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  چکیده

تواند کاربرد داشـته و لازم اسـت تـا     ها می یک سري اقدامات گسترده است که در تمامی عرصه
بدون استفاده ، بدین لحاظ. پدافند غیر عامل دانست عنوان بهتوان آن را  ، میرو از این. اجرایی گردد

در ایـن  . شهروند دفاع کرد عنوان بهشخصی خود  ةتوان از حوز می نظامی هم ةپیچیدهاي  از ابزار
انی بـراي  هاي آمادگی جسمحداقل آموزش. راستا افراد جامعه باید به سلاح سلامتی مجهز شوند

راهکاري براي مقابله با شرایط سخت بحران در جامعـه   عنوان بهارتقاء سطح سلامتی افراد جامعه 
بدین منظور تقویت فاکتورهاي آمادگی جسمانی در افراد و مخصوصا جوانان براي . شود می پیشنهاد

 و به زندگی سبک اصلاح. رسیدن به اهداف بلندمدت یکی از عوامل مقابله با شرایط بحران است
 کـاهش بـار   در و بـوده هـا   گـري  مداخلـه  محور اصلی باز دیر از جسمانی انجام فعالیت ویژه

در این مطالعه سعی شده است با معرفی فاکتورهـاي  . دارد عهده به مهمی نقش مزمنهاي  بیماري
یکی از راهکارهاي پدافند غیرعامل به تقویت بنیه افراد جامعه پرداخته  عنوان بهآمادگی جسمانی 

 عنوان بهاي شاد وظایف محوله بر دوش خود را سالم با روحیه شود تا بدین طریق شهروندانی نسبتاً
در این مقاله سعی شده است تا فاکتورهاي آمادگی جسمانی . فردي مسئول در جامعه زندگی کنند

  . متی براي مقابله با مواقع ضروري معرفی شوندراه سلا عنوان به
    سبک زندگی، سلامت، شرایط بحران، آمادگی جسمانی :ها کلیدواژه

    

                                                   
  vaghar@kashanu.ac.ir فیزیولوژي ورزشی، دانشکده علوم انسانی، گروه تربیت بدنی، دانشگاه کاشان /  دانشیار .1
  ارشد فیزیولوژي ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه اصفهان کارشناس .2

Archive of SID

www.SID.ir

mailto:vaghar@kashanu.ac.ir
http://www.sid.ir


350 q   ا سا ی دا ند مجموعه مقالات همایش ملی ع وم         رعا ل و 
 

  

  مقدمه
درصد  80تا  60بین  فعالیتهاي بدنی کاهش چشمگیري داشته است.تکنولوژي امروزي  در زندگی ماشینی و

کسب دانش درباره فعالیت جسمانی یکی از  د.نافراد بالغ در جوامع مختلف فعالیت جسمانی کافی ندار
جسمانی آشنا هاي  جسمانی است. کسانی که با مفاهیم فعالیتهاي  درونی براي شرکت در فعالیتهاي  انگیزه

از این فعال  ها نمی توانند از نظر جسمانی فعال باشند وکنند. همه انسان می ارزش آن را بیشتر درك ،نده اشد
  .مند شوندبودن بهره

گـردد و   مـی  شود که توسـط انقبـاض عضـلات ایجـاد     می به هر گونه حرکت بدن گفته ،فعالیت جسمانی
 زء فعالیت جسمانی بـه شـمار  ج ،. هر کاري غیر از نشستن و خوابیدنشود می  موجب افزایش مصرف انرژي

انی را بـه دو نـوع   انواع فعالیت جسم )،sheferd( شفرد .اي داردعالیت جسمانی دامنه بسیار گسترده. فرود می
هـاي جسـمانی روزمـره و    مربوط به کار و شغل که به فعالیتفعالیت جسمانی  الف) کلی تقسیم کرده است:

داري و خریـد و حمـل شـیئ و بچـه     :و هـدف آن تـامین زنـدگی اسـت. ماننـد     شغلی اشاره دارد هاي  مهارت
  و مسابقه و ورزش آماتور و قهرمانی.بازي  فعالیت جسمانی مربوط به بازي و تفریح مانند: کشاورزي و ب)
 هاي عضلانی ویژه و با برنامـه مـنظم و تکـراري گفتـه    جسمانی و حرکتهاي  انی به فعالیتتمرین جسم

بـا تمـرین     فعالیت جسمانی شود. می هاي مختلف جسمانی و مهارتی انجامشود که با هدف افزایش توانایی می
توان از نظر جسمانی فعـال   می .فعالیتی شدید و طبق برنامه نیست الزاما. فعالیت جسمانی جسمانی تفاوت دارد

  :توان با پیشنهادهاي زیر شروع کرد می . بدین منظورکرد تمرینی شرکتهاي  بود بدون اینکه در برنامه
  .هر زمان که وقت دارید در پیاده روي تلویزیون و  استفاده از پله به جاي آسانسور و کنار گذاشتن کنترل

بسـیاري از    در تعریـف جـامعی کـه مـورد اسـتفاده      )،celark( : کلاركآمادگی جسمانی دیگر تعریف
عبارت است از توانایی انجام کارهاي روزانـه   ،((آمادگی جسمانی نویسد: می دیگر نیز قرار گرفته نویسندگان

 ،تن بـه امـور تفریحـی   با توانمندي و چابکی بدون احساس خستگی بی مورد و داشتن انرژي کافی براي پرداخ
 اي که ممکن است در روزنشده پیش بینی  ضروري  اوقات فراغت و لذت بردن از آنها و براي انجام کارهاي

یعنی توانایی تحمل کارهاي بدنی و مقاوم بودن در برابر فشارهاي ناشی  ،آمادگی جسمانی ،بنابراین )).پیش آید
تحت چنـان   ،در برابر شرایط سخت جسمانی که فرد فاقد آن و تاب آوردن از کار و فعالیت بدنی (جسمانی)

  افتد. می شرایطی دوام نیاورده و از پا
و هـا   ، عروق خـونی و ریـه  یقلب سیستمآید مقصود از آن داشتن  می وقتی سخن از آمادگی جسمانی به میان

و هـا   در فعالیـت عضلاتی است که بتوانند وظایف خود را به خـوبی انجـام دهنـد و بـا شـور و نشـاط تمـام        
  شرکت کنند. تفریحات سالم

 تعریف بخش رضایت صورت به عضلانی کار اجراي توانایی را جسمانی آمادگی ،جهانی بهداشت سازمان
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 بـدون  ،هوشـیار  قـدرت،  با روزانه انجام فعالیتی توانایی بصورت را آن ،جسمانی آمادگی انجمن و است نموده

 پـیش  اضـطراري  موارد با شدن روبتوانایی رو و فراغت اوقات سرگرمیهاي از بردن لذت و مورد بی خستگی

شود. اما زمانی که صـحبت از   می شامل عامه مردم ،باید توجه داشت این تعریف .است کرده بیان نشده بینی
عواملی چون تغذیه مناسـب و کـافی، نـوع کـار، میـزان اسـتراحت،        بخش ورزشی و ورزشکار در میان باشد،

  اضطراب و فشارهاي عصبی بسیار با اهمیت بوده و نمی توان نقش آنها را نادیده انگاشت.نداشتن 
   حفظ آمادگی جسمانی چه تأثیري بر زندگی دارد؟

در  ،گذارد. علاوه بر تقویت تندرستی می زندگی تاثیرهاي  نیل به آمادگی جسمانی و حفظ آن بر تمام جنبه
انرژي بیشتري دارند که این حالت بر بازده کاري و فکري نیز  ،د آمادهافزایش بازده کاري نیز مؤثر است. افرا

سازد. آمادگی جسمانی  می اوقات فراغت را نیز مفید هاي تفریحی وفعالیت ،گذارد. انرژي بیشتر می یرتاث
بخشد.  می دهد و فعالیت جسمانی و الگوي خواب را نیز بهبود می مقاومت در مقابل خستگی را افزایش

بخشد. فعالیت بدنی با زندگی روزمره  می عمومی را بهبودهاي  ی جسمانی به طور کلی اجراي حرکتآمادگ
دهند. افراد آماده پس از  می هاي ورزشی را بهتر ارائهفراد داراي آمادگی جسمانی، مهارتدر ارتباط است و ا

گردند. براي کاهش علائم پیري  می کار و تمرین شدید خیلی سریع تر از افراد فاقد آمادگی به حالت اولیه بر
ا به صورت منظم در طول زندگی انجام داد. افراد فعال ربدنی هاي  نیز باید از دوران نوجوانی و جوانی فعالیت

و داراي آمادگی در سراسر زندگی از حیث سلامت قلب و عروق، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و 
بهتر زیستن، دست یافتن به زندگی سالم به خود  مبناي فلسفه وبی خواهند بود. برترکیب بدنی در حد مطل

درست، تمرین مناسب و منظم، استراحت و  یابی به این مزیت از طریق تغذیهشخص بستگی دارد. دست 
شایسته و محو عوامل خطرناك و قابل هاي  ي روانی، اقدام به کارکافی، درمان و پیشگیري از فشارهاآرامش 
شود. افرادي که روش صحیحی را در زندگی پیش بگیرند،  می د به سیگار و داروها فراهمنظیر اعتیا ،کنترل

دگی خود و آنهایی که در بیراهه قدم گذاشته اند زن لذت شیرین زیستن در رفاه همه جانبه را خواهند چشید
ها به ي از این ناراحتیبرند و بسیار می ها نفر از مردم، از کمر درد رنجاند. میلیونرا درمعرض خطر قرار داده

شود. کسب و حفظ مقدار مناسبی از  می هاي نامناسب نسبت دادهعضلانی و فقر حرکتی و یا فعالیت ضعف
ها نفر از سالمندان و افراد معلول در انجام کارهاي کاهد. میلیون می کمر درد این عناصر از خطر ابتلا به

شوند. تمرین جسمانی منظم و  می ی با مشکلاتی مواجهروزمره، به علت عدم رشد و تقویت آمادگی جسمان
سازد. کاهش خطر آسیب عضلانی و مفصلی نیز از  می فعالیت مستقل توانا مناسب، این افراد را براي کار و

  نتایج مثبت تمرین منظم و مناسب است.
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    فواید بدن آماده
مهم باشد. به عقیده ما، فواید حاصل از اي بسیار اشتن عمري طولانی، شاید براي عدهورزش کردن به منظور د

 فکر و روحبر را  آن لکه بعد از شروع فعالیت می توان، آثارتمرین نه تنها می توانند دراز مدت باشد، ب
آمادگی جسمانی، هماهنگی و رشد فکري افزایش خواهد یافت. زنانی  پیشرفت در برنامه و با مشاهده کرد،

با نگاه بهتري آمادگی جسمانی می پردازند، می گویند که نه تنها  ي برنامههاکه همواره به بعضی از فعالیت
  ، بلکه در خود نیز احساس بهتري می کنند. به زندگی می نگرند

بـا   ،در این صورت، هنگامی که فشار روحی به شما دست می دهد، می توانید آن را کنترل کنید. همچنین
فکري شما افزایش یافته است؛ زیرا روح و جسم از یکـدیگر  هاي ورزشی احساس می کنید که قدرت فعالیت

مـی   يقابل تفکیک نیستند؛ هنگامی که از نظر جسمانی قوي می شوید، از لحاظ روانـی نیـز احسـاس بهبـود    
ها نقـش مثبتـی دارد، بـه فعالیـت ورزشـی      اند که فعالیت ورزشی در زندگی آنکنید. امروزه، زنان چون شنیده

کـه   ،اقع، یک برنامه منظم آمادگی جسمانی براي شما این فواید را به ارمغـان مـی آورد  روي آورده اند. در و
بتوانید کنترل وزن داشته باشید. وقتی پا به سن می گذارید، میزان متابولیسم و فعالیت جسمانی شما کاهش می 

تجمع چربی در بـدن و  همان حد گذشته باقی می ماند. بر حسب این تعداد با وجود این، میل به غذا در یابد. 
توانی جمع می شود. در این هنگام، به نـا بر حسب ژنتیک بدن شما، به مرور چربی در نواحی مختلف بدنتان 

هایی کـه برایتـان انـدازه    هایی که دوران جوانی انجام می دادید، پی خواهید برد و لباسلیتخود در انجام فعا
، دقیق باشـند. در  تغذیه و فعالیت خودسالگی باید روي  25از بودند، دیگر به تنتان تنگ می شوند. زنان بعد 

ها کاهش می یابد. براي حفظ چون سرعت متابولیسم و فعالیت آن این سن باید مقدار غذاي خود را کم کنند؛
وزن بدن باید بین غذاي مصرفی و فعالیت، تعادل وجود داشته باشد. اگر می خواهید وزنتان را کاهش دهیـد،  

کم شود. پزشکان، متخصصان تربیت بدنی و سایر متخصصانی  خود اضافه کنید و غذاي مصرفی عالیتباید به ف
ی توام با فعالیت جسمانی صحیح را توصـیه  د، یک رژیم غذایکه در ارتباط با کاهش وزن صاحب نظر هستن

وزن بـدنتان   به تن متناسب می شـوند. هـر چنـد   ها  می کنند. وقتی وزن بدن در حد مطلوبی حفظ شود، لباس
اي در نواحی مختلف بـدن ملاحظـه   ی پس از مدتی فعالیت، تغییر عمدهممکن است در آغاز تغییري نکند، ول

که وزنش از وزن چربی بیشتر است. هنگامی کـه   ،می کنید؛ زیرا به جاي چربی، عضله جاي آن را می گیرد
تحلیـل مـی رود و در ایـن صـورت،     ر چربی بـه مـرور   یاز نظر سفتی عضلانی به حد مطلوب می رسید، ذخا

کاهش وزن شروع می شود. به عبارت دیگر، فعالیت جسمانی می تواند ظرفیت فیزیولوژیکی را افزایش دهد؛ 
یعنی قدرت، استقامت و انعطاف پذیري افزایش می یابد. علاوه بر فوایدي که ذکـر شـد، شـواهدي در دسـت     

، قـدرت عضـلات در انجـام کارهـاي روزانـه      یافتـه  هشاست که نشان می دهند، ناراحتی و دردهاي کمر کا
پردازیم و هر چه ایـن   می فاکتور بوده، 4به بیان فاکتورهاي آمادگی جسمانی که شامل  ،حالافزایش می یابد. 
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  ورزشی آنها تاثیر بسزایی دارد.هاي  فاکتورها در ورزشکاران بالاتر باشد، در بازدهی مهارت
  انیمهم در آمادگی جسمهاي  فاکتور

 اما چهار عامل بیش از عوامل دیگر در این میان ایفاي نقش هستند.عوامل متعددي در آمادگی جسمانی مؤثر 
عضلانی و استقامت قلبی  پذیري عطافقدرت عضلانی، استقامت عضلانی، ان: کنند این عوامل عبارتند از می

  .ریوي
  :قدرت عضلانی *
این عضلات در خود تولید  .دهند می را عضلات تشکیل درصد وزن بدن 40دانید حدود  می همانطور که 

البته قابل اندازه گیري نیز هست. مهمترین عامل  .شود می قدرت عضلانی نامیده ،کنند که این نیرو می انرژي
استعداد و توانایی عضلات در وارد کردن نیرو یا مقاومت در برابر آن  ،شناخته شده در آمادگی جسمانی

  است.
شود و توانایی فرد را در کاربرد  می تی از عواملی است که سبب حجیم شدن تارهاي عضلانیتمرینات قدر

هـاي  در ورزشهاي مختلـف و البتـه فعالیـت   دهد. قدرت عضلانی اهمیت بسیاري  می نیروي تولید شده افزایش
کـه باعـث   دار هسـتند  روزانه دارد بسیاري از مردان و حتی زنان از عضلات بازو و سرشانه ضـعیفی برخـور  

  شود. می روزانه و ایجاد درد و بیماري در سنین بالا هاي ورزشیضعف در فعالیت
  :استقامت عضلانی *
دهد که مدت زیادي به فعالیت  می امکانها  کنند. این عمل به ماهیچه می عضلات در خود انرژي ذخیره 

ضلانی عبارت است از ظرفیت را استقامت عضلانی گویند. استقامت ع ،خود ادامه دهند. این عمل عضلات
  یک عضله یا گروهی از عضلات براي انقباض مداوم.
ولی باید توجه کـرد کـه معمـولاً اسـتقامت      .گیرند می معمولاً استقامت عضله را با قدرت عضلانی اشتباه

مثـال   عضلانی عبارت است از توانایی در کاربرد قدرت و نگهداري این توانایی براي مدت نسبتاً طولانی. براي
در فعالیت هایی چون: برف پارو کردن، چمن زدن، نظافت و یا حرکات ورزشـی چـون دراز و نشسـت، بـالا     

شود با تمرینات منظم ورزشی  می استقامت عضلانی نقش اساسی دارد که. .. کشیدن بدن در حالت بارفیکس و
  آن را افزایش داد.

  :انعطاف عضلانی *
ها را انعطاف پذیري گویند. این ترین دامنه حرکت آنها به دور مفصلتوانایی در کاربرد عضلات در وسیع 

با تمرینات ورزشی میزان توانایی مفاصل بدن  اي برخوردار است.عامل در آمادگی جسمانی از اهمیت ویژه
اگر مفاصل از انعطاف کمی  .یابد می ی عضلات بهبودئشود و در نتیجه کارا می در خم شدن و چرخیدن بیشتر

هاي روزانه چون انعطاف پذیري در فعالیت شود. می برخوردار باشند محدودیت حرکتی براي بدن ایجاد
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ورزشی که احتیاج به نرمی و انعطاف پذیري دارند مؤثر است. که البته این هاي  باغبانی، خانه داري، فعالیت
  شود. می پر رنگ تر. .. میدانی ووورزشی چون ژیمناستیک، دو هاي  نقش در فعالیت

  :استقامت قلبی و ریوي *
بسیاري از دانشمندان و صاحب نظران ورزشی عقیده دارند که عامل استقامت قلبی ریوي در آمادگی  

ید زدند. اما تجربه ئجسمانی بیش از عوامل دیگر اهمیت دارد و بعضی دیگر دقیقاً بر عکس این نظریه مهر تأ
ه استقامت قلبی ریوي از عوامل اساسی آمادگی جسمانی است و با تمرینات استقامتی شدید نشان داده است ک

عوامل دیگري نیز در آمادگی جسمانی دخالت دارند که به برخی از  توان آن را ارتقاء بخشید. می و سنگین
  آنها همانند چابکی و تعادل اشاره می شود.

  چابکی
توان وضعیت ثابت یا  می نآشود که با استفاده از  می ی گفتهضلانچابکی یا چالاکی به توانایی عصبی و ع

متحرك بودن بدن را یا مسیر حرکت آن را به طور ارادي، دقیق و در حداقل زمان با حفظ تعادل و درك 
موقعیت تغییر داد. به عبارت دیگر سرعت تغییر بدن یا سرعت مسیر حرکت بدن است. چابکی ممکن است 

 ( با توجه به مهارتهاي ویژه ورزشی) و بسته (اجراي یک رفتار حرکتی مشخص) یا بازیا ویژه  عمومی و
(اجراي یک رفتار حرکتی ناشناس و متکی به تعلیم گیري) باشد. دو عامل سرعت و دقت یا همانگی در 

  چابکی تأثیر دارد. 
مچنـین موفقیـت   هاي مختلف و ههایی مثل دوي رفت و برگشت، مارپیچی و زیگزاگ در مسافتفعالیت

در ورزشهاي بدمینتون و تنیس به چابکی ورزشکار بستگی دارد. چابکی با عوامل دیگر آمادگی جسـمانی در  
ارتباط است و به قدرت، استقامت، سرعت، تعادل و مهارت بسـتگی دارد، ولـی هـر کـدام از آن عوامـل بـه       

  تنهایی چابکی نیست.
چـابکی   .ایسـتا  و دو نوع چابکی وجود دارد: چابکی پویا ،بودن بدنبا توجه به وضعیت ثابت یا متحرك 

پویا به توانایی تغییر جهت حرکت بدن در یکی از چهار جهت اصلی یا فرعی با حداکثر سـرعت و دقـت در   
شود، ازقبیل دوهاي کوتاه در تنیس یا دوهـاي رفـت و برگشـت در بسـکتبال. در حـالی کـه        می دویدن گفته

با حداکثر سرعت و دقـت  غییر شکل بدن یا هر یک از اعضاي بدن به طور درجا و ایستا به توانایی ت یچابک
توانایی تغییر جهت حرکت بدن در  :چابکی پویا. از قبیل حرکات دست و پا در تنیس روي میز. شودگفته می
یـر  یدر چـابکی پویـا، سـرعت تغ   : اندازه چـابکی . : توانایی تغییر شکل بدن به طور درجاچابکی ایستا. دویدن

، در حـالی کـه در چـابکی ایسـتا،     شود، از قبیل آزمون ایلی نویز می گیريجهت حرکت بدن در دویدن اندازه
شود. از قبیل آزمون  می هاي مختلف مثل ایستاده، خوابیده و نشسته محاسبهسرعت تغییر شکل بدن در حالت
وجـود دارد کـه برخـی از آنهـا      ري آنگی ـنی براي انـدازه هاي فراوا، آزمونبورپی. با توجه به اهمیت چابکی
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یـا   9×4دوي مارپیچ در اطراف مخروطها یا مانع ها. دوي رفت و برگشت  ،از آزمون دوي بوم رنگ عبارتند
حرکـاتی   آزمون بورپی در تغییر وضعیت بدن در پنج حالت از طریق شمارش تعداد زیگزاگ در چهارضلعی

اي بـر اجـراي   نقـش ارزنـده   اهمیـت چـابکی  ، کی ایلـی نـویز  شود. آزمون دوي چابثانیه انجام می 10که در 
توقـف  باشد. شروع تند،  می هایی دارد که به تغییر مسیر دادن سریع و ناگهانی بدن یا قسمتی از آن نیازفعالیت

، بـدمینتون،  ، تنـیس ب بسیاري از بازیها نظیر بسـکتبال ، پایه و اساس اجراي خوو تغییر مسیر دادن سریع بدن
. ورزشهایی مانند شیرجه و ژیمناستیک تا حدود زیادي نیاز بـه اجـراي   باشد می فوتبال، بیس بال و ... والیبال،

دو و میدانی و شنا ارتباط زیـادي بـا   هاي  رشته . بر عکس بعضیو تغییر جهت دادن سریع بدن دارد تند و تیز
  چابکی ندارد. 

  چابکی چگونه افزایش مییابد؟
این اجزا  .دیاب می همراه با کارآیی بیشتر اجزاي تشکیل دهنده هر مهارت افزایش ،چابکی عمومی و ویژه

  ، زمان عکس العمل سریع و انعطاف پذیري.عبارتند از: هماهنگی، قدرت، توان
    عوامل مؤثر در چابکی

  :یا تنومند بدن بلند اندام
افراد کوتاه قد و  ،سارند. برعکو فربه از چابکی کمتري برخورد ، تنومندرقامت، لاغ معمولآ افراد بلند

 سن و نوع جنسیت ، موقعیت بهتر براي اجراي حرکات چابکی دارند.متوسط القامت، با عضلات مناسب تر
یابد و هنگامی که به سالهاي رشد  می سالگی به طور مدارم و پیوسته افزایش 12تا حدود ها  هبچچابکی  و

به مرحله  کند و بعد از این مرحله تا رسیدنهش پیدا میچابکی آنها کا ،رسند می سالگی 13سریع حدود 
پسران در مقایسه با دختران در حین سالهاي قبل از بلوغ چابکی  یابد. می بلوغ چابکی به طور پیوسته افزایش

  یابد. می کمتري دارند و بعد از مرحله بلوغ، چابکی پسران در مقایسه با دختران به مراتب سریع تر افزایش
  تعادل

باشد (ایستا شود که به دو صورت ایستا و پویا میدر آمادگی جسمانی به توانایی حفظ بدن در فضا گفته می 
 .بارفیکس یا پارالل) -هاي دارحلقه ي حرکتو پویا مانند اجراها  دن روي دستمانند بالانس ز

نجـام تمرینـات آن   اکه اغلب نسبت به  ،باشد می تعادل یکی از ضروري ترین فاکتورهاي آمادگی جسمانی
در برنامـه   بایسـت تمرینـات تعـادلی را    مـی  ورزشـی هـاي   . همه ورزشکاران در تمام رشتهشود می بی توجهی

بسـتگی  حواس و عضلات قـوي  . لازمه داشتن تعادل خوب و قوي به دارا بودن تمرکز تمرینی خود قرار دهند
  .دارد

. ورزشکار داراي تعادل بهتري است ،دبیشتر باشهر چقدر عضلات قوي تر باشند و تمرکز اعصاب مرکزي 
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  دهند. می ایی انجام حرفهي است که ورزشکاران رشته ورزشی ژیمناستیک در سطوح انکته هماناین دقیقا 
  نتیجه گیري

داشتن وضعیت خوب بدنی و آمادگی جسمانی بالا منجر به ارتقاي سطح سلامت افراد جامعه می شود. این 
سلامتی می تواند در هنگام بحران، سلاح موثري باشد و در مواقع ضروري مورد استفاده واقع شود. داشتن 

انی مطلوب به عنوان یک راهکار مناسب در سلامتی و تندرستی، ایجاد نشاط و گذر از آمادگی جسم
  مد نظر قرار گیرد.  غیرعاملتواند به عنوان یک روش موثر در پدافند  می فراگیر در جامعه،هاي  بحران
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