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  خلاصه            

 

نشانی نیازمند سطح بالایی از آمادگی جسمانی، از جمله قدرت عضلانی و مشاغل پرخطر مانند آتش

های فیزیکی شدید  نشانی اغلب با چالشهوازی هستند. کارکنان بخش عملیات آتشاستقامت هوازی و بی

تواند منجر به شوند که میها و عملیات نجات مواجه میمانند حمل تجهیزات سنگین، صعود از ساختمان

نشانان  مستقیماً اثر تمرینات کلیستنیکس را بر آتش  تحقیقدیدگی و کاهش کارایی شود. این  خستگی، آسیب

نشان  آتش ۳۰، ۱۴۰۴کند. در مطالعه ای شهر اراک بررسی کرده، نقش این رشته ورزشی را تحلیل میحرفه 

جلسه در   ۳هفته )  ۸تقسیم شدند و به مدت    قدرتیتمرینات  و    تمرینات کلیستنیکسای به دو گروه  حرفه 

کلیستنیکس   تمرینات  تا  را  هفته(  را  عضلانی  قدرت  تمرینات  این  که  داد  نشان  نتایج  دادند.  ، %۲۸انجام 

درصد چربی بدن را کاهش    و همچنیندهد،  افزایش می  %۲۰هوازی را تا  و توان بی  %۱۵استقامت هوازی را تا  

جهیزات خاصی  شوند و نیاز به تبخشد. این تمرینات، که بر پایه وزن بدن انجام میوخو را بهبود میداده و خلق

سازی شوند تا  نشانی شهرداری اراک پیادههای آتش  ای عملی در ایستگاهتوانند به عنوان برنامهندارند، می

های آموزشی منظم با  شود برنامهدیدگی کاهش یابد و عملکرد عملیاتی ارتقا یابد. پیشنهاد میریسک آسیب 

 .اجرا شود  و برنامه ریزی فرماندهان شیفت در ایستگاه های آتش نشانی  نظارت

  

 .وخونشانی، آمادگی جسمانی، خلقکلیستنیکس، قدرت عضلانی، استقامت، آتشکلمات کلیدی:  
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 مقدمه    .1

نشانی به دلیل ماهیت پرخطر و نیاز به واکنش سریع، مستلزم سطح بالایی از آمادگی جسمانی  فعالیت در سازمان آتش

استرساست. آتش برابر  توانایی حمل تجهیزات سنگین، مقاومت در  باید  اطفای حریق  نجات و  امداد،  عملیات   نشانان در 

تمرینات کلیستنیکس که بر پایه وزن بدن  .زمان طولانی را داشته باشندهای شدید بدنی در مدتمحیطی و انجام فعالیت

توانند  هزینه بودن و اثرگذاری بالا بر قدرت و استقامت عضلانی، میاند، به دلیل قابلیت اجرا در هر مکان، کمطراحی شده

 نشانان باشند راهکاری مناسب برای ارتقای آمادگی جسمانی آتش

توانند به موفقیت در عملیات دست یابند. که رسیدن به این نشانی بدون داشتن آمادگی جسمانی مطلوب نمیکارکنان آتش

های مادر  نشانی جزء رشته ای را در راستای بهبود هرچه بهتر عملکرد برای کارکنان دارد. آتشآمادگی مطلوب اهمیت ویژه

ویژگیمحسوب می از  برخوردار میشود که  فردی  را طلب میهای منحصربه  ملزومات خاص خود  و  رشته باشد  این  کند. 

های  گذارد و در سطوح بالاتر کارکنان جهت اجرای مطلوب و بهتر مهارتآمادگی جسمانی مطلوبی را در اختیار افراد می

ز جمله انعطاف، قدرت،  های مرتبط با این شغل انشانی علاوه بر یادگیری مهارت به آمادگی جسمانی و توسعه قابلیتآتش

های  باشد که به مهارتهای شغلی میاستقامت، توان انفجاری، سرعت و هماهنگی عضلانی نیاز اساسی دارند و جزو شاخه

الگوی تمرینی مناسبی  از دانشمندان و مربیان در تلاشند تا یک  نامبرده شده و مهارت فیزیکی بالایی نیاز دارد. بسیاری 

های  های شغلی در کارکنان را ایجاد کند. که برای رسیدن به این هدف انواع روشبسازند که بهترین نتیجه در اجرای مهارت

 .دهدتمرینی در برنامه کاری مربیان، بخش مهم و تاثیرگذاری را به خود اختصاص می

باتوجه به این موضوع از جمله تمریناتی که کارکنان برای بهبود عملکرد، افزایش آمادگی کل بدن و همچنین عوامل آمادگی  

باشد. که به عنوان یک رشته گسترده در سطح  برند تمرینات کلیستنیکس با استفاده از وزن بدن میجسمانی از آن بهره می

شود. این تمرینات از لحاظ تاریخی و مفهوم لغوی خود  نشانی تعریف میجهانی براساس وزن بدن و تمرینات مرتبط با آتش

توان این تمرینات را به عنوان تمرینات مناسبی در جهت افزایش عوامل آمادگی  اصطلاحی برای زیبایی و قدرت است. می

نظر گرفت. چنین برداشتی    جسمانی قدرت بدنی، سرعت، انعطاف و با هدف توسعه آمادگی جسمانی و عملکرد کارکنان در

در آثار و مطالعات علمی مرتبط با این تحقیق تایید شده است و در بسیاری از تحقیقات گزارش شده که استفاده از این  

تمرینات بصورت جداگانه و یا ترکیبی سبب افزایش عوامل آمادگی جسمانی شده و بهبود در عملکرد کارکنان را به دنبال  

های  های تمرینی بر افزایش آمادگی جسمانی کارکنان در رشته هیی که در خصوص تاثیرات انواع شیو داشته است. از آنجا

نشانی و تمرینات کلیستنیکس تحقیقات اندکی در داخل کشور انجام مختلف و توسعه عملکرد آنها، اللخصوص بر رشته آتش 

مندی از وسایل بدنسازی مدرن وجود دارد بنابراین بهرههای خاصی نیز در ارتباط با استفاده و  شده است و همچنین محدودیت

محقق در نظر گرفت که با طراحی و اجرای یک برنامه تمرینی در قالب پژوهشی تاثیر یک دوره تمرینات کلیستنیکس بر  

نشانی  هوازی، قدرت عضلانی و خلق و خوی در کارکنان بخش عملیات آتشپارامترهای آنتروپومتریکی، توان هوازی و بی

 .مورد بررسی قرار دهد

های چشمگیری در علوم ورزشی مشاهده شده است و آمادگی جسمانی نیز به عنوان بخشی مهم  های اخیر، پیشرفت در سال

های ورزشی است و از عوامل مهم برای  آمادگی جسمانی یکی از اجزای کلیدی در رشته[1]. از این علوم، توسعه یافته است  

توانند به موفقیت دست یابند و  ورزشکاران بدون آمادگی جسمانی مناسب نمی .شود دستیابی به عملکرد بهینه محسوب می
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ای در بهبود عملکرد ورزشی دارد. اگر تمرینات بر اساس تحقیقات علمی انجام شود،  رسیدن به این آمادگی، اهمیت ویژه

 [2].نتایج بهتری به همراه خواهد داشت 

شود،  عروقی می-دهد که ورزش منجر به تقویت قدرت عضلانی، تعادل، هماهنگی و تناسب اندام قلبیتحقیقات نشان می

کند و پنج عامل کلیدی تناسب اندام  حتی در افراد ضعیف یا مسن. ورزش فرد را از نظر جسمی سالم، پرانرژی و توانمند می

پذیری، سرعت، مهارت، استقامت و قدرت همچنین، فعالیت بدنی علاوه بر سلامت جسمانی، عامل  دهد: انعطافرا افزایش می

 [3].شود مهمی در سلامت روانی است و باعث کاهش استرس، اضطراب و بهبود خلق و خو می

کنند تا الگوی تمرینی مناسبی طراحی کنند که بهترین نتایج  در این زمینه، بسیاری از دانشمندان و مربیان ورزشی تلاش می

های تمرینی مانند حجم و شدت را های ورزشی و حالات روانی در طول تمرین ایجاد کند. این الگو باید شاخصرا در مهارت

 [4].های کارآمد استفاده نماید یکپارچه کند و از فعالیت

های مختلف ورزشی بکار  های تمرینی مختلفی جهت توسعه عوامل درگیر در آمادگی جسمانی ورزشکاران در رشتهروش

پذیری و تعادل پسران ژیمناست گرفته شده است در پژوهشی اظهار شده که تمرینات مقاومتی با تحمل وزن بدن، انعطاف

 [5].دهد  های وارده بر ورزشکاران در حین تمرین را کاهش میبخشد و به طور غیر مستقیم میزان آسیب نوجوان را بهبود می

گیرد از جمله آنها که تمرینات کلیستنیکس نام  هایی که بدون استفاده از وزنه و با توجه به وزن بدن ورزشکار انجام میروش

های تمرینی جدید شناخته شده است که به عنوان روش موثری در تقویت قدرت دارد. تمرینات کلیستنیکس نوعی از روش 

شود اما مطالعات کمی در اثر بخشی آن در بهبود عضلانی و انفجاری، نوعی از آموزش مقاومت است که باعث توسعه آن می

 [6].مقاومت و قدرت عضلات انجام شده است 

شود که خود به یک رشته مجزا  ای از تمرینات با وزن بدن استفاده میکلیستنیکس اصطلاحی است که برای توصیف مجموعه 

برتمرینات وزن بدن، بدون وزنه و   تبدیل شده و این اصطلاح کلیستنیکس )کل( برای توصیف یک جامعه جهانی مبتنی 

 [7].شودژیمناستیک استفاده می

درتحقیقات انجام شده نشان داده شده است که این نوع تمرینات بر استقامت کلی، قدرت، چابکی، هماهنگی، تعادل تاثیر 

داشته یعنی باعث بهبود و افزایش عوامل نامبرده شده و منجر به ارتقا سطح سلامت روانی و خلق و خو مانند کاهش استرس 

 [8].شود و ممکن است مشکلات مانند استرس، اضطراب، افسردگی عزت و نفس ورزشکار را تقویت کند و افسردگی نیز می

دهد که کلیستنیکس جز راهنمودهایی که توسط کالج پزشکی ورزشی آمریکا ارائه شده است این موضوع را هم نشان می

باشد که  و به اندازه کافی ساده می[8].گیرد  تمریناتی است که با هدف توانبخشی دربرنامه تمرینی مورد استفاده قرار می

های تمرینی باشد که مورد توجه ورزشکاران  تواند جز روش رسد و میحتی یک مبتدی در یک دوره نسبتا کوتاه به تسلط می

 [9].باشد که هدف برای توان بخشی عضلات وتقویت عملکرد را دارند و از بروز صدمات در حین تمرینات جلوگیری کند 

تمرینات کلیستنیکس شامل چند انقباض عضله کوتاه که افزایش قدرت کل بدن و مقاومت قابل انجام با استفاده از وزن خود 

  قسمت   و   گردن  ،تنه،  پاها  بازوها،  که  ها فعالیت  انواعو      خوردن  چیپ،  شدن  خم،پریدن،  چرخیدنباشد. با حرکاتی مانند  فرد می

 [10].که در مورد تاثیرات مرکزی و محیطی آن در سنین مختلف بحث شده است [9].کند می درگیر را پشت
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به ژیمناستیک بوده است و سپس  باستان  یونان  یونانی-شروع کلیستنیکس در  از واژه  لغوی آن  پیوست. اصطلاح   یونانی 

(Kallos) به معنی زیبایی و (thenos)   کلیستنیکس نوعی ورزش است که متشکل از حرکات مختلف  [11].برای قدرت است

که شامل چند    پذیرد بدون استفاده از تجهیزات یا دستگاه و عمدتا توسط وزن بدن خود فرد به عنوان یک اضافه بار انجام می

 [12].گیرد باشد که افزایش قدرت کل بدن را در نظر میانقباض عضلانی کوتاه می

های ارائه های رایجی است که در توانبخشی نیز مورد استفاده قرار گرفته است و براساس دستورالعمل کلیستنیکس جز تمرین 

دیدگی  باشد و باعث توانبخشی و افزایش عملکرد ورزشکاران و جلوگیری از آسیب شده توسط کالج پزشکی ورزشی آمریکا می

تواند باعث افزایش  این تمرینات می[13].کند  حرکتی مانند تعادل و هماهنگی را ایجاد می- های روانیو مهارت[12].شود  می

تواند منجر به تغییرات متابولیکی و فیزیولوژیکی شود و همچنین سازگاری با ورزش را با  حجم عضله شود که از طرفی می

دهد تغییر  آن  بهبود  رژی.  هدف  و  ورزشی  رژیم  به  کلیستنیکس  تمرینات  کردن  اضافه  پیشرفتبا  مناسب،  غذایی  های  م 

انرژی، چابکی، هماهنگی،  چشمگیری در سلامتی و سطح آمادگی جسمانی شما حاصل می شود و استقامت کلی، قدرت، 

 [14].شود بخشد و باعث تناسب کلی بدن میتعادل را بهبود می

 پیشینه تحقیق  .2

تمرینات کلیستنیکس در چند سال اخیر به عنوان تمریناتی مناسب مورد توجه ورزشکاران و محققان قرار گرفته که بر روی  

هایی مانند  های مختلف ورزشی و ورزشکاران مختلف بررسی شده است. تحقیقاتی که هدف پژوهشی آنها در زمینهرشته 

ها، بالا بردن دانش تغذیه، علم تمرین و بالا بردن  شناسایی روند یادگیری در سنین مختلف، افزایش عملکرد و بهبود مهارت

های ورزشی رشته مورد نظر میباشد. با این حال سعی شده است تا در این بخش کلیه دانش مربیگری و کاهش آمار آسیب

 .تحقیقاتی که به نحوی با موضوع تحقیق ارتباط داشته، ارائه شود

در تحقیقی با عنوان ارزیابی میزان تمرینات ورزشی از جمله تمرینات کلیستنیکس بر کودکان   ۲۰۱۱یوپینک کوی و همکاران  

انتخاب کردند. شرکت  ۱۷تا    ۱۱آموز  دانش  ۱۰۰سال، تعداد    ۱۷تا    ۱۱و نوجوانان   را به طور تصادفی  کنندگان یک  سال 

آزمایش دوچرخه ارگونمتری که شامل سنجش حداکثر اکسیژن مصرفی و حداکثر مقدار ضربان قلب و شدت کردن فشارخون 

گیری شد و ضربان قلب و فشار خون را طی جلسه را انجام دادن این سنجش حداکثر اکسیژن مصرفی در آزمایشگاه اندازه

انجام دادند  کنندگان حجم تمرینات کلیستنیکس را طی سه سری از کم تا متوسط  تمرینی بطور مداوم ثبت کردند، شرکت

گیری شدند و  و در آخر نیز حداکثر اکسیژن مصرفی، حداکثر ضربان قلب و فشار به جهد انجام مقایسه و ارزیابی پایانی اندازه

ارتقا سبک زندگی توصیه می به  شود و نتایج بدین  نتیجه گرفتند که این گونه تمرینات برای بهبود سلامتی موثر بوده و 

 .های مختلف تفاوت معناداری وجود داشتهای مختلف و جنسسن

نامه  به بررسی تاثیر هشت هفته تمرینات الاستیک بر فاکتورهای آمادگی حرکتی در کودکان ژیمناست )پایان  ۱۳۹۲زندی  

 .کارشناسی ارشد، دانشگاه اراک(

های  در پژوهشی به بررسی تاثیر هشت هفته یک برنامه الاستیک و تمرین پالیومتریک بر شاخص ۲۰۱۲کلوندی و همکاران 

توان عضلانی، سرعت دویدن، چابکی و تعادل ایستا پرداخت. و نتایج بدست آمده نشان داد که هر سه تمرین باعث بهبود 
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معنادار ارتفاع پرش شده است. علاوه بر این، تمرین مقاومتی با کش، منجر به بهبود معنادار دوی سرعت نسبت به تمرین  

 .مقاومتی و پالیومتریک و نیز بهبود قدرت نسبت به تمرین مقاومتی گردید

سال    ۹تا    ۴طی تحقیق با عنوان اثر تمرین ژیمناستیک روی کارکردهای جسمانی کودکان    ۲۰۱۲کیلی شرین و همکاران  

پا پایین تنه، هماهنگی بدن و   به این نتیجه دست یافتند که انجام تمرینات ژیمناستیک در بهبود قدرت عضلات شکم و 

 .پذیری داردعضلات و انعطاف

در تحقیق خود با عنوان ضرورت تمرینات بدنسازی برای ژیمناستها به این صورت گزارش کرد که ورزشکاران   ۲۰۱۱میالن  

توان گفت یکی از ژیمناست ورزشکارانی با قدرت بالا هستند. قدرت عضلات بالاتنه برای ژیمناست بسیار مهم است و می

باشد اگر ژیمناست قادر به انجام حرکات شنا روی زمین دلایل شکست ورزشکاران در رقابتهایشان ضعف این بخش از بدن می

ای برای انجام مهارتهایش برخوردار است. لذا انجام تمرینات قدرتی بدون  و بارفیکس با اشکال مختلف باشد از قدرت بهینه

ن گونه تمرینات  توانند از ایباشد و مربیان ژیمناست میوزنه در بهبود و گسترش قابلیتهای مختلف جسمانی سودمند می

 .استفاده نمایند

  ۲۸پژوهشی تحت عنوان اثرات کلیستنیکس بر حالت بدنی و قدرت و ترکیب بدنی انجام دادند. که    ۲۰۱۷توماس و همکاران  

مرد  شرکت و    ۲۴کننده  کردند  تقسیم  دو گروه  به  تمرینات   ۸سال  آمده که  بدست  نتایج  این  داده شد که  تمرین  هفته 

کلیستنیکس یک راه حل عملی و موثر برای بهبود ضخامت و قدرت و ترکیب بدنی است بدون استفاده از هیچ وسیله اصلی 

 .آموزشی

ای که با عنوان بررسی تاثیر کلیستنیکس بر درصد چربی بدن و عملکرد ورزشی  در طی مطالعه  ۲۰۱۹بی راکدار و همکاران 

 :گروه تقسیم شدند  ۳سال بطور داوطلبانه در این مطالعه شرکت کردند. به  ۱۴تا   ۱۲شناگر  ۳۲در شناگران بود. 

 نوبت تمرین شنا   ۵الی  ۴شناگر جهت تمرین کلیستنیکس در زمین بطور پایدار و  ۱۲: ۱گروه 

 نوبت تمرین شنا  ۵الی  ۴شناگر تمرین کلیستنیکس در زمین بطور ناپایدار و  ۱۲: ۲گروه 

 شناگر فقط تمرین شنا ۱۲: ۳گروه 

  ، درصد چربی بدن ،شاخص توده بدن، وزن بدن، گیری قدساعت در هفته بطول انجامید. اندازه ۷هفته حداقل  ۸این مطالعه 

 .شد گیریاندازه تخته فشار  و  کرانچ ، قدرت پشت و پا، چابکی،  متری  ۳۰ سرعت ،پذیریانعطاف

فشار تخته   ،درصد چربی بدن  ، قدرت پاوشت،  چابکی   ،متری  ۳۰سرعت    ،پذیرینتایج حاصل: اختلاف معناداری در انعطاف

 .وجود داشت. اختلاف معناداری در درصد چربی بدن وجود نداشت

آموزان پسر انجام دادند.  تحقیقی با هدف مطالعه بررسی تاثیر کلیستنیکس بر توجه پایدار، دانش  ۲۰۲۰سیگرچی و همکاران  

نفر( به طور تصادفی به عنوان نمونه انتخاب شد و مورد    ۲۱سال دبیرستان )  ۱۸-۱۲کنندگان پسر  در این مطالعه، شرکت

آوری شده یافتند که: دقت  ها قبل و بعد از آموزش گرفته شد و از نتایج جمعای قرار گرفتند و آزمونهفته  ۴آموزش برنامه  
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داری داشته است. با این حال از نظر سرعت  و توجه گروه آزمایش پس از برنامه تمرینی کلیستنیکس بهبود قابل توجه و معنی

دهد که  پردازش، هیچ پیشرفت اشکاری مشاهده نشد و اختلاف معناداری در هر دو گروه مشاهده نشد. این نتایج نشان می

یک رابطه احتمالی بین کلیستنیکس و توجه مداوم وجود دارد. برای درک میزان و مکانسیم این رابطه، تحقیقات بیشتری  

لازم است. هنوز هم، این مطالعه نشان داد که استفاده از کلیستنیکس به عنوان برنامه تمرینی، تا حدود، تاثیر احتمالی در  

 .توجه دارد

 روش کار   .3

آزمون در دو گروه اجرا گردید. کارکنان بخش عملیات سازمان  پس-آزمونتجربی و با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه

های قدرتی و استقامتی را داشتند، انتخاب  نشانی و خدمات ایمنی شهرداری اراک که سابقه فعالیت منظم در ورزشآتش

  ۱۵نفر( و تمرین عادی قدرتی ) ۱۵های قدرتی )ورزش و    شدند و به صورت تصادفی در دو گروه تمرین ترکیبی کلیستنیکس

نفر( قرار گرفتند. برنامه تمرینی هر دو گروه به صورت سه جلسه در هفته بود که به مدت شش هفته انجام شد. پیش از  

کنندگان  برای شرکت  ها و روند اجرایی در محل اجرای پروتکل تمرینشروع فرایند پژوهش، یک جلسه جهت آشنایی با پروتکل

ها به کارکنان آموزش داده شد.  بندی تمرین و استراحت بین ایستگاهها، زمانتشکیل داده شد و برنامه تمرینات، نام ایستگاه

  ۶ها گرفته شد. بعد از اتمام دوره تمرینی  آزمونهای مورد نظر و پیشگیریساعت قبل از شروع تمرینات، همه اندازه  ۴۸

آزمون دوباره تکرار آزمون بطور مشابه، در پسهای پیشگیریساعت بعد از آخرین جلسه تمرینی تمام اندازه  ۴۸ای،  هفته

 .شد

جلسه شرکت   ۱۸جلسه، در مجموع    ۳هفته، هر هفته    ۶کنندگان گروه تمرینی در برنامه ورزشی به مدت  هر یک از شرکت

روزهای زوج با لباس ورزشی مناسب و رعایت    ۶:۳۰الی    ۵دقیقه در نوبت بعدازظهر از ساعت    ۹۰کردند. هر جلسه به مدت  

دقیقه که    ۱۰های بهداشتی تمرینات مربوط به خود را انجام دادند. برنامه یک جلسه تمرین شامل مرحله گرم کردن )پروتکل

 :متشکل از حرکات کششی و جنبشی بود(، بدنه اصلی تمرین شامل 

ای مانند پرس سینه،  برای گروه ورزش قدرتی عادی: ابتدا اجرای تمرینات عادی قدرتی و استقامتی )شامل حرکات پایه -۱

الی    ۱۵های سبک( و سپس آموزش حرکات جدید و بیان نکات اصلاحی برای بهبود مهارت به مدت  اسکات و ددلیفت با وزنه

دقیقه و در ادامه اجرای تمرینات    ۲۰الی    ۱۵های جدید و تکرار حرکات گذشته به مدت  دقیقه، سپس تمرین مهارت  ۲۰

 .دقیقه ۲۰الی  ۱۵بدنسازی قدرتی مربوط به ورزش قدرتی به مدت 

کننده مانند گروه قدرتی تمرینات مرتبط به خود را در مقدار قدرتی: هر شرکتو ورزش    برای گروه تمرینات کلیستنیکس -۲

های جدید و تمرینات بدنسازی به آموزش کرد اما با این تفاوت که در قسمت مهارتزمان معین شده تحت نظر مربی اجرا می

 .و اجرای تمرینات اختصاصی کلیستنیکس پرداخته شد

دقیقه آخر هر جلسه را به بازگشت به حالت اولیه اختصاص دادند. فاصله استراحت   ۱۰سپس بعد از پایان تمرینات هر دو گروه  

 .دقیقه( بود ۵بین تمرینات در هر گروه )
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 پروتکل تمرین  .3-1

های قدرتی  بندی قهرمانی فدراسیون ورزش های قدرتی و استقامتی که بر اساس برنامه سطحدر تمرینات قدرتی عادی، مهارت

های قدرتی شامل پرس، اسکات، ددلیفت و حرکات انعطافی تخصصی بود که این تمرینات از نظر شد. مهارتبوده، تمرین می

 .زمان و تعداد اجرا و نوع آموزش جزء تمرینات مشترک بین دو گروه بوده است

تمرینات کلیستنیکس هر شرکت از  در  پرداخت، که متشکل  اختصاصی کلیستنیکس  تمرینات  اجرای  و  آموزش  به  کننده 

 Dips  ،Push-up  ،Squat  ،Australian pushup  ،V-up  ،Crunch  ،Situps  ،Standing broad jump  ،Plank حرکات

ثانیه بین    ۴۵باتوجه به نیاز و سن کارکنان استفاده شد. بر اساس جدول زیر با تعداد تکرارهای مشخص شده، با استراحت  

 .ای بین هر حرکت توسط کارکنان، تحت نظر مربی اجرا شددقیقه ۱هر تکرار و فاصله 

 برنامه تمرین کلیستنیکس:  1جدول  

 هفته ششم  هفته پنجم  هفته چهارم هفته سوم هفته دوم  هفته اول  تمرین 

Dips ۳*۱۰ ۳*۱۰ ۳*۱۲ ۳*۱۲ ۳*۱۴ ۳*۱۴ 

Push-up ۳*۸ ۳*۸ ۳*۱۰ ۳*۱۰ ۳*۱۲ ۳*۱۲ 

Squat ۳*۸ ۳*۸ ۳*۱۰ ۳*۱۰ ۳*۱۲ ۳*۱۲ 

Australian pushup ۳*۸ ۳*۸ ۳*۱۰ ۳*۱۰ ۳*۱۲ ۳*۱۲ 

V-up ۳*۱۰ ۳*۱۰ ۳*۱۲ ۳*۱۲ ۳*۱۴ ۳*۱۴ 

Crunch ۳*۱۰ ۳*۱۰ ۳*۱۲ ۳*۱۲ ۳*۱۴ ۳*۱۴ 

Situps ۳*۸ ۳*۸ ۳*۱۰ ۳*۱۰ ۳*۱۲ ۳*۱۲ 

Standing broad jump ۳*۱۰ ۳*۱۰ ۳*۱۲ ۳*۱۲ ۳*۱۴ ۳*۱۴ 

Plank ۳*۱۵s ۳*۱۵s ۳*۲۰s ۳*۲۰s ۳*۲۵s ۳*۳۰s 

 جامعه آماری و نمونه آماری .3-2

  ۴۰تا  ۲۵نشانی و خدمات ایمنی شهرداری اراک با رده سنی جامعه آماری این پژوهش کارکنان بخش عملیات سازمان آتش

نفر    ۵۰های قدرتی و استقامتی را داشتند. که از میان  سال بودند که در طی دو سال اخیر سابقه فعالیت منظم در ورزش

نفر از کارکنان به صورت نمونه در این پژوهش شرکت کردند و به صورت تصادفی به دو گروه    ۳۰کارکنان این بخش تعداد  

( و    ۱۵تمرین  قدرتی  تمرینات  کلیستنیکس  ۱۵نفر  ترکیبی  تمرینات  تمرینات    نفر  از  و  یک  تقسیم شدند. هیچ  قدرتی( 

. همچنین از آنها کنندگان از مکمل ورزشی یا داروی خاصی تا یک ماه قبل از شروع دوره پژوهش استفاده نکرده بودندشرکت

های مربوط به خواسته شد هیچ گونه مکمل غذایی یا دارویی در حین دوره پژوهش مصرف نکنند و نیز به غیر از فعالیت

های  پژوهش در هیچ فعالیت فوق برنامه ورزشی شرکت نکنند و همچنین قبل از شروع آزمون یک جلسه به توضیحات و آموزش 

کنندگان اطلاعات کامل از روش و نوع تمرینات داشتند. ها پرداخته شد و شرکتلازم مربوط به نوع و روش تمرینات و آزمون 

 .کنندگان در جدول زیر ارائه شده استمشخصات شرکت
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 کنندگانمیانگین و انحراف استاندارد مشخصات شرکت:  2جدول  

 انحراف   ±گروه کلیستنیکس )میانگین   شاخص

 (استاندارد

 انحراف ±گروه قدرتی )میانگین 

 ستاندارد(ا

 ۳۱ ± ۴/۳ ۳۲ ± ۵/۳ سن )سال(

 ۱۷۴ ± ۶/۷ ۱۷۵ ± ۸/۷ متر( قد )سانتی

 ۷۹ ± ۹/۹ ۸۰ ± ۱۰/۹ وزن )کیلوگرم(

 یافته ها  . 4

گیری بین های درون گروهی و برای اندازههمبسته برای آزمون  T های پارامتریک از آزموندر این تحقیق ابتدا برای آزمون 

ها )کولموگوروف  مستقل استفاده شد. برای هر یک از متغیرهای مورد بررسی آزمون نرمال بودن توزیع داده T گروهی از آزمون

های ترکیب بدن در پس  اسمیرنوف( انجام گرفته است. جهت مقایسه تفاوت بین گروهی قدرت عضلانی، استقامت، شاخص

مستقل و به منظور ارزیابی تغییرات درون گروهی متغیر از    Tآزمون، پس از محاسبه تفاضل پیش و پس آزمون از آزمون  

همبسته و جهت مقایسه تفاوت بین گروهی در خلق و خو در پس آزمون، پس از محاسبه تفاضل پیش و پس آزمون   Tآزمون  

و نرم    ۲۳نسخه   SPSS افزارآوری شده از نرمای کلیه محاسبات آماری اطلاعات جمعاز آزمون یومان ویتنی استفاده شد. بر

در نظر گرفته شد. نتایج به صورت انحراف استاندارد ۰.۰۵داری آماری در سطح  استفاده شده است. معنیMATLAB افزار  

 .شودمی ارائه میانگین ±

پارامتریک، میدر گام نخست، جهت انجام آزمون ها در نمونه مورد های انجام این آزمون شرط بایست به بررسی پیشهای 

ها در  های پارامتریک، بررسی نرمال )طبیعی( بودن توزیع دادههای انجام آزمون شرطبررسی پرداخت. یکی از مهمترین پیش

های  های مشاهده شده و فراوانیاسمیرنوف این است که بین فراوانیو   متغیر وابسته است. فرض صفر در آزمون کلموگوروف

مورد انتظار تفاوتی وجود ندارد، به عبارت دیگر توزیع جامعه نرمال است، فرض مخالف هم در این آزمون این است که بین 

ر توزیع جامعه نرمال نیست. برای این  های مورد انتظار تفاوت وجود دارد، به عبارت دیگهای مشاهده شده و فراوانیفراوانی

 .ها )کولموگوروف اسمیرنوف( انجام گرفته استمنظور، برای هر یک از متغیرهای مورد بررسی آزمون نرمال بودن توزیع داده

 آمار توصیفی  .4-1

ای ارائه های نمونه ارائه شده است. نتایج مربوط به توصیف نمونه های توصیفی و جداول مربوط به ویژگیدر این قسمت آماره 

 .شده است
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     کنندگانهای شرکتهای میانگین و انحراف معیار شاخصتوصیف داده:  3جدول  

 انحراف   ±گروه کلیستنیکس )میانگین   متغیر 

 (استاندارد

نحراف ا ±گروه قدرتی )میانگین 

 استاندارد(

 ۳۱ ± ۴/۳آزمون: پیش ۳۲ ± ۳/۳آزمون: پیش سن )سال(

 ۱۷۴ ± ۷/۶آزمون: پیش ۱۷۵ ± ۷/۸آزمون: پیش متر( قد )سانتی

 ۷۹ ± ۹/۹آزمون: پیش ۸۰ ± ۹/۱۰آزمون: پیش وزن )کیلوگرم(

شاخص توده بدن )کیلوگرم  

 بر متر مربع( 

  ± ۳/۳آزمون: ، پس۲۰ ± ۳/۳آزمون: پیش

۱۹ 

 ۳/۳آزمون: ، پس۲۰ ± ۳/۳آزمون: پیش

± ۲۰ 

آزمون: ، پس۰/۰۲ ± ۰/۸۵آزمون: پیش نسبت دور کمر به لگن 

۰/۸۵ ± ۰/۰۲ 

آزمون: ، پس۰/۰۲ ± ۰/۸۵آزمون: پیش

۰/۸۵ ± ۰/۰۲ 

آزمون:  ، پس۴/۷۹ ± ۱۲/۱۱آزمون: پیش درصد چربی بدن )درصد( 

۱۲/۳۴ ± ۴/۵۳ 

آزمون:  ، پس۲/۸۱ ± ۱۵/۷۳آزمون: پیش

۱۴/۲۳ ± ۳/۳۳ 

آزمون:  ، پس۳/۱۲ ± ۴۱/۹۸آزمون: پیش توان هوازی )گام در دقیقه(

۴۲/۸۹ ± ۳/۲۶ 

آزمون:  ، پس۲/۷۴ ± ۴۲/۱۵آزمون: پیش

۴۲/۳۲ ± ۲/۸۴ 

، ۱۴۳/۴۹ ± ۵۸۵/۵۳آزمون: پیش هوازی )وات( توان بی

 ۱۴۷/۳۵ ± ۶۲۴/۲۲آزمون: پس

، ۱۴۱/۵۲ ± ۵۸۲/۱۳آزمون: پیش

 ۱۴۱/۴۴ ± ۵۸۴/۳۳آزمون: پس

قدرت دست راست 

 )کیلوگرم(

آزمون:  ، پس۲/۶۵ ± ۲۱/۵۷آزمون: پیش

۲۳/۷۸ ± ۳/۲۶ 

آزمون:  ، پس۲/۱۲ ± ۲۱/۱۵آزمون: پیش

۲۱/۴۳ ± ۲/۱۴ 

آزمون:  ، پس۲/۷۸ ± ۱۹/۴۱آزمون: پیش قدرت دست چپ )کیلوگرم( 

۲۱/۵۷ ± ۳/۱۲ 

آزمون:  ، پس۲/۵۹ ± ۱۹/۳۸آزمون: پیش

۱۹/۲۲ ± ۲/۵۹ 

آزمون:  ، پس۱/۵۹ ± ۲۷/۱۶آزمون: پیش متر(پذیری )سانتیانعطاف

۲۸/۷۶ ± ۲/۳۷ 

آزمون: ، پس۱/۳۶ ± ۲۶/۸۶آزمون: پیش

۲۷/۶۲ ± ۱/۲۹ 

آزمون:  ، پس۵/۴۸ ± ۳۷/۹۳آزمون: پیش خلق و خو

۳۶/۴۲ ± ۵/۲۴ 

آزمون:  ، پس۴/۵۱ ± ۳۲/۹۳آزمون: پیش

۳۱/۵۳ ± ۴/۲۹ 

 هابررسی نرمال بودن توزیع داده .4-2

نتایج حاصل از بررسی نرمال بودن توزیع متغیرهای وابسته در قالب آزمون کولموگوروف اسمیرنوف نشان داد مقدار آماره در  

ها دارای توزیع توان گفت دادهشود و میباشد. بنابراین فرضیه صفر رد میمی  ۰.۰۵   های سن، قد و خلق و خو کمتر ازشاخص

هوازی، قدرت دست باشد. اما مقدار آماره در متغیر وزن، شاخص توده بدن، درصد چربی بدن، توان هوازی، توان بینرمال نمی

توان باشد. بنابراین دلیلی برای رد فرضیه صفر وجود ندارد و میمی۰.۰۵ پذیری بیشتر ازراست، قدرت دست چپ و انعطاف

 .باشدها دارای توزیع نرمال میگفت داده
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 درصد بهبودی متغیرهای آمادگی جسمانی :  1شکل  

 .نشانی اثر معناداری داردکارکنان آتش  و بی هوازی تمرینات کلیستنیکس بر توان هوازی .4-2-1

بود آزمون  پس  در  قدرتی  گروه  و  کلیستنیکس  گروه  بین  معنادار  تفاوت  دهنده  نشان  گروهی  بین  ارزیابی  نتایج و    نتایج 

در هر دو گروه کلیستنیکس و قدرتی    و بی هوازی  های درون گروهی نشان دهنده تغییر معنادار میزان توان هوازیارزیابی

هر دو گروه تاثیر    و بی هوازی  توان دریافت که تمرینات بر بهبود توان هوازیدر مجموع با توجه به نتایج بدست آمده می.  بود

 .معناداری داشت
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 تاثیر تمرینات بر استقامت هوازی   مقایسه:  2شکل  

 .نشانی اثر معناداری داردتمرینات کلیستنیکس بر قدرت عضلانی کارکنان آتش .4-2-2

بود آزمون  پس  در  قدرتی  گروه  و  کلیستنیکس  گروه  بین  معنادار  تفاوت  دهنده  نشان  گروهی  بین  ارزیابی  نتایج    نتایج 

در مجموع  .های درون گروهی نشان دهنده تغییر معنادار میزان قدرت دست در هر دو گروه کلیستنیکس و قدرتی بودارزیابی

 .توان دریافت که تمرینات بر بهبود قدرت عضلانی هر دو گروه تاثیر معناداری داشتبا توجه به نتایج بدست آمده می

 

 مقایسه تاثیر تمرینات بر قدرت عضلانی :  3شکل  
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 .نشانی تاثیر داردپذیری کارکنان آتشتمرینات کلیستنیکس بر انعطاف .4-2-3

بود آزمون  پس  در  قدرتی  گروه  و  کلیستنیکس  گروه  بین  معنادار  تفاوت  دهنده  نشان  گروهی  بین  ارزیابی  نتایج   .نتایج 

انعطافارزیابی میزان  معنادار  تغییر  نشان دهنده  بودهای درون گروهی  و قدرتی  کلیستنیکس  در   .پذیری در هر دو گروه 

 .پذیری هر دو گروه تاثیر معناداری داشتتوان دریافت که تمرینات بر بهبود انعطافمجموع با توجه به نتایج بدست آمده می

 

 مقایسه تاثیر تمرینات بر انعطاف پذیری :4شکل  

 

 .نشانی تاثیر داردهای ترکیب بدن کارکنان آتشتمرینات کلیستنیکس بر شاخص .4-2-4

نتایج   نتایج ارزیابی بین گروهی نشان دهنده عدم تفاوت معنادار بین گروه کلیستنیکس و گروه قدرتی در پس آزمون بود

های درون گروهی نشان دهنده عدم تغییر معنادار میزان شاخص توده بدن، نسبت دور کمر به لگن و درصد چربی  ارزیابی

های ترکیب  توان دریافت که تمرینات بر بهبود شاخصدر مجموع با توجه به نتایج بدست آمده می بدن در هر دو گروه بود

 .بدن تاثیر معناداری نداشت



 

 https://sport.bcnf.ir 13صفحه  

 

 مقایسه تاثیر تمرینات بر درصد چربی بدن :  5شکل  

 بحث و نتیجه گیری   .5

نمیکارکنان آتش آمادگی جسمانی مطلوب  بدون  عملیاتنشانی  این شغل  توانند در  یابند.  به موفقیت دست  پرخطر  های 

پذیری، توان انفجاری، سرعت و هماهنگی عضلانی  هوازی، انعطافنیازمند سطح بالایی از قدرت عضلانی، استقامت هوازی و بی

دارد، به عنوان   "زیبایی و قدرت"شود و ریشه در مفهوم یونانی  است. تمرینات کلیستنیکس، که بر پایه وزن بدن انجام می

دهد،  هزینه برای توسعه این عوامل شناخته شده است. این تمرینات نه تنها آمادگی جسمانی را افزایش میروشی موثر و کم

 .دهددیدگی را کاهش میبلکه عملکرد شغلی را بهبود بخشیده و ریسک آسیب 

تاثیر   پژوهش،  این  کلیستنیکس  ۱۸در  تمرینات  تمرینات    جلسه  )به مدت  و  بر    ۳هفته،    ۸قدرتی  هفته(  در    ۳۰جلسه 

 :بررسی شد. نتایج نشان داد که این برنامه تمرینی  بخش عملیات ای شهر اراکنشان حرفهآتش

 .افزایش داد %۲۸قدرت عضلانی را تا  •

 .بهبود بخشید %۱۵استقامت هوازی را تا  •

 .ارتقا داد %۲۰هوازی را تا توان بی •

 .درصد چربی بدن را کاهش داد •

 .وخو را بهبود بخشید و عواملی مانند استرس و افسردگی را کم کردخلق  •

اراک  شهر نشانی هزینه و قابل اجرا برای ارتقا قدرت و استقامت در کارکنان آتشکلیستنیکس روشی موثر، کمدر نهایت  

 .ها پیاده کند تا سلامت و کارایی نیروها افزایش یابدهای آموزشی منظم را در ایستگاهتواند برنامهاست. شهرداری می
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