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 1*غلامرضا جدیدی

 چکیده

  چراکه  است؛خلبانان شکاری یکی از موارد مهم در افزایش آمادگی رزمی آنان    ارتقاء آمادگی جسمانی

های نامتعارف قرار دارند و ضروری است که از توان  طور مستمر در معرض محیطآنان همواره و به

چگونگی ارتقاء آمادگی جسمانی   تبیین، این پژوهش درصدد روین ازافیزیکی بالایی برخوردار باشند. 

در    تمرینات استقامتی است.  خلبانان شکاری نیروی هوایی ارتش جمهوری اسلامی ایران با اتکاء بر

قرار گرفتند و   موردمطالعهاسناد، مدارک، کتب و مقالات مربوطه،  ،  نهاجااین راستا خلبانان شکاری  

سال دارند به تعداد    15جامعۀ آماری این پژوهش خلبانان شکاری نهاجا که سابقه خدمتی بیش از  

  نظران صاحب ها، پس از انجام مصاحبه، نظرات  داده  لیوتحلهیتجزنفر در نظر گرفته شدند. در    174

و اسناد و مدارک    موردمطالعهاز منابع    شدهی آور جمع اطلاعات  ی  بندمیتقسو سپس با    شدهی بنددسته

هدف   مورد  در  موجود  و شده  لیوتحلهیتجزکیفی    صورتبه شرایط  نامه  پرسش  سؤالاتبعد    ؛ 

ی حاصل  هاداده ی  پوشانهمجهت نشان دادن    در انتهاتوصیفی و استنباطی گردیده و    لیوتحلهیتجز

تحلیل اطلاعات  واست. نتایج حاصل از تجزیه شدهانجام نامه تحلیل نهایی از مصاحبه، منابع و پرسش

بالا می، بیانشدهی آور جمع  با سطح اطمینان  اگر آن است که  با  توان گفت که تمرینات  ستقامتی 

پذیری و همچنین با  انعطاف ،  عروقی، تعادل، توان، هماهنگی، ترکیب بدن  -های قلبیویت مؤلفه تق

افزایش استقامت عضلانی و توان عضلات اسکلتی عضلات بدن نظیر عضلات گردن، شکم، پاها و کمر  

سبب افزایش آمادگی جسمانی    ؛که در افزایش تحمل نیروهای گرانش زمین بسیار ضروری هستند

 شود. ان شکاری میخلبان
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 مقدمه 

و   ی بدنتیترب  د،میشو  ترودمحدروز  روزبه  ننساا  حرکت  که  وزمرا  نمتمدو    صنعتی  معاجودر  

  وز،مرا  بشر  ماشینی  ندگیز  .ستا   داکردهی پ  ایویژهو    مهم  بس  هجایگا  جسمانی  یفعالیتها

او دور   جسم را از  بی داشاو  ط نشا  حرکتی  فقر ین و ا ساخته  همافررا  فعالیت دوری او از    تموجبا

 اره همو ،پویشو   حرکت ،شك  ونکرده است. بد جایگزینرا  چاقی نیخطرآفر عاملآن  یجاو به

 . ست ا  ح مطر  ننسا ا  ندگیدر ز  خاصی  لشکاا  بهدوره    هرو در    دهبو  بشر   ندگیز  ی جدانشدن  ءجز

 اوانفر  مثبت   ات ثردارد و دارای ا  جامعه  نمیا   ص خا   ه جایگا  ینك ا  شیورز  ی فعالیتهاو    یبدنتیترب

  ءتقا ار  ایبر  ش تلا  .میکند  زی با  جامعه  اد فرا   ایبررا    ی سازسالم  نقش   که  ست ا  جسمی و    حیرو

 حرکت   ، جهانی  شتابهد  ن مازسا  ر شعا  .ستا  ملی   یلویتهااز او  اض مراز ا  یپیشگیرو    ستیرتند

)ویل   سلامتی  یسوبه ز  مناسبی  سطح  حفظو    دیجاا  .(45:  1396مور،  میباشد    رمجموعهیاز 

عضلانی  ستقامتا  مانند  جسمانی  گیدماآ استقامت  قدرت،  عروقی،  و    بدنی   ترکیب  ،قلبی 

چابکی،    ،هماهنگی  دل، تعا   ،سرعت  مانند   حرکتی   گیدما و آ  سلامت  با  ط تبادر ار  ی پذیرفنعطاا

  چاقی  ،قلبی   اض مرا  خطر  هوازی در ارتباط با وظایف کاری، در کاهش دامنه ضربان قلب و توان بی

درنها  ابضطرا   ،گیدفسرا  ژهیوبه  نی روا  یحتیها راناو   ازجمله   .ستا  مؤثر  فتگیرتحلیل  ت یو 

 سلامت رتقاء سطح  ا   ،ستا  جسمانی حرکتی  گید ماو آ  بدنی  ترکیب  ،یبدنتیترب  مهم  یحیطهها

از    ریبسیا   ز نیاردمو  بهبود کارایی و اثربخشی شاغلین  ایبر  ییزربرنامه  ئهو ارا  جامعه   جسمانی 

از اهمیت بیشتری برخوردار است. امروزه    مسلح  ی هاونیر  ظایف و  حشر   به  توجه   باو  ا است  هنمازسا

از    یکی و    تشها ار  م تما  صلی ا   غدغۀد کارکنان نظامی    مناسب   بدنی  ترکیب و  جسمانی    گیدماآ

  ب یجا ا  نظامی  فعالیت  میباشد. ماهیت  نظامی  یهاونیر  دعملکرو    وری بهرهدر    کنندهنییتع  ملاعو

  بدنی  ترکیبو  جسمانی    گیدمااز آ  جنگ   نما در ز  یاو    صلح  نمادر ز  نظامی چه  دفر  تا   کندیم

نحو مطلوبی  ی شغلی خود را به  ها مهارتکه بتوانند  باشد. نظامیان برای اینردار  برخو  مناسبی

انجام دهند، باید دارای سطح آمادگی رزمی و آمادگی جسمانی مناسبی باشند. اجرای تمرینات  

تواند صاحبان مشاغل حساس و کلیدی نیروی هوایی ارتش جمهوری اسلامی ایران  استقامتی می

متعاقب    ی ویژه آماده نماید وهاتی مأمور)خلبانان شکاری( را برای مقابله با شرایط نامتعارف و  

ی سبك زندگی و خروج زودهنگام از این رسته جلوگیری  ها یماری بجسمانی،    یرفتگ   یلتحلآن از  

ها  ستون اصلی قدرت هوایی هستند و لازم است در تمام ویژگی  درواقعنماید. خلبانان شکاری  

اید از  ، خلبانان بدرواقع  ؛دارنداعم از جسمانی و روحی، خود را در سطح استانداردهای بالا نگه

های  های نظری و مهارتتوان و آمادگی جسمانی بسیار بالایی برخوردار باشند تا بتوانند آموزش

و با اتکاء به انگیزه و شجاعت خود از روی ایمان و تعهد در راه خدمت   رندیکارگبهعملی خود را  
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ت این تحقیق ارزش و اهمی نمایند.  فهیوظ انجامبه کشور و مردم و نظام جمهوری اسلامی ایران  

این جلب می به  را  ارتش  فرماندهان  نظر  آمادگی جسمانی  بدان سبب است که  ارتقاء  که  کند 

تواند سبب افزایش سطح سلامت عنوان عامل مهم و بسیار تأثیرگذار، میخلبانان شکاری نهاجا، به

آمادگی جسمانی  وری و کارایی آنان در پروازهای پرفشار شود و  خلبانان شکاری و افزایش بهره

درستی تقویت آمادگی جسمانی خلبانان شکاری، به  که یدرصورت یابد و  خلبانان شکاری افزایش می

تنها سلامتی خلبانان شکاری در طول  یابد و نهقرار نگردد، کیفیت پروازهای تاکتیکی کاهش می 

عددی با آنان  افتد که فراتر از آن در دوران بازنشستگی مشکلات جسمانی متخدمت به خطر می

 همراه خواهد بود.

این پژوهش درصدد ارتقاء آمادگی جسمانی خلبانان شکاری نیروی هوایی ارتش جمهوری  

ای  یندهفزا  طوربهتواند  این موضوع می  چراکه  ؛ اسلامی ایران با اتکاء بر تمرینات استقامتی است

از ردۀ شکاری مؤثر   نگامزودهی خلبانان شکاری نهاجا و جلوگیری از خروج  وربهرهدر افزایش  

 تبیین "های آسیب آنان را در پروازهای پرفشار کاهش دهد که در این راستا،  واقع گردد و زمینه

چگونگی ارتقاء آمادگی جسمانی خلبانان شکاری نیروی هوایی ارتش جمهوری اسلامی ایران با  

ادگی جسمانی خلبانان  توان آمچگونه می"هدف اصلی و    عنوانبه  " تمرینات استقامتی   اتکاء بر

  "تمرینات استقامتی ارتقاء داد؟  شکاری نیروی هوایی ارتش جمهوری اسلامی ایران را با اتکاء بر

 است.  شدهگرفتهسؤال اصلی پژوهش در نظر  عنوانبه

 

 های پژوهش مبانی نظری و پیشینه

 تمرینات استقامتی 

با شدت کم اجرا می  مدت یطولانتمرینات استقامتی تمریناتی است که   نوع  و  گرددو   ِ  بر دو 

اعتقاد بر این است که   .(118  :1396اسلامی، باقری،  تمرینات استقامتی عمومی و موضعی است )

دارد  ازنظر آمادگی جسمانی  مهمی در سطح  نقش  بدن  استقامت  استقامت   ،فیزیولوژیکی  زیرا 

ورزشکاران برای موفقیت در  گردش خون و تنفس ارتباط مستقیمی با آمادگی جسمانی دارد و  

بدنی و علم  متخصصان تربیت.  ورزشی به مقدار متناسبی از این فاکتور نیازمند است  یهر رشته

مهم اشخاص  ورزش  تنفس  و  قلب  آمادگی  را  جسمانی  آمادگی  سنجش  شاخص  عنوان  ترین 

 کنند. می
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 عمومی استقامت تمرینات

گیرد  تنفسی انجام می  -قلبی   سیستم تقویت جهت در که است تمریناتی شامل تمرینات گونهاین

بهبودو   شده  موجب  محیطی  و  مرکزی  خون  ظرفیت جریان  تقویت   هایسلول  و  را  عضلانی 

)سماواتی    است ...  و سواریزدن، دوچرخه طناب شنا،  دویدن، شامل گونه تمریناتاین   .کندمی

 .(43: 1397شریف، سیاوشی، 

از شواهد موجود نشان   قلبی  دهد یمبسیاری  با    - که تمرینات  ،  مدتکوتاهی  هادورهعروقی 

عروقی با شدت کم برای سیستم قلب و   - یشدت بالا، اغلب سازگاری بیشتری از تمرینات قلب 

می  ایجاد  روش  عروق  این  اغلب  شامل کاراکند.  که  تمرینات  این  دارد.  نیز  بیشتری  زمانی  یی 

استراحت    مدتاهکوتهای  فعالیت با    ادیزاحتمالبهاست    مدتکوتاهبا  مقابله  جاذبه   شتاببرای 

دهد، زمان بازیابی درگیری  ی به عضلات درگیر کار را افزایش میرسانخون  زمین مفید خواهد بود و

سطح تحمل شتاب    یجهدرنتدهد و ممکن است آمادگی جسمانی و  عضلات در کار را کاهش می

باشد.  را داشته  پرفشار  پرواز  توانایی چند  این معنا که خلبان  به  افزایش دهد،  را  جاذبه زمین 

کمتریطولانی  هاتیفعال  و  کندتر  دویدن  ترشدت،  طولانی،  مانند  و سواردوچرخههای  شنا  ی، 

این   ازحدشیب  اما اجرای؛  گاهی اوقات یا چند بار در هفته خوب است  صورتبههای دیگر  ورزش

مانع از قدرت و توان خواهد شد که سبب کاهش توانمندی مقابله با شتاب جاذبه   قطعا  عنصر  

 . (Giovanni, 2014: 28) گرددزمین بالا در پرواز می

 موضعی استقامت تمرینات

 وزنهبا   و با تمرینات عضله چند یا یك  تقویت جهت در که است تمریناتی شامل تمرینات این

 .(43: 1397 )سماواتی شریف، سیاوشی، گیرد می بالا انجام تکرار کم

هوازی( بر تمرینات مقابله با  برای خلبانان شکاری تمرینات استقامت موضعی )تمرینات بی 

زمین   جاذبه  برنامهیددارندتأکشتاب  موضعی  .  استقامت  تمرین  تمرینات    اندعبارتهای  از 

انرژی در بافت عضله است  مدتکوتاهی ها ستمیسو شدید که برای به چالش کشیدن  مدتکوتاه

قرار دادن عضلات را در حالات    فشارتحتتوانایی اجرای مکرر    افتهیشیافزااستقامت عضلانی  و  

 .دهدیم دهد و بنابراین خستگی عضلانی را کاهش ایستا افزایش می

 شکاری آمادگی جسمانی خلبانان

انجام   خستگی  یتفعالتوانایی  بدون  کامل  هوشیاری  و  شادابی  با  همراه  روزانه  ازحد  یشبهای 

یا رویارویی با شرایط اضطراری را نیز  و  های تفریحی  یتفعالانرژی کافی برای انجام    کهطوریبه

. در نیروهای  (AFI136-2905, 2020: 62)  شود یمآمادگی جسمانی تعریف    عنوانبهداشته باشد  
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 یادشدهنیز    1از آن با نام آمادگی جسمانی در رزم  و  شده ارائهتعاریفی    هاتیمأمورنظامی متناسب با  

با   برای رویارویی  قابلیت فرد  انجام شرح وظایف خود بدون خستگی  هاتیموقعکه  ی جنگی و 

. سطح آمادگی جسمانی و ظرفیت هوازی متأثر از  (Corps, 2016)  شود یمرا شامل    ازحدشیب

فعالیت مختلف  اشکال  تحمل  توانایی  سلامتی،  یا  شرایط  ورزش  زندگی،  سبك  جسمانی،  های 

های ورزشی منظم تأثیر مثبتی بر سلامتی، کارکرد بدن، کاهش  است. فعالیت  ای های حرفهفعالیت

عروقی و افسردگی دارد. در    - های قلبیها، بیماریهای سبك زندگی شامل دیابتخطر بیماری

گروه بهبرخی  آمادگی جسمانی  از  بالایی  نگهداری سطح  شغلی،  الزامات  های  جزء  رسمی  طور 

گذاری شده است. خلبانان نیروی هوایی از این قبیل گروه مشاغل هستند  موردنیاز آن شغل پایه

منظور اجرای وظایف پروازی به داشتن سطح سلامتی خیلی خوب و سطح بالایی از  ها بهو آن

توان بیان نمود تحمل سطح بالایی  می  یجهدرنت  .(Tomczak, 2016)  آمادگی جسمانی نیازمندند

وارده   فشارهای  تحمل نیروی  از  از  پروازی،  مانورهای  اجرای  زمان  در  زمین  جاذبه  شتاب 

 .اکسیژنی و ظرفیت بالای توان جسمانی در حین اجرای مانورهای پروازی ضروری استبی

 پرواز با هواپیماهای شکاری بر ساختار فیزیکی خلبانان یرتأث

بر ساختار نخاعی خلبانان نظامی    سمیمکانگرچه   پرواز  فشار جاذبه زمین در  ی  خوب بهنوسانات 

و آمادگی جسمانی خلبانان شکاری با   اندام تناسبدرک شده است، اما روابط بین فعالیت بدنی،  

های هوایی،  است. برای حفظ آگاهی موقعیتی در درگیری  شده یبررساجرای وظایف پروازی کمتر  

ها  طور دائمی فضای هوایی اطراف خود را جستجو کند. ظهور سلاحنیاز دارد بهیك خلبان جنگنده  

یابی پیشرفته، ضرورت استفاده از مانورهای پرفشار و در معرض فشار جاذبه ی هدفهاسامانهو  

کند. اجرای مانور پروازی پرفشار و بررسی موقعیت ساعت زمین بالا قرار گرفتن را غیرضروری نمی 

کابین تنگ، حالت نشسته ساکن و کلاه هلمت هواپیما، ه  6 با یك  بر روی سر   2مراه  سنگین 

ها نشان  یافته .)Rintala, 2015(  ممکن است باعث مشکلات حاد یا حتی مزمن ستون فقرات شود

از خلبانانی که    %20تا    ٪9/6ساعت،    100ساعت پرواز خلبانان به بیش از    دهد که با افزایشمی

ستون فقرات را دارند  کنند خطر بروز درد ناگهانی  با هواپیمای با قابلیت مانورپذیری بالا پرواز می

  ، رنج خواهند برد گذاردیم  ریتأثپروازی    فه یوظ  انجام در    هاآنفیزیکی که بر توانایی    و از مشکلات

)Shiri, 2015(.   اسناد زیادی دلالت بر این موضوع دارد که قرار گرفتن در معرض شتاب جاذبه

کند. و کار را برای خلبان شکاری سخت می  شود یمزمین بالا باعث تخریب ساختار ستون فقرات  

نشان  پژوهشی   دارای    دهد یمسوئدی  ندارند  دردی در عضلات گردن  که  که خلبانان شکاری 

 
1. Combat Fitness 
2. Helmet 
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یکی    . (Ringdahl, 2015نسبت به سایر همکاران خود هستند )  گردنیقدرت بیشتری در عضلات  

تر و دارای آمادگی جسمانی بهتر از  های مهم این است که خلبانان شکاری خوش انداماز یافته

کمتری نسبت به همتایان خود که آمادگی جسمانی متوسط داشتند برخوردار    مراتببه ناتوانی  

های ورزشی برای خلبانان شکاری که  رینات جسمانی و فعالیترسد که تمبه نظر می  لذا؛  بودند

 .( Rintala, 2015) ، بسیار مفید خواهد بوددارند  را ی و سلامت خود  احرفهقصد حفظ شایستگی  

کند در معرض شتاب جاذبه زمین زیاد  میرا شروع    پرفشاراز زمانی که خلبان آموزش پروازهای  

یك عامل مهم در حفاظت از او   عنوانبهشرایط فیزیکی برای خلبان هواپیمای جنگنده    است و

است. شرایط فیزیکی یکی از    شدهشناختهدر برابر تنش نیروهای شتاب جاذبه زمین در هواپیما  

پایه و اصل   عنوانبهعوامل فیزیولوژیکی در افزایش تحمل تغییرات شتاب جاذبه زمین است و  

انسان در داخل و خارج از هواپیما است. مشابه با یك رویداد ورزشی، گروه پروازی    عملکرد مطلوب

داخلی و    زااسترسگیرند سطوح بالایی از عوامل  که در معرض شتاب جاذبه زمین بالا قرار می

و اطمینان از عملکرد   زااسترسکنند و توانایی فرد برای مدیریت این عوامل خارجی را تجربه می 

به شرایط فیزیکی بستگی دارد. کسانی که شرایط فیزیکی بهتری دارند قادر به کنترل  حداکثری 

فشار بیشتری هستند. در طول مانور جنگی هوایی، خلبان همواره با تغییر سرعت جنگنده خود  

فراهم می یا دفاع را  بر موقعیت حمله و  نیروهای وارد  افزایش  این تغییرات سرعت سبب  کند. 

به جهات مختلف میهای گردنی  مهره با حرکات سر و گردن خود  این هنگام خلبان  شود. در 

 .(Knapik, 2016)  کندبا حملات دشمنان را فراهم میآگاهی از موقعیت خود در مقابله 

 ی تمرینی خلبانان شکاریبرنامه 

موفقیت خلبانان هواپیماهای جنگنده مدرن امروزی به آمادگی جسمانی و توانایی خلبانان شکاری  

هواپیما   توسط  که  زمین  جاذبه  شتاب  نیروهای  بر  غلبه  ایجاد  اندهیفزا  طوربهبرای  ،  شودیمی 

ی کلی برای ایجاد یك برنامه هاهی توصبستگی دارد. در برنامه آمادگی جسمانی خلبانان شکاری  

یك برنامه کامل   ی و افزایش عملکرد عمومی بدن تحتشخصی برای ارتقاء سطح آمادگی جسمان

، برخی از اصول  حالنیباابرای همه گروه پروازی در معرض شتاب جاذبه زمین بالا وجود ندارد.  

  توانندیماست که    شدهشناختهکه توسط متخصصان آمادگی جسمانی و قدرت جسمانی    کلی

ی بنیادی  هاییتواناآمادگی جسمانی و عملکرد بدن را در برابر شتاب جاذبه زمین افزایش دهد.  

قدرت، توان، استقامت و چابکی،   این،  خوببهدر  بر  به گروه پروازی کمك خواهد کرد. علاوه  ی 

آموزش داده   تواندیممربوط به فن مقابله با شتاب جاذبه زمین وجود دارد که    ی خاص هایژگیو

در    شده انجامبا شدت    تنهنییپا عضلات مرکزی و عضلات  ی بدنی/هاتیفعال،  مثالعنوانبهشود.  

برنامه تمرینی آمادگی جسمانی    . (Giovanni, 2014: 27)یك الگوی تمرینی از این موارد است  
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عروقی، قدرت /   -های آمادگی جسمانی از قبیل آمادگی قلبی جامع خلبانان شکاری باید شاخص

ارتقاء بخشد.ریپذانعطافاستقامت عضلانی، تعادل/ ثبات و   را  با   ی  برنامه مؤثر و متناسب  یك 

بهبود   را  پروازی  گروه  عملکرد  جسمانی،  گزارش  بخشدیمشرایط  یك  توسط    شدههیتهویژه  . 

دانشکده طب هوافضا نیروی هوایی آمریکا، تحت عنوان برنامه آمادگی جسمانی خلبانان شکاری  

سازی  در نگاه اولیه نشان داد که تمرکز بیشتر بر یك برنامه ورزشی تمرینات استقامتی و آماده

 (.Giovanni, 2014: 7)  بر روی ظرفیت هوازی حیاتی استی و تمرکز نسبی هوازیبظرفیت 

 پژوهش هایپیشینه

 1395که در سال    " ینظام   یپرسنل پرواز  یجسمان  ی سطح آمادگ   ی بررس"با عنوان    در پژوهشی

  شدهانجامتوسط دکتر محمدکریم هروی در دانشگاه علوم پزشکی ارتش جمهوری اسلامی ایران  

پذیری و توان خلبانان نهاجا است؛ محقق با تحقیق میدانی و بررسی استقامت، قدرت، انعطاف

از و در  ،یمتر، شنا سوئد  2400دو    ی عنی   یجسمان  یآمادگ   یاصل  هایشاخص  اساس  بردریافت  

ن و  شکم  دور  و  قابل  ، یبدن  ب یترک  زینشست  پرواز  یاملاحظهدرصد  پرسنل  منظر   ی از  از 

 و هاحضور در مانورها و بحران  یکامل برا  یپرواز ندارند و آمادگ   ی توانمند  ، یجهان  یاستانداردها 

و علائم    ی جسمان  ی آمادگ  ن یارتباط ب"عنوان    ای دیگر با . در مقالهرا ندارند  ی واقع  هاییردرگی

  نن، یهانک مایك    ، دکترنتالای ر  هاری  که توسط دکتر   "ی ستون فقرات در خلبانان شکار  هایبیآس

 180شماره    ی مجله طب نظام در    2015در سال    ننی رولایکامیلی    و دکتر  تنن یس دکتر جاستین  

  ستون فقرات  های بیآس  کاهشاست پژوهشگران با هدف چگونگی    شدهانجام  کا ین آمروبوست  در

تحقیق   روش  با  جسمانی  آمادگی  ارتقاء  با  شکاری  بروزآزمایش  خلبانان    های نشان  دریافتند 

مشهود    ار یساعت پرواز دارند بس  1000  یکه بالا   یدر خلبانان شکار   یاستخوان  یعضلان  هایبیآس

برخوردار باشند و صرفا     یی بالا   یجسمان   ی لا  از آمادگکام  ی است که خلبانان شکار  یاست و ضرور

  یخلبانان شکار  ی حفظ سلامت  یدر آن، برا ی و قبول  ی جسمان یآمادگ  انهیسال   یهاآزمون یاجرا

ن  ست، ین  یکاف شکار  ازیبلکه  خلبانان  اجرا  یاست  شروع  از  به  یپروازها  یقبل  صورت  پرفشار 

با ای  در مقاله  مربوط به عضلات ستون فقرات را انجام دهند.  یورزش   ناتیتمر  شدهیزیربرنامه 

با عضلات در معرض  توان  ، استقامت و  قدرتدوازده هفته تمرینات منظم بر افزایش    ری تأث "   عنوان 

فرانك ،  راش   مونیکا توسط    " در هواپیماهای با قابلیت مانورپذیری بالا  های نیروی جاذبه زمین شتاب 

مرکز   میلادی در  2021  در سال  بیلی سپرلیچو    کارالا لدرهس، کریستف زینر،  سون کوهن ،  وبر 

انجام   سوم شماره  ،  20جلد    نظامی پزشکی  فصلنامه  در    آلمان کشور    پزشکی هوانوردی نیروی هوایی 

های با شتاب عضلات در معرض  آوری  افزایش قدرت عضلات و دوام شده است. پژوهشگران با هدف  

نتیجه گرفتند؛  زمین    نیروی جاذبه  منظم  تمرینات  به مدت  با  تمرینات منظم  هفته   12اجرای 
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ای شده و کاهش خستگی گردن و کمربند شانه تواند سبب افزایش قدرت و استقامت عضلات  می 

عضلات های نیروی جاذبه زمین در پی دارد و  ای را در مقابله با شتاب عضلات گردن و کمربند شانه 

ای با قابلیت مانورپذیری جاذبه زمین در هواپیماهنیروی  های  شتاب با  قابله  برای مخلبانان شکاری را  

 سازد.بالا آماده می 

 ( پیشینه تحقیقات انجام شده1جدول )

 اهشناسی روش افق زمانی  اهداف  رشوک

 ایران 

پذیری  ارزیابی استقامت، قدرت، انعطاف

ارتش    توان خلبانان نیروی هواییو  

  بر اساس  جمهوری اسلامی ایران

 ی آمادگ  یاصل  هایشاخص

 مطالعات میدانی  سال   15

  متحدهیالاتا

 آمریکا 

ستون    هایبیکاهش آسچگونگی  

خلبانان شکاری با ارتقاء آمادگی   فقرات

نیروی هوایی ایالت  خلبانان    جسمانی

 متحده آمریکا 

 سال   15
دو گروه    -آزمایشی  

 مشاهده و آزمایش 

 آلمان 

دوازده هفته تمرینات منظم بر   ریتأث

افزایش قدرت، استقامت و توان عضلات  

های نیروی جاذبه  در معرض با شتاب 

زمین در هواپیماهای با قابلیت  

 مانورپذیری بالا

 سال   10تا    5
با استفاده از    -آزمایشی

 یك گروه آزمودنی 

 

های متعدد موضوعی که ارتقاء آمادگی جسمانی خلبانان شکاری را با لذا پس از بررسی پژوهش 

موضوع پژوهش خلاقانه   درنتیجهقرار دهد یافت نشد و    موردپژوهشاتکاء بر تمرینات استقامتی  

تحقیقات پیشین و اسناد و مدارک مربوطه   بررسیاست و نوآوری لازم را دارد. همچنین محقق با  

 دست آورد. های این پژوهش را به ه مؤلف 

 

 ش شناسی پژوهروش

ارتش    یی هوا   ی رو ی ن شکاری  خلبانان    ی جسمان   ی که با ارتقاء آمادگ   درصدد است   پژوهشگر   ازآنجاکه 

  ی انسان  ی رو ی ن   ن ی ا   ی را در نگهدار  نهاجا   ارتش و  تمرینات استقامتی با اتکاء بر    ران ی ا   ی اسلام   ی جمهور 

زمان،    ها، نه ی در هز   جویی باعث صرفه   ن ی به مسئول   پژوهش   ن ی ا   ج ی و با ارائه نتا   د ی نما   ی ار ی قدر  گران 

با  است.    ی کاربرد   پژوهش نوع    ن ی سودمند است؛ بنابرا   ا ارتش و نهاج   ی و برا   شود ی منابع و امکانات م 

  آمادگی   ارتقاء   با   مرتبط   اطلاعات   هست   چه موجود و آن   ت ی وضع   بر اساس   که پژوهشگر توجه به این 
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، توصیف و تفسیر قرار  ی موردبررس تمرینات استقامتی  نهاجا را با اتکاء بر    ی خلبانان شکار   ی جسمان 

 داده است، پژوهش از نوع توصیفی است. 

در این پژوهش، پژوهشگر با استفاده از ادبیات نظری و مصاحبه با خبرگان و متخصصان مربوطه،  

آوری )روش  ابزارهای اسناد و مدارک، مصاحبه و پرسشنامه جمع های موردنیاز را با  اطلاعات و داده 

توصیفی( نموده و ابتدا با انجام تحلیل کیفی و خلاصه کردن، نتایج موردنظر را به دست آورده، سپس  

با روش    یت درنها بر اساس دیدگاه و نگرش جامعه نمونه، نتایج پرسشنامه را تحلیل کمی نموده و  

 است.   یافته دست کارهای مناسب  یری و ارائه راه گ تحلیل آمیخته به نتیجه 

در این تحقیق خلبانان شکاری نیروی هوایی ارتش جمهوری اسلامی ایران، اسناد، مدارک، کتب  

 . هستند   موردمطالعه و مقالات مربوطه، جامعه  

سال دارند، هستند    15جامعۀ آماری این تحقیق خلبانان شکاری نهاجا که سابقه خدمتی بیش از  

نفر شدند و جامعه خبره کلیه مسؤولین، پزشکان متخصص طب هوافضا،    174که با احتساب ضریبی  

سال سابقه خدمت داشتند و دارای    25که بالای    ی و فیزیولوژی ورزشی نهاجا بدن ت ی ترب کارشناسان  

 مصاحبه حضوری انجام داد.   ها آن نفر از    9محقق با    ک کارشناسی ارشد و به بالا هستند. ر مد 

متخصص و آگاه که از فرماندهان و مسئولین نهاجا و    افراد   ، نظران برای روایی مصاحبه با صاحب 

تحقیق آشنایی کامل دارند انتخاب شدند. همچنین  مورد آجا و متخصصین ورزش بوده و به موضوع  

شد که تمامی ابعاد موضوع را پوشش دهد و محقق را دررسیدن به اهداف  ای طراحی گونه سؤالات به 

 تحقیق رهنمون سازد. 

شوندگان مطرح  ی دیگر با همان مصاحبه زمان   در های مصاحبه، سؤالات  یی پاسخ برای بالا بردن پایا 

 هایی به نسبت مشابه در خصوص موضوع تحقیق، پایایی مصاحبه حاصل شد. گردید و در پاسخ 

بوده و همگی    و مدارک معتبر در رابطه با موضوع که مورد تأیید افراد متخصص د  استفاده از اسنا با  

، که  آمده عمل به انتخاب اسناد و مدارک معتبر و مختلف حاصله از تحقیقات    و   جنبه کاربردی دارند 

اسناد و مدارک  روایی ؛  بودن از اعتبار لازم برخوردار بودند  اول دست اسناد و مدارک موصوف به علت  

 . دست آمد به 

که    استفاده شد های معتبر  اسناد و مدارک، از متون موجود در کتابخانه   تعیین پایایی   منظور به 

این مهم، از انتشارات و کلیه    اسناد و مدارک شده است و برای بالا بردن پایایی   باعث افزایش پایایی 

موضوع تحقیق در سایر مراکز علمی، نیروی هوایی و آجا تهیه    منظور به مدارک، کتب و مقالاتی که  

مدارک و هم به محتوا    اسناد و   برداری شد و در این راستا هم به پایایی وجود است، بهره گردیده و م 

 توجه گردید. 
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شده است را  تواند خصیصه و ویژگی که برای آن طراحی نامه می که پرسش روایی و این   منظور به 

  گرفت   قرار   نظر صاحب نامه پس از تهیه مورد قضاوت افراد آگاه و مطلع و  مورد ارزیابی قرار دهد پرسش 

صوری، محتوایی و    ازنظر و نقطه نظرات متخصصان    شد   و جهت استانداردسازی به مشاوره گذاشته 

نامه به  و سپس تعدادی پرسش   د ی گرد   نامه اعمال در پرسش   ذکرشده اثربخشی آن بررسی و نکات  

، نحوه نگارش و با لحاظ  سؤالات فرم، محتوی    ازنظر   ها آن ی نظرات  آور جمع جامعه آماری ارائه و با  

 نامه را فراهم کرد. پرسش   ر ت ش ی ب موجبات روایی    ها آن نمودن نقطه نظرات  

-نامه در سنجش نامه یعنی در پاسخ به این پرسش که آیا پرسش در خصوص تعیین پایایی پرسش 

فاده  ( کرون باخ است αهای مکرر در شرایط ثابت، نتایج یکسانی در برداشت یا خیر، از آزمون آلفای ) 

نامه از  توان گفت پرسش باشد می   0/ 7ها بیشتر از  گردید. چنانچه مقدار آلفا برای هر یك از متغیر 

است.   برخوردار  لازم  خروجی  پایایی  به  توجه  کرون   SPSS  افزار نرم با  )آلفای  پایایی  باخ(  مقدار 

 است.   برخوردار نامه از پایایی بالایی  ؛ لذا پرسش شد   0/ 81به میزان    آمده دست به 

 هاداده  وتحلیلیهتجز

ارتقاء آمادگی جسمانی خلبانان شکاری نیروی هوایی ارتش جمهوری اسلامی ایران با    منظوربه

در قالب پرسشنامه طراحی و در اختیار جامعه آماری    سؤال   17اتکاء بر تمرینات استقامتی، تعداد  

 قرار گرفت.

ی  توان آمادگی جسمانمی  رسد یم  به نظر"  با عنوان  اول   هیماحصل نظرخواهی در خصوص فرض     

استقامتی   تمرینات  بر  اتکاء  با  را  ایران  اسلامی  ارتش جمهوری  هوایی  نیروی  شکاری  خلبانان 

   " عمومی ارتقاء داد.

به  6طی       که  گردید  مطرح  نمونه  جامعه  از  تجزسؤال  ساختن   لیوتحلهیمنظور  مشخص  و 

  ی ها شده در شاخصالات مطرحؤشوندگان به س های پرسشآمده، میانگین پاسخدستاطلاعات به

با   هیفرض نمودار، ترتیب آزمون مرتبط  از طریق جدول و  انجام گردیده  آن یکم  به شرح زیر  ها 

 است:
 های تمرینات استقامتی عمومی میزان تأثیر شاخص  (2)جدول 

 کم  متوسط  زیاد  خیلی زیاد  شاخص سؤال
خیلی  

 کم 
 اولویت میانگین 

1 
-دوچرخه

 سواری 
28 82 6 0 4 083/4 3 

 1 7/4 0 0 2 32 86 شنا  2

 2 25/4 0 4 6 66 44 دویدن  3
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 کم  متوسط  زیاد  خیلی زیاد  شاخص سؤال
خیلی  

 کم 
 اولویت میانگین 

 66/4 60 66/52 میانگین  
33/

1 
33/1 34/4  

 یر تمرینات استقامتی عمومی تأث( میزان  3)جدول 

تبیین چگونگی  "وتحلیل اطلاعات در خصوص هدف اول با عنوان از تجزیه آمده دستبهنتایج     

با  ارتقاء آمادگی جسمانی خلبانان نیروی هوایی ارتش جمهوری   ایران در ردۀ شکاری  اسلامی 

افراد جامعه نمونه درصد    %88/93بیانگر این واقعیت است که  "اتکاء بر تمرینات استقامتی عمومی

کارگیری و اتکاء بر تمرینات استقامتی عمومی )شامل شنا، دویدن  معتقدند؛ با به  )اکثریت مطلق( 

نهاجا  سواری( میو دوچرخه را در سطح زیادی  توان آمادگی جسمانی خلبانان  در ردۀ شکاری 

 ارتقاء داد.( 4 <34/4<  5و در بازه  4/ 34 نیانگی)م

نظران در خصوص هدف  وتحلیل ادبیات پژوهش و نظرات صاحببندی و تجزیهپس از جمع    

سطح  افزایش  استقامت عمومی بدن نقش مهمی در  حاکی از آن است که    آمدهدستبه  یجنتااول،  

گردش خون و تنفس ارتباط مستقیمی با آمادگی جسمانی    زیرا استقامت   آمادگی جسمانی دارد

تند  دارد با شیب  یا شیرجه  و  مانور سریع  اجرای  و  ناگهانی  اوج  هنگام  زمین در  فشار جاذبه   .

تنه )با توجه به جهت حرکت قدری بالا است که باعث تجمع خون در قسمت بالاتنه یا پایینبه

عروقی( برخوردار نباشد، در این   - خلبان شکاری از آمادگی جسمانی )قلبی شود؛ اگر  هواپیما( می

نمیموقعیت ورزشها  انجام  دهد.  انجام  مطلوب  نحو  به  را  خود  مأموریت  استقامتی  تواند  های 

عروقی منجر   -تواند به تغییرات ساختاری و عملکردی در دستگاه قلبی  عمومی در درازمدت می

-طنی و حجم پایانی دیاستول )حالت انبساط بطن قلب( با انجام ورزش شود. اندازه قلب و فضای ب

های  رود که پیامد آن داشتن قلبی سالم و قوی و مناسب برای انجام شغلهای استقامتی بالاتر می

های استقامتی عمومی نظیر دویدن،  ورزشحساس و پراسترس مانند خلبان شکاری است. لذا  

  ترکیب بدن و تا ،های قلبی عروقی، تعادل، توان، هماهنگیؤلفهسواری با تقویت مشنا و دوچرخه

علاوه بر موارد  شود.  پذیری سبب افزایش آمادگی جسمانی خلبانان شکاری میحدودی انعطاف

های متابولیکی )چربی  تواند ریسك ابتلا به بیماریهای استقامتی عمومی میذکرشده فوق ورزش

خیلی   کم  متوسط  زیاد  زیاد خیلی  ی اسهیمقانظر  

 کم 

 جمع

 120 33/1 33/1 66/4 60 66/52 فراوانی 

 100 1/1 1/1 8/3 50 88/43 فراوانی درصد 
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ها در مدت طولانی و شدت کم  شحداقل برسانند؛ چون این ورز  خون، دیابت و ...( را در افراد به 

در بدن هستند که این   شدهیرهذخهای  شوند و سوخت غالب جهت تولید انرژی چربیاجرا می

گلیسرید خون شده و علاوه امر سبب ایجاد توده بدنی استاندارد و پایین آمدن کلسترول و تری

بالا باعث  آن  نوع  رفتن حساسیت    بر  دیابت  به  ابتلا  از  و  خلبانان شکاری    2انسولین شده  در 

گونه تمرینات به سبب داشتن اثر اصلاحی بر وضعیت بدنی و قامت خلبانان،  اینشود.  جلوگیری می

شرایط جسمی و شاخص توده جسمانی آنان را نیز بهینه نموده و درنهایت توانمندی تحمل شتاب  

 . کندتر میدگاری آنان در رده پروازی را طولانیجاذبه زمین بالا حین پرواز و مان

های استقامتی عمومی است مناسب برای افزایش آمادگی جسمانی  که از ورزشدویدن   •

خوب   کلسترولسطح    تواندیکه دویدن م   دهدی. تحقیقات نشان مخلبانان شکاری است

  .کندیو استفاده از آن کمك م  ها هیبدن را افزایش دهد و علاوه بر این به افزایش عملکرد ر

شده است این است که خطر حملات قلبی را  یکی دیگر از فواید دویدن که کاملا  اثبات

 . دهدیشدت کاهش م به

دیگر ورزش • از  که  خلبانان شکاری  شنا  برای  است  استقامتی  تمرینات  زیرمجموعه  های 

  سازگاری   باعث   متوسط   شدت  و   منظم   ریتم   با   مدت، طولانی  تمرینات   چراکه مفید است  

کاهش فرکانس قلبی هنگام    ،فشارخون  شود؛ تثبیتمی  فرد   هایفعالیت  دیگر  با  مناسب

از دیگر فواید شنا برای سیستم قلبی  ها فعالیتر انجام خواب و فعالیت و افزایش تحمل د

وسیله ورزش هوازی  لذا شنا با توسعه آمادگی قلبی و عروقی به  آیند. عروقی به شمار می

 . دهدیم)ظرفیت هوازی( توانایی بازیابی از مانورهای پروازی را افزایش  

به خاطر پمپاژ مناسب    های استقامتی عمومی()از دیگر ورزش  یسواردوچرخهبا انجام    •

چربی ناخواسته  .  های قلبی هم به دور خواهید ماندخون در سنین بالاتر از گرفتگی رگ

شما کمك کند تا  تواند به  سواری میشود اما دوچرخهکمر تشکیل می راحتی در اطرافبه

 .اندام خود را بازیابیدچربی شکم خود را از بین برده و تناسب

خلبانان    یجسمان   یآمادگ   توانیم  رسد یبه نظر م"  دوم   هیدر خصوص فرض   یماحصل نظرخواه     

ارتقاء    موضعی  ی استقامت  نات یرا با اتکاء بر تمر  ران یا  ی اسلام  یارتش جمهور  ییهوا  ی روین  ی شکار

 " .داد

گرد  6  ی ط      مطرح  نمونه  جامعه  از  به  دی سؤال  تجزکه  ساختن   لیوتحلهیمنظور  مشخص  و 

  ی ها شده در شاخصشوندگان به سؤالات مطرحپرسش  یهاپاسخ  ن یانگیآمده، مدستاطلاعات به

با آن  بیجدول و نمودار، ترت  قیاز طر  دوم  هیفرض به شرح زآزمون مرتبط   ده ی انجام گرد  ریها 

 است:

http://gomag.ir/%da%a9%d9%84%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d9%88%d9%84-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7-7474/
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 تمرینات استقامتی موضعی هایشاخص  میزان تأثیر  (4)جدول 

 اولویت میانگین خیلی کم  کم  متوسط  زیاد خیلی زیاد  شاخص  سؤال 

 2 466/4 0 0 16 32 72 تقویت عضلات گردن  4

 1 533/4 0 0 0 56 64 تقویت عضلات کمر  5

 3 716/3 8 10 16 60 26 تقویت عضلات شکم 6

  23/4 66/2 33/3 66/10 3/49 54 میانگین  

 یر تمرینات استقامتی موضعی تأثمیزان  (5)جدول 

تبیین چگونگی ارتقاء آمادگی جسمانی خلبانان نیروی هوایی  "در خصوص هدف دوم با عنوان       

بیانگر این   "ارتش جمهوری اسلامی ایران در ردۀ شکاری با اتکاء بر تمرینات استقامتی موضعی

به  مطلق(افراد جامعه نمونه )اکثریت  درصد    %08/86واقعیت است که   با  کارگیری و  معتقدند؛ 

توان آمادگی  اتکاء بر تمرینات استقامت موضعی )شامل تمرینات گردن و عضلات شکم و کمر( می

 < 23/4<  5و در بازه    23/4)میانگین  جسمانی خلبانان نهاجا در ردۀ شکاری را در سطح زیادی  

 ارتقاء داد.  (4

نتایج        تجزیه  آمدهدستبههمچنین  صاحباز  نظرات  و  پژوهش  ادبیات  در  وتحلیل  نظران 

تمرینات استقامتی موضعی عضلات بدن نظیر عضلات گردن    خصوص هدف دوم دلالت دارد که

شکم( که در افزایش تحمل فشار شتاب جاذبه زمین در پرواز بسیار    و عضلات مرکزی )کمر و

 دهد. ش می نموده و آمادگی جسمانی عضلانی را افزای ضروری هستند را تقویت

تمرینات عضله گردن که برای حفظ آمادگی جسمانی خلبانان شکاری اهمیت زیادی دارد؛   •

چراکه در طول مانور جنگی هوایی، خلبان همواره با تغییر سرعت جنگنده خود موقعیت  

های  کند. این تغییرات سرعت سبب افزایش نیروهای وارد بر مهرهحمله و یا دفاع را فراهم می

تغییرات سرعت( سبب    شود. حرکات سر در حینگردنی می از  )ناشی  زیاد  فشار گرانش 

شود. احتمالا  عملکرد غیر بهینه و ضعف عضلات گردن  های ناحیه گردن میآسیب به مهره

در هنگام گرانش زیاد برای کنترل سر و کلاه و همچنین چرخش سر برای کنترل موقعیت،  

 جمع خیلی کم  کم  متوسط  زیاد خیلی زیاد  یاسهیمقانظر 

 120 66/2 33/3 66/10 3/49 54 فراوانی 

 100 22/2 78/2 88/8 08/41 45 فراوانی درصد 
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بنابراین با افزایش استقامت عضلات از    باشند؛ یهای گردنی میکی از عوامل خطرزای مهره

بیشتر خلبانان    ضعف نقطهطریق تمرینات پرتکرار و تمرکز روی عضلات خاص گردن که  

توان استقامت این عضلات خاص را افزایش داده  فشار بودن است میشکاری به خاطر تحت

قامت در خلبانان  و درنتیجه آمادگی جسمانی را بهبود بخشد. قدرت عضلات گردن و است 

هوایی است   نیروی  کند.    عنوانبهممکن  عمل  گردن  ناراحتی  برای  پیشگیرانه  اقدام  یك 

ماه    8-6از سه بار در هفته طی یك دوره    شدهدادهتکمیل یك برنامه آموزشی اختصاص  

برای بهبودی قدرت عضلات گردن و استقامت همراه با رعایت اصول آموزش فیزیولوژیکی  

افزایش استقامت  ترکیب کردن تمرینات با تکرارهای بالا و تعداد دفعات کم، باعث  است.    مؤثر

و برای افزایش استقامت موضعی در زندگی روزمره خلبان شکاری تأثیرگذار    شود میعضلانی  

علائم اختلالات ستون فقرات    یاز خلبانان دارا  سومك یاز    شیتوجه است که بقابل  .است

 .دهستن  ی از پرواز در اندام فوقان  یزش( ناش و سو ی)مانند کرخت 

عضلات مرکزی )شکم و کمر( مانند جعبه عضلانی از بالا به دیافراگم، پایین عضلات کف   •

های ستون فقرات، از جلو به عضله راست شکمی و از کنارها  لگنی و در پشت راست کننده

کن است در شرایط  که یك خلبان شکاری ممشوند. ازآنجاییبه عضله عرضی شکم ختم می 

و چون در فضای کابین در   باشد  پرواز  را در  پروازی زمان طولانی  مانورهای  یا  و  جنگی 

وضعیت ثابت نشسته و محدود است طبیعتا  باید عضلات مرکزی با سطح آمادگی مناسب  

داشته باشد تا بتواند شرایط مذکور را تحمل کند. علاوه بر آن هنگام خروج اضطراری از  

شود که  فشار بسیار زیادی بر ستون فقرات در ناحیه کمر و گردن بر بدن وارد میهواپیما  

بر مهره و دیسك در صورت عدم آمادگی آسیب  ای و اعصاب و  های بین مهرههای جدی 

افزایش استقامت و   با  از بدن حتمی است. تمرینات استقامتی موضعی  این قسمت  عروق 

درگیر در حفظ قامت و نیز عضلات راست کننده کمر  قدرت عضلات مرکزی بدن و عضلات  

در شرایط خاص موجود در کابین هواپیما و فشارهای ناشی از تغییر شتاب گرانشی زمین  

های ناشی از پرواز در خلبانان  در داخل کابین هواپیما باعث جلوگیری و کاهش بروز آسیب

یافته و درنتیجه  اری افزایشگردد. با این تمرینات سطح استقامت عضلانی خلبانان شکمی

 یابد. آمادگی جسمانی آنان افزایش می

 

 اگیری و پیشنهادهنتیجه

وانفعال  هایش در شرایط فیزیولوژیك سطح زمین قابلیت فعلتمامی ویژگیبدن انسان با توجه به 

یا  خاص خود را دارد و جدا شدن از شرایط فیزیولوژیك نظیر، تغییرات ارتفاع، تغییرات فشار جو،  
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باید    خلبانان شکاری گردد. لذا  اثرات نیروهای شتابی، باعث ایجاد اختلالاتی در بدن انسان می

العمل فیزیولوژیکی بدن را در  درباره نیروی جاذبه و اثر آن بر بدن اطلاعات داشته باشند و عکس

جی مثبت را در  10  ی ال  6محیط هوانوردی به نیروی جاذبه بشناسند. هواپیماهای شکاری قادرند  

این نیروهاست. خلبانان  اما نکته مهم؛  ثانیه تحمل نمایند  60مدت   به  تر، میزان تحمل خلبان 

ذبه علاوه بر فشارهای روحی و روانی که بر محیط پرواز حاکم است، فشارهای مثبت و منفی جا 

بایستی تحمل کرده و تا حد از آمادگی    را  تا  جسمانی  امکان  باشند  این کامل برخوردار  اثرات 

نیروها را به حداقل کاهش داده و مشکل خاصی برای آنان در حین پرواز ایجاد نگردد. تحمل بدن  

یابد  شتاب جاذبه زمین با اجرای تمرینات استقامت عمومی و موضعی افزایش میانسان در مقابل  

ا با تمرینات  چراکه عضلات درگیر برای مقابله با شتاب جاذبه زمین نظیر عضلات گردن، شکم و پاه

عروقی و سیستم تنفسی در پرواز با    -شوند و توانایی سیستم قلبیاستقامت موضعی تقویت می

 یابند. تمرینات استقامت عمومی بهبود می

زمان بیشتری  مدت  خلبانان شکاری  های جنگندهتوانمندی و چابکی جت  با پیشرفت میزان

شود  ها در فضایی صرف میزیادی از آن  ین وقتگیرند. بنابراشدید قرار می  جاذبه زمین   فشارتحت

شود، در این حال یك حس محیطی غیر ها وارد میهای شدید فیزیکی و فکری به آنکه تنش

ارتقاء  مستمر و مداوم باعث بالا رفتن    تمرینات استقامتی بنابراین  ؛  گیرد فیزیولوژیکی شکل می

و   شتاب  قدرت خلبانان جنگنده در تحمل  افزایش    یجهدرنتآمادگی جسمانی خلبانان شکاری 

 خواهد بود. جاذبه زمین 

آشنایی کامل با  ضمن  بایستی  شکاری  برای انجام یك پرواز ایمن و با کارایی بالا، خلبانان  

برنامه روزمره خود انجام    منظم در   صورتبهباید تمرینات استقامتی را  تأثیرات فشار جاذبه بر بدن  

تقویت عضلات گردنی،    باهدف های ورزشی  ورزشی خلبانان شکاری، اجرای برنامه  در برنامه  .دهند

 ستون فقرات و آمادگی قلبی و عروقی ممکن است مفید واقع گردد.

شوند، تمرینات ورزشی  بهتر با ناتوانی کمتری مواجه می  اندامتناسببه دلیل آنکه خلبانان با   

منافع زیادی را به همراه خواهد داشت. لذا تمرینات ورزشی    احتمالا متناسب با شغل و سلامتی،  

مرتب اجرا شود تا بتواند سبب ارتقاء آمادگی    صورتبهویژه شغلی در طول دوره آموزشی پایه باید  

 جسمانی آنان گردد. 

قلبی و عروقی بهسط  مقادیر متو وسیله ورزش  تمرینات استقامت عمومی و توسعه آمادگی 

. به همین دلیل، گروه پروازی باید  دهدیمهوازی توانایی بازیابی از مانورهای پروازی را افزایش  

جامع داشته باشند که شامل تمرینات استقامت عمومی و موضعی باشد و   اندامتناسبیك برنامه  
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 مورداستفاده  1این برنامه ورزشی باید عضلاتی که در طول فن مقابله با شتاب جاذبه زمین در کابین 

پا قرار می قرار دهد که شامل عضلات ساق  را هدف  دوقلو   2گیرند  نعلی 3)ماهیچه  (،  4، ماهیچه 

خلبانان شکاری برای   است.  8و عضلات سرینی   7، عضلات شکمی 6ت چهارگانه، عضلا5همسترینگ

می پرفشار  پرواز  شرایط  با  مقابله  توانمندی  افزایش  و  جسمانی  آمادگی  تمرینات  ارتقاء  توانند 

سواری  دقیقه دویدن نرم و یا دوچرخه  30سه بار در هفته به مدت    صورتبهاستقامت عمومی را  

تمرینات استقامت عمومی    ازحدیشبیا شنا به همین مدت اجرا نمایند و باید درنظر داشت مقدار  

  یاز موردنقدرت عضلات    چراکه تواند سبب کاهش آمادگی جسمانی برای پرواز شکاری شود  می

 دهد. را کاهش میبرای مقابله با شتاب جاذبه زمین 

  یجسمان   ی آمادگ   ارتقاء  منظوربه  ل یذ  ی شنهادهای پ  ق، یتحق   از   حاصل   ج ینتا  به  توجه  با   لذا     

 .گرددیم ان یب ی استقامت ناتیتمر بر اتکاء با نهاجا  یشکار خلبانان

  یورزش   ناتیتمرملزم به اجرای  پرفشار    یپروازها  یقبل از شروع اجرانهاجا    ی خلبانان شکار -

 زیر نظر مربیان مجرب و آشنا با حرفه خلبان شکاری شوند. مربوط به عضلات ستون فقرات 

اداره بهداشت - از کارشناسان  با استفاده  برنامه کلاسی خلبانان شکاری  نهاجا و  در  ودرمان 

، آشنایی با شرایط بدن در پرواز،  تمرینات استقامتی اهمیت    بدنی نهاجا کلاسمدیریت تربیت

به بدن در پروازهای پرفشار و راه کلاس آسیب این آسیبهای احتمالی  با  های کاهش  ها 

 استفاده از تمرینات استقامتی برگزار گردد. 

چراکه آنان   ، های مربیگری آمادگی جسمانی اعزام گردندبه دوره مندعلاقهخلبانان شکاری  -

توانند  کنند و میبهتر از هر گروه شغلی شرایط جسمانی حاکم بر آنان را حین پرواز درک می 

 بهترین مربیان ورزشی برای دیگر خلبانان شکاری گردند. 

و آشنا با حرفه خلبانی استفاده    باتجربهنظارت دقیق بر ورزش خلبانان انجام شود و از مربیان   -

 گردد. 

پروازیگردان - ورزشی    های  وسایل  با  خلبانان شکاری  آلرت  به  روزبهو  استاندارد  منظور  و 

 استفاده خلبانان تجهیز گردد. 

 
1. Cabin 
2. Calf muscles 
3. Gastrocnemius 
4. Soleus 
5. Hamstrings 
6. Quadriceps Muscles 
7. Abdominal Muscles 
8. Gluteal Muscles 



 163                                               غلامرضا جدیدی   / ...ارتش   ییهوا یروین  یخلبانان شکار  یجسمان   یارتقاء آمادگ

آموخته دانشگاه هوایی شهید ستاری شرایط  در فرآیند تعیین نوع هواپیمای خلبانان دانش -

 جسمانی آنان نیز مدنظر قرار گیرد.

اختصاصی برای دانشجویان    رت صو  بهبدنی در دانشگاه هوایی شهید ستاری  درس تربیت  -

 خلبانی تشکیل شود و اهمیت اجرای تمرینات ورزشی برای آنان تبیین گردد. 

بادی کامپوزیشن   - از دستگاه  با استفاده  نهاجا  فرآیند معاینات سالیانه خلبانان شکاری  در 

نهاجا   به معاونت عملیات  آنان سنجیده شود و نتیجه آن  ترکیب بدن و آمادگی عضلانی 

 گردد.   ارسال

تدوین دستورالعمل آمادگی جسمانی خلبانان نهاجا با هماهنگی معاونت عملیات نهاجا و   -

 ودرمان نهاجا اداره بهداشت

تدوین دستورالعمل ورزش اختصاصی خلبانان شکاری نهاجا با هماهنگی معاونت عملیات   -

تربیت معاونت  بهداشتنهاجا،  اداره  و  نهاجا  نهاجا:وآموزش  باید    ودرمان  دستورالعمل  این 

آمادگی جسمانی عمومی، عضلاتی که در طول    یشبرافزاشامل برنامه ورزشی باشد که علاوه  

گیرند را هدف قرار دهد که  قرار می   مورداستفاده فن مقابله با شتاب جاذبه زمین در کابین  

چهارگانه،   عضلات  همسترینگ،  نعلی(،  ماهیچه  دوقلو،  )ماهیچه  پا  ساق  عضلات  شامل 

 عضلات شکمی، عضلات سرینی و عضلات ستون فقرات شامل عضلات کمر و گردن است. 

تدوین دستورالعمل ارزیابی آمادگی جسمانی خلبانان شکاری که علاوه بر آزمون آمادگی   -

 جسمانی عمومی عضلات هدف را آزمون نماید.

با   - پرفشار  پروازهای  شروع  برای  شکاری  خلبانان  مختص  ورزشی  تقویت    د یتأک برنامه  بر 

 طراحی گردد.  بدنییتتربعضلات گردن و کمر توسط مدیریت 

با درنظرگرفتن  ارتقاء آمادگی جسمانی خلبانان شکاری نهاجا  ای  هفته  8برنامه ورزشی  لذا   -

 گردد:  موارد زیر پیشنهاد می

  یبرا  نشست  و  دراز  انتها  در   و  نرم  دنیدو  ای  یسواردوچرخه  شنا،  قهی دق   30  زوج  یروزها •

 . شود انجام زیر جدول برابر شکم عضلات تیتقو

  عضلات  بر  ید تأک  با   30  مدت   به  سبك  وزنه  با   ی سازبدن  یعموم   نات یتمر  فرد   یروزها •

  انجام  زیر  جدول  برابر  گردن  و  کمر  ناتیتمر  انتها   در  و  گردد   انجام  ی نیسر  عضلات   و  پا

 . شود

 . شود انجام قه ی دق   10 مدت  به حتما بدن  کردن سرد  و گرم •

 استراحت هاجمعه  •
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 آمادگی جسمانی خلبانان شکاری نهاجا   ارتقاء( برنامه 6)جدول 

شنبه پنج شنبه سه چهارشنبه    هفته  شنبه  یکشنبه  دوشنبه  

های  . نرمش1

  5کششی گردن: 

ثانیه  10تکرار،  

. کشش زانو به  2

 سینه

ثانیه  10،  2 × 15  

دراز و  

نشست:  

  حداکثر

 3×تکرار
 

های  . نرمش1

تا   3کششی گردن: 

ثانیه  10تکرار، 5  

. کشش زانو به  2

 سینه

ثانیه  2  ،2 × 10  

دراز و  

نشست:  

 سطح

 دار شیب

10×4 

 

های  . نرمش1

تا   3کششی گردن: 

ثانیه  5تکرار،  5  

. کشش زانو به  2

 سینه

ثانیه  5، 2 × 5  

دراز و  

 نشست: 

15×3 

 استراحت 

15× 2 

 

 اول

های  . نرمش1

تقویتی   -استقامتی

  10تکرار،  5گردن 

 ثانیه 

 . شیب لگن 2 

 ثانیه  10، 2 ×15

دراز و  

 شست:

  حداکثر

 3×تکرار

های  . نرمش1

تقویتی   -استقامتی

تکرار   5تا  3گردن 

ثانیه  10  

. شیب لگن 2   

ثانیه  10،  2 × 10  

 

  و دراز

 : نشست

15×5 

 

های  . نرمش1

تقویتی   -استقامتی

تکرار   5تا  3گردن 

ثانیه  5  

. شیب لگن 2   

ثانیه  5، 2 × 5  

دراز و  

 نشست: 

20×3 

 استراحت 

20× 2 

 دوم 

های  . نرمش1

استقامتی پایه  

ثانیه  10، 5گردن   

. کشش  2 

 چرخشی کمر 

ثانیه  10،  2 ×15   

  و دراز

 : نشست

  حداکثر

 3×تکرار

های  . نرمش1

استقامتی پایه  

تکرار   5تا  3گردن 

 ثانیه  10به مدت 

. کشش چرخشی  2 

 کمر 

 ثانیه  10،  2 × 10

 

  و دراز

 : نشست

20×5 

های  . نرمش1

استقامتی پایه گردن  

 ثانیه  5تکرار،  5تا  3

کشش چرخشی   .2

 کمر 

 ه ثانی 5، 2 × 5

  و دراز

 : نشست

25×3 

 استراحت 

25× 2 

 سوم 

های  . نرمش1

استقامتی پیشرفته  

 گردن 

ثانیه  10تکرار،   5   

. بالا آوردن پا از  2 

کنار در حالت  

 درازکش 

ثانیه  5، 3× 30  

  و دراز

 : نشست

  حداکثر

 3×تکرار

های  . نرمش1

استقامتی پیشرفته  

تکرار،   5تا  3گردن 

ثانیه  10  

. بالا آوردن پا از  2 

کنار در حالت  

 درازکش 

ثانیه  5، 2× 30  

  و دراز

 : نشست

25×5 

های  . نرمش1

استقامتی پیشرفته  

تکرار،   5تا  3گردن 

. بالا  2ثانیه،  5

آوردن پا از کنار در  

 حالت درازکش 

ثانیه  5، 1× 30  

  و دراز

 : نشست

30×3 

 استراحت 

30× 2 

 چهارم 

های  . نرمش1

کششی پیشرفته  

  10تکرار،  5 گردن

 ثانیه 

. کشش گربه 2  

ثانیه  10تکرار،  5  

  و دراز

 : نشست

  حداکثر

 3×تکرار

های  . نرمش1

کششی پیشرفته  

تکرار،   5تا  3 گردن

ثانیه  10  

. کشش گربه 2  

ثانیه  5تکرار،  5  

  و دراز

 : نشست

30×5 

های  . نرمش1

کششی پیشرفته  

تکرار،   5تا  3گردن 

ثانیه  5  

. کشش گربه 2   

ثانیه  5تکرار،  5تا  3  

  و دراز

 : نشست

35×3 

 استراحت 

35× 2 

 پنجم
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شنبه پنج شنبه سه چهارشنبه    هفته  شنبه  یکشنبه  دوشنبه  

های  . نرمش1

پیشرفته استقامتی  

 گردن 

ثانیه  10تکرار،  5  

. فیله خوابیده  2 

 روی زمین 

15×3  

  و دراز

 : نشست

  حداکثر

 3×تکرار

های  . نرمش1

پیشرفته استقامتی  

 گردن 

  10تکرار،  5تا  3

 ثانیه 

خوابیده  2  فیله   .

 روی زمین 

15×2  

  و دراز

 : نشست

35×5 

های  . نرمش1

پیشرفته استقامتی  

 گردن 

ثانیه  5تکرار،  5تا  3  

. فیله خوابیده  2 

 روی زمین 

10×2  

  و دراز

 : نشست

40×3 

 استراحت 

40 ×2 

 ششم

های  نرمش. 1

پیشرفته 

تقویتی   -استقامتی

 گردن 

ثانیه  10تکرار،  5  

. فیله کمر  2

 خوابیده روی زمین 

ثانیه  10تکرار، 10  

  و دراز

 : نشست

  حداکثر

 3×تکرار

های  . نرمش1

  - پیشرفته استقامتی

 تقویتی گردن 

  10تکرار  5تا  3

 ثانیه 

. فیله کمر  2 

 خوابیده روی زمین 

ثانیه  10تکرار، 8  

  و دراز. 1

 : نشست

40×5 

های  . نرمش1

  - پیشرفته استقامتی

 تقویتی گردن 

تکرار به   5تا  3

ثانیه  5مدت   

. کشش چرخشی  2

 کمر نشسته 

ثانیه  10تکرار،  6   

  و دراز

 : نشست

45×3 

 استراحت 

45 ×2 

 هفتم

های  . نرمش1

تکمیلی رفع گردن  

 درد

ثانیه  10تکرار،  5  

۲.  

حرکت پل  

20×3 

 

  و دراز. 1

 : نشست

  حداکثر

 3×تکرار

های  . نرمش1

تکمیلی رفع گردن  

 درد

  10تکرار  5تا  3

 ثانیه 

×  15. حرکت پل 2

3 

 

  و دراز. 1

 : نشست

45×5 

های  . نرمش1

تکمیلی رفع گردن  

 درد

ثانیه  5تکرار،  5تا  3  

×  15. حرکت پل 2

2 

 

  و دراز. 1

 : نشست

50×3 

 استراحت 

50 ×2 

 

 هشتم 

 

   ی قدردان 

رساندند، کمال تشکر و امتنان بعمل    ی ار ی   ق ی تحق   ن ی انجام ا   ی که ما را در راستا   ی زان ی عز   ی از تمام   ان ی پا   در 

 . د ی آ ی م 
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