
 

 

                

  

  رايجرايج
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 مقدمه) ١
ترين در طول تاريخ بشري قدرت و استقامت جسماني همراه با شجاعت، بزرگ

ترين چنين حركت از اساسير ميدان تنازع بقاء بوده است. همعامل موفقيت انسان د

صوص در رشد عوامل زندگي انسان است كه نقش مهمي در رشد عمومي و به خ

 . حركتي داردذهني و 

از آنجا كه نظام هر كشوري ضامن ثبات، اقتدار و امنيت آن كشور محسوب 

گذاري براي ارتقاي شود و با توجه به موقعيت راهبردي ايران در منطقه، سرمايهمي

هاي نظامي به منظور بالا بردن توان رزمي و دفاعي نيروهاي كيفيت و كمي آموزش

د، از گذشته تاكنون، آمادگي جسماني نظاميان رسنظامي امري ضروري به نظر مي

اي از آمادگي نقش مهمي در پيروزي يا شكست داشته است. براي هر نظامي درجه

هاي بدني به توان از طريق انجام دادن فعاليتجسمي لازم است كه آن را فقط مي

يف هاي آمادگي جسماني، تقويت افراد است تا بتوانند وظادست آورد. هدف برنامه

هاي خود را در هنگام جنگ يا مانور، به خوبي انجام دهند. محوله و مأموريت

هاي آموزش نظامي به منظور ايجاد آمادگي جسمي در نيروهاي بنابراين دوره

رود و نيروهاي نظامي از هيچ طريق ديگري نظامي، در زمان صلح به كار مي

 لياتي آماده كنند.توانند خود را براي شركت در كارهاي دشوار عمنمي

كند معلومات جديدي به دست آموزش، فرآيند ارتباطي است كه به فرد كمك مي

آورد و مهارت جديدي را كسب نمايد. برنامه آموزشي كه جامع و خوب طراحي 

تواند فرد را به سلامت مطلوب برساند. فرآيند آموزش كامل نخواهد شده باشد مي

تغيير در سلامت جسمي و ). ٢٠٠٩(انگين ي شود شد مگر اين كه نتايج آن ارزشياب

تواند حاكي از نتايج آموزش باشد. تحقيق حاكي از شيوع انواع اختلال رواني مي

ها) است، جسمي و رواني (به خصوص در بين نظاميان به دليل ماهيت كارهاي آن

 هايبرند و سالانه هزينهاي كه افراد زيادي از اين موضوع رنج ميبه گونه

 . شودها ميمان اين اختلالآوري صرف درسرسام
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بنابراين تلاش براي آگاهي از سطح آمادكي جسمي نظاميان امري ضروري است. 

وردار وجود اين مسائل بدون ترديد براي هر فرماندهي از اهميت به سزايي برخ

كارهايي براي كنترل و يا كاهش آن است. فرماندهان است و درصدد پيدا كردن راه

و مسئولان نظامي پيوسته در پي يافتن اين پاسخ به اين سؤال مهم هستند كه 

ترين زمان ممكن و با در كوتاهتوان مأموريت نظامي را به نحو احسن چگونه مي

 ترين تلفات و با دقت، هوشياري و اعتماد به نفس انجام داد؟ بدون ترديدكم

آل و حفظ و نگهداري آن در توان گفت داشتن آمادگي جسماني مطلوب و ايدهمي

سطح مطلوب از عناصر زيربنايي پاسخ به سؤال بالاست. در اين خصوص 

هاي افسري نيروهاي مسلح جمهوري اسلامي ايران براي تكميل و آموزش دانشگاه

عهده دارند. با توجه به كادر افسري ارتش، سپاه و نيروي انتظامي وظيفه خطيري بر 

هاي علمي و عقيدتي، امنيتي، نظامي و حجم روزانه دانشجويان كه شامل كلاس

بندي برنامه ورزشي كه در حداقل زمان، حداكثر ورزشي است، طراحي و زمان

بازده را داشته باشد از اهميت خاصي برخودار است؛ بنابراين با توجه به اين كه 

هاي نظامي شده و نظر به التحصيلي وارد بدنه يگانفارغ دانشجويان افسري، پس از

نقش مهم آمادگي و سلامت جسماني كاركنان نظامي در دفاع و حفظ امنيت داخلي 

بخشي سه ماه تمرين منتخب و خارجي كشور اين پژوهش با هدف تعيين ميزان اثر

 نظامي بر ميزان آمادگي جسماني، شاخص توده بدني نيروهاي تحت آموزش

تواند اطلاعات دقيقي را در خصوص صورت گرفت. در ضمن نتايج اين مطالعه مي

هاي نظامي قرار دهد. ريزان دانشگاهسازي افسران در اختيار برنامهكارآمدي برنامه

همچنين محقق به دنبال پاسخ به اين سؤال است كه آيا تمرينات ورزشي رايج در 

ظ سطح آمادگي جسماني مناسب يك نظامي تواند در ارتقا و حفدانشكده صرفاً مي

تواند نيازهاي اوليه براي ايجاد آمادگي در افراد مؤثر باشد؟ آيا اين تمرينات مي

 هاي محوله تأمين نمايد؟نظامي را به منظور اجراي مأموريت
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 ) ١٣٩١شده توسط فكوريان و همكاران (تحقيقات انجام) ٢

آمادگي جسماني، شاخص توده بدني، تأثير يك دوره تمرين منتخب نظامي بر 

وخوي دانشجويان افسري را مورد بررسي قرار داد. نتايج سلامت رواني و خلق

)، عملكرد ١٦٠٠نشان داد يك دوره منتخب نظامي بر عملكرد هوازي (آزمون دو 

متر) و عملكرد استقامت عضلاني (نمره آزمون  ٤×  ٩ چابكي (زمان آزمون دو 

داري بر گروه تجربي داشت. ولي بر مون بارفيكس) تأثير معنادارزنشست و نمره آز

وخو تأثير معناداري خلقنمره شاخص توده بدني، نمره سلامت رواني و نمره 

) نيز به مقايسه تأثير يك دوره فعاليت ورزشي هوازي ١٣٨١چشمه(. باراننداشت

شاخص توده  ،)VO٢maxتناوبي با تداومي بر حداكثر اكسيژن مصرفي(

دانشجويان مرد دانشكده افسري ناجا نتيجه  )،%BFو درصد چربي( )BMIني(بد

گرفت يك دوره فعاليت دوي هوازي تناوبي بر حداكثر اكسيژن مصرفي تأثير 

) تحقيق خود را ١٣٨١. رجحاني شيرازي و خجسته()٠/٠٠٠=pمعناداري دارد (

سي تأثير آموزش برر"با عنوان  ١٩+  ٩/٠نفر از سربازان با ميانگين سني  ٣٥روي 

قبل و بعد از آموزش  "سه ماهه نظامي و آمادگي جسماني حركتي نيروهاي وظيفه

 ٤٥هاي بارفيكس، درازونشست، دو انجام دادند و اختلاف معناداري را در آزمون

مشاهده كردند. همچنين از نظر قدرت عضلات نيز قدرت عضلات  ٤×  ٩متر و 

)، نتيجه گرفت كه يك دوره ٢٠٠٥رينتاماكي(. كننده ران افزايش يافته بودتراس

روزه در زمستان تنها اثر جزئي بر حداكثر عملكرد عضله  ١٢آموزش نظامي پايه 

سربازان داشت، و تأثيري بر حداكثر اكسيژن مصرفي، ميزان تهويه يا بار كار 

اگرچه، كاهش تعداد ضربان قلب را به دنبال داشت، اما ممكن است  .نداشت

احتمالاً مربوط فزايش كارايي عملكرد قلبي و يا افزايش حجم پلاسما و مربوط به ا

)، با مطالعه آثار تمرين نظامي پايه بر نيروهاي ارتش ٢٠٠٥. ويليامز(به آموزش باشد

احتياط بريتانيا نتيجه گرفت كه برنامه آموزش نظامي باعث بهبود آمادگي هوازي و 

)، در تحقيقي ٢٠٠٩. ياچايي(شودابت ميكاركنان وظيفه و ث تركيب بدن در دو گروه

كه روي داوطلبان استخدامي نيروي نظامي در آسيا انجام داد دريافت كه افزايش 
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هاي آمادگي جسماني در دوره آموزش نظامي پايه براي سربازان با آمادگي شاخص

 .تر و بيشتر استتر محسوسايينجسماني پ

گي جسماني نظاميان به اعتراف با تمام تحولات موجود ضرورت و اهميت آماد

صحيح و روشن كارشناسان اين فن، نه تنها ارزش خود را از دست نداده بلكه دو 

هاي خاص به افراد ورزيده چندان گرديده است. نيروهاي نظامي با توجه به ويژگي

و كارآمد نياز دارد كه با انجام تمرينات مناسب، قواي جسماني خود را افزايش 

-اندركاران تربيت بدني با تدوين برنامهين ضروري است مربيان و دستدهند. بنابرا
هاي كاربردي هاي ورزشي رعايت اصول تمرينات آمادگي جسماني و انجام ورزش

. هدف كلي هاي ورزشي مناسب بپردازنداليتها به ارائه فعمورد نياز در مأموريت

آمادگي جسماني اين تحقيق، بررسي تأثير تمرينات ورزشي رايج بر ميزان 

پذيري، قدرت) و حركتي (چابكي، سرعت) (استقامت، شاخص توده بدني، انعطاف

 .نيروهاي تحت آموزش است

 روش اجرا) ٣

ژوهش باشد. جامعه آماري مورد مطالعه اين پروش اين تحقيق نيمه تجربي مي

داد شود. تعدانشكده شهيد مطهري را شامل مي ١٣٩١همه دانشجويان ورودي سال 

كيلوگرم و  ٧٢سال و ميانگين وزن  ٢١نفر از دانشجويان كه ميانگين سني  ٩٠

متر داشتند انتخاب شدند و به عنوان آزمودني مورد مطالعه سانتي ١٧٢ميانگين قد 

نفر در گروه كنترل قرار  ٢٠نفر در گروه تجربي و  ٧٠نفر  ٩٠قرار گرفتند كه از اين 

 گرفتند.

 است: آزمون بدني به شرح زير ٦ي شامل هاي آمادگي جسمانآزمون

 )تنفسي راه رفتن (استقامت قلبي/متر) دويدن ١٦٠٠مايل ( يكجسماني آزمون  )١

 (سنجش عملكرد هوازي)؛
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پذيري (سنجش انعطاف پذيري)(انعطاف تنه به جلوجسماني انعطاف آزمون  )٢

 ناحيه كمر و مفصل ران)؛
 نشست (سنجش استقامت عضلاني تنه)؛ آزمون جسماني درازو )٣
آزمون جسماني كشش از بارفيكس (سنجش قدرت و استقامت عضلاني  )٤

 كمربند شانه)؛
 متر (سنجش سرعت دويدن)؛  ٤٥آزمون دو سرعت  )٥
 (سنجش چابكي). ٤×٩آزمون دوي رفت و برگشت  )٦

در يك كارآزمايي نيمه تجربي كه به صورت ميداني انجام شد، پس از انتخاب 

ها با ها توضيح داده شد و آزمودنيها شرايط و اهداف پژوهش براي آنآزمودني

رضايت و آگاهانه شركت نمودند. بر اساس معاينات پزشكي بدو ورود به دانشگاه 

ها در زمان مطالعه سالم بوده و تحت درمان دارويي نبودند. نظامي، تمامي آزمودني

روز در  ٥ين منتخب نظامي (شامل اي از تمرهفته١٢گروه تجربي تحت تمرين 

مرحله تمرين، صبح به مدت نيم ساعت ورزش صبحگاهي قرار  ٢هفته)، هر روز 

پرداختند. گروه هاي هوازي ميگرفتند و عصر به مدت يك ساعت به انجام ورزش

گونه فعاليت ورزشي و جسماني نداشتند. در سه كنترل نيز در اين مدت هيچ

ته اول)، ميان دوره (هفته ششم) و انتهاي دوره (هفته مرحله، ابتداي دوره (هف

رد هوازي، متر براي سنجش عملك ١٦٠٠هاي دوي ها آزموندوازدهم) از آزمودني

متر براي سنجش  ٤٥براي سنجش چابكي، دوي  ٤×٩آزمون دوي رفت و برگشت 

سرعت و آزمون درازونشست و كشش از بارفيكس براي سنجش استقامت 

پذيري ناحيه كمر و خم كردن تنه به جلو را براي سنجش انعطافعضلاني وآزمون 

مفصل ران، به عمل آمد. لازم به ذكر است كه برنامه غذايي، زمان بيداري و 

 ها يكسان بود.خوابيدن و برنامه روزانه همه آزمودني

اي است كه هاي آماري اين پژوهش به صورت توصيفي و تحليلي مقايسهروش

با استفاده از متغيرهاي تحقيق  ها وفردي آزمودني هايويژگيتوصيف  براي
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شود و براي توزيع فراواني گزارش ميول اجدطريق از هاي مركزي و گرايش

 شود.استفاده مي zتبديل ركوردها به نمرات استاندارد از 

متغيرهاي ها ميانگينمقايسه  همچنين از تحليل واريانس چند متغيره (مانوا) براي

شود كه تفاوت در مياز آزمون استفاده آزمون آزمون و پسهاي پيشدر داده يقتحق

 .كننده تأثير تمرينات بر سطح آمادگي جسماني خواهد بودنتيجه دو آزمون تعيين

و براي  ٢١نسخه  SPSSافزار ها از نرمبراي جمع آوري و تجزيه و تحليل داده

 شود.استفاده مي ٢٠١٠ر آفيس افزاارائه اطلاعات از جداول و نمودار نرم

 هايافته) ٤

تأثير تمرينات ورزشي بر استقامت عضلاني نشان داد كه ميانگين تعداد بارفيكس 

است. نتيجه آزمون تفاوت  ٣,٠٧عدد و در گروه كنترل  ٧,٤٥در گروه تجربي 

شده در شاخص هاي ايجاددهد. تفاوتداري را در بين اين دو گروه نشان ميمعنا

). به </٠١دار است(ها قبل آزمون، ميان آزمون و بعد آزمون معنارفيكس آزمودنيبا

اين معنا كه ميانگين تعداد كشش بارفيكس در گروه تجربي بيشتر از گروه كنترل 

 است.

پذيري در پذيري نشان داد كه ميانگين انعطافتأثير تمرينات ورزشي بر انعطاف

متر است. نتيجه سانتي ٣١,٦٧گروه كنترل متر و در سانتي ٣٥,٩٨گروه تجربي 

). بنابراين </٠١دهد (داري را در بين اين دو گروه نشان ميآزمون تفاوت معنا

پذيري در قبل هاي ايجادشده انعطافشده معنادار نبوده اما تفاوتتفاوت ملاحظه

معنا آزمون و بعد آزمون و همچنين بين آزمون و بعد آزمون معنادار است. به اين 

 پذيري در گروه تجربي بيشتر از گروه كنترل است.كه ميانگين انعطاف

تأثير تمرينات ورزشي رايج بر استقامت عضلاني نشان داد كه ميانگين تعداد 

است. نتيجه آزمون  ٤٣,١عدد و در گروه كنترل  ٦٣,٨درازونشست در گروه تجربي 

شده در شاخص درازونشست دهاي ايجادهد. تفاوتداري را نشان ميتفاوت معنا
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). به اين معنا </٠١دار است (ها قبل آزمون، ميان آزمون و بعد آزمون معناآزمودني

 كه ميانگين تعداد درازونشست در گروه تجربي بيشتر از گروه كنترل است.

متر در  ٤×  ٩  تأثير تمرينات ورزشي رايج بر چابكي نشان داد كه ميانگين دو

ثانيه است. نتيجه آزمون تفاوت  ١٠,١٧ثانيه و در گروه كنترل  ٩,٤٧گروه تجربي 

). به اين ترتيب گروه تجربي </٠١دهد (داري را در بين اين دو گروه نشان ميمعنا

آزمون مذكور را در مدت زمان كمتري انجام داده است. به اين معنا كه ميانگين 

 ه كنترل است.از گروتر متر در گروه تجربي كم ٤×  ٩  زمان دو

متر در گروه  ٤٥تأثير تمرينات ورزشي رايج برسرعت نشان داد كه ميانگين دو

داري را ثانيه است. نتيجه آزمون تفاوت معنا ٦,٣ثانيه و در گروه كنترل  ٥,٩تجربي 

 ٤٥) به اين ترتيب، گروه تجربي مسافت </٠١دهد. (در بين اين دو گروه نشان مي

 كنترل دويده است.  از گروهتر متر را سريع

ها قبل آزمون، متر آزمودني ٤٥ هاي ايجادشده در شاخص دوهمچنين، تفاوت

متر  ٤٥دار بوده است. به اين معنا كه ميانگين زمان دو ميان آزمون و بعد آزمون معنا

 از گروه كنترل است.تر در گروه تجربي كم

 ١٦٠٠اد كه ميانگين دو تأثير تمرينات ورزشي رايج بر استقامت هوازي نشان د

ثانيه است. نتيجه  ٣٢٠,٤٥ثانيه و در گروه كنترل  ٢٧٨,٠٧متر در گروه تجربي 

هاي ). تفاوت</٠١دهد (داري را در بين اين دو گروه نشان ميآزمون تفاوت معنا

ها قبل آزمون، ميان آزمون و بعد متر آزمودني ١٦٠٠ايجادشده در شاخص دو 

 ترمتر در گروه تجربي كم١٦٠٠ت. به اين معنا كه ميانگين زمان دودار اسآزمون معنا

 از گروه كنترل است.

دهد و به اين جدول زير آناليز واريانس با سنجش تكراري (مانوا) را نشان مي

معني كه تمرينات ورزشي رايج در دانشكده شهيد مطهري بر دانشجويان ميزان 
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پذيري، قدرت) و حركتي ، انعطافآمادگي جسماني (استقامت، شاخص توده بدني

 .(سرعت) آنان تأثير مثبت دارد

 (مانوا) هاي تكراريآناليز واريانس با سنجش

آماره  آماره آزمون F 
df 

 فرضيه
df 
 خطا

P  سطح
 داريمعنا

٠٥٣/٣٧ ٥٠٣/٠ پذيري)آزمون لانداي ويلكز (انعطاف b ٠١/٠ ٧٥ ٢ 

٥٨٣٫١٤ ٧٢٠/٠ آزمون لانداي ويلكز(قدرت) b ٠١/٠ ٧٥ ٢ 

٦٩٩/٥٣ ٤١١/٠ آزمون لانداي ويلكز (استقامت) b ٠١/٠ ٧٥ ٢ 

٥١٣/٤٦ ٤٤٦/٠ آزمون لانداي ويلكز (چابكي) b ٠١/٠ ٧٥ ٢ 

٧٤٢/٥٥ ٤٠٢/٠ آزمون لانداي ويلكز (سرعت) b ٠١/٠ ٧٥ ٢ 

٢٠٨/٢٨ ٥٧١/٠ آزمون لانداي ويلكز (استقامت هوازي) b ٠١/٠ ٧٥ ٢ 
 

نتايج آزمون تحليل واريانس چندمتغيره نشان داد كه به طور كلي تفاوت 

 داري بين تمرينات منتخب و فاكتورهاي آمادگي جسماني وجود دارد. معنا

 گيرينتيجه) ٥

در آزمون فرضيه اول در اين پژوهش، تمرينات ورزشي رايج بر استقامت 

ق ما اين بود كه عضلاني (بارفيكس) بررسي شده است. يكي از نتايج تحقي

تمرينات ورزشي بر استقامت عضلاني تأثير معناداري داشته است. با نتايج تحقيق 

موافق و همسو است كه به  )٢٠٠٣() و روزندل١٣٨١)، شيرازي (١٣٩٠فكوريان (

هاي آموزشي بر استقامت اين نتيجه رسيده بودند كه تمرينات ورزشي رايج و دوره

 .عضلاني تأثير دارد

ها همخواني دارد. دليل اين افزايش هاي تحقيق ما با اين تحقيقبدين ترتيب يافته

توان نتيجه تأثير تمرينات رايج بر روي استقامت عضلاني دانست و همچنين را مي

) مخالف است. احتمالاً علت مخالفت ١٣٧٩هاي آجورلو (نتايج اين تحقيق با يافته

، پيشرفت در حين تمرينات در پيش آزمون و پس توان در شيوه اجراي آزمونرا مي
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آزمون در تحقيق حاضر و مدت اجراي آزمون دانست. ولي در تحقيقات آجورلو 

 هيچ تمريني وجود نداشته است.

در مورد آزمون فرضيه دوم تغييرات معنادار آماري در تغييرات ميانگين 

پذيري گروه تجربي افپذيري ديده شد؛ يعني برنامه تمريني منتخب بر انعطانعطاف

 تأثيري داشته است و توانسته است تأثير مثبتي را در جهت بهبود آن داشته باشد. 

شده و زمان اجراي پس از آزمون كه دليل افزايش احتمالاً به نوع تمرين طراح

ها گردد. همچنين يافتههاي رايج صورت گرفت، برميپس از پايان اجراي برنامه

پذيري در گروه كنترل ه تغييري در ميانگين تغييرات انعطافحاكي از آن است ك

) و ١٣٨٥مقدم(هاي رضاييمشاهده گرديد. در هر صورت نتايج حاضر با يافته

) مخالف ١٣٧٥) موافق و همسو و با نتايج واعظ موسوي (١٣٨١پورتقي و سالم(

واعظ است. احتمالاً علت مخالفت را بايد، نداشتن دوره تمريني در تحقيقات 

آزمون و موسوي دانست، ولي در تحقيق حاضر يك دوره تمريني همراه با پيش

آزمون بوده است كه اين عامل خود باعث پيشرفت در آمادگي و تفاوت در بين پس

 ها است.گروه

آزمون آزمون و پسهاي پيشدر آزمون فرضيه سوم تفاوتي در تغييرات ميانگين

بر استقامت عضلاني (درازونشست) صورت مربوط به تمرينات ورزشي رايج 

گرفته كه تأثير معناداري در بين دو گروه داشته است؛ يعني تمرينات رايج توانسته 

است تأثير لازم را به افزايش استقامت و قدرت عضلات شكمي بگذارد و دليل آن 

شده براي افزايش استقامت و قدرت عضلاني توان در نوع تمرين طراحيرا مي

دليل همسو بودن عضلات اصلي درگير در حركت (بارفيكس و كه به دانست 

درازونشست) شاهد تغيير در اثر تمرين براي بهبود عملكرد استقامتي عضلات 

 اي و شكمي هستيم.كمربند شانه

) نيز از تأثير معنادار ٢٠٠٩) و ياچاي(١٣٨١)، رجحاني شيرازي(١٣٧٥هاي آجورلو (يافته

 آموزشي بر اين شاخص حكايت داشت.ي هاتمرينات و دوره
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هاي تمرينات رايج آمده كه برنامهدستدر مورد آزمون فرضيه چهارم اين نتيجه به

بر چابكي دانشجويان دانشكده شهيد مطهري از نظر آماري تأثير معناداري داشته 

متر، تأثير مثبت بر اجراي آن  ٤×  ٩ است؛ يعني تمرينات با كاهش زمان اجرا

آزمون گروه كنترل آزمون و پيشاست و با مشاهده ميانگين تغييرات پسگذاشته 

)، اين ١٣٩٠تغييري در ميزان چابكي اين گروه مشاهده شد. در تحقيق فكوريان(

دار بودن تفاوت آموزش و موضوع مورد بررسي قرار گرفت و نشان از معنا

هاي ما افتهتمرينات ورزشي بر اين شاخص داشت. بدين ترتيب اين قسمت از ي

) ١٣٧٥كند و همچنين با نتايج آجورلو(هاي تحقيقات ديگران را نيز تأييد مييافته

مخالف است. و همانطور كه در بالا ذكر شد احتمالاً علت مخالفت با نتايج آجورلو 

آزمون و توان در شيوة اجراي آزمون، پيشرفت در حين تمرينات در پيشرا مي

 زمون دانست.آزمون و مدت اجراي آپس

آمده نشان داد كه برنامه تمريني رايج بر درباره آزمون فرضيه پنجم، نتايج به دست

سرعت دانشجويان دانشكده شهيد مطهري گروه تجربي تأثير معنادار آماري داشته 

آزمون كاهش داشته است آزمون نسبت به پيشاست؛ يعني ميانگين ركوردهاي پس

ت رايج بر دوي سرعت گروه تجربي دهنده تأثير مثبت تمريناو اين كاهش نشان

است. اما مشاهده ميانگين تغييرات گروه كنترل تغييري را در جهت افزايش سرعت 

دهد. دليل افزايش را آزمون نشان نميآزمون نسبت به پيشو كاهش ركوردهاي پس

ترين تمرينات با هدف تقويت عضلات پا، چابكي و توان در انتخاب مناسبمي

 ) همسو است.١٣٨١اين نتايج با نتايج تحقيقات رجحاني شيرازي( هماهنگي دانست.

ها كاهش معناداري را در ميانگين ركوردهاي در آزمون فرضيه ششم يافته

آزمون استقامت هوازي گروه تجربي نشان داد. به عبارت ديگر با آزمون و پسپيش

قي در گروه عرو –شده مربوط به استقامت قلبي مشاهده ميانگين ركوردهاي كسب

شود كه تأثير تمرينات در جهت مثبت بوده است و تجربي اين نتيجه حاصل مي

توانسته است با كاهش زمان اجراء، ركورد بهتري را به همراه داشته باشد و باعث 

پيشرفت گروه تجربي شود. اما بايد اين نكته را مد نظر قرار داد كه ميزان پيشرفت 
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ت و طول كلي دوره تمرينات، وضعيت آزمودني به سن، شدت، مدت، تعداد جلسا

هاي وراثتي و ساير عوامل بستگي دارد و شايد در هنگام اجراي تمرين، محدوديت

 نتايج متفاوت ناشي از حضور و دخالت هر كدام از اين عوامل باشد.

)، ١٣٩٠هاي اكثر تحقيقات از جمله فكوريان (هاي تحقيق حاضر با يافتهيافته

) همخواني ٢٠٠٥، و ويليامز()١٣٧٦)، ناجي (١٣٨١، باران چشمه()١٣٨١نوربخش(

) و ١٣٧٨)، گائيني(١٣٧٥و مطابقت دارد. و با نتايج واعظ موسوي(

) مخالف است. به هر حال اكثر تحقيقات حاكي از بهبود استقامت ٢٠٠٥رينتاماكي(

 عروقي در اثر تمرينات ورزشي است. –قلبي 

مطالعه اهميت فعاليت ورزشي را در آمادگي جسماني هاى اين بدين ترتيب يافته

هاي كند و بيانگر آن است كه برنامهدانشجويان دانشكده شهيد مطهري تأييد مي

تواند آثار مطلوبي بر وضعيت جسماني افراد داشته باشد. بدين تمريني ورزشي مي

ناسبي تواند وضعيت جسماني افراد را در وضعيت مهاي ورزشي ميترتيب فعاليت

 قرار دهد و سلامت روحي و جسماني افراد را به دنبال داشته باشد.

 بنديجمع) ٦

آمده در تحقيقات گذشته و همچنين نتايج تحقيقات با توجه به نتايج به دست

گيري كرد كه تمرينات رايج در دانشكده شهيد مطهري توان چنين نتيجهحاضر مي

بندي از نتايج ويان دارد و در يك جمعتأثير معناداري بر آمادگي جسماني دانشج

توان به اين نتيجه رسيد كه توجه به نقش آمادگي جسماني براي ارتقاي حاصله مي

هاي نظامي به منظور بالا بردن توان رزمي و دفاعي نيروهاي كيفي و كمي آموزش

نظامي از اهميت زيادي برخوردار است و هر چند كه محققان بسياري بر اين نكته 

هاي بالاي ره دارند، اما آنچه كه مهم است همت و توجه مسئولان در ردهاشا

سازماني به آمادگي جسماني و توان نظامي كشور است. با توجه به اينكه حضور و 

وجود نيروهاي متخصص تربيت بدني و ايجاد امكانات لازم در جهت رشد حركتي 

زم و ضروري است، ايجاد و ارتقاي سلامتي جسماني و رواني دانشجويان نظامي لا



  ٥٧٥٧                    ......حركتيحركتي  وو  جسمانیجسمانی  آمادگیآمادگی  میزانمیزان  بربر  رایجرایج  ورزشیورزشی  تمریناتتمرینات  تأثيرتأثير                                                          

 

التحصيلان دانشجويان دانشكده شهيد مطهري به منظور هايي براي فارغفرصت

تواند در بسط و گسترش توان نظامي مؤثر باشد. به نظر ورود به سيستم نظامي مي

هاي حركتي آمده رشد آمادگي جسماني و مهارتمحقق با توجه به نتايج به دست

سطح آمادگي جسماني مناسب يك نظامي مؤثر باشد و از  تواند در ارتقا و حفظمي

توان نيازهاي اوليه براي ايجاد آمادگي در افراد نظامي را به طريق اين تمرينات مي

 هاي محوله تأمين كرد.منظور اجراي مأموريت
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 كتابنامه

سپاه و پيشنهاد رلو، مصطفي، استانداردسازي وضعيت آمادگي جسماني نيروي انساني وآج-١
 )١٣٧٥وري سازمان، دانشكده مديريت دانشگاه تهران، (روش بهينه جهت ارتقاء آن به منظور بهره

ي وضعيت آمادگي جسماني دانش آموزان پسر مدارس ابتدايي ). مقايسه١٣٨١همت، ر. (-٢
 سي ارشد.ي كارشناتهران، پايان نامه ٥داراي معلم ورزش با مدارس فاقد معلم ورزش در منطقة 

تأثير يك دوره آموزش سربازي بر روي برخي از عناصر آمادگي «)، ١٣٨٥نيا، علي؛ (صادقي-٣
، »نامه كارشناسي ارشد)هاي نيروي زميني سپاه (پايانانجسماني و سلامت رواني سربازان در پادگ

 دانشگاه امام حسين (ع).
، "وظيفه سپاه نيروهاي رسمي وجسماني  بررسي ابعاد"سالم محمد پورتقي، غلامحسين.و-٤

 .١٣٨١كنگره طب نظامي 
 توده جسماني، شاخص آمادگي بر نظامي منتخب تمرين دوره يك تاثير«)، ١٣٩١فكوريان(-٥

افسري، مجله علمي پزوهشي دانشگاه علوم پزشكي  دانشجويان خوي و خلق و رواني بدني، سلامت
 .١٣٩١، ٢٧تا  ١٧فحات ، ص١، سال دهم، شماره »ارتش جمهوري اسلامي ايران

اثر تمرينات روي استقامت قلبي عروقي بسيجيان ). «١٣٦٧واعظ موسوي، سيد محمد كاظم (-٦
 (پايان نامه كارشناسي ارشد). دانشكده تربيت بدني دانشگاه تهران. »در پادگانهاي آموزشي بسيج 

آمادگي جسماني هاي تأثير سن و شاخص توده بدن بر شاخص«)، ١٣٧٩گائيني، عباسعلي؛ (-٧
 ، اولين همايش علمي ورزش و تربيت بدني نظامي، دانشگاه امام حسين(ع). »سربازان ارتش

باران چشمه، مهر علي. بررسي و مقايسه تأثير يك دوره فعاليت ورزشي هوازي تناوبي با  -٨
)و درصد چربي BMI)، شاخص توده بدني (VO٢maxتداومي بر حداكثر اكسيژن مصرفي (

)BF%دانشگاه امام ١٣٨١(پايان نامه كارشناسي ارشد).-)دانشجويان مرد دانشكده افسري ناجا.
 حسين(ع) 

برسي تأثير آموزش سه ماه وآمادگي "رجحاني شيرازي، زهرا وخجسته، عبدل عظيم  -٩
 .١٣٨١، كنگره طب نظامي، "جسماني حركتي نيروهاي وظيفه

شمس الديني  سعادتي نيره, ات سيداحمد,رئيس الساد رضايي مقدم فريد، آزماكامران, -١٠
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 و توانبخشي .مركز تحقيقات طب فيزيكي١٣٨٥پيرامونآن. دانشگاه علوم پزشكي ارتش.
دگي جسماني در . واعظ موسوي، سيد محمد كاظم، پژوهش تعيين حدود عناصر مختلف آما١١
هاي آمادگي بدني كاركنان نيروي زميني، هاي مختلف سپاه و ارائه نرم سني براي آزمونرسته

 )١٣٧٥تربيت بدني نيروي زميني سپاه، (
ت قلبي، عروقي تأثير ده هفته آموزش نظامي بر روي استقام«)، ١٣٦٧ناجي، جواد؛ (-١٢
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