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Introduction: Physically essential military duties include carrying 
cargo, manually handling materials, and evacuating the wounded. 
This narrative review outlines the primary physical characteristics 
associated with the performance of these occupational tasks and 
reviews physical exercise intervention studies in military settings 
aimed at enhancing performance on these tasks. 
Results: Load-carrying performance requires aerobic and neuromus-
cular fitness, focusing more on maximal strength and absolute maxi-
mal oxygen uptake, especially when dealing with heavier loads. For 
manual material handling, maximal strength and power are strongly 
related to single lifts, while repetitive lift performance is related to 
muscular strength, muscular endurance, and aerobic fitness. Injured 
locomotor performance is related to maximal strength, including 
grip strength, muscular endurance, absolute maximal oxygen uptake, 
and anaerobic capacity. This review emphasizes the pivotal role of 
muscular fitness in the successful performance of revised military 
job duties. Exercise intervention studies show that the combination 
of strength, aerobic,  and load-carrying exercises can effectively in-
crease load-carrying performance. 
Conclusion: Improvements in maximal lifting capacity can result 
from strength training or a combination of strength and aerobic 
training. In contrast, either strength training, aerobic training, or a 
combination thereof are effective in increasing lifting and carrying 
repetitions. Although  limited  studies are available for movement in-
juries, inconclusive results may suggest potential benefits of strength 
or combination exercises.
Key words: Soldier،  physical fitness،  physical training، aerobic 
exercise
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مقدمــه: وظایــف نظامــى ضــرورى از نظــر فیزیکــى شــامل حمــل بــار، جابجایــى دســتى مــواد و 
تخلیــه مجــروح مــى شــود. ایــن مــرور روایتــى ویژگى هــاى فیزیکــى اولیــه مرتبــط بــا عملکــرد 
ــات  ــى را در تنظیم ــن بدن ــه تمری ــات مداخل ــد و مطالع ــیم مى کن ــغلى را ترس ــف ش ــن وظای ای

ــا هــدف افزایــش عملکــرد در ایــن وظایــف بررســى مى کنــد.  نظامــى ب
نتایــج: عملکــرد حمــل بــار مســتلزم آمادگــى هــوازى و عصبــى عضلانــى، بــا تمرکــز بیشــتر بــر 
حداکثــر قــدرت و حداکثــر مطلــق حداکثــر جــذب اکســیژن اســت، بــه ویــژه در هنــگام برخــورد 
ــه شــدت  ــدرت ب ــدرت و ق ــر ق ــواد، حداکث ــى دســتى م ــراى جابجای ــر. ب ــا بارهــاى ســنگین ت ب
ــدرت  ــا ق ــرر ب ــردن مک ــد ک ــرد بلن ــه عملک ــى ک ــط اســت، در حال ــردن مجــزا مرتب ــد ک ــا بلن ب
عضلانــى، اســتقامت عضلانــى و آمادگــى هــوازى مرتبــط اســت. عملکــرد جابجایــى مصدومیــن 
ــذب  ــق ج ــر مطل ــى، حداکث ــتقامت عضلان ــن، اس ــدرت گرفت ــه ق ــدرت، از جمل ــر ق ــا حداکث ب
اکســیژن و ظرفیــت بــى هــوازى مرتبــط اســت. ایــن بررســى بــر نقــش محــورى تناســب انــدام 
ــد.  ــد مــى کن ــى شــده تاکی ــز وظایــف شــغلى نظامــى بازبین ــى در اجــراى موفقیــت آمی عضلان
مطالعــات مداخلــه تمرینــى نشــان مــى دهــد کــه ترکیــب تمرینــات قدرتــى، هــوازى و مخصــوص 

حمــل بــار مــى توانــد بــه طــور موثــرى عملکــرد حمــل بــار را افزایــش دهــد. 
بحــث: بهبــود حداکثــر ظرفیــت بلنــد کــردن مى توانــد ناشــى از تمرینــات قدرتــى یــا ترکیبــى 
ــات  ــى، تمرین ــات قدرت ــدام از تمرین ــى کــه هــر ک ــى و هــوازى باشــد، در حال ــات قدرت از تمرین
ــر هســتند.  ــردن و حمــل موث ــد ک ــا در افزایــش کارهــاى تکــرارى بلن ــب آنه ــا ترکی ــوازى ی ه
اگرچــه مطالعــات محــدودى بــراى جابجایــى مصدومیــن در دســترس اســت، نتایــج غیرقطعــى 

ممکــن اســت مزایــاى بالقــوه تمرینــات قدرتــى یــا ترکیبــى را نشــان دهــد
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مقد مه:
ــراى ســربازان اســت کــه  آمادگــى جســمانى یــک قابلیــت اساســى ب
بــراى اثربخشــى عملیاتــى آنهــا بســیار مهــم اســت. علیرغــم پیشــرفت 
هــاى فــن آورى قابــل توجــه، بــار خارجــى بــر ســربازان کاهــش نیافتــه 
اســت. در واقــع، در طــول زمــان بــه تدریــج افزایــش یافتــه اســت. بــار 
ــامل  ــه ش ــد ک ــرم باش ــش از 60 کیلوگ ــد بی ــى توان ــا م در عملیات ه
وظایفــى ماننــد گشــت زنــى و حمــل مهمــات اســت. عــلاوه بــر ایــن، 
ســربازان اغلــب در وظایــف دســتى جابجایــى مــواد در خدمــت نظامــى، 
شــرکت مــى کننــد. همچنیــن جابجایــى مصدومیــن، نیــاز بــه آمادگــى 
هــوازى و عصبــى عضلانــى بــالا دارد. درك پیشــینى الزامــات فیزیکــى 
بــراى وظایــف نظامــى ضــرورى هنــگام در نظــر گرفتــن رژیــم هــاى 
آموزشــى مناســب بــراى ســربازان ضــرورى اســت(1-3). اســترس هاى 
فیزیکــى پایــدار ناشــى از جابجایــى دســتى مــواد، حمــل بــار و 
جابجایــى مصدومیــن نیازمنــد توســعه اى جامــع اســت کــه حوزه هــاى 
هــوازى، اســتقامت عضلانــى، قــدرت عضلانــى و آمادگــى جســمانى را 
ــر مى گیــرد. عملیــات نظامــى پیچیدگــى هــا و خواســته هایــى را  در ب
ــار فیزیکــى بیشــترى را تحمیــل میکنــد و ذخایــر  ایجــاد مــى کنــد، ب
ــت  ــد(4-8). محدودی ــى کش ــش م ــه چال ــربازان را ب ــى س فیزیولوژیک
خــواب، کمبــود انــرژى و قــرار گرفتــن در معــرض فاکتورهــاى محیطى 
ماننــد ســرما و گرمــا، بیشــتر مانــع عملکــرد مى شــود. تمریــن 
ــد  ــش مى ده ــى را افزای ــرى فیزیولوژیک ــد، انعطاف پذی ــى هدفمن بدن
ــظ  ــغلى و حف ــته هاى ش ــردن خواس ــرآورده ک ــراى ب ــربازان را ب و س
اثربخشــى عملیاتــى تجهیــز مى کنــد. شــواهد اخیــر حاکــى از حمایــت 
ــه  ــوان ســاختارى بهین ــه عن ــات مقاومتــى و هــوازى ب همزمــان تمرین
ــر  ــش خط ــى و کاه ــات نظام ــاى خدم ــه نیازه ــخگویى ب ــراى پاس ب
ــه  ــى را ک ــى خاص ــاى فیزیک ــى ویژگى ه ــن بررس ــت. ای ــیب اس آس
ــت،  ــى اس ــرورى حیات ــى ض ــف نظام ــه وظای ــل ب ــود تحم ــراى بهب ب
ــى  ــى نظام ــاى آموزش ــى رژیم ه ــرد عمل ــه کارب ــد و ب ــى مى کن بررس

همزمــان مى پــردازد (13-9).

روش کار
ــه  ــى ارائ ــرور روایت ــک م ــوان ی ــه عن ــه ب ــن مطالع ــه ای ــى ک در حال
مى شــود، عناصــرى از یــک اســتراتژى جســتجوى مــرور سیســتماتیک 
ــراى  ــه در Pubmed ب ــات، ک ــتجوى ادبی ــرد. جس ــى گی ــر م را در ب
مطالعــات اصلــى و مقــالات مــرورى انجــام شــد: (1) مداخلــه آموزشــى 
کــه حداقــل 4 هفتــه طــول بکشــد، (2) حمــل بــار، جابجایــى دســتى 
ــا  ــدگان 18 ســال ی ــن، (3) شــرکت کنن ــى مصدومی ــا جابجای ــواد، ی م
بیشــتر، و (4) انتشــار در یــک مجلــه بــا داورى. ایــن جســتجو بــر روى 
ــا وظایــف  ارتبــاط ویژگــى هــاى آمادگــى جســمانى و ترکیــب بــدن ب
نظامــى رایــج و تأثیــرات تمریــن بدنــى بــر عملکــرد نظامــى متمرکــز 

بــود. 

یافته ها 
الزامات آمادگى جسمانى در عملکرد شغلى نظامى

A. حمل بار
ضــرورى تریــن و متــداول تریــن وظیفــه ى جســمى و ســخت مربــوط 
ــف  ــتقل از وظای ــت. مس ــار اس ــل ب ــربازان، حم ــراى س ــگ ب ــه جن ب

ــن،  ــى معی ــط نظام ــک محی ــراى ی ــا ب ــرباز ی ــک س ــراى ی ــاص ب خ
ــد  ــى کنن ــل م ــتیبانى را حم ــزات جنگــى و پش ــب تجهی ــربازان اغل س
ــارش  ــراى م ــرم ب ــا 70 کیلوگ ــرم ت ــاوت از 20 کیلوگ ــاى متف ــا باره ب
ــى و  ــاى فیزیک ــر نیازه ــف ب ــرق مختل ــه ط ــار ب ــل ب ــرارى. حم اضط
ــل  ــرم حم ــى ج ــامل بزرگ ــا ش ــذارد. اینه ــى گ ــر م فیزیولوژیکــى تأثی
شــده، توزیــع آن، زمیــن (شــیب، ســطح) و ســرعت حرکــت اســت کــه 
ــى  ــى و عصب ــى، متابولیک ــى تنفس ــاى قلب ــد نیازه ــى توانن ــى م همگ
عضلانــى و همچنیــن بــار حرارتــى را افزایــش دهنــد. مطالعــات قبلــى 
ارتبــاط بیــن عملکــرد حمــل بــار و تناســب انــدام هــوازى و عضلانــى 
ــده  ــان داده ش ــد. نش ــرده ان ــزارش ک ــدن را گ ــب ب ــن ترکی و همچنی
اســت کــه حداکثــر جــذب اکســیژن مطلــق (L·min-1) بــا عملکــرد 
حمــل بــار بــا 20-45 کیلوگــرم همبســتگى متوســطى دارد، در حالیکــه 
ــا عملکــرد  ــر جــذب نســبى اکســیژن (mL·kg-1·min-1) ب حداکث
ــا ایــن حــال، حداکثــر جــذب نســبى  در ایــن مــورد مرتبــط نیســت. ب
ــا بارهــاى  ــار ب ــا عملکــرد حمــل ب اکســیژن (mL·kg-1·min-1) ب
ــاى  ــان متغیره ــت. در می ــط اس ــرم) مرتب ــر (15-25 کیلوگ ــبک ت س
آمادگــى عضلانــى، ریســون و همــکاران. (2000) ارتبــاط بیــن حمــل 
ــى را  ــتقامت عضلان ــدرت و اس ــر ق ــرم) و حداکث ــار (15-25 کیلوگ ب
ــکاران (2018)  ــو و هم ــن، تره ــر ای ــلاوه ب ــد(14-18). ع ــان دادن نش
ــار  ــا عملکــرد حمــل ب ــه ب ــدرت بالاتن ــر ق ــه حداکث ــد ک ــزارش دادن گ
متوســط (29 کیلوگــرم) و ســنگین تــر (45 کیلوگــرم) همبســتگى 
قــوى و مثبــت داشــت، در حالــى کــه قــدرت پاییــن تنــه، پــرش طــول 
ــا  ــرم ه ــک از ج ــچ ی ــرد هی ــا عملک ــى ب ــتقامت عضلان ایســتاده و اس
ارتبــاط نداشــت. در میــان متغیرهــاى ترکیــب بــدن، تــوده بــدن و تــوده 
بــدون چربــى بــدن بــا عملکــرد حمــل بــار بــا بارهــاى مختلــف 15 تــا 

ــتند(24-19). ــط هس ــرم مرتب 45 کیلوگ
B. جابجایى دستى مواد

جابجایــى دســتى مــواد یــک وظیفــه حیاتــى و مکــرر در ارتــش اســت 
کــه بخــش قابــل توجهــى از فعالیــت هــاى فیزیکــى را تشــکیل مــى 
ــف  ــه وظای ــر ک ــا در ارتــش اســترالیا، 79 درصــد از 583 نف دهــد. تنه
فیزیکــى ســخت را در دســته هاى مختلــف شــغلى شناســایى کردنــد، بــه 
عنــوان وظایــف دســتى حمــل مــواد طبقه بنــدى شــدند. ایــن وظایــف 
شــامل فعالیــت هایــى ماننــد بلنــد کــردن، حفــارى، حمــل، هــل دادن، 
کشــیدن و ترکیــب آنهــا مى شــود(25-29). ماهیــت کارهــاى جابجایــى 
ــد. در  ــرارى باش ــا تک ــته ی ــته، پیوس ــد گسس ــى توان ــواد م ــتى م دس
ــر  ــر از حداکث ــطوح پایین ت ــد در س ــف بای ــن وظای ــده آل، ای ــت ای حال
بــراى بــه حداقــل رســاندن خســتگى و کاهــش خطــرات آســیب اجــرا 
ــواد  ــى دســتى م ــه جابجای ــر نشــان داده اســت ک ــواهد اخی ــوند. ش ش
ــتقرار دارد.  ــن اس ــربازان در حی ــراى س ــیب را ب ــر آس ــترین خط بیش
ــا لیفــت هــاى  حداکثــر قــدرت بــه طــور مــداوم یــک ارتبــاط قــوى ب
مجــزا نشــان مــى دهــد، در حالــى کــه ارتبــاط بــا اســتقامت عضلانــى 
ضعیــف تــر اســت. حداکثــر جــذب اکســیژن مطلــق و حداکثــر نســبى 
ــه ترتیــب همبســتگى متوســط و ضعیــف را نشــان  جــذب اکســیژن ب
مــى دهنــد. بــه طــور قابــل توجهــى، تــوده بــدون چربــى بــدن، یــک 
همبســتگى قــوى بــا حداکثــر ظرفیــت بلنــد کــردن نشــان مــى دهــد، 
کــه بخــش قابــل توجهــى از واریانــس در ایــن ظرفیــت را توضیــح مــى 
ــر  ــاى حداکث ــر خــلاف بالابره ــرارى، ب ــاى تک ــد(30-32). بالابره ده
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تکــى، در کارهــاى نظامــى رایــج هســتند. ارتبــاط قــوى بیــن عملکــرد 
ــود  ــوازى وج ــى ه ــدرت و آمادگ ــدرت، ق ــر ق ــت و حداکث ــرر لیف مک
ــد  ــول بلن ــیژن در ط ــذب اکس ــه ج ــل توج ــش قاب ــا افزای ــن ب دارد. ای
کــردن بارهــاى خارجــى هماهنــگ اســت. بــه عنــوان مثــال، کارهایــى 
ــه  ــر ب ــد منج ــى توان ــه م ــدان توپخان ــرر می ــازى مک ــاده س ــد آم مانن
ــب  ــان قل ــیژن و 50 درصــد اوج ضرب ــذب اکس ــر ج 40 درصــد حداکث
ــتگى  ــک همبس ــى ی ــتقامت عضلان ــن، اس ــود. همچنی ــربازان ش در س
ضعیــف تــا متوســط را بــا کارهــاى تکــرارى بلنــد کــردن، بلنــد کــردن 
و حمــل کــردن، حمــل برانــکارد، خزیــدن و حفــارى نشــان مــى دهــد. 
ــردن،  ــد ک ــت بلن ــر ظرفی ــه حداکث ــبیه ب ــت، ش ــاى مثب همبســتگى ه
بــا قــد و تــوده بــدن بــدون چربــى در کارهــاى تکــرارى بلنــد کــردن 

مشــاهده مى شــود(36-33).
C. جابجایى مجروحین

جابجایــى مجــروح، وظیفــه اى اســت کــه بــه طــور بالقــوه بــراى هــر 
ســرباز لازم اســت، شــامل اقداماتــى ماننــد حمــل، بلند کردن و کشــیدن 
ــا چنــد نفــر انجــام مى شــود،  اســت. در حالــى کــه جابجایــى اغلــب ب
ــاز  ــردى نی ــه انجــام وظایــف ف ــدم ممکــن اســت ب ــات خــط مق عملی
داشــته باشــد و بــه طــور قابــل توجهــى نیازهــاى فیزیکــى را افزایــش 
دهــد. آزمایش هــاى جابجایــى مجــروح انفــرادى اغلــب شــامل 
ــیر50  ــک مس ــى روى ی ــا 80 کیلوگرم ــن 61 ت ــک مانک ــیدن ی کش
ــن اســت  ــى ممک ــناریوهاى عملیات ــه س ــت، اگرچ ــرى اس ــا 200 مت ت
ــات  ــد(37-40). عملی ــرباز باش ــاى س ــتر و توده ه ــامل فواصــل بیش ش
ــه  ــد، ب ــل مى کنن ــى را تحمی ــى قابل توجه ــى عروق ــار قلب ــات، فش نج
ــه  ــده، ب ــه اى گزارش ش ــات 7 دقیق ــک عملی ــول ی ــه در ط ــورى ک ط
ــان قلــب  ــان قلــب و 68 درصــد ضرب ــر ضرب ــا 98 درصــد حداکث 92 ت
ذخیــره مى رســد(37-40). در بیــن تســت هاى آمادگــى جســمانى، 
حداکثــر قــدرت، قــدرتِ گرفتــن، اســتقامت عضلانــى، حداکثــر مطلــق 
ــاى  ــا آزمون ه ــوازى ب ــت بى ه ــیژن (L·min-1) و ظرفی ــذب اکس ج
ــناریوهاى  ــرى و س ــا 50 مت ــاى 15 ت ــن، فاصله ه ــى مصدومی جابجای
تخلیــه طولانى تــر همبســتگى ضعیــف تــا متوســط را نشــان مى دهنــد. 
عوامــل آنتروپومتریــک ماننــد قــد، تــوده بدنــى بــدون چربــى و تــوده 
ــن(40  ــى مصدومی ــاى جابجای ــا آزمایش ه ــط ب ــور متوس ــه ط ــدن ب ب
ــدون  ــوده ب ــبت ت ــن، نس ــر ای ــلاوه ب ــتند. ع ــط هس ــر) مرتب ــا50 مت ت
چربــى بــدن بــه تــوده مــرده، همــراه بــا حداکثــر قــدرت، در مجمــوع 
ــى مدت(حــدود 7  ــاً 70 درصــد از واریانــس را در عملکــرد طولان تقریب
ــکارد در  ــل بران ــرد. حم ــى ک ــش بین ــن پی ــى مصدومی ــه) جابجای دقیق
جابجایــى مصدومیــن، اســتقامت عضلانــى بالاتنــه و تــوده عضلانــى، 
ارتبــاط معنــادارى بــا عملکــرد حمــل تــا فرســودگى ارادى نشــان داده 

ــت(44-41). اس

تأثیر تربیت بدنى بر عملکرد شغلى نظامى
در یــک بررســى سیســتماتیک توســط کناپیــک و همــکاران. (2012)، 
ــترین  ــه بیش ــان داد ک ــى نش ــى اصل ــن بدن ــه تمری ــه مداخل 10مطالع
ــه  ــک برنام ــى از ی ــار ناش ــل ب ــرد حم ــه در عملک ــل توج ــود قاب بهب
ــن  ــا تمری ــوازى ب ــن ه ــدن و تمری ــدرت کل ب ــى از ق ــى ترکیب تمرین
کل  هــوازى  و  قدرتــى  دوره اى  تمرینــى  برنامه هــاى  بــار  حمــل 
ــدى را در  ــه بع ــرفت قابل توج ــار، پیش ــل ب ــن حم ــدون تمری ــدن، ب ب

ــى  ــات میدان ــال آن تمرین ــه دنب ــد و ب ــار نشــان دادن عملکــرد حمــل ب
ــن،  ــه هاى ش ــردن کیس ــد ک ــد بلن ــى مانن ــاى متنوع ــامل فعالیت ه ش
پلایومتریــک، چابکــى، دویــدن در تپــه بــود(45-48). عــلاوه بــر ایــن، 
ــدت  ــه م ــه ب ــار هفت ــل چه ــوازى، حداق ــى و ه ــى قدرت ــن ترکیب تمری
ســه جلســه تمریــن در هفتــه، بهبــود عملکــرد حمــل بــار را نشــان داد، 
ــدازه  ــه همــان ان ــاً ب ــى تقریب ــه تنهای ــى ب ــن قدرت ــى کــه تمری در حال
مؤثــر بــود. کمتریــن اثــر بــراى تمریــن هــوازى بــه تنهایــى گــزارش 
شــد(49-51). پــس از بررســى ذکــر شــده، مطالعــات اخیــر یافته هــاى 
ــى و  ــد. برل ــه کرده ان ــى را ارائ ــوه ثابت ــال بالق ــن ح ــاوت و در عی متف
ــک  ــت ی ــه تح ــربازانى ک ــه س ــد ک ــزارش دادن ــکاران (2020) گ هم
ــا پیــروى از تمرینــات بدنــى اســتاندارد نظامــى  رژیــم تمریــن بدنــى ب
در طــول 12 هفتــه آمــوزش پایــه و تأکیــد بــر تمریــن ترکیبــى قدرتــى 
ــم،  ــا حجــم ک ــالا ب ــا شــدت ب ــات ب ــر تمرین ــز ب ــا تمرک ــوازى، ب و ه
ــر، 20 کیلوگــرم)  ــار (3,2 کیلومت ــود بیشــترى در عملکــرد حمــل ب بهب
در مقایســه بــا گــروه کنتــرل نشــان دادنــد. در مقابــل، ســایر مطالعــات 
در ســربازان هیــچ مزیــت اضافــى از تمریــن قدرتــى و/یــا هــوازى بــر 
ــار (3,0-3,2 کیلومتــر، 14,2-27,0 کیلوگــرم) فراتــر  عملکــرد حمــل ب

ــد(55-52).  ــى نشــان ندادن ــن بدن ــتاندارد تمری ــم اس از رژی
مطالعــات اخیــر غیرنظامــى بــه بینــش هــاى بیشــترى در مــورد تأثیــر 
رژیــم هــاى تمریــن بدنــى بــر عملکــرد حمــل بــار کمــک مــى کنــد. 
یــک مداخلــه دوره اى 24 هفتــه اى تمریــن ترکیبــى قدرتــى و هــوازى 
ــار  ــر ب ــى را در 3,2 کیلومت ــه) بهبودهای ــار در هفت ــاعت، 5 ب (1,5 س
(34 کیلوگــرم) در زنــان غیــر نظامــى آمــوزش ندیــده نشــان داد (56-
ــد  ــزارش داده ان ــرد گ ــان زن و م ــکاران در غیرنظامی ــز و هم 59). ویل
ــراه  ــه) هم ــدن(3 جلســه در هفت ــى کل ب ــن قدرت ــه تمری ــه 10 هفت ک
ــار پیشــرونده جداگانــه(2 جلســه در هفتــه) باعــث  ــا تمریــن حمــل ب ب
ــر 5  ــار حداکث ــل ب ــه حم ــک وظیف ــه ی ــخ ب ــى در پاس ــاد تغییرات ایج
کیلومتــرى شــده اســت. مــردان در طــول حمــل بــار، میــزان کمتــرى 
ــیژن  ــذب اکس ــا ج ــان ب ــد و زن ــان دادن ــده را نش ــلاش درك ش از ت
کمتــر، کارایــى بهتــرى را نشــان دادنــد(60-63). بــه طــور کلــى، ایــن 
ــرد  ــر عملک ــوازى را ب ــى و ه ــى قدرت ــن ترکیب ــاى تمری ــا مزای یافته ه
حمــل بــار در مقایســه بــا تمرینــات فیزیکــى نظامــى ســنتى، کــه اغلــب 
شــامل فعالیت هــاى بــا شــدت متوســط بــا حجــم بالاتــر ماننــد دویــدن 
ــات  ــد. مطالع ــدت اســت، نشــان مى ده ــار طولانى م ــداوم و حمــل ب م
بــر روى ســربازان تــازه کار و ســربازان وظیفــه نشــان داده اســت کــه 
حجــم کمتــر دویــدن و راهپیمایــى بــا کاهــش بــروز آســیب یــا تغییرات 
ــر  ــم بالات ــاى حج ــا گروه ه ــه ب ــادل در مقایس ــى مع ــرد فیزیک عملک
مرتبــط اســت. بــا توجــه بــه فعالیت هــاى ســخت گیرانه بدنــى و 
فیزیولوژیکــى کــه توســط ســربازان اســتخدام شــده و ســربازان وظیفــه 
انجــام مى شــود، مجمــوع بــار تمرینــى و فرصت هــاى بازیابــى بایــد در 
هنــگام طراحــى رژیم هــاى تمریــن بدنــى بــه دقــت ارزیابــى شــود(64-
ــد  ــر ظرفیــت بلن ــود بیشــترى را در حداکث ــى و همــکاران بهب 67). برل
کــردن در ســربازانى مشــاهده کردنــد کــه 12 هفتــه تمریــن پایــه را بــا 
ــا شــدت  تمرینــات ترکیبــى قدرتــى و کــم حجــم و تمریــن هــوازى ب
ــتاندارد  ــى اس ــات بدن ــه تحــت تمرین ــرادى ک ــا اف ــه ب ــالا در مقایس ب
ــار  ــل ب ــات حم ــره اى و تمرین ــات دای ــدن، تمرین ــامل دوی ــى ش نظام
قــرار مــى گرفتنــد، مشــاهده کردنــد. مطالعــه دیگــرى اثــرات تمرینــات 
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بدنــى اصــلاح شــده را در طــول یــک دوره آموزشــى پایــه 11 هفتــه اى 
بــا تاکیــد بــر فعالیــت هــاى مرتبــط بــا قــدرت(28 ســاعت) و تمرینــات 
ــه  ــد. ســاعات آموزشــى اضافــى ب هــوازى (15 ســاعت) بررســى کردن
ــنا اختصــاص  ــره اى و ش ــات دای ــواد، ورزش، تمرین ــل م ــى، حم چابک
ــز (1999)، بهبودهایــى  ــا ویلیامــز، ریســون و جون یافــت. در مقایســه ب
در عملکــرد جابجایــى مــواد در 1,45 متــر مشــاهده شــد، امــا ظرفیــت 
بلنــد کــردن در1,70 متــر و بلنــد کــردن مکــرر هیــچ افزایشــى نشــان 

ــداد(21, 24, 67). ن
پاســخگویى زنــان فعــال بــه تمرینــات همزمــان یــا بــه ســبک نظامــى 
موضوعــى مــورد توجــه بــوده اســت، بــه ویــژه در مــورد افزایــش قدرت 
ــاى  ــه بهبوده ــه مطالع ــر س ــتى. ه ــرد دس ــدرت و عملک ــى، ق عضلان
ــى و عملکــرد دســتى در طــى 12  ــدرت عضلان ــل توجهــى را در ق قاب
ــا 24 هفتــه تمرینــات اســتقامتى و قدرتــى دوره اى مشــاهده کردنــد.  ی
ــا پــس از هفــت  ــن پیشــرفت ها تنه ــر اســت، برخــى از ای ــایان ذک ش
ــد  ــه و بلن ــن تن ــالا و پایی ــه 1RM ب ــان، از جمل ــن همزم ــه تمری هفت
ــود  ــا ایــن حــال، علیرغــم بهب ــود. ب کــردن و حمــل مکــرر مشــهود ب
در قــدرت، هیــچ افزایشــى در قــدرت بالاتنــه (پرتــاب) یــا پاییــن تنــه 
(پــرش اســکات) در مطالعــه هندریکســون و همــکاران مشــاهده نشــد 
ــکاران  ــر و هم ــاى کرایم ــه ه ــا یافت ــاد ب ــن در تض (18, 47-49). ای
ــل  ــود قاب ــدل و همــکاران. (2017)، کــه در آن بهب ــود. (2001) و نین ب
ــزارش شــد.  ــان گ ــى در زن ــى و تحتان ــدام فوقان ــدرت ان توجهــى در ق
ــات  ــن مطالع ــى در ای ــاى تمرین ــه رژیم ه ــت ک ــن اس ــم ای ــه مه نکت
بــر خــلاف هندریکســون و همــکاران، تمرینــات هــوازى را بــه عنــوان 
ــد کــه شــرکت  ــده بودن ــه گنجان ــار در هفت یــک فعالیــت مکمــل دو ب
ــه در  ــر هفت ــتقامتى ه ــه اس ــه جلس ــام س ــه انج ــزم ب ــدگان را مل کنن
ــا توجــه  ــا جلســه تمریــن مقاومتــى کــرد(17, 33, 34). ب همــان روز ب
بــه پاســخ دهــى بــه تمرینــات مقاومتــى معاصــر، اشــاره شــد کــه پــس 
ــل  ــور قاب ــه ط ــدرت ب ــن ق ــن اختصاصــى، میانگی ــاه تمری از شــش م
توجهــى بهبــود یافــت، اگرچــه از امتیــاز قــدرت مطلــق افــراد تمریــن 
ــه ســبک  ــه ب ــدون توج ــال، ب ــن ح ــا ای ــت. ب ــر نمــى رف ــرده فرات نک
رژیــم، تمریــن مقاومتــى شــش ماهــه، عملکــرد لیفــت مکــرر بــه طــور 
قابــل توجهــى بهبــود یافــت، بــدون اینکــه تفاوتــى در عملکــرد مطلــق 
بیــن افــراد تمرین کــرده و افــراد تمرین نشــده مشــاهده شــود(28, 43, 
58). هارمــن و همــکاران (2008) گــزارش دادنــد کــه در غیرنظامیــان 
مــرد غیرآموزشــى و فعــال تفریحــى، هشــت هفتــه تمریــن مقاومتــى 
و هــوازى همزمــان باعــث بهبــود عملکــرد جابجایــى مصدومیــن شــد. 
ــى و  ــوازى ترکیب ــى و ه ــروه قدرت ــر دو گ ــابهى در ه ــاى مش بهبوده
ــدن  ــر تمرینــات وزن ب تمرینــات بدنــى اســتاندارد شــده ارتــش کــه ب
متکــى بــود مشــاهده شــد. در همیــن حــال، هندریکســون و همــکاران 
ــردان  ــى در م ــوازى و قدرت ــى ه ــن ترکیب ــه تمری ــرات هشــت هفت اث
ــه  ــغلى، از جمل ــى ش ــرد نظام ــر عملک ــال تفریحــى را ب ــى فع غیرنظام
ــى  ــن) بررس ــش مانک ــر کش ــن (50 مت ــى مصدومی ــرد جابجای عملک
ــالا و پاییــن تنــه  کــرد. علیرغــم بهبودهــاى قابــل توجــه در قــدرت ب
ــچ  ــرر، هی ــل مک ــردن و حم ــد ک ــن بلن ــوازى، و همچنی ــت ه و ظرفی
تغییــرى در عملکــرد جابجایــى مصدومیــن مشــاهده نشــد(3, 4, 6, 44, 

.(61

ملاحظــات تربیــت بدنــى بــراى نیروهــاى در حــال آموزش 
بــراى بهبــود عملکــرد شــغلى نظامى

یکــى از چالش هــاى اصلــى در بهینه ســازى انطباق هــاى تمریــن 
بدنــى در تمرینــات نظامــى ایــن واقعیــت اســت کــه ســربازان اســتخدام 
ــى و  ــاى بدن ــى در فعالیت ه ــى اختصاص ــن بدن ــارج از تمری ــده در خ ش
فیزیولوژیکــى متعــددى شــرکت مى کننــد کــه منجــر بــه حجــم بالایــى 
از فعالیــت بدنــى بــا شــدت کــم و متوســط مى شــود. ایــن ممکــن اســت 
ــر  ــه خط ــى را ب ــى و هیپرتروف ــدرت عضلان ــدرت، ق ــر ق ــد حداکث رش
ــه عنــوان اثــر تداخلــى شــناخته مى شــود.  ــدازد     پدیــده اى کــه ب بیان
هنــگام ترکیــب تمرینــات قدرتــى و هــوازى. بنابرایــن، ایــن امــکان وجود 
دارد کــه فشــار فیزیولوژیکــى ناشــى از تمرینــات نظامــى بــا حجــم بــالا و 
شــدت کــم، همــراه بــا خــواب آشــفته، مســیرهاى ســیگنالینگ مولکولــى 
را فعــال کنــد کــه متضــاد بــا ســنتز پروتئیــن عضلانــى اســت و بنابراین، 
ــه چالــش بکشــاند(25,  توســعه قــدرت بهینــه در تمرینــات نظامــى را ب

.(51-49 ,26
ــراى  ــى ب ــات بدن ــه تمرین ــد ک ــان مى ده ــر نش ــى حاض ــج بررس نتای
ســربازان بایــد ترکیبــى از تمرینــات قدرتــى و هــوازى بــا تاکیــد بیشــتر 
بــر تمرینــات قدرتــى بــا توجــه بــه نقــش مهــم آن در پشــتیبانى از اجراى 
ــه  ــدرت، توصی ــه ق ــد بهین ــراى رش ــد. ب ــغلى باش ــرورى ش ــف ض وظای
مى شــود کــه فعالیــت هــوازى کــم تــا متوســط غیرضــرورى کــه اغلــب 
در تمرینــات نظامــى رخ مى دهــد، شناســایى و کاهــش یابــد. بــا توجــه به 
محدودیت هــاى زمینــه اى، تمرینــات بدنــى در ارتــش بایــد محرك هــاى 
آموزشــى مــورد نیــاز را فراهــم کنــد، در حالــى کــه ایــن محرك هــا را در 
مقابــل بــار تمرینــى و قــرار گرفتــن در معــرض اســترس متعــادل مى کند 
تــا از دســتاوردهاى آمادگــى جســمانى و عملکــرد شــغلى از جملــه حمــل 
بــار، جابجایــى دســتى مــواد و مصــدوم اطمینــان حاصــل شــود. تخلیــه 
ــاى  ــه مزای ــد ک ــنهاد مى کن ــکاران پیش ــى و هم ــر برل ــاى اخی ــه ه یافت
تمرینــات قدرتــى و هــوازى بــا شــدت بــالا در خدمــت ســربازى زمانــى 
تحقــق مى یابــد کــه جایگزیــن فعالیت هــاى تمریــن فیزیکــى بــا شــدت 
ــره اى  ــات دای ــداوم و تمرین ــدن م ــد دوی ــر مانن ــا حجــم بالات متوســط ب
ــر حجــم کمتــر امــا شــدت بیشــتر،  ــه نظــر مى رســد تاکیــد ب شــوند. ب
ــاى  ــازى انطباق ه ــراى بهینه س ــر ب ــى و موث ــى عمل ــت تمرین ــک حال ی

ــد(25, 26, 41, 57). ــتخدام کنندگان باش ــى در اس آموزش

نتیجه گیرى
وظایــف شــغلى نظامــى کــه در اینجــا بررســى مى شــوند، همگى مســتلزم 
ــاس  ــتند و اس ــمانى هس ــى جس ــاى آمادگ ــى از ویژگى ه ــاد ترکیب ایج
تمرینــات بدنــى در ترکیــب تمرینــات قدرتــى و هــوازى نهفتــه اســت. 
نتایــج بررســى حاضــر بــه ویــژه بــر نقــش آمادگــى عضلانــى در اجــراى 
ــا  ــد. ب ــد مى کن ــف شــغلى نظامــى بررسى شــده تأکی ــز وظای موفقیت آمی
ایــن حــال، عــلاوه بــر تفــاوت هــاى بیــن فــردى در وضعیــت تمریــن 
ــه تاکیــد متفــاوت  ــاز ب و ســازگارى، وظایــف مختلــف ممکــن اســت نی
ــاص  ــمانى خ ــى جس ــزاى آمادگ ــعه اج ــراى توس ــى ب ــه تمرین در برنام
ــن از  ــدرت گرفت ــوازى و ق ــت بى ه ــال، ظرفی ــراى مث ــد. ب ــته باش داش
ــتند و  ــن هس ــى مصدومی ــرد جابجای ــاز در عملک ــورد نی ــاى م ویژگى ه
عــلاوه بــر تمرینــات ترکیبــى قدرتــى و هــوازى بایــد بــر ایــن اســاس 
آمــوزش داده شــوند. نقــش تربیــت بدنــى شــغلى خــاص هنــوز تــا حــد 

زیــادى ناشــناخته اســت و مســتحق مطالعــات نظامــى آینــده اســت. 
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