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و ترکیب بدني تأثیر دوره تکاور و رزم در کوهستان بر آمادگي جسماني  سهیمقا

 (ع)على امام افسرى گاهدانش دانشجویان

 5سجاد محمد یاری، 7احسان بخش حکمت اله

 

 چکیده
 مییزان  از دقیقیی  اطیلاع  حاضر حال در .است نظامیان آموز  هایبخش ترین اصلی از یکیهای سخت،  گذراندن دوره

 فسیری ا دانشیجویان  شیاخص تیوده بیدنی    و جسمانی آمادگی هایشاخص بردوره تکاور و رزم در کوهستان  اثرگذاری

 و جسیمانی  آمیادگی  بیر  کوهسیتان  دوره تکاور و رزم در تأثیر بررسی باهدس حاضر مطالعه دلیل همین به ؛ندارد وجود

 .شد اجرا و طراحی افسری دانشجویان توده شاخص

نفیر در   52تمرینات تکاور و  نفر در گروه 52)تجربی  گروه دو به تصادفی صورت به دانشجوی افسری 12 مطالعه این در

 میورد  آزمیون  پیس  و پییش  یمرحلیه  دو در و شدند تقسیم (نفر 52)کنترل  گروه و( تمرینات رزم در کوهستان روهگ

 میدت  بیه  رزم در کوهسیتان  و دوره تکیاور  تمیرین  هیای  برنامه دوره یک گروه در دو هایآزمودنی .گرفتند قرار مقایسه

 هوازی، عملکرد سنجش مایل برای 7.5دویهای  آزمونها  آزمودنی از .شرکت کردند هفته، روز در 5 هفته، شامل هشت

 اسیتقامت  سینجش  بیرای  بارفیکس از کشش و نشست و دراز آزمون و چابکی سنجش برای وبرگشت رفت دوی آزمون

  .آمد دست به متر به قد مجذور بر کیلوگرم به وزن تقسیم از نیز بدنی توده نمایه .آمد عمل به عضلانی

 پذیری، انعطاس استقامت عضلات شکم، و ای، قدرتشانه کمربند عضلات استقامت و در قدرت داریمعنا افزایش گروه دو هر

 تغییرات در داریمعنا تفاوت هیچ .دادند نشان را نسبت به گروه کنترل بدن یتوده نمایه وزن، در معناداری کاهش و چابکی

 .نداشت وجود و گروه تمرینات رزم در کوهستانبین گروه تمرینات تکاور  گروهی میان و گروهی درون هایمیانگین

 هیوازی،  عملکیرد  بهبیود  موجیب  و و رزم در کوهسیتان  تکاورتمرین دوره  هفته هشت داد؛ نشان مطالعه اینهای  یافته

 .شد افسری دانشجویان عضلانی و شاخص توده بدنی استقامت و چابکی

 احتمالات، راهبردهای دفاعیبینی فناوری، تحلیل  فناوری دفاعی، پیش :های کلیدی واژه

                                                                                                                                       

، (مسیییئول سیییندهینو) (ع)میییدرس دانشیییگاه افسیییر  امیییام علیییى  ،ینبییید تییییکارشیییناس ارشییید ترب. 7
Ehsanbakhshh@yahoo.com  

(ع)على امام افسر  دکتری تربیت بدنی، مدرس دانشگاه. 5
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 مقدمه

 برای .است داشته شکست یا پیروزی در مهمی نقش نظامیان جسمی آمادگی تاکنون، گذشته از

 انجیام  طریی   از تیوان  میی  فقیط  را آن کیه  اسیت  لازم جسیمی  آمیادگی  از ایدرجیه  نظامی، هر

 بتواننید  تا است فرادا تقویت جسمانی، آمادگی های برنامه هدس .آورد دست به بدنی های فعالیت

 بنیابراین  دهنید؛  انجیام  خیوبی  به مانور، یا جنگ هنگام در را خود های ماموریت و محوله وظایف

 کار به صلح زمان در نظامی، نیروهای در جسمی آمادگی ایجاد منظور به نظامی آموز  های دوره

 کارهیای  در کتشیر  بیرای  را خیود  تواننید نمیی  دیگیری  طری  هیچ از نظامی نیروهای و رود می

 .(74: 7507 پیری و آذربایجانی ،فکوریان)کنند  آماده دشوارعملیاتی

 کاربرد صلح زمان در نظامی نیروهای در جسمانی آمادگی ایجاد به منظور نظامی آموز  دورۀ بنابراین

بیه   را لازم هیای  توانیایی  توانست نخواهند دیگری طری  هیچ از نظامی نیروهای که است شده بیان و دارد

 (.77: 7505، و همکاران نیکرو)کنند  کسب عملیاتی دشوار های مهارت و کارها اجرای منظور

 تنفسیی،  -قلبیی  استقامت بهبود به توانمی نظامی آموز  های دوره در شرکت جسمانی مزایای از

 بیدن،  زایید  میواد  دفیع  اسکلتی، -عضلانی سیستم پذیری انعطاس عضلانی، توان خون، گرد  سرعت

 کیاهش  بیه  نیز ذهنی نظر ها از آموز  این .کرد اشاره پذیری آسیب احتمالات کاهش و چاقی لکنتر

 اینبر (. 5: 7505آزوره، ) شود می منجر عمی  خواب سهم افزایش همچنین و روزانه اضطراب و تنش

 ییزی ر برنامه نظامی، سازمان هر در نظامی آموز  دورۀ اهداس ترین عمده که کرد بیان توانمی اساس

 بیرای  ایمین  و سیالم  شخصییت  داشیتن  و روحیی  آمادگی جسمانی، آمادگی و ورزیدگی ارتقای برای

 .(55: 7505شکیبایی، رحیمی، بازگیر و عسگری، ) است سازمان نیازهای برآوردن

 بیه  توجه با ،شود می محسوب کشور آن امنیت و ثبات، اقتدار ضامن کشوری هر نظام که آنجایی از

 نظیامی  های آموز  کمیت و کیفیت ارتقای جهت گذاری منطقه، سرمایه در ایران کاستراتژی موقعیت

 امیروزه  اینکه ضمن .میرسد نظر به ضروری امری نظامی نیروهای دفاعی و رزمی توان بردن بالا جهت

 نگریسیته  علمیی  دیید  با نظامی و فرهنگی، اقتصادی، اجتماعی، سیاسی از اعم زندگی جوانب کلیه به

کنید   اولین چیزی که به ذهین خطیور میی    ،آید جا که نامی از نیروهای مسلح به میان میهر .شود می

 (.8: 7505آزوره ) آمادگی جسمانی و روحی کارکنان و به تبع آن آمادگی رزمی این نیروهاست

تأثیر دو دورۀ تکاور و رزم در کوهستان  بررسی پژوهش این از هدس شده، بیان مطالب به توجه با

 دنبال به مطالعه این رو این از .است دانشجویان نظامی شاخص توده بدنی و جسمانیبر آمادگی 
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 و دارد؛ وجیود  تفیاوتی  آنهیا  از حاصیل  نتیای   و نظر برنامۀ مورد دو بین آیا که است سوال این به پاسخ

 .نماید دانشجویان ایجاد جسمانی آمادگی عناصر بر بهتری اثر تواند می برنامۀ ورزشی کدام همچنین

 اهمیت و ضرورت پژوهش
 پاسداری و کشور ارضی تمامیت از و حراست حفظ ایران، اسلامی جمهوری مسلح نیروهای وجودی فلسفه

 متناسیب  هیای است آمادگی لازم مسلح نیروهای رسالت تحق  برای لذا باشد؛انقلاب می دستاوردهای از

از  یکی مسلح نیروهای جسمانی آمادگی میزان از اطلاع باشد؛ بنابراین داشته وجود فوق اهداس به نیل برای

 (.585: 7505همکاران  و نیکرو حسین)باشد گیری میبرای تصمیم موضوعات ترینحیاتی

 نظامی، خیزهای سینه خیز، حرکات رژه، نظامی، آداب و احترامات انفرادی، رزم هایتاکتیک

 معنیوی،  دروس نظامی، تئوری دروس سلاح، با دویدن راهپیمایی، موانع، از عبور سریع، حرکات

 و هسیتند  نظیامی  آمیوز   های دوره ناپذیر جدایی جزء غیره، و صبحگاهی ورز  و تربیت بدنی

 ابیزاری  بیه عنیوان   بیدنی  فعالیت پس .نمایند می طلب را جسمانی آمادگی از بالایی نسبتاً سطح

 نقیاط  در امینظی  هیای آمیوز   تمیام  اصیلی  زیربنای روانی، و جسمانی سلامت به رسیدن برای

 .(2: 7509، ملکی)دارد  افراد نهفته استعدادهای بروز در مهمی بسیار نقش و است جهان مختلف

های جسمانی، روحی، رزمیی و ایجیاد    های مؤثر افزایش سطح شاخص ورز  و تربیت بدنی از راه

و  اسیت ح انگیزه و روحیه بالای خدمتی و تقویت اراده و اعتماد به نفیس و نشیاط در نیروهیای مسیل    

؛ از طیرس  آمادگی و ورزیدگی جسمانی یکی از مهمترین عوامل حفظ آمادگی رزمی ایین نیروهاسیت  

هیای چریکیی و   ها به سیمت جنیگ  دیگر با توجه به موقعیت جغرافیایی کشور و تغییر تاکتیک جنگ

 در ایین بیین  . شیود  پارتیزانی نیاز به ترکیب و آموز  نیروهای متخصص بیش از پیش احسیاس میی  

های نیامنظم  جنگ همچون تکاور، رزم در کوهستان، نیروی مخصوص، رهایی گروگان،ویژه  های ورهد

 …ییابی و   های رزمی، تیراندازی جهیت  گانه نظامی، ورز  های کاربردی مانند پن  ورز و همچنین 
 (4: 7540پور، امامی و کردی،  نجفى)دارد  اهمیت بیشتری مسلح های نیرو در

 ایین  کارشناسیان  گفته بنا به نظامیان جسمانی آمادگی اهمیت و جود، ضرورتمو تحولات تمام با

 هماننید  آموزشیی  هیای  یگیان  در .است گردیده چندان دو بلکه نداده دست از را خود ارز  تنها نه فن،

 عمیومی  اسیتقامت  - جسیمی  توان بردن بالاها  فعالیت وها  آموز  اساسی محور افسری های دانشگاه

 جهیت  آزمیوده  بیدنی  و آمیاده  روانیی  و روح بایسیتی  آنان است؛ زیرا دانشجویان انیرو سلامت و بدن

 و بخشیید  ارتقیا  را نظامیان وجودی همۀ ابعاد باید نتیجه باشند؛ در داشته نظامی مانورهای و عملیات
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 کوتیاه » :فرمودند که (ع)امیر مومنان شیوای کلام کرد، همانند تربیت جسور و ایمان با شجاع، افسرانی

 (5: 7509احسانبخش،)« .کنید جبران تانهای گام نهادن پیش با راها  شمشیر بودن

انید، نشیان داده    های گوناگون کسب کیرده  که کشورهای مختلف جهان در جنگ هایی تجربه

های آموزشی سیرباز بیه شیمار     ناپذیری از برنامه است که آمادگی جسمانی و ذهنی، جزء جدایی

لذا افسیران،   ؛های نظامی است توجهی به اساس آموز  اصل مهم، بی به این یتوجه بیآید و  می

 هیر جنگیی   در. داران و سربازان باید به سطوح بالایی از آمیادگی جسیمانی دسیت یابنید     درجه

 بسیتگی  زمیانی  مقدار به پیروزی، و بودند بدنی احتیاجات تأمین برای ابزاری تمرینی های برنامه

 بیر  حملها  شکست و بود دسترس در جنگی شرایط برای انسرباز نمودن آماده که جهت داشت

 نیامطلوب  شیرایط  تحت سخت، و ناهموار های زمین روی شدید جنگ تحمل در سربازان ناتوانی

 (. 581: 7505نیکرو و همکاران، )شد  می هوایی و آب

 چگونه که هستند مهم سوال این به پاسخ یافتن پی در پیوسته نظامی مسئولان و فرماندهان

 بیا  و تلفات کمترین با و ممکن زمان ترین کوتاه در احسن نحو به را نظامی های ماموریت توان می

 آل ایده و مطلوب آمادگی توان گفت می تردید بدون داد؟ انجام نفس به اعتماد و هوشیاری دقت،

 ازهیا   آمیادگی  از مطلیوبی  سیطوح  در آنیان  نگهیداری  و حفظ و روانی جسمانی، سلامت لحاظ از

 .بالاست سوال به پاسخ بنای زیر ناصرع

 آمیادگی  عناصیر  روی بیر  مختلیف  تمرینات وها  آموز  از شده کسب مختلف نتای  رغم علی

 بازده حداکثر زمان، حداقل در های نظامی کهبندی دورهزمان و طراحی ترکیب بدنی، و جسمانی

 پس افسری، دانشجویان که این به توجه با لذا باشد؛ می برخوردار خاصی اهمیت از باشد داشته را

 سلامت و آمادگی مهم نقش به نظر و شوند می نظامی های یگان بدنه وارد پایان دوران تحصیل، از

 باهیدس  پیژوهش  ایین  کشیور،  خارجی و داخلی امنیت حفظ و دفاع در نظامی کارکنان جسمانی

 اخص تیوده بیدنی  شی  و بیر آمیادگی جسیمانی   مقایسه تأثیر دو دورۀ تکاور و رزم در کوهسیتان  

 در را دقیی  و سیودمندی   اطلاعیات  پیژوهش  این نتای  امید است که .گرفت انجام دانشجویان نظامی

 .قرار دهد نظامی هایدانشگاه ریزانبرنامه اختیار در افسران سازیآماده هایبرنامه کارآمدی خصوص
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 ادبیات تحقیق
های روزانه بیا توانمنیدی و بیدون احسیاس     ؛ توانایی انجام کار5آمادگیی جسمانی 7کلارک ازنظر

مورد و داشتن نیروی کافیی برای پرداختن به امور تفریحیی، اوقیات فراغیت و لیذت      خستگی بی

ای که ممکین اسیت در طیول روز   بینی نشیدهو برای انجام کارهای ضیروری پیش ها آنبردن از 

 (. 7: 7540تجاری و همکاران، )است  شده یفتعرپیش آید، 

 توانیایی  حرکیات،  ماهرانیه  و میداوم  ظرفیت اجیرای  بدن، سلامت نظامی یک جسمانی گیآماد

 نفیس و اعتمادبه گرفته شده نظر در وظایف تکمیل به میل زیاد، فشار بعد از اولیه حالت به بازگشت

 گذشته های عملیات از بسیاری تلت تجربیات و تحلیل بررسی. باشدمی موقعیتی هر با رویارویی در

 و عیدم آمیادگی   بیه  تیوان  میی  کیه  داشیته  بستگی عواملی به مختلف کشورهای مسلح در اینیروه

 از یکیی  عنیوان  بیه  کیه  کیرد  اشیاره  بدنی سربازان مقاومت و جسمی توان حفظ چگونگی با آشنایی

 (.7:7505نیکرو و همکاران، )است  شده تلقی نظامی واحدهای های شکستزمینه ینتر مهم

آمادگی جسمانی، یعنی هدس تندرستی و هدس مهیارتی، عوامیل آمیادگی    با توجه به دو هدس کلی 

عوامیل وابسیته بیه تندرسیتی و عوامیل      : از انید  عبیارت تقسیم کرده است که  دوطبقهجسمانی را نیز به 

 ییاز موردنهیای   در آمادگی جسمانی وابسته به تندرستی، بیه توسیعه کیفییت   . وابسته به مهارت حرکتی

بنیابراین در مباحیر   . شیود  و همچنین حفظ شیوه زندگی سیالم، توجیه میی   برای اجرای خوب عملکرد 

تندرستی، منظور از آمادگی جسمانی عواملی نظیر قدرت عضلانی، استقامت عضیلانی، اسیتقامت قلبیی،    

عواملی که نقش بسزایی در آمیادگی جسیمانی ایفیا     ازجمله. پذیری و ترکیب بدنی است تنفسی، انعطاس

 (. 55:7505شیخ، )دارد  تنگاتنگدن است که با عوامل دیگر آن تعامل کند، عامل ترکیب ب می

 و علیجانی) بدنی ترکیب عوامل بر را گوناگون تمرینی هایبرنامه تأثیر متعددی هایپژوهش

 ،7545 همکییاران و ، جعفییری5995کییوکس ،7545 همکییاران و نیییا، رحمییانی7547غیبییی

 آقیا  ،7510 همکیاران  و رضیوی  امینییان ) جسمانی آمادگی و( 5995چامبلیس ، و5995باسوک

 هیای برنامیه  تیأثیر  امیا  ،(7509و همکیاران،  فکورییان )اند بررسی کرده (7549 همکاران و ملک

 قرارگرفتیه  موردتوجیه  کمتر یا نشده بررسی (رزم در کوهستان یا تکاور) آموزشی نظامی تمرینی

 های آزمون و بدنی ترکیب میان همبستگی ارتباط ینهدرزم مطالعاتی همچنین میان این در .است

                                                                                                                                       

1. Clark 

2. Physical Fitness
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 داخیل  در و (همکیاران  و اسیلاتر  بروهیا،  و کیالاگر  ،کریل و کورتون)کشور  از خارج در جسمانی

 گرفتیه  صیورت  (7548 همکاران و پرنو ،7549 و همکاران به پور ،7510همکاران  و زادهمحرّم)

 .اند نموده گزار  را متناقضی نتای  که (همان منبع) است

 نظیامی  منتخب تمرینای  هفته 75 دوره یک تأثیر پژوهشی در (7507) همکاران و فکوریان

 75 کیه  داد نشیان  نتیای   .قراردادنید  یموردبررس افسری دانشجویان عمومی سلامت عوامل بر را

 بیدنی، تیوده  شاخص بر ولی است داشته یجسمان یآمادگ بر معناداری تأثیر نظامی تمرین هفته

 .است نداشته تأثیری وخو خل  نمره و روانی سلامت

تنیاوبی و تیداومی    یهواز نیتأثیر برنامۀ تمر یسهیمقادر پژوهشی به ( 7505)باران چشمه 

افسیری پرداختنید؛    دانشیجویان  بیدن  چربی درصد و تودۀ بدن نمایه مصرفی اکسیژن حداکثر بر

 اکسیژن حداکثر در معناداری افزایش تداومی و تناوبی هوازی تمرین گروه دو نتای  نشان داد، هر

 تفیاوت  گیروه  دو بیین  همچنیین  .دادند نشان را بدن ی توده نمایه در معناداری کاهش و مصرفی

 تغیییرات  در داریمعنیا  تفیاوت  هیچ .شد مشاهده مصرفی اکسیژن حداکثر افزایش در معناداری

 .نداشت وجود بدن چربی درصد گروهی بین و یگروه درون های میانگین

منتخییب و  بیی یترک نییاتیاثیر تمر  یسییهیمقاای بیه  در مطالعییه( 7505) نیکیرو و همکیاران  

سیربازی   آمیوز   مراکیز  مشیمولان  بر بهبود سطوح آمیادگی جسیمانی   یورزشی جار ناتیتمر

 انیدام  ای، شیانه  کمربنید  اسیتقامت  در معنیاداری  افزایش گروه دو پرداختند؛ نتای  نشان داد هر

 بیدن  چربی در رد و بدن یتوده نمایه وزن، در ناداریمع کاهش و چابکی پذیری، انعطاس فوقانی،

 تنفسیی،  -قلبیی  اسیتقامت  داریمعنی افزایش منتخب ترکیبی تمرینات گروه در .دادند نشان را

 باسین  محییط  شیکم،  محییط  داریمعنیی  کیاهش  و تحتیانی  اندام توان و سرعت شکم، عضلات

 تنفسیی،  -قلبیی  اسیتقامت  ایشافیز  در معنیاداری  تفیاوت  گروه دو بین همچنین شد و مشاهده

 در معناداری تفاوت هیچ .داشت وجود چابکی و تحتانی اندام توان ای،شانه کمربند شکم، عضلات

 .نداشت وجود کمر محیط گروهی بین و گروهی درون های میانگین تغییرات

 بیر  منتخب ورزشی های فعالیت دوره یک تأثیر»ای تحت عنوان  در پایان نامه( 7505)آزوره 

 تمرینات با مقایسۀ آن و مسلح نیروهای سربازی آموز  مراکز مشمولان جسمانی آمادگی میزان

 افزایش بر بیشتری اثر جاری تمرینات در مقایسه با منتخب دریافت که تمرینات« جاری ورزشی

شیکم،   عضیلات  ای، اسیتقامت شیانه  کمربنید  عضیلات  استقامت تنفسی، افزایش -قلبی استقامت
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 بیر  یکسیانی  اثیر  جیاری  تمرینیات  و منتخب دارد؛ از طرفی تمرینات تحتانی اندام چابکی و توان

 .دارند پذیریو انعطاس سرعت دو رکورد افزایش

تأثیر هشت هفتیه تمرینیات منتخیب     ای با عنوان مقایسهدر مقاله( 7508)طالبی و همکاران بنی

نفیر از افسیران پلییس     58ی پلیس و ترکیب با تمرینات مقاومتی بر ترکیب بیدن و عملکیرد جسیمان   

دریافتند که تمرینات ورزشی منتخب در مقایسه با تمرینات ورزشی مقاومتی با توجه به اینکیه تیوده   

 .دهد، تأثیر بیشتری بر عوامل آمادگی جسمانی داردعضلانی بیشتری را مورد فشار قرار می

ه دوره آموزشی بر سلامت عمومی، تأثیر دو ما»در پژوهشی با عنوان ( 5975)پور زاده و نجفیدهقانی

تنهیا   هۀ سربازیدوره آموز  دو مادریافتند که « اضطراب اجتماعی هیکل و شاخص توده بدنی سربازان

و تفیاوت   دهد می را تحت تأثیر قرار (کلیه یاجتماع اضطرابو  یخواب یاضطراب، ب)اضطراب  یرهایمتغ

 .ده بدن سربازان وجود نداردتو شاخص و یهای سلامت عموم جنبه گریدر د یدارامعن

تیأثیر سییزده هفتیه تمرینیات نظیامی بیر       »ای با عنوان در مقاله( 5977)آلمیدا و همکاران 

 تیوده  در یتیوجه  قابل دریافتند که کاهش« افسری ترکیب بدنی و عملکرد جسمانی دانشجویان

 مشیاهده  نبد چربی بدون توده در افزایش همچنین شکم، محیط در و چربی درصد بدن، چربی

 .در گزار  شد یاندانشجو عملکرد در نیز یتوجه قابل بهبود و شد؛

 بیر  آموزشیی  تمرینیی  هیای  برنامیه  تأثیر زمینۀ در مطالعات بودن محدود به توجه با بنابراین

 همچنیین  و دانشجویان افسیری  در رشته با مرتبط جسمانی آمادگی هایشاخص و بدنی ترکیب

تکاور و رزم در کوهستان بیر   ۀتأثیر دور سهیمقا به که شدند آن رب محققّان مشاهدات، در تناقض

 .بپردازند (ع)آمادگی جسمانی، شاخص توده بدنی دانشجویان دانشگاه افسر  امام على

 اهداف تحقیق

 هدف کلی
تأثیر دوره تکاور و رزم در کوهستان بر آمادگی جسمانی، شاخص توده بدنی دانشجویان  سهیمقا

 (ع)ام على دانشگاه افسر  ام

 اهداف تخصصی
 حرکتیی  و یسیلامت  بیه  وابسیته  جسمانی آمادگی عناصر بر تأثیر دوره تکاور مطالعه و بررسی .7

ای، شیانه  کمربنید  عضیلات  تحتیانی، اسیتقامت   انیدام  تنفسی، سرعت، توان -قلبی استقامت)
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دانشیجویان دانشیگاه   و شاخص تیوده بیدنی   ( یریپذ انعطاسشکم، چابکی،  عضلات استقامت

 (ع)فسر  امام على ا

 و یسلامت به وابسته یجسمان یآمادگ عناصر برتأثیر دوره رزم در کوهستان  مطالعه و بررسی .5

شیانه  کمربند عضلات تحتانی، استقامت اندام تنفسی، سرعت، توان -قلبی استقامت) حرکتی

اه دانشجویان دانشگو شاخص توده بدنی ( پذیری شکم، چابکی، انعطاس عضلات ای، استقامت

 (ع)افسر  امام على 

 جسیمانی  آمیادگی  عناصیر  بیر تأثیر دوره تکاور و رزم در کوهستان  سهیمقا مطالعه و بررسی .5

 تحتیانی، اسیتقامت   اندام تنفسی، سرعت، توان -قلبی استقامت) حرکتی و یسلامت به وابسته

و شیاخص تیوده   ( پیذیری شکم، چیابکی، انعطیاس   عضلات ای، استقامتشانه کمربند عضلات

 (ع)دانشجویان دانشگاه افسر  امام على دنی ب

 ها فرضیه

  .دانشجویان نظامی دارد تنفسی -قلبی استقامت بر یکسانی اثرتکاور و رزم در کوهستان  دوره

 .دانشجویان نظامی دارد سرعت بر یکسانی اثرتکاور و رزم در کوهستان  دوره

 .دانشجویان نظامی دارد رییپذ انعطاس بر یکسانی اثرتکاور و رزم در کوهستان  دوره

 .دانشجویان نظامی داردای  شانه کمربند عضلات استقامت بر یکسانی اثرتکاور و رزم در کوهستان  دوره

 .دانشجویان نظامی دارد شکم عضلات استقامت بر یکسانی اثرتکاور و رزم در کوهستان  دوره

 .ن نظامی دارددانشجویا چابکی بر یکسانی اثرتکاور و رزم در کوهستان  دوره

 .دانشجویان نظامی دارد تحتانی اندام توان بر یکسانی اثرتکاور و رزم در کوهستان  دوره

 .دانشجویان نظامی دارد بر شاخص توده بدنی یکسانی اثر دوره تکاور و رزم در کوهستان

 ها داده وتحلیل یهتجز تمرین روش پروتکلها  داده یآور جمع یها روش

 تحقیی   طیرح  .شید  اجیرا  و مییدانی  تجربیی  نیمیه  شیوه به و است اربردیک نوع از پژوهش این

 کلییه  شیامل  تحقیی ،  ایین  آماری جامعه .بود کنترل گروه با آزمون پس و آزمون پیش صورت به

. بود نفر 029 به تعداد کشور های افسریدانشگاه از یکی 7505 تحصیلی سال ورودی دانشجویان
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 معاونیت  بیا  آمیده  عمیل  به های هماهنگی طری  از انشجویاند فهرست کار، مقدمات انجام از پس

 حجیم  تعییین  فرمیول  بر اسیاس ) جامعه افراد از نفر 518 سپس .آمد دست به دانشگاه پژوهش

 انتخاب (تصادفی اعداد جدول رو ) ساده تصادفی گیری نمونه رو  از استفاده با (کوکران نمونه

 وزن، سن، دیپلم، معدل میزان شامل) فردی تمشخصا به مربوط نامه پرسش ها آن همگی .شدند

 را سیلامت  و پرسشینامه ( ورزشیی  سابقه کردن مشخص برای شده یطراح مختلف سؤالات و قد

 هیا  آن یعنی غیر ورزشکار بودن شدند؛ شرایط حایز نفر 12تعداد  افراد، این بین از .کردند تکمیل

  .ندشد گرفته نظر در تحقی  اصلی نمونه عنوان به و شد محرز

سییال،  55/59±420/9:دارای میییانگین سیین ( نفییر 52) دوره تکییاور تمرینییات گییروه

 /کیلیوگرم  BMI5/5±74:کیلیوگرم و   912/55±241/5: متیر، وزن  سیانتی  0/717±519/8:قد

سیال،   20/59±455/9:میانگین سن دارای( نفر 52) دوره رزم در کوهستان تمرینات گروه ،2متر

 /کیلیوگرم  BMI4/7±4/71:کیلیوگرم و  059/55±255/1: ، وزنمتیر  یسیانت 5/715±259/5:قد

 7/712±519/5:سیال، قید   78/59±295/9:مییانگین سین   دارای (نفیر  52) کنترل گروه و 2متر

 .بودند 2 متر /کیلوگرم BMI1/5±7/74:کیلوگرم و  552/54±928/5: متر، وزن سانتی

 بیرای . آمید  عمیل  بیه  آزمون پیش زیر سنجش هایرو  به تمرینی گروه سه هر از ابتدا در

 و قیدرت  برای ارزییابی  و شنا سوئدی تست ازای  شانه کمربند عضلات استقامت و قدرت ارزیابی

 ماییل  7.5 آزمیون  .شید  اسیتفاده  خمیده پاهای با و نشست دراز تست از شکم استقامت عضلات

 ریپیذی انعطیاس  بیرای ارزییابی  . شد اجرا انتخاب و عروقی -قلبی استقامت سنجش برای دویدن

و برای ارزییابی چیابکی عمیومی از تسیت      پذیریانعطاس از جعبه کمر و ران پشت عضلات گروه

 قید  و کیلیوگرم  9.2 دقت با Seca ترازوی با لباس حداقل با افراد وزن. شد دوی مارپیچ استفاده

 شاخص .گیری شداندازه مترسانتی 9.2 دقت با ترازو به متصل قد سن با  ایستاده حالت در افراد

 . شد گیریاندازه متر برحسب قد مجذور بر وزن تقسیم با 7بدن توده

 بیا  رزم در کوهسیتان  و دوره تکاور تمرین های برنامه دوره یک گروه در دو هایآزمودنی ،ازآن پس

برابیر ریشیه برنامیه آمیوز  معاونیت آموزشیی سیازمان        ، کنترل تحت و تمرین علمی اصول به توجه

 تمرینیی  برنامیه  .شید  انجیام  هفتیه،  روز در 5 هفته، شامل هشت مدت به گروه دو هر در ی موردتحق

                                                                                                                                       

1  . Body Mass Index 
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 راهپیمیایی  زنده ماندن در شرایط سخت، شب، و در روز ناوبری خوانی، نقشه روزانه های ورز ) شامل

بیاتلاق، جنگیل، کیویر، دفیاع     عبیور از   کوهستان و موانیع،  هایآموز  کیلومتر، 59و 2،79،72جاده 

-همیاهنگی  بیا  ضیمن  در، و تجهیزات نظامی بود ها بالباس( خاکی -لیات آبی شخصی، تیراندازی، عم
 .نداشتند جسمانی و ورزشی فعالیت گونه یچه مدت در این کنترل گروه ،شده انجام های

 دوی آزمیون  هیوازی،  عملکیرد  سینجش  ماییل بیرای   7.5دوی هیای آزمیون  هیا آزمیودنی  از

 استقامت سنجش برای شنا سوئدی و نشست و دراز آزمون و چابکی، سنجش برای وبرگشت رفت

 روزانیه  برنامیه  و خوابیدن و بیداری زمان غذایی، برنامه که است ذکر یانشا. آمد عمل به عضلانی

هیا   سنجش تمام روزی شبانه توالی تأثیر از جلوگیری جهت بود؛ همچنین یکسانها  آزمودنی کلیه

 .شد انجام صبح 0 ساعت رأس گیری اندازه مرحله سه در

 و (نمودارهیا  و جیداول  مییانگین، ) آمار توصیفی ها از داده تنظیم و بندی طبقه برای حاضر تحقی  در

 آزمیون  از طبیعیی  توزییع  تعییین  جهیت  .گردیید  اسیتفاده  استنباطی آمار ها از داده وتحلیل یهتجز برای

 مقایسیه  منظیور  هبی  .شد استفاده لوین از آزمون هاواریانس همگنی تعیین و برای کلموگروس- اسمیرنوس

پیذیری و   انعطیاس  نشسیت،  و دراز ،شینا سیوئدی   مایل، 7.5های  آزمون نمرات در گروه سه هایمیانگین

 طرفیه  ییک  و بررسیی  برای و گردید استفاده (ANOVA)واریانس تحلیل از پس آزمون و پیش در چابکی

 .شد هاستفاد توکی تعقیبی آزمون ها از میانگین از یک هر بین تفاوت وجود تشخیص

 -تیی  آزمیون  از آمیده  عمیل  بیه  هیای  آزمیون  در گروه هر ها در آزمودنی نمرات مقایسه جهت همچنین،

 (P≥92/9)اطمینیان  سیطح  در تحقیی   ایین  از آمده دست به نتای  .گردید استفاده همبسته استیودنت

 .شد اجرا 70 هنسخSPSS افزار نرم و رایانه با آماری های وتحلیل یهتجز تمام. گرفت قرار بررسی و بحر

 ها یافته

 نمودارهیای  و جیداول  در جداگانیه  صیورت  به مختلفهای  آزمون در شده کسب های رکورد میزان

 .شود می ارائه موردمطالعههای  متغیر تفکیک به مربوطه

 تنفسی –قلبی استقامت

 مطالعه مختلف مراحل در گروه سههای  در آزمودنی مایل 9.6دویدنهای  رکورد تغییرات میزان

 آزمون پس و آزمون پیش مقایسه از حاصل نتای  .است شده دادهنشان  7 شماره نمودار در

 دویدن رکوردهای میانگین در تمرینی گروه دو هر که داد نشان تحقی  بخش این در رکوردها
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 در دویدن مایل 9.6آزمون راهه کی واریانس تحلیل نتای  این، بر علاوه .اند داشته پیشرفت

 شود می دریافت چنین گانهسه هایگروه آزمون پس مقایسه از .است شده داده نشان 1 جدول

 کنند ایجاد را معناداری بهبود دویدن رکوردهای میانگین در اندتوانسته گروه تمرینی دو هر که

 و دوره تکاور تمرین اثر بین که درحالی باشند؛ داشته معناداری آماری تفاوت کنترل گروه با و

 .(P≥92/9)مشاهده نشد معناداری تفاوت تنفسی -قلبی استقامت بر انرزم در کوهست
 

 
 گروه سه هر در (آزمون شیپ و آزمون پس)دویدن  مایل 9.6 رکورد میانگین :9شکل

 (P≥15/1) دنیدو مایل 9.6راهه کی واریانس تحلیل نتایج : 9جدول
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (نشست و دراز آزمون) شکم و عضلات (شنا سوئدی) شانه کمربند عضلات استقامت و قدرت
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 بین گروهی
14.1±0.19 

 2 کنترل

 درون گروهی 0.00 29.83
12.8±0.27 

 26 تکاور
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13.1±0.11 

 23 رزم
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 مطالعه مختلف لمراح در گروه سههای  در آزمودنی شنا سوئدی رکوردهای تغییرات میزان

 آزمون پس و آزمون شیپ مقایسه از حاصل نتای . است شده داده نشان2 شماره  نمودار در

 در تمرینی گروه دو هر که داد نشان شانه کمربند عضلات استقامت و قدرت بخش در رکوردها

 .(P≥92/9)اند داشته پیشرفت شنا سوئدی رکوردهای میانگین
 

 

 گروه سه هر در (آزمون شیوپ پس) سوئدی شنا رکورد میانگین: 2 شکل

 مقایسه از .است شده داده نشان 2 در جدول شنا سوئدی آزمون راهه کی واریانس تحلیل نتای 

 در اندتوانسته گروه تمرینی دو هر که شودمی دریافت چنین گانه سه های گروه آزمونپس

 آماری تفاوت کنترل گروه با و کنند ایجاد را معناداری بهبود شنا سوئدی رکوردهای میانگین

 استقامت بر رزم در کوهستان و دوره تکاور تمرین اثر بین که یدرحال ؛باشند داشته معناداری

 .(P≥92/9)نشد مشاهده  معناداری تفاوت ایعضلات کمربند شانه
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 (P≥15/1) یسوئدآزمون شنا  راهه کی واریانس تحلیل نتایج:  2شماره جدول
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 قدرت بخش در رکوردها آزمونپس و آزمونپیش مقایسه از حاصل شد، نتای  مشاهده چنانکه

 رکوردهای میانگین در تمرینی گروه دو هر که داد شانن ایشانه کمربند استقامت عضلات و

  .(P≥92/9)اند داشته پیشرفت شنا سوئدی

 .شودمی ارائه 3 جدول در دراز و نشست آزمون راهه کی واریانس تحلیل نتای  ادامه، در

 مختلف مراحل در گروه سه هایآزمودنی در دراز و نشست آزمون رکوردهای تغییرات میزان

  .است شده داده نشان 3 شماره نمودار در مطالعه

 

 گروه سه هر در (آزمونپیش و پس) ونشست دراز رکورد میانگین :3شکل
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 0.4±38.2 بین گروهی

 کنترل
2 36.08 

 
0.00 

 0.7±42 درون گروهی
 تکاور

38 

 1 .0±41.6 جمع
 رزم
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 عضلات استقامت و قدرت بخش در رکوردها آزمون پس و آزمون پیش مقایسه از حاصل نتای 

 رباع تحقی ، این در مورداستفاده و رزم در کوهستان دوره تکاور دو هر که داد نشان شکم

 .(P≤92/9)نشدند  شکم عضلات استقامت و قدرت افزایش

 (P≥15/1)ونشست  دراز آزمون راهه کی واریانس تحلیل نتایج: 3شماره جدول

 

 

 

 

 
 

 

 و آزمونپیش مرحله دو طی گروه، سه یگروه درون مقایسه از آماری هایآزمون به توجه با

 پیشرفت لحاظ آماری به اندتوانسته دوره تکاور تمرینات گروه فقط که شد مشخص آزمون،پس

 با مقایسه در و دهند نشان خود از شکم عضلات استقامت و قدرت قابلیت بهبود در را معناداری

دو های  آزمونپس مقایسه از اما (.P≥92/9)باشند  داشته آماری معنادار تفاوت کنترل گروه

 دو بین آماری معنادار اختلاس گونه چیه که آیدبرمی چنین رزم در کوهستان و تکاورگروه 

 تحلیل از استفاده باچنین هم. (P≤92/9)ندارد  وجود قابلیت این بهبود در تمرینی رو 

 متغیرها بر این از کی چیه وسن وزن قد، متغیرهای بین از که شد شخصم کوواریانس آماری

 این دراول اینکه  :از این موارد است ناشی احتمالاً قابلیت بهبود عدم ؛نبودند ریاثرپذ قابلیت

 افزایش برای یعنیاست؛  نشده رعایت (عضلانیهای  گروه) تمرین ویژگی مهم اصل تمرینات

 بودن مقطعیدوم اینکه  .است نشده انجام خاصی تمرینی شکم عضلات استقامت و قدرت

 افزایش نیز قابلیت این احتمالاً بود بیشتر تمرینات زمان مدت اگر که است( هفته 8 ) تحقی 

 مهمی نقش توانند می عوامل این همه. شدمی ایجاد تفاوت تمرینی رو  دو بین و کرد می پیدا

 هم پیشرفتی اگر ؛باشند داشته تحقی  این در شکم عضلات استقامت و عدم افزایش قدرت در

 اجراشده عمومی تمرینات براثر شد، ایجاد دراز و نشست و شنا سوئدیهای  آزمون از هرکدام در

 .است بوده تمرینی جلسات در

 آزمون

 
 منبع

 پس آزمون
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ت
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 چابکی 
 نمودار در مطالعه مختلف مراحل در گروه سه هایآزمودنی چابکی در رکوردهای تغییرات میزان

 بیانگر رکوردها آزمونپس و آزمونپیش مقایسه از حاصل نتای . است شده داده نشان4 شماره

 .(P≥92/9)شوند  می چابکی عمومی باعر افزایش شده استفاده تمرین نوع دو هر که است آن
 

 

 گروه سه هر در (آزمون پیش و پس)چابکی  رکورد میانگین مقایسه: 4شکل 

 به توجه با. است شده داده نشان 4 جدول درکی چاب آزمون راهه یک واریانس تحلیل نتای 

 چنین چابکی، آزمونهای  رکورد در گانهسههای  گروه آزمونپس مقایسه از آماری، هایآزمون

 (.P≥92/9)دارند  آماری معنادار اختلاس کنترل گروه با تمرینی گروه دو هر که شودمی گیرینتیجه

 (P≥15/1) یچابک ونآزم راهه یک واریانس تحلیل نتایج : 4جدول

 
 

 

 

 

 معنادار اختلاس گونه چابکی هیچ بهبود در و رزم در کوهستان  تکاور تمرین شیوه دو اثر بین همچنین،

 .(P≤92/9)نشد  مشاهده آماری
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 0.00 39.73 2 0.09±39.2 بین گروهی 

 25 0.07±36.7 درون گروهی

 21 0.11±37.8 جمع
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 کمر و ران پشت عضلات پذیری انعطاف

 مطالعه مختلف مراحل در گروه سههای  آزمودنی در پذیری انعطاس رکوردهای تغییرات میزان

 آزمون پس آزمون و پیش مقایسه از حاصل نتای . است شده داده نشان 2 شماره نمودار در

 عضلات پذیری انعطاس افزایش باعر شده استفادهتمرین  نوع دو هر که است آن بیانگر رکوردها

 .(P≥92/9)شوند  می ران و پشت کمر

 

 گروه سه هر در (آزمون پیش و پس) پذیری انعطاف رکورد میانگین مقایسه : 5شکل

 توجه با. است شده داده نشان 2 در جدول پذیری انعطاس آزمون راهه یک واریانس تحلیل نتای 

 آزمون هایدر رکورد گانهسه هایگروه آزمونپس مقایسهاز  آماری،های  آزمون به

اختلاس  کنترل گروه با تمرینی گروه دو هر که شودگیری مینتیجه چنین ،پذیری انعطاس

 (.P≥92/9)دارند  آماری معنادار
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 (P≥15/1) یریپذ انعطاف آزمون راهه یک واریانس تحلیل نتایج : 5جدول

 و کمر عضلات پذیری انعطاس بهبود در و و رزم در کوهستان تکاور تمرین شیوه دو اثر بین همچنین،

 (.P≤92/9)د نش مشاهده آماری معنادار اختلاس گونه هیچ ران پشت

 شاخص توده بدنی
 5شماره  نمودار در مطالعه مختلف مراحل در گروه سههای  آزمودنی درBMI رکوردهای  تغییرات میزان

 هر که است آن بیانگر رکوردها آزمون پس و آزمون شیپ مقایسه از حاصل نتای . است شده داده نشان

 .(P≥92/9)شوند می BMI کاهش  باعر، تمرین نوع دو

 
 گروه سه هر در (آزمون شیوپ پس)BMI میانگین مقایسه: 6کلش

 هایآزمون به توجه با .است شده داده نشان 6 جدول درBMI آزمون راهه کی واریانس تحلیل نتای 

 شودمی گیرینتیجه چنین ،BMI آزمون  هایرکورد در گانهسه هایگروه آزمونپس مقایسه از آماری،

 .(P≥92/9)دارند آماری معنادار اختلاس ،کنترل روهگ با تمرینی گروه دو هر که
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 0.00 39.73 2 0.1±41.8 بین گروهی 

 15 0.27±48.4 درون گروهی

 18 0.11±46.6 جمع
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 BMI (15/1≤P) آزمون راهه کی واریانس تحلیل نتایج : 6جدول

 تمرینات گروه که شد مشخص BMIبهبود  در و رزم در کوهستان تکاور تمرین شیوه دو اثر بین همچنین،

  .(P≥92/9)باشند داشته  BMIبهبود  در را معناداری پیشرفت لحاظ آماری به اندتوانسته دوره تکاور

 گیری بحث و نتیجه

 در آموزشی، دوره تحتیان دانشجو بر یا هفته هشت مداخله از پس پژوهش این هاییافته

 تأثیر رزم در کوهستان و دوره تکاور دو هر که داد نشان جسمانی آمادگی عناصر راستای

 77.24و  79.08) یریپذانعطاس ،(درصد 9.10و  5.82)چابکی  بر بیبه ترت معناداری و مطلوب

 -قلبی امتاستق همچنین، (درصد 77.25و  75.94) یاعضلانی کمربند شانه استقامت ،(درصد

 متغیرها از بعضی در گروهی بین مقایسه در حال نیباا داشتند؛ (درصد 5.1و  1.95) یتنفس

 گروه دو بین معناداری تفاوت ،و رزم در کوهستان دوره تکاور تمرینات پی در ایجادشده تغییرات

؛ (P≥92/9)نشد  مشاهده چابکی ای وشانه کمربند استقامت تنفسی، - قلبی استقامت در

معناداری  و مطلوب ، تأثیرو رزم در کوهستان دوره تکاور مچنین نتای  نشان داد که تمریناته

 .(P≤92/9)ندارد ( درصد 5.22و  7.15)عضلانی شکم  استقامتبر 

 میدان ضمن در. شد هوازی عملکرد بهبود موجب دویدن بر هیتک با هاآموز  ها،این دوره در

 و شکل ماهیت به توجه با که است هاییمسیر و موانع شامل های آموز  کوهستانموانع و کارگاه

 و دارد عضلانی قدرت همچنین و عضلانی چابکی، استقامت تعادل، به نیاز ها آن از عبور خاص،

 .گردید موردمطالعه هایشاخص خصوص به جسمانی آمادگی هایشاخص بهبود بیشتر موجب

 آزمون
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 ،مقاومتی)تمرینات  انواع از باًیتقرت تمرینات ماهی به توجه با و رزم در کوهستان دوره تکاور

 چشمگیری اثر جهیدرنت کهگیرد بهره می( تداومی هوازی، اینتروال، فارتلک و تمرینات ،ای دایره

  .دارد جسمانی آمادگی هایشاخص بهبود بر

 مشابه هایآزمودنی روی جسمانی آمادگی هایشاخص بر ورزشی های فعالیت اثر دربارۀ

 نیا صادقی ،(5975)زاده  دهقانی ،(5972) یآمبه  توانمی که است گرفته صورت مطالعاتی

 انیفکور، (5995) نیا صادقی ،(7505)، نیکرو (7007) ناجی، (5975) لایآودی  ،(5995)

احسان  ،(2010) هازل ،(5992) ویلیامز ،(5991)مقدم  رضایی ،(7505)چشمه باران  ،(5975)

 ، (2014) ست گی ،(2013) بیکن ،(2012) نویآستور ،(2011) فرسن مک ،(5975)بخش 

 .نمود اشاره( 7505)، آزوره (7508)همکاران بنی طالبی و ( 5990) چایی

 مطالعه نتای  با که کردند گزار  را جسمانی آمادگی هایشاخص بهبود مطالعات این اغلب

 کریگ ،(1993) پاتی ساتی تحقیقات مطالعه نتای  ، فقطنیباوجودا است؛ همسو حاضر

. بود متناقض حاضر بامطالعه ،(5992) همکاران و رینتاماکیو  (2009) کاسترو دی ،(2000)

 عوامل بر زمستان در را پایه نظامی آموز  روز 75 اثر بررسی به خود مطالعه رینتاماکی در

 بر جزئی اثر تنها پایه نظامی آموز  که دادند نشان آنان؛ کردند بررسی جسمانی آمادگی

 تأثیری بارکار یا تهویه میزان تنفسی، -قلبی استقامت بر و داشته سربازان عضله عملکرد داکثرح

 ژهیو به و شدت نوع، از ناشی تواندمی حاضر مطالعه نتای  با پژوهش این تفاوت .است نداشته

 که الیدرح؛ بود هفته هشت مداخله، دورۀ حاضر، مطالعه در که یطور به باشد؛ مداخله دوره زمان مدت

 خیلی تمرینی دورۀ حقیقت در .بود ورزشی تمرین روز 75 تنها دورۀ مداخله رینتاماکی مطالعه در

 با ناهمخوانی علت همچنین .گردد جسمانی آمادگی عوامل افزایش به منجر نتوانست و بود کوتاه

 مریناتت که اجرای اند بوده ورزشکار هاآزمودنی او تحقی  در که است این پاتی ساتی تحقی 

 کافی اندازه به او تحقی های  نماید؛ یعنی آزمودنی ایجاد قابلیت این در را معناداری تغییر نتوانسته

 اجرای باها  قابلیت این .اند کرده کسب را شده می قابلیت این بهبود باعر که فیزیولوژیکی تغییرات

 در تمرینات شدت چنینهم .است شده منجر ها آن در آمادگی سطوح حفظ به بیشتر تمرینات

 درشدت تمرینات حاضر تحقی  در ولی( بیشینه قلب ضربان درصد 59) بود ترپایین او تحقی 

 .است گرفته انجام ذخیره قلب ضربان (درصد 80 تا 59)بالاتری 

 و قدرت بخش در رکوردها آزمون پس و آزمون شیپ مقایسه از حاصل نتای  شد، مشاهده کهچنان

 شنا سوئدی رکوردهای میانگین در تمرینی گروه دو هر که داد نشان د شانهعضلات کمربن استقامت
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 قدرت بخش در رکوردها آزمونپس و آزمونپیش مقایسه از حاصل نتای  همچنین، .اندداشته پیشرفت

در و رزم  دوره تکاور دو در هر شکم عضلات استقامت و قدرت که داد نشان شکم عضلات استقامت و

 مقایسه از .دار نبودمعنا آماری ازنظراینکه با افزایش مواجه بود، لیکن این افزایش  رغم علی کوهستان

 آماری معنادار اختلاس گونه چیه که آید برمی چنین و رزم در کوهستان تکاور گروه دو یها آزمون پس

 .ندارد وجود قابلیت این بهبود در تمرینی رو  دو بین

 نیا صادقی، (5972)زاده  دهقانی، (5972)آمی  بخش، با تحقیقات این از حاصل نتای 

باران چشمه  ،(5975)، فکوریان (7505) کروین، (7007) ناجی، (5975) لایآودی ، (5995)

 مک ،(5975)بخش احسان ،(2010) هازل ،(5992) ویلیامز ،(5991)مقدم رضایی ،(5995)

 خوانی هم( 5990) ییچا ،(5978)ست  گی ،(2013) بیکن (5975)آستورینو  ،(5977)فرسن 

 این پاتی ساتی تحقی  با ناهمخوانی علت. است ناهمخوان (7005) یپات ساتی تحقی  با و دارد

 معناداری تغییر نتوانسته تمرینات اجرای که اند بوده ورزشکار هاآزمودنی او تحقی  در که است

 بوده تر نییپا وا تحقی  در تمرینات شدتچنین هم .نماید ایجاد قابلیت این بهبود در را

 80 تا 59) بالاتری درشدت تمرینات حاضر تحقی  در ولی (بیشینه قلب ضربان درصد59)

 تداومی آهسته دویدن فقط او در تمرین طرفی از. است گرفته انجام (ذخیره قلب درصد ضربان

 .ستا شده استفاده زمان کوتاه سرعتیهای  فعالیت از تحقی  این در که قرارگرفته مورداستفاده

 گونه این توان میای  شانه کمربند عضلات استقامت و قدرت قابلیت در را بهبودی چنین دلیل

 عضله مقطع سطح در موجود های مویرگ تعداد ،استقامتی تمرینات اجرای براثر کرد که عنوان

 را بهتر وضعیتی جهیدرنت شده مویرگی تراکم بیشتر افزایش باعر تمرینات این یابد؛ می افزایش

-مویرگ این ازآنجاکه .کنندمی فراهم فعال عضلانی تارهای خارج و داخل به خون جریان رایب
 لذا کنند، برقرار ارتباط انقباض کند عضلانی تارهای با فقط توانندنمی کامل طور به جدید های

 انقباض تند تارهای در دسترس اکسیژن از غنی کوچک محیط شودمی باعر سازگاری این

 پذیر امکان بیشتری مقدار به تارها بین در تنفس میتوکندریایی جهیدرنت و یردگ قرار معین

 ترجمان در تغییراتی باعر عضلانی استقامت گستر  ویژه تمرینات افراد درچنین هم .شود می

 انقباضی عملکرد و میوزین مولکول از معینی ساختاری اجزای  ATPaseمیوزین ژنتیکی

 انقباضی عملکرد تغییر به تغییرات این .شودمی عضلانی تارهای زا منتخب ایمجموعه در میوزین

 ها آن زمان که عمده تمریناتی ارز  .کندمی برطرس را تمرینی ویژههای  نیازمندی که شود می منجر

 قدرتی چنین کسب .است عضلانی قدرت توسعه در (سرعتی تمرینات) انجامد می طول به ثانیه چند
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 یب تعوی  به را خستگی و کرده اجرا کمتری تلا  با را مشخصی فعالیت که دهدمی امکان فرد به

 هوازی بی تمریناتچنین هم شوندمی فسفاژن دستگاه ظرفیت باعر افزایش سرعتی تمرینات .اندازد

افزایش  را LDH و PFKفسفوریلاز،  مانند، اکسایشی و گلیکولیتیک کلیدی آنزیم چند فعالیت

 تصور است، لازم یهواز یب طری  از ATPتولید  برای فسفوریلاز و PFKچون آنزیم .دهند می

 مدت به عضله بیشتر تنش باعر و دهندمی افزایش را گلیکولیتیکی ظرفیت تمریناتی چنین شود می

-می انقباض تند تارهای انتخابی شدن حجیم باعر سرعتی تمریناتچنین هم .شودمی تریطولانی
 .شوندمی فرد کارایی افزایش باعر فوق عوامل همه احتمالاً که شوند

 پذیری انعطاس بهبود در و رزم در کوهستان دوره تکاور تمرین شیوه دو اثر بین همچنین،

 این از حاصل نتای  .نشد مشاهده آماری معنادار اختلاس گونه چیه ران پشت و کمر عضلات

آویلا دی، (5995) نیاصادقی، (5972)زاده  دهقانی، (5972) یآم تحقیقات نتای  با بخش،

مقدم رضایی ،(5995)چشمه  باران ،(5975) انیفکور ،(7505) کروین، (7007) ناجی، (5975)

 ،(5997)فرسن  مک ،(5975)بخش  احسان ،(5979) هازل ،(5992) ویلیامز ،(5991)

 و (7005)پاتی ساتی تحقی  و با همخوان (5978)ست  گی ،(5975) بیکن، (5975) نویآستور

 که است این دیویس و پاتی ساتی تحقی  با علت ناهمخوانی .است ناهمخوان( 5994) دیویس

 در کافی میزان به قبلی تمرینات اجرای براثر که اندبوده ورزشکار هاآزمودنی ،ها آن تحقیقات در

 در را معناداری تغییر نتوانسته تمرینات اجرای و است شده حاصل پیشرفت ها آن پذیری انعطاس

 غیر افراد تحقی ، های آزمودنی تحقی ، این در اما نماید، ایجاد ها آن در قابلیت ینا بهبود

. است افتهی شیافزا ها آن پذیریانعطاس میزان ورزشی تمرینات اجرای براثر که اندبوده ورزشکار

 قدرتی تمرینات از او که است تمرینی پروتکل در دیویس تحقی  با ناهمخوانی علت همچنین،

 این در چون .دارد تفاوت پژوهش این در گرفته انجام تمرینات با که نموده ستفادها پیاپی

 شده حاصل پیشرفت که رود می احتمال نشد، اجرا پذیری انعطاس افزایش ویژه تمرینات تحقی 

 .است بوده تمرینی جلسات هنگام اجراشده عمومی تمرینات براثر نیز قابلیت این در

 تمرینات که کرد بیان چنین توان می را پذیری انعطاس ایشافز نوروفیزیولوژیک مبانی

 .شوند می گلژی وتری اندام و عضلانی دوک عصبیهای  گیرنده زمان هم تحریک باعر کششی

 نسبت گلژی وتری اندام کهاین ضمن ؛اند حساسعضله  طول تغییرات به هاگیرنده این یهردو

های  اندام گیرد،می قرار کشش تحت لهعض وقتی .است حساس نیز عضله (تنش) به تانسیون

 حسی امواج فرستادن راه از را تانسیون و دهندمی پاسخ عضله طول در تغییر به گلژی وتری
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 عضلانی،های  دوک سوی از ارسالی امواج برخلاس .دهندمی افزایش نخاع یسو به خودشان

 این .شوند می مخالف عضله بازتابی آرمیدگی سبب گلژی، وتریهای  اندام سوی از ارسالی امواج

 از بیش عضله تا دهدمی اجازه و کندمی عمل محافظتی سازوکار یک عنوان به آرمیدگی بازتاب

 آسیب آمدن وارد از ترتیب بدین و یابد آرامش رود، فراتر ا  یریوسعت پذ هایمحدوده از آنکه

 ضمن در که کششیهای  برنامه در شرکت براثر بنابراین، ؛شودمی جلوگیری عضله تارهای به

 و شده تیتقو عصبی هایگیرنده نقش ،شوندمی اجرا و رزم در کوهستان دوره تکاور تمرینات

 .شود می آن یدگید بیآس از ممانعت و عضله در تنش افزایش باعر زمان هم طور به

 دوره تحتدانشجویان  بر یا هفته هشت مداخله از پس حاضر، پژوهش های یافته دیگر از

 تأثیر رزم در کوهستان و دوره تکاور دو هر که داد نشان شاخص توده بدن تغییرات در یآموزش

 با نتای  این. داشت آزمونپیش به نسبت داشتند؛ بدن یتوده نمایه وزن، بر معناداری و مطلوب

 داشت همخوانی (5975)دی آویلا ، (7505)و باران چشمه  (7508) طالبیهای بنی یافته

 که (7،5)نداشت  همخوانی و (5975) نیکرو و (5975) فکوریان هاییافته او ب(. 1،4،51)

 تحقی  در ها دارد؛ زیرا نمونه بدنی ابعاد و اولیه آمادگی سطح از ناشی تفاوت، این دلیل نیتر مهم

 داشته ها آن بدنی ابعاد بر چشمگیری اثرات مداخلات که بودند غیر ورزشکار ها افراد نمونه حاضر

 این اما بود، بیشتر چشمگیری طور بهدوره تکاور  تمرینات گروه تغییرات که حال نیباا .است

 ؛(P≤92/9) نداد نشان آماری ازلحاظ را داریمعنی تفاوت گروه دو بین مقایسۀ در تغییرات

 وجود تفاوتی آماری ازلحاظ تمرینی گروه دو بین در شاخص توده بدن، تغییر باهدس بنابراین

 نتای  حال نیباا کرد؛ استفاده و رزم در کوهستان دوره تکاور دو هر از توانمی و ندارد

 تمرینات از است بهتر که داد نشان را چشمگیرتری تغییرات دوره تکاور تمرینات یگروه درون

 .شود دوره تکاور استفاده

 (و رزم در کوهستان تکاور) نظامی های در دوره شرکت که دهدمی نشان تحقی  این نتای 

 برخوردار کافی مدت و شدت از تمرینات آنکه شرط به شود؛می یآمادگ بهبود و افزایش به رمنج

 نیز تمرین ویژگی اصل یریکارگ به که باشند شده استاندار طوری تمریناتچنین هم و باشند

 که گرفت کار به را عضلاتی باید قابلیت هر بهبود جهت منظور این برای .گیرد قرار موردتوجه

 . شودمی اعمال آن در فعالیت بیشترین
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 پیشنهادها
و  تکاور تمرینات با توجه به اینکه بین که شودمی پیشنهاد تحقی  این از حاصل اطلاعات بنابر

 که نیا بر منوط تنفسی، - قلبی استقامت عملکرد بهبود برای ،ندارد وجود رزم در کوهستان تفاوتی

-قابلیت بهبود جهت اما ها بهره برد؛از این رو  باشد، گرفته مناسب کار به تمرینات شدت و حجم
 دیگری تمرینی هایرو  از است بهتر شانه و شکم عضلات استقامت و قدرت پذیری،انعطاس های

 حرکتی گونه چیه تحقی  این در زیرا دهند، قرار مدنظر را تمرین ویژگی مهم اصل که شود استفاده

 .نشد اجرا باشد، پذیری انعطاس شافزای یا شانه و شکم عضلات تقویت مختص که

-می امید .نمود خواهد دوچندان آینده در را( تکاوران)اهمیت نیروهای واکنش سریع همان 
نیروهای مسلح کشورمان بار دیگر و حتی با جدیت  فرماندهان آمده بدست فرصت در رود،

 ریع آمادگینیروهای واکنش س. و گستر  تکاوران همت نمایند شیبرافزا وتلا  روزافزون،

در کمترین فرصت ولی در بالاترین برد مسافت را تحت  تیمأمورجام نلازم را جهت حضور و ا

 .رادارندهر شرایط جوی و زمینی و تنوع بسیار زیاد شگردهای عملیاتی 
 

 فهرست منابع
با  یراندازیت  ینتا یبر رو یجسمان یآمادگ ناتیهفته تمر 5تأثیر ،(7509)حکمت بخش،  احسان

 .کارشناسی ارشد، دانشکده علوم انسانی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد شوشتر نامه انیپا، حهاسل

 جسمانی آمادگی میزان بر منتخب ورزشی هایفعالیت دوره یک ، تأثیر(7505)اصغر  آزوره، سید

نامه  جاری، پایان ورزشی تمرینات با مقایسۀ آن و مسلح نیروهای آموز  سربازی مراکز مشمولان

 .اسلامی واحد تهران مرکز آزاد دانشگاه ورزشی علوم و بدنی تربیت دانشکده .شناسی ارشدکار

 ، مقایسه(7508) اسماعیل عظیمیان، ؛احسان سید حسینی، امیر ؛مهدی حسنی، ؛طالبی، ابراهیم بنی

 عملکرد و بدن ترکیب بر مقاومتی تمرینات با ترکیب و پلیس منتخب تمرینات هفته هشت

 .725-759 صص .5شماره. 8دوره. طب انتظامی مجله پلیس، انافسر جسمانی

فعالیت جسمانی و  ،(7507)نوع پرست، محمد  ؛کریمی، علی اکبر ؛سنائی نسب، هرمز ؛توکلی، رضا

، 5ی دوره .پژوهش و سلامت یمجله تخصص، عوامل مؤثر بر آن در کارکنان یک مرکزنظامی در ایران

 .715-749، صص 5شماره 

بررسی  ،(7544)ابوطالبی، شهرام  ؛ناصح، ایمان ؛فرد، رضا یعماد ؛آزما، کامران ؛حیدری، محمد

در طول دوره آموزشی  در تناسب هوازی و تحمل عضلانی سربازان ارتش ایران جادشدهیاتغییرات 
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تا  511 ص، ص8، شماره هفتمسال . ا.ا.مجله علمی پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی ارتش ج، سربازی

545. 

، مروری بر مطالعات (7505)عسگری، علیرضا  ؛بازگیر، بهزاد ؛رحیمی، مصطفی ؛، ابوالفضلشکیبایی

شماره  علمی پژوهشی ابن سینا، نامه فصلدر نیروهای نظامی کشور،  گرفته انجامآمادگی جسمانی 

 .80چهارم، مسلسل 

 بر نظامی منتخب نتمری دوره یک ، تأثیر(7507) مقصود ،پیری ؛یمحمدعل، آذربایجانی ؛علی ،فکوریان

 علمی مجله افسری، دانشجویان یوخو خل  و روانی سلامت ،بدنی توده شاخص ،جسمانی آمادگی

 .51تا  71 صص ،7شماره  ،سال دهم. ایران اسلامی جمهوری ارتش پزشکی علوم دانشگاه پژوهشی

 ، بررسی(7540) علیرضا ،منش رضائی .یمحمدعلآذربایجانی،  .شیخعلی زاده، محبوب .تجاری، فرشاد

 مرد شرکت پست، در کارکنانمطالعه موردی : آمادگی جسمانی و احساس نسبت به محیط کار

 .15- 10، صص 7540، بهار و تابستان 5ورز  و علوم زیست حرکتی سال اول، شماره 

 یروین اتییو عمل ییسلامت عمومی پرسنل اجرا شیپا ،(7508)عباسپور، عباس  ؛مرادیانی، هیوا

، 7، شماره 71دوره  .مجله طب نظامی ،محوله یها تیمأمور یاجرا تیفیباکارتباط آن  و انتظامی

 .81-25ص ص

 بر نظامی آموز  دوره ، تأثیر(7509)قوامی، اکبر  ؛برهانی، حسین ؛صانعی، سعید ؛بهنام ملکی،
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