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 ده یچک

که شامل   ،ی. توان انفجارکنند یم  فایسربازان ا  یو استقامت عضلان  یدر بهبود توان انفجار  ینقش مهم  یمقاومت  ناتیتمر

و بلند کردن اجسام   دنیپر  ع،یسر  دنی مانند دو  ینظام   ف یانجام وظا  یزمان ممکن است، برا  نیدر کمتر  رویحداکثر ن  دیتول

تمر  یضرور  نیسنگ طر  ی مقاومت  ناتیاست.  تول  ،ی حرکت  یواحدها  تیفعال  شیافزا  قیاز  نرخ  و   (RFD) روین  دیبهبود 

حفظ انقباضات   ییکه شامل توانا  ی استقامت عضلان ن،یدهند. همچن ش یتوان را افزا ن یا توانندیم  ی عضلان-یعصب  ی هماهنگ

  یعضلان   یبرهایف  نتوا  ی و ارتقا  یرگ یبهبود شبکه مو  ،یتوکندریتراکم م  شیافزا  قیاست، از طر  ی مدت طولان  یبرا  ی عضلان

م روشابدییبهبود  تمر  ی مختلف  یها.  جمله  تمر  کیستیبال  ناتیتمر  ک،یومتریپلا  ناتیاز  بالا    یمقاومت  ناتیو  تکرار  با 

ا  توانندیم از استقامت و قدرت    یبیترک  ینیتمر  یهااند که برنامهنشان داده  قاتیکمک کنند. تحق  هایژگیو  نیبه توسعه 

  ، یعضلان-یاسکلت  یهاب یبا کاهش خطر آس  یمقاومت  ناتیعلاوه، تمرسربازان دارند. به  یک یزیف  لکردرا بر عم  ریتأث  نیشتریب

بر    ینیتمر  یهابرنامه  ی . طراحکنندیعمل م  یکیزیفراتر از بهبود عملکرد ف  ،ی ذهن  یو بهبود آمادگ   یتراکم استخوان  شیافزا

منجر    تواند یم  یفرد  ی ازهای و توجه به ن  ی نظام  فیوظا  با مرتبط    ناتیانتخاب تمر  ،یبنداز جمله دوره  یاساس اصول خاص

 .سربازان شود ی اتیعمل  یو آمادگ یتوان جسمان یسازنه یبه به
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 مقدمه 

  ی هات یمأمور  یاجرا  یبرا  ینظام  یروهای. نشودیمحسوب م  ی نظام  اتیدر عمل  تیموفق  یاز ارکان اساس  یک ی  یبدن  ییتوانا

ن بالا  ازمندیدشوار،  آمادگ  یی سطح  انفجار  یجسمان  ی از  توان  قدرت،  شامل  که  عضلان  ،یهستند  هماهنگ   یاستقامت    یو 

  یاتیح  فیدر انجام وظا  یانقش برجسته   یو استقامت عضلان  ینفجارتوان ا  ها،یژگیو  نیا  انی. در مشودیم  یعضلان -یعصب

توسعه و    جه،یتحت فشار دارند. در نت  یپرش از موانع و انجام حرکات تکرار  ن،یسنگ  زاتیحمل تجه   ع، یسر  ییجامانند جابه

نه  ینیتمر  یهابرنامه  قیاز طر  یکیزیف  یهایژگیو  نیا  یسازنه یبه عملکرد سربازان  مناسب،  بلکه   بخشد،یبهبود م  راتنها 

 .دهدیکاهش م  زیرا ن یجسمان یهاب یخطر آس

و محققان    یورزش  انیمورد توجه مرب  رباز یاز د  ،یکیزیمؤثر در توسعه توان ف   ی هااز روش  ی کیعنوان  به  ی مقاومت  ناتیتمر

که    شوند یم  ییهایمنجر به سازگار  ، یو عصب  ی عضلان  ستمیس  کیتحر  ق یاز طر  ناتیتمر  ن یبوده است. ا  یحوزه علوم ورزش

بهبود    ،ی استقامت عضلان  یارتقا  ،یقدرت و توان انفجار  ش ی. افزابخشدیم   دبهبو  یواقع  یها ت یعملکرد سربازان را در موقع

  ی هاطیدر مح  ژهیوهستند که به  یمقاومت  ناتیتمر  یایاز جمله مزا  ی دگیدبیو کاهش خطر آس  ، یحرکت  ی تعادل و هماهنگ

 .دارند ی ادیز تیاهم ،ی نظام

  یدی کل  یهایژگیاز جمله و  شود،یم  فیدر حداقل زمان ممکن تعر  رویحداکثر ن  دیتول  ییعنوان تواناکه به   ،یانفجار  توان

اند  نشان داده  قاتیو انجام حرکات پرقدرت است. تحق  دنیپر  ، ی سرعت  یهادنیمانند دو  یپرشتاب نظام   فیوظا  یاجرا  یبرا

تمر طر  توانندیم   یمقاومت  ناتیکه  تول  ،یحرکت  یواحدها   تیفعال  شیاافز  قیاز  نرخ  تقو (RFD) روین  دیبهبود    تیو 

افزا  ،ی عضلان-یعصب  ی هماهنگ به  انفجار  شیمنجر  ا  یتوان  بر  علاوه  عضلان  ن،یشوند.  توانا  ی استقامت  به  حفظ   ییکه 

 زات یحمل تجه  نندما   مدت یطولان  یهاتیفعال  یاجرا  یاشاره دارد، برا   یعضلات در برابر خستگ  یتکرار  ا یانقباضات مداوم  

 ی رگیبهبود شبکه مو  ،یتوکندریتراکم م  شیبا افزا  یمقاومت  ناتیاست. تمر  یاتیح   یو انجام حرکات تکرار  ،یحفار  ن،یسنگ

 .را بهبود بخشند یاستقامت عضلان یتوجهطور قابلبه توانندیم  ،ی عضلان  یبرهایف ییکارا شیو افزا

  ی عضلان-یاسکلت  یهابیدر کاهش آس  توانندیم  ناتیتمر  نیا  ،ی کیزیبر عملکرد ف  یمقاومت  ناتیمثبت تمر  راتیبر تأث  علاوه

قرار   یجسمان  یهاب یو پرفشار، در معرض خطر آس  دیشد  یهات یشرکت در فعال  لینقش داشته باشند. سربازان به دل  زین

بلکه باعث    کنند،یم  یریجلوگ  هاب یآس  نیتنها از بروز انه  ها، گامانیو ل  هاونعضلات، تاند  تیبا تقو  یمقاومت  ناتیدارند. تمر

نشان   قاتیتحق  ن،ی. افزون بر اشوندیم  یکیزیاز استرس ف  یناش   یهایها و کاهش خطر شکستگاستحکام استخوان   شیافزا

امر    نیشوند، که ا  یاتیعمل  طیو کاهش استرس در شرا  یذهن  یباعث بهبود آمادگ   توانندیم  یمقاومت  ناتیاند که تمرداده

 .سربازان دارد ی عملکرد کل شیدر افزا یاژهیو تیاهم

و    یعلم  یکردیرو  ازمندین  ،ینظام  یروهاین  یمناسب برا  یمقاومت  ینیبرنامه تمر  کی  یو اجرا  یموارد، طراح  نیتوجه به ا  با

و   یشوند که علاوه بر بهبود توان انفجار   یطراح  یاگونه به  دی با  ینیتمر  یهاها است. برنامهآن  یاتیعمل  یازهایمتناسب با ن

مرتبط   ناتیانتخاب تمر  نات،یتمر  یبندمانند دوره  یهماهنگ باشند. اصول  زین  سربازان  ینظام   فیبا وظا   ،یاستقامت عضلان

  کی  ن یهستند که در تدو  ی از جمله نکات  ، یفرد  یازهایو توجه به ن  ،یجیبار تدراصل اضافه  تیرعا  ،ی نظام  یهاتیبا فعال

 .رندیمدنظر قرار گ د یمؤثر با ینیبرنامه تمر

ا  هدف  بررس  ن یاز  تمر  یمقاله،  انفجار  ی مقاومت  نات ینقش  توان  بهبود  عضلان  یدر  استقامت  تحل  ی و  سربازان،   ل یدر 

 نه یزم  نیدر ا  یپژوهش  یهاافتهی  یکارآمد، و بررس  ینیتمر  یهاارائه روش  ند،یفرآ  نیمؤثر در ا  یکیولوژیزیف  یهاسمیمکان

ام ا  دیاست.  که  ر  نیاست  توسعه  به  بتواند  عمل  یعلم   یاهکارهاپژوهش  بدن  یسازنهیبه  یبرا  یو  و    ی عملکرد  سربازان 

 ها کمک کند. آن ی اتیعمل  یآمادگ  شیافزا

 

 



 

 https://sport.bcnf.ir 3صفحه  

 قیروش تحق

  یسربازان انجام شده است. برا  یو استقامت عضلان   یبر توان انفجار  ی مقاومت  ناتیتمر  ری تأث  یمنظور بررسپژوهش به  نیا

ا  لین تحق  ن یبه  روش  از  رو  یلیتحل-یفیتوص  قیهدف،  تجرب  ی)مرور  یبیترک  کردیبا  بخش  یو  در  است.  شده  استفاده   )

اند.  شده  یبررس  یو استقامت عضلان  یتوان انفجار  ،یمقاومت  ناتیمعتبر در حوزه تمر  یهاو پژوهش  ی مقالات علم  ،یمرور

پا   ی منابع اطلاعات  Google ، وPubMed  ،ScienceDirect معتبر مانند  یعلم   یهاگاهیشامل مقالات منتشرشده در 

Scholar اند، استفاده شده استمنتشر شده ۲۰۲۴تا  ۲۰۰۰ ی که در بازه زمان ی بوده و از مطالعات. 

استاندارد    یمقاومت   ینیبرنامه تمر  کیانتخاب شدند و تحت    یطور تصادفبه  ینمونه از سربازان نظام  کی  ،یبخش تجرب  در

ا تمر  یقدرت   ناتیتمر  ک، یومتریپلا  ناتیبرنامه شامل تمر  نیقرار گرفتند.  تمر  کیستیبال  ناتیبا وزنه،  با    یاستقامت  ناتیو 

شرکت  یهاشدت بود.  دو  مختلف  به  تقس  شیآزما  گروهکنندگان  کنترل  به  میو  آزما  کهی طورشدند،    نات یتمر  شیگروه 

 یاژهیو  ینیبرنامه تمر  گونهچیگروه کنترل در ه  کهیهفته و سه جلسه در هفته انجام دادند، درحال  ۱۲را به مدت    یمقاومت

 .شرکت نداشتند

 ۳۰m Sprintمتر )  ۳۰سرعت    یو تست دو (Vertical Jump Test) یتست پرش عمود  ،یسنجش توان انفجار  یبرا

Test) اسکات  نهیشیتکرار ب  یهاتست  ،یاستقامت عضلان  یابیارز  یبرا  ن،یمورد استفاده قرار گرفت. همچن (Repetition 

Maximum Squat) یاقهیو آزمون دراز و نشست دو دق (Two-Minute Sit-Up Test) یهابه کار گرفته شد. داده  

شدند.   لیتحل SPSS افزار در نرم (ANOVA) انسیوار   لیمستقل و تحل  یت  یآمار  یها آمده با استفاده از آزمون دستبه

 .در نظر گرفته شد ۰.۰۵پژوهش  نیدر ا یسطح معنادار

 پژوهش   ۀنیشیپ

و همکاران    مِریانجام شده است. کر  ی و عملکرد نظام  یکیزیبر توان ف  یمقاومت  ناتیتمر  ریتأث  نهیدر زم  یمختلف  مطالعات

ها  عملکرد آن یتوجهطور قابلبه توانند یم  یانفجار یمقاومت نات ینشان دادند که تمر ی زنان نظام یرو ی ( در پژوهش۲۰۰۱)

اسکات و ک  یرا در حرکات قدرت ا  یقدرت   ی هاششمانند پرش  برنامه  ن یبهبود بخشند.    ی نیتمر  یهامطالعه نشان داد که 

 .شوندیم یتوان انفجار شیبر تکرار کم و شدت بالا منجر به افزا یمبتن

ها  آن ج یبر عملکرد سربازان پرداختند. نتا ی و مقاومت یاستقامت نات یتمر بیاثرات ترک ی( به بررس۲۰۰9و همکاران ) لایسانت

تول  یشتریب  ریتأث  ی مقاومت  ناتینشان داد که تمر به   شتریب  یاستقامت  ناتیتمر  کهیدارند، درحال (RFD) روین  دیبر نرخ 

هواز استقامت  م  یبهبود  اکنندیکمک  تحقی.  تمر  کی  ی طراح  تیاهم  قین  عملکرد    یسازنه یبه  یبرا  یبیترک  ینیبرنامه 

 .را برجسته کرد ی نظام

با وزن بدن پرداخت،    یمقاومت  ناتیو تمر  یسنت  یمقاومت  ناتیتمر  سهیکه به مقا  ی( در پژوهش۲۰۰9و همکاران )  دورگو

  ریتأث  یسنت  ی مقاومت  ناتی. اما تمرشودیو قدرت سربازان م  ی نشان دادند که هر دو روش منجر به بهبود استقامت عضلان

 .داشته است  یحجم و قدرت عضلان شیبر افزا یشتریب

)  لبرونیه همکاران  بررس۲۰۲۰و  با  دوره  ی(  ن  یمقاومت  ناتیتمر  یبنداثرات  برنامه  افتند یدر  ی نظام  ی روهایدر    ی هاکه 

 .شوندیم یقدرت انفجار شیو افزا یبهتر، کاهش خستگ یکیولوژیزیف  یهایمنجر به سازگار شده یبنددوره ینیتمر

و   یبهبود توان انفجار  یها براروش  نیاز مؤثرتر  یکی  یمقاومت   ناتیکه تمر  دهدیپژوهش نشان م  نهیشیمرور پ   ،یکل  طوربه

عضلان باا  یاستقامت  هستند.  تحق  حال،نیسربازان  زم  یشتریب  قاتیهنوز  روش  ریتأث  سهیمقا  نهیدر  بر    ینیتمر  یهاانواع 

 است. ازیسرباز، مورد ن انزن انیدر م  ژهیوبه ، یخاص نظام یعملکردها
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 بحث

 ی قدرت انفجار

مختلف    یهاتیسربازان در موقع  یدر مدت زمان کوتاه است، برا  رویاعمال حداکثر ن  ییتوانا   یکه به معنا  ،یانفجار  قدرت

به طور قابل    توانندیم  یمقاومت   ناتیاست. تمر  ی اتیبه سرعت، ح  نیو بلند کردن اجسام سنگ  دن یپر  ع، یسر  دنی مانند دو

 .دهند شیافزا ی عضلان-یو بهبود عملکرد عصب ی قدرت عضلان شی را با افزا یقدرت انفجار یتوجه

 

 بهبود  یها سمیمکان

  شیکه به افزا  شوندیم  یسازگار  نیمنجر به چند  شوند،یم  یکه شامل حرکات انفجار  یهنگام   ژهیبه و  ،ی مقاومت  ناتیتمر

 :است ریشامل موارد ز ها یسازگار نی . اکنند یکمک م یقدرت انفجار

با آستانه بالا را بهبود بخشند که    یحرکت  یجذب واحدها  توانندیم   یمقاومت   ناتیتمر  ی:عضلان   یبرهایجذب ف  شیافزا   -

 [. ۱هستند ] یحرکات انفجار یبرا ازیبزرگ مورد ن یروهاین دیمسئول تول

را   RFD توانندیم  یمقاومت   ناتی. تمرشودیم  دیتول  روی است که ن  یسرعت RFD :(RFD) روین  دیسرعت تول  شیافزا   -

 [.۲کنند ]  دیتول ترعیرا سر رویدهند و به سربازان اجازه دهند ن شیافزا

که منجر به   کنند یم  تی و عضلات را تقو  یعصب  ستمیس  ن یارتباط ب  یمقاومت   ناتیتمر  ی:عضلان -یعصب  یبهبود هماهنگ    -

 [. ۲] شودیکارآمدتر م  یروین دیبهتر و تول ی هماهنگ

 

 ی قدرت انفجار  ش یافزا یبرا   ی نیتمر  یهاروش

ها اغلب شامل  روش  نی در سربازان به کار گرفته شوند. ا  یبهبود قدرت انفجار  یبرا  توانندیم  ی مقاومت  نیروش تمر  نیچند

 .تر و با سرعت بالا هستندسبک یهابا وزنه ناتیانجام تمر

عضلات هستند   عیجعبه، شامل کشش و انقباض سر  یو پرش رو  یمانند اسکات پرش  ک،ی ومتریپل  ناتیتمر  :کیومتریپل   -

را    کیبا شر  ناتیو تمر  کیومتریپل  ناتیمطالعه تمر  کی که در    ی [. گروه۳دهند ]  شیرا افزا  یقدرت انفجار  توانندیکه م

 [. ۴نشان دادند ] سکاتدر عملکرد پرش ا یانجام دادند، بهبود قابل توجه

تر، شامل شتاب دادن به  سبک  یهابا وزنه  یمانند پرتاب وزنه و اسکات پرش  ک،یستیبال  ناتیتمر  :کیستیبال  ناتیتمر   -

 [. ۴و رها کردن آن هستند ] یوزنه در طول دامنه حرکت

بالا  یمقاومت  ناتیتمر   - سرعت  تمر  نیا  :با  انجام  شامل  س  ،یسنت  یمقاومت  ناتیروش  پرس  و  اسکات  با    نه،یمانند 

 [. ۳تر و با حداکثر سرعت است ]سبک یهاوزنه

 

 ی قاتیتحق  یهاافتهی

 .انددر سربازان را نشان داده یدر بهبود قدرت انفجار یمقاومت  ناتیتمر یمطالعه اثربخش نیچند

قابل توجه در عملکرد پرش    شیمنجر به افزا  ی مقاومت  نیخاص تمر  یهاکه برنامه  افتندی ( در۲۰۰۱کرامر و همکاران )   -

 نهیشیتکرار ب  ۸تا    ۳  یهابا استفاده از وزنه   یکه بر حرکات انفجار  ینیتمر  یها[. برنامه۴اسکات و کشش بالا در زنان شد ] 

(RM) [. ۴دادند ] اننش یبهتر  جیداشتند، نتا د یتأک 

 ی را بر حداکثر قدرت و قدرت انفجار  ی و استقامت  یقدرت  ناتیتمر  یبیترک  راتی( تأث۲۰۰9)   ننیو هاک  ننیلیریک  لا، یسانت   -

  یبه طور قابل توجه (ET) ی و استقامت (ST) یقدرت  نی مطالعه نشان داد که هر دو تمر نی[. ا۲کردند ] یدر سربازان بررس

 [. ۲نشان دادند ] RFD در یشتریب شیافزا یقدرت ناتیاما تمر دند، یدوطرفه را بهبود بخش کیزومتریا یروین
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 ی استقامت عضلان

مدت    یحفظ انقباضات مکرر در برابر مقاومت برا  یاز عضلات برا  ی گروه  ایعضله    ییتوانا  یکه به معنا  ،یعضلان  استقامت

است.    یاتیو بلند کردن مکرر دارند، ح  یمانند حمل بار، حفار  یتکرار  فیبه انجام وظا   ازی که ن  یسربازان  یاست، برا  یطولان

عضلا  توانندیم  ی مقاومت  ناتیتمر افزا  ی ناستقامت  با  ف  شیرا  متابول  یعضلان   یبرهایاستقامت  بهبود    ش ی افزا  یانرژ  سمیو 

 .دهند

 

 بهبود  یها سمیمکان

با تکرارها  یهنگام   ژه یبه و  ، یمقاومت   ناتیتمر انجام مسبک  یهاو وزنه  شتریب  یکه    یسازگار  ن یمنجر به چند  شوند، یتر 

 :است ریشامل موارد ز هایسازگار نی. اکنندیکمک م  یاستقامت عضلان شیکه به افزا شوندیم

دهند و    شیرا افزا  یعضلان   یهادرون سلول  ها ی توکندریتعداد م  توانندیم  یمقاومت  ناتیتمر  ی:توکندریتراکم م  شیافزا   -

 [. ۳را بهبود بخشند ] یهواز یانرژ دیتول تیظرف

افزا  ی عضلان  یبرهایاطراف ف  یهارگیتعداد مو  توانندیم  یمقاومت  ناتیتمر  ی:سازرگیبهبود مو   - تحو  شیرا   لیدهند و 

 [. ۴و دفع مواد زائد را بهبود بخشند ] ژنیاکس

دهند و به    شیرا افزا  یفرد  یعضلان  یبرهایاستقامت ف  توانند یم   یمقاومت  ناتیتمر  ی:عضلان  یبرهایاستقامت ف  شیافزا   -

 [.۵حفظ کنند ] یتریمدت طولان  یها اجازه دهند انقباضات را براآن 

 

 ی استقامت عضلان  ش یافزا یبرا   ی نیتمر  یهاروش

تمر  نیچند استقامت عضلان  یبرا  توانندیم   ی مقاومت  نیروش  ا  یبهبود  کار گرفته شوند.  به  اغلب  روش  نیدر سربازان  ها 

 .هستند  شتریب یتر و تکرارهاسبک   یهابا وزنه ناتیشامل انجام تمر

بالا   ی مقاومت  ناتیتمر   - تکرار  تمر  ن یا  :با  انجام  شامل  س  ، یسنت  ی مقاومت  ناتیروش  پرس  اسکات،  با    نهیمانند  شنا،  و 

 [. ۳( است ]شتریب ا ی  ۲۰تا  ۱۵) شتریب یتر و تکرارهاسبک یهاوزنه

دور با استراحت کم    کی در    ناتیتمر  یسر  ک یشامل انجام    یدورها  ناتیتمر :(Circuit Training) یدورها  ناتیتمر -

 [. 6را بهبود بخشد ] یعروق-ی قلب ی و هم آمادگ یهم استقامت عضلان  تواندیروش م نیاست. ا ناتیتمر نیب

بهبود   یبالا برا  یبا تکرارها  توانندیم   کس، یبا وزن بدن، مانند شنا، دراز و نشست و بارف  ناتیتمر  : با وزن بدن  ناتیتمر   -

 [. 7انجام شوند ] یاستقامت عضلان

 

 ی قاتیتحق  یهاافتهی

 .انددر سربازان را نشان داده یدر بهبود استقامت عضلان یمقاومت  ناتیتمر یمطالعه اثربخش نیچند

قابل توجه در استقامت اسکات، شنا و    شیخاص منجر به افزا  ینیتمر  یهاکه برنامه  افتندی( در۲۰۰۱کرامر و همکاران )   -

بهبود در   ن،یماه تمر  6پس از   (AER) یهواز  ناتیبه جز گروه تمر  ینیتمر  یها[. همه گروه۴دراز و نشست در زنان شد ]

 [. ۴استقامت اسکات، شنا و دراز و نشست نشان دادند ]

را بر   (WRT) با وزنه  ی مقاومت  ناتیو تمر (MRT) یدست   ی مقاومت  ناتیتمر  راتیتأث  (۲۰۰9)  س یو را  نگیدورگو، ک   -

  یبهبود قابل توجه WRT و MRT مطالعه نشان داد که هر دو برنامه  نی[. ا۸کردند ]  سهیمقا  یقدرت و استقامت عضلان

 [. ۸وجود نداشت ] ینیدو روش تمر  نیب یداریکردند و تفاوت معن جادیا ی در قدرت و استقامت عضلان

 

 ی و استقامت عضلان یقدرت انفجار  ناتیادغام تمر
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انفجار  یحال  در قدرت  عضلان  یکه  استقامت  برا  یزیمتما  یکیزیف  یهایژگیو  ی و  دو  هر  و    یهستند،  بوده  مهم  سربازان 

متعادل که    کردیرو  کی .  ابندی شده به طور همزمان توسعه    یطراح  یخوببه  یمقاومت  نیبرنامه تمر  کی  قیاز طر  توانندیم

 .عملکرد سربازان منجر شود نهیبه بهبود به تواندیباشد، م  ی نو استقامت عضلا یقدرت انفجار ینیتمر ی هاشامل روش

 

 (Periodization) یبنددوره

در طول زمان    ناتیمانند شدت، حجم و انتخاب تمر  ینیتمر  یرهای متغ  کیستماتیس  یزیربرنامه  یکه به معنا  ،یبنددوره

  تواند یشده م  یبنددوره  یمقاومت  نیبرنامه تمر  کیاست.    ینیتمر  یهایسازگار  یسازنه ی به  یمؤثر برا   یاستراتژ  کیاست،  

تمرکز    یبر توسعه استقامت عضلان  گریو در مراحل د  یقدرت انفجار  وسعهمراحل بر ت  یشود که در برخ  یطراح  یابه گونه

 .[9کند ]

 

 نات یانتخاب تمر

هم قدرت    تواندیم   کنند،یم   دیرا تقل  یخاص نظام   فیرا هدف قرار داده و وظا   یگروه عضلان  نیکه چند  یناتیتمر  انتخاب

 :است ریشامل موارد ز ناتیتمر نیاز ا یی هادهد. نمونه شیرا افزا ی و هم استقامت عضلان یانفجار

و   نگیتنه، از جمله چهارسر ران، همستر  نییدر پا  یاصل  یعضلان   یهااست که گروه  یبیترک  نیتمر  کیاسکات    :اسکات   -

  ی هابا وزنه  ای  یبهبود قدرت انفجار  یتر و با سرعت بالا براسبک  یهابا وزنه  تواندی. اسکات مدهدیگلوتئال را هدف قرار م

 [. ۳انجام شود ] یاستقامت عضلان هبودب  یبرا شتریب  یو تکرارها ترن یسنگ

سر و سه  دیدلتوئ  نه،یدر بالاتنه، از جمله س  ی اصل  یعضلان  یهااست که گروه  یبیترک  نیتمر  ک ی  نهیپرس س  :نهیپرس س   -

  ی هابا وزنه  ای  یبهبود قدرت انفجار  یتر و با سرعت بالا براسبک  یهابا وزنه  تواندیم  نهی. پرس سدهد یبازو را هدف قرار م

 [. ۴انجام شود ] یبهبود استقامت عضلان  یبرا شتریب  یو تکرارها ترن یسنگ

 دیرا تقل  نیبلند کردن و حمل اجسام سنگ  فهیاست که وظ  یعملکرد  نیتمر  کیبلند کردن جعبه    :بلند کردن جعبه    -

بهبود قدرت    یتر و با سرعت بالا براسبک  ی هابا وزنه  تواندیاست. بلند کردن جعبه م  جیرا  ینظام  یهاطیکه در مح  کند یم

 [. ۴انجام شود ] یبهبود استقامت عضلان  یبرا شتریب یاو تکراره ترنیسنگ یهابا وزنه ای یانفجار

 همزمان   ن یتمر

ترک  نیتمر شامل  که  سا  یمقاومت  ناتیتمر  بیهمزمان،  ورزش  ریبا  تمر  یاشکال  م  یهواز  ناتیمانند    ک ی  تواندیاست، 

و    ی مقاومت  نیحال، مهم است که حجم و شدت هر دو تمر  ن یسربازان باشد. با ا  ی کل  یبهبود آمادگ   یمؤثر برا  یاستراتژ

 .شوند نهیبه  هایشده و سازگار یریاز حد جلوگ شیب نیشود تا از تمر تیریبه دقت مد یهواز

 

 ی نظام   ینی تمر  یها برنامه  یبرا   ملاحظات

 .در نظر گرفته شود دی عامل با نیسربازان، چند یبرا  یمقاومت نیتمر ی هابرنامه یطراح هنگام

 ی افهیوظ  یهایژگیو

  دهدی م  نانیامر اطم  ن یها هستند. اباشند که سربازان ملزم به انجام آن   یخاص   فیمرتبط با وظا  دیانتخاب شده با  ناتیتمر

 .منجر شوند دانی به بهبود عملکرد در م ی نیتمر یهایکه سازگار

 ی سازیفرد

و    ازهایشوند که ن  یسازی فرد  یابه گونه  دیبا  ینیتمر  یهابرنامه  ن،یو تجربه دارند. بنابرا  یاز آمادگ   یسطوح مختلف  سربازان

 .اهداف خاص هر سرباز را برآورده کنند

 شرفتیپ
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  نانیامر اطم  ن یدر طول زمان. ا  ی دگیچیدر شدت، حجم و پ   ی جیتدر  شیباشند، با افزا  شروندهیپ   د یبا   ی نیتمر  ی هابرنامه

 .ابندی که سربازان به طور مداوم سازگار شده و بهبود   دهدیم

 یابیباز

زمان استراحت و    د یاست. سربازان با  یضرور  هابیاز آس  یریشگیو پ   ی نیتمر  یهایسازگار  یسازنهیبه  یبرا  ی کاف   یاب یباز

 .داشته باشند  ینیجلسات تمر نیب یکاف  یاب یباز

 یکیزیبالقوه فراتر از عملکرد ف  ی ای مزا

 .دهندیارائه م یو استقامت عضلان  یفراتر از قدرت انفجار ییایمزا ی مقاومت ناتیتمر

 بیاز آس یریشگیپ

ن  ینگران  کی  یاسکلت-ی عضلان  یهاب یآس تقو  توانندیم  یمقاومت  ناتیهستند. تمر  ینظام   یروهایعمده در  عضلات،    تیبا 

 .کمک کنند هابیاز آس یریشگیها به پ ها و رباطتاندون

 تراکم استخوان   بهبود

 ر یاز استرس و سا  یناش   یهایاز شکستگ  یریشگیپ   یدهند، که برا  شیتراکم استخوان را افزا  توانندیم  یمقاومت  ناتیتمر

 .مرتبط با استخوان مهم است یهاب یآس

 یذهن  یآمادگ  ش یافزا

انعطاف  یذهن  ی با بهبود آمادگ  یجسمان  ی آمادگ  ی به بهبود تحمل روان  توانندیم   یمقاومت   ناتیمرتبط است. تمر  یریپذ و 

 .ها در مقابله با استرس کمک کنندآن ییسربازان و توانا

 

 نده یآ  قاتیو تحق  هاتیمحدود

 .وجود دارد ی فعل قاتیدر تحق هاتیمحدود یاند، اما برخاثبات شده یسربازان به خوب یبرا  یمقاومت ناتیتمر یایمزا اگرچه

 محدود در مورد سربازان زن   یهاداده -

  ی برا   یشتریب  قاتیاند. تحقبر سربازان مرد متمرکز شده  ینظام   ی هاتیدر جمع  ی مقاومت  ناتیدر مورد تمر  قاتیتحق  شتریب

 .است ازی سربازان زن مورد ن یبرا ی مقاومت  نیتمر نهیبه یهای استراتژ نییتع

 مطالعات بلندمدت کمبود -

تمر  شتریب مورد  در  کوتاه  ی مقاومت  ناتیمطالعات  نسبتاً  سربازان  بودهدر  تحقمدت  اثرات   یبررس  یبرا  یشتریب  قاتیاند. 

 .است ازیبر عملکرد و سلامت سربازان مورد ن یمقاومت ناتیبلندمدت تمر

 ی افهیخاص وظ یهایابیبه ارز ازین -

  قات یاند. تحقاستفاده کرده  ی مقاومت  ناتیاثرات تمر  ی ابیارز  یبرا  ی جسمان  یآمادگ   یعموم  یهااز مطالعات از آزمون  یاریبس

 است.  ازیهستند، مورد ن ی نظام اتیعمل  یازهای که مرتبط با ن یافهیخاص وظ ی هایابیتوسعه و استفاده از ارز یبرا  یشتریب

 

 ی ریگجهینت

  ناتیتمر  نی. اشودیسربازان محسوب م  یو استقامت عضلان  یدر بهبود توان انفجار  یاز ارکان اساس  یکی  یمقاومت  ناتیتمر

سربازان را   ییتوانا  ،یکیولوژیزیف  یهای سازگار  یسازنه یقدرت عضلات و به  شیافزا  ،یعضلان-یعصب  ستمی س  تیتقو  قیاز طر

مانند    یبر حرکات انفجار  یمبتن  ناتیکه تمر  دهدیها نشان مپژوهش  جی. نتابخشندیدشوار ارتقا م  ینظام  فیدر انجام وظا

تمر  کیومتریپلا تول  ییبسزا  ریتأث  ک،یستیبال  ناتیو  نرخ  بهبود  انفجار (RFD) روین  دیدر  توان  همچن  یو   ن، یدارند. 
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افزا  یمقاومت  ناتیتمر باعث  بالا  تکرار  تعداد  و  متوسط  شدت  ش  یاستقامت  تیظرف  شیبا  انجام    دهعضلات  امکان  و 

 .کندیسربازان فراهم م یرا برا ی و تکرار مدتیطولان ی هاتیفعال

مزا  گری د  یکی تمر  یایاز  آس  ،ی مقاومت  ناتیمهم  خطر  تقو  یعضلان-یاسکلت  یهاب یکاهش  و    تی است.  مفاصل  عضلات، 

 رات یتأث  ن،یکند. علاوه بر ا  یریجلوگ  ی کیزیف  یاز فشارها  ی از بروز صدمات ناش  تواندیم  ناتیتمر  نیا  قیها از طراستخوان 

ا آمادگ   ناتیتمر  نیمثبت  افزا  یذهن  یبر  کل  ، یروان  یورآتاب  شیو  کل   ی دینقش  عملکرد  بهبود   طیسربازان در شرا  یدر 

 .دارد  یاتیعمل

به    با اجرا  یپژوهش، طراح  نیا  یهاافتهیتوجه  ن  ینیتمر  یهابرنامه  یو  با  متناسب  و  به    تواند یم  ی نظام  یازها یهدفمند 

افزا  یسازنه یبه و  سربازان  ترکآن  یرزم  ی آمادگ  شیعملکرد  شود.  منجر  به  ینیتمر  ی هاروش  بیها   ی ریکارگمتنوع، 

ن  یبنددوره به  توجه  و  جمل  یفرد  یازهایمناسب  م  یموارد  هاز  که  افزا  ناتیتمر  نیا  یاثربخش  تواند یاست  دهد.    شیرا 

مختلف   یهاروش  سهی و مقا ی مقاومت ناتیتمر مدتیاثرات طولان یبررس یبرا یشتریب قاتیضرورت دارد که تحق حال،نیباا

 .زنان سرباز، انجام شود ژه یوبه ،ی نظام یروهایمتنوع از ن یهادر گروه ینیتمر

  شوند،یمحسوب م  ینظام   یهابیو کاهش آس  یکیزیدر بهبود عملکرد ف  یدیکل  یتنها عاملنه  یمقاومت  ناتیمجموع، تمر  در

به حداکثر    زیبرانگپرفشار و چالش  یهاطیرا در مح  ینظام  ی روهاین  ی کل  یآمادگ   ،یاتیعمل  ییکارا  شیبا افزا  توانندیبلکه م

 برسانند. 
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