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 فصلنامه علوم نظامي

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

 11-09صص: (1109زمستان ) ،41سال دوازدهم، شماره

 

 ینظام یروهایدر ن یجسمان یهابیاز آس یریگشیدر پ یجسمان ینقش آمادگ

 ناصر رحیمی
 دانشگاهي اميرالمؤمنين)ع( مدرس مجتمع، ورزش فيزيولوژيارشد کارشناس

 

  چکیده
 ژهيبه و ينظام يروهاين نيدر ب ياز مشکلات قابل بررس يکي ،يجسمان يهابيآس

 ييهابه دنبال راه وستهيپ زان،يرو برنامه يشود. فرماندهان نظاميمحسوب م ياتيعمل يروهاين
 يپارگ ،يها، کوفتگتاندون عضلات و يدگياند. کشبوده هابيآس نيو کاهش ا يريگشيپ يبرا

است  يجسمان يهابياز آس ييهاها، نمونهاستخوان يو شکستگ يمفصل يدردها ها،گامنتيل
 يهاسازمان ييکارا ،ييهابيآس نياز چن يريشگي. پباشديم عيشا ينظام يروهاين نيکه در ب

و  دهديهش مکا يقابل توجه زانيرا به م يدرمان يهانهيبرد، هزيبالا م ياديرا تا حد ز يرزم

 ينقش مهم يجسمان يکسب آمادگ دهدينشان م قاتي. تحقکنديرا حفظ م ينانسا يهاهيسرما
 يابيشده ارز يزيرمنظم و برنامه يورزش ناتيدارد. تمر هابيآس نيکاهش ا و يريشگيدر پ

ر ب ينظام ،يآموزش يهاو اصلاح برنامه يجسمان يآمادگ تياز وضع روهاياي و مستمر ندوره
 يريگشيبه منظور کاهش و پ ان،ينظام ژهيو يبدن ناتيتمر يعلم يهااساس اصول و روش

 .گردديم هيتوص يجسمان يهابيآس
 

 ينظام ناتيتمر ،ينظام يروهاي،نيجسمان يهابيآس ،يجسمان يآمادگ :واژه های کلیدی
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 مقدمه

 ياهعتيفعال سعازدياسعت کعه فعرد را قعادر مع يتيکسب وضعع ،يجسمان يآمادگ

مناسععب  جععهيمفععرو و بععا دقععت بععه نت يرا بععدون تسععتگ يو مهععارت يجسععمان

در هعر دو بععد  ينظعام يروهعاين يبعرا يجسعمان ي(. آمادگ52: 1100،يبرساند)مجتهد

مناسب را به عنعوان  يسمانج يآمادگ توانيرو م نيمطرح است. از ا يو مهارت يتندرست

محعول  يهعاتيموفع  مامور يدر اجرا ينظام يهاگاني تيدر موفق ياز ارکان اصل يکي

مختلع   يهاو برنامعه ينظعام نعاتياهعدا،، تمر نيعدر نظر گرفت. به منظعور تحقع  ا

گرفتعه  يآمعوزش جعا يزيردر برنامعه ينظام ليو تحص يآموزش يهادوره يط يورزش

 يهعاتيفعال نيدرحع يجسعمان بيآسع ،يورزش يهاتيفعال ديفوا مرغم تما ياست. عل

  1ي) کنعاپشوديمحسوب م يدر افراد نظام يمشکل اساس کيبوده و  عيشا يو رزم يبدن

هاي فيزيکي، نه تنها تاثير شديدي بر ميزان توانايي و آمعادگي (. آسيب1001و همکاران، 

از  ياديعدارد، بلکه سالانه درصد ز هاي آتي آنهارزمي نيروهاي نظامي در انجام ماموريت

اغلب منجر بعه  يجسمان يهابي(. آس5999و همکاران،  5کند)لاادربودجه را مصر، مي

 تيعو محدود کردن افعراد در انجعام فعال يکارکنان، ناتوان يجسمان يکاهش سطح آمادگ

 توانعديکعه مع شعود،يشعدن آنهعا مع يبسعتر يمحول و حت  يآنها از وظا صيها، ترت

 زانيعيزيکعي بعر مهاي ففرد و سازمان داشته باشد. آسيب يبرا يريتسارات جبران ناپذ

توانعد بعيش از صعد روز مثال شکسعتگي مي يدارد؛ برا يتاثير منف روهاين يرزم يآمادگ

(. لعذا هعر آسعيب فيزيکعي هرچنعد 1000همکاران، و  1فعاليت فرد را مختل کند)بروس

تواند منجر به از کار افتعادگي دايمعي يعا افتد، ميکه در نيروهاي نظامي اتفاق مي مختصر

 (.  4،5995نگسيليد)بموقت فرد شو
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افسعران در دوره  يجسعمان يهابيآسع يبعه بررسع 1000و همکاران در سال  1ريه

محعدود  ايعبه درمان  يجسمان يهابيدرصد از آس 05آموزش پرداتته و گزارش کردند 

محعول   ياز وظعا يانعواع مرتصع هابيدرصد آس 01 يشده و برا يمنته تيکردن فعال

بعه  يبعرا ياساس يراهکارها جاديا روتق نشان دهنده ضاست. موارد فو دهيگرد زيتجو

 يريشعگيپ نعديمرحلعه در فرا نيشعک اولع ي.   بعباشعديم هابيآس نيحداقل رساندن ا

. اگر ابتدا علعل باشديم هابيو علل آس وعيش زانيم يبررس ،يجسمان يهابيوکنترل آس

 يشود، و در گعام بععد ييشناسا انينظام يجسمان يهاتيدر فعال جيرا يهابيآس جاديا

 نعهيدر زم يگردد، گام بزرگع هياز آن ارا يريشگيبه حداقل رساندن و پ يبرا ييراهکارها

 برداشته تواهد شد. انيحفظ سلامت نظام

 

 های جسمانی در نیروهای نظامیعلل رایج آسیب

مصعدوم،  يهاانعدام ها،بيآس زانيبه علل و م بردنيپ يدر راستا يمطالعات مختلف

درمعان  بعد از نيمصدوم تيدرمان و وضع يهانهيصدمات، مدت زمان درمان، هز شدت

 يبا بررسع يدر تحقيق کا،يانجام گرفته است. گروه طب فيزيکي ارتش ايالات متحده آمر

 نيعگعزارش کعرد کعه از ا ،يکعيزيف يهابياز آس يشده ناش يربست مارانيپرونده ب 459

بعوده اسعت. در  يکيزيف يهامختل  و آموزش يهااز ورزش يدرصد آنها ناش11تعداد 

زانو و سپس مچ پا گزارش شده اسعت. از نظعر  ،يدگيد بيمحل آس نيشتريمطالعه ب نيا

عضعلات  يدگيکشدرصد دچار  54 ،يدرصد افراد دچارشکستگ 11زين يدگيدبينوع آس

درصعد  2مفصعل و  ييجادرصعد جابعه کيعمعچ پعا،  مفصل يتوردگچيها و پو تاندون

 (.  5999شدند)لاادر  وهمکاران، جمجمه يهابيرآسدچا

در  يجسعمان يهابيو علعل آسع وعيشع زانيم ي( به برس1100و همکاران) يفراهان

مجتمعع علعوم  ،يسعوم و چهعارم افسعر يهعارژه در دوره نيو تمر يورزش يهاتيفعال

                                                           
1 Heir .T 
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نفعر از 1059پعژوهش تععداد  نيالسلام( پرداتتند. در ا هي)عل نيدانشگاه امام حس ينظام

انعدام  يهابيآس ،يدگيد بيآس زانياز نظر م يسوم و چهارم افسر يهادوره انيدانشجو

 هابيآسع نيا يعلل اصل نيو همچن يورزش ناتيدر رژه و تمر بيآس ،يو فوقان يتحتان

 يبعرا بيآس وعينشان داد، ش جيقرار گرفتند. نتا يمورد بررس انيو مرب انياز نظر دانشجو

 1059از  فعرن 440درصعد بعوده و  4/52 يه سعوم و چهعارم افسعردور انيکل دانشعجو

و رژه دچعار  يورزش يهاتيدر فعال 02-00اول سال  مساليدر طول ن يافسر يدانشجو

در هعر  بيمورد آسع 5/19مورد مطالعه،  يافسر يدانشجو 199هر  يشدند. به ازا بيآس

 ياده در انعدام تحتعانرخ د يهابيآسع زانيعوجود داشته است. م يليتحص مساليماه از ن

بود.  يداتل يهاسر وگردن، تنه و اندام ياز نواح شتريب ياداردرصد و به طور معن11/24

 بيزانو به ترت هياز ناح هابيآس نيشتريدوره سوم و چهارم ب انيدر هر دو گروه دانشجو

رخ داده در  يهابيآسع نيشعتريدرصد گعزارش شعد. در مجمعوع ب 5/50درصد و 1/52

درصعد بعود.  51تکوانعدو  سدرصد و سعپ 41رژه   نيمورد مطالعه در تمر يهايآزمودن

( درصعد گعزارش 15/ 90) ديدرصد( و شعد42/41نوع متوسط ) هابياغلب آس نيهمچن

 انيدرصعد(. از نظعر دانشعجو12/2سهم را داشعتند.) نيکمتر ديشد اريبس يهابيشد .آس

 1)  يمناسععب وکععافدرصععد( وگععرم نکععردن  2/55) 1ينععيتمر شيمفععرو و بعع نيتمععر

 انيو مناسععب دانشععجو يکععاف يجسععمان يآمععادگ عععدم انيععدرصععد(، و از نظععر مرب12/

 شدند.  يمعرف يافسر انيدانشجو بيآس جاديعلل ا نيتردرصد(، به عنوان مهم1/59)

آمعوزش و  يهاي جسماني دورهعابه آسيب ي(، در پژوهش1100نجفي و همکاران)

وهش توصعيفي گذشعته نگعر بعا روش سرشعماري، تمرينات نظامي پرداتتند. در اين پژ

( درسعه 1101تعا شعهريور 1101)شهريور  نيروي رسمي که طي سه سال آموزشي 2220

پادگان آموزشي دوره آموزش نظامي را گذرانده بودند، به عنوان نمونه مورد بررسي قرار 

و  درصعد(5/01عضعلاني ) -هاي اسعکلتيگرفتند. بيشترين ميزان وقوع مربوو به آسيب

                                                           
1 Over Trainig 
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درصعد (، گعزارش 1/45هاي سعطحي )عضلاني، آسعيب -ترين نوع آسيب اسکلتيشايع

بيشععترين ناحيععه آسععيب ديععده در مصععدومان، ناحيععه مععچ پععا و کعع   يشععد. از طرفعع

گعردن و قفسعه  دهيعد بيآس هيناح نيدرصد( وکمتر0/12درصد( و سپس زانو )1/52پا)

آسعيب حعين دوره آمعوزش  ترين عامعل ايجادکننعدهدرصد( گزارش شد. شايع 2) نهيس

درصعد(، تمرينعات فيزيکعي، مثعل رزم انفعرادي ، 2/11نظامي، لغزيدن يا زمين توردن )

مجمعوع، ميعزان  درروي و کوهپيمعايي بعود. هاي آمادگي جسماني ،دويدن، پيادهفعاليت

در سعال  0/4ناشي از دوره آموزش نظامي درسعه سعال معورد مطالععه،  يهاشيوع آسيب

 درصد در سال سوم گزارش شد. 5/1ال دوم و در س 2/5اول، 

علعل مراجععه  يبعا بعه مطالععه و بررسع ي( در پژوهش1104و همکاران) ينثارجان

و همعدان  نيورامع ز،يدوره آموزش در سه آموزشگاه تبر يدر ط فهيو وظ يکارکنان رسم

 فعهيو وظ ينفر از پرسنل رسم 5591 يپژوهش حجم نمونه مورد بررس نيپرداتتند. در ا

بوده کعه  يکيزيف يهابيمراجعات به علت آس صددر1/21گزارش کردند: تيبود. در نها

درصعد  11با  يدرصد و جراحات سطح 1/19با  ياسکلت يعضلان يهابيآس نيب نياز ا

 رقم را به تود اتتصاص دادند. نيبالاتر  بيبه ترت

مفصعلي بعا (، با موضوع بررسي فراواني دردهاي 1102غنجال و همکاران) يمطالعه

 يبعالا زانيعم زيعمنشا فيزيکي بين کارکنان شاغل نظامي و مقايسه آن بعا غيعر نظاميعان ن

در  نينفعر از شعاغل1519پژوهش  ني. درادکردندييرا تا ينظام يروهايدر ن يمفصل بيآس

 نيقرار گرفتند. در ا يبا منشا فيزيکي مورد بررس يمفصل يهااز نظر درد ينظام يروهاين

درصعد در 10درصد و چند مفصله  10درصد، دو مفصله  51تک مفصله  يامطالعه درده

کارکنان نظعامي در ايعران، بعه تصعوص  رسديگزارش شد. لذا به نظر م ينظام يروهاين

بعه کارکنعان  سعبتهاي مختلع ، نمردان، به علت شرايط کاري تاص و وجود اسعترس

 رار دارند.ساير مشاغل غيرنظامي در معرض آسيب پذيري بيشتر مفاصل ق
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هاي آسعيب کعا،يطب  بررسي سيستم نظارت پزشکي وزارت دفاع ايالات متحده آمر

سعوم  کيع زا شيها و مراجععات سعرپايي )بععضعلاني، علعت عمعده بسعتري ،اسکلتي

(. تحقيقعات بعروس و 1001وهمکعاران  1هستند)جانز ينظام يهامراجعات( در درمانگاه

در نيروهاي نظامي ايالات متحده نيعز  يکيزيف يهابي( در تصوص آس1000همکاران )

ها و مراجععات ترين علت بستري شدن نيروهاي نظامي در بيمارسعتاندهد، مهمنشان مي

هاي فيزيکعي حعين تمرينعات نظعامي اسعت کعه هاي نظامي، آسعيبسرپايي به درمانگاه

 عضلاني هستند. ،هاي اسکلتيهاي فيزيکي گزارش شده، آسيبترين نوع آسيبشايع

بعالا در  اريبسع يريپعذ بيبه آس توانيانجام گرفته، م قاتيبه تحق ياجمال يبا نگاه

 يروهعايدر ن يجسعمان يو ارزش آمعادگ تيعبرد. لذا با توجه به اهم يپ ينظام يروهاين

 نيو همچنع يگعاني يهعاتيجهعت انجعام مامور ،يبه منظور کسب و حفظ آمادگ ينظام

 يروهايدر ن جيرا يجسمان يهابياز آس يريگشيپ رد يجسمان يمهم آمادگ ارينقش بس

 يياز جمله زانو(، آشعنا يتحتان يهابخصوص در اندام يعضلان ،ياسکلت يبهاي)آسينظام

بعه نظعر  ي( ضعروريبعدن تيعترب انيمرب ي)برا نيو علم تمر يجسمان يبا اصول آمادگ

پرداتتعه  نيتمعرو اصعول علعم  يجسعمان ي. در ادامه به اتتصار به اصول آمادگرسديم

            .شوديم

 

 آمادگی جسمانی

مختلع  روزانعه،  يهعا تيعانجعام فعال ييبه توانا يجسمان يآمادگرفتار در شرايط 

و معمعولا در  گردد،يو نا متعار، اطلاق  م ديشد يبدون تستگ يحيتفر يو حت يشغل

 زيعآم تيعحرکت، مهارت و انجعام موفق يو مرتبط با اجرا يدو سطح، مرتبط به تندرست

(. 19: 1105 وهمکعاران،ينيي)گاشعوديمع يتعاص طبقعه بنعد تيعفعال ايمهارت و  کي

                                                           
1 Jones .B.H 
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از  يکعيابععاد،  نيعا تيتقو يبرا يزيو برنامه ر يجسمان يابعاد مختل  آمادگ ييشناسا

 .باشديم روهايدر ن يآمادگ نيا شيراهکارها به منظور افزا نيترمهم

 يهعابخعش نيتراز مهم يکيکه  يتنفس ،ي:  استقامت قلبيتنفس ،ياستقامت قلب -1

ها و گردش تون در  هيموثر قلب، ر ييو عبارت است از توانا باشديم يجسمان يآمادگ

 يفاکتور مهعم آمعادگ نيا تيجهت تقو .به عضلات فعال ييو مواد غذا ژنيرساندن اکس

قلعب درصعد ضعربان  02تا 29با شدت مناسب  يازهو يهاتياز فعال توانيم ،يجسمان

بخعش،  نيعدر ا نعاتياصول جهت تمر نياز مهمتر يکياستفاده نمود.  1(HRM) نهيشيب

 (.40: 1100، ي) مجتهدباشديقلب و عروق م ستميس تيجهت تقو تيشدت فعال

 يهاسعتميس ييبعه توانعا ياسعکلت ،يعضعلان ي: آمادگياسکلت ،يعضلان يع آمادگ5

متشعکل از  ياسعکلت ،يعضلان يآمادگ. شوديم جهت انجام کار گفته يو اسکلت يعضلان

بعه  ي. قعدرت عضعلانباشعديمع يو قدرت اسعتخوان ياستقامت عضلان ،يقدرت عضلان

شعود. اسعتقامت  دياز عضلات تول يگروه توسطاست که  يانهيشيب يروين ايتنش  زانيم

در معدت  نهيشعيب يرويعحفعظ ن ايحرکت و  کيتکرار  يعضله برا ييبه توانا ،يعضلان

دارد،  يميرابطه مسعتق يکه با تطر شکستگ ي. قدرت استخوانباشديم رويال ناعم يزمان

: 1105کاران،وهم ينيي)گا دارد يبستگ يبافت استخوان ياستخوان و چگال يبه مواد معدن

 ياسعکلت ،يعضلان يهابيآس ينظام يروهايدر ن جيرا يهابيآس نيتراز مهم يکي(. 15

 يکعي ،5يمقاومت ناتياصول مربوو به تمر تيبا رعا يومتمقا ناتيلذا انجام تمر باشد،يم

 يقعدرت عضعلات ،اسعتخوان هعا و از طرفع  شيبهبود و افعزا يراهکارها نياز مهم تر

 .باشديم يع اسکلت يعضلان يهابيکاهش آس

 يبدن، وزن بدن را با توجه به مقدار مطلع  و نسعب بي: ترکيبدن بيوزن و ترک -1

کعه   3(BMI)ي. شاتص توده بعدندهدينشان م يو چرب يناستخوا ،يعضلان يبافت ها
                                                           
1 Maximal Heart Rate 
2 Resistance Trainig 

3 Body Mass Index  
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سعاده و تعام  يهااز شعاتص يکعي د،يعآياز نسبت وزن بدن به مجذور قد به دست مع

جعذب  رآب،يعز ياز جمله وزن کش يگريد يها. البته روشباشديم يچاق نييجهت تع

 يبعدن بيعترک يابيعارز يهااز روش زيپوست ن ريز يو سنجش چرب کسياشعه ا يسنج

درکاهش حجم و قعدرت  ياز عوامل اصل يوزن و کم تحرک شي. قدر مسلم افزاباشديم

بعا شعدت  يو مقعاومت يهعواز نعاتياسعت. تمر يکعيزيف يهابيآس شيو افزا يعضلان

و  1وارديقعدرت معوثر باشعد)ه شيبعدن و افعزا بيوزن ، ترک رييتوانند در تغيمناسب م

 (.100:1101همکاران 

    

 روش محاسبه شاخص توده بدنی -2شکل       میر مرگ و ارتباط شاخص توده بدنی و -1شکل

 

از مفاصعل در  يامجموعه ايمفصل  کيحرکت روان  يي: به توانايريپذانعطا، -4

از جملعه سعاتتار  يبعه ععوامل يريپعذ. انعطا،شعوديطول دامنه کامل مفصعل گفتعه مع

. ععدم باشعديهمبنعد معرتبط مع يهعاافتب گعريها و دقدرت عضلات، رباو ،ياستخوان

. لعذا انجعام باشعديمع  يريپذبيآسع لعوامع نيتعراز مهم يکعيمناسب،   يريپذانعطا،

                                                           
1 Heyward et al 

    



 ... یریشگیدر پ یجسمان ینقش آمادگ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

16 

 

و سعبب کعاهش  شيافعزا ياديعرا تعا حعد ز يريپعذانعطا، توانعديمع يکشش ناتيتمر

 گردد.  يعضلان يهابيآس

ازآن از  يمتقسع ايعحرکت دادن کل بعدن و  ييتوانا قتيسرعت: سرعت در حق -2

در چنعد  تعوانيزمان ممکن اسعت. سعرعت را مع نيتردر کوتاه گرينقطه به نقطه د کي

کرد، از جمله سرعت عمل، سعرعت عکعس العمعل، شعتاب در سعرعت و  يسطح بررس

بعه  يجسمان يحفظ آمادگ يدارد و برا يا ژهيو ناتيتمر ياستقامت در سرعت، که همگ

باشد. لازم به  يم ازيمورد ن ياحتمال يهابيز آسا يريو جلوگ ينظام يروهايتصوص ن

 نيتراز مهم يريو انعطا، پذ يتنفس ياستقامت قلب ،يذکر است قدرت، استقامت عضلان

 (.20:1100 ،يموثر در توسعه سرعت هستند)مجتهد يفاکتورها

 ييباشعد. تععادل، توانعا يمع يحرکت يمهم در توسعه آمادگ اريتعادل: فاکتور بس -1

 است. شرفتيقابل پ ايو پو ستايا ناتيکه با تمر ستاستيدر حال حرکت و احفظ بدن 

 يداري، شعن يداريعاحسعاس د  يعتلف يي: توانعا يو عضعلان يعصعب  يهماهنگ -2

و ماهرانعه   يعحرکعت دق کيع جعاديا يبعرا يبعا عملکعرد حرکتع يعمقع يها رندهيوگ

 (.02:1100،ي)مجتهدباشديم

 

  یورزش ناتیدر تمر یاصول اساس

مدت زمان، شدت و تعداد  يزيربه منظور برنامه نيبا اصول علم تمر انيمرب ييناآش

بعه نظعر  يضعرور اريبعه اهعدا، معورد نظعر، بسع دنيجهت رس ينيتکرار جلسات تمر

 اصول عبارتند از:     نيا نيتر. از جمله مهمرسديم

ر اسعت. بعه با اصل اضافه ،يآماده ساز ناتيتمر هيو اساس کل هيپا اضافه بار: اصل

و  يکيولعوژيزيعملکعرد ف شيموجب افزا ،يبا اضافه بار اتتصاص نيمنظم تمر يريکارگ

در تکرارهعا، شعدت و  يبعا دسعتکار تواننعديم انيمناسب تواهد شد. مرب ينيپاسخ تمر

. مسلم است شعدت ندياصل را اعمال نما نيا ،ينيمرت شيبا در نظر گرفتن ب نيزمان تمر
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جلسعه بعه  نعاتيشعدت تمر يعنعيرونده داشته باشعد،  شيت پحال ديبا نيجلسات تمر

لازم را کسعب  يتعا بعه معرور، افعراد آمعادگ ابعدي شيافراد افزا يجلسه متناسب با آمادگ

بعر  وهشعدت در هعر جلسعه، ععلا شيبدون افزا يتکرار ناتي. انجام جلسات تمرندينما

 (.02: 1100،ي)مجتهدگرددينم زيافراد ن يآمادگ شيباعث افزا زهيوکاهش انگ يدلسرد

و عملکرد  يسوتت و ساز يهاياصل مهم، سازگار نيا :یاختصاص یژگیو اصل

 -)به طور مثال قعدرت يهواز ريغ ياتتصاص نيتمر کي. دهديرا نشان م يکيولوژيزيف

 يتنفس يقلب ستميس يهواز نيتمر کيقدرت تواهد شد و  يهايتوان( موجب سازگار

قعدرت داشعت.  شيانتظعار افعزا ،يوازهع نعاتياز تمر توانيپس نم د؛ينمايم تيرا تقو

  سعتميمتناسعب بعا س يتاص و متنعوع ناتيبه تمر يجسمان يمختل  آمادگ يفاکتورها

اصل و با اسعتفاده از  نيبا در نظر گرفتن ا انيدارد. مرب ازين ريو عضلات درگ يدانرژيتول

از  يناشع جيعرا يهعابيعضعلات پرداتتعه و از آسع تيعبعه تقو ديعبا يقعدرت ناتيتمر

 (.42:1101همکاران  واردوي)هندينما يريشگيپ يعضلان يها ضع

کعه در  ياست،  به طور نيمهم در علم تمر ارياصل بس کي :یریبازگشت پذ اصل

وکعاهش اثعرات  ابدييکاهش م عيسر ارياثرات آن بس نات،يقطع تمر ايصورت کاهش و 

 (.02:1100 ،يهمراه است)مجتهد يکيزيو ف يورزش يهاببيآس شيبا افزا ناتيتمر

 شياز بع يريو جلعوگ رانيعدر فراگ اقياشعت جعاديبعه منظعور ا يمربع تنوو:: اصل

متنعوع،  نعاتياز تمر سعتيباي( معيورزشع يهابيبروز آسع ياز علل اصل يکي)ينيتمر

و...(  يتوان هواز ،يريپذانعطا، ،يمتناسب با اهدا، مورد نظر)قدرت، استقامت، چالاک

 (.11:1100 ،ي)مجتهدديمااستفاده ن

  يجسعمان يهابيآسع ياريگرم کردن مناسب از  بس اصل گرم کردن وسرد کردن:

هايي هستند که درجع  حعرارت .گرم کردن يا تمرينات مقدماتي، فعاليتکنديم يريشگيپ

هاي دهند. در نتيجه واکنشها را افزايش ميهاي آنزيمبدن و عضلات و همچنين فعاليت

گردد هاي توليد انرژي تسريع و بر سرعت جريان تون افزوده ميدستگاه سوتت و ساز
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گيعرد کعه در نهايعت باععث بهبعود کعارايي ها قرار ميو اکسيژن بيشتري در اتتيار اندام

هعا، کعاهش و قلب و عروق و تعنفس و سيسعتم عصعبي، بهبعود اجعراي مهارت دستگاه

 و ينيي)گعا ودشعنداتتن تستگي ميپيشگيري ازصدمات وکوفتگي عضلاني و به تأتير ا

 (.  42: 1105 همکاران،

 نيتمعر يقطعع ناگهعان رايدارد؛ ز تيسردکردن به اندازه گرم کردن اهم کردن: سرد

شده و متعاقعب آن  گعردش تعون آهسعته،  يتحتان يسبب جمع شدن تون در اندام ها

 نينفعر ينوراپ ياز بدن تواهد شد. سطوح بالا ديآهسته وکند مواد زا ييجاموجب جابه

.  شعوديقلب نامنظم بععد از ورزش  مع انموجب ضرب زين ديشد نيبلافاصله پس از تمر

از بدن کمعک  ديجهت دفع مواد زا يسبک وکشش عضلات به پمپ عضلان يهاتيفعال

 (.42: 1105وهمکاران،  ينيي)گاکنديم

 اريسعب نيدر علعم تمعر يو اصول اساسع يجسمان يدر مورد آمادگ حيهرچند توض

 انيمرب ييدر صورت آشنا ميابييگذرا به مطالب فوق در م يبا نگاه يول باشد،يمفصل م

تکرار و تععداد جلسعات  ن،يشدت تمر تيرعا ن،يو علم تمر يجسمان يبا اصول آمادگ

اصول کار با وزنعه  تيرعا ،يتکرار ناتيو تمر ينيتمر شياز ب يريجلوگ ن،يتمر يهفتگ

اصل  تيوکشش عضلات، رعا يريپذمرتبط به انعطا، ناتيتمر ،يقدرت ناتيجهت تمر

کعرد.  يريعگشيپ يورزشع يهابيآسع يارياز بسع تعوانيوگرم کردن و... معسرد کردن 

 .باشعديمع ينعيتمر شيبعه علعت بع ينظعام يروهايدر ن يجسمان يهابياز آس ياريبس

را  ينظعام يروهعايمشاهده شعده در ن بينوع آس نيترعي( شا5999همکاران ) و 1کافمن

از شعرکت در  يناشع ينعيتمر شيو بع ياز پرکعار يناشع اسعکلتي –يعضلان يهابيآس

 ديشد ناتيتمر يحجم بالا رسديگزارش کردند. به نظر م يتکرار يجسمان يهاتيفعال

 انيعنظام يهابيدر آسع ياز علعل اصعل يکعي( ني)بدون در نظر گرفتن اصول علم تمعر

شعدت،  ليمناسعب نسعبت بعه تععد يزيعبا برنامه ر نيوولو مس انيمرب هي. لذا کلباشديم

                                                           
1 Kaufman.K.R 
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از  تواننعديمع نعاتيدر هرجلسه، تعداد جلسات در هفته، مدت و حجم تمر نيتکرارتمر

 يبعدن تيعترب نياز متخصصع ياريکنند. بسع يريجلوگ ينيتمر شياز ب يناش يهابيآس

 شيزمن و بعمع يهابياز سه جلسه در هفته را از عوامل بعروز آسع شيب ناتيانجام تمر

ورزش و فرمانعدهان  انيعمرب رسعدي(.  به نظعر مع112: 1100،ي)مجتهدداننديم ينيتمر

 ،ينعيتمر شي( با شناتت کامل عوارض و علائعم بعرهيرژه وغ ناتيتمر يها)براگروهان

و  يتندرسعت يدر هردو بعد آمادگ ناتيو انجام تمر نيراصول علم تم تيبا رعا تواننديم

 کند. يريمزمن جلوگ يهابيآساز بروز  ،يمهارت

بعه تصعوص زانعو را  يتحتعان ياندام هعا يهابيآس يها فراواناز پژوهش ياريبس

و  يفراهعان  يع(. در تحق1001وهمکعاران  ريع)ه کننديم دييتا يفوقان يهانسبت به اندام

 يکعيالسلام( هم، رژه  هي)علنيامام حس دانشگاهي( در مجتمع علوم نظام1100همکاران) 

زانو گزارش شعده اسعت. بعا توجعه بعه  ژهيبه و يدر اندام تحتان بيعلل آس نيترز مهما

 ،يورزشع ناتيدر تمر ريپذبيآس اريحال بس نيمهم و در ع يهااز اندام يکيزانو  کهنيا

بعا سعاتتار  ياجمعال ييآشنا رسديبه نظر م باشد،يروزمره م يهاتيدر فعال يرژه و حت

                             .رسديبه نظر م يضرور ياتيح دامان نيدر ا بياز آس يريگشيپ يزانو و راهکارها

 

 ساختار زانو

بعه  زيعحرکعات مختلع  را ن ،يقرار است که ضمن اسعتحکام کعاف يزانو به گونه ا

اسعتخوان  -1مفصعل زانعو نقعش دارنعد،  لي. سه استخوان در تشعکدهديانجام م يراحت

 يقسعمت تحتعان نيزانو ب ياستخوان کشکک. بخش اصل -1 ياستخوان درشت ن -5ران

-ينعقرار داردکه به آن مفصل درشت ياستخوان درشت ن ياستخوان ران و قسمت فوقان

 ينييدرتحمل وزن بعدن نقعش دارد. بخعش پعا مايمفصل مستق ني. اگرددياطلاق م يران

شده که بعا  ليشکت يو تارج يداتل يلقمه ها يهابه نام ياستخوان ران از دو برجستگ

زانعو قعراردارد و  يدر جلعو زي. استخوان کشکک نگردنديمفصل م ياستخوان درشت ن
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کشعکک  يکه بعه علعت پوشعش سعطح تلفع دهد،يم ليرا تشک يران -يمفصل کشکک

مفصعل در انتقعال وزن  نيعا ي. ولعلغعزدياستخوان ران م يبر رو يازغضرو،، به راحت

قعرار دارد کعه  يفوقان يع نازک ن يمفصل درشت ن زانو، يندارد. در بخش تارج ينقش

 نيزانعو حع کهيبه تصوص در هنگام زانودر حرکات  يبا زانو ارتباو ندارد، ول ميمستق

به نام کپسول  يمفاصل بدن با پوشش ريمانند سا زيموثر است. زانو ن شوديچرتش تم م

 اريمهعم و بسع يهعاگامنعتيکپسول ل نياحاطه شده است. به منظور حفاظت از ا يمفصل

 گامنعتيل -5 زانعو 1يداتلع گامنعتيل -1 از جملعه رد؛يعگياطرا، زانو را در بر م يقو

زانعو  يکه به صعورت متقعاطع در قسعمت قعدام 1يبيصل يها گامنتيع ل1زانو  5يتارج

(ACL)4 يو قسمت تلف (PCL)2  جعاديباععث ا هعاگامنتيل نيعقرار دارند. مجمعوع ا 

 يريعگشيپ ياستخوان درشعت نع يعيطب ريده و از حرکات غاستحکام در مفصل زانو ش

 باشند،يبا هم منطب  نم يو ران به حد کاف يدرشت ن ي. از آنجا که سطوح مفصلکننديم

قرار دارد. سطح مفصل زانعو را  سکينيبه نام م يع  غضروف يبريبافت ف يآن ها نوع نيب

 يکعي. گردديترشح م الينوويس ياز غشاکه  کنديلغزنده م ال،ينوويس عيبه نام ما ياماده

 .باشديم ادهم نيزانو عدم ترشح ا هيزانو و درد در ناح ياز علل تشک

 يو قدام يدر قسمت تلف يتم و باز شدن مفصل زانو به علت وجود عضلات عمل

است که از لگعن  1يعضله چهارسر ران نيترياصل ي. در قسمت قدامباشديمفصل زانو م

و عملش بعاز کعردن مفصعل  چسبديران شروع و به استخوان کشکک  م نيشيو بخش پ

عضلات اثعر  نيتراز مهم نگيهمستر لاتگروه عض زيزانو ن يزانو است. در قسمت تلف

گعروه  نيعپا سعبب کشعش ا مي. هرگونه بالا آوردن مسقباشديگذار در تم کردن زانو م
                                                           
1 Medial Ligament 

2 Lateral Ligament 
3 Cruciat Ligament 
4 Anterior Cruciat Ligament 
5 Posterior Cruciat Ligament 
6 Quadriceps Femoris 
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 يهابيب آن از جملعه علعل آسعمناس يريپذو انعطا، يکه عدم آمادگ دهيگرد يعضلان

 (.519:1102، 1)کارلازدشوديمحسوب م يتحتان يهادر اندام يعضلان

 عوامل آسیب به زانو 

 ،ي( همواره بعه علعت عوامعل تعارجکي)تروپ از ضربه يناش عاتيضربات: ضا -1

سقوو از ارتفاع، تصاد،،  دن،يراه رفتن و دو نيزانو در ح يناگهان يهاازجمله چرتش

 (.152:1120 ،يي)سخنگو گردديم جاديو... ا يکيزيد فبرتور

 يعاتيضعا نيچنع نيا يرياستفاده نادرست و مفرو از مفصل زانو: روند شکل گ -5

 يو گذراسعت، ولع  يتف اريبس ييآن در مراحل ابتدا يهانشانه نياست؛ بنابرا يجيتدر

ست و در صورت تعداوم درد تنها نشانه ا يي. در مراحل ابتداابدييبه مرور زمان شدت م

 يدر مراحل بععد يحرکت يتورم و ناتوان ر،يعضلات درگ تينادرست و عدم تقو تيفعال

همچون  يو عوامل شوديم دهيد ياز کار مفرو در هر سن يناش عاتي. ضاگردديحادث م

حرکت مفاصعل، فشعارها و  تيمحدود ،يعضلان يعضلات، تستگ يکيعدم تعادل مکان

 نيعازاد)به آن نقش دارنعد جادينادرست در ا يهاتيسبک( و فعال )هر چند ضربات مکرر

 (.1101و همکاران 

را متحمعل  يمختلفع يهامختلع ، فشعار طيدر شعرا يع اسعکلت يدستگاه عضلان 

اعمال شده به ران، زانو و مچ پا به  يروي. به طور مثال در هنگام راه رفتن مقدار نشوديم

. به وضعوح مشعخص اسعت کعه باشديبرابر وزن بدن م 2تا  1و  0تا  1،  1تا  2 بيترت

 شعتريب اريبسع يتحتعان يهاوارد شعده بعر انعدام رتر باشعد فشعا ايهرچه قدر حرکات پو

 ايپو اريبس يهاتياز جمله فعال يورزش ناتي(. رژه و تمر1100وهمکاران  ياست)فراهان

عضعلات  تيعتقو نيو مفرو و همچنع ديشد ناتيتمر ،ينيتمر شياز ب يريبوده و جلوگ

از  يريشعگيپ رمناسب به منظو اريبس يمفصل زانو از جمله راهکارها يعمل کننده بر رو

 زانو است.  يهابيآس

                                                           
1 Carla Z 
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در آن  عيو ععوارض شعا عاتيمختصر با ساتتار مفصل زانو، ضا ييتوجه به آشنا با

 گعريد به آرتروز و يمورد ابتلا در ينظام يروهايمستعد بودن ن نيافراد و همچن هيکل در

افعراد بعه منظعور   هيعاسعتفاده کل يبعرا ريموارد ز ،يشغل يزانو به علت اقتضا يهابيآس

 .گردديم شنهاديمفصل زانو پ رد  جيرا يهابياز آس يريشگيپ

قعرار داده و بعا  ميععضلات اطرا، زانو را تحعت کشعش  ملا قبل از رژه حتماً -1

 .نديگرم نما ماساژ مناسب زانو را

ژه و قرار دادن مفصل زانو درمعرض فشارو ضربات مکرر، تعا حعد در هنگام ر -5

فشار داده تا باععث انقبعاض عضعله چهعار سعر گعردد و در  نييامکان پنجه تود را به پا

 نيزمع يبلکعه آن را رو د،يعنکوب نينقطه بعه زمع کيتودرا در  يپا ن،يبرتورد پا با زم

)فشعار  ابدير وارده بر زانو کاهش و فشا افتهيش يافزا نيتا سطح برتورد پا با زم دهيکش

 سطح تماس  کاهش فشار(.  شيافزا جهي/سطح در نتروين

)پشععت ران( و نگيران(،گععروه عضععلات همستر ي)رويچهععار سععر رانعع عضععلات

 يعضعلات اثعر گعذار بعر رو نيترکننده ران )داتل ران(، از جمله مهم کيعضلات نزد

 يمختل  عضعلان يهاگروه تيند تقومعتقد نيار متخصص ياري. بسباشنديمفصل زانو م

زانعو  يهابياز آسع يريشعگيراهکعار جهعت پ نيتعرمفصل زانعو، مهم ياثر گذار بر رو

 نعاتياصول تمر تيبا رعا تواننديم يبدن تيترب اني(. لذا مرب 511: 1102است)کارلازد ،

اعمعال  هابيآسع نيعاز ا يريعگشيدر پ يعضلات سهم عمعده ا نيا تيبا تقو يمقاومت

 .ندينما

 يهابيمدت سعبب آسع يکه در طولان اديز اريبس نياز تکرار و تمر يريجلوگ -1

 .گردديمزمن در مفصل زانو م

 ريدرگ يعضلان يهاگروه توانيرژه م يو حت يوررزش يهاتيبعد از اتمام فعال -4

 قرار داده و با ماساژ زانعو و عضعلات اطعرا،، معانع از انقبعاض و ميرا تحت کشش ملا

 . ديعضلات گرد يرفتگگ
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 .ديينما يدار تودار بيدر سطوح ش يو ناگهان ياز انجام حرکات سرعت -2

 دييعنما يراه پلعه تعودار  يدار و حتع بيدر سطوح شع نيسنگ يايازحمل اش -1

 (.باشديم يوارده بر زانو در راه پله چند برابر حالت معمول )فشار

. دييعگز با فشار، پا را تعار  ننماکرد، هر ريگ يشما در محل يکه پا يدرصورت -2

 .ديکمک دستان و پس از رها شدن، پا را بدون فشارآزاد کن با

 در زمعان در جعا سعتند،يپعا با يرو يکه ناچارند مدت طولان ياتيعمل يروهاين -0

در صعورت  نينعچتود را تم و راسعت نمعوده و هم يمرتبه زانو نيراحت باش، چند

 .ندينه شده و چند قدم حرکت نماپنجه و پاش يامکان چند نوبت رو

به منظور استراحت کامل عضلات عمل کننده بعر مفصعل زانعو بهتعر اسعت بعه  -0

تعود  يزانعو هعا ريدر ز يحوله لوله شده کوچک ايو بالشت و  ديصورت طاق باز بخواب

 .ديقرار ده

 يريپعذقعدرت و انعطا، ،يوکششع يتيتقعو يهعابا استفاده معنظم از ورزش -19

 گردد. يريشگيزانو پ عاتيتا از بروز ضا دهيا، مفصل زانو را بهبود بخشعضلات اطر

معدت  يو حمعل آنهعا بعرا نيچون بلند کردن اجسعام سعنگ ياز انجام اعمال -11

 .ديکن يتوددار يطولان

مدت به صورت دو زانو و چهار زانو که موجعب تعم  يطولان يهااز نشستن -15

 .ديينما يتوددار گردد،يل زانو ممفص يهاگامنتيل فشار بر شيشدن و افزا

وزن  ييو برنامعه غعذا يمناسعب ورزشع يهابا برنامه د،يداروزن  شيافزا اگر -11

در  يو نقش مهمع دهد،يوارده بر زانو راکاهش م کاهش وزن فشار .ديکاهش ده تود را

 دارد. يتحتان يهابه تصوص در اندام يجسمان يهابيکاهش آس

حفعظ  کسعب و يبعرا ينظعام يروهعايدر ن يجسعمان يمعادگآ تينظر به اهم      

در  ينظعام يروهاين يريپذبيمحول و آس يهاتيجهت انجام هر چه بهتر مامور يآمادگ

بعه نظعر  ،يتحتعان يهامختلع  بخصعوص انعدام يهاانعدام  يع عضلان يدستگاه اسکلت
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 يگآمعاد شيو افعزا ينعيمرت شياز بع يريجلعوگ ن،يکعه سعطوح مناسعب تمعر رسد،يم

 ،يريپعذانعطا، ،يتنفسع ياستقامت قلبع ،ي)قدرت، استقامت عضلان يو حرکت يجسمان

 يارتقعا نيتواهعد شعد. بنعابرا يدگيعد بيسرعت و تعادل( باعث کاهش آسع ،يچالاک

با شناتت اصعول علعم  حيصح يهاوهيبا استفاده از ش ،ينظام يروهاين يجسمان يآمادگ

موضوع  ني. اکنديم فايا ينقش مهم يورزش يهابياز آس يريشگيکاهش و پ در ن،يتمر

و  نينعو يهعاو فرماندهان نسبت به روش انيسطح دانش و معلومات مرب يمستلزم ارتقا

 .باشديم ينظام يروهاين يهايازمندي، متناسب با نينيمتداول تمر
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   منابعفهرست 

هعاي روماتيسعمي ماريهاي بيافتهي(. 1101پورحيدري ) نيا، محمدجواد و غلامرضابهزاد

، 19دوره ،یمجله طب نظوام ،کننده در جنگ تليج فارسدر بين نظاميان شرکت

 .501-500 صص

علعل  (.1104)يمحبع يوحسعنعل محمعد ،يصعادق ن،يشعرو ،يآثار ،يمرتض ،يجان نثار

، 1شعماره ،2دوره  ،یمجله طب نظام ،دوره آموزش يط يمراجعه به مرکز درمان

   .105-102صص

انتشعارات اداره کعل  :تهعران چعا  اول، يحرکعات اصعلاح .(1120)يعيحي ،ييسخنگو

   .پرورش موزش وآ

بررسعي فراوانعي دردهعاي  (.1102) غنجال، علي؛ محبي، حسن علي و ياشار محعرم زاد

 ،مفصلي با منشا فيزيکي بين کارکنان شاغل نظامي و مقايسه آن بعا غيعر نظاميعان

    .592 – 512ص، ص1دوره  ،یمجله طب نظام

. (1100تاکپور ) دهيصدر، عباس و سع ؛يمرتض ،يناج د؛يسع ،يصانع ون؛يهما ،يفراهان

رژه  و يورزشع يهعاتيعدر فعال يجسمان يهابيعلل آس و وعيش زانيم يبررس

مرکعز  يورزشع يعلمع هينشعر آن، يريگشعيجهعت پ يراهکعار هيعارا و انينظام

 ، 5 ارهشععمالسععلام(،  هي)علنيدانشععگاه امععام حسعع ،يبععدن تيععترب قععاتيتحق

   .19- 40: صص

 روشعن و يديعا... دب يحرکعت، ترجمعه ولع و يآنعاتوم ي(. مبعان1102)نکليکارلازد، ه

  .انتشارات سمت :چا  چهارم، تهران ،ينييگا يعباسعل

  :تهععران چععا  دوم، ،يجسععمان ي(. آمععادگ1105) يرجبعع ديععو حم يعباسعععل ،ينييگععا

    .انتشارات سمت

 چعا  اول، ورزشعکاران(، يآماده ساز يها)روش ني(. علم تمر1100)نيحس ،يمجتهد

 .دانشگاه اصفهاناصفهان: 
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هعاي آسعيب يشناسع يگيرهمه (.1100)طيبي، علي د؛يصادقيان، مج ل؛يسه مهري،نجفي

، 5، شماره  15دوره  ،یمجله طب نظامناشي از دوره تمرينات نظامي. . جسماني

 .00-05صفحات: 

 ،يجسعمان يآمعادگ يتخصص يهانيتمر و يول علماص .(1101) اچ ان،يوي ، وارد ويه

چعا   ،حمد آزاداو  اينيمحمدرضا حامد ،يرجب ديحم ؛ينييگا يترجمه عباسعل

 .يانتظام يروين يبدن تيانتشارات اداره کل ترب :تهران، اول
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