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 : پذیرش تاریا :دریافت تاریا 

 چکیده

های پیشرفته، به میزان آمادگی جسمانی کارکنان نظامی  موفقیت نظامیان ارتشی علاوه بر نیاز به تسلیحات و فنّاوری هدف:

 .هستفیت بر آمادگی جسمانی کارکنان نیروی زمینی ارتش نیز بستگی دارد. هدف این تحقیق تبیین تأریر ورزش کراس

. جامعه آماری این تحقیق شامل متخصصـان و  هستبردی و نیمه تجربی روش این پژوهش از نوع کار شناسی: روش

توسط آزمون تـی   ها داده لیوتحل هیتجزباشد.  شرق میبدنی و همچنین کلیه کارکنان قرارگاه شمال نظران حوزه تربیتصاحب
 بررسی شد. 11/1یدار یمعنمستقل و وابسته در سطح 

 ریکارکنـان نزاجـا تـأر    یاستقامت عضلان ،یقدرت عضلان زانیبر م تیراس فک نیدوره تمر کینشان داد  جینتا ها: یافته

(، اسـتقامت  10/1) یقـدرت عضـلان   یها در شاخص بیبه ترت ریتأر زانیم نیشتریب نکهی(؛ ضمن اp< 11/1) دارد یمعنادار
 ( بوده است.72/1) ینعضلا

ره تمرین کراس فیت بر میزان قدرت عضـلانی،  با توجه به نتایج تحقیق حاضر که نشان داد انجام یک دو گیری: نتیجه

نزاجـا توصـیه    کارکنـان منظم به  صورت بهمعناداری دارد؛ انجام تمرینات کراس فیت  ریتأراستقامت عضلانی کارکنان نزاجا 
 بـر  هی ـتکبا  توان یم. همچنین، با توجه به کاربردی بودن این تمرینات در عین سادگی و عدم نیاز به تجهیزات ویژه، شود یم

 تمرینی سریع و زودبازدهی را پیشنهاد نمود. کار راهنتایج این مطالعه به مربیان نظامی 
 

 یقدرت عضلان ،یاستقامت عضلان ،یجسمان یآمادگ ت،یف کراس های کلیدی: واژه
 

 

 

 :نشانی الکترونیک نویسندۀ مسئول  
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 مقدمه
 )ع(و ائمه اطهار )ص(اکرم امبریپ یبا نگاه به زندگ

 ـکه تا چه حد ورزش و ترب م؛یبر یم یپ جسـم   تی
برخوردار بـوده اسـت؛    ییبالا تیها از اهم آن یبرا
ــه ــور ب ــه یط ــپ ک ــرم امبری ــ )ص(اک ــدیفرما یم : ن

را  یرانـداز یو ت یسـوار  شنا، اسـب  دی))مسلمانان با
هـای دفـاعی و    از سوی دیگـر سیاسـت   ((اموزندیب

امنیتی هر کشوری بایستی توسط نیروهای نظامی 
انی آن کشور اجرا شود؛ که در این راستا منابع انس ـ

ترین سرمایه در هر سازمانی ازجمله نیروهـای   مهم
ریزی از  روند؛ زیرا هرگونه برنامه مسلح به شمار می

جهــت  گیــرد؛ طریـق منــابع انســانی صــورت مــی 
ــوردار ــن یبرخ ــان یروی ــل   یانس ــلامت کام از س
ــل ز یجســمان ــعوام ــه از   یادی ــد؛ ک ــاربرد دارن ک
 ـ. در اباشد یم یجسمان یها آمادگ آن نیتر مهم  نی
و اسـتخدام   نشیگز ریدوا لیدلا نیتر استا از مهمر

 یو تسـت آمـادگ   یپزشـک  نـات یآجا از انجـام معا 
 نیداوطلبـ ـ یاز برخــوردار نــانیاطم ،یجســمان

 کیــزیو ف یاســتخدام از ســلامت کامــل جســمان
جسـم   یمناسب جهت رزم و دفـاع اسـت. سـلامت   

 ـورود بـه ارتـش    یاز شروط لازم برا یکی  هـر   ای
ــان د ــریارگ ــااســت.  یگ ــان نی  یشــرط لازم زم
 ـن یگر ینظام یها که آموزش رسد یم تیکفا به  زی

 یباشد، هـدف والا  یسخت بدن ناتیهمراه با تمر
و  یتـوان رزم ـ  حفظ»را که همانا  ینظام یروهاین

مقابله با خطرات و دفع هرگونه تعـرض از   یآمادگ
ــو ــاین یســ ــم یروهــ ــأم« متخاصــ  نیرا تــ
 ـر لـذا برنامـه    (0333)مصطفایی،دینما جهـت   یزی

است  یاتیکارکنان از ضرور یجسمان یحفظ آمادگ
 جهت ارتقاء آن از ورزش استفاده نمود.ی ستیکه با

 یاز ورزش ـ یسـت یامر مهم، با نیبه ا دنیرس یبرا
در  انـدام  تناسـب حفـظ   ییکـه توانـا   میاستفاده کن

 ـدر کل یمسلح را داشته باشد و از طرف یروهاین  هی
، در زمان کم و تنوع حرکات ی، دارااجرا قابل نیسن

بتوان  یباشد و از طرف اجرا قابل زاتیبا حداقل تجه
 دنبال کـرد.  یا حرفه طور به زنی ها باشگاهآن را در 

نیروی زمینی یکی از نیروهایی اسـت کـه جهـت    
هـای واگـذاری نیازمنـد آمـادگی      اجرای مأموریت

باشد؛ لذا جهت انجـام ایـن    کافی و تحرک بالا می
ها در سـطح بـالایی    می یگانامر مهم باید توان رز

باشد؛ که ارتباط تنگاتنگی با ورزش دارد . موفقیت 
نظامیان ارتشـی عـلاوه بـر نیـاز بـه تسـلیحات و       

پیشرفته، به میزان آمـادگی جسـمانی    های فنّاوری
کارکنان نظامی نیز بسـتگی دارد. عـلاوه بـر ایـن     

کنـد تـا شـخص     ماهیت شغل نظامی ایجـاب مـی  
 نی مناسبی برخوردار باشد.نظامی از آمادگی جسما

آمادگی جسمانی یک نظامی ارتش شامل؛ ظرفیت 
انجام مداوم و ماهرانه حرکات، توانایی برگشت بـه  
حالت اولیه بعـد از تمـرین زیـاد، تکمیـل وظـایف      
محوله به فرد و کسب تخصص در وضعیت جنگی 

هــای  نفــس در رویــارویی بــا موقعیــت و اعتمادبــه
ی توانـایی زنـدگی در   مختلف است، نظامیان بایست

شرایط نامطلوب و امکانات محدود همچون زندگی 
را  هـا، کـویر و دریـا    ها و جنگل در ارتفاعات، دشت

داشته باشند. این امر داشتن آمادگی جسمانی بـالا  
طور مستقیم با کـارایی و   کند چون به را ایجاب می

 عملکرد نیروی نظامی در ارتباط است.
هـایی کـه در حفـظ    از سوی دیگر یکـی از ورزش 

نظامیـان در دنیـا    انـدام  تناسبآمادگی جسمانی و 
است ورزشی به نام کراس  قرارگرفتهمورد استقبال 
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فیت است که توسط گِرگ گلسـمن در طـی چنـد    
دهه اخیر طراحی شـد و اکنـون در بـین جمعیـت     

اسـت. بـا    شـده  شناختهو  موردعلاقهفعال ورزشی، 
جهـانی،   کننـده  شـرکت میلیـون   4الـی   2تخمین 
در فرهنگ و تمدن رشد کرد.  سرعت بهفیت کراس

تواند توانـایی کارکنـان را    همچنین این ورزش می
های خاص شغلی و جنگی افـزایش   برای مأموریت

 ( 0333،باغبان زاده) دهد
است ایـن ورزش در ارتـش جمهـوری     ذکر انیشا

اسلامی ایران نیز در حال رشد است و شـاهد ایـن   
 0331سابقات در زمستان سالمدعا نیز برگزاری م

در شهر مشـهد، بـا حضـور امیـر سـرتیپ آذریـان       
های همگانی آجا( است. ایـن  هیئت ورزش سیرئ)

فیـت را بـر   تحقیق در پی آن است که تأریر کراس
آمادگی جسمانی کارکنـان نیـروی زمینی)مطالعـه    

 .( بررسی کند شمال شرقموردی قرارگاه 
 ـمأموربا توجـه بـه    بـه ارتـش   واگـذاری   یهـا  تی

ارتـش   یا گانهیجمهوری اسلامی ایران و استقرار 
ــی    ــور ایجــاب م ــای کش ــد کــه از  در مرزه کن

استفاده شود که خود ایجاد انگیزه کند  ییها ورزش
کارکنــان و حفــظ آمــادگی  انــدام تناســبو باعــث 

باشـد. بـا    اجرا قابلجسمانی شود و در هر شرایطی 
و  های مختلـف در ایـران   بررسی اجمالی در ورزش

های مختلف به نظر  سایر کشورها و مقایسه ورزش
هـا آمـادگی    رسد ورزشی که بتواند تمام مؤلفـه  می

جسمانی را در بین کارکنان به میزان چشـمگیری  
ارتقاء دهد و از سوی دیگر کارکنان نیروی زمینـی  

های سنی را شامل شود، و برای تمام  از تمام گروه
 .فیت است اجرا باشد، کراس سنین قابل
منظـور   فیت یک برنامه تمرینی است؛ که بهکراس

صورت عمومی و فراگیـر   ایجاد آمادگی جسمانی به
شده اسـت. و بـرای هـر شـرایط فیزیکـی       طراحی
باشد. این حرکات متنـوع و بـا شـدت     می اجرا قابل

بالا کاربرد دارد و موجب ایجاد موجی از انقباضات 
ینات باعث شود. این تمر ها می از مرکز بدن تا اندام
ــر  ــود در ه ــب 07بهب ــه تناس ــدام  مؤلف ــهان  ازجمل
عروقــی و تنفســی، اســتقامت و -اســتقامت قلبــی

پذیری، سرعت، هماهنگی  قدرت عضلانی، انعطاف
فیـت  شـود. فعالیـت ورزشـی کـراس     و چابکی می

توانسته است محبوبیـت زیـادی را در بـین انـواع     
های ورزشی به دسـت آورد: کـه علـت آن     فعالیت
های تمرینی، کوتاه بـودن   آسان به برنامهدسترسی 

زمان اجرا و لذت بیشتر نسبت به تمرینـات سـنتی   
 مرسوم شده است.

تمام این تمرینات مبتنی بر حرکات کاربردی است 
طورکلی هـدف ایـن تمرینـات افـزایش وسـیع،       به

ــه  ــومی و هم ــب  عم ــه تناس ــت   جانب ــدام باقابلی ان
اسـت؛ و   گیری، مشاهده و نتایج قابل تکـرار  اندازه

 پذیر است.  برای هر فرد با هر محدوده سنی امکان
های مختلف نزاجا جهت ارتقاء  با توجه به مأموریت

ــین    ــی را در ب ــتی ورزش ــمانی بایس ــادگی جس آم
صورت مدون اجرا کنـیم کـه کارکنـان     کارکنان به

ــزل،    ــان، من ــم از پادگ ــانی اع ــر مک ــد در ه بتوانن
انجام دهنـد  ها و...با کمترین وسایل ممکن  اردوگاه

تنها کاهش بلکه  ها نه و میزان آمادگی جسمانی آن
یکـی   افزایش نیز یابد و این مسئله در حال حاضر

باشـد بـا بررسـی     هـای فرمانـدهان مـی    از دغدغه
رسد  های مختلف به نظر می آمده در ورزش عمل به

هـای آمـادگی    که ورزش کراس فیت بتواند مؤلفـه 
جسمانی )قـدرت عضـلانی، اسـتقامت عضـلانی،     
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پذیری، آمادگی هوازی( را  سرعت کارکنان، انعطاف
 ارتقاء دهد و محقق قصد دارد این مورد را بررسـی 

فیـت بـر آمـادگی جسـمانی     کند که ورزش کراس
کارکنان نیروی زمینی چـه تـأریری دارد؟و در پـی    

 زیر است: یها پرسشپاسا به 
کارکنان  یبر قدرت عضلان تفی. ورزش کراس0

 دارد؟ یرینزاجا چه تأر
 یبــر اســتقامت عضــلان تفیــ. ورزش کــراس2

 دارد؟ یریکارکنان نزاجا چه تأر
می و همکـاران در سـال   در تحقیقی که توسط اما

صورت گرفت نشان داد دانشـجویان سـال    0331
ــی  ــام عل ــری ام ــگاه افس ــر دانش ــر  )ع(آخ در اکث

حرکتـی و ترکیـب   -های آمادگی جسـمانی  شاخصه
بدنی در سطح مناسبی قرار دارند و دانشـجویان در  
-مقایسه با هنجار در اسـتقامت عضـلانی و قلبـی   

ــد. ا  ــاز را کســب کردن ــی بیشــترین امتی ــا عروق م
تحقیقاتی کـه بلافاصـله بعـد از جنـگ در داخـل      
کشور صورت گرفت حاکی از مطلوب نبودن اکثـر  

هـای آمـادگی جسـمانی نیروهـای رزمـی       شاخصه
و در تحقیقـی کـه روی    (0372ی،موسو)کشور بود
پایور ارتش جمهوری اسـلامی ایـران انجـام     211

  عروقــی و شاخصــه  دادنــد نشــان دادنــد شاخصــه
پـیش بینـی میـزان آمـادگی      بـه ترکیب بدنی قادر 

 .جسمانی افراد است
با عنوان  یقیتحق 2101در سال  و همکارانبوچهر 
چندحالتـــه  نیتمــر  دو نــوع شــدت   ســه یمقا»

 یتنــاوب نیو تمــر یا رهیــدا نی: تمــرتیــف کــراس
 ـبر کراس ف یمختلف مبتن نیدو تمر «دیشد را  تی
 ـکردنـد. ضـربان قلـب و م    سهیمقا گریکدیبا   زانی

 ـ نیهردو تمر طول ررا د یادراک سخت  نیو همچن
 ـ  یرا بررس ـ شـرفته یو پ یتـد افـراد مب  نیتفاوت ب
 نییاول پـا  گروق در HR نیانگیم ،یطورکل کردند به
مشــابه  RPE هــردو گــروهدوم بــود.  تــراز گــروه
از گـروه   هردو در شرفتهیپ کنندگان شرکتداشتند. 
 RPEدر  یتفـاوت  چیه ام بالاتربودند HR نیانگیم

هردو شدت  ن،یمحقق نیطبق گفته ا .وجود نداشت
 یهـا  دستورالعمل بالاتر از تیکراس ف نیتمر نوع

 یدارد آمادگ و امکان قرار داشت یسلامت بهمربوط 
 (0330)فکوریان،. دهد شیرا افزا یعروق -یقلب
( بـا  2101های پـژوهش فیتـو و همکـاران )    یافته
ارزیابی تغییرات در ترکیب بدن، متابولیسم »عنوان 
های عملکـرد خـاص در    ان، قدرت و مهارتاستخو
 07نشان دادند کـه  « هفته تمرین هیفت 07طول 

، در قدرتنتایج مثبت  منجر بههفته تمرین هیفت 
 .شود بدن می بیو ترکتهویه متابولیک  عملکرد

 

 هشد انجامپیشینه تحقیقات  .1جدول 
 ها شناسی روش افق زمانی اهداف کشور

 ایران
ی هـا  مؤلفهبه  نیمسئولوجه بیشتر ی مدون،تزیر برنامه

هایی مانند آمادگی جسمانی،استفاده از امکانات و ورزش
 آمادگی جسمانی مؤلفهشنا در ارتقاء 

 سال 01
 ـتجزروش توصیفی استفاده از   لی ـوتحل هی

 آمیخته 

 ایران
ی جسمانی خلبانان با استفاده از تمرینـات  ارتقاء آمادگ

 ،مقاومتی تناوبی، استقامتی
 سال 01

روش توصیفی با استفاده تجزیـه تحلیـل   
 آمیخته 

 ی آمادگی جسمانی ها مؤلفهشنا بر  ریتأر ایران
 سال 01تا  1 

 سال 31
تجربــی بــا اســتفاده از روش  مــهینروش 
 کمی لیوتحل هیتجز
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 پژوهش شناسی روش
نوع تحقیق کـاربردی اسـت.    ازلحاظ این پژوهش

 موضـوع  تیبر اساس ماه قیتحق نیروش انجام ا

 ـ مهینپژوهش، اهداف و وسعت و دامنه آن   یتجرب

 ـبه ا  با توجه رایشده است؛ ز انتخاب محقـق   کـه  نی

 ـ پـنج نفـر را جهـت آمـوزش ورزش      یتعداد سه ال

 ـف به باشـگاه کـراس   تیف کراس مشـهد اعـزام    تی

دو جامعـه نمونـه    لینموده است و سپس بـا تشـک  

 ـ یکی  یکنتـرل پـس از بررس ـ   یگـر یو د یتجرب

 یرا بر آمـادگ  تیف ورزش کراس ریأراندام، ت تناسب

نمـوده اسـت؛ سـپس بـا      یهـا بررس ـ  آن یجسمان

و با استفاده از اسناد  یو مسائل جار طیشرا یبررس

نظران و کارشناسان و  و مدارک، مصاحبه با صاحب

ــع  ــات جمـ ــان، اطلاعـ ــورد  یآور متخصصـ و مـ

 ریتأر بیترت نیتا بد ست،قرار داده ا لیوتحل هیتجز

کارکنـان   یجسـمان  یر آمـادگ ب تیف ورزش کراس

. اسـت  یتجرب مهین قیگردد، لذا روش تحق یبررس

جامعه موردمطالعه در این تحقیق، کتب، مقـالات،  

هـا، مـدارک و متخصصـین حـوزه      اسناد، گـزارش 

ــت ــاه   تربی ــان قرارگ ــه کارکن ــین کلی ــدنی همچن ب

شرق نیروی زمینی ارتش جمهوری اسلامی  شمال

 ایران است. 

نوع تحقیق نیمـه تجربـی اسـت    با توجه به اینکه 

را از بین  222ای، تیپ محقق ابتدا به روش خوشه

عنوان حجم نمونه  شرق بههای قرارگاه شمالیگان

 222کرد، و سپس از بـین کارکنـان تیـپ      انتخاب

که شرایط تحقیق رادارند، به روش تصادفی منظم 

نفـر از افـرادی کـه معیارهـای ورود بـه       71تعداد 

 صـورت  بهاز جامعه نمونه انتخاب و  تحقیق رادارند

 نفـر( و کنتـرل   31تصادفی به دو گـروه تجربـی )  

روش گـرداوری اطلاعـات    نفر( تقسـیم شـد.   31)

 و باشـد  یم ـ نظـران  صـاحب بـا   و مصاحبه یدانیم

ــه اســناد و مــدارک معتبــر مــرتبط  همچنــین  کلی

ــترس قابـــل ــا دسـ ــار  در آجـ ــهبکـ ــده گرفتـ  شـ

ــه اطلاعــا آوریگــرد بــرای پژوهشــگر.اســت ت ب

مراجعـه بـا    هـا گـان ی اسـتقرار  محـل  و هـا پادگان

 میمصاحبه نموده و بـا تنظ ـ  دشدهقی نظرانصاحب

ــش ــهپرس ــی و نام ــ متقس ــه   نیآن ب ــراد جامع اف

نقــاط اشــتراک  جینتــا بنــدیموردمطالعـه و جمــع 

آن  جنتای و آورده دست به را نامهمصاحبه و پرسش

دو مفهـــوم زیربنـــایی و  .دنمایـــیمـــ نیـــیرا تب

آوری اطلاعـات و  ناپذیر در زمینه ابزار جمـع  یجدای

 هرکـدام باشـد کـه لازم اسـت    طرح پژوهشی می

قرار گیـرد زیـرا    موردتوجهمجزا و دقیق  صورت به

-توجهی محقق، امکان دستبی براررممکن است 

و اهداف تحقیق از بـین   ازیموردنیابی به اطلاعات 

 (012: 0331)جمشیدی،  برود

ــاه و  احبمصــاحبه از متخصصــین، صــ نظــران آگ
ی تحصـیل و  بدن تیتربدر حوزه  ها سالکه  باتجربه
اسـتفاده از تجربیـات    منظـور  اند به نمودهیا فعالیت 

ــا آن ــانیدر اطم ه ــق  ن ــؤالاتاز تطبی ــق  س تحقی
اعتبـار  تعیـین   ر خصـوص بانظراین کارشناسـان. د 

 سؤالاتطراحی  مصاحبه، سعی شده است سؤالات
و اسـاتید راهنمـا و   مصاحبه با نظر افراد متخصص 

ی انجام شود که محقق را به نتیجه ا گونه بهمشاور 
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 صـورت  بـه رهنمون سازد. تمام سؤالات مصـاحبه  
مصاحبه در شرایط  نیهمچن تخصصی مطرح شود،

زمان منطقـی و مطلـوب    مناسب محیطی و در یک
 شـده  مطرحالات به نحوی ؤسو ؛ است دهیگرداجرا 

روشن و واضـح   است که علاوه بر جامعیت، کاملاً
بوده تا از هرگونه ابهام جلوگیری شده و متغیرها را 

مصـاحبه   یـی روا نیبنـابرا  ی پوشش دهنـد؛ خوب به
 است. شده نیتضم

 دهدمیهای مختلف نشان  انجام مصاحبه در زمان
که کم و کیف مصاحبه از پایـایی مناسـب جهـت    

، استفاده از نظریات باشد یمانجام تحقیق برخوردار 

گیـری از اجمـاع بیانـات     و بهره نظر حبصاچندین 
، این موضوع را تصدیق خواهد نمود. نظران صاحب

 سؤالاتی مصاحبه، ها پاسابرای بالا بردن پایایی 
 شـده  مطـرح شـوندگان   صورت کتبی با مصـاحبه  به

و سؤالات مصاحبه بر مبنای تحقیق حاضر و  است.
ــوده و دارای کمتــرین ابهــام مــی باشــد،  شــفاف ب

احبه به رؤیت اساتید راهنما و مشـاور  سؤالات مص

 توان گفت: و می رسیدنیز 
 ـگ بهـره الات بـا  ؤس ی از تجـارب کارشناسـان و   ری

ی که تجربه لازم و کافی در خصوص نظران صاحب
ی کـه بتوانـد   ا گونـه  بـه ؛ رادارندمتغیرهای تحقیق 

الات تحقیـق یـاری   ؤپاسـا س ـ  افتنیدرمحقق را 
 .است دهیگرد طرح نماید،

هـا در محـیط    آوری و واردکـردن داده  عپس از جم

هـای خـام مـورد     ، داده27، نسخه SPSSافزار  نرم
کـه بـرای    طـوری  وتحلیـل قـرار گرفـت بـه     تجزیه

های گـرایش مرکـزی، شـاخص     محاسبه شاخص
پراکندگی )انحراف استاندارد، حداقل و حـداکثر( و  

رسم نمودارها از آمار توصیفی استفاده شد. سـپس  
ویلک جهت بررسی نرمال بـودن  -از آزمون شاپیرو

ها استفاده شد. برای تعیین تفاوت بـین   توزیع داده
گروهـی و درون گرهـی از آزمـون تـی مسـتقل و      

 .شدوابسته استفاده 

 

 های پژوهش یافته
از  آمـده  عمـل کیفـی بـه    لیوتحل هیتجزبا توجه به 

و نظران نظریات صاحب نیو همچناهداف تحقیق 
اسـتنباط   گونـه  نیا وانت یمموجود  و مدارک اسناد

آمـادگی   یها مؤلفهنمود که ورزش کراس فیت بر 
 ،یقـدرت عضـلان  جسمانی شـامل)آمادگی هوازی، 

 ریتـأر  (یریپذ و انعطافسرعت  ،یاستقامت عضلان
جاری نسبت فزیادی از طریق استفاده از حرکات ان

 تواند تـاریر ورزش می نیو اها دارد به سایر ورزش
جسمانی کارکنـان داشـته    یارتقاء آمادگمثبتی در 
 باشد
 

 پژوهشهای  یافته
هــای  داده، آوری اطلاعــات تحقیــق پــس از جمــع
قـد  ، ها از قبیل سنآزمودنیهای  مربوط به ویژگی

متغیرهای تحقیـق در دو بخـش    علاوهه ب، و وزن
اکسـل و   آمار توصیفی و اسـتنباطی در نـرم افـزار   

SPSS  ابتدا بـا مورد تحلیل قرار گرفت 27نسخه . 
آمارهای توصیفی مقایسه کلـی بـین دو    استفاده از

و  0کنترل انجام شد که در جـدول   گروه مداخله و
 باشد. قابل مشاهده می 3الی  0های  شکل
 کننــدگان شـرکت نتـایج آمـار توصـیفی     0جـدول  

 دهد.تحقیق را نشان می
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 کنندگان شرکتتوصیف آماری مشخصات دموگرافیک . 2جدول 

 (Sd± M) آزمون پس (Sd± M) آزمون شیپ شاخص تعداد گروه

 31 فیت تمرین کراس

 13/24 ± 13/2 13/24 ± 13/2 سن )سال(

 010 ± 41/2 010 ± 41/2 (متر یسانتقد )

 77/23 ± 21/4 11/23 ± 12/4 وزن )کیلوگرم(

BMI )10/22 ± 73/1 11/22 ± 70/1 )مجذور قد/ وزن 

 31 کنترل

 33/24 ± 30/2 33/24 ± 30/2 سن )سال(

 011 ± 41/0 011 ± 41/0 (متر یسانتقد )

 11/23 ± 11/4 23/11 ± 17/4 وزن )کیلوگرم(

BMI )71/22 ± 12/1 12/22 ± 73/1 )مجذور قد/ وزن 

 
 خصـوص  بـه  مورداستفادهقبل از تعیین نوع آزمون 

ی لازم است از نرمال بودن ا سهیمقای ها آزموندر 
تعیـین نرمـال بـودن     مطمئن شویم. برای رهایمتغ
 ـبایستی سـطح   رهایمتغ ی بررسـی شـود.   دار یمعن

کمتـر   11/1ی از عدد دار یمعنسطح  که یدرصورت
 11/1باشد متغیر غیر نرمال و در صورت بیشـتر از  
شـده   ربت 3نرمال است. کیفیت متغیرها در جدول 

 نرمال هستند. ها آنو همه 
 

 هاآزمون همگن بودن گروه

هـا، از  نرمال بودن داده تأییددر این قسمت پس از 
واریانس   ( برای همگن بودنLeveneآزمون لِوقن)
 ها استفاده شد.گروه

 

 ها گروهنتایج آزمون همگن بودن متغیرهای  .3جدول 

 میانگین هاگروه متغیرها
انحراف 
 معیار

 داریمعنی سطح
 آزمون لون

 )سال( سن
 13/2 13/24 فیت  تمرین کراس

412/1 
 30/2 33/24 کنترل 

 )متر( قد
 41/2 010 فیت  تمرین کراس

020/1 
 41/0 011 کنترل 

 )کیلوگرم( وزن
 12/4 11/23 فیت  تمرین کراس

003/1 
 17/4 23/11 کنترل 

 (Kg) قدرت عضلانی
 72/7 47/10 فیت  تمرین کراس

120/1 
 12/4 31/13 کنترل 

 استقامت عضلانی
 13/7 27/44 فیت  تمرین کراس

431/1 
 22/1 17/44 کنترل 
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است، هر  شده دادهنشان  4طور که در جدول  همان
ی متغیرهای مسـتقل در  ، پیش از مداخله گروهدو 

 تمام متغیرها وابسته همگن بودند. 

 نیدوره تمهر  کیه صهفر اول(   هیآزمون فرض

کارکنان نزاجها   یبر قدرت عضلان تیفکراس

 ندارد. یمعنادار ریتأث

 

 آزمون گروه

 های توصیفی شاخص
میزان 

 تغییرات
) حجم نمونه

) 
 () معیار انحراف () میانگین

 فیت ین کراستمر
 72/7 47/10 31 آزمون پیش

23/01 
 23/1 21/70 31 آزمون پس

 کنترل
 12/4 31/13 31 آزمون پیش

27/1 
 73/4 17/14 31 آزمون پس

 
 . است داده یرو( 23/01فیت ) یرات در گروه تمرین کراسکه بیشترین میزان تغی دهد یماین نتیجه نشان 

 
 یعضلانمیزان قدرت  در  آزمون پسو  آزمون شیپجدول آزمون تی وابسته برای بررسی میزان تغییرات در 

 یدار یمعنسطح  tشاخص  آزمون پس -آزمون اختلاف پیش گروه

 111/1 07/02 23/01 فیت تمرین کراس

 113/1 33/2 27/1 کنترل

 
بـوده اسـت و در گـروه کنتـرل      دار یمعن فیت کراسکه تغییرات در گروه تمرین  دهد یماین نتیجه نشان 

 صورت نگرفته است.  یدار یمعنتغییرات 
 

 فیت بر میزان قدرت عضلانی تمرین کراس راتیتأرتی مستقل  برای مقایسه میزان  آزموننتایج  .4جدول 

 گروه

 ی توصیفیها افتهی

 tآماره 

 سطح

 ناداریمع 

 اندازه اثر
 میانگین

انحراف 

 Cohen's d effect-size r معیار

 71/4 23/01 فیت تمرین کراس
21/01 111/1 12/2 10/1 

 43/0 27/1 کنترل

n
xs
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 گـردد  یمملاحظه  1نتایج جدول  درکه  طور همان
، مقـدار آمـاره تـی معـادل      تی مسـتقل در آزمون 

 سطح معناداریو  21/01
شده است کـه عـدد سـطح     111/1برابر با ن آزمو 

ــ ــر 11/1از  یدار یمعن ــطح   کمت ــذا در س ــت ل اس
05.0  بـدین معنـا کـه    شود  میفرض صفر رد

 قـدرت میـزان  بـر   فیـت  کراس ناتیدوره تمر کی
 دارد. یمعنادار تأریر کارکنان نزاجا یعضلان

 نیدوره تمهر  کیه ( دوم صهفر  هیآزمون فرض

اسهتقامت عضهلانی کارکنهان    بر فیت کراس

 .ندارد یمعنادار ریتأث نزاجا

 
 

 کارکنان نزاجا در دو گروه یعضلاناستقامت  یها دادهتوصیف  .5جدول 

 آزمون گروه

 های توصیفی شاخص

 میزان تغییرات
 () حجم نمونه

 میانگین

() 

 معیار انحراف

() 

 فیت ین کراستمر
 13/7 27/44 31 آزمون پیش

77/3 
 27/7 33/42 31 زمونآ پس

 کنترل
 22/1 17/44 31 آزمون پیش

14/1 
 23/1 71/44 31 آزمون پس

 
 

 است.  داده یرو( 77/3) فیت کراسکه بیشترین میزان تغییرات در گروه تمرین  دهد یماین نتیجه نشان 
 
 

 یعضلانیزان استقامت م در آزمون پسو  آزمون شیپآزمون تی وابسته برای بررسی میزان تغییرات در  .6جدول 

 یدار یمعنسطح  tشاخص  آزمون پس -آزمون اختلاف پیش گروه

 111/1 37/1 77/3 فیت تمرین کراس

 013/1 71/0 14/1 کنترل

 
بـوده اسـت و در گـروه کنتـرل      دار یمعن فیت کراسکه تغییرات در گروه تمرین  دهد یماین نتیجه نشان 

 صورت نگرفته است.  یدار یمعنتغییرات 

n
xs
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 فیت بر میزان استقامت عضلانی تمرین کراس راتیتأرتی مستقل  برای مقایسه میزان  آزموننتایج  .7جدول 

 گروه

 های توصیفی یافته

 tآماره 
 سطح
 معناداری

 اندازه اثر

 انحراف معیار میانگین
Cohen's d effect-size r 

 37/3 77/3 فیت تمرین کراس
00/7 111/1 71/0 72/1 

 14/0 14/1 رلکنت

 
 

 گـردد  یمملاحظه  7نتایج جدول  درکه  طور همان
، مقـدار آمـاره تـی معـادل      تی مسـتقل در آزمون 

شده  111/1برابر با آزمون سطح معناداری و  00/7
است  کمتر 11/1از  یدار یمعناست که عدد سطح 

. شـود  مـی فرض صفر رد  05.0لذا در سطح 
بـر   فیـت  کـراس  ناتیدوره تمر که یبدین معنا ک

 تـأریر  کارکنـان نزاجـا   یعضـلان میزان اسـتقامت  
  دارد. یمعنادار
 

 و پیشنهادها گیری نتیجه
 ـطور و به فیت کراسمرینات ت  شـده  یطراح ـ یا ژهی

ــدرت عضـ ـ  ــا ق ــت ت ــد.  لااس ــزایش ده نی را اف
بسیاری در  یها یدرنتیجه قتمرینات شدید، سازگار

 هـا  یمیزان سـازگار . دهد ینی روی ملاعض قدرت
بســتگی بــه نــوع برنامــه تمرینــی دارد. تمرینــات 

بزرگـی را در دسـتگاه    یهـا  یسـازگار  فیت کراس
، این تمریناتآورند. ی به وجود میلانعض -عصبی

حتی برای افراد غیر ورزشکاری که در جسـتجوی  
هسـتند،   یاررات مفیـد تمـرین در بهبـود سـلامت    

بـر آن،   وهلاشده اسـت. ع ـ  تشخیص داده تیبااهم
 ـن شیقدرت پ عوامـل دیگـر آمـادگی جسـمانی      ازی
، استقامت، توان و سرعت اسـت. تمرینـات   ژهیو به

فعالیتی  یها شکل نیتر یکی از معمول فیت کراس
 ــ ــادگی عض ــعه آم ــت توس ــکلتی و لادر جه ت اس

اند  مت عمومی است. تحقیقات اخیر نشان دادهلاس
طور صحیح و علمـی اجـرا   اگر به این تمریناتکه 
نی، عملکـرد  لاوند، اررات مطلوبی بر قدرت عض ـش

اجتمـاعی   -قلبی عروقی، متابولیسم و حالت روانی
عوامـل دیگـر آمـادگی     ازین شیقدرت پ افراد دارند.
، استقامت، توان و سـرعت اسـت.   ژهیو جسمانی به
ــات  ــراستمرین ــت ک ــول  فی ــی از معم ــر یک  نیت
ــادگی  یهــا شــکل ــالیتی در جهــت توســعه آم فع
مت عمومی است. با توجـه  لاو ست اسکلتی لاعض

ی بـا تمرینـات   لانبه افزایش قابلیـت قـدرت عض ـ  
تمرینات مقاومتی سـبب افـزایش    مقاومتی احتمالاً

 ــ   ــرانش م ــروی گ ــل نی ــل در مقاب ــود یتحم .. ش
که یکـی از تمرینـان   ورزشی مقاومتی  یها تیفعال

با داشتن نقش مهـم در   باشد یمفیت  اصلی کراس
ارـر مناسـب در    ت و داشـتن لاتقویت بهینـه عض ـ 

 یســاز نــهیچربـی ســوزی ابــزاری قدرتمنـد در به  
 یهـا  شرایط جسمی است.. هـالتر ازجملـه ورزش  

بــردن حجــم لا آزاد موجــب بــا یهــا گــروه وزنــه
شود. دمبل نیز یکی از تجهیزات ورزشی اسـت    می

کار بـا   شود یآزاد گنجانده م یها که در گروه وزنه
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قـدرتی   هالتر از قبیل اسکات، لیفت مرده، حرکـت 
بلند کردن هالتر و پرس سینه با یک تکرار حداکثر 

 توانـد  یو م ـ کندتمایل به انطباق عصبی ایجاد می
 عضلانی داشته باشد. ارتقاء قدرتنتیجه مثبتی در 
نقش مهمی در سطح آمادگی  فیت  تمرینات کراس

ــتقامتِ   ــرا اس ــاط  عضــلانیجســمانی دارد زی ارتب
انجــام مســتقیمی بــا آمــادگی جســمانی دارد.    

 تواند یهای استقامتی عمومی در درازمدت م ورزش
به تغییرات ساختاری و عملکردی در دستگاه قلبی 

عروقی منجر شود. اندازه قلب و فضای بطنـی و   -
بـا   (حالت انبساط بطن قلب)حجم پایانی دیاستول 

. لـذا  رود یتر م ـلااسـتقامتی بـا   یهـا  انجام ورزش
 یهـا  ورزشکـه از   یسـوار  دویدن، شنا و دوچرخه

های قلبی استقامتی عمومی هستند با تقویت مؤلفه
عروقی، تعادل، توان، هماهنگی، ترکیب بدن و تـا  

پـذیری سـبب افـزایش آمـادگی     حدودی انعطـاف 
وه بر مـوارد ذکرشـده فـوق    لاشود. عجسمانی می
 لاریسک ابت تواند یهای استقامتی عمومی مورزش
ابـت و ...  متابولیکی چربی خون، دی یها یماریبه ب

هـا   را در افراد به حداقل برسانند؛ چون ایـن ورزش 
شـوند و  و شـدت کـم اجـرا مـی     طولانیدر مدت 

هــای سـوخت غالـب جهـت تولیـد انـرژی چربـی      
در بدن هستند که این امر سبب ایجـاد   شده رهیذخ

توده بدنی اسـتاندارد و پـایین آمـدن کلسـترول و     
 لاوه بـر آن باعـث بـا   لاتریگلیسرید خون شده و ع

بـه دیابـت    لارفتن حساسیت انسولین شده و از ابت
 ـشود. اجلوگیری می تمرینـات بـه سـبب     گونـه  نی
حی بـر وضـعیت بـدنی ، شـرایط     لاداشتن ارر اص ـ

جسمی و شاخص توده جسمانی آنان را نیز بهینـه  
تـر  نیلانموده و درنهایـت مانـدگاری آنـان را طـو    

استقامتی عمومی  یها کند. دویدن که از ورزش  می
 ـاسـت   عـالی بـرای افـزایش سـطح کلـی       راه کی
کـه   دهـد  یمت شما است. تحقیقات نشـان م ـ لاس

تواند سطح کلسـترول بـدن را افـزایش    دویدن می
 ـوه بر این به افزایش عملکرد رلادهد و ع و  هـا  هی

کند. یکی دیگـر از فوایـد   استفاده از آن کمک می
شده اسـت ایـن اسـت کـه     اربات لاًدویدن که کام
دهـد.  شـدت کـاهش مـی   لبی را بهت قلاخطر حم

امروزه بسـیاری از پزشـکان بـرای افـراد مبتلابـه      
و پـوکی اسـتخوان، دویـدن     لادیابت، فشارخون با
وضـوح  ؛ تحقیقـات بـه  کننـد  یمنظم را پیشنهاد م ـ

دهد که سطح پایین آمادگی جسمانی بـا  نشان می
نی طـی فعالیـت نظـامی    لاعض -صدمات اسکلتی 

صـدمات سـبب تحمیـل     ارتباط نزدیکی دارد. این
شـود.  عواقب ویرانگر ازنظر اقتصادی و نظامی می

کـه در   شـوند  یم ها بیعوامل زیادی سبب این آس
بخشی حداقل به دلیـل آمـادگی جسـمانی پـایین     

، با ریتم منظم و شـدت  مدت یاست. تمرین طولان
ــر      ــا دیگ ــب ب ــازگاری مناس ــث س ــط باع متوس

اهش ، تثبیت فشارخون، کشود یفرد م یها تیفعال
فرکانس قلبی هنگام خـواب و فعالیـت و افـزایش    

 ـتحمل در انجـام فعال   ـاز دیگـر فوا  هـا  تی  ـا دی  نی
بـرای سیسـتم قلبـی عروقـی بـه شـمار        هاورزش
آیند. لـذا بـا توسـعه آمـادگی قلبـی و عروقـی        می
(اسـتقامت  ظرفیت هوازی)ورزش هوازی  لهیوس به

 یهـا  دهد. از دیگـر ورزش را افزایش می عضلانی
تی عمومی) به خاطر پمپاژ مناسب خـون در  استقام
های قلبی هم بـه دور  تر از گرفتگی رگلاسنین با

راحتـی در اطـراف   خواهید ماند. چربی ناخواسته به
 فیـت  تمرینـات کـراس  شـود امـا   کمر تشکیل می
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به شما کمک کند تا چربی شـکم خـود را    تواند یم
ای اندام خود را بازیابید. لذا بـر  از بین برده و تناسب

 ـبهبـود آمـادگی جســمانی و    برنامـه آمــادگی   کی
با سه بـار  بار فیت  کراس ورزشدر قالب  جسمانی 
به ارتقاء   یتوجه قابلکمک  تواند یدر هفته ماجرا 

 استقامت عضلانی نماید.
ــأریر ورزش     ــین ت ــدف تبی ــر ه ــق حاض در تحقی

ــراس ــان     ک ــمانی کارکن ــادگی جس ــر آم ــت ب فی
. باشـد  یمشرق( نزاجا)مطالعه موردی قرارگاه شمال

 یکـاربرد  با روشپژوهش  نیاتوجه به انجام  و با
که از دو بخش توصـیفی)از طریـق    یتجرب مهیو ن

ی ها آزمونمصاحبه و پرسشنامه( و میدانی)ارزیابی 
است. جامعـه نمونـه    شده لیتشکآمادگی جسمانی(
 ـ نفـر(   31نفـر( و کنتـرل )   31) یدر دو گروه تجرب

مدت هشت هفتـه و  گروه تجربی به  شدند. میتقس
فیـت   با تواتر سه جلسه در هفته به تمرینات کراس

پرداختند. قبل و بعد از اجرای پروتکل تمرینـی، از  
تستهای آمادگی هوازی)توسط پله  ها یآزمودنتمام 

کوئین(، قدرت عضلانی)توسط داینامومتر دسـتی(،  
 ی(،شــنا ســوئد  )آزمــون   اســتقامت عضــلانی 

متـر(   71رعت)دوی و س ی)آزمون ولز(ریپذ انعطاف
توسـط آزمـون    ها داده لیوتحل هیتجزبه عمل آمد. 

 ـتی مسـتقل و وابسـته در سـطح      11/1یدار یمعن
بررسی شـد. نتـایج نشـان داد یـک دوره تمـرین      

فیت بر میـزان قـدرت عضـلانی، اسـتقامت      کراس
 11/1عضلانی کارکنان نزاجا تأریر معنـاداری دارد) 

>pر به ترتیـب  (؛ ضمن اینکه بیشترین میزان تأری
( اسـتقامت  10/1ی قدرت عضـلانی) ها شاخصدر 

 آمـده  دسـت  بـه (، بوده اسـت.نتایج  72/1عضلانی)
فیــت یــک برنامــه  کراساســت کــه: از آنحــاکی 

منظور ایجاد آمادگی جسـمانی   تمرینی است که به
و بـر پایـه تمرینـات     صورت عمـومی و فراگیـر    به

است و باعث ایجـاد   شده یطراح پرشتعملکردی 
هـا انجـام    از انقباضات از مرکز بدن تا انـدام  موجی
شـود تـا تمـام    شود. این تمرینـات باعـث مـی   می

ــتم ــرژی  سیس ــای ان ــیر  )ه ــفاژن، مس ــیر فس مس
قـرار  را تحت تـأریر   (گلیکولیتی و مسیر اکسیداتیو

فیت بر میـزان   دهد. انجام یک دوره تمرین کراس
قدرت عضلانی، استقامت عضلانی کارکنان نزاجـا  

عناداری دارد که این یافته با نتایج عباسی و تأریر م
(، 2104(، هنــریچ و همکــاران) 0333همکــاران)

زاده و  انیـــباغ( و 2101گلاســـمن و همکـــاران)
( همخوانی دارد. علت ایـن توافـق   0333همکاران)
در طول دوره تمرینـی یکسـان و    توان یمنتایج را 

نــوع پروتکــل تمرینــی و همچنــین جنســیت     
  دانست. ها یآزمودن

انجـام  با توجه به نتایج تحقیق حاضر که نشان داد 
 ـفیـت بـر م   کـراس  نیدوره تمـر  کی قـدرت   زانی

کارکنان نزاجـا تـأریر    یاستقامت عضلان ،یعضلان
 صورت بهفیت  ؛ انجام تمرینات کراسدارد یمعنادار
شود. همچنـین،   نزاجا توصیه می کارکنانمنظم به 

عـین   با توجه به کاربردی بودن ایـن تمرینـات در  
بـا   تـوان  یمسادگی و عدم نیاز به تجهیزات ویژه، 

 کـار  راهنتایج این مطالعه به مربیان نظـامی   بر هیتک
 ی را پیشنهاد نمود.  زودبازدهتمرینی سریع و 
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 منابع
عمـومی   اصـول (0312) ،محمدرضا اسماعیلی، -

 .اول چاپ دانش، نشر ی جسمانی،ها تیفعال
محـیط بـر    یرتـأر  (،0310)لارنس ،آرمسترانگ -

ی، عباسعل ی،نیگائ :مترجم ی ورزشی،ها تیفعال
 .سمت

ــان - ــد زاده، باغبـــ ــاس ی،مهـــ  زاده، عبـــ
ــأر (07/3/0333)،بهمــن فعالیــت ورزشــی  ریت
هـای مختلـف آمـادگی    بـر جنبـه   فیت کراس

 .طب پزشکی جسمانی مجله
ــی، - ــرز حلبچــ ــاران نیفــ  (0311)،و همکــ

ــکاران )دارو در  سوءمصــرف ــگ(،ورزش  دوپین
ــز پزشــکی ورزشــی دانشــگاه   راتانتشــا مرک
 .اول چاپ تهران،

نامه ارر شنا بـر  انیپا(0331) ،ستهیشا حیدری، -
های آمادگی جسمانی و روانـی دانـش   شاخص

آزاد  دانشـگاه  آموزان دختر دوره سوم ابتدایی،
 .اسلامی واحد مرکزی

ــان، - ــه(0312)، داود عالمی ــا مؤلف ــادگی ه ی آم
هت نبردهـای  جسمانی کارکنان تکاور نزاجا ج

 .آجا دافوس آتی،
ــفکور - ــ ان،ی ــانیآذربا ،یعل ــدعلیج ، ی، محم
 ـپ   یفاکتورهــا  ســهیمقا ،مقصــود ،(0330)یری

آجـا،   آموختگان  دانش  نیب  در ی جسمان ی آمادگ
دانشـگاه   یپژوهش ـ یسال دهم، مجلـه علم ـ 

 .ارتش یعلوم پزشک
 ،(0337)ی حامــداکرمــ ی،علــ میــرزا آقابیــگ، -

 .تهران ،چاپ نخست ،فیت کراس
گســــترش  (0333،)مهــــرداد مصــــطفایی، -

 ها دانشگاهی رزمی مصوب ارتش در ها ورزش
 .آجا، تهران دافوس ی آجا،ها و آموزشگاه

 ـتأریر (0331) ؛محمدکاظم ،یواعظ موسو -  کی
 -یبــر عملکــرد قلبــ یاســتقامت نیدوره تمــر
 نامــه انیــ. پاجیبســ یمراکــز آموزشــ یعروقــ
 ـارشد. گـروه ترب  یکارشناس و علـوم   یبـدن  تی
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