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 مروری بر روش های آمادگی جسمانی 

 سضب ػجذالْی

 چکیده

اهبدگی خؼوبًی ویفیت ٍ هٌبػت ثَدى ثذى چِ اص هٌظش ػضلاًی ٍخؼوی ٍ چِ اص هٌظش سٍاًی اػت. 

ثب  آؿٌبیی  ٍ آگبّی اص سٍؽ ّبی آهبدگی خؼوبًی ایي اهىبى ثشای افشاد  فشاّن هی ؿَد تب ثتَاًٌذ  

آهبدگی خؼوبًی هٌبػت ٍ تٌذسػتی وبهل ثذى هَخت خلَگیشی اص  ًمبط ضؼف ثذى سا تمَیت ًوبیٌذ.

پیشی صٍدسع، ووه ثِ خَاة ثْتش ٍ سفغ اختلالات خلمی، ػلاهت ػضلات اػىلتی ٍ خلَگیشی اص 

پَوی اػتخَاى، حدین ؿذى كحیح ػضلات هبّیچِ ای ٍ پبییي آهذى دسكذ چشثی ّبی ثذى ٍ 

اص ثیوبسی ّبی التْبثی هی ؿَد. حتی یه فشد ّوچٌیي تغییش ثبفت ّبی ثذى دس خْت خلَگیشی 

هؼلَل هی تَاًذ داسای ػلاهتی ٍ تٌذسػتی وبهل ثبؿذ دس حبلی وِ اعشافیبى اٍ سا ًبػبلن ثذاًٌذ صیشا 

  وبهل ثْشُ  سٍاى خؼن ٍ  فشدی وِ ثتَاًذ ثب توبم تَاًبیی خَد ثِ عَس هشتت ٍسصؽ وٌذ اص ػلاهت

سٍؽ ّبی ی، ثشسػی ٍ اسائِ هٌؼدن هَضـَػبت هـشتجظ ثـب ّذف اص ایي هغبلؼِ هشٍس خَاّذ ثشد.

، دس هؼتٌذات فبسػی اػت. هحتَای لاصم ثشای ًگبسؽ ایي همبلِ اص عشیـك آهبدگی خؼوبًی دس ٍسصؽ

ٍاطُ ّبی   .ثذػت آهذُ اػـتگَگل  ٍ ًیض هَتَس خؼتدَی ػوَهی  اعلاػبتی خؼـتدَ دس پبیگبّْـبی

 هؼتٌذ حبكل، هحتَای 20اص. ثَدًذ آهبدگی خؼوبًی، خؼوبًی: آهبدگی، هَسد اػتفبدُ ػجبست اص

 ثشسػـی ٍ تحلیـل لـشاس گشفتـِ هؼتٌذ وِ ثب ّذف ًَیؼٌذگبى استجبط هَضَػی ثیـتشی داؿت، هَسد5

آهبدگی خؼوبًی اص دٍساى وَدوی تب وٌْؼبلی دس ّش  اػت. ًتبیح حبكل اص ایي پظٍّؾ ًـبى هی دّذ

لاصم ٍ ضشٍسی ثشای ػلاهت خؼن ٍ سٍاى اػت. ٍ اؿٌبیی ٍ آگبّی اص عجمِ ٍ ّش ػٌی اص خبهؼِ اهشی 

سٍؽ ّبی آهبدگی خؼوبًی ثِ تٌبػت ػي سؿذ تب دسٍاى وْي ػبلی  ػلاٍُ ثش خلَگیشی اص پیشی صٍد 

 ٌّگبم  تبثیش هثجت ثش تٌذسػتی افشاد داسد.

 هشٍس، آهبدگی خؼوبًی، ػٌیي هختلف، ػلاهتی :دیهای کلی واژه
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 مقدمه

 اوتؼبثی اػت وِ تَاًبیی فؼبلیت ثذًی سا تؼییي هیىٌذ ّبی راتـی ٍ بدگی خؼوبًی هدوَػِ ٍیظگیآه

 پزیشی ٍ ّوبٌّگی هی لذست، ػشػت، اًؼغبف ٍ توشیي ٍ آهبدگی هَخت تَػؼِ ّوِ خبًجِ اػتمبهت،

ثْجـَد دساختوبػی سا دس ثشگیشد وـِ اكـَلاً عشف دیگش ٍسصؽ ٍ توــشیي ثبیذ اثؼبد سٍاًی ٍ ؿـَد. اص

 تَاى ٍاطُ آهـبدگی هی( 9. )ضشٍسی اػت اخــشای ٍسصؽ ٍ آهبدگی سٍاًی ٍسصؿــىبس لاصم ٍ ػولىـشد،

 تٌفؼی،ی اػتمبهت للج ػضلاًی، اػتمبهت ػضلاًی، ط ثــب لذست ػضلاًی، تَاىبخؼوبًی سا دس استج

هـَاسدی اص تـبوٌـذ ـیخـؼوبًی ثـِ هـب ووـه ه اخضای آهبدگی .ثشدپزیشی ٍ چبثىی ثِ وبس اًؼغبف

ػَی ثـذى ٍ چگـًَگی ػـبصهبًذّی  چگًَگی تأهیي اًشطی هَسد ًیبص اًمجـبم ػـضلاًی اص لجیـل؛

آهبدگی (. 10)دسن وٌین ثشای گؼتشؽ اخضای خبف آهبدگی خؼوبًی سا ثْتش فؼبلیـت ٍسصؿـی

ست اػت اص تَاًبیی ٍسصؽ ایبلات هتحذُ ػجب خؼوبًی ثٌب ثِ تؼشیف ؿَسای ػبلی آهبدگی خؼوبًی ٍ 

لزت ثشدى اص  ثب لذست ٍ َّؿیبسی، ثذٍى خؼتگی ثب َّؿیبسی وـبهـل ثـشای  اًدبم وبسّبی سٍصاًِ 

هغبلؼـبت ًــبى دادًـذ (. 7)پیؾ ثیٌی ًـذُ اػت اٍلبت فشاغت ٍ پبػخگَیی ثِ ؿشایـظ اضـغـشاسی 

د ثِ ًفغ ٍ ػضت ًفـغ افضایؾ اػتوب فؼبلیتْبی ؿذیذ ثذًی ثِ وبّؾ اضغشاة، افـؼشدگی، وـِ

. ػلاهت سٍاًی داؿتِ ثبؿذ ثٌبثشایي هوىي اػت توشیي ٍ آهبدگی تأثیشی هثجت ثـش هٌدـش هـیــَد،

تٌفؼی، اػتمبهت  یللج ّبی ٍسصؿی ّوگـبًی سا ثـش افـضایؾ اػـتمبهت ثشًبهِ هغبلؼـبت صیـبدی تـأثیش

هبدگی خؼوبًی هغلَة، ًمؾ آ(. 4)ؿبخلْبی آهبدگی خؼوبًی تأییذ هیىٌٌذ ػضلاًی ٍ ثشخی اص

ٍ ًبساحتیْبی  وِ دس اغلت هَاسد ثیوبسیْب عَسی هْوی دس تٌذسػتی افشاد خبهؼِ ایفب هیىٌذ، ثِ

اص  (.3) خؼوبًی ٍ سٍاًی افشاد، ًتیدة صًذگی هبؿیٌی، فمش حشوتی ٍ آهبدگی خؼوبًی ون آًْبػت

ثبؿٌذ  ؼوبًی ثشخَسداس هیاص ػغح ثبلای آهبدگی خ ػَی دیگش، هـخق ؿذُ اػت وِ افشادی وـِ

 ّوچٌیي خغش ثیوبسی( 11)گیشًذ  ّب لشاس هـی ػوش ثیـتشی داؿتِ ٍ ووتش دس هؼشم ثیوبسی عـَل

چشثی ثذًی ٍ همذاس صیبد  ثب ػغح پبییي آهبدگی َّاصی، دسكـذ ثـبلایافشادی دس  ػشٍلی -ّبی للجی

 (.2)چشثی احـبیی هشتجظ اػت چشثی ثبلا تٌـِ هخـلَكبً ثبفـت

بدگی خؼوبًی لاصهِ ٍسصؽ وشدى اػت، آهبدگی خؼوبًی اص یه عشف  فشد سا ثشای اًدبم ٍسصؽ آه

ّبی ػٌگیي ٍ تخللی آهبدُ هی وٌذ ٍ اص عشف دیگش هٌدش ثِ تمَیت ػلاهت ٍ وبّؾ اػتشع، 

اضغشاة دس فشد ؿذُ ٍ صهیٌِ تٌذسػتی ٍ ػلاهت سا دس ٍی هْیب هی ًوبیذ. دس ایي همبلِ هشٍسی ػؼی 

هغبلؼِ وِ ثِ تبثیش آهبدگی خؼوبًی ثش ػلاهت دس ػٌیي هختلف دس عی ػبل ّبی   ؿذُ چٌذ

هـخق پشداختِ ؿذُ، هَسد همبیؼِ ٍ ثشسػی لشاس گیشًذ ٍ ثش ایي اػبع ًتیدِ ًْبیی هغشح ؿَد. 

ثٌبثشایي ایي تحمیك ثِ ایي ػَال پبػخ دادُ ؿذ وِ آیب سٍؽ ّبی آهبدگی خؼوبًی دس ػٌیي هختلف 

 اد اثش گزاس اػت ؟ثش ػلاهت افش
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 روش

ثِ كَست ًظبهٌذ اػت وِ ثش سٍی ایي پشػؾ  وِ آیب سٍؽ همبلِ حبضش ثخـی اص یه هغبلؼِ هشٍسی 

ّبی آهبدگی خؼوبًی دس ػٌیي هختلف  ثش ػلاهت افشاد اثش گزاس  اػت؟ توشوض ًوَدُ ٍ ػؼی دس اسائِ 

ٍس ثب اػتفبدُ اص خؼتدَ دس هٌبثغ ، خَاة  ثب اػتفبدُ اص تدضیِ ٍ تحلیل ؿَاّذ هؼتجش هَخَد، ثب هش

اػتفبدُ اص هؼیبسّبی ٍسٍد ٍخشٍج اص پیؾ هـخق ؿذُ ، اسصیبثی ًمبداًِ ؿَاّذ، اػتخشاج ٍ تَلیذ دادُ 

 ّب اص ؿَاّذ هَخَد ٍ تَلیذ یبفتِ ّب  داسد، اص آًْب اًدبم هی ؿَد. 

 ACMScienceعلاػبتی ا هحتَای لاصم ثشای ًگبسؽ ایي همبلِ اص عشیـك خؼـتدَ دس پبیگبّْـبی

Direct,  Google scholar  ًیض هَتَس خؼتدَی ػوَهی ٍGoogle.هحتَای  ثذػت آهذُ اػت

هشتجظ ثِ آهبدگی هؼتٌذ وِ ؿبهل همبلِ، وتبة ٍ كفحبت ٍة وِ ثِ ًَػی هشتجظ ثب هَضَع 20

ؿبهل  .  هؼیبسّبی ٍسٍدی همبلِ اًتخبة ٍ ثشسػی گشدیذ ًذثَد 1389-1395خؼوبًی ثیي ػبل ّبی 

چبح ؿذُ اًذ،  همبلاتی وِ ثِ تبثیش آهبدگی خؼوبًی ثش  1395تب  1383همبلات وِ ثیي ػبل ّبی 

ػلاهت ٍ تٌذسػتی پشداختِ ثبؿٌذ ٍ همبلاتی وِ ػٌیي هختلف  دس آهبدگی خؼوبًی سا  هَسد ثحث ٍ 

ب ّذف ًَیؼٌذگبى همبلِ وِ استجبط هَضَػی ثیـتشی ث 5ٍ اص ایي ثیي ًیض ثشسػی ّؼتٌذ، لشاس دادُ اًذ 

 .گشفتِ اػت داؿت، هَسد ثشسػی ٍ تحلیل لشاس

دس ثشسػی همبلات هٌتخت سًٍذ تبسیخی سا دس ًظش هی گیشین ٍ سٍؽ ّب ٍ ًتبیح سا ثب تَخِ ثِ ّذف ایي 

 :پظٍّؾ ثیبى هی وٌین

 ٍ  رٌّی  توشیي  خؼوبًی،  آهبدگی  ّبی توشیي  تأثیش  ( دس تحمیمی ثب ثشسػی 1395لبػن صادُ ٍ ّوىبساى)
 ثَدًذ  ػبل75   تب60   صى60  ًوًَِ  تؼذاد  ػبلوٌذ  صًبى  دس  پَیبٍ   ایؼتب  تؼبدل  ثْجَد  ثش  سا  آگبّی رّي  توشیي 

 یه ٍ   خؼوبًی آهبدگی آگبّی، رّي  رٌّی، توشیي تدشثی گشٍُ )ػِ گشٍُ  چْبس  دس  تلبدفی  كَست  ثِ  وِ 

  تؼبدل  ّبی  آصهَى  اص  ایؼتبٍ   پَیب  تؼبدل  گیشی اًذاصُ  ثشای . گشفتٌذ لشاس  ًفش(15   گشٍُ  )ّش  وٌتشل(  گشٍُ 

 خلؼِ  ػِ  ای  )ّفتِ  ّفتِ  ّـت  هذت  ثِ  تدشثی  ّبی  گشٍُ  ؿذ. اػتفبدُ  سٍهجشي  ؿبسپٌذ ٍ   ثِشي

 ػپغ  وشدًذ.  تؿشو   آگبّی  رّي ٍ   رٌّی  توشیي ٍ  خؼوبًی  آهبدگی  ّبی توشیي  دس  ای( دلیم75ِ  

 آصهَى  پغ  دسًتبیح ًـبى داد ؿذ.   گشفتِ پیگیشی  آصهَى  ّفتِ،  ّـت  گزؿت  اص  پغ  ٍ  آصهَى  پغ 

  داسی  هؼٌی  اختلاف  رٌّی  توشیي  ٍ   آگبّی  رّي  توشیي  ّبی گشٍُ ثیي  پَیب(  ٍ  )ایؼتب  تؼبدل  ّبی ًوشُ 

 گشٍُ  ثب  همبیؼِ  دس رٌّی  توشیي  گشٍُ  ٍ  آگبّی  رّي  توشیي  شٍُگ  دس  ّب  توشیي  تأثیش  لیٍ ًذاؿت  ٍخَد

 گشٍُ  ّبی  توشیي  تأثیش  ّوچٌیي  ثَد  داس  هؼٌی ٍ   هثجت  وٌتشل،  ٍ  خؼوبًی  آهبدگی  توشیي  ّبی 

 تؼبدل  ّبی ًوشُ  پیگیشی  آصهَى  دس  ثَد  داس  هؼٌی  ٍ  هثجت  وٌتشل  گشٍُ ثِ  ًؼجت  ًیض  خؼوبًی  آهبدگی 

.  ًذاؿت  ٍخَد  داسی  هؼٌی  اختلاف  رٌّی  توشیي ٍ   آگبّی  رّي  توشیي  ّبی  گشٍُ  ثیي  پَیب( ٍ   )ایؼتب 

  تأثیشًذاؿت.   ٍخَد  داسی  هؼٌی  اختلاف  ًیض  وٌتشلٍ   خؼوبًی  آهبدگی  توشیي  ّبی  گشٍُ  ثیي  ّوچٌیي

 آهبدگی  توشیي  ّبی  گشٍُ  ثب  همبیؼِ  دس  رٌّی  توشیي  گشٍُ ٍ   آگبّی  رّي  توشیي  گشٍُ  دس  ّب  توشیي
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. ثِ عَس ولی ًتبیح حبكل اص تحمیك ًـبى هی دّذ آهبدگی  ثَد  داس هؼٌی ٍ   هثجت  وٌتشل،  ٍ  خؼوبًی 

 (5خؼوبًی  دس صًبى ػبلوٌذ تبثیشات هثجت ثش تٌذسػتی آًْب داسد)

 آهبدگی خؼوبًی ثِ تَالی (ّبی ؿبخق)پبػخ ػَاهل ػٌَاى ( دس تحمیمی ثب 1393تشاثی ٍ ّوىبساى )

ػبل، 10تب 8دس ػِ داهٌة ػٌی  ًوًَِ ای اص پؼشاى ّبی سؿذی هختلف  توشیي دس دٍسُ ّبی صهبًی

ّبی ػٌی  تلبدفی ػبدُ اًتخبة ؿذًذ ٍ دس داهٌِ گیشی ػبل ثِ سٍؽ ًو19ًَِتب 17ػبل ٍ 14تب 12

ػبل لشاس گشفتٌذ. ثشًبهة توشیي 16/30/6ػبل ٍ خَاًبى12/50/5ػبل، ًَخَاًبى 8/830/5گشٍُ وَدوبى 

ّفتِ 12دس ّفتِ ثِ هذت  خلؼِ توشیي3كَست  پزیشی ثِ ؿبهل توشیٌبت اػتمبهتی، لذستی ٍ اًؼغبف

اػتمبهت للجی  اخشا ؿذ. چبثىی، ػشػت حشوت، تَاى اًفدبسی، ّوبٌّگی، اػتمبهت ػضلاًی، تؼبدل،

ٍ دس ؿؾ ّفتة ( 1آصهَى  پغ)اص ؿؾ ّفتة اٍل ثشًبهة توشیٌی  پزیشی لجل ٍ ثؼذ تٌفؼی ٍ اًؼغبف

ًتبیح تحمیك حبضش ثْجَد  اػبع گیشی ؿذ.. ثش ّب اًذاصُ دس آصهَدًی(2آصهَى  پغ)ثشًبهة توشیٌی  دٍم

آصهَى  پغ ٍیظُ دس گشٍّی دس ّش ػِ گشٍُ ثِ كَست تغییشات دسٍى ّبی خؼوبًی ثِ ثیـتش ؿبخق

ٍیظُ دس گشٍُ ًَخَاًبى هـبّذُ  ّبی خؼوبًی ثِ گشٍّی دس ؿبخق ات ثیيػلاٍُ تغییش ایدبد ؿذ. ث1ِ

ٍیظُ دس  گشٍّی دس ّش ػِ گشٍُ ثِ كَست تغییشات دسٍى ّبی خؼوبًی ثِ ثْجَد ثیـتش ؿبخق. ؿذ

 دلیل تدشثیبت حشوتی ووتش دس اٍایل توشیي ثَد، ّوچٌیي تغییشات ثیي احتوبلاً ثِ 1آصهَى  پغ

دلیل اػتشع  ٍیظُ دس گشٍُ ًَخَاًبى احتوبلاً ثِ ث2ِآصهَى  پغ ًی دسّبی خؼوب گشٍّی دس ؿبخق

. ًتیدِ یبفتِ ّب ًـبى وٌٌذ دٍسُ تدشثِ هی هضبػف ٍسصؽ ثب اػتشع سؿذی ّوشاُ اػت وِ دس ایي

هی دّذ ثب افضایؾ ػي ٍ اًدبم توشیٌبى آهبدگی خؼوبًی ؿبخق ّبی خؼوبًی  ثش تٌبػت ػي سؿذ 

 (.1هی یبثٌذ)

ثشسػی تبثیش تشثیت ثذًی ػوَهی ثش آهبدگی ( دس تحمیمی ثب ػٌَاى 1391وىبساى)هحوذیبى ٍ ّ

 ٍ حشوتی ّبیٍ ًگشؽ داًـدَیبى دختش داًـگبُ آصاد اػلاهی ٍاحذ ػبٍُ دسثبسُ فؼبلیت  خؼوبًی

تحمیك ؿبهل  ًفشی100 آهبسی خبهؼِ ٍ ؿذ گشفتِ ثْشٍُسصؿی. دس هغبلؼِ اص عشح ؿجِ تدشثی 

خبهؼِ هَسد هغبلؼِ ثَدًذ وِ  ًفش اص80ؿشوت وٌٌذگبى  .گبُ آصاد اػلاهی ثَدًذداًـدَیبى دختش داًـ

 ٍ اًتخبة هذسػبى اص ًفش ّـتداًـدَیبى  ثِ كَست تلبدفی عجمِ ای ٍ عجك خذٍل هَسگبى اص هیبى

ؿشٍع ٍ پبیبى ًیوؼبل تحلیلی هَسد ػٌدؾ  دس تشتیت ثِ آصهَى پغ ٍ آصهَى پیؾ هشحلِ دٍ دس

اص آصهَى آهبدگی خؼوبًی خَاًبى ایفشد اػتفبدُ ؿذ وِ  ػٌدؾ آهبدگی خؼوبًیٍالغ ؿذًذ. ثشای 

هتش 9×4هتش ػشػت، 45ًـؼت، ثبسفیىغ اكلاح ؿذُ، پشؽ عَل، دٍ  هـتول ثش ؿؾ آصهَى دساص ٍ

اػتمبهت اػت. ثشای خوغ آٍسی اعلاػبت هشثَط ثِ ًگشؽ اص پشػـٌبهِ ًگشؽ  هتش540چبثىی ٍ 

وٌٌذگبى،  ؿشوت ولی خؼوبًی آهبدگی ثیي ًتبیح، ثشاػبعُ اػت. اػتفبدُ ؿذ1381هظفشی  ػٌدی

اهب دس هَلفِ ، ًـذ ّذُلجل ٍ ثؼذ اص گزساًذى دسع تشثیت ثذًی ػوَهی یه تفبٍت هؼٌی داسی هـب

تفبٍت هؼٌی داس ثَد. ثیي ًگشؽ داًـدَیبى دختش دسثبسُ فؼبلیت  ایي  ٍ چبثىی  ًـؼت ٍ دساص ّبی

ٍ  اختوبػی تدشثِ ّبیٍ ًیض حیغِ   ساًذى دسع تشثیت ثذًی ػوَهی یهگز اص ثؼذ ٍ لجل حشوتی ّبی
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ًتیدِ ًـبى هی دّذ داًـدَیبى دختش ًؼجت تفبٍت هؼٌی داسی ٍخَد داؿت.  تحؼیي صیجبیی حشوت

 (.8ثِ آهبدگی خؼوبًی دس حشوبتی وِ هٌدش ثِ تحؼیي صیجبیی هی گشدد ًگشؽ ثْتشی داسًذ)

ثشسػی ػغَح آهبدگی خؼوبًی هشتجظ ثب تٌذسػتی ثشای ( دس تحمیمی ثب 1390هیٌبػیبى ٍ ّوىبساى)

ػبلة ؿْش وِ ثِ عَس 65-50هشداى غیش ٍسصؿىبس  ًفش اص385 ًوًَِ  ػبلة ؿْش اكفْبى65-50هشداى 

ٍصى  ػبًتی هتش 6/04ٍ ± 167/94ػبل، لذ4/65 ± 57/73هیبًگیي ػي )تلبدفی اًتخبة ؿذًذ 

ّبی، دسكذ چشثی ثذى،  گیشی دادًذ. اًذاصُ ًوًَة آهبسی تحمیك سا تـىیل هی (ویلَگشم9/45 76/88

ثشع، ساُ سفتي ساوپَست، دساص ٍ ًـؼت ٍ ؿٌبی ػَئذی اًدبم  پزیشی ثـیي ٍ ّبی اًؼغبف آصهَى

 داد وِ آصهَدًی  ّبی تحمیك ًـبى هؼتمل اػتفبدُ ؿذ. یبفتtِّب اص آصهَى  گشفت. ثشای تحلیل دادُ

هیلی لیتش/ویلَگشم/دلیمِ، دسكذ 4/05 28/17  ػشٍلی -ّبی هَسد ثشسػی دس هتغیشّبی اػتمبهت للجی

تؼذاد دساص ٍ ًـؼت ٍ 7/79  14/77لذست ٍ اػتمبهت ػضلاًی ًبحیة ؿىن  29/706/14ثذى،% چشثی

دس همبیؼِ ثب  ؿٌبی ػَئذی11/54تؼذاد 5/94  ؿبًِ لذست ٍ اػتمبهت ػضلات ًبحیة ووشثٌذ

ًذاسًذ. اهب دس اًؼغبف ثذًی،  ّبی حبكل اص ثشخی تحمیمبت ٍضؼیت هٌبػجی بی هَخَد ٍ دادٌُّدبسّ

 هتش، ٍضؼیت ثِ ًؼجت خَثی داؿتٌذ. اگشچِ ػبًتی9/55 18/82ّبی تحمیك ثب هیبًگیي  آصهَدًی

ّبی خؼوبًی هٌظن ثش وؼی پَؿیذُ ًیؼت، احتوبلاً دلایل هختلفی اصخولِ  ػَدهٌذی اخشای فؼبلیت

ثذًی دس ثْجَد ویفیت صًذگی، ووجَد اهىبًبت ٍ فضبّبی هٌبػت ثشای فؼبلیت  ّی اص ًمؾ فؼبلیتًبآگب

سفتبسی هبًغ هـبسوت افشاد  -ّبی فشٌّگی دیذگبُ ٍسصؿی افشاد ػبلوٌذ، ًذاؿتي ٍلت، اًشطی، اًگیضُ ٍ

لاهت . ًتیدِ ًـبى داد ّشچٌذ آهبدگی خؼوبًی ثشای ػؿَد ّبی خؼوبًی هٌظن هی هؼي دس فؼبلیت

ػبلوٌذاى  ثش وؼی پَؿیذُ ًیؼت، اكَلا ثِ دلیل ووجَد اهىبًبت ٍ ون حَكلِ گی ووتش ػبلوٌذاى دس 

 (.6توشیٌبت آهبدگی خؼوبًی هـبسوت هی وٌٌذ)

ثشسػی ػَاهل آهبدگی خؼوبًی هشتجظ ثب  ( دس تحمیمی ثب ػٌَاى 1389حؼیٌی وبخه ٍ ّوىبساى)

تحلیلی  -هغبلؼِ تَكیفیدس  ًَخَاًبى پؼش ؿْش ػـجضٍاس تٌذسػتی ثب تأویذ ثش اضبفِ ٍ وبّؾ ٍصى دس

اػبع  ػبلِ ؿْش ػجضٍاس ثـَد. ثـش14-12آهَصاى پؼش  ٍ همغؼی، خبهؼِ تحمیك ؿبهل ولیِ داًؾ

آهَص پؼش  داًؾ368ای تؼذاد  ثٌذی تلبدفی خَؿِ  فشهَل هحبػجِ حدن ًوًَِ ٍ ثِ سٍؽ عجمِ

ًبهِ، ػَاهل  هؼبیٌبت پضؿىی ٍ تىویل فشم سضبیت اًدبم ػبل اًتخبة ؿذًذ. پـغ اص14تب 12ػٌیي 

ثب )، لذست (ساى هتـش ؿـبتل20آصهـَى )آًتشٍپَهتشیه ٍ آهبدگی خؼوبًی ؿبهل لذ، ٍصى، تَاى َّاصی 

ثِ ووه خؼجِ )پزیشی  ، اًؼغبف(ثب اػتفبدُ اص پشؽ ػبسخٌت)، تَاى اًفدبسی (اػتفبدُ اص دایٌبهَهتش

ثب اػتفبدُ اص وبلیپش ٍ ضخبهت  )ٍ تشویت ثذًی( دُ اص آصهَى ایلی ًَیضاػتفب ثـب ، چبثىی((اًؼغبفپزیشی

ٍ ثب SPSS 11.5افضاس آهبسی  ًشم ّـب ثـب اػـتفبدُ اص )هَسد اسصیبثی لشاس گشفت. دادُ چشثی صیش پَػتی

ّبی گشایؾ هشوضی ٍ پشاوٌذگی ٍ آصهَى ضشیت ّوجؼتگی پیشػـَى تدضیـِ ٍ  هحبػجِ ؿبخق

دػت آهذُ،  تحمیك حبوی اص آى ثَد وِ ثش اػبع ؿبخق تَدُ ثذًی ثًِتیدِ  .تحلیـل ؿـذ

دسكذ چبق 3/7دسكذ اضبفِ ٍصى ٍ 9/2عجیؼی،  دسكـذ داسای ٍصى69/2ّب لاغش،  دسكذ آصهَدًی17/7
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 آصهَدًی دسكـذ11/1هحبػـجِ ؿـذُ،  "ًؼجت دٍس ووش ثـِ لگـي"ثَدًذ. ّوچٌیي ثش اػبع ؿبخق 

ذ دس هؼشم خغش خیلی صیبد لشاس داؿتٌذ. ثش اػبع دسكذ چشثی دسك5/7ّب دس هؼشم خغش صیبد ٍ 

دسكذ، دسكذ چشثی خیلی صیبد 13پظٍّؾ دسكذ چشثی ثذًی صیبد ٍ  ّبی دسكذ اص ًو13/9ًَِثذى ًیض 

دػت  )ثِ( لیتش/ویلَگشم/دلیمِ -هیلـی50/6)ػبل ػجضٍاس 14تب 12داؿتٌذ. هیبًگیي تَاى َّاصی پؼشاى 

ّب اص تَاى َّاصی ووتش اص هیبًگیي ثشخَسداس  دسكذ آصهَدًی10یش هشخغ آهذ وِ دس همبیؼِ ثب همبد

ًتیدِ یبفتِ ّب ثیبًگیش تبثیش هثجت توشیٌبت آهبدگی خؼوبًی ثش وبّؾ ٍسصى ٍ ػلاهت سا ًـي .ثَدًذ

 (2هی دّذ)

 یافته ها

ی هؼبلِ لبثل تَخْی وِ دس خلال اًدبم ایي پظٍّؾ ثِ آى ثشخَسدین تؼذاد ثؼیبس ون پظٍّؾ ّب

ّوبًغَس وِ دس ثخؾ ّبی لجل ثیبى ًوَدین دس  ثخلَف دس هَسد آهبدگی خؼوبًی اػت.داخلـی 

همبلِ 5هؼتٌذ هَخَد،  20ثشسػی اٍلیِ وِ ثب تَخِ ثِ ّذف ایـي پـظٍّؾ اًدـبم گشدیـذُ اػـت، اص 

 . استجبط هؼٌبیی ثیـتشی ثب هَضَع پظٍّؾ هب داؿتِ اػت

 نتیجه گیری

ي هغلت اػت وِ: ثب تَخِ ثِ ایٌىِ آهبدگی خؼوبًی ثِ هؼٌبی ػلاهتی وبهل ثشسػی ّب ًـبى دٌّذُ ای

یؼٌی ایٌىِ توبم ػیؼتن ثذى اص ػلاهت ٍ تَاًبیی لاصم دس اًدبم اهَس هحَلِ ثش هی آیٌذ ٍ ثِ عَس 

خَدوبس دس خذهت اًؼبى ّؼتٌذ، اص ایي سٍثب تَخِ ثِ همبلِ هَسد ثشسػی وِ ّش وذام ثِ ًَػی آهبدگی 

ا ثب هتغیشّب ًٍوًَِ ّبی هتفبٍت هَسد ثشسػی لشاس دادُ اًذ هی تَاى گفت  تَخِ ثِ آهبدگی خؼوبًی س

خؼوبًی  دس توبم ػٌیي اص ػي وَدوی تب ػي هیبًؼبلی ٍ پیشی لاصم ٍ هَثش اػت آهبدگی خؼوبًی 

سهض ػلاهتی دس توبم گشٍُ ّبی ػٌی اػت ٍ تضویي وٌٌذُ ػلاهت افشاد خبهؼِ هی ثبؿذ. آهبدگی 

بًی ًِ تٌْب ثش ػیؼتن خؼوبًی ثذًی ثلىِ ثش  رّي ٍ سٍح تبثیشات هغلَة داسد. ثٌب ثش ثشسػی خؼو

هغبلؼبت پیـیٌِ هی تَاى  ثیبًىشد وِ آهوبدگی خؼوبًی دس ػٌیي پیشی هٌدش ثِ ػلاهتی ٍ دس 

ًَخَاًی ٍ ػٌیي پبییٌتش هٌدش ثِ سؿذ هی گشدد ٍ دس ػٌیي خَاًٌی ػبهلی هْن دس ایدبد اًگیضُ ٍ 

 فؼبلیتْبی ؿذیذ ثذًی ثِ وبّؾ اضغشاة، افـؼشدگی، هغبلؼـبت ًــبى دادًـذ وـِ ؿبدوبهی اػت.

ثٌبثشایي هوىي اػت توشیي ٍ آهبدگی تأثیشی  ؿَد، افضایؾ اػتوبد ثِ ًفغ ٍ ػضت ًفـغ هٌدـش هی

ـش ّبی ٍسصؿی ّوگـبًی سا ث ثشًبهِ هغبلؼـبت صیـبدی تـأثیش. ػلاهت سٍاًی داؿتِ ثبؿذ هثجت ثـش

 ؿبخلْبی آهبدگی خؼوبًی تأییذ هی تٌفؼی، اػتمبهت ػضلاًی ٍ ثشخی اص یللج افـضایؾ اػـتمبهت

 (. ثب یبفتِ ّبی پیـیٌِ هَسد ثشسػی ّوؼَ ّؼتٌذ ٍ تبییذ وٌٌذُ هغبلؼبت پیـیي هی ثبؿٌذ2)وٌٌذ

وبسی ٍ اص ایي سٍ پیـٌْبد هی ؿَد: آهبدگی خؼوبًی ثِ ػٌَاى ػبهل تٌذسػتی دس توبم اسگبى ّبی 

 آهَصؿی  ثِ كَست ّش سٍصُ ٍ ّوگبًی  دس حذ ٍسصؽ كجحگبّی ثِ آى تَخِ ٍیظُ گشدد،
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دس خبًَادُ ّب ثِ اًدبم  آهبدگی خؼوبًی ثشای ؿشٍع هؼئَلیت ّبی سٍصاًِ ثِ ػٌَاى اهشی ضشٍسی 

تَخِ ؿَد، دس هشاوض آهَصؿی ثخلَف آهَصؽ ٍپشٍسؽ آهبدگی خؼوبًی لجل اص ؿشٍع ولاع ّبی 

شای ؿَد تب داًؾ آهَصاى ثب ثـبؿیت ٍ ػشحبلی ؿشٍع ثِ آهَصؽ ٍ یبدگیشی ًوبیٌذ، آهبدگی دسع اخج

خؼوبًی ًِ ثِ ػٌَاى ٍسصؽ فمظ دس تشثیت ثذًی ثلىِ ثِ ػٌَاى الضام دس تٌذسػتی ّویـِ ٍّوِ خب 

  هَسد تَخِ لشاس گیشد، اء ػلاهتی هَسد تَخِ هؼئَلاى لشاس گیشد ٍ سٍؿْبی هٌبػت ثب ػي ػبلوٌذاى

دس آهبدگی خؼوبًی  ثب تدْیضات هَسد ًیبص دس پبسن ّب ٍ هىبى ّبی تفشیحی دس دػتشع ایي لـشلشاس 

 گیشد.

 منابع 

 آهبدگی خؼوبًی ثِ تَالیْبی صهبًی (ّبی ؿبخق)پبػخ ػَاهل  .ع، ، ػَسی.ن ،، سًدجشف. ،تشاثی-1

 1393، صهؼتبى382-365، ف4، ؽ2،دٍسُػلَم صیؼتی ٍسصؿی،ّبی سؿذی هختلف توشیي دس دٍسُ

ػَاهل آهبدگی خؼوبًی هشتجظ ثب تٌذسػتی  . س.م،، حبهذی ًیب .م ،، كفشی .ع.ع ،حؼیٌی وبخه-2

، 18، دٍسُهدلِ داًـگبُ ػلَم پضؿىی ٍ خذهبت ثْذاؿتی دسهبًی ػجضٍاس، دس ًَخَاًبى پؼش ؿْش ػجضٍاس

 1389، 66-55، ف1ؽ

 داًـدَیبى دختش ٍ پؼش ػشاػش وـَس ٍ تٌفؼی –اسصیبثی تشویت ثذًی ٍ آهبدگی للجی .سخجی، ح-3

 1384پظٍّـی، پظٍّـىذُ تشثیت ثذًی گضاسؽ ".تْیِ ًَسهْبی هلی هشثَعِ

الگَی تأثیش ّـت ّفتِ .ی  ،خبدهی،  . لفا ،صادُ ، سحیوی لف.ا ،، تشوفش .م ،، همذػی .ؽ ،ػٌجشی-4

اًؾ، هدلِ ػلوی اسهغبى د ،وبسهٌذاى هشد ػلاهت ػوَهیخؼوبًی ٍآهبدگی ثشٍسصؽ ّوگبًی

 1391،فشٍسدیي ٍ اسدیجْـت 1،ؿوبسُ 17دٍسُ، پظٍّـی داًـگبُ ػلَم پضؿىی یبػَج

. تبثیش توشیي ّبی آهبدگی خؼوبًی ٍ احوذی ،م  .،م ،، ػلیوبًی.ع.ف، ، حؼیٌی.ل ،پَس لبػن-5

 ،2، ؽ12توشیي رّي ٍ توشیي رّي آگبّی ثش تؼبدل ایؼتب ٍ پَیبی صًبى ػبلوٌذ، ػبلوٌذ، دٍسُ

 .1395تبثؼتبى

ثشسػی ٍضؼیت ػَاهل آهبدگی خؼوبًی  .ع..ؽ، لبػوی .،ح،هدتْذی  .م.،ع، هشًذی  .،ٍ، هیٌبػیبى-6

ػلَم صیؼتی ،ٍ همبیؼِ آًْب ثب ٌّدبسّبی هَخَد ػبلة ؿْش اكفْبى65-50هشتجظ ثب تٌذسػتی هشداى 

 127،1391-111،فٍسصؿی

هشٍسی ثش ًمؾ ٍسصؽ ٍآهبدگی خؼوبًی دس  .م ، ، هتـىش آساًی .ع ،، ػپْشی فش .ح.م ،هدلؼی-7

ػبل ،ؿوبسُ دّن ٍ یبصدّن  ،فللٌبهِ پشػتبس ٍ پضؿه دس سصم،ػلاهتی ٍ تَاًوٌذی ًیشٍّبی ًظبهی

 1394ثْبس ٍ تبثؼتبى،چْبسم 
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An overview of fitness methods 

Reza Abdollahi 

Abstract 

Physical fitness is the quality and fitness of the body, both muscularly and 

physically, as well as mentally. With familiarity and knowledge of physical 

fitness methods, it is possible for people to strengthen the body's 

weaknesses. Proper physical fitness and full body health prevent premature 

aging, help sleep better and eliminate mood disorders, skeletal muscle 

health and prevent osteoporosis, proper muscle mass and lower body fat 

percentage, as well as changes in body tissues. In order to prevent 

inflammatory diseases. Even a disabled person can be in perfect health 

while those around him consider him unhealthy because a person who can 

exercise regularly to the best of his ability will enjoy perfect physical and 

mental health. The purpose of this review study is to review and present 

coherent issues related to physical fitness methods in sports in Persian 

documents. The content needed to write this article was obtained through a 

search of databases as well as the general Google search engine. The words 

used were: fitness, physical fitness, physical. Of the ,1 documentaries, the 

content of 5 documentaries that were more thematically relevant to the 

authors was reviewed and analyzed. The results of this study show that 

physical fitness from childhood to old age in any class and at any age of 

society is necessary for physical and mental health. And familiarity and 

knowledge of physical fitness methods in proportion to the age of growth 

to old age, in addition to preventing premature aging has a positive effect 

on people's health. 

Keywords: Review, Physical Fitness,, Different Ages, Health 

 

 

 

 

 

 


