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 فصلنامه علوم نظامي

 مجتمع دانشگاهي اميرالمؤمنين)ع( -دانشگاه افسري و تربيت پاسداري امام حسين)ع(

 3-38(: صص9831)بهار ،04سال دوازدهم، شماره

 

 BFPT1تربیت بدنی نبرد محور 

 نویسنده : کاپيتان رابرت مورفي

 مترجم :  سرهنگ پاسدار غلامحسن یاري
  چکیده

لف داراي مأموریت هاي متفااوتي هساتندآ اماادجي جساماني بزم باراي در رزم، یگانهاي مخت

انجام مأموریت هاي فوق در هر یگان نسبت به یگان دیگر تفاوت داردآ بنابراین فرماندهان باید 

نيروهاي خود را با برنامه هاي امادجي جسماني مناسب براي براورده کردن چاال  هااي نبارد 

اساتآ « تربيت بدني نبارد محاور»يل به مقصود فوق تهيه برنامه اماده سازندآ یکي از روشهاي ن

تربيت بدني نبارد محاور، ناه »ش  مرحله براي تهيه برنامه فوق وجود داردآ یک برنامه مناسب 

تنها نيروها را براي نبرد اماده مي کند بلکه باعث افزای  نمره امادجي جسماني انها نيز خواهاد 

 شدآ 

 ي نبرد محور، برنامه، مأموریت، واحد تربيت بدن کلید واژه ها:

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 focused physical training) –BFPT (battle  
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 مقدمه

در مقاله حاضر، نویسنده بر این باوراست که امادجي جسماني عماومي، امادجيهااي بزم 

را در یگان ها براي نبرد فراهم نمي سازد و حتي کسب نمره باب در ازمون هاي اماادجي 

مأموریت ها نيست،  و لااا جسماني به معني امادجي صدرصدي نيرو براي نبرد و انجام 

به تربيت بادني  "براي اطمينان ازامادجي نيروها و یگان ها براي انجام مأموریت ها، باید 

تأکيد نمودآ برنامه تربيت بدني نبرد محور در ش  مرحله تهيه ماي جاردد آ  "نبرد محور

این مراحل ششگانه عبارتند از : تعيين فهرست وظایف ضروري یگاان، مشاخص کاردن 

يازمندیهاي جسماني هر یک از وظایف و مأموریت ها، تعبيني نوع تمرین هاي ورزشاي ن

براي ایجاد و یا بهبود امادجي جسماني، مزایاي ثانویه و ضرورتهاي اولياه فعاليات هااي 

ورزشي، تهيه دو معيارهااي ارزشايابي مأموریات محاوره و تهياه یاک برناماه اماادجي 

ي سازدآ معرفي سپس نوع تمرینات ورزشاي باراي جسماني که اهداف یگان را براورد م

یک یگان پياده با استفاده از مراحل فوق همراه با جدول زماني ارائاه ماي نماینادآ جماع 

برنامه تربيت بدني نبرد محور، یگان هاا را » بندي نامبرده در این خصوص این است که 

ساازد و از انهاا کاه نه تنها براي امادجي جسماني عمومي بلکه براي نبارد اماادجي ماي 

مأموریت یگان متفاوت ایت باید هر یگان برنامه تربيت بدني متفااوتي باا نظار فرماناده 

 یگان تهيه و اجرا نمایدآ

آآآ در ميدان رزم، یگان هااي مختلاف مأموریات هااي متفااوت دارناد و بایاد اماادجي 

ان باید نيروهاي جسماني براي انجام این مأموریت ها در یگان ها متفاوت باشدآ فرمانده

تحت امر خود را با متناسب کردن برنامه هاي تربيت بدني )امادجي جسماني( اماده کنند 

 تا از عهده چال  هاي احتمالي که انتظار ميرود در نبرد با ان مواجه شوند برایندآ 

اسات ،  (BFPT)نبرد محاور « تربيت بدني »یکي از روشهاي انجام این کار تهيه برنامه 

 وجود دارد :« تربيت بدني  نبرد محور»له براي تهيه برنامه ش  مرح

وظایف مشخص را که از فهرست وظاایف ضاروري مأموریات واحاد شاما – 9مرحله 

 حمایت مي کنندآ تعيين کنيمآ 
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وظایف ضروري براي انجام مأموریت یگان را در قالب یک فهرست کلاي وظاایف از  -

 هم تفکيک کنيمآ 

انجام مجموعه وظایف یگان کمک مي کنند معيني کنياد  )و  وظایف مشخص را که به- 

 هر نيازمندي جسماني دیگري که مجموعه وظایف ماکور ایجاب مي کند( 

تنها ان دسته از وظایف مشخص را فهرست کنيد که براي تحقيق یاک مؤلفاه اماادجي - 

 جسماني ضروري هستندآ 

ه ارشاد و مرباي اماادجي در صورت مشخص نباودن نيازمنادیهاي جساماني،  فرماناد- 

جسماني یگان بایستي مهارتهاي جسماني ضروري براي انجام وظيفۀ مورد نظر را معاين 

 کندآ

 : نيازمندیهاي جسماني هر یک از اجزاء مأموریت را تعيين کنيدآ  3مرحلۀ 

فرمانده و یا ارشد یگان هر انچه را که یک نيرو باید از نظر جسماني باراي انجاام هار - 

 ظایف انجام دهد را فهرست نمایندآیک از و

هيچ محدودیتي براي تعداد و نوع فعاليت هاي که یک نيرو بایاد انجاام بدهاد وجاود - 

 نداردآ 

 در صورت لزوم، توصيف فعاليت هاي مشابه استاندارد سازي شودآ - 

: ۀن دسته از تمرین هاي ورزشي را تعيين کنيد که این نيازهاا را باراورده ماي  8مرحله 

 زند سا

فعاليت ها و تمرینهاي ورزشي را معين کنيد که بهتر اجزاء این اهداف خااص اماادجي - 

 جسماني را ایجاد و اصلاح کنندآ 

فرماندهان و ارشد یگان ها  واقعي ترین و عملي ترین فعاليت ها و تمرینات ورزشاي - 

 را براي یگان خوی  تعيين کنندآ 

نات ورزشي مورد نياز همراه با تعاداد، شادت و فهرست کاملي از تمام فعاليت و تمری- 

 زمان مطلوب جرداوري نمایيدآ

 : مزایاي ثانوي و ضرورتهاي اوليه این فعاليت ها را مشخص نمائيدآ  0مرحله 
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 مزایاي ثانوي مي تواند شامل :

 شد مهارت هاي نيرو- 

 ؤلفه هاي امادجي جسماني حرکتي- 

 استقامت رواني) سر سختي(- 

 بستگي احساس هم- 

 اموري که مي توان طراحي کرد تا به مزیت ثانویه رسيد :

 برانکارهاي امدادي یگان را براي تخليه واقعي تلفات اماده مي کند - 

 شرایطي را که باعث مي شوند نيروهاي با اعتماد نفس بيشتري با تجهيزات کار کنند - 

 د :جنبه نامحسوس امادجي جسماني ممکن است مهمترین بخ  ان باش

تحت شرایط استرس در هنگام نبرد ، انچه در ذهن و دل نيرو اتفاق مي افتاد او را قاادر 

 مي سازد که مأموریت را با موفقيت انجام دهدآ 

 را تهيه نمائيدآ « مأموریت محور»: معيارهاي ارزشيابي  5مرحله 

 دقيق بودن براي موفقيت برنامه - 

اي را مشاخص کنياد کاه ارزیاابي اماادجي  مساابقات و اساتانداردهاي واقاع جرایاناه- 

 جسماني یگان براي انجام مأموریت فراهم مي نمایند آ 

 استانداردهاي چال  اور را مطابق مأموریت ها تعيين نمائيدآ - 

خلاصۀ کلام : اجر سربازان )نيروهاي( شما مي توانند وظایف را در حد استاندارد انجاام 

 م اماده هستند آ دهند، انها از نظر فيزیکي براي رز

 :  یک برنامه امادجي جسماني تهيه کنيد که اهداف یگان را براورده مي سازدآ  6مرحله 

 فرمانده و ارشد یگان طرح امادجي جسماني را تهيه کنندآ - 

 امادجي جسماني یگان در الویت قرار جيرد آ - 

منادر  در فصال این برنامه شامل تمام اجزاء امادجي جسماني باشد و از هفت اصال - 

 پيروي شودآ (FM 21-20)اول 
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براي موفقيت و رسيدن به اهداف مي باشادآ) البتاه « باید»امادجي جسماني ميداني یک - 

 زماني که یگان در محيط تاکتيکي نيست(آ 

ین مسئوليت فرماندهي و مدیریت است ونيروها انتظار دارند که در وضعيت چال  زا - 

 قرار جيرند

، به مثال زیر توجه کنياد   BFPT« تربيت بدني نبرد محور »تهيه برنامه براي درک بهتر 

آ براي اختصار فقط یک وظيفه مأموریتي اناليز مي شود آ در هنگام تهيه برناماه اماادجي 

جسماني یگان خود ، تمام وظایف براي تهيه برنامه مورد استفاده قرار مي جيرناد آ ماثلا  

طراحي مي کنيم یک یگان پياده سبک و   BFPTرنامه فرض کنيد یگاني که ، براي ان ب

 زیر باشد آ   (METL)داراي فهرست وظایف ضروري مأموریت 

 حرکت به سمت نقطه تماس و حمله به ان - 

 اجراي تک - 

 دفاع- 

 اجراي عملياتهاي نظامي در مناطق شهري- 

 حمله - 

) فهرسات  METL) تربيات بادني نبارد محاور( باراي وظاایف   BFPTتهيه برنامه 

باه   (MOUT)وظایف ضروري مأموریت(: اجراي عمليات نظاامي در منااطق شاهري 

 شرح ذیل خواهد بودآ 

 یگان را پشتيباني کنندآ   METL: تک تک وظایف را بصورتي تعيين کنيد که  9مرحله 

 تک تک وظایف - 

 واکن  به ات  غير مستقيم به هنگام پياده بودن - 

 ت به هنگام عمليات نظامي در مناطق شهريانجام تکنيک هاي حرک- 

 انتقال برانکارد یک نفر و یا دو نفر- 

 : نيازهاي جسماني را براي انجام هر وظيفه را تعيين کنيدآ 3مرحله 
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وظيفااه فاارد   

شرایط افراد در 

 کار جروهي

 شرایط فيزیکي

واکن  به ات  

غير مستقيم باه 

هنگاااام پيااااده 

 بودن

با حداکثر سرعت باا تماام تجهيازات و در دویدن مسافتهاي طوبني 

 انواع زمين ها

انجاااام فناااون 

حرکتاااي باااه 

هنگام عملياات 

در منااااااااطق 

 شهري

باب رفتن  –تعادل داشتن ، با سرعت با تمام تجهيزات دویدن، پریدن 

ازپنجره ها و به داخل پنجره ها، از دیوارها باب رفاتن ، نيروهاا را باه 

ب ، بلند کردن نيروها براي عباور از داخل پنجره کشيدن ، پرتاب قلا

پنجره ، سينه خيز کوتاه ، سينه خيز بلند ، از پله باب رفتن ، از طنااب 

 باب رفتن 

حماال برانکااار 

یک نفره یاا دو 

 نفره

بلند کردن وزنه هاي سنگين بدون کماک، حمال مصادوم باه محال 

مناسب براي انتقال، حمل وزنه هاي سنگين براي مدت زمان طوبني 

، بلند کردن وزنه هاي سنگين روي مواناع ، محکام جارفتن ، حمال 

 وزنه هاي سنگين در انواع زمين ها

 

 : تمریناتي را براي ایجاد این شرایط تعيين کنيدآ 8مرحله 

وظيفه فارد   شارایط 

 افراد در کار جروهي

تمریناااتي کااه ایاان شاارایط را  شرایط فيزیکي

 بوجود مي اورند

واکن  به اتا  غيار 

قيم به هنگام پياده مست

 بودن

دویدن مسافتهاي طاوبني باا 

حااداکثر ساارعت بااا تمااام 

 تجهيزات و در انواع زمين ها

دو ساارعت همااراه بااا لباااس 

LCE دو با جليقه ضد جلوله ،

 دو صحرایي، دو با تجهيزات 
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انجام فنون حرکتي به 

هنگاااام عملياااات در 

 مناطق شهري

تعااادل داشااتن ، بااا ساارعت 

جهياازات ، دویاادن بااا تمااام ت

باب رفتن ازپنجره ها  –پریدن 

و بااه داخاال پنجااره هااا، از 

دیوارها باب رفتن ، نيروهاا را 

بااه داخاال پنجااره کشاايدن، 

پرتاااب قاالاب ، بلنااد کااردن 

نيروها براي عباور از پنجاره، 

سينه خيز کوتاه ، ساينه خياز 

بلنااد ، از پلااه باااب رفااتن، از 

 طناب باب رفتن 

از عبااور از مااانع، باااب رفااتن 

طناااب، باااب کشاايدن باادن،باب 

کشاايدن باادن بااا بااازو  روي 

پارالل تا چاناه ، بااب رفاتن از 

، شااانا روي nautilusپلاااه، 

زمااين، اب تنااي، ورزشااهاي 

 شکمي، وزنه برداري ازاد

حماال برانکااار یااک 

 نفره یا دو نفره

بلند کردن وزنه سنگين بدون 

کمک، حمل مصدوم به محل 

مناسااب بااراي انتقااال، حماال 

ه هاي سنگين براي مادت وزن

زمان طوبني، بلند کردن وزنه 

هاااي ساانگين روي موانااع، 

محکاام جاارفتن، حماال وزنااه 

 هاي سنگين در انواع زمين ها

حمل برانکاار امادادي، حمال 

مصدوم، عبور از ماانع تقویات 

عضلات پایين تنه، باب کشيدن 

باادن بااا بااازو روي پارالاال تااا 

 9چاناااه، حرکاااات حلزوناااي

ر از ظاروف چرخ  با کوله پا

اب یااا شاان، حماال برانکااار، 

حماال افااراد بااي حااال شااده ، 

 تمرینات چریکي

                                                           
 تمرینات ورزشی است که برای تقویت و تحمل ماهیچه ها انجام می شود. -1
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 : مزایاي ثانویه و شرایط اوليه این فعاليت ها را مشخص نمائيدآ 0مرحله 
وظيفه فرد   شرایط افراد 

 در کار جروهي
 ایل مورد نياز منابع و وس مزایاي ثانویه تمریناتي که این شرایط را بوجود مي اورندآ شرایط فيزیکي

واکاان  بااه اتاا  غياار 
مستقيم باه هنگاام پيااده 

 بودن

دویدن مسافتهاي طوبني باا حاداکثر 
سرعت با تمام تجهيازات و در اناواع 

 زمين ها

 Flak، دو  LELدو سرعت همراه با لباس 

vest  دو صحرایي، دو با تجهيزات ، 
لبااس   -کار کردن در هنگاامي کاه

را پوشايده  flak vestمخصاوص 
انااد ، اشاانایي بااا انااواع زمااين هااا، 
رهباااري و بازرساااي تجهيااازات، 

 و سایر تجهيزات   LCEبازرسي 

تجهيزات انفارادي، جليقاه ضاد 
 BDUیا   PTجلوله اُنيفورم 

انجام فناون حرکتاي باه 
هنگام عمليات در مناطق 

 شهري

تعادل داشتن ، با سارعت دویادن باا 
بااب رفاتن  –تمام تجهيزات ، پریادن 

ا و به داخال پنجاره هاا، از ازپنجره ه
دیوارها باب رفتن ، نيروها را به داخل 
پنجره کشيدن ، پرتااب قالاب ، بلناد 
کردن نيروها باراي عباور از پنجاره ، 
سينه خيز کوتاه ، سينه خياز بلناد ، از 
 پله باب رفتن ، از طناب باب رفتن 

عبور از مانع، بااب رفتن از طناب، باب کشيدن 
تا چانه، باب رفتن از پلاه، انجاام بدن با بازو 
nautilus  ،شااانا روي زماااين، اب تناااي

 ورزشهاي شکمي، وزنه برداري ازاد

یادجيري پرتاب قالاب، اعتمااد باه 
نفااس در ارتفاااع ، کارهاااي تيمااي 

 پيوسته

موانع با تمام شرایط تأسيساتي ، 
قلاب عمليات در مناطق شاهري 
کاان، ، ميله پارالل، طنااب ، پلاه

، nautilusمورد نيااز تجهيزات 
 وزنه هاي ازاد

حمل برانکارد یک نفاره 
 یا دو نفره

بلند کردن وزنه سنگين بدون کماک، 
حمل مصدوم به محل مناساب باراي 
انتقال، حمل وزنه هاي سانگين باراي 
مدت زمان طوبني ، بلند کردن وزناه 
هاااي ساانگين روي موانااع ، محکاام 
جرفتن ، حمل وزنه هااي سانگين در 

 ين هاانواع زم

حمل برانکار امدادي، حمل مصدوم، عبور از 
مانع تقویت عضلات پائين تنه به باب کشيدن 

، nautilusبدن روي پارالل تا چاناه، انجاام 
حرکت با کولاه پار از ظاروف اب باا شان، 
حماال برانکااا، حماال افااراد بااي حااال شااد، 

 تمرینات چریکي

اماوز  حماال مصاادوم ، امااوز  
نفاس  کمک هاي اوليه ، اعتمااد باه

در هنگااااام تخليااااه ، امااااوز  
MEDEVAC  یکپااااااارچگي ،

یگان، شناسایي افراد تجاات بخا  
 در رزم احتمالي

موانع با تمام شرایط تأسيساات ، 
برانکار شبکه اي و بدون ميلاه ، 
برانکااار افااراد بااي حااال شااده ، 
کيسه هاي شان و ظاروف اب، 

nautilus circuit  ،طنااااب ،
 شن ، ميله پارالل ، وزنه 
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 مسابقه
حداقل 

 استاندارد

تعداد 

 ارزشيابي
 منابع   محل تست   جزئيات

 دقيقه 84 مسيرموانع 
به صورت 

 فصلي

منااااابع : مسااااير موانااااع ، 

امباااوبنس، پزشااااک، اب،  

زمان سنج دو عدد، ورقه ثبت 

 نفر  3امتياز، ارزیاب 

 ه :شرایط ویژ

هر نيرو باید عبور از ماانع را 

 8انجام دهد آ عدم اتمام مانع 

دقيقه جریمه را بادنبال دارد آ 

پوندي باين  935ادمک هاي 

 3موانااع حماال مااي شااوند ،

پوندي هر کدام  04سطل اب 

با یک دست حمل مي شاوند 

 تا مشابه حمل برانکار باشدآ





1 

 

 کنيد که اهداف را محقّق مي کنندآ : ان دسته طرحهاي امادجي جسماني را تهيه 6مرحله 

این قسمت از مرحله ششم انتقال تمرینات باه فهرسات زیار ماي باشاد مرباي اماادجي 

جسماني یگان مي تواند مشخص کند که کدام جزء امادجي جسماني ازمرحله سوم مورد 

 نياز است آ سپس تمام این تمرینات با اجزاء مناسب به چارت منتقل مي شوندآ 

 
ستقامت تحمل   ا
 تنفسي –قلبي 

 تحمل عضلاني تقویت عضلاني
تقویت عضلاني و 
 تحمل عضلاني

 انعطاف پایري

 بار 8هفته اي  بار 8-5هفته اي  تعداد
 8-5هفته اي 
 بار

 بار 8هفته اي  

جرم کردن، کش  
قبل و بعد از فعاليت، 
 افزای  تدریجي

 بار در هفته 8-3 

 شدت
افزای  ضربان 

 04-14قلب تا % 
 ر ماکزیممتکرا
 بار 0-8 

تکرار ماکزیمم 
 + بار93

 -93تکرار ماکزیمم 
 بار 3

 کش  ، بدون درد

 دقيقه یا بيشتر 34 زمان

زمان بزم براي 
 8-0انجام 

تکرار هر 
 تمرین

زمان بزم براي 
بار تکرار  93

 هر تمرین

زمان بزم براي انجام 
بار تکرار هر  93-3

 تمرین

جرم کردن   سرد 
 94-95کردن کش  

ثانيه افزای  تدریجي 
برابر هر  64-84

 کش 

 نوع

دو سرعت ، دو 
flak – vest دو ،

صحرایي، مسير 
مانع دار، پله، 
توقف حمل 

 circuitبرانکار،

training دو ،
همراه با کش ، 
 تمرینات چریکي

nautilus 
مسابقه با کيسه 
شن امادجي 
جسماني 
قسمت پائين 
تنه، دو ارام 
 حمل برانکار

 دو سرعت ، دو
flak – vest 
دو همراه با 
تجهيزات باب 
کشيدن بدن 
روي پارالل 
تاچانه، اب 
تني، ورزشهاي 
شکم ، شنا 
روي زمين ، 
تمرینات 
 چریکي

nautilus  مسابقه با
کيسه شني ، تقویت 
کمر ، دو همراه با 
 حمل برانکار

 PNFکش  و ثابت 

 

باشاد آ ایان طارح  قسمت اخر مرحله ششم براي تهيه طرح امادجي جسماني واقعي مي

باید بر اساس ارزیابي کنوني فرمانده از امادجي فيزیکاي یگاان باشاد آ فرماناده و ارشاد 



 

2 

 

تنفسي، تحمال عضالاني و تقویات عضالاني باراي  –یگان باید موازنه بين تحمل قلبي 

 موفقيت در اهداف از پي  مشخص شده را تعيين نمایند آ 

)چارت قبلي( امادجي جسماني یگان را  FITT فرماندهان مي توانند با استفاده از چارت

)تربيت بدني نبرد محور( کاه بار مبنااي   BFPTطرح ریزي نمایندآ یک مثال از برنامه 

 فهرست مأموریت اناليز شده است بصورت یک تقویم به شرح ذیل است :
 جمعه پنج شنبه چهار شنبه  سه شنبه دوشنبه  

 9هفته 

انجام ورز  هاي 
nautilus 

کس، بارفي

تمرینات ورزشي 

جهت تقویت 

 پائين تنه

 8دو صحرایي 

مایلي، دو 

سرعت تجهيزات 

 6×64به ميزان 

 یارد

عبور از موانع، 

 کش  هاي پيشرفته

باب رفتن از طناب 

شنا روي زميني اب 

 تني

مایلي با  5دو 

LCE انجام ،

کش  هاي  

 پيشرفته 

 3هفته 

مسابقه کيسه شن 

باب رفتني از پله و 

 طبقات

ادجي جسماني ام

ارام ، انجام 

کش  هاي 

 پيشرفته

مسابقه حرکت  مسابقه حمل برانکار

مارپيچ ، بارفيکس 

،شنا روي زمين اب 

 تني

مایلي،  8دو 

انجام کششي 

 هاي پيشرفته

 8هفته 

عبور از مانع، 

انجام  کش  هاي 

 پيشرفته 

مسابقه حرکت 

مارپيچ ، 

 بارفيکس

مایل، 0دواستقامت  

 کش  هاي پيشرفته

مایلي  همراه  8 دو

 با کش  
nautilus 

مسابقه کيسه 

 شن

 0هفته 

مسابقه شنا روي 

زمين بارفيکس، 

 اب تني

 8 5دو صحرایي 

مایلي دو سرعت 

با تجهيزات 

 3×64حدود 

 یارد

،  LCEدو با لباس 

 کش  هاي پيشرفته

مسابقه، باب رفتن از 

 طناب

تمرینات 

چریکي،  

کششي هاي  

 پيشرفته
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تأکيد دارناد « امادجي جسماني همگاني»  APFTده هاي افسري روي بسياري از دانشک

اساتفاده ماي کنناد از جارانادن « تربيت بادني نبارد محاور» BFPT، فرماندهاني که از 

APFT « نباید نگران باشند زیارا برناماه تربيات بادني نبارد « امادجي جسماني عمومي

ده مي کناد و از ایان مهمتار، محور مناسب، نيروها را براي امادجي جسماني عمومي اما

 یگان ها را براي نبرد اماده مي سازد آ 
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 منبع:
http://www.militarynet.com/grandfist/BEPT 

 واژه شناسی:
BFPT ( battle – focused physical training ) 

 تربيت بدني نبرد محور 
METL (mission essential task list ) 

 ت وظایف ضروري مأموریتفهرس
mout (military operation in urbanized Terrains) 
  

 عمليات نظامي در مناطق شهري 

ورز  هایي است که باه منظاور افازای  قادرت و تحمال عضالات انجاام ماي شاود 
nautilus   

 


