
 

 

 مروری بر آمادگی جسمانی عمومی 

 ابوالفضل پورامینایی 

 

 چکیده

  ی سلامت آن می باشد.هدف از انجام این مقاله مروری، آشنایی با اصول آمادگی جسمانی و بررسی عوامل موثر بر  زمینه و هدف:
کاهش وزن دارد.دوره    ایاضافه وزن    ژه یو به و  ی مرتبط با تندرست  یجسمان  یعوامل آمادگ  تیبه وضع  یبستگ  ی ادیانسان تا حدود ز 

 شد. با یم ژه یمنحصر به فرد و و ثیح  نیاز ا   ینوجوان

، از  Sid.ir، Irandoc.ac.irدر این مطالعه مروری، به بررسی پایگاه های مقاله های فارسی شامل سایت های    روش تحقیق:
از آمادگی جسمانی، فاکتورهای آمادگی جسمانی، شاخص    ندپرداخته شد. واژه های کلیدی مورد استفاده عبارت  1399تا    1389سال  

 مقاله جهت نوشتن مقاله  مورد استفاده قرار گرفت.  8و شد. در نهایت، تعداد  های آمادگی جسمانی که در قسمت چکیده مقالات جستج

یافته ها نشان می دهد که کاهش فعالیت بدنی و ورزشی باعث کاهش سطح آمادگی جسمانی و در نتیجه افزایش نمرات    یافته ها:

ح شیوه زندگی با محدود کردن کالری  سلامت عمومی و خرده مقیاس های آن می شود که نشانه کاهش سلامت عمومی است. اصلا

مصرفی  و انجام فعالیت های ورزشی منظم به منظور کنترل وزن، از اولین راهکارهای مناسب برای پیشگیری و حتی درمان  

 چاقی و اضافه وزن و سلامت عمومی عنوان شده است. 

درصد افزایش یافته است.    15چاقی در کشور ما  سال گذشته با وجود کاهش دریافت انرژی، میزان ابتلا به    10در    نتیجه گیری:

مشکل اساسی، کاهش تحرک و کاهش فعالیت فیزیکی است. کاهش فعالیت بدنی منجر به کاهش سطح آمادگی جسمانی می شود.  

سطح پایین آمادگی جسمانی در دوره ی نوجوانی با چاقی دوره ی بزرگسالی در ارتباط است و هر چه فرد در دوره ی نوجوانی  

 . از آمادگی جسمانی بالاتری برخوردار باشد، در دوره ی بزرگسالی نیز آمادگی جسمانی بهتری دارد
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 مقدمه: 

  ت ی متناسب با وضع یبدن یهاتیفعال قیاز طر یروان، ذهنی و  یاجتماعدنی، مختلف ب ابعادکودکان جامعه در تیکه ترب ییاز آنجا 

  ی منظم جسمان  تی که فعال  افتندیمهم دست    نی به ا   یادیآنها موثر باشد محققان ز  تیتوان در انسجام شخص   یم  یجسمان  ط یرشد و شرا

و   یکیز یمرحله گذار رشد ف  ،ینوجوان  [.1] کوتاه و بلندمدت است  یمذاهب سلامت  یدارا  یگسالبزر  یو بزرگسال  یدر دوران کودک

را در بر   یروانشناختو  یاجتماع، ی بلوغ جنس یستیز  راتییتغ،  گذار نی ا  .دهدیم یروجوانی و یکودک انیانسان است که م یروان

  ش یامروزه افزا .کرد یریگزه اندا یبه آسان توانیرا م یو روانشناخت یست ی ز راتییموارد تنها تغ نیا نایند که از مهر چ .ردیگ یم

  ت ی در اولو  یجسمان  تیجهان است و باعث شده تا فعال   ینگران  کیدر کودکان و نوجوانان  بویژه  و اضافه وزن    یچاق  یریگ  ههم

مربیان  از    یر یمرتبط با سلامت مستلزم بهره گ  یجسمان  یو معتبر آمادگ  قیدق ارزیابی    [.2] ردیقرار گ  ی سلامت جهان  یهابرنامه

. مربیان  از عوامل است  کیهر    یابیارز  یهادستورالعمل  قیدق  یاجرا  ز یو ن   ایروا و پا  یریگ ابزار اندازه   ،و مجرب   ده یآموزش د

 ی که شامل اطلاعات  کنندیآزمون استفاده م  یها   لاز دستورالعم  یجسمان  یاستاندارد آمادگ  یهاانجام آزمون  یعموماً برا  یبدن  تی ترب

 یآمادگ یمورد نظر و هنجارها زاتیتجه (، بدن ت یوضع ایخاص   کیشامل تکن)آزمون  یمانند دستورالعمل مرحله به مرحله اجرا

است که بشر همواره به دنبال کشف و آنها بوده    ی شناخت عوامل اثرگذار بر سلامت جسم و روان از موارد  [.3ند] شو  یم  یبدن

،  ن یوالد  یاز جمله چاق  یاست که به عوامل متعدد  دهی چی پ  یمشکل بهداشت  ک یو نوجوانان    کودکان  یچاق  دهدینشان م  قات ی ق. تحاست

 یو نوجوان  یدر دوران کودک   یاز بروز چاق  یریجلوگ  . دارد  یبستگ  ی نبد  ت یو فعال  یاجتماع-ی اقتصاد  ت ی وضع  ، یدوران کودک  هیتغذ

 نهیو بار هز  ری مرگ و م،  یو بزرگسال  یچاق   شیافزا   لیبلکه به دل  ،زودرس آن است  یو روان  یعوارض جسم  لینه تنها به دل

و   یدوران کودک  یم با چاقی ارتباط مستقبزرگسالی  دوران    یچاق  دهدی مطالعات نشان م  .باشد  یآن بر اجتماع م  نیسنگ  یاقتصاد

به    یورزش  تی فعال   نیح  یو روان  یکیولوژیزیف  یبهبود آمادگ  یبرا  یورزش گرم کردن را فاکتور مهم  انیمرب  [.4]دارد  ینوجوان

 [. 5] دهدی را کاهش م  یدگید   بی بلکه احتمال آس  بخشدیاجرا را بهبود م  تی فیکه گرم کردن نه تنها ک  دهندیو نشان م  دانندی مسابقات م

با    یجسمان  یکه کاهش امادگ   یطور  باشد،بهیم  یبا سلامت  یبدن  ب یو ترک  ی جسمان  یامادگ  کیاز ارتباط نزد   یمتعدد حاک  قات یتحق 

  ی جسمان   یآمادگ  یکه از سطح بالا  یمشخص شده است که افراد   گر، ید  ی.از سوباشد ی مختلف همراه م  ی ها  یماریخطر ب  ش یافزا

که   ییها  یماریب  نیاز مهمتر  یکی  [.6]ردی گیها قرار م  یماریداشته و کمتر در معرض ب  یشتری طول عمر ب  باشندیبرخوردار م

  ،طول یبدن  تی به همان شکل که نداشتن فعال  قا یاست. دق   یتحرک  کم  کند،یم  د ی و بزرگسالان فردا را تهد  یکودکان امروز  یزندگ  ت یفیک

  نظمم  یورزش  تیو فعال  ،ی بدن  تیبه فعال  یجوانان امروز   اندازد،نپرداختنیافراد بزرگسال را به مخاطره م  یزندگ  تیفیعمر و ک

  ت ینقش را در بهبود وضع  نیشاخص مهمتر  نیا   [.7]کند  دیدر بزرگسالان فردا را تشد   یماریو شدت ب  وعیش   یادیتا حد ز  تواندیم

در سطوح مختلف    یورزش  یها  تیاز مهارت ها و فعال  یاریبس   یو اساس اجرا  یمرتبط با سلامت  یداردواز پارامتر ها   یجسمان

 یو تبع ان کاهش امادگ  یجسمان  تی. کاهش فعالباشدیم  یمهم در دوران زندگ  میاز مفاه  یکی  یسلامت عموم  دگاه ی است و از د

. مطالعات انجام شده در دهه گذشته  شودیم   یکهنسال  نیدر سن   ژه یبه و  گر ید  یها  یماریو ب  یوزن و چاق  شیسبب افزا  یجسمان

مزمن    یهایماریابتلا به ب   یبرا   یمناسب  یشگوی ان،پ  یانیم  یهیدر ناح   ژه یدر بدن به و   یچرب  عیتوز  یو چگونگ  یکه چاق  دهندینشان م

رفتار به    رییتغ  تیاولو  ۱۵از    یکیو حفظ سلامت است و به عنوان    جادیعوامل ا  نیاز مهمتر  یکی منظم،    یبدن  تی .فعالباشدی م

 [. 8]منظور بهبود سلامت مطرح شده است
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 روش تحقیق: 

ه های مقاله های در این مطالعه مروری که از نوع توصیفی است، جهت بررسی مقالات چاپ شده در این زمینه، به بررسی پایگا

پرداخته شد. واژه های کلیدی مورد استفاده عبارت   1399تا   1389، از سال Sid.ir، Irandoc.ac.irفارسی شامل سایت های 

است از آمادگی جسمانی، فاکتورهای آمادگی جسمانی، شاخص های آمادگی جسمانی که در قسمت چکیده مقالات جستجو شد. در  

بدست آمده در این زمینه و پس از بررسی عناوین و چکیده مقالات، حذف مقالات به دلیل تکراری بودن  مقاله    70نهایت از مجموع  

 مقاله جهت نوشتن مقاله مروری مورد استفاده قرار گرفت. 8و عدم اشاره به موضوع، تعداد 

 یافته ها:

  ی و شناخت  یو عوامل روان  یجسمان یاز عوامل آمادگ کیهر  نهیگروهها در زم یجفت سهیدر مورد مقا LSD یبی آزمون تعق  جینتا

تنه گروه کنترل از    یریو کنترل بهتر بود. انعطاف پذ   نیاز هر دو گروه تمر  م ی _ تعلنیگروه تمر  ی_ عروقینشان داد استقامت قلب

با هم نداشتند. استقامت عضلات شکم    یاختلاف  نیو تمر  م ی _تعل  نین کمتر بود،اما دو گروه تمریو تمر  م ی_تعل  نیهر دو گرو تمر

با هم نداشتند. قدرت پنجه   یاختلاف  نیو تمر  می_تعل   نیکمتر بود،اما دو گروه تمر   نیو تمر  م ی _تعل  نیگروه کنترل از هر دو گروه تمر

  زش ینداشت. انگ  وجود  یسه گروه اختلاف معنادار  یبدن  بیترک  نیبود. ب  تر و از گروه کنترل به  م ی _تعل  نیاز گروه تمر  نیگروه تمر

 ن یدانش گروه تمر  زانیاز گروه کنترل بهتر بود. م  م ی _تعل  نیو کنترل و گروه تمر  م ی_تعل   نیاز هر دو گروه تمر  نیگروه تمر  یدرون

نشان  ،  یافته های توصیفی  [.1] با هم نداشتند  یختلافو کنترل ا  نیدو گروه تمر یو کنترل بهتر بود، ول  ن یاز هر دو گروه تمر  م ی _تعل

بود. میانگین فعالیت بدنی    07/26و    62/20داد که به ترتیب، میانگین شاخص توده بدنی افراد با سطح آمادگی بدنی بالا و پایین  

روز در هفته بود. نتایج آزمون تعقیبی نشان داد که در گروه آمادگی جسمانی بالا    22/1و    85/2آن ها در هفته نیز به ترتیب  

ی و شرایط کنترل) نبود تمرکز( به برتری معنادار منجر شد. همچنین نشان داد که گروه آمادگی تمرکز بیرونی نسبت به درون

یافته    [.3]جسمانی بالا، برتری تمرکز بیرونی نسبت به شرایط نبود تمرکز و نیز تمرکز درونی نسبت به نبود تمرکز معنادار است

، طول دست، دور کمر، دور باسن، ضخامت پوستی سه سر بازو و حاکی از آن بود که با افزایش سن، قد، قدنشسته،  های تحقیق

و    22/ 5،  1/21ساله به ترتیب    14و    13،  12در صد چربی بدن افزایش می یابد. همچنین میانگین در صد چربی دانش آموزان  

  5/64ترتیب از    سال به  14تا    12درصد بود. از طرفی اندازه دور کمر نیز الگویی مشابه درصد چربی داشت و از سن    6/22

سانتی متر افزایش یافت. همچنین به طور منطقی قد و وزن آزمودنی ها با افزایش سن، افزایش نشان داد به    2/71و    6/67به  

     14  درکیلوگرم  50سانتی متر و  162سالگی به   12کیلوگرم در   37سانتی متر و  147طوری که قد و وزن به ترتیب از 
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با افزایش سن در تمامی متغیرها بهبود  سالگی، افزایش نشان دادختلف آمادگی جسمانی نیز یافته های تحقیق حاکی از آن بود که  

طبق    [.6]مشاهده گردید) به جز توان هوازی(. در مورد چابکی رکوردها حاکی از افزایش سرعت آزمودنی ها با افزایش سن بود

داکثر  درصد چربی در آقایان به طور معنی داری کمتر از بانوان است. قد، وزن، نسبت دورکمر به لگن و ح ،  یافته های بدست آمده 

اکسیژن مصرفی در آقایان به طور معنی داری بیشتر از بانوان است. سن و نمایه توده بدن در بین آقایان و بانوان اختلاف معنی  

آن وجود    یاسهایو تمام خرده مق   یبا سلامت عموم یجسمان یآمادگ  ن یب  ی ها نشان داد که ارتباط منف  افتهی یبررس [.8]داری نداشت

  ی استقامت قلب  ن یو معنادار و ارتباط مثبت و معنادار ب  یارتباط منف  یجسمان  یو نشانهها  یریانعطاف پذ  نیو ب  معنادارنبود  دارد که

دارنبود. اما  ی  رابطه معن  یو سلامت عموم  یبدن  بیاجزاء ترک  نیوجود دارد. ب   یو سلامت عموم  یافسردگ  یهاو نشانه  یتنفس  -

شاخص توده   ن یبو یبدن با علائم کارکرد اجتماع یجرم چرب  نیو ب  یو علائم افسردگ یبدن با سلامت عموم  یجرم بدون چرب  نیب

 یاز نظر آمار  ،کهی منف  رابطهدختــران    یبا سلامت عموم   WHR  نیداربود. ب  یدختران رابطه معن  یبدن و علائم کارکرد اجتماع

 [. 4]دارنبود یمعن

 نتیجه گیری:  

نوع نگرش افراد در جهت مثبت و   رییبر سطح دانش و تغ یآمادگ م یمفاه  م ی و تعل نیتمر ریتاث  دیپژوهش مؤ نیا  جینتا  ،یطور کلبه 

در    یمرتبط با سلامت، نقش موثر یجسمان ی و نوع عوامل آمادگ تیبا توجه به ماه  تواندیبود که م یدرون  زهیبالا بردن سطح انگ 

  ی دیمف   یها  یسازگار   ینی هر سه برنامه تمر  یاحتمالاً اجرا  یبه طور کل  [.1] داشته باشد  یعروق  _  ی استقامت قلب  ژه یبهبود به و

آن    شیو افزا  نیتعداد جلسات تمر  رییتغ  یول   افتی  شیافزا   زین   یدو جلسه ا  ناتی در تمر  یداشته است. گرچه قدرت عضلان  یدرپ

شود.    یم  هیتوص  یاستقامت عضلان  و  ی،چابک یتوان انفجار  ،یمانند تعادل، هماهنگ  یجسمان  یآمادگ  ی رهایمتغ  یبهبود بعض  یبرا

تعداد جلسات    شیو افزا  یکاف  یریدو جلسه در هفته جهت بهبود در انعطاف پذ   ناتیبر اساس پژوهش حاضر تمر  گرید  یاز سو

 یآمادگ  نیینه تنها در سطوح پا  یرونیاست ست که دستورالعمل توجه ب  یپژوهش حاک  جینتا  [.2]ستی ن  یدر هفته ضرور  نیتمر

با   ایکند(    یم  دیی مطلب را تا  نیدر هفته و رکوردها ا  نیتمر  زانی،میشاخص تودهٔ بدن   جیکرده)نتا   ن یدر افراد تمر  ،بلکهیجسمان

  ز ین  شوند یعضله انجام م  یدر فراخوان  شتری ب  ییاراکمتر و ک  یعضلان  یعصب  ت یحرکات با فعال   یجسمان   یآمادگ  ی سطوح بالا

  یجسمان  یشاخص ها  اکثرحاضر،بهبود    قی تحق   جیبراساس نتا   [. 3]شودی نبود تمرکز م  ا ی  یباعث بهبود اجرا نسبت به تمرکز درون

   ناتی تمر  د یفوا  دیی و تا   ی مختلف ورزش  یمختلف نسبت به گروه کنترلشان مشاهده شد. برنامه ها  نیدر کودکان سن   ن یدر پاسخ به تمر
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مناسب و   یبا شدت ها  یشمختلف ورز  یپروتکل ها  سهیبه مقا  یبعد  قاتی شود تحق  یم  شنهادیپ   تیکودکان با محدود  یبرا  یمقاومت

بر اساس پژوهش حاضرارتباط منفی بین سطح آمادگی جسمانی با درصد چربی بدن و نمایه   [.7]متفاوت بپردازند یمدت زمان ها

سطح پایین آمادگی جسمانی تاثیر منفی بر سلامتی و عملکرد جمعیت کارکنان ادارات دارد. ارز این رو با  توده بدن مشاهده شد و  

توجه به اهمیت مساله و مشاهده روند فزاینده چاقی و اضافه وزن در بین کارکنان به علت زندگی کم تحرک و بدون فعالیت و در 

رنامه ریزی برای افزایش سطح فعالیت بدنی و آمادگی های جسمانی  معرض خطر قرار گرفتن بیماری های مرتبط با چاقی، ب

  [.8] جمعیت کارکنان ادارات در سطح جامعه امری ضروری به نظر می رسد
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