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 چکیده 

سلامتي انسان تا حدود زيادي بستگي به وضعيت عوامل آمادگي جسماني مرتبط  زمینه و هدف:

لذا هدف اين مطالعه بررسي عوامل آمادگي وزن دارد.  ويژه اضافه وزن يا كـاهش با تندرستي و به

 ياريعوامل بس .جسماني مرتبط با تندرستي با تأكيد بر اضافه و كاهش وزن در نوجوانان ميباشد

 باشد.  يم يورزش يها تياز آن ما فعال يکيگذارند كه  ياثر م يمتيا ستميبر س

 يها تياثرات فعال يبه بررس قاتياز تحق يکه حجم قابل ملاحظه ابا توجه به اين روش بررسی:

  دربا توجه به جستجو و بررسي هاي انجام شده است.  افتهياختصاص  يمنيا ستميبر س يورزش

مختلف  يرهاشدت و مدت آن ها بر پارامت يورزش ناتياثرات انواع تمر علمي معتبر تمقالا

 شده است. يبررس يمنيا ستميس

اهميت فعاليت بدني به عنوان بخش مکمل يک زندگي طبق يافته هاي اين پژوهش  یافته ها:

 گسترش يافته و شواهد علمي از فوايد سلامت بخش تمرين و ورزش در حال افزايش است. سالم 

بررسي ها نشان مي دهند كه فعاليت بدني با تکرار ، شدت ، مدت مناسب و بر  نتیجه گیری:

كاهش ميزان موارد حمله ي قلبي و حفظ اساس برنامه هاي منظم ، مزاياي قابل توجه دارد. 

فراد داراي فعاليت جسماني عملکرد مستقل در پيري از مزاياي تمرينات منظم است. به علاوه ا

 .نسبت به افراد غير فعال از طول عمر بيشتري برخوردارند
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 مقدمه

 .آمادگي جسماني عبارت است از توانايي زيستن به عنوان موجودي متعادل و كامل

روزمره بدون خستگي و صرف انرژي زياد و يا آمادگي جسماني را مي توان انجام دادن كارهاي 

يک فرد علاوه بر سلامت جسماني بايد داراي صفاتي چون رفتار نيکوي انساني مبتني . تعريف كرد

بر اصول اخلاقي برخوردار باشد. برنامه هاي تربيت بدني به طور جدي آمادگي جسماني را مورد 

 (7).تلاش مي كند توجه قرار داده و در بهبود آمادگي و تندرستي كلي نيز

نيل به آمادگي جسماني و حفظ آن بر تمام جنبه هاي زندگي تاثير مي گذارد. علاوه بر تقويت 

تندرستي در افزايش بازده كاري نيز مؤثر است. افراد آماده انرژي بيشتري دارند كه اين حالت بر 

ي و اوقات فراغت را نيز بازده كاري و فکري نيز تاثير مي گذارد. انرژي بيشتر فعاليت هاي تفريح

مفيد مي سازد. آمادگي جسماني مقاومت در مقابل خستگي را افزايش مي دهد و فعاليت جسماني 

 (7).و الگوي خواب را نيز بهبود مي بخشد

آمادگي جسماني به طور كلي اجراي حركت هاي عمومي را بهبود مي بخشد. فعاليت بدني با 

د داراي آمادگي جسماني، مهارت هاي ورزشي را بهتر ارائه زندگي روزمره در ارتباط است و افرا

مي دهند. افراد آماده پس از كار و تمرين شديد خيلي سريع تر از افراد فاقد آمادگي به حالت 

 (1).اوليه برمي گردند

براي كاهش علائم پيري نيز بايد از دوران نوجواني و جواني فعاليت هاي بدني زا به صورت منظم 

زندگي انجام داد. افراد فعال و داراي آمادگي در سراسر زندگي از حيث سلامت قلب و در طول 

 (5).عروق، قدرت عضلاني، استقامت عضلاني و تركيب بدني در حد مطلوبي خواهند بود

بر مبناي فلسفه ي بهتر زيستن، دست يافتن به زندگي سالم به خود شخص بستگي دارد. دست 

تغذيه ي درست، تمرين مناسب و منظم، استراحت و آرامش  يابي به اين مزيت از طريق

كافي،درمان و پيشگيري از فشارها ي رواني، اقدام به كار هاي شايسته و محو عوامل خطرناک و 

قابل كنترل نظير اعتياد به سيگار و داروها فراهم مي شود. افرادي كه روش صحيحي را در زندگي 

فاه همه جانبه را خواهند چشيد و آنهايي كه در بي راهه پيش بگيرند ، لذت شيرين زيستن در ر

 (6). قدم گذاشته اند زندگي خود را در معرض خطر قرار داده اند



ميليون ها نفر از مردم، از كمر درد رنج مي برند و بسياري از اين ناراحتي ها به ضعف عضلاني و 

و حفظ مقدار مناسبي از اين فقر حركتي و يا فعاليت هاي نامناسب نسبت داده مي شود. كسب 

عناصر از خطر ابتلا به كمر درد مي كاهد. ميليون ها نفر از سالمندان و افراد معلول در انجام 

كارهاي روزمره، به علت عدم رشد و تقويت آمادگي جسماني با مشکلاتي مواجه مي شوند. تمرين 

وانا مي سازد. كاهش خطر جسماني منظم و مناسب، اين افراد را براي كار وفعاليت مستقل ت

 (2.)آسيب عضلاني و مفصلي نيز از نتايج مثبت تمرين منظم و مناسب است

 

 پژوهشروش 

آرشيو  ،تخصصي نور لاتپايگاه مج مقاله علمي معتبر از سايت هاي 12 پژوهش حاضر با مقايسه

 جسمانيآمادگي به اهميت موضوع  ، علم و ورزشسايت ،ملي ديجيتال، نشريات علمي ايران 

 .پردازد مي

 

 پژوهشیافته های 

آگاهي و هاي آمادگي جسماني و تمرين ذهننشان داد تمرينهمکاران قاسم پور و نتايج مطالعه 

توان از مزاياي اند و ميتمرين ذهني در بهبود تعادل پويا و ايستاي زنان سالمند مؤثر واقع شده

 (5)استفاده كرد.هر سه تمرين براي بهبود تعادل سالمندان 

آمادگي فيزيولوژيک و عملکرد حركتي بين افراد در دامنه هاي طبق تحقيقات ترابي و همکارن 

سني مختلف متفاوت است اما اينکه آيا تفاوت هاي كمّي در سازگاري به تمرينات آمادگي 

 (4)جسماني بين كودكان، نوجوانان و جوانان وجود دارد يا خير، مشخص نشده است.

قرار  يدر سطح بالاتر يجسمان يكه از نظر آمادگ ينشان دادند افرادبانگ و همکارانش  مرزي

 .دهندينشان م يتيلنفوس يمجموعه ها ريدر ز يمتوسط، تجمع كمتر ناتيدارند در پاسخ به تمر

حد استراحت أفت  ريبه ز ياستقامت يها پس از دو تينشان داده شد كه تعداد النفوس نيهمچن

تعداد  يبر رو يآثار كم ،يلانوط يورزش يها نيكه احتمالا تمر دوشيم يريگ جهيكند. نت يم

 (10ها دارند ) تيلنفوس



 تيفعال قياز طر يو روان يذهن ،ياجتماع ،يكودكان جامعه در ابعاد مختلف بدن تياز آنجا كه ترب

آنها مؤثر باشد.  تيتواند در انجام شخص يم يجسمان طيرشد و شرا تيمتناسب با وضع يبدن يها

 يو بزرگسال يدر دوران كودك يمنظم جسمان تيكه فعال افتنديمهم دست  نيبه ا ياديز ثامبح

 ميمفاه ميتعل يجسمان ناتيكوتاه و بلند مدت است، لذا در كنار تمر يسلامت يايمزا يدارا

دست اندركاران را به برنامه  يدرود و توجه ج يآموزش و پرورش به شمار م فياز وفلا يآمادگ

در مدارس  يبدن تيترب ياصل ياز هدف ها کيي، دارد يامر مهم معطوف م نيا نهيدر زم يزير

است كه به طور  ييو كارها فيو عملکرد مناسب بدن دانش آموزان در تکال ييآن با سا رتباطا

عادات سالم  هيدر سا يفعال توأم با تندرست يزندگ وهيشوند. داشتن ش يروزمره با آنها روبه رو م

و مناسب  ترم يجمل تيو از همه مهم تر، انجام فعال يمناسب و كاف هيتغذ ،يمانند استراحت كاف

 م،يدانش آموزان با مفاه ييآشنا ،يجسمان يها تيدر كنار انجام فعال .روند مؤثر است  نيدر ا

به منظور  يآمادگ يبرنامه ها نيتدو زيو ن يجمل يدهنده آمادگ لياصول و عوامل تشک ت،ياهم

 يدر حال .  تاس تيحائز اهم يزندگ يبعد يو انتقال آن به دوره ها يسند رسم شيحفظ و افزا

امر شود، با جسم  نيبه ا يتوجه كاف نکهيو ورزش مدارس بدون ا يبدن تيترب يكه در برنامه ها

و ورزش  يبدن تيكار با هدف ترب نيكند و ا يكار م يکيو بدن دانش آموزان تنها مانند ابزار مکان

 تيرو به همراه انجام فعال نيا ز(، ا10است ) ريمدارس، مدون در وزارت آموزش و پرورش، مغا

 يجسمان يو اصول مربوذ به عوامل آمادگ ميآموزش مفاه يبرا يبرنامه ا ،يو عمل يجسمان يها

، دانش آموزان لازم است يدرون زهيو دانش و انگ يبه منظور بالا بردن سطح آگاه يمرتبط با ساعت

ارزش آن را  يجسمان يمربودن به عوامل آمادگ صولو ا ميچرا كه افراد در اثر آشنا شدن با مفاه

ارزش ها  نيشود ا يخود باعث م نيكنند. ا يآن را بر خود احساس م ريدرک كرده و تأث شتريب

 نهيانجام شده در زم قاتياكثر تحق(. 10ند )كن يساز يو درون يرا در درون خود سازمانده

 يبا شدت، مدت و زمان ها ناتيعوامل مرتبط با آن هستند با اشر انواع تمر اي يجسمان يآمادگ

 يآمادگ ميكه اثر تعليم مفاه اليفاتيكرده اند. اما ت يبررس يجسمان يمختلف را بر عوامل آمادگ

اندک  اريكرده باشد بس يبررس يجسمان يها تيرا در كنار انجام فعال يبا حركت يمرتبط با سلامت

دانش  ييكه مدت آن آشنا يمعن نياست: به ا کاز اهداف آن قابل در يآموزش نيچن تياند. اهم

برنامه  نيتدو زيو ن جسماني يمحبت، اصول و عوامل تشکيل دهنده آمادگ م،يآموزان با مفاه

مطلوب و به دنبال آن  يو آمادگ يسازانش آموزان به سطح به منظور رساندن د يآمادگ يها



آموزش ها  نيا نياست. همچن يزندگ يبعد يو انتقال آن به دوره ها يتندرست شيحفظ و افزا

 ينگرش آنان برا رييو تغ يدانش و آگاه شيبه دانش آموزان در جهت كسب مهارت ها و افزا

كنند تا آنان به سمت ارزش گذاشتن به  يدر دراز مدت كمک م يجسمان يها تيانجام فعال

 ريخصوص، برينسون، هونگ و سجلم نيدر ا .خود شوند  يخود راهنما تيهاست و در نها يآمادگ

ها به نوع نگرش آنها  يآزمودن ينشان دادند كه دانش و آگاه انيدانشجو يرفتار يها يدر بررس

 يكنار داشتن دانش و آگاه رد يبدن ياه تياثر نگرش مطلوب به فعال تايدارد و نها يبستگ

 (14ثبت باشد ) تيمرتبط با سا يجسمان يآمادگ نهيتواند در زم يمناسب م

بر نگرش مثبت  يليكردند كه دانش افراد دل انيخود ب يرفتار يها يدر بررسن و همکاران يكورب 

 يمعنادار اطارتب تيمرتبط با سا يجسمان يعوامل آمادگ شينگرش مثبت و افزا نيآنها است و ب

   (12. )وجود دارد

تحرت انجام شد، نشان دادند  يدر تحقيق خود كه درباره زنان مسن و م زينو همکاران  بايپائر

 يجسمان يبر عوامل آمادگ يتوانسته اثر مثبت و معنادار يآمادگ ميمفاه نيو تمر ميكه تعل

 يو قدرت كفان ياستقامت عفان يريانعطاف پذ ،يعروق -ياز جمله استقامت قلب ،ينيما مرتبط با

(. 10شود ) يستوليفشار خون س يبدن و حت يداشته باشد و موجب كاهش مناسب در مقدار چرب

 ميتعل يانجام داد به بررس يرستانيدر تحليق خود كه درباره دانش آموزان دب يجم -نيچ -چو 

كرد  انيپرداخته و ب يبدن تيو زمان فعال يدانش مربوط به آمادگ تيمرتبط با سا يادگآم ميمفاه

 ينه تنها توسعه معنادار تيافراد و مدت زمان فعال يدانش مربوط به آمادگ يكه در گروه تجرب

آزمون به مرحله پس آزمون نشان داده است  شياز مرحله پ زين يمعنادار شيكرده بلکه افزا دايپ

 ،يمرتبط باسان يجسمان يبر عوامل آمادگ يآمادگ ميو تعليم مفاه نيتمر ريجه به فرم، تأثتو اب .

در  راتييرا به تغ يميتعل نيپراكنده بالا اثر ج قاتيو از آنجا كه تحق يدرون زشيدانش و انگ

 ميو تعليم مفاه نياثر تمر يتحطبق بررس نيهدف ا ن،يسطح نگرش نسبت داده اند، بنابر ا

و  يدانش راتييبا توجه به تغ يمرتبط با سازمان يجسمان يبر عوامل آمادگ يجسمان يگآماد

 (11) .در دانش آموزان نوجوان است يزشيانگ

دكتر عليجاني در مقاله نقش فعاليتهاي ورزشي در كنترل و پيشگيري بيماري ديابت به بررسي 

يج تحقيقات ايشان نشان مي نقش فعاليتهاي ورزشي در كنترل و پيشگيري ديابت پرداختند؛ نتا



و در  (GulT4)دهد كه انجام منظم فعاليتهاي ورزشي موجب افزايش پروتئين ناقل گلوكز 

نتيجه تسهيل ورود گلوكز به داخل سلولهاي بدن به ويژه سلولهاي عضلاني مي گردد. از طرفي 

انقباضات مکرر عضلات مخصوصا عضلات بزرگ بدن نيز موجب تسهيل ورود گلوكز به داخل 

سلولهاي بدن به ويژه سلولهاي عضلاني مي شود. اين امر باعث مصرف بيشتر قند خون در سطح 

گردد بنابراين مي توان از فعاليتهاي ورزشي در هفته و در وقت مناسبي از روز با سلولي مي 

 (9)رعايت مراقبتهاي ويژه پزشکي استفاده كرد. 

 

 

 نتیجه گیری 

در جوانان علاوه  يجسمان يآمادگ ناتيگرفت كه تمر جهيتوان نت يم قيتحق نيدر مجموع از ا

 ستميس سبب تضعيفو   يعصب يعضلان يتنفس ،يعروق - يقلب يها ستميس ييكارآ شيبر افزا

قدرت  شيافزا قيممکن است از طر  منتقل يدور ترش يها نيتمر نيشود. علاوه بر ا ينم يمنيا

 يدرمان ريتأث يمنيعملکرد ا شيو افزا يكاهش تنش روان قيبدن و احتمالا از طر ينو حجم عضلا

همچنين يافته هاي ( داشته باشد.يمنيا ستمي)نقص س دزيدر درمان افراد مبتلا به ا يديمف

آگاهي و تمرين ذهني در هاي آمادگي جسماني و تمرين ذهنتمرينپژوهش نشان مي دهد 

 .اندبهبود تعادل پويا و ايستاي زنان سالمند مؤثر واقع شده
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