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 آمادگی فاکتورهای برخی بر همزمان تمرینات هفته دوازده اثر

  ژهیمنطقه و نشانیآتش کارکنان بدن ترکیب جسمانی و

 )ره( ینیبندر امام خم یاقتصاد
 

 8، رضا بالدی2، سعید شهرویی*8معصومه عزیزی

 

 
 چکیده 

 قدرت عروقی، آمادگی قلبی به نیاز وظیفه آمیز موفقیت انجام برای که است غیرنظامی مشاغل ترین خطرناک از یکی عنوان به نشانی آتش مقدمه:

 آمادگی فاکتورهای برخی بر همزمان تمرینات هفته هدف مطالعه حاضر بررسی اثر دوازده رو ازاین دارد. پذیری انعطاف و چابکی استقامت، عضلانی،

 )ره( بود. ینیبندر امام خم یاقتصاد ژهیمنطقه و نشانی آتش کارکنان بدن ترکیب جسمانی و

شدند.  تقسیم( نفر 81) کنترل و( نفر 81) گروه تجربی دو به تصادفی طور کارکنان داوطلب به از نفر 21 تجربی در این پژوهش نیمه روش بررسی:

 جسمانی آمادگی فاکتورهای های ای پنج جلسه قرار گرفتند. برخی شاخص هفته تمرینات همزمان/هفته 82های گروه تجربی تحت پروتکل  آزمودنی

همبسته و مقایسه بین گروهی از  tهای درون گروهی از آزمون  ای ارزیابی شدند. به منظور مقایسه هفته دوازده پروتکل از بعد و و ترکیب بدن قبل

 انجام شد. 22 نسخه spssافزار  با استفاده از نرم 15/1مستقل استفاده شد و تمام عملیات آماری در سطح معناداری  tآزمون 

در  تجربی گروه (=184/1P( و قدرت بالاتنه )=145/1Pتست چابکی)هفته تمرین همزمان منجر به تغییرات معنادار در  82نتایج نشان داد  :نتایج

و توان  (=251/1Pنسبت کمر به لگن )(، =511/1P)، شاخص توده بدن (=221/1P)در وزن  شده مشاهدهاما تغییرات  شد. کنترل گروه مقایسه با

 (.P≤15/1)گروه تجربی نسبت به گروه کنترل به لحاظ آماری معنادار نبودند (=161/1P)هوازی 

بتواند اثرات مثبت  مدت طولانیرسد ادامه تمرینات همزمان در  رفته به نظر می هم از مطالعه حاضر روی آمده دست بهبا توجه به نتایج  گیری: نتیجه

 نشانان ایجاد کند. هوازی بر ترکیب بدن و میزان آمادگی جسمانی آتش صرفاًبیشتری در مقایسه با اجرای تمرینات 

 نشان، تمرین ورزشی، شاخص توده بدن، قدرت، چابکی آتش: های کلیدی واژه

 

  

                                                           
 اسلامی، آبادان، ایرانگروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، واحد بین الملل اروند، دانشگاه آزاد  1

 ، ایرانخوزستان ،ماهشهر شهرستان( ره) خمینی امام بندر اقتصادی ویژه منطقه نشانی گروه آتش 2

 azizi55@iau.ac.ir، پست الکترونیک : ۳۶1 – ۱۰۰۶۳112تلفن تماس:  (:نویسنده مسول) *

 11/1۳/11۳1تاریخ پذیرش:      ۳۶/۳0/11۳1تاریخ دریافت: 
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 82          نشانیآتش کارکنان بدن ترکیب جسمانی و آمادگی فاکتورهای برخی بر همزمان تمرینات هفته دوازده اثر
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 مقدمه

مجبورند  خود شغلی وظایف از بخشی عنوان به نشانان آتش

، بالا بسیار دمای را یانجسم فرسای طاقت کارهایگاهی 

 نجات آنان برای بر اینعلاوه  (.8) دهند  انجام دشوار و پراسترس

را تحمل  سنگین ابزارهای و یا کشیدن حمل بایستیمقربانیان 

 سطوح به نیاز نین وظایفیچ آمیز موفقیت انجام برای نمایند که

 توجه بالذا  (.2) دارند عضلانی استقامت و ؛ چابکیقدرت از کافی

 حفظ و دستیابی شغل، این در فیزیولوژیکی پیچیده نیازهای به

 اهمیت از نشانان آتش جمعیت در جسمانی آمادگی از کافی سطح

 آمادگی بین روابطمقالات متعدد به  در ( و2) است برخوردارویژه 

 و( Rhea)رئا. است شده اشاره نشانی آتش عملکرد و جسمانی

 خاص وظایف در عملکرد بین قوی همبستگی همکاران

 بالاتنه عضلات استقامت ،(= r-66/1) بالاتنه قدرت و نشانی آتش

(68/1 r =)، تنه پایین قدرت (64/1r= )97/1)  اندام تناسب و r 

 همکاران و (Michaelides)مایکلیدیس (.4) کردند گزارش( =

 شده سازی شبیه وظایف در آمیز موفقیت عملکرد که دریافتند

 شکمعضلات  ایزومتریک قدرت با توجهی قابل طور به نشانی آتش

(52/1- r = ، 18/1 p<) 8 حداکثر با سینه پرس) بالاتنه قدرت و 

 محققان این (.5) است مرتبط ((=r-48/1) تکرار بیشینه

 بدنی توده شاخص هم و چربی توده هم که بیان داشتند همچنین

(BMI )نشانی آتش شده سازی شبیه وظایف تکمیل بازمان 

 افزایش بانشان یک آتش دیگر، عبارت به. دارند یمثبت همبستگی

 انجام برای  بیشتری زمان مدت نیاز به ،BMI و چربی توده

 به زمان که ای حرفه در. ه استداشت شده سازی شبیه وظایف

 زندگی و مرگ بین تفاوت معنای به تواند می کلمه واقعی معنای

 مسئول که نشانی آتش سازمان مربیان برای ها یافته این باشد،

 و اندام تناسب سلامت، بهبود هدف با آموزشی های برنامه توسعه

-می برخوردار توجهی قابل اهمیت از هستند، نشانان آتش عملکرد

با آگاهی بیشتر در خصوص این نشانی مربیان سازمان آتش .باشد

نشان باید دارای آمادگی عضلانی، قدرت و سرعت که یک آتش

با  مدت کوتاههای  دوره برای اجرای عمکرد دربالایی العمل عکس

اجزای حیاتی  دیگر ازو همچنین نباید را داشته باشد  شدت بالا

-چشم آنان استآمادگی هوازی  افزایش سطح که شامل عملکرد

 پوشی کرد.

 روش برای کمک به بهبود عملکرد ترین رایج تمرینات مقاومتی

ای مهم  نشانان حرفه د برای آتشرسعضلانی است که به نظر می

تواند با  میتمرینات مقاومتی  اند که مطالعات گزارش داده باشد.

نشانان  جسمی را در آتشموفقیت تناسب اندام و توانایی شغلی و 

نشانان به طور  اما این امر مستلزم آن است که آتش بهبود بخشد

-که یک آتش شرکت کنند. از آنجا مقاومتی منظم در تمرینات

برند کمتر ود به سر میخهای کاری در شیفت معمولاًنشان 

زمان کاری با اجرای منظم تمرینات مقاومتی را انطباق  توانایی

 (.2)کنندپیدا می

اثرات یک برنامه تمرین  و همکاران( Cvorovic) چوروویچ

را با تأکید بر تمرین متناوب با شدت بالا بر  ای چهارهفتهبدنی 

 ای بررسی کردند. نشانان حرفه تناسب اندام و ترکیب بدن آتش

 در قدرت بالاتنه، که با بالا بردن بارفیکس توجهی قابلبهبودهای 

 . بانددگزارش دا اکسیژن مصرفی تخمینیحداکثر و  تا حد ناتوانی

پرش طول  ،در توده بدن توجهی قابلاین حال، هیچ تغییر 

پذیری، آزمون درازنشست  متر، انعطاف 51سرعت  ایستاده، رکورد

 شده انجاماما تحقیق  (.6)مشاهده نکردند دقیقه شنا  8یا آزمون 

ورد و همکاران شواهد بیشتری در م (Johnson)توسط جانسون

گزارش دادند که میانگین  ها آن نیاز به آمادگی هوازی ارائه شد.

نشان  سن آتش بر اساس ٪812تا  15از  حداکثر ضربان قلب

داخل کشور نیز  در (.9)هنگام انجام تغییرات تمرینی متغیر است 

اما  شده انجامنشانان هرچند مطالعات اندکی بر روی جامعه آتش

 و تهران در کهمطالعاتی  مثال عنوان به اند.نتایج همسو نبوده

 و بدن ترکیب بر هوازی هایفعالیت اثر عنوان تحت همدان

 هوازی ظرفیت ارزیابی خصوص به و عروق و قلب سلامت

 ظرفیت مقدار خصوص در متفاوتی نتایج پرداخت نشان آتش

، ذکرشده ر اساس منابعب(. 1) استداده  ارائه نشانان آتش هوازی

و مقاومت  مناسببرای داشتن ظرفیت  نشان که آتشبدیهی است 

، به ترکیبی ضروری شغلش در برابر خستگی هنگام انجام وظایف

تحقیقات  که شوربختانه نیاز دارد نوع فعالیت بدنی هردواز  خاصی

 یساختارمندچنین برنامه تمرینی به بررسی  حاله ب تا محدودی

علم تمرین با  متد جدیدبین اند که نشان از فاصله پرداخته

زند. مشاغلی است که آمادگی جسمانی در آن حرف اول را می

داشت تا از  بر آنمحقق را  ین چالشنیاز پاسخ به چنی رو ازاین

در علم تمرین تحت عنوان تمرین تمرینی که امروزه جدید شیوه 

، در این شیوه تمرینیاستفاده نماید.  شودهمزمان بیان می

 هم تمرینات گردد کهای طراحی میپروتکل ورزشی به گونه

-اجرا  تمرین جلسه یک طول در مقاومتی و هم تمرینات هوازی

همزمان یا به  که تمرین اند داده برخی از مطالعات نشان (.7) شود

 بهبود را ورزشی عملکرد تواند عبارت دیگر تمرین ترکیبی می
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84 معصومه عزیزی و همکاران 
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 دهد می نشان که است شده منتشر مطالعاتی (. اخیراً،2بخشد )

و با احتمال آسیب بدنی کمتر  تر کوتاههمزمان در زمان  تمرین

 کمک سرعت و توان عضلانی، قدرت حفظ و توسعه به تواند می

 عملکرد همزمان بر تمرین اثراتنه تنها  حال، این ( با81کند )

بلکه گاها بسیاری از  است نشده بررسی نشانان آتش در عضلانی

های گروهی این کارکنان بدون یک برنامه هدفمند تنها به ورزش

پردازند که از خیلی جهات پاسخگوی نیازهای مانند والیبال می

 اثر بررسی مطالعه این هدفبه همین خاطر  باشد.شغلی آنان نمی

 آمادگی فاکتورهای برخی بر همزمان تمرینات هفته دوازده

 اقتصادی ویژه منطقه نشانیآتش کارکنان بدن ترکیب و جسمانی

 .بود ماهشهر شهرستان( ره) خمینی امام بندر

 روش بررسی

و  آزمون پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی و با طرح 

با گروه کنترل بود که در کمیته اخلاق دانشگاه بهبهان  آزمون پس

تصویب  IR.IAU.BEHBAHAN.REC.1403.114با شناسه 

خروج از مطالعه، از میان  درصد81شد. حجم نمونه با احتساب 

 (ره) خمینی بندر امام اقتصادی ویژه منطقه ینشان آتش کارکنان

به طور تصادفی نفر بود که  21که از طرح استقبال نمودند شامل 

نفر(  81نفر( و گروه کنترل ) 81به دو گروه شامل گروه تجربی )

. 8دموگرافیک هردو گروه در جدول  های ویژگیشدند.  تقسیم

مردان شاغل در آورده شده است. معیار ورود به تحقیق شامل 

سال  45تا  25اقتصادی که بین  ویژه نشانی منطقهحوزه آتش

مقاومتی طی شش  عدم شرکت در تمریناتسن داشته باشند، 

 ) از طریق خوداظهاری اعلام گردید(، سلامت کامل و ماه گذشته

خص عدم ابتلا به هرگونه بیماری و دارای اضافه وزن باشند )شا

 کیلوگرم/مترمربع(.  21تا  25ن توده بدن بی

ملاک خروج از تحقیق نیز عبارت بود از: غیبت دو جلسه 

لبانه از ادامه خروج داوطدر کل پروتکل،  چهار جلسهپیاپی یا 

انجام  ینحتحقیق و ابتلا به هرگونه بیماری یا آسیب بدنی در 

وظیفه شغلی یا ناشی از فعالیت ورزشی که فرد را از ادامه 

هفته برگزار شد.  82داشت. برنامه تمرین به مدت همکاری باز می

های روزمره خود پرداختند این مدت گروه به عادات و فعالیتطی 

تحت پروتکل تمرین همزمان  2و2اما گروه تجربی مطابق جدول 

 یهمهپیش از آغاز تحقیق فتند. مقاومتی( قرار گر-)هوازی

دلیل و نحوه  از کاملاً هماهنگ ایبا حضور در جلسهها آزمودنی

 یهاروشهمچنین  و جزئیکلی و  اهدافاجرای پژوهش، 

آگاه شدند. مطالب توجیه شده شامل  توسط محقق یریگ اندازه

اجرای دوازده هفته تمرینات همزمان، پنج روز در هفته بود. 

 جسمانی مانند توان آمادگی گیری فاکتورهایاندازههمچنین 

با استفاده از  بدن و ترکیب ،العمل عکس سرعت و چابکی هوازی،

لگن قبل و بعد از اجرای  به کمر نسبت و بدن توده تست شاخص

فرم  ای بود. در ادامه محقق از آنان خواستپروتکل دوازده هفته

را تکمیل کنند و اعلام  یسلامت یهاآگاهانه و پرسشنامه تیرضا

ای غیرواگیردار سابقه بیماری خاص زمینه گونه هیچدارند که 

متوجه آنان نیست. در نهایت به ایشان اطمینان داده شد که 

  باشد.ها و اطلاعات شخصی نزد محقق محفوظ میتمامی داده

روز پیش از شروع اجرای پروتکل تمرینی، ساعت  یکمحقق 

متر به ترتیب از  ها وزن آزمودنی و جهت بررسی قدهشت صبح 

با دقت  BFISW01مدل  کربادی دیجیتال از ترازویو  نواری

 گیری قد فرد دردر هنگام اندازهیک دهم کیلوگرم استفاده شد. 

-اندازه متر نواری توسط برهنه پای با صاف و وضعیت ایستاده

برای محاسبه شاخص توده بدن نیز از فرمول وزن . شد گیری

ارزیابی  لوگرم( تقسیم بر قد )متر( استفاده شد. همچنین برای)کی

متر  همان از استفاده ( محقق باWHRنسبت کمر به لگن )

 ترین بزرگ سپس و ناف بالای یعنی درست دور کمرابتدا  ،نواری

آورد و در فرمول کمر به لگن جاگزاری  به دستمحیط باسن را 

گیری توان هوازی افراد از دوی برای اندازه، بر اینکرد. علاوه 

 العمل عکسچابکی و سرعت  گیری اندازهمتر، برای  111استقامت 

قدرت  گیری اندازهمتر و برای  7 در 4 چابکی نیز از تست دوی

 (.88استفاده نمود ) بالاتنه از تست شنای سوئدی

باطی استفاده آماری از آمار توصیفی و استن وتحلیل تجزیهبرای 

انحراف معیار  وبرای میانگین  توصیفی آمار از ترتیب کهشد. بدین 

 از آزمون شاپیروویلکز برای آمار استنباطیو در بخش  تفاده شدسا

 همگنی بررسی جهت لون آزمون از ها وداده بودن طبیعی بررسی

درون  هایتفاوت .شد استفاده بین گروهی هایواریانس

همبسته و جهت  t( از آزمون آزمون پس-آزمون پیش)گروهی

بین  آزمون پس -آزمون پیش )مقایسه اختلاف مقایسه بین گروهی

 از آماری تمام محاسبات. شد استفاده مستقلt  آزموناز دو گروه( 

 انجام( P<0.05) داری معنی سطح در 22 نسخه SPSS افزار نرم

 گرفت.

 نتایج

 ژهیمنطقه و نشانیآتش کارکنان مردتحقیق حاضر بر روی 

)ره( شهرستان ماهشهر انجام شد. پس  ینیبندر امام خم یاقتصاد

ها به صورت به تفکیک گروهاز ارزیابی متغیرهای دموگرافیک 
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CC BY- NC 4.0 

گزارش شده است. در  8انحراف استاندارد در جدول  ±میانگین

های تحقیق از جهت بررسی طبیعی بودن داده آزمون پیشمرحله 

آزمون شاپیروویلکز استفاده شد که با توجه به سطح معناداری 

آمده از این آزمون در تمامی  به دستنتایج  15/1بالاتر از 

بر ها طبیعی بوده است. توان ابراز کرد که توزیع دادهمتغیرها، می

و  (=145/1Pتنها برای تست چابکی)سطح معناداری  اساس

در گروه تجربی نسبت به گروه کنترل  (=184/1Pقدرت بالاتنه )

در وزن  شده مشاهدهتغییرات معنادار مشاهده شد. اما تغییرات 

(221/1P=)ص توده بدن خ، شا(511/1P= نسبت کمر به لگن ،)

(251/1P=)  و توان هوازی(161/1P=)  گروه تجربی نسبت به

بر گروه کنترل به لحاظ آماری معنادار نبودند. به عبارت دیگر 

به دنبال دوازده هفته  4های این تحقیق که در جدول اساس یافته

برخی فاکتورهای آمادگی جسمانی و ترکیب تمرین همزمان بر 

 ینیبندر امام خم یاقتصاد ژهیمنطقه و ینشانکارکنان آتشبدن 

در  به تفضیل بیان شده است تغییرات زیر در گروه تجربی )ره(

 مشاهده گردید: سه با گروه کنترلمقای

  درصدی در چابکی گروه تجربی که به لحاظ  -6کاهش

 آماری معنادار بود. 

  درصدی در قدرت بالاتنه گروه تجربی که به  21افزایش

 لحاظ آماری معنادار بود. 

  درصدی در استقامت گروه تجربی اما به  -76/2کاهش

 لحاظ آماری معنادار نبود. 

  درصدی در وزن گروه تجربی که به لحاظ  -22/2کاهش

 آماری معنادار نبود. 

  درصدی در شاخص توده بدن گروه تجربی  -42/2کاهش

 اما به لحاظ آماری معنادار نبود. 

  درصدی در نسبت کمر به لگن گروه تجربی  -28/8کاهش

 .که به لحاظ آماری معنادار نبود

 

 های دو گروه تحقیق: توزیع سن، قد، وزن و شاخص توده بدن آزمودنی8جدول

 F sig گروه تجربی گروه کنترل متغیر/  گروه

 911/1 844/1 5/42 ± 897/8 21/42 ± 21/2 سن )سال(

 672/1 861/1 18/8 ±922/1 11/8 ±16/1 قد )متر(

 792/1 828/1 21/71 ± 64/9 28/78 ± 682/6 وزن )کیلوگرم(

 BMI 71/8± 72/29 98/8± 52/29 286/1 641/1( kg/m2ن )شاخص توده بد
 

 تمرینات هوازی  برنامة :2جدول

 (HRmaxدرصد) شدت تمرین زمان کل )دقیقه( تکرار )دقیقه( زمان استراحت تکرار زمان دویدن )دقیقه( هفته های تمرینی

 درصد65-91 5/89 5 8 5 5/2 8-2

 درصد65-91 86 4 8 4 2 2-4

 درصد91-95 21 4 8 4 4 5-6

 درصد91-95 81 2 8 2 5 9-1

 درصد95-11 21 2 8 2 6 7-81

 درصد11-15 86 2 8 2 9 88-82
 

 تمرینات مقاومتی برنامة :2جدول

 82-88هفته  81-7هفته  1-9هفته  6-5هفته  4-2هفته  2-8هفته  نام حرکت

 درصدIRM95 درصدIRM95 درصد  IRM91 درصد   IRM91 درصد   IRM65 درصدIRM65 شدت اسکات

 82-81 82-81 82-81 82-81 82-81 82-81 تکرار

 61نوبت با  2 نوبت

 ثانیه استراحت

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 61نوبت با  2

 ثانیه استراحت

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 61 با نوبت 2

 استراحت ثانیه

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 درصدIRM95 درصدIRM95 درصد  IRM91 درصد   IRM91 درصد   IRM65 درصد   IRM65 شدت لانچز

 82-81 82-81 82-81 82-81 82-81 82-81 تکرار

 71نوبت با  4 61 با نوبت 2 71نوبت با  4 61نوبت با  2 71نوبت با  4 61نوبت با  2 نوبت
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86 معصومه عزیزی و همکاران 
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 82-88هفته  81-7هفته  1-9هفته  6-5هفته  4-2هفته  2-8هفته  نام حرکت

 ثانیه استراحت استراحت ثانیه ثانیه استراحت ثانیه استراحت ثانیه استراحت ثانیه استراحت

 درصدIRM95 درصدIRM95 درصد  IRM91 درصد   IRM91 درصد   IRM65 درصد   IRM65 شدت پرس سینه

 82-81 82-81 82-81 82-81 82-81 82-81 تکرار

 61نوبت با  2 نوبت

 استراحتثانیه 

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 61نوبت با  2

 ثانیه استراحت

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 61 با نوبت 2

 استراحت ثانیه

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 درصدIRM95 درصدIRM95 درصد  IRM91 درصد   IRM91 درصد   IRM65 درصد   IRM65 شدت حرکت پارویی

 82-81 82-81 82-81 82-81 82-81 82-81 تکرار

 61نوبت با  2 نوبت

 ثانیه استراحت

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 61نوبت با  2

 ثانیه استراحت

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 61 با نوبت 2

 استراحت ثانیه

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 درصدIRM95 درصدIRM95 درصد  IRM91 درصد   IRM91 درصد   IRM65 درصد   IRM65 شدت فیله کمر

 82-81 82-81 82-81 82-81 82-81 82-81 تکرار

 61نوبت با  2 نوبت

 ثانیه استراحت

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 61نوبت با  2

 ثانیه استراحت

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 61 با نوبت 2

 استراحت ثانیه

 71نوبت با  4

 ثانیه استراحت

 

 هفته تمرینات همزمان 82نتایج آزمون تی مستقل دو گروه بعد از  :4جدول

 ± Mean)آزمون پیش گروه متغیر/  گروه

SD) 

 ± Meanآزمون) پس

SD) 

 بین گروهیt  سطح معناداری Fمقادیر

 -525/8 161/1 964/2 45/5 ±91/1 22/5 ± 14/1 کنترل متر)دقیقه( 111

 47/4 ± 21/1 88/5 ± 56/1 تجربی

 -172/8 145/1* 455/4 95/81 ± 69/1 18/88 ± 98/1 کنترل متر)ثانیه( 7 در 4

 51/81 ±42/1 85/88 ± 48/1 تجربی

 415/2  184/1* 212/2 26 ± 87/2 28/26 ± 21/2 کنترل شنای سوئدی )تعداد(

 17/42 ± 47/5 65/25 ± 88/4 تجربی

 -966/1 251/1 262/8 18/8 ± 51/1 775/1 ± 58/1 کنترل نسبت کمر به لگن

 764/1 ± 14/1 772/1 ± 25/1 تجربی

 -758/1 221/1 229/5 48/71 ± 19/5 21/71 ± 12/4 کنترل وزن )کیلوگرم(

 22/11 ± 76/1 21/71 ± 62/9 تجربی

BMI (kg/m2) 825/8 511/1 217/1 17/29 ± 92/2 78/29 ± 26/8 کنترل- 

 16/26 ± 95/8 52/29 ± 92/8 تجربی
 باشد.می p< 0.05:  نشان از تغییرات معنادار در سطح *

 

  بحث

در میزان تغییرات معنادار  مهم این مطالعهاز دستاوردهای 

زمان ها بود هرچند بهبودی چابکی آزمودنیزمان قدرت بالاتنه و 

محاسبه شد به  درصد4دوی استقامت گروه تجربی نیز که حدود 

لحاظ آماری معنادار نبود اما در مقایسه با گروه کنترل که تحت 

نشان از برتری تمرین شاید  ندتمرینات روتین خود قرار داشت

همزمان طراحی شده توسط محقق در مقایسه با تمرینات گروه 

توان اظهار کرد که طبق نتایج دهد. به عبارت دیگر میکنترل می

در تمام پارامترهای  توجهی قابلتمرین همزمان موجب بهبود 

های مصطفی آمادگی جسمانی شده است. این نتایج با یافته

فیرهلر و  (،82(، راس و همکاران )82فرخانی و همکاران )

( همخوان بود و با 85( و هاشمپور و همکاران )84همکاران )

و همکاران  آبادی حبیب ی همچون هاشمیهای محققانیافته

(، گاوو و 81(، کانلی و همکاران )89(، فیروزه و همکاران )86)

 ( ناهمخوان بود. 87همکاران )

توان به برخی از عدم معناداری توان هوازی بین دو گروه را می

شده بیان  مطالعات پیشیندر برخی  .عوامل بالقوه نسبت داد

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
tk

j.v
18

i1
.2

14
88

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tk

j.s
su

.a
c.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
28

 ]
 

                             5 / 10

http://dx.doi.org/10.18502/tkj.v18i1.21488
https://tkj.ssu.ac.ir/article-1-1393-en.html
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هوازی یا  همزمان، ترتیب اجرای تمریناتکه در تمرینات است 

در ابتدای یک جلسه تمرین  یک کداممنظور که  مقاومتی بدین

 ها آنممکن است بر سازگاری فیزیولوژیک متعاقب  لحاظ شود

بگذارد. از دیدگاه برخی مطالعات، انجام تمرینات هوازی  تأثیر

اخل با افزایش قدرت تد احتمالاً مقدم بر تمرین مقاومتی است و

کنند. در دارد، در حالی که برخی دیگر مخالف آن را پیشنهاد می

تحقیق حاضر که ابتدا تمرینات هوازی و سپس تمرینات قدرتی 

های گروه تجربی در مقایسه با گروه اجرا شد نیز قدرت آزمودنی

 کنترل پس از دوازده هفته افزایش معنادار داشت. 

هوازی  میانگین بالا در ظرفیت گذشته با اشاره به در مطالعات

فاکتوری  ضروری در  آن را ینشان آتش هایفعالیت انجام برای

در تحقیق حاضر نتیجه  اند.چنین شغلی پرخطر قلمداد کرده

توان عدم معناداری را به شرایط آزمون هوازی معنادار نشد که می

آب و هوای منطقه نسبت داد. چراکه عوامل اثرگذاری همچون 

را نباید در محل برگزاری آزمون شرجی و رطوبت بالا شرایط 

به  مستقیماًمطالعات هم  ی ازکه برخ دانست. تا جایی اهمیت کم

ی اساس نتایج مطالعه بر همین اند.این عامل مخل اشاره کرده

Arngrimsson ( هوای گرم منجر به کاهش 2114و همکاران )

(، لذا در شرایط جوی 21) های ایشان شدآزمودنیتوان هوازی 

 ترین گرمخیلی گرم شهرستان ماهشهر که همیشه در صدر 

ظرفیت هوازی رفت که ارتقا شهرهای جهان قرار دارد، انتظار می

همراه با چالش باشد. با تکیه بر مستندات های تحقیق آزمودنی

بهبود توان هوازی افراد تحت شرایط سلامت  موجود، پژوهشی

ز عملکرد عضلات توان عضلات اسکلتی و نیقلب و عروق، قدرت و 

با اجرای ای شاید به گونهدر تحقیق حاضر  تنفسی قرار دارند.

تمرین همزمان به این مهم دست یافتیم، چراکه تمرین همزمان 

بر عملکرد قلبی تنفسی، قدرت عضلانی را نیز  تأثیرعلاوه بر 

 تقویت نمود. 

دنبال تمرین همزمان مکانیسمی که بهبود توان هوازی را به 

هرچند . باشدبه دلیل بهبود برون ده قلبی  احتمالاًکند توجیه می

بهبود  احتمالاًگیری نشد اما ده قلبی اندازهدر پژوهش حاضر برون

پیرو های گروه تجربی مونیوان هوازی و رکورد دوی استقامت آزت

آمده  به دست O2 سازگاری قلبی عروقی، توزیع و استفاده بهتر از

 است.

نشانان آتشچابکی ، قدرت بالاتنه و موردمطالعهفاکتور بعدی 

بود. روشن است که قدرت و استقامت عضلانی دو عامل مهم 

گردند. نشانان محسوب میتناسب اندام مرتبط با عملکرد آتش

چراکه بسیاری از کارهای تخصصی این شغل مانند کشیدن 

قربانیان به سطوح بالا یا شلنگ، بلند کردن و حمل یا کشیدن 

پایین به قدرت و استقامت عضلانی نیاز دارند. از سوی دیگر یک 

بالا بتواند  العمل عکسنشان موفق کسی است که با سرعت آتش

. نتایج تحقیق حاضر نشان مدیریت زمان را در دست داشته باشد

برخی فاکتورهای آمادگی به بهبود این شیوه تمرینی منجر د دا

نشان مرتبط  های مختلف عملکرد آتش که با جنبهشد  جسمانی

های شغلی آنان مطابقت رسد با خواستهبه نظر میلذا است، بوده 

مکانیسم بالقوه افزایش قدرت و استقامت ناشی از  .داشته است

تمرین همزمان، به تقویت فسفوریلاسیون زنجیره سبک میوزین 

های عضلانی  آن رشتهگردد که به دنبال در تارهای عضلانی برمی

سیناپسی، افزایش تعداد  تر، کاهش مهار پیشبه کلسیم حساس

در عین  دهد کههای عرضی و افزایش انقباض عضلانی رخ می پل

شود. به عبارت دیگر حال، فرآیند انتقال نیرو به تاندون بیشتر می

بهبود راندمان انتقال مکانیکی در این فرآیند، ناشی از واحدهای 

بیشتر فعال شده است که فیبرهای تند انقباض بیشتری حرکتی 

کند که به دنبال آن توان خروجی برای انجام را جذب می

 (. 81کند)تمرینات بهبود پیدا می

نشانی از دیگر فاکتورهای مهم و مرتبط با سلامت مشاغل آتش

داشتن ترکیب بدنی متعادل است. تعدادی از مطالعات رابطه بین 

اند و قرار داده موردبررسیرا  نشانان آتشملکرد در ترکیب بدن و ع

 نشان آتشبا عملکرد  توجه قابلترکیب بدن را به عنوان فاکتور 

مطالعه حاضر نیز به اهمیت این موضوع صحه  .دانندمرتبط می

گذاشت و در آخرین فرضیه تحقیق به بررسی تغییرات وزن، 

متعاقب دوازده ها شاخص توده بدن و نسبت کمر به لگن آزمودنی

، درصد5/2هفته تمرین همزمان پرداخت که به ترتیب وزن 

در  درصد2/8و نسبت کمر به لگن  درصد5/2شاخص توده بدن 

کاهش یافت هرچند این تغییرات به لحاظ مقایسه با گروه کنترل 

توان دال بر فعال البته عدم معناداری را می آماری معنادار نبودند.

های دانست. چراکه گروه کنترل تحت فعالیتبودن گروه کنترل 

نتایج تحقیق حاضر با مطالعات  بدنی روزمره خود قرار داشت. 

 و (، هاشمپور81کانلی و همکاران )(، 89فیروزه و همکاران )

های ( همخوان اما با یافته28هولرباخ و همکاران )، (85) همکاران

لیو و همکاران (، 82(، راس و همکاران )22قهرمانلو و همکاران )

اصلی که باعث بروز تفاوت در نتایج  دلیل البته( همسو نبود. 22)

 یتوان ناشی از شیوهتحقیق حاضر با سایرین شده است را می

تمرین، مدت دوره تمرین، فرکانس، شدت تمرین،  ترتیب اجرای
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ن است بر نتیجه گیری دانست که ممکهای اندازهابزار و تست

 .بگذارد تأثیرمتغیرها 

در تحقیق حاضر محقق برای بررسی وضعیت ترکیب بدن 

ز نسبت کمر به ها؛ علاوه بر وزن و شاخص توده بدن اآزمودنی

د. دلیل استفاده از این شاخص در کنار لگن هم استفاده کر

وضعیت اضافه وزن  تر از کاملشاخص توده بدن برای درک بهتر و 

آمده ر برخی مقالات های تحقیق بوده است. چراکه دآزمودنی

تواند تصویر مطمئنی از میزان گاهی شاخص توده بدن نمی است

روی با مقایسه نتایج قبل به  اضافه وزن افراد را نشان دهد. به هر

های تحقیق حاضر که دارای اضافه بعد مشاهده شد که آزمودنی

 و ترکیبی هفته تمرینات همزمان دوازدهوزن بودند پس از انجام 

سه با گروه کنترل که تمرینات روتین و معمول خود را در مقای

دهند نتیجه بهتری کسب کردند و میانگین شاخص توده انجام می

تنزل یافت. علاوه بر این نسبت کمر  16/26به  52/29بدن آنان از 

کاهش یافت. بر اساس 76/1به 77/1به لگن گروه تجربی از 

کمر به لگن در اگر نسبت  سازمان بهداشت جهانینامه توصیه

 های بیماریفرد در معرض چاقی و  باشد 7/1از مردان بالاتر 

 های سکتهتهدیدکننده سلامت مانند دیابت، تصلب شرائین و 

در این تناسب 2/1(. بنابراین کاهش 86) دقرار دارقلبی و مغزی 

دهد که ممکن است این نوید را در نتیجه تمرینات همزمان، این 

بتوان به نسبت کمر به لگن  درازمدتدر  همزمانبا ادامه تمرینات 

 .و شاخص توده بدن مطلوب در هر فرد رسید

ظرفیت هوازی پایین و افزایش  لازم به یادآوری است که

کننده بیماری  بینی پیشدرصد چربی بدن به عنوان پارامترهای 

تواند قلبی عروقی گزارش شده است. ظرفیت هوازی پایین می

نتیجه افزایش شار بر قلب و عروق و در منجر به افزایش ف

تواند محرکی برای حوادث قلبی ناگهانی فشارخون گردد که می

باشد. همچنین ترکیب نامطلوب بدن با پیامدهای سلامتی 

مرتبط است. بهبود در این نتایج  نشانان آتشبرای  توجهی قابل

پس از تمرین همزمان بر اهمیت این پارامترها برای توانایی، 

ی و حتی لزوم حفظ این نتایج تأکید نشان آتشعملکرد و سلامت 

کند. بنابراین، اجرای چنین پروتکل ورزشی در میان می

نشانان نیز ممکن است راهی کارآمد برای بهبود عملکرد  آتش

البته به دلیل محدودیت در  .نی و سلامت ایشان باشدشغلی، ایم

توان با جدیت تمام این نوع نمی منابع تحقیق این پروتکل تمرینی

به عنوان یک نسخه  آن راتعمیم داد یا برای این حرفه تمرینات را 

 توصیه نمود. ها آنکامل تمرینی به 

 گیرینتیجه

در تحقیق  توجه قابلرفته بر اساس دستاوردهای  هم روی

توان بیان داشت که تمرین همزمان در مقایسه با تمرین حاضر می

نشانی منطقه ویژه هوازی روتینی که توسط کارکنان آتش

های بیشتری در بهبود سطح شد موفقیتاقتصادی اجرا می

ها و نیز میزان آمادگی جسمانی آنان در پی ترکیب بدن آزمودنی

ر در برخی متغیرها مانند در تحقیق حاضر تغیی اگرچهداشت. 

وزن، شاخص توده بدن، نسبت کمر به لگن به لحاظ آماری 

معنادار نشد اما همین تغییرات و بهبودی در مقایسه با گروه 

کنترل نشانه اثرات مثبت مداخله تمرین ورزشی به صورت 

رود ادامه تمرینات همزمان انتظار می رو ازاینهمزمان بوده است. 

بتواند  مدت طولانین در تحقیق حاضر در طبق پروتکل تمری

دستاوردهای بیشتری در این متغیرها ایجاد کند. هرچند لزوم 

های موجود برای روشن تحقیقات طولی و حذف محدودیت

 شود.نمودن این نظرات احساس می

 اخلاقی ملاحظات

در تحقیق حاضر فرم رضایت آگاهانه توسط آزمودنی تکمیل 

گردید. اهداف مطالعه نیز برای همه افراد به روشنی ابراز شد و این 

اطمینان به همه داده شد که اطلاعات نزد محقق محرمانه 

گردد. این تحقیق و فقط نتایج به صورت کلی اعلام می مانده باقی

 IR.IAU.BEHBAHAN.REC.1403.114با شناسه اخلاق 

 تصویب شد.

 گزاری سپاس

دارند مراتب تشکر و نویسندگان این مقاله بر خود لازم می

 ها داشته باشند.قدردانی را از تمام آزمودنی

 مالی حامی

 این تحقیق حامی مالی نداشته است.

 منافع تعارض

باشد. کارشناسی ارشد می نامه پایاناین مقاله برگرفته از 

تعارض منافع در  گونه هیچدارند اعلام می نویسندگان مقاله

 تحقیق حاضر وجود ندارد.
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Abstract  

Introduction: Firefighting is one of the most dangerous civilian jobs that require cardiovascular fitness, 

muscular strength, endurance, agility, and flexibility to successfully perform the task. Therefore, the aim of 

the present study was to investigate the effect of twelve weeks of simultaneous training on some physical 

fitness factors and body composition of firefighters' personnel in Bandar Imam Khomeini Special Economic 

Zone. 

Materials and Methods: In this semi-experimental study, 20 volunteer employees were randomly divided 

into two experimental (n=10) and control (n=10) groups. The subjects in the experimental group underwent a 

12-week protocol of simultaneous training, five sessions per week. Some indicators of physical fitness and 

body composition factors were evaluated before and after the 12-week protocol. For intra-group 

comparisons, the paired t-test and inter-group comparisons, the independent t-test was used and all statistical 

operations were performed at a significance level of 0.05 using SPSS version 23 software. 

Results: The results showed that 12 weeks of concurrent training resulted in significant changes in agility 

test (P=0.045) and upper body strength (P=0.014) in the experimental group compared to the control group. 

However, the changes observed in weight (P=0.330), body mass index (P=0.588), waist-to-hip ratio 

(P=0.258), and aerobic power (P=0.068) in the experimental group compared to the control group were not 

statistically significant (P≥0.05). 

Conclusion: According to the results of the present study, it seems that continuing simultaneous exercises in 

the long term can have more positive effects on the body composition and physical fitness of firefighters 

compared to performing only aerobic exercises.  

Keywords: Firefighter, Exercise training, Body mass index, Strength, Agility 
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