
 

 

 مروری بر مبانی آمادگی جسمانی

 بایارومه روح اله علی حسینی

 چکیده

 اغلب كه مواردی و جسماني آمادگي و تندرستي خصوص در مخاطب دانش ارتقای گردآوری این مقالههدف از  زمینه و هدف:

گنجانده  آن در درگيرند آن با ای گونهره به نزدیك و دور افراد و خانواده اعضای خود، و كار دارند و سر آن با جامعه در افراد

 ..شود

و با روش مروری و تشریحي ميباشد كه با اني آمادگي جسماني انجام شده است این تحقيق با هدف مروری بر مب روش:

 ه است.و بررسي قرار گرفته شد حليلمحتوای دیگر كه با این موضوع مرتبط هستند،مورد ت 8مقاله و  4استفاده از 

اهي داشته باشند گان و فراگيران آمادگي جسماني باید به دانش و مهارت آمادگي جسماني آگخواننده به طور كلي نتیجه گیری:

قرارگيرد چرا كه آمادگي جسماني و ورزش  دانش لازم برخوردار بوده تا در آموزش و پرورش هنرجویان مورد استفادهاز و 

 منجر به ایجاد شادی و نشاط در افراد مي گردد و زمينه ساز اصلي سلامت جسم و تندرستي مي باشند.

 ورزش،آمادگي جسماني،سلامت،مهارتمروری،مادگي،آ واژگان کلیدی:

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مقدمه

اهميت فعاليت بدني به عنوان بخش مکمل یك زندگي سالم گسترش یافته و شواهد علمي از فواید سلامت بخش تمرین و 

ورزش در حال افزایش است. بررسي ها نشان مي دهند كه فعاليت بدني با تکرار ، شدت ، مدت مناسب و بر اساس برنامه 

طح مناسبي از عناصر آمادگي جسماني مانند استقامت قلب و عروق ، قدرت و های منظم ، مزایای قابل توجه دارد. حفظ س

استقامت عضلاني ، تركيب بدني و انعطاف پذیری ، در كاهش خطر بيماری های قلبي ، فشار خون ، دیابت ، پوكي استخوان 

ظ عملکرد مستقل در پيری از ، چاقي ، و ناراحتي های رواني )افسردگي( مؤثر است. كاهش ميزان موارد حمله ی قلبي و حف

 .مزایای تمرینات منظم است. به علاوه افراد دارای فعاليت جسماني نسبت به افراد غير فعال از طول عمر بيشتری برخوردارند

آمادگي جسماني یکي از عناصر اصلي برای سلامت جسم به شمار ميرود كه باتوجه به این مسئله باید به فکر بالا بردن سطح 

راستای ورزش و آمادگي جسماني باشيم كه در این مقاله به بخشي از این مسائل پرداخته شده كه با مطالعه دقيق  علمي در

 ميتوانيم نسبت به این موضوع اطلاعاتي كسب كنيم. و نسبت به علم آمادگي جسماني شناخت پيدا كنيم.

درصد  80تا  60يازی به فعاليت فيزیکي نيست بين در زندگي ماشيني و تکنولوژی امروزی برای انجام بسياری از كار ها ن

افراد بالغ در جوامع مختلف فعاليت جسماني كافي ندارند.كسب دانش درباره فعاليت جسماني یکي از انگيزه های دروني 

برای شركت در فعاليت جسماني است.كساني كه با مفاهيم و فعاليت های جسماني آشنا شدند ارزش آن را بيشتر درک مي 

آمادگي جسماني مرتبط با اجرا -نند.آمادگي جسماني به طور كلي دو زیر مجموعه دارد)آمادگي جسماني مرتبط با سلامتك

مهارت(كه هر كدام دارای مواردی هستند .آمادگي جسماني مرتبط با سلامت در واقع آن دسته از اجزای آمادگي هستند كه با 

مرتبط با اجرا یا مهارت به آن بخش از اجزا و آمادگي جسماني گفته مي  سلامت فرد در ارتباط هستند و آمادگي جسماني

همه مربيان بعنوان یك تعليم دهنده باید شرایط لازم  شود كه فرد برای انجام هر چه بهتر مهارت های حركتي به آن نياز دارد.

ت هنرجویان خود استفاده نموده تا به برای اداره یك كلاس را داشته باشند و بتوانند از علم و آگاهي خود در جهت پيشرف

 كيفيت كلاس افزوده شود.

 

 

 

 

 



 

 

 بیان مسئله

 تاریخچه آمادگی جسمانی

باز ميگردد؛و  1825مسلما سابقه و تاریخچه آمادگي جسماني با پيدایش بشر باز مي گردد،اما منبع علمي ثبت شده به سال 

 بدني تربيت از عنوان بخشي به جسماني آمادگي آمریکا، كشور در سال این در. اند نموده اعلام 1925شکل فعلي آن را سال

 معلمين. بود عضلاني استقامت و قدرت قابليت دو ارزیابي مشتمل بر آن آزمون كه گرفت قرار توجه مورد مستقل طور به

 حاصل، نتایج طبق و آموزان اقدام دانش جسماني آمادگي سنجش به نسبت آزمون دو این اجرای با در مدارس، بدني تربيت

 از هایي نشانه نيز اروپا در دیگر، طرفي از. كردند مي ریزی برنامه تر آموزان ضعيف دانش جسماني آمادگي سطح ارتقاء برای

 بود معروف جان به كه از سيستمي استفاده با اروپایي پزشکان 1850 سال در. بود مطرح جسماني آمادگي موضوع پرداختن به

 قرن اواخر در. كردند مي استفاده افراد بدن عضلات سازی آماده تقویت و برای درآمد، اجرا به و طراحي آلمان كشور در و

 به را  لينگ یا ورزش سوئدی نام به روشي آموزان، دانش سازی آماده و تقویت برای نيز اروپا بدني معلمان تربيت نوزدهم،

 پيشگامان از یکي توان مي را ایفرد امریکا موزون وحركات سالم تفریحات بدني، تربيت سلامت، انجمن. گرفتند مي كار

 اهميت، در ایفرد دليل به آن از پس. دانست اصلاحي درماني بدني تربيت بخش در ها بخصوص آزمون جسماني، آمادگي

 آزمون ایفرد مؤسسه 1988 سال در .بپردازد موضوع این به تخصصي شکل به تا شد تأسيس آمادگي بخش نام به واحدی

ابعاد  بر جسماني برتری آزمون. نمود سامتي با مرتبط آمادگي جایگزین را برتری جسماني عنوان با تربيتي و جسماني آمادگي

 ضخامت گيری اندازه استقامت، دو :های آزمون الگو، این در. دارد تأكيد جسماني آمادگي عاطفي و حركتي  رواني شناختي،

 های قابليت ارزیابي برای كه بود نظر مد درازونشست و كشش بارفيکس پشت، عضلات پذیری انعطاف زیرپوست، چربي

 به با .شده بود طراحي تنه بالا عضلاني استقامت و قدرت پذیری، انعطاف بدني، تركيب تنفسي، قلبي استقامت جسماني

 به. كردند پيدا چشمگيری رشد آن با های مرتبط آزمون و جسماني آمادگي ورزش، فيزیولوژی شاخه گسترش و آمدن بوجود

 جسماني هستيم. آمادگي ارزیابي بخش در آزمون های متعدد شاهد حاضر حال در كه طوری

 آمادگی 

یكتحملتوانایيوبه یادگيریميلوبرتوانایيشودكهميگفتهروانيوفيزیولوژیکيعواملبهآمادگي

استگذاراثرفرددرمعينفشار

 تندرستي موجب كامل، آمادگي داشتن.است مطلوب زندگي كيفيت آوردن دست به برای عوامل تمام تركيب ظرفيت آمادگي،

 . باشد بيماری مي از دوری مثبت یعني

 این كسب با. بود خواهد نيز آمادگي خوبي دارای باشد، داشته مناسب غذایي رژیم و منظم ورزشي تمرینات فردی اگر

 عوامل مانند)شوند مي رواني فشارهای باعث راكه عواملي آور، زیان مواد احتمالي از استفاده بدون قادراست مطلوب، آمادگي



 

 

 مي تهدید را سلامتي كه و مخاطراتي برد لذت زندگي از طوركامل به بتوان اینکه یعني بودن آماده. كند زا كنترل استرس

. ببخشند بهبود را آمادگي خود سطح توانند مي دهد، مي اجازه آنها ژنتيکي و ارثي های زمينه كه آنجا تا افراد .داد كنند،كاهش

 اما پذیرد؛ مي تأثير توسعه و تکامل یا و وراثت از از سلامتي، مقدار چه كه شود مشخص دقيقاً نيست ممکن حال این با

 نيز را آمادگيبالای  ميزان و گردد نمي باز وراثتي جنبه به تنها ناسالم یا سالم زندگي یك موضوع، داشتن این از نظر صرف

 .كند نمي تضمين

 آمادگی جسمانی در سنین مختلف

 كرد کمو مح را قوی عضلات  باید جواني در مثلا.دارد بستگي سلامتي وضع و جنس به مختلف  سنين برای آمادگي جسماني

 اندام زیبایي حفظ و عضلات کيمتح بند در ر نبایددیگ دبع به سالگي هلچ از و نگردند سستي دچار آساني به بالاتر سنين در تا

 آن بهترین ورزش.ددهي انجام را ورزشي هچ كه بدانيم باید اما است باشد،واجب كه سني هر در فرد، هر برای ورزش .بود

 .باشد ز مفيدني تان جسماني قدرت و سلامتي برای كند،بلکه ایجاد شما در را نشاط و شور تنها نه كه است

 روش کار

 ACMScience,Direct,Google scholarمحتوای لازم برای نگارش این مقاله از طریق جستجو در پایگاههای اطلاعاتي 

مستند كه شامل مقاله،كتاب و صفحات وب كه به نوعي  10.محتوای به دست آمده است Googleو نيز موتور جستجوی 

بوده انتخاب و بررسي گردید.معيار های ورودی مقاله شامل  1394تا  1390مرتبط با موضوع آمادگي جسماني بين سال های 

انعطاف  تاثير آمادگي جسماني بر تاریخچه آمادگي جسماني و ،مقالاتي كه به بوده 1397تا  1384مقالات بين سال های 

و همين طور مقالاتي كه سنين مختلف در آمادگي جسماني را مورد بحث و بررسي قلبي تنفسي و استقامت  پذیری

با هدف نویسندگان داشت،مورد بررسي و تحليل قرار مقاله كه ارتباط موضوعي بيشتر  4هستند،قرار داده اند و از این بين نيز 

 گرفته است.

 یافته ها

ترویج و افزایش  آمادگي جسماني با بسياری از فاكتور های مورد نياز برای سلامتي مرتبط است.بر همين اساس ورزش و

راه برای بدست آوردن سلامتي در ميان عموم مردم و ورزشکاران است.بر اساس یافته های قطعي و آمادگي جسماني یك 

موثق علمي جدید و قدیم ورزش و آمادگي جسماني اثر استرس را كاهش و موجب تاثيرات سودمند جسمي و رواني مي 

 عوارض ناشي از استرس جلوگيری مي كند. شود،همچنين از ابتلا به بيماری های مزمن و

 روانی آمادگی و جسمانی آمادگی بین رابطه بررسی)) ( در پژوهشي با عنوان1385باقر زاده فضل الله و همکاران )

از نتایج تحقيق مي توان فهميد افرادی كه از نظر آمادگي جسماني در ار(( ورزشک غیر و ورزشکار دختر پسر دانشجویان



 

 

شرایط ایده آل قرار دارند در آمادگي رواني نيز در شرایط مطلوبي قرار مي گيرند. در بررسي و تحليل فاكتور های آمادگي 

رواني بالاترین ضریب آمادگي  با تر استقامت در ارتباطم 800رتباط آن با آمادگي رواني،نتایج نشان داد كه آزمون جسماني و ا

داشته است.همچنين مي توان گفت كه افراد ورزشکار نسبتا نمرات بالاتری را در آزمون همبستگي در بين پسران ورزشکار 

آمادگي رواني گرفته بودند چرا كه وقتي نمرات آمادگي رواني پسران و دختران ورزشکار نسبت به پسران و دختران غير 

شد از نظر آمادگي رواني در وضعيت مقایسه شد مشخص گردید كه هر چه فرد از نظر آمادگي جسماني بالاتر با ورزشکار

 (3) بهتری قرار مي گيرد.

مقایسه مؤلفه های آمادگی جسمانی، مهارت های حرکتی و آمادگی ))( در پژوهشي با عنوان 1397) حمزهسبزی امير

 مهارت هایو  جسماني آمادگي سطحان داد كه كلي نتایج این پژوهش نش طور به((ادراک شده در کودکان چاق و غیرچاق

تحول حركتي و  سطحبدني بر  ؛ به عبارت دیگر شاخ تودهپایين تر استكودكان غيرچاق  از چاق كودكان بنيادیحركتي 

 آگاهيبردن  بالاو ورزش  بدني هاد ميشود كه معلمان تربيتها پيشن این یافته اساس. بر است آمادگي بدني تأثيرگذار بوده

تحركي، نوع تغذیه، كيفيت  کون و بيسن روزمره به جای زندگيدر  فعالپرتحرک و  روش هایبردن  كودكان در مورد به كار

، حركتي، رواني و رفتاری جسماني مشکلات و باز چاقي كودكان، عواق پيشگيریام مؤثری در جهت گ و كميت مواد غذایي

دانش ي برای تمامي ورزش تسهيلاتامکانات و  توسعهبا  تا باشند داشته صحيحيریزی  آنها ميتوانند برنامه .كودكان بردارند

را فراهم  جسمانيآمادگي  مولفه هایبنيادی و بهبود  مهارتهای حركتي رشداقي، زمينه چ مبتلا به دانش آموزان ویژه به آموزان

 ي دردن امکانات ورزشود با فراهم كرميش پيشنهادوالدین  آماده كنند. همچنين به ورزشيبهتر مهارتهای  انجامبرای  و آنها را

 ا كنترل برنامه غذایي از چاقي آنهاد و همچنين برا فراهم كنن انزمينه تحرک و فعاليت فرزندانش منزل و در اوقات فراغت،

 (4) .گيری كنندپيش

 آمادگی بر هفته در تمرین جلسات تعداد به وابسته پاسخ تاثیر))( در پژوهشي با عنوان 1392سوری رحمان و همکاران )

 های تجربي پژوهش بين تغييرات وزن و شاخص توده بدن گروه یافته هایبر اساس  ((تحرک کم پسر نوجوانان جسمانی

درصد چربي بدن و  تغييرات.با گروه كنترل تفاوت معني داری مشاهده شد (P<0/05)  ایسه جلسه ای و چهار جلسه 

و  (P<0/05)  ای جلسهای و چهار  سه جلسه ای تجربيه در گروه كنترل با گروه(اندازه دور كمر)شاخص چاقي مركزی 

 (5) .تفاوت معني دار داشتای  جلسه چهارای و جلسه دو  بين گروه

 در تندرستی با مرتبط جسمانی آمادگی عوامل))پژوهشي با عنوان ( در 1390) و همکاران حسيني كاخك سيد عليرضا

درصد  7/17دست آمده،  نتيجه تحقيق حاكي از آن بود كه بر اساس شاخص توده بدني به (( سبزوار شهر پسر نوجوانان

درصد چاق بودند. همچنين بر اساس  7/3زن و درصد اضافه و 2/9طبيعي،  درصـد دارای وزن 2/69ها لاغر،  آزمودني

درصد در معرض  7/5ها در معرض خطر زیاد و  آزمودني درصـد 1/11محاسـبه شـده،  "نسبت دور كمر بـه لگـن"شاخص 



 

 

 13پژوهش درصد چربي بدني زیاد و  های درصد از نمونه 9/13خطر خيلي زیاد قرار داشتند. بر اساس درصد چربي بدن نيز 

ليتر/كيلوگرم/دقيقه(  -ميلـي) 6/50سال سبزوار  14تا  12چربي خيلي زیاد داشتند. ميانگين توان هوازی پسران  درصد، درصد

 (6) .ها از توان هوازی كمتر از ميانگين برخوردار بودند درصد آزمودني 10دست آمد كه در مقایسه با مقادیر مرجع ه ب

 نتیجه گیریبحث و 

و یا  به گونه ای است كه فردی كه به عنوان هنرجو در كلاس  آمادگي جسمانيانواع مختلفي داشته و دارد آمادگي جسماني 

ي سيب دیدگآموزش مي بينيد بدني سالم و بدون آسيب دیدگي دارد اگر چه افرادی هستند كه آتمرین به صورت فردی 

 به عبارتي مربي به عنوان عامل اصلي در آموزش تربيت بدني با روشي كه ارئهدارند و تحت نظر مربي آموزش مي بينند 

.حال اگر در نظر بگيریم فردی به عنوان هنرجو كه بدني سالم دارد به این سبك به عنوان ميدهد برروی جسم افراد نقش دارد

مراحل اوليه چيزی از بابت انجام دادن تمرینات غير اصولي در جسم خود احساس نکند هنرجو مراجعه كند،ممکن است در 

اما بعد از طي زماني كه این تمرینات غيراصولي را انجام داد ناگهان دچار آسيب دیدگي در مفاصل استخوان ها و... خواهد 

اندار های لازم برخوردار است،در اینجا مي شد.با تمام این مواردی كه ذكر شد حال در نظر بگيریم كه سبك ورزشي از است

 توان گفت آیا مربي نقش خود را به صورت درست ایفا مي كند یا خير؟

ذكر شده بود آمادگي جسماني به دو مورد تقسيم مي شود.فردی كه آمادگي داشته باشد  مقاله مروریهمان گونه كه در این 

علم مربوط به آن را نداشته باشد تفاوت بسيار زیادی با فردی كه  ولي نسبت به آمادگي جسماني خود آگاهي و شناخت یا

يم نسبت به این موضوع واكنش نشان بدیم كه موارد زماني مي تواننسبت به آمادگي جسماني علم و شناخت داشته باشد دارد.

رق بين این دو چيست؟یا بالا ذكر شده را در خود افزایش بدهيم.بدانيم كه آمادگي جسماني به چه مواردی تقسيم شده و ف

 بتوانيم نسبت به آمادگي جسماني در گروه های مختلف اطلاعاتي كسب كنيم.

برنامه های آمادگي جسماني برای افراد،بر روی عوامل آمادگي مرتبط با تندرستي به ویژه دو عامل انعطاف پذیری و استقامت 

 قلبي تنفسي تاكيد بيشتری مي شود.

جسماني مرتبط با تندرستي،استفاده از عادات غذایي صحيح بدون نياز به گرفتن رژیم های غلط رایج و فعاليت های آمادگي 

داشتن زندگي فعال ارزیابي تركيب بدني را به این افراد پيشنهاد مي شود تا با این كار به بالا بردن سطح سلامت آنها و در 

 نهایت جامعه كمك شود.

سطح سلامت افراد به خصوص نسل جوان مي تواند سلامت نسل آینده جامعه را تامين  همچنين با توجه به اینکه ارتقاء

كند،از این رو دوره بلوغ یك فرصت طلایي برای انجام هر گونه برنامه مداخله در بهبود وضع تغذیه و سلامت را فراهم مي 

 كند.
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