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 تشکر و قدرداني

خداوندراشاکروسپاسگذارم که يکبار ديگر اين فرصت را به من ارزاني داشت که لياقت داشته باشم 

 .درراه کسب علم وادب درمجامع علمي دانشگاه شاگردي نمايم

 راهنماي عزيز جناب آقاي دکتر و واجب ميدانم برحسب ادب واحترام ازاستاد قبل ازهرمطلب برخود

همچنين از جناب آقاي  راهنمايي ايشان اين پژوهش کامل گرديد و محمد علي آذربايجاني که با

 . دکترمقصود پيري که مشاوره وهمکاري صميمانه رامبذول داشتند تشکرنمايم

، سردار سرتيپ دوم پاسداردکتر مهرعلي باران چشمه رئيس اداره تربيت بدني ازهمچنين لازم ميدانم 

نيروي زميني  12،اميرسرتيپ دوم دکتر محمدرضا فولادي فرمانده مرکز آموزش وظيفه  نيرو هاي مسلح

ارتش جمهوري اسلامي ايران، آقايان دکترفرشاد تجاري، دکترحسن متين همائي، دکتر سيد علي 

حسيني،کارشناس ارشد فيزيولوژي حسين نيکرو و تمامي دست اندرکاران دانشکده تربيت بدني تهران 

 نمایمني مرکز قدردا

 .در پايان بي نهايت از همسر مهربانم که با صبوري و تشويق مرا ياري نمودند تشکر مي شود
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 نيروهاي مسلح که درراه اعتلاي نظام مقدس جمهوري اسلامي

 از ايران درطول هشت سال دفاع مقدس درمقابل دشمن متجاوز

 جان خود گذشته واز دين وميهن اسلامي به دفاع پرداخته و

 .دراين راه به درجه رفيع شهادت مفتخر شدند

 

 باد رهرو راهشان پر و روحشان شاد
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  21212111321111:کد شناسايي پايان نامه 787: کد واحد           تهران مرکزي: نام واحد دانشگاهي

ي سربازي نيروهاي مسلح و مقايسههاي ورزشي منتخب بر ميزان آمادگي جسماني مشمولان مراكز آموزش تأثير يك دوره فعاليت: عنوان پايان نامه
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 : آدرس و شماره تلفن

هاي ورزشي منتخب بر ميزان آمادگي جسماني مشمولان مراكز آموزش هدف از مطالعه حاضر بررسي تأثير يك دوره فعاليت:چکيده پايان نامه

تهران به  87نفر از سربازان مراكز آموزش نظامي  48بدين منظور در ابتدا . ي آن با تمرينات ورزشي جاري مي باشدسربازي نيروهاي مسلح و مقايسه

هاي ورزشي جاري و گروه دوم تحت گروه اول تحت فعاليت)نفري  08بي طور تصادفي به دو گروه تجرگيري تصادفي ساده انتخاب و بهروش نمونه

ي آموزش تمرينات ورزشي گروه تمرينات جاري در در دوره. کل اين تحقيق هشت هفته به طول انجاميد. سازماندهي شدند( تمرينات ورزشي منتخب

تمرينات ورزشي . شنبه، دوشنبه و چهارشنبه برگزار شده در روزهاي يکصبح و سه روز در هفت 0:88تا  1:72دقيقه از ساعت  42مدت رزم مقدماتي به

. دقيقه حرکات نرمشي شامل حرکات کششي، حرکات جنبشي و حرکات دوراني بود 02دقيقه دويدن با شدت سبک تا متوسط و سپس  08جاري شامل 

اي با حركات آمادگي جسماني با وزن بدن ني به روش دايرهتمرينات تقويت عضلا -7همچنين تمرينات ورزشي گروه تمرينات ورزشي منتخب شامل 

اي با حركات آمادگي جسماني و بدون وزنه شامل در اين پژوهش تمرينات دايره. تمرينات هوازي تداومي با شدت متوسط بود -0صورت گروهي و به

اي به اين هاي تمرينات دايرهحركت. ها بود استعال بين نوبتدقيقه استراحت نيمه ف 2/0ثانيه، چهار نوبت و سپس  72مدت شش حركت، هر حركت به

دقيقه استراحت نيمه فعال داشتند كه اين زمان را به تمرينات كششي و انعطافي اختصاص  2/0صورت بود که پس از اجراي شش حركت فوق سربازان 

ازي بر اساس راهنماي کالج امريکايي طب ورزش اجرا شد كه با تواتر سه ي تمرين هواي، برنامهبعد از استراحت نوبت چهارم تمرينات دايره. دادندمي

شدت  دقيقه با 78جلسة اول به مدت  دويدن که روي، جاگينگ وتمرينات هوازي شامل پياده. دقيقه بود 02تا  78جلسه در هفته و مدت جلسات تمرين 
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 مقدمه 1-1

چنين جان، مال و ناموس مردم، همدفاع از تماميت ارضي كشور و استقلال جمهوري اسلامي ايران و 

منظور تحقق اهداف قانون اساسي، كليه افراد كشور به 728بنابر اصل. وظيفه ديني و ملي هر فرد ايراني است

در همين راستا، هر . عاليه نظام مقدس جمهوري اسلامي بايد همواره توانايي دفاع از كشور را داشته باشد

مدت معيني شوند و بههاي نظامي و انتظامي مين مستعد، وارد سازمانساله حدود چند صد هزار نيروي جوا

اين قشر عظيم (. 7900دانش فرد )گيرند براي انجام خدمت سربازي در اختيار نيروهاي مسلح قرار مي

اين افراد با توجه به وظايف . اي دارندنيروهاي نظامي، در دفاع، حفظ ثبات و امنيت كشور نقش تعيين كننده

باشند ها و به مقتضاي نوع شغلي كه دارند، نيازمند حداقل سطوحي از آمادگي جسماني مياموريتو م

 (. 7908رحماني )

خيز، خيزهاي نظامي، حرکات ها، حرکات سينههاي رزم انفرادي، احترامات و آداب نظامي، رژهتاکتيک

مي، دروس معنوي، تربيت بدني و پيمايي، دويدن با سلاح، دروس تئوري نظاسريع، عبور از موانع، راه

هاي آموزش نظامي هستند و سطح نسبتًا بالايي از آمادگي ورزش صبحگاهي و غيره، جزء لاينفک دوره

عنوان ابزاري براي رسيدن به سلامت جسماني و رواني، پس فعاليت بدني به. نمايندجسماني را طلب مي

ف جهان است و نقش بسيار مهمي در بروز هاي نظامي در نقاط مختلزيربناي اصلي تمام آموزش

 (. 7908ملکي )استعدادهاي نهفته افراد دارد 

 

 بيان مسئله 1-2

ورزش امروزه به عنوان يک پديده اجتماعي در دنيا و از جمله در کشور ما پذيرفته شده و با استقبال خوبي 

ات گسترده، جايگاه و نقش خود را امروزه ورزش به عنوان يک ابزار چند بعدي با تاثير. روبرو گرديده است
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در اقتصاد، سلامتي افراد، گذراندن اوقات فراغت سالم و لذت بخش، آموزش و پرورش، روابط اجتماعي، 

پيشگيري از بسياري مفاسد اجتماعي و انحرافات اخلاقي رو به گسترش در جامعه و کاربردهاي عديده 

بيليون دلار از جمع هزينه هاي  7/0ر کانادا، فقط طبق تحقيقات انجام شده د. ديگر متجلي ساخته است

افزايش در فعاليتهاي جسماني %  78. مراقبتي بهداشتي و درماني مي تواند مستقيما به ورزش اختصاص يابد

اگر تمام کانادايي ها به ورزش روي آورند، . ميليون دلار در سال مي گردد 728موجب پس انداز فوري 

. سال که بابت درمان بيماري هاي قلبي صرف مي شود را مي توان پس انداز کرد ميليون دلار در 118مبلغ 

ورزش همگاني يعني ورزش براي سلامتي، شادابي، نشاط، رشد ظرفيت هاي اخلاقي و رفتاري، اجتماعي و 

ميلادي در جهت  7070عاطفي، شعاري که بارون پيردوکوبرتن بنيانگذار بازيهاي المپيک جديد، در سال 

امروزه فقر حرکتي در دنياي ماشيني و صنعتي خود توجيه کننده . ني شدن ورزش اعلام داشته استهمگا

از طرف ديگر . يک ضرورت براي پرداختن و توجه بيشتر به امر ورزش به عنوان يک فعاليت فراغتي است

راد نقش بسزايي تندرستي و سلامتي به نوبه خود در افزايش مهارتهاي شناختي، رواني، عاطفي و خلاقيت اف

ايفا مي کند و برآيند اين تحول منجر به رشد و تعالي شخصيت فرد و در نتيجه افزايش کارايي و بهره وري 

حال با توجه به نقش موثر و بالاي ورزش و فعاليت . نيروي انساني در مجموعه کاري و جامعه خواهد بود

ي و کاهش هزينه هاي بالاي درماني مشکلات هاي بدني در ارتقاء شخصيت فردي و اجتماعي افراد از طرف

جسماني و رواني نيروي انساني از طرف ديگر،  بايد به دنبال کشف شيوه هاي صحيح افزايش آمادگي 

 .جسماني در فعاليت هاي ورزشي و از بين بردن موانع پيش پاي آن بود

هدف مهم . شته استاز گذشته تاکنون، آمادگي جسمي نظاميان نقش مهمي در پيروزي يا شكست دا

هاي بدني و آمادگي كامل، بايد شامل فعاليت. داري آمادگي عملي استتمرينات بدني، كسب و نگه

از تركيب تمريناتي كه . بدنسازي افراد باشد تا بتوانند تحت هر شرايط آب و هوايي و محيطي عمل كنند

دهند، آمادگي استقامت را افزايش ميهايي كه قدرت و شوند و بدنسازيهاي بدني ميباعث توسعه مهارت
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توان از اي از آمادگي جسمي لازم است كه آن را فقط ميبراي هر نظامي، درجه. آيدوجود ميجسماني به

هاي آمادگي جسماني تقويت افراد است تا بتوانند هدف برنامه. دست آوردهاي بدني بهطريق انجام فعاليت

بنابراين  (.7900نجفي )خوبي انجام دهند در هنگام جنگ يا مانور، به هاي خود راوظايف محوله و ماموريت

منظور ايجاد آمادگي جسماني در نيروهاي نظامي در زمان صلح كاربرد دارد و بيان ي آموزش نظامي بهدوره

منظور اجراي هاي لازم را بهشده است که نيروهاي نظامي از هيچ طريق ديگري نخواهند توانست توانايي

هاي از مزاياي جسماني شركت در دوره(. 7900نجفي )هاي دشوار عملياتي كسب كنند رها و مهارتكا

تنفسي، سرعت گردش خون، توان عضلاني، انعطاف پذيري  -توان به بهبود استقامت قلبيآموزش نظامي مي

اين . اشاره كردپذيري اسكلتي، دفع مواد زايد بدن، كنترل چاقي و كاهش احتمالات آسيب -سيستم عضلاني

چنين افزايش سهم خواب عميق منجر ها از نظر ذهني نيز به كاهش تنش و اضطراب روزانه و همآموزش

ي ترين اهداف دورهعمده توان بيان كرد كه بر اين اساس مي(. 7000  و گروهن 7904جان نثاري )شود مي

 روحي جسماني، آمادگي آمادگي و ورزيدگي براي ارتقاي ريزيبرنامه نظامي، سازمان هر در نظامي آموزش

 (.7908ملکي )است  سازمان نيازهاي براي برآوردن ايمن و سالم داشتن شخصيت و

ورزشي منتخب و  هايبا توجه به مطالب بيان شده هدف از اين پژوهش بررسي تأثير دو نوع فعاليت

متر، پرش  4×0متر، دوي رفت و برگشت  42متر، دوي  7088جاري بر عناصر آمادگي جسماني نظير دوي 

و ( گرفتن)سارجنت، كشش بارفيكس اصلاح شده، دازونشست، نشستن و رساندن، قدرت عضلات دست

سبت دور كمر به ي بدن، محيط كمر، درصد چربي بدن و نسنجي نظير وزن، نمايه تودههاي تنشاخص

از اين رو اين مطالعه به دنبال پاسخ به اين سوال است که . ي آموزش رزم مقدماتي استباسن سربازان دوره

ي ورزشي ها تفاوتي وجود دارد؛ و همچنين كدام برنامهي مورد نظر و نتايج حاصل از آنآيا بين دو برنامه

 .زان ايجاد نمايدتواند اثر بهتري بر عناصر آمادگي جسماني سربامي

                                                           
1
 Gruhn 
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 اهميت ضرورت پژوهش 1-3

اي از آمادگي براي هر نظامي، درجه. آمادگي جسمي نظاميان نقش مهمي در پيروزي يا شكست دارد

ي بنابراين دوره. دست آوردهاي بدني بهتوان از طريق انجام فعاليتجسماني لازم است كه آن را فقط مي

جسماني در نيروهاي نظامي در زمان صلح كاربرد دارد و بيان شده منظور ايجاد آمادگي آموزش نظامي به

منظور اجراي كارها و هاي لازم را بهاست که نيروهاي نظامي از هيچ طريق ديگري نخواهند توانست توانايي

ترين اهداف توان بيان كرد كه عمدهبر اين اساس مي(. 7900نجفي )هاي دشوار عملياتي كسب كنند مهارت

 جسماني، آمادگي آمادگي و ورزيدگي براي ارتقاي ريزيبرنامه نظامي، سازمان هر در نظامي آموزش يدوره

در بررسي (. 7908ملکي )است  سازمان نيازهاي براي برآوردن ايمن و سالم داشتن شخصيت و روحي

کز بعمل آمده مشخص شده است که پيش و پس ازانقلاب تا کنون درمراکز آموزش سربازي بويژه مرا

( دوماه آموزش)ارشد و دکتري در طول دوره آموزش رزم مقدماتي "کارشناسي "اموزش مقاطع کارداني

برنامه ورزش و تمرينات امادگي جسماني در طول دوره لحاظ شده است وليکن تاثير آن بر ارتقاء آمادگي 

بل توجهي از جسماني مشخص نيست و از سوي ديگر آسيب هايي را به دنبال داشته است و تعداد قا

بنابراين علاوه بر ضرورت . افسران وظيفه تحت آموزش به نوع تمرينات و روش اجراي آن معترض هستند

ي مورد نظر و نتايج حاصل محقق مي خواهد بررسي نمايد که بين دو برنامه"اهميت تحقيق و ايجاد انگيزه

تواند اثر بهتري بر عناصر آمادگي جسماني ي ورزشي ميها تفاوتي وجود دارد؛ و در نهايت كدام برنامهاز آن

 .سربازان ايجاد نمايد

 اهداف پژوهش 1-4

 هدف کلي 1-4-1



 

6 
 

هاي ورزشي منتخب بر ميزان آمادگي جسماني مشمولان مراكز آموزش سربازي تأثير يك دوره فعاليت

 ي آن با تمرينات ورزشي جارينيروهاي مسلح و مقايسه

 

 اهداف اختصاصي 1-4-2

هاي ورزشي منتخب بر عناصر آمادگي جسماني وابسته به مطالعه تأثير يك دوره فعاليتبررسي و  .1

تنفسي، سرعت، انعطاف پذيري، استقامت عضلات کمربند  -استقامت قلبي)سلامتي و حرکتي 

 مشمولان مراكز آموزش سربازي( اي، استقامت عضلات شکم، چابکي و توان اندام تحتانيشانه

ر تمرينات ورزشي جاري بر عناصر آمادگي جسماني وابسته به سلامتي و بررسي و مطالعه تأثي .2

اي، تنفسي، سرعت، انعطاف پذيري، استقامت عضلات کمربند شانه -استقامت قلبي)حرکتي 

 مشمولان مراكز آموزش سربازي( استقامت عضلات شکم، چابکي و توان اندام تحتاني

هاي ورزشي منتخب و تمرينات ورزشي جاري بر يتي تأثير يك دوره فعالبررسي و مطالعه مقايسه .3

تنفسي، سرعت، انعطاف  -استقامت قلبي)عناصر آمادگي جسماني وابسته به سلامتي و حرکتي 

( اي، استقامت عضلات شکم، چابکي و توان اندام تحتانيپذيري، استقامت عضلات کمربند شانه

 مشمولان مراكز آموزش سربازي

 

 

 

 فرضيه ها 1-5
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تنفسي مشمولان  -هاي ورزشي منتخب و جاري اثر يکساني بر استقامت قلبيفعاليت يك دوره .1

 .مراكز آموزش سربازي دارد

هاي ورزشي منتخب و جاري اثر يکساني بر سرعت مشمولان مراكز آموزش يك دوره فعاليت .2

 .سربازي دارد

مشمولان مراكز هاي ورزشي منتخب و جاري اثر يکساني بر انعطاف پذيري يك دوره فعاليت .3

 .آموزش سربازي دارد

اي هاي ورزشي منتخب و جاري اثر يکساني بر استقامت عضلات کمربند شانهيك دوره فعاليت .4

 .مشمولان مراكز آموزش سربازي دارد

هاي ورزشي منتخب و جاري اثر يکساني بر استقامت عضلات شکم مشمولان يك دوره فعاليت .5

 .مراكز آموزش سربازي دارد

هاي ورزشي منتخب و جاري اثر يکساني بر چابکي مشمولان مراكز آموزش ه فعاليتيك دور .6

 .سربازي دارد

هاي ورزشي منتخب و جاري اثر يکساني بر توان اندام تحتاني مشمولان مراكز يك دوره فعاليت .7

 .آموزش سربازي دارد

 

 پيش فرض ها 1-6

 .ابسته به سلامتي اثر داردبرنامه هاي ورزشي جاري بر عوامل آمادگي جسماني و 7-0-7

 .برنامه هاي ورزشي جاري بر عوامل آمادگي جسماني وابسته حرکتي اثر دارد 7-0-0

 .برنامه هاي ورزشي ترکيبي منتخب بر عوامل آمادگي جسماني وابسته به سلامتي اثر دارد 7-0-9
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 .اردبرنامه هاي ورزشي ترکيبي منتخب بر عوامل آمادگي جسماني حرکتي اثر د 7-0-4

 

 محدوديت هاي تحقيق 1-7

 محدوديت هاي اعمال شده توسط محقق 1-7-1

ي آموزش رزم مقدماتي فوق ديپلم به بالا انتخاب تمام آزمودني ها سربازان دوره: جنسيت 2-7-2-2

 .شدند

 .قرار داشتند( سال 04سال تا 00)تمام آزمودني ها در محدوده سني : سن 2-7-2-1

 

 خارج از کنترل محققمحدوديت هاي  1-7-2

 .عدم کنترل بر فعاليت هاي اضافي آزمودني ها در طول دوره تحقيق 7-1-0-7

 .عدم امکان کنترل هيجانات و اضطراب آزمودني ها در هنگام اجراي آزمون 7-1-0-0

 .مشکلات و تنگناهاي احتمالي از قبيل آسيب ديدگي آزمودني ها در طي تحقيق 7-1-0-9

 .تغذيه آزمودني هاعدم کنترل  7-1-0-4

 .عدم کنترل دقيق ميزان فعاليت آزمودني ها در کل دوره تحقيق 7-1-0-2

 .عدم کنترل فعاليت آزمودني ها در خارج از ساعات برنامه تمريني 7-1-0-0

 

 تعريف واژه ها و اصطلاحات 1-8


