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 یها شاخصبر برخی  شده یساز یشخصهفته تمرینات  ۸ ریأثت

 شهر اصفهان نشانان آتش و نیمرخ چربی تندرستی

 

 *مهدی غفاری
 

 چکیده

 
 از آنها جسمی تندرستی حفظ ،نیبنابرا ؛دارند قرار روانی و جسمی های آسیب بالای خطر معرض در خود، شغلی ماهیت دلیل به نشانان آتش :مقدمه

 را آسیب به ابتلا خطر و کند کمک نشانان آتش تندرستی بهبود به تواند می شده سازی شخصی ورزشی تمرینات است. برخوردار ای ویژه اهمیت

  .دهد کاهش

 صورت به نفر ۰4 همکاری به دعوت قیطر از .شد انجام اصفهان شهر نشانان آتش یرو که بوده یکاربرد و یتجرب صورت به مطالعه این :بررسی روش

 .شد انجام هفته در جلسه سه صورت به هفته هشت یورزش تمرینات .شدند میقست (نفر 61) رلکنت و (نفر 61) یتجرب گروه دو در یفتصاد

 مداخله انیپا از پس ساعت 01 و قبل خون یها نمونه یابیارز جهت نیهمچن شدند یابیارز ناتیتمر از پس و قبل جسمانی آمادگی یها شاخص

 یدار یمعن سطح در و شد استفاده مستقل T آزمون از یگروه نیب یها سهیمقا جهت و همبسته T آزمون از یگروه درون ی سهیمقا جهت .شد اخذ

 .شد نجاما spss افزار نرم از استفاده با ها تحلیل و 40/4

 قدرت ،( =4p /440) هوازی توانایی هجمل از ،نشانان آتش تندرستی یها شاخص بر مثبتی تأثیر تواند می تمرینات این که داد نشان نتایج :نتایج

 LDL کاهش و ( =440/4p) گلیسرید تری کاهش مانند ،خون چربی یها شاخص برخی و (=46/4p) پذیری انعطاف و ( =46/4p) عضلانی

(46/4p=) افزایش و HDL (41/4p=) باشد. داشته  

 .کند کمک عروقی قلبی سلامت بهبود و پذیری انعطاف و نیعضلا قدرت بهبود به تواند می شده سازی شخصی بدنی تمرینات :یریگ جهینت

  چربی نیمرخ تندرستی، یها شاخص ،نشانان آتش شده، سازی شخصی تمرینات :کلیدی های واژه

                                                           
 ایران ، شهرکرد دانشگاه شهرکرد،، استادیار گروه فیزیولوژی ورزش  1

 ghafari.mehdi@gmail.com الکترونیک: پست ،33432328831.. تماس: تلفن مسئول(؛ )نویسنده *

 13/12/1832تاریخ پذیرش:      1/11/1832 ریافت:تاریخ د
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 مقدمه

 بالای خطر معرض در شغلی ماهیت دلیل به نشانان آتش

 تواند می ها بیآس این .(6) دارند قرار روانی و جسمی های آسیب

 مواد معرض در قرارگرفتن سنگین، فیزیکی یها تیفعال از ناشی

 نیبنابرا ؛(2) باشد شغلی استرس و فعالیت و کار حین خطرناک

 ای ویژه اهمیت از نشانان آتش روانی و جسمی تندرستی حفظ

 تندرستی بهبود به تواند می ورزشی تمرینات است. برخوردار

 دهد کاهش را آسیب به ابتلا خطر و کند کمک نشانان آتش

 قدرت هوازی، توانایی افزایش به تواند می ورزشی تمرینات .(2)

 برای همگی ها شاخص این کند. کمک پذیری انعطاف و عضلانی

 .(1) هستند ضروری عملیات حین در نشانان آتش مؤثر عملکرد

 برای مناسب جسمی یها یژگیو و بالا جسمانی آمادگی داشتن

 به منظم ورزشی تمرینات .است ضروری نشانان آتش

 حفظ را خود جسمانی آمادگی تا کند یم کمک نشانان آتش

 تمرینات .(0) باشند آماده خود شغلی وظایف انجام برای و کنند

 کافی استقامت و قدرت تا کند یم کمک نشانان آتش به ورزشی

 و کنند حمل را سنگین تجهیزات بتوانند تا باشند داشته

 پذیری انعطاف همچنین دهند انجام را سخت فیزیکی کارهای

 به حوادث خاص یها طیمح در بتوانند تا باشند داشته کافی

 .(6) کنند حرکت راحتی

 سن، جنس، براساس تمرینی های پروتکل تعدیل طرفی از 

 به را مطلوبتری نتایج تواند  می پیشرفت میزان و توانایی سطح

 به تواند می شده سازی شخصی مریناتت .(0) باشد داشته همراه

 خطر و بخشند بهبود را خود عملکرد تا کند کمک نشانان آتش

 نیازهای شخصی تمرینات در دهند. کاهش را آسیب به ابتلا

 طور به توانند  می بنابراین، .گیرد  می قرار توجه مورد نیز فردی

 نشانان آتش تندرستی بهبود به سنتی تمرینات به نسبت موثری

 یها ویژگی جسمانی، آمادگی سطح و سن .(1) کنند کمک

 برای شده سازی شخصی تمرینات طراحی در باید شغلی

 ،ها ویژگی این به توجه با نانآ .شود گرفته نظر در نشانان آتش

 به .(۰) نندک انتخاب خود برای را مناسب تمرینات ندتوان  می

 توانند  می افراد شده سازی شخصی تمرینات در رسد  می نظر

 با و تر طولانی مدت به و بخشند بهبود را خود هوازی عملکرد

 افزایش را خود عضلانی قدرت همچنین کنن، فعالیت بالا شدت

 و کنند بلند را سنگین تجهیزات توانند  می و دهند  می

 از ناشی های آسیب از و بخشند بهبود را خود پذیری انعطاف

 شده یساز یشخص ناتیتمر .کنند جلوگیری پیچیده حرکات

 یطراح فرد هر تناسب سطح اهداف، ازها،ین گرفتن نظر در با

 و ناتیتمر یاثربخش بر میمستق طور به تناسب نیا .شوند یم

 به همچنین .گذارد یم ریتاث یورزش برنامه ادامه یبرا فرد زهیانگ

 برخی بر شده سازی شخصی تمرینات هک پژوهشی ،رسد  می نظر

 نشانان تشآ چربی نیمرخ و جسمانی آمادگی فاکتورهای از

 تأثیر بررسی هدف با حاضر مطالعه لذا .است نشده انجام باشد،

 برخی بر شده سازی شخصی انتخابی تمرینات هفته 1

 اصفهان شهر نشانان آتش چربی نیمرخ و تندرستی یها شاخص

 .شد انجام

 بررسی روش

 اساس بر که است همبستگی و کاربردی نوع از حاضر مطالعه

 شماره با حرکتی علوم پژوهشکده اخلاق کمیته اخلاقی اصول

(610/6444IR-(KRC.KHU  طرح همچنین شد. انجام 

 ۰4 مطالعه، این در .بود آزمون پس ـ آزمون شیپ تحقیق

 و )آزمایش نفر 10 گروه دو به اصفهان شهر مرد نشان آتش

 تمرینات هفته 1 مدت به اول گروه شدند. تقسیم (کنترل

 هیچ دوم گروه که یدرحال دادند، انجام را شده سازی شخصی

 هدف به توجه با اول گروه تمرینات ندادند. انجام تمرینی

 و عضلانی قدرت هوازی، توانایی بهبود بر تمرینات

 بود. متمرکز پذیری انعطاف

 تندرستی یها شاخص بیارزیا برای نهایی و اولیه یها آزمون

 از: بودند عبارت ارزیابی مورد یها شاخص شد. انجام نشانان آتش

 عضلانی: قدرت ،کوپر دقیقه 62 یدو تست مانند هوازی توانایی

 دامنه آزمون :پذیری انعطاف ،اسکوات و سینه پرس آزمون

 ،ناتیتمر تنوع به توجه با جلسه هر در افراد که حرکتی

 .کردند یم انتخاب ار خود ورزشی تمرینات

 ابتدا تنه، پایین و بالاتنه قدرت حداکثر برآورد برای

 کردند. گرم را خود سبک بسیار های وزنه انتخاب با ها آزمودنی

 انتخاب هایی وزن خود، از ها آزمودنی خود برآورد طبق سپس

 را آن بار 62 حداکثر و بار کی حداقل بتواند ها آزمودنی که شد

 و وزنه مقدار یگذار یجا با کنند. بلند صحیح و کامل صورت به

 هر در ها آزمودنی بیشینه قدرت زیر، فرمول در تکرارها تعداد

 آمد. دست به حرکت
(0)     

RM1 =  ))وزنه مقدار / )6 / 22۰1 - )2 / 22۰1 * تکرارها تعداد 

 )ارزیابی اسکات آزمون از تنه پایین قدرت سنجش برای

 از بالاتنه قدرت سنجش برای و ران( سر چهار عضلات قدرت
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 دیدلتوئ عضله نه،یس عضلات قدرت )ارزیابی سینه پرس آزمون

 .(6 رهشما جدول )شد استفاده (ییبازو سر سه عضله و یقدام

 استفاده ریچ و تیس آزمون از پذیری انعطاف ارزیابی برای

 تحتانی عضلات پذیری انعطاف گیری اندازه برای آزمون این شد.

 گردد. می استفاده همسترینگ و پشت

 آزمون از (VO2max) مصرفی اکسیژن حداکثر ارزیابی برای

  شد. استفاده کوپر
VO2max=(351/22xkilometers)–288/11 )1(  

 
 تمرینات کلی برنامه :6 جدول

 زمان پذیری انعطاف قدرت استقامت ها هفته

 و اول

 دوم
  کیلومتر 0 دویدن

 64 میانگین) وزنه با تکرار 62 اسکوات

 (کیلوگرم

 ران، چهارسر عضلات کشش

 کمر و همسترینگ

00 

 دقیقه

 دقیقه 24 تردمیل بر دویدن سوم
 )میانگین وزنه با تکرار 60 سینه پرس

 (وگرمکیل 62

 قفسه و شانه پشت، عضلات کشش

 سینه

00 

 دقیقه

 کیلومتر 60 سواری دوچرخه چهارم
 60 )میانگین وزنه با تکرار 61 فتیل دد

 (کیلوگرم
 پا مچ و پا ساق بازو، عضلات کشش

14 

 دقیقه

 پنجم
 تکراری 64 ست 1) وزنه با هوازی تمرینات

 ( وزنه با اسکوات

 61 ن)میانگی وزنه با تکرار 61 اسکوات

 (کیلوگرم
 یوگا

00 

 دقیقه

 کیلومتر ۰ دویدن 
 )میانگین وزنه با تکرار 24 سینه پرس

 (کیلوگرم 60
 پیشرفته کششی حرکات

14 

 دقیقه

 دقیقه 24 تردمیل بر دویدن ششم
 61 )میانگین وزنه با تکرار 24 فتیل دد

 (کیلوگرم
 ایستاده کششی حرکات

14 

 دقیقه

 کیلومتر 60 سواری دوچرخه  هفتم 
 24 )میانگین  وزنه با تکرار 26 اسکوات

 (کیلوگرم
 ماساژ

14 

 دقیقه

 هشتم
 تکراری 62 ست 0) وزنه با هوازی تمرینات

 وزنه( با اسکوات

 )میانگین وزنه با تکرار 20 سینه پرس

 (کیلوگرم 61
 طولانی فواصل با کششی حرکات

14 

 دقیقه

  شد. تعیین (6MR) بیشینه تکرار یک درصد اساس بر قدرتی تمرینات دتش

 

 خون گیری نمونه

 حالت در کنندگان شرکت بازویی ورید از خون های نمونه

 در ها نمونه شد. گرفته بودن ناشتا ساعت 62 از بعد و ناشتا

 به وقت اسرع در و نگهداری گراد سانتی درجه 0 دمای

 شدند. منتقل آزمایشگاه

 HDL و LDL کلسترول گلیسیرید، تری گیری اندازه

 های کیت از استفاده با HDL و LDL کلسترول لیسیرید،گ تری

 (Germany Mannheim، Diagnostics، Roche) تجاری

 .شدند گیری اندازه

 نتایج

 داده نشان ها آزمودنی های ویژگی برخی 2 شماره جدول در

 تمرینات که گروهی که داد نشان نتایج است. شده

 یها صشاخ همه در بودند، داده انجام شده سازی شخصی

 گروه در بهبودها این دادند. نشان یتوجه قابل بهبود تندرستی

 که گروهی هوازی، توانایی با ارتباط در نشد. مشاهده کنترل

 در بهتری نتایج بودند، داده انجام شده سازی شخصی تمرینات

 گروهی عضلانی، قدرت مورد در آوردند. دست به کوپر آزمون

 پرس آزمون در را بیشتری پیشرفت دادند، انجام تمرینات که

 پذیری، انعطاف با ارتباط در همچنین داشتند. اسکوات و سینه

 دامنه بودند، داده انجام شده سازی شخصی تمرینات که گروهی

 نمودار و 1 شماره جدول )بودند داده شیافزا را خود حرکتی

 جدول در خونی های شاخص تغییرات همچنین .(6 شماره

 است. گردیده ارائه 2 رهشما نمودار و 0 شماره
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 تمرینات انتخاب و انجام نحوه :فلوچارت

 
 توصیفی های شاخص :2 جدول

 تجربی گروه کنترل گروه شاخص

  0±6۰1   0±6۰0  (متر یسانت) قد

  9±16   64±14  )کیلوگرم( وزن

  0±11   0±10  )سال( سن

BMI (مترمربع بر کیلوگرم)  4/9±21   6±20  

  620±0   614±0  (mmHg) ولیسیست فشارخون

 
 گیری اندازه مورد جسمانی آمادگی یها شاخص آماری تحلیل :1جدول

 آزمون پس آزمون شیپ گروه شاخص
 معناداری

 گروهی درون

 معناداری

 گروهی برون

VO2  حداکثر

(ml/kg/min) 

 

 440/4  2/4±0۰/0   2/۰0±01/0  یتجرب
440/4 

 0/4  2/0±02/1   2/0±02/0  کنترل

 مکتین پرس

 (لوگرمی)ک

 46/4  1±94   66±12 یتجرب
46/4 

 1/4  9±16   64±14  کنترل

 (لوگرمی)ک اسکات

 

 46/4  62±610   60±622  یتجرب
 ۰/4  60±626   60±624  کنترل 46/4

 (لوگرمی)ک فتیددل

 

 46/4  61±610   24±601  یتجرب
46/4 

 1/4  69±606   24±604  کنترل

 پذیری انعطاف

 متر( ی)سانت

 41/4  0±20  1±69  یتجرب
41/4 

 9/4  0±26   0±24  کنترل
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 یساز یشخص ناتیتمر که دهد یم نشان جدول نیا جینتا

 یآمادگ و یتندرست یها شاخص بر یمثبت ریتأث تواند یم شده

 به تواند یم ناتیتمر نیا باشد. داشته نشانان آتش یجسمان

 عملکرد ،یریپذ انعطاف ،یعضلان رتقد ،یهواز ییتوانا شیافزا

 کند. کمک نشانان آتش یکل

 سازی شخصی تمرینات که دهد یم نشان جدول این نتایج

 نشانان آتش خونی یها شاخص بر مثبتی تأثیر تواند می شده

 سطح کاهش به تواند می تمرینات این باشد. داشته

 نشانان آتش خون در HDL سطح افزایش و LDL گلیسرید، تری

 کند. ککم

 خونی یها شاخص آماری تحلیل :0جدول

 گروهی برون معناداری گروهی درون معناداری آزمون پس آزمون شیپ گروه شاخص

(mg/dL) Triglycerides 

 

 440/4 620 ± 60 604 ± 24 یتجرب
440/4 

 0/4 601 ± 61 600 ± 69 کنترل

(mg/dL) LDL 
 46/4 10 ± 62 644 ± 60 یتجرب

46/4 
 6/4 90 ± 61 91 ± 60 کنترل

(mg/dL) HDL 
 41/4 00 ± 62 04 ± 64 یتجرب

41/4 
 1/4 09 ± 1 01 ± 9 کنترل

 

 
 آزمون پس و آزمون پیش در یریگ اندازه مورد یجسمان یآمادگ یها شاخص مقایسه :6 دارونم

 

 همه برای ،شود یم مشاهده نمودار در که همانطور

 از کمتر گروهی درون value-p ،جسمانی آمادگی یها شاخص

 همه آزمون پس میانگین که معناست بدان این است. 40/4

 و است متفاوت آنها آزمون پیش میانگین با آماری نظر از ها گروه

 تأثیر شده سازی شخصی تمرینات که گرفت نتیجه توان یم

 .است داشته ها شاخص این بر مثبتی
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 آزمون پس و آزمون پیش در یریگ اندازه مورد خونی یها شاخص برخی مقایسه :2نمودار.

 

 همه برای ،شود یم مشاهده نمودار در که همانطور

 است. 40/4 از کمتر گروهی برون value-p ،خونی یها شاخص

 نظر از تمرین گروه آزمون پس میانگین که معناست بدان این

 و است متفاوت کنترل گروه آزمون پس میانگین با آماری

 تأثیر شده سازی شخصی تمرینات که فتگر نتیجه توان یم

 است. داشته ها شاخص این بر مثبتی

  بحث

 خطرات معرض در خود، شغل نوع دلیل به نشانان آتش

 آمادگی بهبود به تواند می ورزشی تمرینات دارند. قرار زیادی

 در .(9) کند کمک ها یماریب به ابتلا خطر کاهش و جسمانی

 بر شده سازی شخصی تمرینات هفته 1 تأثیر حاضر، مطالعه

 شهر نشانان آتش چربی نیمرخ و تندرستی یها شاخص برخی

 سازی شخصی تمرینات که داد نشان نتایج شد. بررسی اصفهان

 نیمرخ و تندرستی یها شاخص در یدار یمعن بهبود باعث شده

 و xVO2ma میزان ،راستا همین رد شد. نشانان آتش چربی

 یافت. بهبود پذیری انعطاف همچنین ،افزایش عضلانی قدرت

 شده سازی شخصی تمرینات که دهد یم نشان نتایج این

 به ابتلا خطر کاهش و جسمانی آمادگی بهبود به تواند می

  کند. کمک نشانان آتش در مزمن یها یماریب

 است. هوازی توانایی تندرستی، مهم یها شاخص از یکی

 اکسیژن از استفاده برای بدن ظرفیت دهنده نشان هوازی توانایی

 بهبود به تواند می زیهوا تمرینات .(64) است انرژی تولید برای

 میزان حاضر، مطالعه در .(66) کند کمک هوازی توانایی

VO2max افزایش یافت. افزایش تمرینی گروه در VO2max 

 تولید برای را بیشتری اکسیژن تواند می بدن که دهد یم نشان

 و ورزشی عملکرد بهبود به تواند می امر این کند. استفاده انرژی

 در کند. کمک عروقی قلبی یها یماریب به ابتلا خطر کاهش

 ناتیمرت هفته 1 اثر ،2422 سال در ای مطالعه در راستا همین

 روان سلامت و یجسمان عملکرد بر شده سازی شخصی یورزش

 ناتیتمر که داد نشان مطالعه نیا جینتا شد. یبررس نشانان آتش

 یجسمان عملکرد بهبود به تواند می شده سازی شخصی یورزش

 نتایج با مخالف .(62) کند کمک نشانان آتش روان سلامت و

 هفته 62 تاثیر 4222 سال در که یگرید مطالعه در ،ما تحقیق

 یجسمان عملکرد بر شده سازی شخصی یورزش ناتیتمر

 بر یتوجه قابل ریتأث تمرینات این شد. یبررس نشانان آتش

 خاطر به است ممکن آن دلیل و نداشت آنها یجسمان عملکرد

 (61) باشد نشانان آتش در آزمون از پیش بالا جسمانی آمادگی

 قدرت است. عضلانی قدرت تندرستی، مهم دیگر شاخص

 است. نیرو اعمال برای عضلات توانایی دهنده نشان عضلانی

 در کند. کمک عضلانی قدرت بهبود به تواند می قدرتی تمرینات

 یافت. افزایش تمرینی گروه در عضلانی قدرت حاضر، مطالعه

 و ورزشی کردعمل بهبود به تواند می عضلانی قدرت افزایش

  .(60) کند کمک ورزشی های آسیب به ابتلا خطر کاهش

 خطرناکی و دشوار شرایط با خود شغل در نشانان آتش

 کنند، بلند را سنگین تجهیزات ندبتوان باید آنها هستند. مواجه

 کنند. مقاومت گرما و آتش برابر در و دهند نجات را افراد

 این برای تا کند کمک نشانان آتش به تواند  می قدرتی تمرینات

 که است داده نشان تحقیقات .(61-60) شوند آماده ها چالش

 حین در نشانان آتش عملکرد بهبود به واندت  می قدرتی تمرینات

 که داد نشان مطالعه یک .(6۰) کند کمک خود وظایف انجام

 انجام در دادند،  می انجام را قدرتی ریناتتم که نشانانی آتش

 ،ها پنجره و درها شکستن و تجهیزات کردن بلند مانند کارهایی
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 تمرینات که داشتند نشانانی آتش به نسبت بهتری عملکرد

 که داد نشان دیگری مطالعه دادند.  مین انجام را قدرتی

 ضمعر در دادند،  می انجام را قدرتی تمرینات که نشانانی آتش

 خود وظایف انجام حین در دیدگی آسیب برای کمتری خطر

 از مهم جزء یک قدرتی تمرینات بنابراین، .(61 ,60) بودند

 انجام برای باید نشانان آتش است. نشانان آتش جسمانی آمادگی

 داشته کافی قدرت، خطرناک، و دشوار شرایط در خود وظایف

 این تا کند کمک نشانان آتش به تواند  می قدرتی تمرینات باشند.

 اشند.ب موثر و ایمن خود شغل در و دهند توسعه را ها ویژگی

 پذیری انعطاف است. پذیری انعطاف ،بعدی شاخص

 حرکتی کامل دامنه در مفاصل حرکت توانایی دهنده نشان

 پذیری انعطاف بهبود به تواند می پذیری انعطاف تمرینات است.

 گروه در پذیری انعطاف حاضر، مطالعه در .(0) کند کمک

 بهبود به تواند می پذیری انعطاف افزایش یافت. افزایش تمرینی

 کار حین های آسیب به ابتلا خطر کاهش و ورزشی عملکرد

 برای   میجس های چالش ترین مهم از یکی واقع در .کند کمک

 فضاهای در دقیق و سریع حرکات انجام به نیاز نشانان، آتش

 از بالایی سطح داشتن مستلزم امر این است. ودمحد

 کمک نشانان آتش به مناسب پذیری انعطاف است. پذیری انعطاف

 خوردگی پیچ کشیدگی، از ناشی های دیدگی آسیب از تا کند می

 .(1) کنند جلوگیری اسکلتی-عضلانی های آسیب سایر و

 تا کند کمک نشانان آتش به تواند می پذیری انعطاف تمرینات

 امر این .(62) دهند انجام بیشتری کارایی با را خود حرکات

 نشانان آتش کلی عملکرد بهبود و خستگی کاهش به تواند می

 به که نشانانی آتش که شد هداد نشان ای مطالعه در .شود منجر

 به نسبت دادند، می انجام پذیری انعطاف تمرینات منظم طور

 کمتر دادند، نمی انجام پذیری انعطاف تمرینات که نشانانی آتش

 نشان همچنین مطالعه این .(69) شدند می دیدگی آسیب دچار

 پذیری انعطاف تمرینات منظم طور به که نشانانی آتش که داد

 تمرینات که نشانانی آتش به نسبت دادند، می انجام

 داشتند. بهتری فیزیکی عملکرد دادند، نمی انجام پذیری انعطاف

 جسمانی آمادگی برنامه از مهم جزء پذیری انعطاف تمرینات

 در نشانان آتش به تواند می تمرینات این است. نشانان آتش

 افزایش و فیزیکی عملکرد بهبود دیدگی، آسیب خطر کاهش

 .(69) کند کمک حرکتی دامنه

 سازی شخصی بدنی تمرینات که داد نشان مطالعه این نتایج

 چربی یها شاخص برخی بر مثبتی تأثیر تواند می شده

 که مشابهی مطالعات نتایج با نتایج این باشد. داشته نشانان آتش

 .دارد مطابقت است، شده انجام جمعیتی یها گروه سایر در

 خطر کاهش با همه HDL افزایش و LDL ،گلیسرید تری کاهش

 ها افتهی این .(22-24 ,2) هستند مرتبط عروقی قلبی بیماری

 به تواند می شده سازی شخصی بدنی تمرینات که دهد یم نشان

 .(20-21) کند کمک نشانان آتش عروقی قلبی سلامت بهبود

 گردش خون در که است خون چربی نوعی گلیسیرید تری

 بیماری خطر افزایش با گلیسیرید تری بالای سطوح .کند یم

 که اند داده نشان متعدد مطالعات است. مرتبط عروقی قلبی

 در .(21) کند کمک گلیسیرید تری کاهش به تواند می ورزش

 تا متوسط هوازی ورزش که شد هداد نشان ، که یا مطالعه

 را گلیسیرید تری تواند می هفته در دقیقه 604 مدت به شدید

 بد کلسترول یا LDL .(2۰) دهد کاهش ٪64 متوسط طور به

 شناخته عروقی قلبی بیماری برای رخط عامل یک عنوان به

 این اما کند، کمک LDL کاهش به تواند می ورزش .شود یم

 و ورزش شدت ورزش، نوع جمله از مختلفی عوامل به تأثیر

 که شد هداد نشان مطالعه در دارد. بستگی ورزش زمان مدت

 هفته در دقیقه 604 مدت به شدید تا متوسط هوازی ورزش

 کلسترول یا HDL .(29 ,21) دهد اهشک را LDL تواند می

 قلبی بیماری برابر در کننده محافظت عامل یک عنوان به خوب

 کمک HDL افزایش به تواند می ورزش .شود یم شناخته عروقی

 تا متوسط هوازی ورزش که شد هداد نشان مطالعه، در .کند

 را HDL سطوح تواند می هفته در دقیقه 604 مدت به شدید

 .(14) دهد افزایش

 چند اساس بر شده یساز یشخص ناتیتمر اثر سمیمکان

 فرد اهداف و ازهاین با تناسب اول :کند یم عمل یدیکل اصل

 ازها،ین گرفتن نظر در با شده یساز یشخص ناتیتمر است.

 به تناسب نیا .شوند یم یطراح فرد هر تناسب سطح اهداف،

 ادامه یبرا فرد زهیانگ و ناتیتمر یاثربخش بر میمستق طور

 تمرینات در تنوع شیافزا دوم .گذارد یم ریتاث یورزش برنامه

 یها چالش و تنوع از شده یساز یشخص ناتیتمر است.

 از مانع تنوع نیا .برند یم بهره فرد ییتوانا سطح با متناسب

 یها ستمیس و عضلات مداوم طور به و شده یدلزدگ و یخستگ

  ضعف نقاط بر تمرکز سوم .کشد یم چالش به را بدن مختلف

 شده، یساز یشخص ناتیتمر در است. افراد جسمانی آمادگی

 ناتیتمر با و ییشناسا فرد ریپذ بیآس عضلات و فضع نقاط

 تناسب و تعادل یارتقا به تمرکز نیا .شوند یم تیتقو متناسب

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
tk

j.v
16

i1
.1

51
20

  ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tk

j.s
su

.a
c.

ir
 o

n 
20

26
-0

5-
01

 ]
 

                             7 / 10

http://dx.doi.org/10.18502/tkj.v16i1.15120 
https://tkj.ssu.ac.ir/article-1-1284-fa.html


 1                   ... شده یساز یشخص ناتیتمر هفته 1 ریتأث

 

 
CC BY- NC 4.0 

 دیگر از یجیتدر شرفتیپ .کند یم کمک فرد یکل اندام

 یشخص یورزش یها برنامه است. تمرینات این های ویژگی

 طور به فرد، شرفتیپ و ییتوانا گرفتن نظر در با شده یساز

 فرد خستگی از یجیتدر شرفتیپ نیا .ابندی یم ارتقا یجیتدر

 یشخص ناتیتمر اثر سمیمکان ت،ینها در .کند یم یریجلوگ

 شرفت،یپ تمرکز، چالش، تنوع، تناسب، هیپا بر شده یساز

 نظر در با ها برنامه نیا است. شده بنا یبانیپشت و یکاوریر

 سلامت یقاارت به یموثر طور به فرد، هر اهداف و ازهاین گرفتن

 .کنند یم کمک او اندام تناسب و

 یریگ جهینت

 خطر معرض در خود شغلی ماهیت دلیل به نشانان آتش 

 عواملی دلیل به امر این هستند. عروقی قلبی یها یماریب بالای

 معرض در قرارگرفتن و سنگین فیزیکی کار روانی، فشار مانند

 شده سازی شخصی بدنی تمرینات است. سمی شیمیایی مواد

 تمرینات این کند. کمک خطرات این کاهش به تواند می

 بهبود و پذیری انعطاف و عضلانی قدرت بهبود  به تواند می

 دهد یم نشان مطالعه این نتایج کند. کمک عروقی قلبی سلامت

 برای مؤثر مداخله یک تواند می شده سازی شخصی تمرینات که

 بهبود به تواند می تمرینات این باشد. نشانان آتش سلامت بهبود

 کند. کمک بیماری به ابتلا خطر کاهش آنها، شغلی عملکرد

 مطالعه یها تیمحدود

 مطالعات داشت. هفته( 1) کوتاهی زمان مدت مطالعه این

 پایدار مدت دراز در اثرات این آیا اینکه تعیین برای بیشتری

 مطالعه این ،ها تیمحدود این وجود با است. نیاز مورد هستند،

 شده سازی شخصی بدنی تمرینات که دهد یم ارائه هدیشوا

 نشانان آتش چربی یها شاخص برخی بر مثبتی تأثیر تواند می

 باشد. داشته

 گزاری سپاس

 یاری تحقیق این اجرای در را ما که کسانی تمامی از

 داریم. را قدردانی و تشکر نهایت رساندند،

 منافع ضادت

 ندارند. آن انتشار از بلیمتقا نفع هیچ مقاله، این نویسندگان

 مالی حامی

 است. نداشته مالی حامی پژوهش ینا

 اخلاقی ملاحظات

 حرکتی علوم پژوهشکده اخلاق کمیته در حاضر مطالعه

  610/6444IR-(KRC.KHU) شماره با اخلاق کد و مطرح

  کرد. دریافت
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Abstract  

Introduction: Due to the nature of their job, firefighters are at high risk of physical and mental injuries; 

Therefore, maintaining their physical and mental health is of particular importance. Personalized exercise 

training can help improve the health of firefighters and reduce the risk of injury. 

Materials and Methods: This experimental and practical study was conducted on the firefighters of Isfahan 

City. Through an invitation to cooperate, 70 people were divided randomly into two experimental groups (18 

people) and (18 people control). Sports training was done for eight weeks in three sessions per week. We 

evaluated Physical fitness indicators, before and after the exercises, and blood samples were taken for 

evaluation before and 48 hours after the end of the intervention. A correlated T-test was used for intra-group 

comparisons. An independent T-test was used for inter-group comparisons at a significance level of 0.05, 

and analyses were performed using SPSS software. 

Results: The results showed that these exercises can have a positive effect on the health indicators of 

firefighters, including aerobic capacity (p=005/0), muscle strength (p=01/0) and flexibility (p=01/0) and 

some fat indicators, such as decreasing triglyceride (p=005/0) and decreasing LDL (p=01/0) and increasing 

(p=03/0) HDL. 

Conclusion: The results showed that these exercises can have a positive effect on the health indicators of 

firefighters, including aerobic capacity (p=0.005), muscle strength (p=0.01), and flexibility (p=0.01) and 

some fat indicators, such as decreasing triglyceride (p=0.005) and LDL (p=0.01), and increasing (p=0.03) 

HDL. 

Keywords Personalized Training, Firefighters, Fitness Indicators, Fat Profile 
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