتیم مورمحوله و  فیاست تا بتوانند وظا

 انجـام دهنـد یبه خوب، ورمان ایرا در هنگام جنگ 

 هـایتمرین ،نیبنـابرا .(1389)نجفی و همکاران، 

 یروهـایدر ن یجسـمی آمادگ جادیبه منظور ا ویژه

 یروهـایو ن رودیبه کـار مـ لحدر زمان ص، ینظام

 یخود را بـرا ندتوانمین یگرید راه چیاز ه ینظام

آمـاده کننـد  یاتیـدشـوار عمل یشرکت در کارهـا

شـرکت در  یایـاز مزا(. 1993، )ناپیک و همکاران

بـه  تـوانمی، ینظـام ویـژه هایتمرین یهادوره

 دفـع، یتنفس ـ یقلبی آمادگ، یبهبود توان عضلان

و کـاه  احتمـال  یچـاق تـرلکن، د بـدنیمواد زا

هـا از نظـر آمـوزش نیـا. کـرداشاره پذیری آسیب

به کـاه  تـن  و اضـطراب روزانـه و  زین یروان

 )گـران و کندکمک می قیخواب عم سهم  یافزا

 ارزشــمندترین انســانی نیــروی. (1999، همکــاران

های سـازمان ارکـان از و جهانهای ارت  گنجینه

 در ناکـامی یـا موفقیت و شودمی محسوب نظامی

 و تسـلیحات عـلاوه بـرهـا، عملیات وها یتم مور

 و روانـی و جسمی سلامتی به، قیمتگران فناوری

 دارد بسـتگینیـز  نیروهـا جسـمانی آمادگی میزان

، تــاکنون گذشــته از .(1390، همکـاران و )ملکـی

 یا پیروزی در مهمی نق  نظامیان آمادگی جسمی

 حرکتـیـ  جسمانی آمادگی .است داشته شکست

 یکـی ،بوده نظامی نیروهای اصلی دغدغۀ، مناسب

 ایـن عملکـرد و ییاکـار در کننـدهتعیین عوامل از

 تا کندمی ایجاب نظامی فعالیت ماهیت .ستنیروها

 بدنی آمادگی از ،جنگ یا صلح زمان در نظامی فرد

 یـک جسـمانی آمـادگید. باشـ برخـوردار مناسبی

 ماهرانـه و مـداوم اجـرای ظرفیـت شامل ،نظامی

 از بعـد اولیـه حالـت بـه بازگشـت توانایی، حرکت

 نظــر در وظــایف تکمیــل بــه میــل، زیــاد تــلاش

هـای مهارت در تخصـص کسـبنیز  و شدهگرفته

 هــر بــا رویــارویی در نفــس بــه اعتمــاد و جنگــی

 بـا منـاطق در زنـدگی و فعالیـت. اسـت مـوقعیتی

ها( جنگل و هادشت، ارتفاعات) در محدود امکانات

 جملــه از ،مــدتطولانی و ســنگین بــدنی فعالیــت

 مواجـه ، بـا آنهـاناگزیر نظامیان که هستند اموری

ـــوندمی ـــور نجفى) ش ـــاران وپ  (.1389، همک

، نظـامی و آداب احتـرام، انفرادی رزم هایتاکتیک

 حرکـات، نظامی خیزهای، خیزسینه حرکاتها، رژه

، سـلاح با دویدن، راهپیمایی، موانع از عبور، سریع
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 تربیت بدنی، معنوی دروس، نظامی تئوری دروس

ـــبحگاهی ورزش و ـــز  ص ـــذیرجدایی و... ج  ناپ

 نسـبتبه سطح و نظامی هستند آموزشهای دوره

ــالایی ــادگی جســمانی از ب ــدمی را آم ــس. طلبن  پ

 بـه رسـیدن بـرای ابـزاری به عنوان فعالیت بدنی

 تمـام اصـلی زیربنـای، روانـی و جسمانی سلامت

 هـایتمرین تـ  یر ررسـیب در نظامی هایآموزش

 و اسـت جهـان مختلـف نقاط جسمانی در آمادگی

 افراد نهفته استعدادهای روزب در مهمی بسیار نق 

 یجسـمان یآمادگ .(1390، همکاران و )ملکی دارد

 یو تخصصـ یعموم یجسمان یاز دو مفهوم آمادگ

 یورزشــهــای تیشــده کــه حاصــل فعال لیتشــک

 .اسـت یو اسـتراحت کـاف حیصـح هیتغذ، مناسب

را  یجســمان یآمــادگ، بهداشــت یســازمان جهــان

بــه صــورت  یکــار عضــلان یاجــرا ییتوانــا

، رنـانیو ک لهاسـک)کند می فیبخ  تعرتیرضا

جامع که مورد  یفیدر تعر (1976) کلارک .(2000

، قـرار گرفتـه اسـت سـندگانیاز نو یاریاستناد بس

عبـارت اسـت از  یجسـمان یآمـادگ :کنـدیم بیان

 ،یو چابک یروزانه با توانمند یانجام کارها ییتوانا

 یرویـمـورد و داشـتن نیب یستگبدون احساس خ

اوقات فراغت  یحیپرداختن به امور تفر یبرا یکاف

 یکارهـادادن انجـام  ینها و بـراو لذت بردن از آ

که ممکن اسـت در روز ای هنشدینیب یپ یضرور

نق   نیروهای انتظامی یجسمان یآمادگ .دیآ  یپ

و  هـاتیم مور شکسـت در ایـ یروزیـدر پ یمهم

 موفقیت نیروهای نظامی. دارد ینظام یهااتیعمل

 ،شرفتهیپ یهافناوریو  حاتیتسل به ازیعلاوه بر ن

 یآمـادگ زانیـو م یو روانـ یجسـمان یبه سـلامت

هـات ) دارد یبسـتگ زیـمسلح ن یروهاین یجسمان

 ،نیـعلاوه بـر ا .(2008، و هانسن نیگر، نسونیک

کنـد تـا شـخص می جـابیا یشغل نظـام تیماه

 .برخوردار باشد یمناسب یجسمان یاز آمادگ ینظام

ــ یجســمان یآمــادگ  :شــامل، ارتــ  ینظــام کی

 ییتوانـا، انجام مداوم و ماهرانـه حرکـات تیظرف

 لیـتکم، ادیز نیبعد از تمر هیبرگشت به حالت اول

ــرد و کســب تخصــص در  فیوظــا ــه ف ــه ب محول

 ییارویـو اعتماد به نفس در رو یجنگهای مهارت

 .(2001، )ویجـکمختلـف اسـت  یهـاتیبا موقع

 یعملکـرد تیـو ظرف یجسـمان یآمادگ صیتشخ

مسـلح  یروهـایمهـم ن یهااز دغدغه یافراد نظام

 و ییابـا کـار میبه طـور مسـتق چون ،کشور است

در . همچنین در ارتباط است ینظام یرویعملکرد ن

ــایور 200ی کــه روی قــیتحق  یارتــ  جمهــور پ

نشــان دادنــد  ،انجــام دادنــد رانیــا یاســلام

 بیـترک یهـاشـاخصنیـز و  یعروقهای شاخص

 یجسـمان یآمـادگ زانیـم ینیب یقادر به پ یبدن

بـا  .(1392 ،و خوشدل یکرمان ضازادهر) افراد است

تمـام  یمطلوب بـرا یجسمان یآمادگ ازیبه ن هتوج

هــای طینــزا  در مح منظوربــه ،ینظــام یروهــاین

 یآمـادگ ادیـز اریبسـ تیـاهم نینامتقارن و همچن

، کشـور انیـدر حفـ  کنظامی  یروهاین یجسمان

 ینظام یروهاین یجسمان یآمادگ نهیدر زم قیتحق

 ،نیبرابنـا .رسـدمی بـه نظـر یضرور اریکشور بس

منتخـب  هایتمرین  یر تدارد  قصدحاضر  قیتحق

آمادگی جسمانی در کـادر ویـژه  عواملرا بر روی 
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 یمهـم بـرا یو گـام کنـدنیروی انتظامی بررسی 

 .برداردانتظامی  یروهاین یجسمان یآمادگ یارتقا
 

 پژوهش شناسیروش

روش  از نظـر و یاز نظر هد، کاربرد قیتحق نیا

 مونآزآزمون و پس یبا طرح پ ی وتجربمهیاجرا ن

 ی انتظامیروهایپژوه  را ن ی اینجامعه آمار .بود

نمونـه  .دادنـد لیتشـک یگان ویژه استان اصفهان

نفـر از کارکنـان  20شـامل تعـداد  ،آماری تحقیق

شهر اصفهان در قالـب  رسمی و نظامی یگان ویژه

نفر( و گـروه مداخلـه  10به تعداد گروه کنترل ) دو

ند که در بـدو ورود انتخـاب نفر( هست 10تعداد  به)

 ، ]آزمـون  عوامـلاند. پی  از شرو  تحقیـقشده

متـر، شـنا،  60، شامل: آزمون دو آمادگی جسمانی

متـر، بـارفیکس، پـرش  3200دو  آزمـونچابکی، 

در پایـان دوره  اخـذ شـد و و نشسـت درازجفت و 

و آزمـون بـه عمـل آمـد پسای، هفتـه 8رینی تم

 پژوه  در استفاده مورد ابزار ها تحلیل شدند.داده

 یبـرا ینـوار متر :شودموارد زیر می شامل ،حاضر

 متـر، هـاموانع در آزمـون نیمسافت ب یریگاندازه

تـرازو ، هـایقـد آزمودن یریگانـدازه یبـرا یوارید

سـنج زمـان، هـایوزن آزمودن یریگمنظور اندازهبه

، هــایآزمودن دنیــزمــان دو یریگمنظور انــدازهبــه

 آزمون، سرعت یریگاندازه یبرا متر 60دو  آزمون

 (1968، ر)کـوپ یتوان هواز یریگهانداز یکوپر برا

 یچـابک زانیـم یریگانـدازه یبـرا 4*9آزمون و 

ها بـا یآزمودن هیپس از توج .(2006، فارو )یانگ و

فـرم  ناابتدا داوطلبـ، قیو نحوه انجام تحق طیشرا

ــدکردامضــا  ار ینامه کتبــتیرضــا ــه  .ن محقــق ب

 خـودشداد که اطلاعات نـزد  نانیها اطمیآزمودن

 ازِیـماند و در صورت نیم یمحرمانه باق به صورت

پـس از  .شـودیآنها قرار داده م اریدر اخت ناداوطلب

ــ  ،آن ــپرس ــوم ۀنام ــات عم ــط  یمشخص توس

 یمـاریب یکـه دارا یافـراد .شد لیتکم ناداوطلب

 یها مشـکل خاصـتست یاجرا رد ایخاص بودند 

 ریتـ   قیـتحق جیبـر نتـا بـودکه ممکـن ، داشتند

مشخصات  ،در ادامه .ندشداز مطالعه حذ،  ،بگذارد

و وزن  هیفرم ته کیدر هر دو گروه های یآزمودن

 یریـگحداقل لباس اندازه باو قد آنها بدون کف  

بـه  خواسته شد کـه هایسپس از همه آزمودن .شد

منتخـب  هـایتمرین ،هفتـه سه جلسه در صورت

، شـنا، اسـکات، بـارفیکس، شامل: دراز و نشسـت

 را انجام دهند. لانچ و پلانک

 

 پژوهشهای یافته
هــای داده، آوری اطلاعــات تحقیــقپــس از جمــع

د ق، از قبیل سن ،هاآزمودنیهای مربوط به ویژگی
در دو بخـ  متغیرهای تحقیـق  علاوهه ب، و وزن

اکســل و  افــزارآمـار توصــیفی و اســتنباطی در نرم
SPSS  ابتدا بـا مورد تحلیل قرار گرفت 26نسخه .

و آمارهای توصیفی مقایسه کلـی بـین د استفاده از
 و 1کنترل انجام شد که در جـدول  گروه مداخله و

 .استقابل مشاهده  3 تا 1های شکل
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 کنترل و مداخله گروه دو یجسمان یآمادگ عوامل یفیتوص یآمارها. 1 دولج

 کنترل مداخله گروه

تر آماره
کم

ی
 ن

بی
تر

ش
ی

 ن

یم
نه

ا
 

یم
نگ

ا
ی

مع ن
ف 

را
ح

ان
ی

 ار

تر
کم

ی
 ن

یب
تر

ش
ی

 ن

یم
نه

ا
 

یم
نگ

ا
ی

مع ن
ف 

را
ح

ان
ی

 ار

و دراز 

 نشست
00/65 00/86 50/73 00/74 46/6 00/39 00/64 00/50 70/50 86/7 

 16/00 41/2 48/2 60/2 12/2 20/0 58/2 57/2 89/2 22/2 پرش جفت

 52/5 50/12 50/12 00/22 00/4 8/9 60/34 00/35 00/49 00/20 کسیبارف

 66/00 14/9 04/9 03/10 00/8 27/0 34/8 37/8 83/8 01/8 متر 60 دو

 55/00 17/10 21/10 92/10 28/9 49/0 17/10 09/10 90/10 55/9 یچابک

 19/16 80/55 00/59 00/73 00/24 09/11 30/79 5/79 00/98 00/63 شنا

 46/1 60/13 67/13 90/15 90/10 08/1 95/10 25/11 20/12 00/9 کوپر آزمون

 

 
 کنترل و مداخله گروه دو در کسیبارف و شنا نشست، و دراز یاجعبه نمودار. 1 شکل
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 کنترل و داخلهم گروه دو در متر 60 دو و یچابک کوپر، آزمون یاجعبه نمودار .2شکل 

 

 
 کنترل و مداخله گروه دو در جفت پرش یاجعبه نمودار .3شکل 
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ــا ــه اطلاعــات جــدول  ب و نمودارهــای  1توجــه ب
تفاوت بین میانگین و میانه متغیرهای دو ، ایجعبه
 صـورت شـهودیکـه به استمشهود  کاملاً گروه
مورد نظر بـر  هایتمرینبرداشت کرد که  توانمی

اسـت.   یرگذار بوده ت فاکتورهای آمادگی جسمانی
اخـتلا، دو گـروه در ،1با توجه به مقادیر جـدول 

دراز ، شـنا، فاکتورهای آمادگی جسمانی بارفیکس 
متـر و آزمـون کـوپر نسـبت بـه  60 دو، نشستو 

سـپس بـرای  .اسـتبیشـتر  و پرش جفتچابکی 
 ها از دو آزمون کلموگرو،بررسی نرمال بودن داده

ویلک اسـتفاده شـد کـه  ـ اسمیرونو، و شاپیرو ـ
 .است قابل مشاهده 2 نتایج آن در جدول

 

 لکیو ز رویشاپ و رونوفیاسم ز کلموگروف یهاآزمون .2جدول 

 p- مقدار 

 کنترل مداخله گروه

 کلموگروف ز اسمیرونوف شاپیرو ز ویلک کلموگروف ز اسمیرونوف شاپیرو ز ویلک آزمون

 200/0 807/0 200/0 769/0 نشستو  دراز

 046/0 020/0 200/0 862/0 جفت پرش

 200/0 961/0 200/0 483/0 کسیبارف

 200/0 751/0 200/0 473/0 متر 60 دو

 200/0 737/0 200/0 486/0 یچابک

 200/0 278/0 200/0 891/0 شنا

 200/0 999/0 193/0 268/0 کوپر آزمون

 
 یجسمان یآمادگ یفاکتورها نانیاطم فاصله و یتنیو من t و F یهاآزمون .3جدول 

 آزمون
F t- بازه اطمینان ویتنی -من مستقل 

P- آماره آزمون مقدار P- مقدار P- کران بالا کران پایین مقدار 

 06/30 54/16 000/0 000/0 240/7 812/0 نشست و دراز

 35/0 01/0 023/0 042/0 193/2 717/0 جفت پرش

 55/29 65/14 000/0 000/0 229/6 186/0 کسیبارف

 -32/0 -27/1 006/0 002/0 -523/3 017/0 متر 60 دو

 49/0 -49/0 970/0 000/1 000/0 878/0 یچابک

 54/36 46/10 002/0 001/0 787/3 148/0 شنا

 -45/1 -86/3 001/0 000/0 -627/4 414/0 کوپر آزمون
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ـ  هــای کلمــوگرو،بــا توجــه بــه نتــایج آزمــون
قابل  2ویلک که در جدول ـ  اسمیرونو، و شاپیرو

در دو  مقادیر احتمال متغیرهـا ۀهم است،مشاهده 
در  اسـت. 05/0 از بیشتر ،گروه برای هر دو آزمون

 ند.هستهمه متغیرها دارای توزیع نرمال  ،نتیجه
برای بررسی معنادار بـودن تفـاوت بـین  ،در ادامه
آمادگی جسمانی بـین دو گـروه مداخلـه و  عوامل
 ویتنـی ـ  مسـتقل و مـن tهـای از آزمون کنترل

هـای )ناپارامتری( و برای بررسی برابری واریـانس
که نتایج آزمـون شد استفاده  Fاز آزمون  ،دو گروه

 .استقابل مشاهده  3در جدول 
لون تفاوت معناداری در  Fبا توجه به نتایج آزمون 

بـین واریـانس متغیرهـا در دو  05/0سطح خطـای
برابر  Fآزمون  pمتر که مقدار  60به جز دو  ،گروه
با بررسی نتایج  ،در ادامه .وجود ندارداست،  017/0

تفــاوت ویتنــی ـ  مســتقل و مــن tهــای آزمــون
داری بین همۀ فاکتورهای آمادگی جسـمانی معنی

 مشاهده شد.
به غیر از فاکتور چابکی که با مشـاهده نتـایج دو  

آزمون مورد نظر، تفاوت معنـاداری بـین دو گـروه 
به ترتیـب  ،مقادیر احتمال دو آزمون وجود نداشت.

 .است 970/0و  00/1برابر با 
 

 گیرینتیجه
 هــایتمرینا ــر  مــوردر در پــژوه  حاضــ جینتــا

 نیدر بـ یجسـمان یآمادگ عوامل یمنتخب بر رو
 یجسـمان یآمـادگدر  .بـود ژهیـو گـانی یروهاین
 و آزمـون شـنا، کسیبـارف، دراز و نشستقبیل  از)

و  یدو گـروه تجربـ نیبـ یتفـاوت معنـادار (کوپر
 هـایتمرین یتجرب گروه مشاهده شد؛ زیراکنترل 

داده بودند کـه  یخود جابرنامه تمرینی  ژه را دریو
 .کـردمشـاهده  کـاملاًمثبـت آن را  جینتا توانمی

 ،وابسته به سـلامت یجسمان یآمادگهای شاخص
ند و نقـ  بسیار مهم هسـت متوان رزو  یآمادگ در

از ابـتلا بـه  یریشـگیدر سلامت افـراد و پ زیادی
 هـایماریب ریو سـا یعضـلان یاسکلتهای یماریب

مطالعـه حاضـر نشـان  جینتـا، نهیزم نیدر ا .دارند
 ناحیـه تقویت هاینظریه کارگیریبه باکه  دهدمی

 گیرینتیجـه توان، میاندام حرکت و بدن مرکزی
 ناحیـه پایـداری هـایتمـرین در شـرکت که کرد

ــزی ــدن مرک ــرد ،ب ــکاران عملک ــود را ورزش  بهب
و  (1399، )رامین منصـوری و همکـاران بخشدمی
های پیشـرفت که شودمنجر  تصور این به دتوانمی

 مرکـزی ناحیـه پایداری هایتمرین گروه در بالقوه
 ناحیـه عضلات ساختمان سازیفعال سطح با بدن
نشـان داد کـه  قـاتیتحق جینتـا است. مرتبط بدن

 ،انیشــده توســط دانشــجوکسب ازیــامت نیشــتریب
به  ؛است یعروقـ  یمربوط به بخ  استقامت قلب

 نیـدر ادانشـجویان ، حاضـر قیکه در تحق یطور
 .قـرار گرفتنـد یخوب و عال یلیخ بقهطدر  ،بخ 
 یدر بخـ  قـدرت و اسـتقامت عضـلان نیهمچن

 یلـیخ قسـمتدر  انیدانشـجو طبقه (آزمون شنا)
 .بود یخوب و عال

 دوهـای و نیز مداوم هایتمرین ،موضو  نیا لیدل
 هایتمرین برنامه، دویدن با تجهیزات، یصبحگاه
و  یکوهنـورد یهـابرنامـه نیو همچنـ یاستقامت

 هشـدموجب  مدت است کهیطولان یهایروادهیپ
به سـطح  یفاکتور اساس نیدر ا ژهیو گانی یروین

ی هاافتهیحاضر با  قیتحق نتایج .ابدیدست  ییبالا
 در جینتـا نیکـه بهتـر (2013) و همکـاران چمارپ
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 ،دچهار سال مطالعه در استقامت به دست آم انیپا
و  لـیکراو یهاافتهیبا ، حال نیابا . خوان استهم

ــاران ــه تغ (2016) همک ــک ــ راتیی  در یداریمعن
 کایآمر ینظام انیدانشجو یجسمان یآمادگ عوامل

 ،مشــاهده نکردنــد نیهفتــه تمــر 16پــس از 
علـت تنـاقض در  رسدیبه نظر م. ناهمخوان است

ــا ــتحق جینت ــا  قی ــر ب ــهیحاض ــیکر یهاافت و  اول
 انیدانشـجو هـایتمریندر مـدت دوره  ،همکاران

 انیدانشـجو ،حاضـر قیکه در تحق یطوربه ؛باشد
 یدر حـال ،قرار گرفتنـد یمورد بررس لیصالتحفارغ

ــه در تحق ــک ــا آ قی ــا یآزمودننه ــس از دوره ه پ
 یآمـادگ. ندشـد یابیـارزای ههفتـ 16 هایتمرین

 ینـیتمر یهاجز  مهم از برنامه کی یعروق یقلب
ــت ــا پ، اس ــده ب ــه مشــخص ش از  یریشــگیک

، )مایرز و همکـارانمزمن همراه است  یهایماریب
 ،یجسـمان یآمـادگهای از آزمون یاربسی .(2002
 یقلبـ یآمـادگ یابیآزمون ارز کی کمدستشامل 
 12ماننـد  نهیشـیب یورزشـ تسـت .هستند یعروق
 بیو آزمــون شــاتل ران ضــر دنیــدو قــهیدق

 لیـتردم VO۲MAX نسبت به ییبالا یهمبستگ
 . بـا(1995، همکـاران و )گرانـتدهد میرا نشان 

 12نشـان داده شـده اسـت کـه آزمـون  ،حال نیا
یا  4/2 ،مثال رایب)یا دویدن مسافت  دنیدو قهیدق
 نهیکردن سرعت به دایپ یبرا کیلومتر دویدن( 2/3

 همـراه اسـت یتجربه بـا مشـکلاتیب دگانِدوندر 
ــاران ــن و همک ــ (.2009، )جرنس ــتا  نیدر هم راس

از  یادیـتعداد نسبتاً ز، (2014، همکارانو  )کلمنرو
 رایبـ) یاسـتقامت عضـلان یابیـارز های یآزما

حـــداکثر قـــدرت و (، دراز و نشســـت ،مثـــال
قـرار  یرا مورد بررس یدر افراد نظام یریپذانعطا،

 یابیاظهار داشتند مشکل عمده هنگام ارزها آن. داد
 چیاسـت کـه هـ نیـا یعضـلات اسـکلت یآمادگ

 رایبـ .آزمون وجـود نـدارد یبرا یاستاندارد مناسب
از تعدادی  مثلاً)انوا  مختلف دراز و نشست  ،مثال
 طـی هـااز آزمون یتعـداد، قهیدق 1 یطها آزمون

و  یخسـتگنیـز تـا ها آزموناز  یو تعداد دقیقه 2
 سـهیامـر مـانع مقا نیکه ا است انجام شده (رهیغ
ــم ــات انی ــودمی مطالع ــاران ش ــرو و همک ، )کلمن

موجود های از آزمون یاریاست بس گفتنی (.2014
 ،یعضلات اسکلت یآمادگ یابیو ارز یبررس نیدر ا

 رسـدیبه نظـر م .اندمتمرکز شدهه تن ایدر بالاتنه 
 فیوظــا یرو یشــتریب ری  کــه قــدرت بالاتنــه تــ

تنـه نییپا یابیـارز ،حال نیا با .داشته باشد ینظام
و  ینظـام یروهـایمبـارزه ن فیبا توجه به وظا زین

لسـترن و )برخوردار است  ییبالا تیاز اهم یتیامن
 برای ینیزم یروهایافسران و ن (.2010، همکاران

حمـل ، بلند کردن جعبه مهمـات، ناحمل مجروح
ــتجه ــام زاتی ــا یروادهیدر پ ینظ ــه  نیو همچن
ه اســتقامت و قــدرت بــکامــل  لیوســا ییجاهجابـ

 مهـم عامـلو این یک دارند نیاز  ییبالا یعضلان
 به نظراما  .شودیمحسوب م ینظام یهاتیفعال در
 هــایتمرین بــرایدانشــگاه  یهارســد برنامــهمی

کسـب  .بدن مناسـب نبـوده اسـت یبخ  مرکز
 یبخ  بـه خـوب نیا یبنددر طبقه ازیامت نیکمتر
توجه به نق  مهم . موضو  است نیدهنده انشان

و  ایاش ییجاهجاب برایبدن  یعضلات بخ  مرکز
ـــوگ ـــ یریجل ـــراتها بیاز آس ـــتون فق  و در س
 نیـدر ا ،ازیـامت نیشـتریکسب ب برای یزیربرنامه

 انیو دانشـجو رسـدیبـه نظـر م یبخ  ضـرور
 ند.ابیلازم دست  ازیبه امت ،بخ  نینتوانستند در ا
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بـه  مربوط انیدانشجو جینتا نیترفیضع ،یاز طرف
از درصـد کمـی کـه  بود یبخ  استقامت عضلان

 یلینشست در طبقه خو دراز  در آزمون انیدانشجو
و  چیمارزمینه،  نیدر هم .قرار گرفتند یعال خوب و

کردنـــد کـــه برنامـــه  انیـــب (2013) همکـــاران
 ،دوره چهـار سـاله کیـدر طول  یبدن هایتمرین
 ینظـام انیدانشجو یبدنهای تیقابلاز  یتنها کم

 (.2013، ماریچ و همکاران) بخشدیرا بهبود م
 پـژوه  نیـآمده در ادسـتاساس اطلاعات به بر
 یآمــادگ یاظهــار داشــت کــه فاکتورهــا تــوانمی

 یرویــن ژهیــو کارکنــان یگــان نیدر بــ یجســمان
 میو کنتـرل تقسـ یکه به دو گروه تجربـ یانتظام

 عوامـل نیـاز جملـه ا. متفـاوت بـود ،شده بودنـد
، کسیبـارف، به تفاوت بارز دراز و نشسـت توانمی
نسـبت پـرش  و ؛متـر و آزمـون کـوپر 60 دو، ناش

لـذا  اشاره کـرد. ف،یبه صورت ضع یجفت و چابک
 شـنهادیپ یانتظـام یرویـن ژهیو گانیبه کارکنان 

 شـندیندیب یریخود تداب یزیردر برنامهکه شود می
 آنها بـه مراتـب بهتـر از وضـع یجسمان یتا آمادگ

 .موجود باشد
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