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Abstract 
Aims: During the training period of national service, soldiers need a reasonable level of 

physical fitness. This research aimed to compare the effects of combined selection of exercises 

and current sports activities on the improvement of physical fitness and anthropometric indices 

of soldiers. 

Methods: Forty-two healthy soldiers were randomly divided into two experimental groups of 

combined selection of exercise (21 individuals) and current sports activities (21 people). They 

were compared together by means of pretest and posttest results. Both groups underwent 24 

sessions of training for 8 weeks. Each session was 45 minutes and there were 3 sessions in 

every week. Then, Data were analyzed by Paired Samples and Independent Samples T Test, at 

a significance level of P<0/05. 

Results: Both groups showed significant increase in scapula endurance, upper extremities 

endurance, flexibility, agility. Moreover, there was significant decrease in BMI, BFP, and 

weight. The results of combined selection of exercises group indicated significant increase in 

cardio-respiratory endurance, abdominal muscles endurance, speed, lower limb power, as well 

as significant decline in abdominal circumference and hip circumference. There was also 

significant difference between two groups in cardio-respiratory endurance, abdominal muscles 

endurance, scapula endurance, lower limb power, and agility. There was no significant 

difference in between-group and within-group means of waist circumference either. 

Conclusion: Combined Selection of exercises was more effective than current sports program 

on the improvement of the physical fitness of soldiers. 
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 دهکیچ
رینات ی تأثیر تمباشند. هدف از این پژوهش حاضر مقایسهآموزشی نیاز به سطوح مطلوبی از آمادگی جسمانی میی سربازان در دوره اهداف:

 سنجی مشمولان مراکز آموزش سربازی بود.های تنترکیبی منتخب و تمرینات ورزشی جاری بر بهبود سطوح آمادگی جسمانی و شاخص

تمرینات گروه  نفر( و 95) تمرینات ترکیبی منتخب ، گروهدو گروه تجربی تصادفی بهسررباز سرالب به ررورت     29مطالعه در این  ها:روش

 3هفته، هر هفته  8هر دو گروه به مدت گرفتند.  مقایسه قرارپیش و پس آزمون مورد  یدو مرحلهتقسیب شدند و در نفر(  95)ورزشی جاری 
های ها با استفاده از روش آماری تی در گروهداده های ورزشی پرداختند.ی آموزشی به فعالیتدقیقه طی دوره 25جلسه و هر جلسه به مدت 

 آزمایش شدند. P<55/5داری همبسته و مستقل در سطح معنی

زن، داری در ویمعن پذیری، چابکی و کاهشای، اندام فوقانی، انعطافداری در اسررتقامت کمربند شررانههر دو گروه افزایش معنی ها:یافته 

فسی، عضلات تن -داری استقامت قلبیی بدن و دررد چربی بدن را نشان دادند. در گروه تمرینات ترکیبی منتخب افزایش معنینمایه توده
اری در دچنین بین دو گروه تفاوت معنیداری محیط شکب، محیط باسن مشاهده شد و هبشکب، سرعت و توان اندام تحتانی و کاهش معنی

اری در تغییرات دای، توان اندام تحتانی و چابکی وجود داشت. هیچ تفاوت معنیعضلات شکب، کمربند شانهتنفسی،  -افزایش استقامت قلبی
 های درون گروهی و بین گروهی محیط کمر وجود نداشت.میانگین
سررمانی ج ی تمرینات ترکیبی منتخب نسرربت به تمرینات ورزشرری جاری پاسررت م ثرتری را بر بهبود سررطوح آمادگیبرنامهگیری: نتیجه

 سربازان دارد.
 

 ات ترکیبی منتخب، آمادگی جسمانی، سربازانتمرین :هادواژهیکل
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 مقدمه
دفاع از تمامیت ارضی کشور و استقلال جمهوری اسلامی ایران و 

چنین جان، مال و ناموس مردم، وظیفه دینی و ملی هر فرد هب
به قانون اساسی، کلیه افراد کشور  555ارل  بنا براست. ایرانی 
تحقق اهداف عالیه نظام مقدس جمهوری اسلامی باید  منظور

همواره توانایی دفاع از کشور را داشته باشد. در همین راستا، هر 
های ساله حدود چند رد هزار نیروی جوان مستعد، وارد سازمان

ینی برای انجام خدمت مع به مدتشوند و نظامی و انتظامی می
ین قشر عظیب . ا[5]گیرند سربازی در اختیار نیروهای مسلح قرار می

نیروهای نظامی، در دفاع، حفظ ثبات و امنیت کشور نقش 
ا و به هی دارند. این افراد با توجه به وظایف و مأموریتاکنندهنییتع

مقتضای نوع شغلی که دارند، نیازمند حداقل سطوحی از آمادگی 
های رزم انفرادی، احترامات و آداب تاکتیک. [9]باشند جسمانی می
خیز، خیزهای نظامی، حرکات سریع، ها، حرکات سینهنظامی، رژه

پیمایی، دویدن با سلاح، دروس تئوری نظامی، عبور از موانع، راه
ی و غیره، جزء ربح گاهدروس معنوی، تربیت بدنی و ورزش 

از  بالایی های آموزش نظامی هستند و سطح نسبتاًلاینفک دوره
زاری اب به عنوانطلبد. پس فعالیت ورزشی آمادگی جسمانی را می

برای رسیدن به سلامت جسمانی و روانی، زیربنای ارلی تمام 
های نظامی در نقاط مختلف جهان است و نقش بسیار آموزش

 .[3]مهمی در بروز استعدادهای نهفته افراد دارد 
از گذشته تاکنون، آمادگی جسمانی نظامیان نقش مهب و اساسی در 

مهب تمرینات بدنی، کسب و پیروزی یا شکست داشته است. هدف 
ای هداری آمادگی عملی است. آمادگی کامل، باید شامل فعالیتنگه

ی افراد باشد تا بتوانند تحت هر شرایط آب و هوایی سازبدنبدنی و 
-و محیطی عمل کنند. از ترکیب تمریناتی که باعث توسعه مهارت

یی که قدرت و استقامت را هایسازبدنشوند و های بدنی می
آید. برای هر نظامی، می به وجوددهند، آمادگی جسمانی افزایش می

توان از ای از آمادگی جسمی لازم است که آن را فقط میدرجه
بنابراین هدف از ؛ دست آوردبدنی به هایطریق انجام فعالیت

های آمادگی جسمانی تقویت افراد است تا بتوانند وظایف برنامه
ی به خوبا در هنگام جنگ یا مانور، ی خود رهاتیمأمورمحوله و 

آمادگی جسمانی یک نظامی سلامت بدن، ظرفیت . [2]انجام دهند 
اجرای مداوم و ماهرانه حرکات، توانایی بازگشت به حالت اولیه بعد 

و  شدهگرفتهاز فشار زیاد، میل به تکمیل وظایف در نظر 
. بررسی و [5]باشد ی با هر موقعیتی میدر رویاروی نفساعتمادبه

سلح های گذشته نیروهای مبسیاری از عملیات تحلیل تجربیات تلت
ه عدم ب توانیمدر کشورهای مختلف به عواملی بستگی داشته که 

آمادگی و آشنایی با چگونگی حفظ توان جسمی و مقاومت بدنی 
های ترین زمینهسربازان اشاره کرد که به عنوان یکی از مهب

 .[6]شکست واحدهای نظامی تلقی شده است 
منظور ایجاد آمادگی ی آموزش نظامی بهبر این اساس دوره

جسمانی در نیروهای نظامی در زمان رلح کاربرد دارد و بیان شده 
است که نیروهای نظامی از هیچ طریق دیگری نخواهند توانست 

های دشوار اجرای کارها و مهارت به منظورهای لازم را توانایی
های از مزایای جسمانی شرکت در دوره. [2]عملیاتی کسب کنند 

رعت تنفسی، س -توان به بهبود استقامت قلبینظامی می آموزش
 -ی سیستب عضلانیریپذانعطافگردش خون، توان عضلانی، 

اسکلتی، دفع مواد زاید بدن، کنترل چاقی و کاهش احتمالات 
ها از نظر ذهنی نیز به کاهش پذیری اشاره کرد. این آموزشآسیب

اب عمیق منجر چنین افزایش سهب خوتنش و اضطراب روزانه و هب
ترین اهداف که عمده توان بیان کرد. بر این اساس می[7] شودمی
برای  ریزیبرنامه نظامی، سازمان هر در نظامی ی آموزشدوره

داشتن  و روحی جسمانی، آمادگی آمادگی و ورزیدگی ارتقای
 .[3]است  سازمان نیازهای برای برآوردن ایمن و سالب شخصیت

که  تنفسی است -یکی از اجزای آمادگی جسمانی، استقامت قلبی
ی بدن و دررد چربی بدن دارد و برای ارتباط نزدیکی با نمایه توده

یکی دیگر از اجزای . [8]باشد استقامت عضلانی ضروری میحفظ 
جسمانی وابسته به تندرستی، ترکیب بدن است که با  مهب آمادگی

شود و در بسیاری از گیری دررد چربی بدن بررسی میاندازه
های آنتروپومتریک و ترکیب بدن با اجراهای تحقیقات، بین ویژگی

نتایج . [2]ورزشی ارتباط و همبستگی بالایی مشاهده شده است 
گر آن است که دررد چربی بدن های دیگر بیانبسیاری از پژوهش

داری با ظرفیت هوازی و توانایی دوی رابطه معکوس و معنی
 .[2] استقامتی دارند

 دوازده به بررسی ،5325در این راستا فکوریان و همکاران در سال 
، بدن ینمایه توده هفته تمرین منتخب نظامی بر آمادگی جسمانی،

ها آنسلامت روان و خلق و خوی دانشجویان افسری پرداختند. 
متر،  5655های دوی یک دوره تمرین منتخب بر آزمون ندنشان داد

 ما بردار داشت؛ انشت، کشش بافیکس تأثیر معنی و متر، دراز 2×2
اری د، نمره سلامت روان و خلق و خو تأثیر معنیی بدننمایه توده

 ، بر5389اشرفی آذری و همکاران در سال  چنینهب. [55] نداشت
تأثیر ، های نظامیاساس اهمیت آمادگی جسمانی در مأموریت

روی پنج عنصر  را های نایلونیلباس و NBCهای استفاده از لباس
ها نآ بررسی کردند. آمادگی جسمانی دانشجویان دانشکده افسری

های مختلف آمادگی جسمانی در لباسنشان دادند برخی عنارر 
پایان بیان کردند که فرماندهان  و در گیردتحت تأثیر قرار می

ها را برای حداقل مدت کوتاهی قبل از مربوطه پوشیدن این لباس
ها عادت و از هر گونه عملیاتی اجباری نمایند تا رزمندگان به آن

کاهش سمانی جآمادگی  رلحاظ جسمانی سازگار شوند تا عنار
 .[55] بنداین یچشمگیر

محققین با توجه به اهمیت سطح آمادگی جسمانی، ترکیب بدن 
چنین مطالعات کب درباره نوع و ماهیت تمرینات نظامیان و هب

ورزشی در دوره آموزشی سربازان، در نظر دارند پژوهشی با هدف 
ی اثرات دو نوع تمرینات ورزشی جاری و ترکیبی منتخب مقایسه

نی نظیر استقامت قلبی تنفسی، استقامت بر عنارر آمادگی جسما
ای و اندام فوقانی، استقامت عضلات شکب، سرعت، کمربند شانه

 سنجی نظیر وزن،های تنچابکی، توان اندام تحتانی و شاخص
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محیط شکب، محیط کمر، محیط باسن، دررد  ،ی بدننمایه توده
ش زی آموچربی بدن و نسبت دور کمر به باسن را در سربازان دوره

 اندرکاراندسترزم مقدماتی انجام دهند و در پایان مسئولین و 
 .مراکز آموزشی نیروهای مسلح را از نتایج این پژوهش مطلع سازند

 

 هاروش

روش پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی، بدون گروه کنترل بود که 
دو گروه تجربی )گروه اول: تمرینات ترکیبی منتخب و گروه دوم: 

جاری( با طرح پیش آزمون و پس آزمون مورد مقایسه تمرینات 
ی آموزش سربازان دورهی آماری این پژوهش، قرار گرفتند. جامعه

تا  99ی سنی با دامنهتهران  55رزم مقدماتی مرکز آموزش نظامی 
ها از اول شهریور ماه تا ی آموزشی آنسال بودند؛ که دوره 92
سرباز به عنوان  29ها آن بود. از میان 5325ام مهرماه سال سی

گیری تصادفی ساده انتخاب شدند. ی آماری به روش نمونهنمونه
ی شرکت در پژوهش و نامهها پس از تکمیل فرم رضایتآزمودنی

 به دوصادفی به رورت ت کسب اطلاع از ماهیت و نحوه همکاری
سرباز( و تمرینات ورزشی جاری  95گروه تمرینات ترکیبی منتخب )

باز( تقسیب شدند. لازم به ذکر است که شرایط انجام سر 95)
ها از نظر برخی متغیرها از جمله دما، رطوبت، پوشش فعالیت

ها یکسان و زمان اجرای ورزشی، خواب و تغذیه برای کلیه آزمودنی
ربح و سه روز در هفته در روزهای  8تا  7:55تمرینات ساعت 

ه بر ک ر است سربازانیذکقابل شنبه، دوشنبه و چهارشنبه بود.یک
ی پزشکی، سلامت روان و آمادگی اساس تکمیل پرسشنامه سابقه

از نظر سلامت جسمانی و روانی در شرایط طبیعی و  فعالیت بدنی
رکت ای به شنبودند و یا علاقه هایبر ای شرکت در فعالیت مطلوب

در طرح تحقیقی نداشتند، از فهرست نمونه آماری حذف و به جای 
ز ا افراد دیگری به رورت تصادفی انتخاب و جایگزین شدند.ها آن

های فردی و تأثیر تفاوتتوان به های این پژوهش میمحدودیت
ها در هنگام عدم امکان کنترل هیجانات و اضطراب آزمودنی وراثت،

ها قبل از اجرای توجیه کامل آزمودنی رغبیعلو  اجرای آزمون
ها به هنگام اجرای عملکرد آزمودنیها میزان یادگیری و آزمون
 اشاره نمود.  هاآزمون

جی سنهای تنها برای ارزیابی شاخصگیری، آزمودنیپس از نمونه
توسط متخصص پیکرسنجی و عنارر آمادگی جسمانی مورد نظر 

تیب آزمون گیرنده ابتدا به کلینیک و سپس به سالن ورزشی توسط 
. در این پژوهش استقامت تهران معرفی شدند 55پادگان آموزشی 

متر، استقامت عضلات شکب با  5655تنفسی با آزمون دوی  -قلبی
 ای با آزمون بارفیکسآزمون دراز و نشست، استقامت کمربند شانه

-، استقامت اندام فوقانی با آزمون شنای سوئدی، انعطافشدهارلاح

متر،  25پذیری با آزمون نشستن و رساندن، سرعت با آزمون دوی 
متر و توان اندام تحتانی  2 × 2ابکی با آزمون دوی رفت و برگشت چ

 گیری قد ایستادهبا آزمون پرش جفت طول برآورد شد. برای اندازه
ساخت کشور آلمان، دور شکب، دور کمر و دور  Secaاز قد سنج 

ساخت کشور ژاپن، وزن از ترازوی  MABISباسن از متر نواری 

های چربی شور آلمان و لایهساخت ک PS07یورر دیجیتال بی
ی از کالیپر برچسب یاگامل ساخت کشور انگلیس استفاده رپوستیز

ی بدن از تقسیب وزن به مجذور قد، نسبت دور کمر شد. نمایه توده
ا چربی بدن ب دررد به باسن از تقسیب دور کمر به دور باسن و

ی دو نقطه پشت بازو و ساق پا و قرار رپوستیزگیری چربی اندازه
دادن این اعداد در فرمول زیر، معروف به فرمول دررد چربی بدن 

قرار گرفت؛  شدهارلاح 5229اسلاتر که توسط لومن در سال 
های وابسته در این پژوهش در ابتدا و پایان آمد. تمام متغیر دستبه

 ورد بررسیگیری و مهشت هفته مداخله با شرایط یکسان اندازه
 قرار گرفتند.

 

5 + (SF × 735/5 ) =دررد چربی بدن 
 SF=ی ساق پا و سه سر بازویی( رپوستیز)مجموع ضخامت چربی 

 
های تمرینات ترکیبی منتخب با توجه به ارول علمی تمرین برنامه

ای سه جلسه و طراحی و تحت کنترل به مدت هشت هفته، هفته
 -5برنامه تمرینی شامل  شد.دقیقه انجام  65هر جلسه به مدت 
ها، حرکات کششی ایستا و حرکات انواع دویدنگرم کردن نظیر 
برنامه تمرینات ترکیبی منتخب که در دو  -9دورانی مفارل، 

آمادگی جسمانی و تقویت عضلانی به روش  تمرینات ی الف:مرحله
سرد کردن نظیر حرکات  -3ای و ب: تمرینات هوازی تداومی، دایره

آهسته، کششی و انعطافی بود. تمرینات آمادگی جسمانی و  دویدن
ای تنها با اعمال مقاومت وزن بدن تقویت عضلانی به روش دایره

و جاذبه شامل شش حرکت دراز و نشست، پا بوکس پهلو، شنای 
سوئدی، پرش جفت پی در پی، حرکت رندلی پویا و استارت و 

نوبت انجام متر بود. مجموع شش حرکت در چهار  95دوی سر 
 5/9ثانیه بدون توقف اجرا شد و سپس  55شد؛ هر حرکت به مدت 

ها اعمال شد که این زمان را دقیقه استراحت نیمه فعال بین نوبت
پس از  .[59] به تمرینات کششی و انعطافی اختصاص دادند

 95تا  55ی تمرینات هوازی تداومی، استراحت نوبت چهارم، برنامه
یی طب ورزش اجرا شد. کایآمردقیقه بر اساس راهنمای کالج 

دویدن بود که  روی، جاگینگ وتمرینات هوازی تداومی شامل پیاده
دررد  65تا  55شدت متوسط  دقیقه با 55ل به مدت ی اوجلسه

ای و هر جلسه یک دقیقه بر زمان تمرین ضربان قلب ذخیره
به طوری که در هفته ششب، هفتب و هشتب زمان تمرین  شدهافزوده

در مراکز . برنامه تمرینات ورزشی جاری [53]دقیقه حفظ شد  95در 
مشابه  ی آموزش رزم مقدماتیتهران در دوره 55آموزش نظامی 

 8:55تا  7:55 ساعت دقیقه از 25به مدت  تمرینات ترکیبی منتخب،
 لشام شد. تمرینات ورزشی جاری ربح و سه روز در هفته برگزار

 ها با شدت سبکهای آیروبیک و انواع دویدندقیقه کشش، گام 5
دقیقه دویدن به رورت تداومی با شدت  55برای گرم شدن؛ 

 ای سه دورسپس اجر وتنفسی  -متوسط برای تقویت سیستب قلبی
که  دقیقه 95جنبشی، جهشی و تقویت عضلانی به مدت حرکات 

ای چمباتمه، چهار شماره شامل: پروانه، مسگری، زانو بلند، حرکت
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 .دراز و نشست و شنای سوئدی بود
 پس. شدند تحلیل و تجزیه 56ی نسخهSPSS افزار نرم با هاداده
به ها همگن بودن گروه و هاداده توزیع بودن نرمال از اطمینان از

و آزمون ( K-S) اسمیرنوف -کلوموگروف آزمونترتیب از طریق 
 درون ایهمیانگین یمقایسه برای ؛مستقل هایگروهتی استیودنت 

-روهگ استیودنت تی هایآزمون از ترتیب به گروهی بین و گروهی

 تایج،ن داریمعنی تعیین برای. شد استفاده مستقل و وابسته های
 .شد گرفته نظر در P<55/5 سطح

 

 نتایج

و ترری اسررتیودنت  اسررمیرنوف  -کلومرروگروف نتررایج آزمررون 
برره ترتیررب نشرران داد کرره:  هررای پرریش آزمرروناز دادهمسررتقل 
ی تمررین هروازی تنراوبی    هرر دو گرروه برنامره   ها در توزیع داده

ی هررر دو گررروه پرریش از مداخلرره   نرمررال و نیررز  و تررداومی 
، در تمرام متغیرهرا وابسرته همگرن بودنرد؛ بره       متغیرهای مستقل

عبررارت دیگررر در وضررعیت پایرره بررین دو گررروه تجربرری تفرراوت  
 داری وجود نداشت.معنی
ی تغییرات درون گروهی و بین های جدول یک، مقایسههداد

پس از هشت  کهدهد سنجی را نشان میهای تنگروهی شاخص
هفته مداخله به ترتیب در هر دو گروه تمرینات ترکیبی منتخب و 

 72/5و  57/3داری در وزن تمرینات ورزشی جاری کاهش معنی
چربی بدن  دررد و دررد 85/5و  5/3ی بدن دررد، نمایه توده

( و %37/9داری در محیط شکب )دررد و کاهش معنی 8و  32/55
( تنها در گروه تمرینات ترکیبی منتخب و %82/5محیط باسن )

( تنها در گروه تمرینات ورزشی %25/5نسبت دور کمر به باسن )
ی تمرینی پس از اعمال دو برنامه (.P<55/5شد )جاری مشاهده 

ها تغییر کدام از گروهدر هیچبه مدت هشت هفته، محیط کمر 
داری را نشان نداد؛ با این حال کاهش محیط کمر در گروه معنی

تمرینات ترکیبی منتخب چشمگیر بود اما این کاهش از لحاظ 
چنین بین دو گروه تفاوت (. هبP=555/5دار نبود )آماری معنی

سنجی وجود نداشت هی تنکدام از شاخصداری در هیچمعنی
(55/5P≥). 

ی تغییرات درون گروهی و بین گروهی های جدول دو، مقایسهداده
پس از هشت هفته  کهدهد عنارر آمادگی جسمانی را نشان می

مداخله به ترتیب در هر دو گروه تمرینات ترکیبی منتخب و تمرینات 
ای داری در استقامت کمربند شانهورزشی جاری افزایش معنی

 52/56و  86/95اندام فوقانی دررد، استقامت  82/8و  26/95
 8/9و  25/7دررد، چابکی  56/6و  57/8پذیری دررد، انعطاف

(، %67/53تنفسی ) -داری در استقامت قلبیدررد و افزایش معنی
( و توان اندام %27/2(، سرعت )%56/52استقامت عضلات شکب )

( تنها در گروه تمرینات ترکیبی منتخب مشاهده %58/6تحتانی )
داری در افزایش چنین بین دو گروه تفاوت معنیهب (.P<55/5شد )

(، استقامت عضلات شکب P=553/5تنفسی ) -استقامت قلبی
(555/5=Pاستقامت کمربند شانه ،)( 555/5ای=P چابکی ،)
(552/5=P( و توان اندام تحتانی )555/5=P .وجود داشت ) 
 

 بحث
سربازان ای بر های این پژوهش پس از مداخله هشت هفتهیافته

سنجی نشان داد های تنتحت دوره آموزشی در تغییرات شاخص
هر دو برنامه تمرینات ترکیبی منتخب و تمرینات ورزشی جاری که 

 ی بدن و دررد چربیداری بر وزن، نمایه تودهتأثیر مطلوب و معنی
چنین محیط شکب، محیط باسن تنها در گروه بدن داشتند؛ هب

داری را در پس آزمون ییرات معنیتمرینات ترکیبی منتخب تغ
های این نتایج با یافته (.P<55/5نسبت به پیش آزمون داشت )

و  [55, 52]خوانی داشت ( هب5372نیا )( و رحمانی5325عنبری )
خوانی نداشت ( و هب5329رو )( و نیک5325های فکوریان )با یافته

ترین دلیل این تفاوت، ناشی از سطح آمادگی ؛ که مهب[56, 55]
فراد ها اها دارد زیرا در تحقیق حاضر نمونهاولیه و ابعاد بدنی نمونه

تحرک بودند که مداخلات اثرات چشمگیری بر ابعاد بدنی بی باًیتقر
 ها داشته است.آن

 ها در دو گروهسنجی سربازان آزمودنیهای تنهای درون گروهی و بین گروهی شاخصتفاوت .1جدول 

 متغیرها
 ( = 21nتمرینات ورزشي جاری ) ( = 21n)تمرینات ترکیبي منتخب 

 **Pمقدار 
 *Pمقدار  آزمون پس آزمون پیش *Pمقدار  آزمون پس آزمون پیش

 957/5 526/5* 9/73±75/7 5/72±3/2 555/5* 6/79±3/8 2/72±5/2 )کیلوگرم(وزن 

 ی بدننمایه توده
 )کیلوگرم برمتر مربع(

9/3±32/92 8/9±585/93 *555/5 3/3±535/92 7/9±52/93 *536/5 938/5 

 358/5 55/5 95/86±5/8 23/87±5/55 555/5* 86±23/6 52/88±89/7 تر(ممحیط شکب)سانتی

 کمر محیط
 متر()سانتی

75/6±6/82 99/5±93/88 555/5 3/7±38/88 85/5±35/87 553/5 752/5 

 محیط باسن
 متر()سانتی

75/6±57/26 8/5±75/25 *525/5 76/2±75/25 98/2±2/25 665/5 578/5 

 نسبت دور کمر
 به باسن)دررد(

592/5±23/5 53/5±299/5 355/5 55/5±293/5 538/5±25/5 *529/5 377/5 

 دررد چربی بدن
 از وزن بدن( ی)دررد

65/8±28/52 97/7±97/57 *555/5 97/8±37/52 77/6±89/57 *555/5 257/5 

 .های بین گروهیتفاوتداری معنی سطح **؛ داری تغییرات درون گروهیسطح معنی *؛ P<55/5سطح معناداری پذیرفته شده                  †
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 ها در دو گروهبین گروهی عنارر آمادگی جسمانی سربازان آزمودنیهای درون گروهی و تفاوت .2جدول 

 متغیرها
 ( = 21n) تمرینات ورزشي جاری ( = 21n) تمرینات ترکیبي منتخب

 **P مقدار
 *P مقدار آزمون پس آزمون پیش *P مقدار آزمون پس آزمون پیش

 متر 5655دوی 
 )زمان به ثانیه(

86/552±2/576 5/76±6/227 *555/5 76/27±55/585 68/22±3/557 532/5 **553/5 

دراز و نشست 
 (تعداد/دقیقه)

5/2±92/36 77/6±33/23 *555/5 32/5±38 23/5±32 985/5 **555/5 

بارفیکس ارلاح 
 شده )تعداد تکرار(

22/7±25/57 32/8±65/99 *555/5 25/6±8/56 86/6±985/58 *555/5 **555/5 

شنای سوئدی 
 (تعداد/دقیقه)

99/59±66/97 85/59±23/33 *555/5 73/5±52/95 78/6±93/92 *555/5 588/5 

نشستن و رساندن 
 متر()سانتی

93/8±76/33 76/6±59/36 *555/5 33/7±52/39 72/5±52/32 *599/5 255/5 

متر )زمان  25دوی 
 به ثانیه(

679/5±6/7 636/5±96/7 *555/5 255/5±83/7 786/5±56/7 582/5 627/5 

 متر 2×  2دوی 
 )زمان به ثانیه(

77/5±23/55 55/5±6/2 *555/5 65/5±33/55 252/5±52/55 *593/5 **552/5 

پرش جفت طول 
 متر( )سانتی

52/99±9/522 75/95±59/955 *555/5 5/95±7/528 68/52±5/955 352/5 **555/5 

 های بین گروهیتفاوتداری معنی سطح **؛ گروهیداری تغییرات درون سطح معنی *؛ P<55/5سطح معناداری پذیرفته شده  †          

 
سنجی، های تنبا این حال که در بعضی از متغیرهای شاخص

تغییرات گروه تمرینات ترکیبی منتخب به طور چشمگیری بیشتر 
اری را دی بین دو گروه تفاوت معنیبود اما این تغییرات در مقایسه

بنابراین با هدف تغییر در ؛ (≤55/5P) آماری نشان نداداز لحاظ 
سنجی، بین دو گروه تمرینی از لحاظ آماری تفاوتی های تنشاخص

ی تمرینی استفاده کرد؛ با این توان از هر دو برنامهوجود ندارد و می
یرتری را گحال نتایج درون گروهی تمرینات ترکیبی تغییرات چشب

 تمرینات ترکیبی استفاده شود. از دلایلی نشان داد که بهتر است از
ی تمرینی ذکر کرد؛ توان برای عدم تفاوت بین دو برنامهکه می

های در دو گروه موظف به رنامه روزانه سربازان است که آزمودنیب
 هایاجرای برنامه روزانه و سین آموزشی بودند که شامل: کلاس

روزانه و شبانه  هایرویعلمی، عقیدتی، امنیتی، نظامی، پیاده
طولانی مدت، اردو، نظام جمع، مانورهای نظامی، رژیب و عادات 

مر های بدنی مستغذایی، تغییر زمان و میزان خواب و سطح فعالیت
در دوره آموزشی است که هر کدام از این موارد اثر چشمگیری بر 

گذارد و اثر تمرینات منظب و ها میسنجی آزمودنیهای تنشاخص
رساند. به عنوان مثال بین دو گروه در را به حداقل می هاتفاوت

مشاهده شد که از  P=578/5اوتی در حد متغیر محیط باسن تف
دار نیست، اما کاهش مشهود را در گروه تمرینات لحاظ آماری معنی
 دهد.ترکیبی نشان می

های پژوهش حاضر، در راستای عنارر آمادگی از دیگر یافته
ای در سربازان دوره آموزشی ه هشت هفتهجسمانی پس از مداخل

هر دو برنامه تمرینات ترکیبی منتخب و تمرینات نشان داد که 
، یریپذداری بر چابکی، انعطافورزشی جاری تأثیر مطلوب و معنی

تقامت چنین اسهب؛ ای و اندام فوقانی داشتنداستقامت کمربند شانه
م تحتانی ن انداتواو  تنفسی، استقامت عضلات شکب، سرعت -قلبی

را در پس  داریتنها در گروه تمرینات ترکیبی منتخب تغییرات معنی
. با این حال در (P<55/5)آزمون نسبت به پیش آزمون داشت 

در پی  جادشدهیامقایسه بین گروهی در بعضی از متغیرها تغییرات 
اری بین دتمرینات ترکیبی منتخب چشمگیرتر بوده و تفاوت معنی

تنفسی، استقامت عضلات شکب،  –استقامت قلبی دو گروه در 
 ای، چابکی و توان اندام تحتانی مشاهده شد. کمربند شانه استقامت

 یآمادگی جسمانفاکتورهای های ورزشی بر در رابطه با اثر فعالیت
وان ترورت گرفته است که می یمطالعات های مشابهروی آزمودنی

رضایی مقدم (، 5385نیا )رادقی (،5329)رو نیک(، 5376ناجی )به 
. [95-56] اشاره نمود (9555)ویلیامز  و (9555)رینتاماکی ، (5385)

 را گزارشآمادگی جسمانی  فاکتورهای بهبود این مطالعاتاغلب 
قط با این وجود ف ؛باشدمطالعه حاضر همسو می نتایج باکردند که 

 حاضر مطالعه با (9555) همکاران ونتایج مطالعه رینتاماکی 
 آموزش روز 59 اثر بررسی به خود مطالعه در هاآن بود. متناقض
 ردندک بررسی جسمانی آمادگی عوامل بر زمستان در را پایه نظامی

 حداکثر بر جزئی اثر تنها پایه نظامی آموزش که ندداد نشان و
 تنفسی، -قلبی استقامت بر ثیریأت و هداشت سربازان عضله عملکرد
پژوهش با  اینتفاوت . [52] است هنداشت کار بار یا تهویه میزان

 تمد و به ویژهتواند ناشی از نوع، شدت مینتایج مطالعه حاضر 
 یدوره حاضر مطالعه در که طوری به ؛باشد مداخله دوره زمان

خله دوره مدا رینتاماکی مطالعه در کهیدرحال بود هفته هشت مداخله
 خیلی تمرینی یورهد حقیقت در .بود ورزشی تمرین روز 59 تنها

 سمانیج آمادگی فاکتورهای افزایش به منجر نتوانسته و بوده کوتاه
  گردد.
 ایهبرنامه اثر بررسی به که مطالعاتی اغلب شد ذکر که طورهمان

 هبودب به اشاره اندپرداخته جسمانی آمادگی فاکتورهای بر ورزشی
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 ارند.د ،زشدهیتجو تمرینات متعاقب ،جسمانی آمادگی فاکتورهای
در  5325در سال فکوریان و همکاران  در این راستا مثال برای

هفته تمرین منتخب نظامی بر آمادگی  59اثر  با عنوان بررسی
بدنی، سلامت روان و خلق و خوی  یجسمانی، شاخص توده

دانشجویان افسری نشان دادند که یک دوره تمرین منتخب بر 
از و نشست، کشش متر، در 2×2متر،  5655های دوی آزمون

 بدنی، نمره یتوده نمایهدارد اما بر  یداربافیکس تأثیر معنی
. گرون و [55] داری نداردسلامت روان و خلق و خو تأثیر معنی

های آموزش مزایای شرکت در دورهای ( در مطالعه5222همکاران )
اد تنفسی، دفع مو -نظامی را بهبود توان عضلانی، آمادگی قلبی

زاید بدن، کنترل چاقی و کاهش احتمال آسیب پذیری بیان کردند 
 5385در سال ی رضایی مقدم و همکاران نتایج مطالعه . طبق[99]

که به بررسی اثر دوره آموزش نظامی پایه بر درد زانو و 
ی عضلات پیرامون آن پرداختند؛ نشان دادند این دوره، ریپذانعطاف

انو ی عضلات پیرامون زریپذانعطافتأثیر بسیار خوبی در افزایش 
 که ندگرفت نتیجه 9555و همکاران در سال  ویلیامز. [58]دارد 
 دنب ترکیب و هوازی آمادگی بهبود باعث نظامی آموزش یبرنامه

. ناجی و همکاران [95] شودمی ثابت و وظیفه کارکنان گروه دو در
 -( به بررسی تأثیر ده هفته آموزش نظامی بر استقامت قلبی5376)

ها ند. آنع( پرداخت) نیحسامام  52تنفسی پاسداران وظیفه لشگر 
ها را در پس آزمون نسبت به متر آزمونی 5655کاهش رکورد دوی 

بیش آزمون بیان کردند و نتیجه گرفتند که دوره آموزش نظامی بر 
. [57]داری دارد ها اثر معنیتنفسی آزمودنی -استقامت قلبی

خصوص تأثیر دوره آموزشی ای در ( در مطالعه5385نیا )رادقی
سربازی بر برخی از عنارر آمادگی جسمانی و سلامت روانی 

ی کند که دوره آموزشسربازان پادگان نیروی زمینی سپاه بیان می
تنفسی، استقامت  -سربازی بر سلامت روان، استقامت قلبی

-ی تنه در خب شدن به جلو تأثیر معنیریپذانعطافموضعی تنه و 

 . [95] داری داشته است
به سبت ن ترکیبی منتخبتمرینات  حاضر، نتایج مطالعهبر اساس 
 -بر افزایش استقامت قلبیتری مطلوبجاری اثر  ورزشی تمرینات
 استقامت عضلات ای،استقامت عضلات کمربند شانهتنفسی، 

بی تمرینات ورزشی ترکی شت؛اشکب، چابکی و توان اندام تحتانی د
ی عضلانی بیشتری را مورد فشار خب با توجه به اینکه تودهمنت

گیرتری بر بهبود فاکتورهای آمادگی دهد احتمالاً اثر چشبقرار می
بی که تمرینات ورزشی ترکیجسمانی دارد. در حقیقت با توجه به این

ای و تمرینات هوازی منتخب از دو نوع تمرین مقاومتی دایره
 -قلبی استقامت افزایشر بیشتری بر تداومی تشکیل شده بود، اث

 استقامت عضلات ،ایاستقامت عضلات کمربند شانهتنفسی، 
 گیر دربهبود چشبشکب، چابکی و توان اندام تحتانی داشت؛ 

تنفسی و استقامت عضلانی گروه تحت تمرینات  -استقامت قلبی
ترکیبی منتخب ممکن است که به افزایش تحویل اکسیژن به 
عضلات فعال و متعاقباً افزایش برداشت اکسیژن در عضلات فعال 

بر بهبود و  های م ثرسازگاری . با این حال[93]نسبت داده شود 

ش های ورزشی شامل افزایافزایش مصرف اکسیژن، متعاقب فعالیت
قلبی، افزایش حجب خون، افزایش حجب پایان دیاستولی،  دهبرون

افزایش کسر تزریقی، کاهش مقاومت محیطی عروق، افزایش پر 
شدن دیاستولی بطن چپ، بهبود ظرفیت هوازی عضلات اسکلتی 

یطی و دستگاه انرژی هوازی عضله از طریق بهبود جریان خون مح
های ساختاری و عملکردی عضلانی و افزایش چنین سازگاریو هب

افزایش که در پی ؛ [92]توانایی اکسایشی عضلات اسکلتی است 
-های تارهای عضلانی و سطح مقطع عضله خونتعداد مویرگ

چنین افزایش تعداد و اندازه شود. هبرسانی بهتر ایجاد می
امکان های سیستب تأمین انرژی هوازی آنزیبو  هامیتوکندری

یش بخشد که نتیجه این تغییرات افزامتابولیسب عضله را بهبود می
-یبا این وجود، تفاوت معن. [96, 95]ظرفیت هوازی عضلات است 

داری بین دو گروه در متغیرهای شنای سوئدی، نشستن و رساندن 
اما دررد تغییرات ؛ متر از لحاظ آماری مشاهده نشد 25و دوی 

درون گروهی در متغیرهای شنای سوئدی، نشستن و رساندن و 
 9/8، 95متر به ترتیب در گروه تمرینات ترکیبی منتخب  25دوی 

دررد بهبود  6/3و  6، 56 دررد و در گروه تمرینات جاری 7/2و 
را نشان داد؛ بنابراین اثر تمرینات ترکیبی منتخب بر بهبود فوق 

م توان برای عدبا این حال از دلایلی که میباشد. گیرتر میچشب
شنای سوئدی، ی تمرینی در متغیرهای تفاوت بین دو برنامه

 های بدنی مستمرذکر کرد؛ فعالیت متر 25نشستن و رساندن و دوی 
های نظامی سربازان و وجود اثر برخی در دوره آموزشی، کلاس

جنبشی، حرکات  همچونحرکات ورزشی در تمرینات جاری 
و شنای سوئدی،  ای چمباتمهبلند، حرکت چهار شماره زانو ،جهشی

   باشد.می

 

 گیرینتیجه
که ینبرا ا  گیریبنتیجره می طبق نترایج بر گرفتره از این پژوهش   

های جاری در برخی از متغیرهای شررراخص های ورزشررریبرنامه
سررنجی و آمادگی جسررمانی اثر مثبتی دارد اما تمرینات ترکیبی تن

تری بر فاکتورهای مهب آمادگی جسمانی نظیر منتخب اثر مطلوب
تنفسری، استقامت عضلانی، چابکی و توان اندام   -اسرتقامت قلبی 

برنامه  تحتانی در دوره آموزشری بر سررربازان دارد. در این پژوهش 
تمرینات ترکیبی منتخب طوری طراحی شررده اسررت که نیازی به 

ود شوسرایل و امکانات ورزشری خارری ندارد. بنابراین توریه می   
 سنجی و آمادگی جسمانی،گیرتر فاکتورهای تنبرای بهبود چشرب 

تمرینات ترکیبی منتخب، جایگزین تمرینات ورزشرری جاری شود. 
ررربحگاهی، در بعدازظهرها توان مسررتقل از ورزش میچنین هب

ارتقای سطح آمادگی جسمانی سربازان، به سین  هدف بازمانی را 
 در پایان برای پیشرفت وآموزشی مراکز آموزشی سربازی گنجاند. 

شرررود تحقیقات های پژوهش حاضرررر پیشرررنهاد میحذف نقص
ی های بدنتوده های بدنی و نمایهمشابهی روی سربازان با آمادگی

بنردی شرررده انجام شرررود و نیز برای تعیین  مشرررخص و طبقره 
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فاکتورهای آمادگی جسمانی ضروری برای سربازان تحقیق جامعی 
 در سطح کشور انجام شود.

ایررن مقالرره مسررتخرر از طرررح تحقیقرراتی  :تشکککر و رککدرداني
بنیاد نخبگان نیروهای مسرلح اسرت کره برا حمایرت مرالی اداره       
تربیررت برردنی نیروهررای مسررلح برره انجررام رسرریده اسررت کرره در 

نمررایب. ایررن مجررال، از راهنمررایی همکرراران آن اداره تشررکر مرری
هررای فرمانررده اسرربق پادگرران آموزشرری چنررین از مسرراعدتهررب
ب دوم محمدرضررا فررولادی، همکرراران  تهررران امیررر سرررتی  55

ایشان و سربازان عزیرزی کره در ایرن پرژوهش شررکت کردنرد،       
 نمایب.سپاسگزاری می
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