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 0۱/21/۱۹۱۱: پذیرش تاریخ ۱2/27/۱۹۱۱: دریافت تاریخ 

 چکیده
هـای آمـادگی جسـمانی و     لفهؤهفته تمرینات قدرتی با وزن بدن بر برخی م ۱0 تأثیربررسی ، هدف از پژوهش حاضر :هدف

 شهرستان آستانه اشرفیه بود. السلام( علیه) نیحسهای امام  ترکیب بدن بسیجیان گردان

تصـادفی بـه    طور بهسال و براساس معیارهای آمادگی جسمانی انتخاب و  01الی  ۱1نفر با دامنه سنی  ۹0 :شناسی روش
 جلسه در هفته پروتکل تمرین ۹هفته و  ۱0به مدت  تمرینی گروهقوی و کنترل تقسیم شدند. سه ، متوسط، چهار گروه ضعیف

 یافـت. قدرتی با وزن بدن را انجام دادند. شدت نیر براساس مقیاس بورگ و آزمـون هـر دو هفتـه یـک واحـد افـرایش مـی       
قدرت ، پرتاب توپ پرشکی() توان بالاتنه، متغیرها شامل توان به روش پرش سارجنت، جلسه تمرینی آخرین از بعد ساعت 71

ظرفیت ، نشست و دراز، بارفیکس، ستقامتی با آزمون شنا روی دستقدرت ا، عضلانی به روش آزمون پرس سینه و اسکوات
گیری چربی زیر پوستی با  و ترکیب بدن با استفاده از اندازه RASTبا آزمون  هوازی بیتوان ، هوازی با آزمون دوی یک مایل

انحـراف   ±میـانگین  ) همبسته و از آزمون توصـیفی  tکالیپر ارزیابی شدند. برای بررسی نتایج درون گروهی از آزمون آماری 
 استاندارد( استفاده شد.

 قدرت استقامتی و قدرت عضـلانی را در هـر سـه گـروه نشـان دادنـد      ، ظرفیت هوازی، دار تواننتایج بهبود معنی :ها یافته

(21/2P<)، چربی بدن  نشان داد درصد همچنینها داری داشته است. یافته در گروه کنترل تنها ظرفیت هوازی بهبود معنی یول
 (.P>21/2) دار نبود ولی از نظر آماری معنی ،و توده بدون چربی در هر سه گروه نسبت به قبل تمرینات بهبود یافته است

های آمـادگی جسـمانی   شاخص بهبودبرای  ،گیری کرد که تمرینات قدرتی با وزن بدنتوان نتیجهمی کل در :گیری نتیجه
 تواند مفید باشد. می کردن این نوع تمرین اضافه ،باشد و برای آموزش بسیجیانبرای افراد ضعیف قابل استفاده می ژهیو به

 

 ترکیب بدن، شاخص آمادگی جسمانی، تمرینات قدرتی با وزن بدن های کلیدی: واژه
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 مقدمه
ضـروری و   ،داشتن سطح متناسبی از آمادگی جسـمانی 

ویژه برای نیروهای مسـلح   یکی از فاکتورهای اصلی به
ی متفـاوت  هـا  روشاز ، رود. بـدین منظـور   یمبه شمار 

تمرینی از جمله تمرینات قدرتی برای ارتقـای آمـادگی   
 جسمانی استفاده شده است.

های تمرین مقاومتی علاوه بر افـرایش قـدرت و    برنامه
هـای   موجب بهبود شاخص، حجم عضله و ترکیب بدن
کـالج پرشـکی ورزشـی    ) شـود  آمادگی جسمانی نیر می

(. میران بهبود با طراحی تمـرین ارتبـاط   022۱، آمریکا
ترین روش مـؤثر تمرین بـا وزنـه   ، به عبارت دیگر؛ دارد
هـای  (. برنامه02۱1، بومپا) شود می محسوب یساز بدن

تمرین قدرتی علاوه بر افرایش قدرت و حجم عضله و 
هــای آمــادگی موجــب بهبــود شــاخص، ترکیــب بــدن
ــمانی  ــرعت جس ــد س ــابکی، مانن ــوان و حتــی  ، چ ت

کـالج پرشـکی ورزشـی    ) شـوند نیر مـی  یریپذ انعطاف
بـا طراحـی   ، (. میران بهبود ایـن عوامـل  02۱۹، آمریکا

 برنامه تمرینی ارتباط دارد.
های تمرینی که بـا توجـه بـه رشـته      یکی از این روش

، توجه بیشتری را به خـود جلـب کـرده اسـت    ، ورزشی
، وزن بدن است. ایـن سیسـتم  سیستم تمرین قدرتی با 

براساس غلبه بر نیروی جاذبه و وزن بـدن اسـت. ایـن    
نوعی از تمرینات ترکیبی چند مفصله است که  ،سیستم

شـود.   مـی  تمرین داده زمان همقدرت و سرعت به طور 
شود که بتوان با وزن  حرکاتی انتخاب می، در این روش

 چـابکی و قـدرت  ، سرعت، بدن به منظور افرایش توان
انجام داد. بـا توجـه بـه شـدت کـم ایـن نـوع از روش        

کمتر و نیاز بـه فضـا و    یدگید بیآستمرینی و احتمال 
، ۱کنتـرارس ) بـرای همـه قابـل اجراسـت    ، امکانات کم

02۱7.) 
ــود    ــرای بهب ــدرتی ب ــات ق ــات از تمرین ــتر تحقیق بیش

 

1. Contreras 

اند و نشـان   های آمادگی جسمانی استفاده کرده شاخص
 ۱0تمرینات قـدرتی بـه مـدت    داده شده افرادی که در 
 %۱1میـران تـوان عضـلانی    ، هفته شرکت کرده بودند

(. 0220، و همکـاران  0فیلـدینگ ) افرایش داشته اسـت 
در مـورد تمرینـات قـدرتی توسـط      شـده  انجـام تحقیق 
ــر ــاران ۹کرام ــدت  0221) و همک ــه م ــه ۱2( ب و  هفت

( بـه  0221) و همکـاران  7توسط یاماموتو تحقیقی دیگر
تـوان و سـرعت و ظرفیـت    ، هبود قدرتب هفته 2مدت 

( 02۱7) و همکـاران  1انـد. لویـد   هوازی را گرارش کرده
 1هم بهبود سرعت و توان را در نوجوانان بعد از انجـام  

جلسـه در   0هفتـه و   7هفته تمرینات قدرتی به مـدت  
تحقیقات معدودی ، این اند. علاوه بر هفته گرارش کرده

، انـد  استفاده کـرده  تمرین قدرتی با وزن بدن هم که از
ــان داده ــودمندی آن را نش ــالور س ــد. ب ــاران 7ان  و همک

هفته  1در توده خالص بدن بعد از  %7/0بهبود ( 0221)
تمرینات قدرتی با وزن بـدن در مـردان سـالم و فعـال     

 ۱2( بعـد از  0227) و همکـاران  2اند. ویلمـور  نشان داده
% قـدرت  1/۱7، % قدرت پـایین تنـه  07افرایش  ،هفته

ــاهش  با ــه و ک ــرارش  1/2لاتن ــدن را گ ــی ب % در چرب
ــرده ــد ک ــاران 1لیپســکی ؛ وان ــرارش 02۱1) و همک ( گ
هفتـه تمرینـات قـدرتی بـا وزن      ۱2اند که بعد از  کرده
استقامت  %7/1قدرت عضلات پایین تنه به مقدار  ،بدن

% بهبود یافتـه  ۹/۹۹% و ظرفیت هوازی 2/۱2عضلانی 
 تـأثیر عمـده تحقیقـات بـه بررسـی     ، است. با این حال

اند که نیاز به زمان  ها پرداخته تمرینات قدرتی با دستگاه
ــتگاه   ــب و دس ــای مناس ــرفته دارد و   و فض ــای پیش ه

تمرینات قدرتی با وزن بدن را بر  تأثیر ،تحقیقات اندکی
های آمادگی جسمانی و ظرفیت هوازی بررسی  شاخص

 

2. Fielding 

3. Kramer 

4. Yamamoto 

5. Lloyd 

6. Ballor 

7. Wilmore 

8. Lipecki 
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تمـرین قـدرتی بـا    با توجه به اینکـه  ، بنابراین؛ اند کرده
زمان و فضای کمتری قابـل انجـام    در مدت، وزن بدن

بـه نظـر   ، هـای پیشـرفته نـدارد    است و نیاز به دستگاه
رسد این نوع از سیستم تمرینی در افرایش قدرت و  می
 .عضلانی و همچنین ظرفیت هوازی مفید باشد توان

 

 پژوهش شناسی روش
لحـاظ  از ، روش تحقیق مورد استفاده در ایـن پـژوهش  

هدف کاربردی است. تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی 
از نـوع  ، بوده و براساس میران نظارت و درجـه کنتـرل  

 .است میدانیتحقیقات 
جامعه آماری ایـن پـژوهش را بسـیجیان گـردان امـام      

شهرسـتان آسـتانه اشـرفیه اسـتان      السـلام(  علیه) نیحس
گیلان تشکیل دادند که به صورت نمونه در دسترس و 

پس از اعلام فراخوان و دعـوت   انتخاب شدند. دفمنده
و پـس   به صورت هدفمند انتخاب نفر ۹0، به همکاری

از تشــریح کامــل روش کــار و هــدف از انجــام کــار و  
نامه و پرسشنامه سـلامت   همچنین تکمیل فرم رضایت
بـا  ، سـال سـن   01الی  ۱1به چهار گروه با دامنه سنی 

، چهـار گـروه ضـعیف    ارزیابی آمادگی جسمانی اولیه به
قـوی و کنتـرل براسـاس معیارهـای آمـادگی      ، متوسط
 تقسیم شدند. جسمانی

 

 مطالعه مقدماتی
مطالعـۀ اولیـۀ انجـام     چند، قبل از اجرای مطالعۀ اصلی

 توضیح داده شده است. شد که در ذیل
 انجام چگونگی دربارۀ لازم های آگاهی و اطلاعات ابتدا

علاوه بـر   .شد داده اه آزمودنی به آن مراحل و پژوهش
سـری اطلاعـات بـه منظـور یـادآوری مسـائل        آن یک

قبـل از اجـرای    ،اخلاقی مرتبط با تحقیقـات آزمایشـی  
 وسـیلۀ  بـه  آزمون در اختیار آنهـا قـرار گرفـت. سـپس    

 و بـدنی  فعالیـت  میـران  راجع بـه  اطلاعاتی ،پرسشنامه

 رضـایت  نهایـت  در و آمد به دست ها آزمودنی سلامتی
 در ایـن پـژوهش   حضـور  برای کتبی صورت به را خود

ــلام ــد اع ــه دو .نمودن ــل هفت ــروع از قب ــات ش ، تمرین
 چربـی ، بـدن  وزن، قـد  تعیـین  شامل اولیه های ارزیابی
ــدن ــاخص و 1RM، بـ ــوده شـ و ( BMI) بـــدنی تـ
گرفـت و سـپس    های آمادگی جسـمانی انجـام   شاخص

تمرینی  گروه ۹براساس معیارهای آمادگی جسمانی در 
ساعت قبل و بعـد   71کنترل قرار گرفتند. و یک گروه 

متغیرهای تحقیق ارزیابی شد. ، از اتمام پروتکل تمرینی
نشان داده شـده   ۱متغیرها در جدول گیری  نحوه اندازه

 است.
 

 پروتکل تمرین قدرتی با وزن بدن
آزمـون حـداکثر تکـرار    ، برای هریـک از حرکـات  ، ابتدا

ور اختصاصـی  انجام شد و با ثبت آن برای هر فرد به ط
هفته پروتکـل   ۱0به مدت ، با درصدی از حداکثر تکرار

قدرت ، تمرینی مخصوو که شامل مراحل قدرت پایه
بـرای   ۱(HIT) بیشینه و تمرینات اینتروال با شدت بالا

، هر گروه است را اجرا کردند. در پایـان هـر هفتـه نیـر    
آزمون حداکثر تکرار برای ارزیابی پیشرفت انجام شـد.  

حجم و شـدت  ، تمرینی دو متغیر اصلیهای  تکلدر پرو
تمرین است که با توجه به وضعیت جسـمانی هـر فـرد    

و ها  تعداد ست دهنده نشان ،کند. حجم تمرین می تغییر
حجم تمرین بالا نگه ، باشد. در افراد ضعیف ها می تکرار
اولیه از جملـه تقویـت   های  شود که سازگاری می داشته
صـورت گیـرد. بـا ایجـاد      (هـا  ربـاط ) پیوندیهای  بافت

حجم تمرین کاهش و شـدت   ،سازگاری در مراحل بعد
 .شود می تمرین بیشتر

 

 آماری  روش
هـای خـام و    بندی داده ابتدا از آمار توصیفی برای دسته

 

1. High intensity training  
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بـودن   رسم جداول استفاده شـد. بـرای تعیـین طبیعـی    
اسمیرنوف و با توجه بـه   -ها از آزمون کولموگروف داده

هـا را   بـودن توزیـع داده   طبیعی ،این آزمون اینکه نتایج
های آماری پارامتریک استفاده شـد.   از آزمون، نشان داد

برای بررسی تغییرات نسبت به قبل از تمرین از آزمون 
t ــانگین ) همبســته و آزمــون توصــیفی انحــراف  ±می

ــد. داده   ــتفاده گردیـ ــتاندارد( اسـ ــاری   اسـ ــای آمـ هـ
 SPSS ۱1آمـاری   افـرار  نـرم به کمـک   شده یآور جمع

های آماری با توجه به  شدند. تمام آزمون وتحلیل تجریه
 در نظر گرفته شد. α=21/2داری  معنیسطح 

 

 پژوهشهای  یافته
ها بر حسـب  های فردی آزمودنیتوصیف آماری ویژگی

 ارائه شده است. 0های مرکری در جدول شاخص

 
 گیری متغیرهای پژوهش و نحوه اندازه. 2جدول 

 گیری اندازهروش  ها شاخص متغیر

قدرت 
 عضلانی

 قدرت بالاتنه
 پرس سینه()

 قدرت پایین تنه
 اسکات()

 خواهد شد: استفاده( از فرمول زیر نهیشیبحداکثر تکرار ) 1RMبه روش 
 

 
 

استقامت 
 عضلانی

 یشنا رو -بارفیکس
 درازنشست -دست

 تعداد تکرار در یک و نیم دقیقه -تعداد تکرار در دو دقیقه -حداکثر تکرار

توان 
 عضلانی

 توان بالاتنه
 توان پایین تنه

 وات بر کیلوگرم()

 ثبت به متر() کیلوگرمی در حالت نشستن روی صندلی ۹ پرتاپ توپ پرشکی
 ثبت پرش به سانتی() پرش سارجنت

 با استفاده از نموگرام لوئیر
 مجذور مسافت پرش × وزن بدن × 2/21 = توان

ظرفیت 
 هوازی

 1/۹ زمان + ÷ 71۹میلی لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه( = ) اکسیژن مصرفیحداکثر  دوی یک مایل

ظرفیت 
 هوازی بی

 RASTآزمون 
 ثانیه استراحت بین هر مرحله ۱2متر با حداکثر سرعت با  ۹1مرحله دوی  7

 ۹زمان() ÷ 0مسافت× توان = وزن 
 بیشترین عدد به دست آمده به عنوان حداکثر توان برآورد خواهد شد.

 ترکیب
 بدن

 در صد چربی بدن
 وزن خالص بدن
 شاخص وزن بدن

(BMI) 

 با استفاده از کالیپر
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 انحراف استاندارد( ±میانگین ) هاهای فردی آزمودنیتوصیف آماری ویژگی. 1جدول 

 متغیرها
 گروه ضعیف

(8n=) 

 گروه متوسط

(8n=) 

 گروه قوی

(8n=) 

 گروه کنترل

(8n=) 

 ۱1/0۱±۱2/7 7۱/00±0/1 2۱/0۱±1/7 17/۱۱±1/7 سال() سن

 7۱/۱21±۹2/7 12/۱1۱±7۱/1 ۹1/۱2۱±70/7 ۱۱/۱27±0/2 متر(سانتی) قد

 ۱۱/27±۱7/1 ۹۱/21±1/2 7۹/2۱±۱7/2 2۱/27±2/1 کیلوگرم() وزن

 71/1۹±2۱/1 17/17±۱0/0 ۱۱/17±0۱/7 21/12±71/7 کیلوگرم() وزن خالص بدن

 ۹1/0۱±10/۹ 72/02±12/0 02/02±27/۹ ۹۱/0۱±1۹/0 درصد() چربی بدن

BMI ()11/0۱±27/0 71/00±21/۱ 71/0۱±۱7/0 ۹۹/0۹±۱۱/۱ کیلوگرم بر مربع قد 

 

 
 ،(۹جـدول  ) تحلیل آماری نشان داد که در گروه ضعیف

حـداکثر  ، هفته تمـرین قـدرتی بـا وزن بـدن     ۱0بعد از 
ــینه از   ــرس ســ ــدرت در پــ ــه 01/01±10/1قــ  بــ

درصــد  1۱/۱0 رســیده کــه بــه میــران ±12/۹۹ ۹۱/1
حـداکثر   (. =22۱/2P) داشته اسـت داری  معنیافرایش 

رسـیده   ۹2±01/7 به 07 ± 02/2قدرت در اسکوات از 
داشـته  داری  معنـی درصد افـرایش   ۹1/۱1 که به میران

 بـه  01/0±2۹/۱تعداد بارفیکس از  (. =22۱/2P) است
درصـد افـرایش    7۱/11 رسیده که به میـران  ۱0/2±7
(. تعـداد شـنا روی    =22۱/2P) داشته اسـت داری  عنیم

رسیده که بـه   70/۹1±77/0 به 21/۱2±07/۹دست از 
 داشـته اسـت  داری  معنـی درصد افرایش  70/1۱ میران

(22۱/2P= .)   ــارجنت از ــرش س ــه 21/۹2±20/7پ  ب
ــران  ۹۱/7±12/72 ــه می درصــد  22/۹۱ رســیده کــه ب

 تـوان  (. =22۱/2P) داری داشـته اسـت   افـرایش معنـی  
رسـیده کـه بـه     1۱/7±۹7/۱ به 7۹/7±22/۱بالاتنه از 

 داشـته اسـت  داری  معنـی درصد افرایش  01/۹0 میران
(22۱/2P= .) هوازی بی  توان شاملها  در سایر شاخص ،

درصد چربی بدن و شاخص وزن بدن ، توده خالص بدن

 مشاهده نشد.داری  معنیتغییرات ، با وجود بهبود نسبی
تحلیل آماری نشان داد کـه   (7در گروه متوسط )جدول 

هفته تمـرین قـدرتی بـا وزن بـدن، حـداکثر       ۱0بعد از 
ــینه از   ــرس ســ ــدرت در پــ ــه ۱1/۹2±17/۹قــ  بــ

ــران    ۹۹/7±7۹/72 ــه می ــه ب ــیده ک ــد  ۹7/۱رس درص
(. حـداکثر   =22۱/2Pداری داشته اسـت )  افرایش معنی

 21/77±۱۱/0 به 12/72 ± 77/۹قدرت در اسکوات از 
داری  درصد افـرایش معنـی   7۹/۱1رسیده که به میران 
ــت ) ــته اسـ ــارفیکس از  =22۱/2Pداشـ ــداد بـ (. تعـ

رسـیده کـه بـه میـران      07/۱۱±72/0 به 11/0±۱0/۱
داری داشــته اســـت   درصــد افــرایش معنــی    07/0۹
(22۱/2P=    تعداد شـنا روی دسـت از .)70/07±77/0 

درصـد   21/۹1رسیده که بـه میـران    21/۹7±20/۹ به
(. پـرش   =22۱/2Pاسـت ) داری داشـته   افرایش معنـی 
رسیده که  ۱0/1۹±12/7 به 70/71±02/7سارجنت از 
داری داشــته اســت  افــرایش معنــی 77/۱7بــه میــران 

(22۱/2P= در سایر شاخص .)  هوازی،  شامل توان بیها
توده خالص بدن، درصد چربی بدن و شاخص وزن بدن 

 داری مشاهده نشد. با وجود بهبود نسبی، تغییرات معنی
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 گروه ضعیف یگروه درونوابسته برای تغییرات  tنتایج آزمون . 3جدول 

 متغیر
میانگین پیش 

 از تمرین

میانگین پس از 

 تمرین

 درصد تغییر

()% 
t 

سطح 

 داری معنی

 *22۱/2 -1۹/۱۱ 1۱/۱0 12/۹۱±۹۱/1 01/۹7±10/1 پرس سینه

 *22۱/2 -11/7 ۹1/۱1 ۹۱±01/7 02 ± 02/2 اسکوات

 *22۱/2 -11/1 7۱/11 ۱±۱0/2 01/7±2۹/۱ تعداد() بارفیکس

 *22۱/2 -21/1 70/1۱ 70/۹1±77/0 21/۱2±07/۹ تعداد() شنا روی دست

 *22۱/2 -01/۱۱ ۱۹/۹۱ 21/77±۱۱/0 ۹2/01±12/0 تعداد() نشست دراز و

 پرش سارجنت
 متر( ارتفاع به سانتی)

20/7±21/۹2 ۹۱/7±12/77 22/۹۱ 70/۱- 22۱/2* 

 هوازی بیتوان 
  RASTآزمون )

 به وات(
7۱/2±0/201 7۱/1±21/2۹۱ 1/2 72/۹ 1۱0/2 

پرتاب ) توان بالاتنه
 توپ طبی به متر(

22/۱±7۹/7 ۹7/۱±1۱/7 01/۹۹ 72/۱۱- 20/2* 

  ظرفیت هوازی
بر کیلوگرم  تریل یلیم)

 وزن بدن در دقیقه(
7۱/0±۹۱/۹۹ 22/0±1۱/۹1 02/۱۹ 2۹/۱ - 27/2 * 

 توده خالص بدن
 کیلوگرم()

71/7±21/12 ۹7/7±00/1۱ ۱0/2 72۹/2 - 177/2 

 ۱۱۱/2 22/۱ ۱1/۹ 2۹/02±۱7/0 ۹۱/0۱±1۹/0 درصد چربی بدن

 شاخص وزن بدن
(BMI) 

۱۱/۱±۹۹/0۹ 07/۱±۱7/00 22/۱ ۱72/۱ 01۱/2 

 P<  2/ 21داری  معنیسطح  *
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 گروه متوسط یگروه درونوابسته برای تغییرات  tنتایج آزمون . 4جدول 

 متغیر
میانگین پیش 

 از تمرین

میانگین پس 

 از تمرین

درصد 

 تغییر

)%( 

t 
سطح 

 داری معنی

 *20/2 -2۱/1 ۹7/۱ 7۹/72±۹۹/7 ۱1/۹2±17/۹ پرس سینه

 *22۱/2 -۱۱/2 7۹/۱1 21/77±۱۱/0 12/72 ± 77/۹ اسکوات

 *22۱/2 -2 07/0۹ 07/۱۱±72/0 ۱0/۱±11/0 بارفیکس )تعداد(

 *22۱/2 -۱۹2/2 21/۹1 21/۹7±20/۹ 70/07±77/0 شنا روی دست )تعداد(

 *22۱/2 -27/۱2 71/۱7 ۹1/7۹±7۱/۹ 01/۹2±۹۹/7 نشست )تعداد( دراز و

 پرش سارجنت
 (متر یسانت)ارتفاع به 

02/7±70/71 12/7±۱0/1۹ 77/۱7 ۱2/7- 22۱/2* 

بر  تریل یلیمظرفیت هوازی )
 کیلوگرم وزن بدن در دقیقه(

10/7±02/۹1 27/7±۹7/7۱ 7۹/۱7 11/۱ - 21/2 * 

 هوازی توان بی
 به وات( RAST)آزمون 

۹۱/1±11/227 0۹/1±71/21۹ ۱7/۱ 27/7 710/2 

 توان بالاتنه
 )پرتاب توپ پرشکی به متر(

77/۱±11/ 1 21/۱±2۹/1 12/۹2 ۹0/۱- 22۱/2* 

 27۱/2 ۹77/2 70/7 72/12±۱2/1 ۱۱/17±7۹۹/1 توده خالص بدن )کیلوگرم(

 ۱۱۱/2 720/۱ ۱7/1 27/۱1±12/0 02/02±7۱/۹ درصد چربی بدن

 ۱7/0±71/0۱ 77/0±17/00 ۹1/1 7۹1/۱ 122/2 (BMIبدن ) شاخص وزن

 P<  2/ 21داری  سطح معنی *

 
( 1جـدول  ) تحلیل آماری نشان داد که در گـروه قـوی  

 ، هفتـــه تمـــرین قـــدرتی بـــا وزن بـــدن ۱0بعـــد از 
ــرس ســینه از   ــدرت در پ ــه 70/77±0/۹حــداکثر ق  ب

ــران   77/0±11/7۱ ــه می ــه ب ــیده ک ــد 1۱/7 رس  درص
حـداکثر   (. =21/2P) داشـته اسـت  داری  معنـی افرایش 

 12/17±77/۹ به 21/12 ± 1۹/7قدرت در اسکوات از 
داری  معنـی افـرایش   درصـد  ۹1/2 رسیده که به میران

ــتدا ــته اســ ــارفیکس از  (.=2۱/2P) شــ ــداد بــ تعــ
 رسیده که بـه میـران   01/۱1±01/۱ به ۹1/0±12/۱0
 داشــته اســـت داری  معنــی افــرایش   درصــد  7۱/۱1

(20/2(P=.   بـه  12/72±07/0تعداد شنا روی دسـت از 
 درصــد ۹2/02 رســیده کــه بــه میــران ۹2/0±21/71

ارتفاع پرش  .(=20/2P) داشته استداری  معنیافرایش 
رسیده که  ۹2/1۱±22/7 به 12/11±72/۹از سارجنت 
 داشـته اسـت  داری  معنیافرایش  درصد ۹7/7 به میران

(22۱/2P=). هوازی بیشامل توان ها  در سایر شاخص ،
درصد چربی بدن و شاخص وزن بدن ، توده خالص بدن

 مشاهده نشد.داری  معنیتغییرات ، با وجود بهبود نسبی
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 گروه قوی یگروه درونوابسته برای تغییرات  tنتایج آزمون . 5جدول 

 متغیر
 میانگین

 پیش از تمرین

 میانگین

 پس از تمرین

درصد 

 تغییر

()% 

t 
سطح 

 داری معنی

 *21/2 -2۹/7 1۱/7 11/77±77/0 70/7۱±0/۹ پرس سینه

 *2۱/2 -7۱/۹ ۹1/2 12/17±77/۹ 21/12 ± 1۹/7 اسکوات

 *20/2 -22/7 7۱/۱1 01/۱1±01/۱ 12/۱0±۹1/0 تعداد() بارفیکس

 *20/2 -1۱/1 ۹2/02 21/71±۹2/0 12/72±07/0 تعداد() شنا روی دست

 *22۱/2 -7۹/7 ۱1/1 17/12±7۱/0 12/1۹±72/7 تعداد() نشست دراز و

 پرش سارجنت
 (متر یسانتارتفاع به )

72/۹±12/11 22/7±۹2/1۱ ۹7/7 ۱1/7- 20/2* 

بر  تریل یلیم) ظرفیت هوازی
 کیلوگرم وزن بدن در دقیقه(

7۹/۹±2۱/7۱ ۱2/7±۱7/77 17/۱2 7۹/0 - 21/2 * 

 هوازی بیتوان 
 (RASTآزمون )

۹۹/2±70/217 20/1±17/2۱1 1۱/۱ ۱۱/7 721/2 

 توان بالاتنه
 پرتاب توپ پرشکی به متر()

۱۹/۱±07/ 1 71/۱±۹۱/2 72/01 7۹/۱- 22۱/2* 

 0۱۹/2 -۱۹1/۱ 12/۹ 72/11±1۱/0 17/17±۱0/0 کیلوگرم() توده خالص بدن

 01۱/2 ۱72/۱ ۱7/0 17/۱۱±17/۱ 72/02±12/0 درصد چربی بدن

 21/۱±71/00 ۹2/۱±1۱/0۹ 1۱/7 7۱۱/2 ۹۱2/2 (BMI) بدن شاخص وزن

 P < 2/ 21داری  معنیسطح  *

 
( 7جـدول  ) داد که در گروه کنتـرل تحلیل آماری نشان 

ظرفیـت  ، هفته تمرین قـدرتی بـا وزن بـدن    ۱0بعد از 
 7۱/۹7±27/۹از  مصــرفی( ژنیاکس ـحــداکثر ) هـوازی 

 درصـد  70/02 رسیده که بـه میـران   20/11±0۱/۹ به

در سـایر   (. =22۱/2P) داشته اسـت داری  معنیافرایش 
داری  معنـی تغییـرات  ، با وجود بهبـود نسـبی  ها  شاخص

 مشاهده نشد.



 ...های آمادگی جسمانی و ترکیب بدن بسیجیان هفته تمرینات قدرتی با وزن بدن بر برخی مؤلفه 21 تأثیر

33 

 گروه کنترل یگروه درونوابسته برای تغییرات  tنتایج آزمون . 6جدول 

 متغیر
میانگین پیش از 

 تمرین

میانگین پس از 

 تمرین

 درصد تغییر

()% 
t 

سطح 

 داریمعنی

 0۱7/2 -۹1/0 10/7 12/7۱±22/۹ 01/۹۱±07/۹ پرس سینه

 720/2 -27/۹ 1/7 11/77±20/۹ ۹1/7۹ ± 1۱/۹ اسکوات

 ۹01/2 -70/7 10/۱ 7۱/۱±21/۱ 21/1±7۹/۱ تعداد() بارفیکس

 101/2 -۹77/1 27/۱ 11/۹۱±۱7/۹ 7۹/02±22/0 تعداد() شنا روی دست

 2۹2/2 -77/0 72/1 17/۹2±21/۹ ۱1/۹1±10/۹ تعداد() نشست دراز و

 111/2 27/۹ ۱7/7 7۱/71±0۱/7 2۹/77±۹۱/۹ (متر یسانتارتفاع به ) پرش سارجنت

بر کیلوگرم  تریل یلیم) ظرفیت هوازی
 وزن بدن در دقیقه(

27/۹±7۱/۹7 0۱/۹±20/11 70/02 ۱1/2 - 22۱/2 * 

 ۱۹/1±7۱/277 0۹/1±71/21۹ ۱2/0 01/7 1۱7/2 (RASTآزمون ) هوازی بیتوان 

 22/2 -02/7 21/۱7 2 /1۱ ±71/۱ 7 /7۹±۱1/۱ پرتاب توپ پرشکی() توان بالا تنه

 171/2 720/۱ ۱2/1 ۹2/11±71/1 27/11±70/7 کیلوگرم() توده خالص بدن

 22۱/2 7۹۱/0 1۱/۱ 2۹/02±11/0 2۹/00±۱7/0 درصد چربی بدن

 2۹/0±۱7/0۹ 721/0±۱7/00 7۱/1 022/۱ 1۱7/2 (BMI) بدن شاخص وزن

 P<  2/ 21داری  معنیسطح  *

 

 گیری نتیجهبحث و 
ارزیابی آمادگی جسمانی ، حاضر پژوهش اهداف از یکی

 یک در بود که السـلام(  علیه) نیحسبسیجیان گردان امام 
 کـرده  شـرکت  ای تمرین بـا وزن بـدن   هفته ۱0 برنامه
تمـرین   تـأثیر بررسی  ،جسمانی آمادگی از جدای. بودند

 پـژوهش حاضـر اسـت.    اهـداف  از نیـر  بدن ترکیب بر
 قـرار  بررسی مورد را موضوع این که مطالعاتی از برخی
 از جملـه ایـن   کـه  زیـاد  شـدت  بـا  تمرینات به، اند داده

 نـات یو تمر ۱تاباتـا ، تمرینـات تنـاوبی   شـامل  هـا  برنامه

 

1. Tabata 

 دسـتیابی  به کمک در که اند کردهتمرکر  ،است 0استاپر
 هستند مؤثرتر استقامتی تمرینات رایج از اهداف این به
 .(0227، و همکـاران  7شـاو  ؛0220، و همکاران ۹نیوتن)

 بـا  تمرینـات  در کـه  باشد دلیل این به است ممکن این
 جابجـایی  هـوازی  بی و هوازی حرکات بین ،زیاد شدت
 عضـلانی  تـوده  بر مثبتی تأثیر امر این که ؛دهد می رخ

 سـاعت  71 تـا  حتـی  را پایه متابولیسم میران و گذاشته
، و همکـاران  1ماچـادو ) دهـد  مـی  افرایش تمرین از بعد

 

2. stapper training 

3. Newton 

4. Shaw 

5. Machado 
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 رژیـم  یـک  با همراه، بدن وساز سوخت افرایش .(02۱1
 را بدنی فعالیت که افرادی برای ژهیو به، متعادل غذایی

 .اسـت  مفیـد ، دهند می انجام بدن ترکیب تغییر هدف با
 بهبـود  ،بـدن با وزن  تمرینات انجام از دیگر نتیجه یک
 رشـد  بـدون  عضلانی توده افرایش دلیل به بدنی ظاهر
، کراووس و همکـاران ) است عضلانی توده حد از بیش
برای افـرادی   ویژه به تأثیر این رسد می نظر به. (02۱۱

که قادر به انجام تمرینات قدرتی با وزنـه نیسـتند و یـا    
 بسیار مفید باشد.، شرایط لازم را ندارند

و نتـایج حاصـل از آزمـون     ها داده وتحلیل تجریهبعد از 
ــاری ــرد، مشــاهده شــد آم ــه توســط   عملک ــدرتی ک ق
شـنا روی دسـت و   ، اسـکوات ، پرس سـینه های  آزمون

 ۹ی ا هفتهو  هفته ۱0بعد از ، بارفیکس ارزیابی شده بود
در هـر سـه گـروه افـرایش     ، جلسه تمرین با وزن بـدن 

دهنـد کـه    یم ـاین نتایج نشان داری داشته است. معنی
در بهبود قـدرت بسـیجیان گـردان     تمرین با وزن بدن

بوده و قابل استفاده در برنامه تمرینی  ؤثرمامام حسین 
 آنها است. یساز آماده

 یـا  نیـرو  حـداکثر  عنـوان  به توان می را عضلانی قدرت
 عضـلات  از گروهی یا عضله یک که کرد تعریف تنش
بهــم و ) کننـد  تولیـد  مشـخص  سـرعت  بـا  تواننـد  مـی 

 بـرای  خاوهای  موقعیت از بسیاری(. 02۱1، همکاران
 برابـر  در زیـاد  تولید نیروی خواستار ،رقابت در موفقیت
( 0227) ۱اشمیت، این بر علاوه .هستند بیرونی مقاومت
 عضلات آمادگی اصلی عدبُ عنوان به را عضلانی قدرت

 قـدرت  سـطح ، دیگـر  عبـارت  بـه ؛ گرفته است نظر در
. گـذارد  مـی  تأثیر عضلات استقامت و عملکرد بر عضله
 در تمـرین  از ناشیهای  پیشرفت که معناست بدان این

 همرمـان  افـرایش  بـه  منجـر  ،عضـلانی  قدرت حداکثر
 همین به شوند. می عضلات استقامت و عضلانی قدرت
 قـدرت  حداکثر توسعه بر باید تمرینیهای  برنامه ،دلیل

 

1. Schmidtbleicher 

 بررسـی  بـه  ،مطالعات از تعدادی .کنند تمرکر عضلانی
 در عضـلانی  قـدرت  حـداکثر  بـر  تمـرین قـدرتی   تأثیر

 توجـه  مـورد  کـه  یا مطالعهپرداختند.  جوان ورزشکاران
 همکـاران  و سـاندر  توسـط  ،باشد زمینه این در ای یژهو
 قـدرتی  تمرینـات  تـأثیر  زیـرا ؛ است شده انجام (02۱۹)

 حـداکثر  قـدرت  معیارهـای  در را( سال 0) مدت طولانی
 ۱2 و ۱1، ۱۹ زیـر ) سـنی  گـروه  سـه  در تحتـانی  اندام
الـی   022افـرایش  هـا   یافتـه  .اسـت  کرده بررسی( سال
و  انـد  داده نشان درصد قدرت در حرکت اسکات را 012

 افـرادی  در میران افرایش که بیشترین اند کردهگرارش 
 .داشـتند  سـن  سـال  ۱۹ زیر مطالعه ابتدای در که است

بـرای تولیـد   ، حرکتـی  واحـدهای  یریکـارگ  بهظرفیت 
بسـیار مهـم اسـت. در واقـع تارهـای      ، نیروی بیشـینه 

 ،شـوند  نمـی  مـرین تحریـک  عضلانی کـه در خـلال ت  
بنابراین ؛ توانند سازگاری مطلوبی را به دست آورند نمی

نیـاز بـه تولیـد    ، به کارگیری واحدهای حرکتـی بیشـتر  
 گمـان ، . از ایـن رو داردنیروی بیشتر بـا سـرعت زیـاد    

باعـث تحریـک   ، رود کـه پروتکـل تمرینـی حاضـر     می
مناسب تارهای حرکتی و واحدهای حرکتـی شـده و از   

بـدون افـرایش حجـم     ،طریق باعث بهبود قـدرت این 
 این تحقیق شده است.های  عضله در آزمودنی

گرارش شده است که در اثر تمـرین بـا وزن   ، همچنین
قدرت به طور ، سال 0۱ در مردانهفته  2به مدت  بدن
هـای  یابد و علـت آن را سـازگاری  داری بهبود میمعنی
، و همکـاران  0میشـل ) اندعضلانی بیان کرده – عصبی
گرارش شده است که یکـی از  ، (. در همین رابطه02۱7
-افرایش عملکرد عصبی، بهبود عملکرد قدرتی دلایل

واحـدهای حرکتـی    پذیری یکتحرافرایش  عضلانی و
 (.0220، آگارد و همکاران) استتند انقبا  

 تأثیر ،بر میران قدرت عضلانی دستگاه عصبی مرکری
عضلانی بـا افـرایش تعـداد     بارزی دارد و اندازه نیروی

 

2. Michelle 
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واحـدهای حرکتـی فراخوانــده شـده در انقبــا  ارادی    
یابـد و همچنـین افـرایش سـرعت تخلیـه       می افرایش

 (میـران رمرگـذاری  ) حرکتیهای  پتانسیل عمل نورون
و  ۱هـالترمن ) شود می نیر باعث افرایش قدرت انقباضی

 (.0222، همکاران
 مسـتمر  فشـار  یا نیرو تولید توانایی ،عضلانی استقامت

 بـا  درصد قدرت بیشـینه(  ۹2کمتر از ) حداکثر فشار زیر
 برای عضلات از گروهی یا منفرد عضله یک از استفاده
 تمرین قدرتیهای  برنامه، بنابراین .طولانی است مدت
، قـایقرانی  ماننـد  خـاو  ورزشـی هـای   رشـته  در کافی
 عضـله  توانایی که است لازم موارد سایر و شنا ،دویدن
 سـازی  ینـه به و خسـتگی  برابـر  در مقاومـت  در را فعال

 اثرات مطالعه چند تنها، تاکنون .کند می تقویت عملکرد
 عضلات استقامت معیارهای در را تمرین قدرتی خاو

 شـده  کنتـرل  کارآزمـایی  . یـک اند کرده بررسی موضعی
و  0هــریس) اســت شــده منتشــر اخیــراً کــه تصــادفی
تمرین  از یا هفته 7 دوره یک اثرات ،(02۱۹، همکاران
 مـردان  و زنـان  در عضـلات تنـه   استقامت بر را قدرتی
 تمرینات ،هفته در بار دوها  آزمودنی. است کرده بررسی

جـانبی   و پشـتی ، جلـو  هـای قسمت در پویا و استاتیک
 دو در هـر ، تمرین از پس .کردند تمرین را عضلات تنه

از  یتوجه قابل طور به موضعی عضلات استقامت ،گروه
، ایـن  بـر  عـلاوه . درصد افرایش داشته اسـت  7۱الی  1

 اسـتقامت  بـر  یا هفته ۱0 تمرین قدرتی اثرات تحقیقی
گـروه   یـک  بـا  مقایسـه  در سـال  ۱7 در افـراد  عضلات
 .(02۱2، و همکـاران  ۹فیگبـوم ) بررسـی کردنـد   کنترل
 تمرینات شامل تمرین جلسه سه هفته در ،تمرین گروه
تکـرار در هـر    ۹2-۱2و با  ست سه تا دو با پویا و ایستا

بهبود قابـل تـوجهی   ، تمرین از پس. جلسه انجام دادند
 در استقامت عضلانی گروه تمرین مشاهده شده است.

 

1. Holtermann 

2. Harries 

3. Faigenbaum 

 کـار =  توان) عضلات عملکرد میران به عضلانی توان
 عضـلانی  توان اهمیت .شود می اطلاق( زمان تقسیم بر

 کـار  اصطلاح واردکردن هنگام ورزشیهای  زمینه برای
 تقسیم بر زمان کار=  توان معادله در، مسافت ×نیرو = 
، سـرعت  ×نیـرو  =  تـوان  عبـارت  اسـتنباط  نتیجه در و

پویـای   در حرکـات ، دیگـر  عبـارت  بـه  .شود می آشکار
 اساسی اجرای از حرکت سرعت ،زیاد نیروی با عضلات

 مفهـوم ، ایـن  بـر  عـلاوه . رود مـی  به شـمار  توان تولید
 کــه دهـد  مــی نشـان  تمــرین قـدرتی  سـرعت  ویژگـی 
بـه هنگـام انجـام     ت،قـدر  یـا  تـوان  افـرایش  بیشترین

 ایـن  .افتـد  مـی  حرکات ورزشی با سرعت بیشتر اتفـاق 
 تـوان  رسـاندن  حـداکثر  به هدف اگر که معناست بدان

 و نیـرو ) قدرت معادله مؤلفه دو هر باید ،باشد عضلانی
 .(02۱1، بومپا و همکاران) ببینند تمرین( سرعت

گرارش شـده اسـت کـه    ، آزمون و تمرینبسته به نوع 
تمرین قادر به بهبـود تـوان اسـت. همسـو بـا تحقیـق       

ی پـرش  هـا  آزمـون محققان عملکرد توانی را با ، حاضر
CMJ)) متقابلپرش ، اسکات

DJ)) پرش عمقـی ، 7
و  1

جلسه در هفته  0هفته و  ۱2پرتاب توپ پرشکی بعد از 
 کردنـد کـه   مشـاهده تمرین قـدرتی ارزیـابی کردنـد و    

داری افـرایش معنـی   هـا  آزمـون عملکرد توانی در تمام 
ــت  ــته اس ــاران ) داش ــوتن و همک ــارا (.0220، نی و  7ت

بـا  با مقایسه اجرای ترکیـب تمـرین   ( 0221) همکاران
هفتـه در شـناگران    ۱0وزن بدن با مقاومتی بـه مـدت   

داری در طـور معنـی  مشاهده کردند که توان به، نوجوان
مقـاومتی افـرایش یافتـه     بیشتر از گـروه  ترکیبی گروه

( گـرارش  02۱۹) و همکاران 2هرماس، است. همچنین
هفتـه تمرینـات قـدرتی در افـراد      1اند که در اثـر  کرده

داری بهبـود  معنـی  طـور  بهارتفاع پرش و توان ، نوجوان

 

4. countermovement jump (cmj) 

5. depth jump (dj) 

6. Chtara 

7. Hermassi 
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شدن مسیرهای عصبی  کند که علت آن را فعالپیدا می
بیــان ، و عضــلانی و تقویــت عضــلات مرکــری بــدن

گـرارش شـده اسـت کـه بـا انجـام       ، د. همچنینان کرده
ارتفـاع  ، سـال  00با سن ها  تمرینات قدرتی در آزمودنی

 یابد.داری بهبود میمعنی طور بهپرش عمودی 
تعامـل بـین نیـروی عضـله و سـرعت را نشـان       ، توان

بنابراین هر عاملی کـه یکـی از آنهـا را تغییـر     ؛ دهد یم
دهد. با توجه به  یمظرفیت تولید توان را نیر تغییر ، دهد

کـرد کـه   گیـری   تـوان نتیجـه   می، تحقیقات انجام شده
بودن هر دو جرء سرعت  تمرین با وزن بدن به علت دارا

موجب بهبود توان شده است. از جمله عوامل  ،و قدرت
در تولید توان که ممکن است دلیـل   مؤثرفیریولوژیکی 

 ІІاز: نسبت تارهای نوع  اند عبارت ،افرایش توان باشند
، سـاختار عضـله  ، سطح مقطع عضـله ، Іبه تارهای نوع 

سـرعت فعالیـت آکسـون و    ، هماهنگی درون عضلانی
ــک ــانس تحریـ ــاورس) فرکـ ــین 02۱7، ۱پـ (. همچنـ

متخصصان آمادگی جسمانی باید از آن دسته از عواملی 
ده تـوانی یـا حرکـت هماهنـگ انفجـاری       که در بـرون 

میـران  ، ملـه ایـن عوامـل   جند نیر مطلع باشند؛ از مؤثر
فرآینـد چرخـه    قدرت واکنشی و، (RFD) افرایش نیرو

 .0(SSC) شدن کشش و کوتاه
ــدن ترکیــب پارامترهــای مــورد در ــوده ، ب ــود در ت بهب

 کننــدگان شــرکت در چربــی بــدن درصــد و عضــلانی
 آماری نظر از رابطه این در اختلاف اگرچه، شد مشاهده

 هـیچ  رسـد  نمـی  نظـر  بـه  (.P > 21/2) نبـود  دار یمعن
 ناشـی  بدن ترکیب پارامترهای تغییر مورد در یا مطالعه

 بـا . باشد موجود تحقیق ادبیات در بدن وزن با تمرین از
 ایـن  در شـده  انجـام  تمرینـات  بودن اختصاصی به توجه

 مطالعات سایرهای  یافته با حاضر تحقیق نتایج، مطالعه
ترکیب  پارامترهای بر زیاد شدت تمرینات تأثیر مورد در

 نتـایج  بـا  حاضـر  مطالعه مقایسه شده است. نتایج ،بدن

 

1. Powers 

2. Stretch-shorting cycle 

 نتـایج . است مقایسه قابل حدی تا فقط ،دیگر مطالعات
 ۹همکـاران  لیپسـکی و  توسط ،ترکیب بدن برای مشابه

ــاران وارا و ( و02۱1) ــده  02۱1) 7همک ــت آم ــه دس ( ب
، بالا شدت با تمرینات که داد نشان آنها مطالعات .است
خـالص   تـوده  افـرایش  باعـث ، هفته ۱7 یا 7 ترتیب به

بــر طبــق نتــایج  .شــده اســت کننــدگان شــرکت بــدن
 دار یمعن ـکـاهش   باعـث  بالا شدت با تمرین ،تحقیقات

 مطالعـه  نتـایج ، حـال  این با. شود می بدن درصد چربی
نکرد که این تناقض ممکن است به  تأیید را این حاضر

تمـرین و نـوع    زمـان  مـدت بـودن شـدت و    علت کمتر
 باشد.ها  آزمودنی

، قدرت شامل پرس سینه به مربوط پارامترهای مورد در
 دراز، قدرت استقامتی شامل شنا روی دسـت  اسکوات و

داری  معنـی بهبود  ،گروه ۹نشست و بارفیکس در هر  و
 همکاران لیپسکی و، مشاهده شد. همانند تحقیق حاضر

بـا   یا هفتـه  7 تمرینـی  برنامـه  مثبت تأثیر ( نیر02۱1)
 یبـدن  تیتربدانشجویان  در قدرت رایشاف در وزن بدن

 از دیگـر  یکـی  .انـد  کـرده گرارش را ( درصد 01 باًیتقر)
قـدرت   بهبـود  بـه  مربـوط  ،حاضـر  مطالعـه هـای   یافته

ــتقامتی ــد در اس ــانه کمربن ــه عضــلات و ش ــت تن . اس
 مشـاهده  کمربنـد شـانه   عضلات در پیشرفت بیشترین

الی % 22از  یتوجه قابل طور در هر سه گروه به که شد
 .یافت افرایش ۹1%
 ارتقاء و عروقی قلبی هایبیماری از جلوگیری دیدگاه از

، تمرینـی  برنامـه  اثـرات  تـرین  مهـم  از یکـی ، سـلامت 
 .بـود  کننـدگان  شـرکت  هـوازی  ظرفیت مهم پیشرفت
 ـارز ،که توسط آزمـون یـک مایـل    هوازی ظرفیت   یابی
 در گـروه متوسـط   ،%02/۱۹در گروه ضـعیف   ؛بود شده
 دار یمعنــافــرایش  %17/۱2در گـروه قــوی  % و 7۹/۱7

، اسـت  مهمـی  پیامدهای دارای نتایج مشاهده شد. این
 پـایین  سـطح  ،متخصصـان  از بسـیاری  گفتـه  بـه  زیرا

 

3. Lipecki et al. 

4. Vaara et al. 
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 و قلبیهای  بیماری برای خطر اصلی عامل یک هوازی
ظرفیـت  ، همسو با تحقیق حاضـر . است زودرس مرگ

 تمـرین  هفتـه  7 برنامه یک در کنندگان شرکتهوازی 
شـاو و  ) بهبـود یافتـه اسـت    %۹2/۱به میـران   ،قدرتی

 (.0227، همکاران
 معــدود از یکـی  حاضـر  پــژوهش ،گیـری  نتیجـه  بـرای 

 از اسـتفاده  شـامل  کـه  اسـت  تمرین مورد در مطالعاتی
شده  محبوب یا ندهیفرا طور به که است فرد بدن وزن
هـای   تکنیـک  بـا  ،بـدن  وزن به مربوط تمرینات. است
 .دارد اساسـی هـای   تفـاوت  ورزشـگاه  در تمـرین  سنتی

 تنـاوبی  صـورت  بـه  تمرینـات  اینکـه  دلیل به، همچنین
 باعـث  تنهـا  نـه  آنهـا  دلیـل  همـین  به و شود می انجام

 بلکـه  ،شـوند  مـی  عضـلات  اسـتقامت  و قدرت افرایش
، ایـن  بر علاوه .شوند می نیر بدنی ظرفیت بهبود باعث
 نظــر از بــدن حرکــات. اســت کــاربردی تمــرین ایــن

 از زیـادی هـای   گـروه  و اسـت  طبیعـی  و فیریولوژیکی
 بـر  عـلاوه  تمرینـات  ایـن . کنـد  مـی  درگیر را عضلات
 تعـادل  بهبود همچنین باعث و قامتی عضلات تحریک

 مربـوط  تمرینـات  مرایای. شود می پذیری نیر انعطاف و
 زمـان  مـدت ، شـد  اشـاره  آن به بالا در که بدن وزن به

 تقریبـاً  دسترسـی  و تمرینـی  جلسـه  یـک  کوتـاه  نسبتاً
خاصی  نوع به را آن شود می باعث ،تمرین این نامحدود

 سـلامت  از بهبـود  هـدف  با روزانه بدنیهای  فعالیت از
 بـودن  دسـترس  در و محبوبیـت  به توجه با. کند تبدیل

 ترکیـب  بر آن مختلف اشکال تأثیر، وزن بدن تمرینات
 سنین در آقایان و زنان در جسمی آمادگی میران و بدن

 .دارد بیشتری بررسی ارزش، مختلف
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