
1405بهار -واحد آموزش سازمان آتش نشانی قزوین  

میریونس کیایی : گردآورنده 

در آتش نشانیآمادگی جسمانی 



:نکته

واستشخصیانتخابینشانآتشیکجسمانیآمادگیکهکنندمیگماناشتباهبهبرخی
آتشهگرویکسلامتوعملکردواقعدروشودمیمربوطشخصخودبهفقطنیزآنتأثیرات

ردفهروشهروندانهمکارانش،سایرکارنفر،یکعملکرد.میدهدقرارتأثیرتحترانشان
.گیرددربرمیرامحلدرحاضر



تمرین مثل عملیات، عملیات مثل تمرین

اقعیتووشدتازمشابهتقلیدیوطرحبایدنشانآتشیکبرایجسمانیآمادگیتمرینات

معتدلوقیمنطسالم،بایدنشانآتشزندگیسبککهاستاینبرتأکیدوباشداوکارمحیط

.نکندفراهمرامأموریتحیناوشکستهزمینهتاباشد



های برنامه تمرینی هر رشته ورزشی با توجه به ماهیت و نیاز
.  عملکردی آن رشته متقاوت می باشد

هایرشتهورزشکاران.کنیدبررسیراورزشکارانسایرتمرینمطلب،اینگرفتننظردربا
.بگیریدنظردررافوتبالوژیمناستیک

نظیمتخودعملکردیویژهنیازهایبامتناسبکاملاًراخودجسمانیآمادگیورزشکارانیچنین
مینتمریرابارفیکسوخرکپرشدارحلقه،،پذیریانعطافهاژیمناستمثالبرای.کنندمی

.کنند

به.یکندمتمرینرابازیبامتناسبوانفجاریسرعتی،تمریناتفوتبال،بازیکنیکهمچنین
انجامهامأموریتبامتناسبراخودجسمانیآمادگیتمریناتبایدنیزهانشانآتششکلهمین
.دهند



ات نشانان با توجه به وظایف خاص شغلی نیاز به تمرینآتش 
. عملکردی خاصی دارند 

انجام تمارین قدرتی بدون در نظر گرفتن تمرینات قلبی عروقی چطور خواهد بود؟ 

.همانند بازیکن فوتبال یا ژیمناست تمرین کند آتش نشان مثل این است که  یک دقیقاً 



آمادگی جسمانی عملکردی در آتش نشانی رکن ۴

ارکاناین.گیردمیصورترکن۴اساسبرمأموریتدرنشانآتشعملکردیتوسعهاستراتژی

ویسلامتحفظدرنشانآتشموفقیتزمینهواندشدهانتخابتناسبکمالدرودقتبا

.کندمیفراهمرالازمجسمانیآمادگیکسب

جسمانیآمادگی-1
ریکاوریواستراحت-2
بدنمایعاتتأمین-3
سالمزندگیسبکوتغذیه-۴



آمادگی جسمانی

بهبودایبرتلاش.استبدنیآمادگیداشتننشانیآتشدرکاربردیجسمانیآمادگیرکناولین
:استمتمرکزجهت۴برجسمانیآمادگی

عضلات مرکزی قدرت •

قلبی عروقی ظرفیت •

پذیری انعطاف•

، استقامت و توان عضلانی قدرت•



.هفت تمرین عملکردی که آتش نشانان در عملیات با آن روبرو خواهند شد

.گرفتنظردربایدراشدهمطرحتمرین7عملکردیجسمانیآمادگیهایاستراتژیتکمیلبرای
.تاسمطرحنشانآتشیکجسمانیآمادگیازخاصیتناسبوتعادلذیل،تمرین7برتاکیدبا

مرکزیعضلات

هل دادن



زیربنای آمادگی قطعاً  و شده اند عضلات مرکزی در مرکز بدن واقع 
. جسمانی همه افراد هستند

مرکزیعضلاتقدرتماهیت

ی،خمیدگبهکمکبرای.استبدنتنهجوانبوپشتجلو،درعضلاتیشاملمرکزیعضلات
.کنندمیفعالیتهمباعضله20حدودتنهشدنجمعوبازچرخش،کشیدگی،

تکه6یاقویشکمعضلاتداشتنبهمحدودرامرکزیعضلاتقدرتبرخیجسمانیآمادگیدر
مهرهتونسمناسبحالتحفظایستایی،باعثبایدعضلاتاینکافیقدرتکهحالیدردانندمی
.شودبدناستحکاموها



ا هر برنامه آمادگی جسمانی که تمرین بر قدرت عضلات مرکزی ر
.  بزرگ از جورچین را گم کرده استقطعهای نادیده بگیرد، 

نشاناناهمیت قدرت عضلات مرکزی برای آتش 

تعضلاقدرتنشانانآتشبیشترآیدمیمیانبهکاربردیجسمانیآمادگیازحرفوقتی
.گیرندمیکمدسترامرکزی

دررادرتیقتمرینات)کنندمیتمرینمرتبکهنشانیآتشدرافرادبیشترکهشدعنوانقبلاً
ورسدوشانه،سینه،مثل(کنندمیاستفادهمرکزیعضلاتجزبهبدنهایقسمتهمهمورد
...وپاهابازویی،سرسه



ه و را به بالاتنپایین تنه زنجیر پاها و دانهای عضلات مرکزی همانند 
.  می کندمتصل دست ها 

التحدرراخودبدنیاوشوندخمبچرخند،سرعتبهبایدافرادنشانی،آتشهایمأموریتهنگام
لباسواضافیباریکحملباراحرکاتاینتمامبایدآنهااین،برعلاوه.کنندمچالهمختلفیهای
.دهندانجامدارند،همراهبهحرکتیمحدودیتکهتنفسیدستگاهوعملیاتیهای

.استنشانآتشیکبرایکاربردیجسمانیآمادگیکسبزیربنایترینمهممرکزیعضلات
وچابکیتنه،پایینوبالاقدرتبرمنفیتأثیرمرکزیعضلاتتعادلیبیوانعطافعدمضعف،

.شودمیافرادعملکرد



وط نباید فراموش کرد که عمده آسیب ها در آتش نشانی مرب
.  به پیچ خوردگی ها و کشیدگی هاست

اینقدرت.داشتخواهدپیدررابدنهایقسمتسایرضعفمتعاقباًمرکزیعضلاتضعف

روریضبدنصحیحشکلوحالتحفظوپذیریانعطافثبات،تعادل،گیبهینهبرایعضلات

.انجامدمیمطلوبعملکردیظرفیتکسببهنهایتدرموارداینتمام.است

.هاستیکشیدگوهاخوردگیپیچبهمربوطنشانیآتشدرهاآسیبعمدهکهکردفراموشنباید

اجسامملحودادنهلکشیدن،کردن،بلندنشوند،تقویتخوبیبهمرکزیعضلاتاگربنابراین

نشانآتشهرآرزویبازنشستگیوکاریدوراندرسلامت.شدخواهندآسیببروزسببسنگین

اننشآتشیککاریدورهدرراهاآسیبشدتوصدماتکاهشقدرتمندمرکزیعضلاتواست

.سازدمیممکنزیادیحدتا



نحوه توسعه قدرت عضلات مرکزی 
مرکزیعضلاتمؤثروایمنتمرینداشتنبرایقانونچهار

بدنمرکزیتکارگیریبه:اولقانون

.فهمیدراعضلاتاینکارگیریبهمفهومبایدمرکزی،عضلاتتمریناتارائهازقبل

هسادزبانبه.اندنکردهدرکراآنانجامنحوهیامضمونامااندشنیدهمفهوماینمورددرافراد
شافزایبرایعضلاتاینسازیمنقبضهمانمرکزیعضلاتکارگیریبهکهگفتتوانمی

مورداتتمریندربایدراآنهادرذهنیتمرکزوعضلاتاینفیزیکیانقباض.استتنهایستایی
.قراردادتوجه



آهسته باید پیش رفت، آهستگی همراه با شدت مناسب و شدت مناسب : قانون دوم
. همراه با قدرت خواهد بود

ضلاتعتمارینانجامهنگامباراولین.دانستجداسرعتازبایدرابدنمرکزیعضلاترویتمرین
ساختاریتمریناتبهبایدمبتدیافراد.دادانجامبایدشدهکنترلوآهستهراتمریناتاینمرکزی،

استمرینیتایزومتریک.شودمیایستا(ایزومتریکتمرینات)شاملکهبپردازندایستاییوتعادل
.پذیردمیصورتانقباضولیکندنمیتغییرعضلهطولومفصلزاویهآندرکه

توانستندادافرکههنگامی.هستندایزومتریکتمرینازمثالهایی...وزدنپلجانبی،پلانکپلانک،
ناتتمریدهند،انجامراتمریناتاینمناسبحالتحفظباوبیشتریاثانیه22مدتبهتکرار2

.کردشروعتوانمیرااستلازمآنهادرپویاییکهدیگری



مهره ها پرهیز از کشیدگی و یا خمیدگی بیش از حد ستون : قانون سوم

شیدگیکازبایدنشانانآتشمأموریت،درآمادگیبرایمشاورهکتابدرکارلیدکترمطالبطبق
رویخمیدگمعنیبهحدازبیشکشیدگی.کنندخودداریهامهرهستونحدازبیشخمیدگیو

مرکوفیلهدستگاهدرحدازبیشرفتنعقبوکبریحالداک،حالتهامهرهستونعقببه
.است

معموًلاً کهآندلیلبه.استجلوبهروهامهرهستونشدگیجمعهمانحدازبیشخمیدگی
.شوندمیمتمایلجلوسمتبهشانهکردنخمباخودامورانجامدرافراد

هاییششکوتمریناتاستبهتراندبردهرنجکمرقدیمیآسیبازکهنشانانیآتشوجوداینبا
ودرازتمرینات.ندهندانجامشود،میهامهرهستونبرباراضافهباعثکمرخمیدگیهنگامکهرا

.اندقبیلاینازاوربنتهمسترینگهایکششوشکمدستگاهنشست،

حین.دشونخمپهلوازبایدهامهرهستونکهاستمرکزیعضلاتتمریننوعیجانبیخمیدگی
باراضافهاعمالازوکردخمطرفینبهاینچ2تاحداکثرراخودشانهجانبیخمیدگیانجام

.نمودخودداری



هامهرهستونچرخشوپیچشینیرویازپرهیز:چهارمقانون

حدازشبیچرخشیوپیچشینیرویمورددرموردکترحد،ازبیشکشیدگیوخمیدگیبرعلاوه
لباسچلاندنهنگامکهاستچرخشیهمانپیچشینیرویواقعدر.دهدمیهشدارهامهرهستون
تمریناتردمتوسطیاکمپیچشینیروی.شودمیانجامبیسبالبازیکنتوسطتوپزدنیاخیس

تواندمیکهچرابودخواهدزاآسیبحدازبیشپیچشینیرویلکناستسودمندمرکزیعضلات
.بزندصدمهآنحولعضلاتومهرهایبینهایدیسک،هامهره،هامهرهستونبه

،موربهایچرخششاملشوندمیمهرههاستونرویپیچشینیرویاعمالباعثکهتمریناتی
Wood(چاپروود Chopper(،استموربشکموماسونچرخش.
تخاباننیزمناسبیحرکتیدامنهوکممقاومت.کردعملآهستهبایدتمریناتاینتمامانجامدر

درجه102تاحدوداًباید،)پلاستیکیکشیا(دستگاهباموربشکمحرکتدرمثالبرای.نمود
0به12ساعتازبدنچرخشاندازهبهمقداراینبگیریمنظردرراساعتاگر.چرخاندرابدنمرکز

.استممنوعبدنمرکزیعضلاتتمریناتدردرجهای172ازبیشچرخشکلدر.بودخواهد

،موربهایچرخششاملشوندمیهامهرهستونرویپیچشینیرویاعمالباعثکهتمریناتی
Woodچاپروود Chopper،استموربشکموماسونچرخش.



انتخابزنیمناسبیحرکتیدامنهوکممقاومت.کردعملآهستهبایدتمریناتاینتمامانجامدر
درجه102تاحدوداًباید(پلاستیکیکشیادستگاهباموربشکم)حرکتدرمثالبرای.نمود
به12ساعتازبدنچرخشاندازهبهمقداراینبگیریمنظردرراساعتاگر.چرخاندرابدنمرکز

ممنوعبدنمرکزیعضلاتتمریناتدرایدرجه172ازبیشچرخشکلدر.بودخواهد0
.است

(پیشرفته)2سطحتا(مبتدی)1سطحازکهبدنمرکزیعضلاتبهمربوطحرکت10ذیلدر
.استآمدهاند،شدهبندیطبقه
هرکاتحرکارتازهافراد.استعضلانیاستقامتوایستاییایجادبرایتمریناتیشامل1سطح

امانجزمانبدنپیشرفتباوزمانمروربه.دهندمیانجاممرتبههردرثانیه20تا12راتمرین
.بودخواهدمناسبحرکتهرتکراربار۴تا2بینوثانیه22تا۴6حرکات



استانداردپلانک-1

صافدستباجانبیپلانک-2

پلحالت-3

جانبیشدنخم-۴

سیمکشموربشکم-۵

سوپرمن-6

پایینبهروداکحرکت-7

1سطحمرکزیعضلاتتمرینات



هایچالشابالبتهواستحکامایجادبرایپویاحرکاتعضلات،ایستاییهدفباتمریناتشاملنیز
شانههکنمودتوجهوکردآغازبایداضافیوزنبدونراجانبیشدنخمتمرین.بودخواهدبیشتر
مورب،شکمایستادهتمریندر.)طرفیندرتکرار12.نشودجابجاخودمحورازاینچ2ازبیش
.نچرخاندرابدندرجه102ازبیشوکردانتخابراکمیمقاومتبایدابتدا

یاعقباز(بگیرندقرارخطیکدربدنبقیهباگردنوسرکهکردتوجهبایدسوپرمنحرکتدر
نظربه7عددمثلبایدافرادبدنپایین،بهروداکحرکتدر.)کردخودداریبایدآنهابردنجلو

برسد،

۴۵مروربهوثانیه20تا10شروعبرای.باشدزمینرویکاملاًپاپاشنهوگوشبهنزدیکبازوها
.بخشیدتوسعهبایدراتمریناینثانیه60تا

2سطحمرکزیعضلاتتمرینات



رازیادیعضلانیقدرتواستقامتثبات،کهچرابرانگیزاندچالشکاملاًکهاستتمریناتیشامل
راتکرار20تا16مروربهکردتکرارتوانمیمرتبه10تا۵ابتدادرراپاطاقبازآوردنبالا.میطلبند

.دادانجامتوانمیدوهردر

همودیلکروکحالتحرکت.میکنددشوارترآنرابارفیکس،میلهازشدنآویختهباحرکتاینانجام
وابتدادرثانیه12برایحرکتاینتحمل.کشدمیچالشبهرامرکزیعضلاتوبالاتنهقدرت
.دادتوسعه60ثانیهتا30بهراآنتدریجبهتوانمیبعدها

3حرکت عضلات مرکزی سطح 

آوردن پا طاق بازبالا * 

حالت کروکودیل* 

هالوراک* 

3سطحمرکزیعضلاتتمرینات



:  اقدامات لازم
هاتنتمریناتآیاکهسنجیدحالزماندرراخودمرکزیعضلاتتمریناتکیفیتباید-1

گیرند؟دربرمیرامرکزیعضلاتتمامیاوهستندشکممثلخاصیعضلاتبهمحدود

.کردیزیربرنامهرامرکزیعضلاتتمرینبایدهفتهطولدرتمرینساختارگرفتننظردربا-2
بهرهشد،ارائهکهمتفاوتیدشواریسطوحوفصلایندرشدهمطرحتمرین12ازبایدافراد
.ببرند

.پرداختمرکزیعضلاتتمرینبهبایدراجلسه۴تا2هفتههر-3



روقی یک آتشنشان به هر اندازه که میزان ظرفیت قلبی ع
خود را افزایش دهد، تعیین خواهد کرد که در سازمان 

محسوب می شود یاسرمایه آتش نشانی وجود او
.  نقطه ضعف



ظرفیت قلبی عروقی ماهیت 
آنمندنیازبافتهایسمتبههاریهازاکسیژنحملمسئولعروقیقلبیسیستمانسانبدندر

رایداکسدیکربنمثلمتابولیسمازحاصلزائدموادخون،هابافتدراکسیژنجذبازپس.است
أمینتبرایجسمانیفعالیتانجامهنگام.گرداندبرمیششهایعنیشوندمیبازدمکهجاییبه

قلبیبروندهمیزانضربان،افزایش.پذیردمیصورتتعدیلاتیعروقیقلبیسیستمدربدن،نیازهای
.هستندتغییراتاینجملهازخونیعروقانبساطو

وعضلاتکارکردبرایاکسیژنحملدربدنکارآمدیمیزانهمانظرفیتاینترسادهزبانبه
.استاکسیژناینازاستفادهوتبادلدرعضلاتاینکاراییمقدار

ازسبمناعروقیقلبیظرفیتداشتندهند،میانجامنشانانآتشکهجسمانیکارهایمبنایبر
.شودمیمحسوبکاربردیجسمانیآمادگیضروریات

زااگراما.بردلذتخودزیبایاندامازهمآخردروپرداختقدرتیتمرینبههفتهروزدوتوانمی
آتشهحیطدرخودوظایفبهعملدرافرادناکامیشود،غفلتعروقیقلبیظرفیتکافیتوسعه
.داشتخواهدپیدررابالاسطوحدرنشانی

ظرفیت قلبی عروقی



اهمیت ظرفیت قلبی عروقی برای آتش نشانان 

بهشاننآتشیکآندرکهپدیدهای.شدخواهدصحبتبیشترنشانآتشبدنبازیابیپدیدهاز
استراحتبهمجبوربازیابیبخشدررادقیقه22حدود،سوزیآتشمحلدرکاردقیقه6خاطر

.استآشکارهمهبرایآنهاعروقیقلبیعملکردوظرفیتضعف.شودمی

بارابیشتریکارتاهستندقادرالعادهفوقعروقیقلبیظرفیتداراینشانانآتشطرفیاز
متریکزمانمأموریتحینتوانندمیآنهاهمچنین.دهندانجامکمتراستراحتوبیشترکارآمدی

.نماینداطفاءراحریقمأموریتمحلدربیشتروکنندبازیابیصرفرا



فعالیتهای آتش نشانی ذیل نیازمند ظرفیت قلبی عروقی
:ایده آل هستند

وداخلوتجهیزاتمخابراتی،ابزارماسک،وSCBAسیلندرایمنی،کلاهPPEلباسباحرکتوپوشیدن
اماکنبهزورمندانهخروج
نردبانازرفتنبالاوکردنباز،حمل

آبشیلنگحملوکشیدن
جستجوعملیاتهای

سنگیناجسامکردنبلندوحمل،کشش
دیوارهاتخریب

هاپلهازرفتنبالا
موشکافانههایبررسیوکششفشار،رفتن،پاودستچهار

دستگاههاواماکنبازبینی



بردزیابسیارفشارایجادسببمحیطگرماییفشارولباسپوشیدنضمنفوقاعمالانجام
.شودمیعروقوقلبسیستم

لامتسویژگیهای:شودمینشانانآتشدرعروقیقلبیهایگرفتگیبروزسببمتعددیعوامل
انجامPPE،فیزیکیکارخانوادگیسابقهجسمانی،آمادگینمایهسلامت،وضعیتفردی

ومحیطگرمایPPE،(مایعاتدادندستازوگرماییفشار)نشانیآتشمأموریتهای
هایصحنهوجودخاطربهاندورفینداخلیترشح،سمپاتیکعصبیدستگاهفعالیت)کارفیزیکی
.مأموریتاعلامآژیریاخطرآفرین

یژناکسمصرفوقلبهایضربهحجمقلب،ضربانافزایشبهمنجرهمکناردرعواملاینتمام
أمینتخاطربهنشانآتشیکقلبتاشودمیسببنشانیآتشکاردیگرزبانبه.شودمی

.کندتجربهرابیشتریبیشکاریشرایطعروقیقلبیومتابولیکنیازهای

کشیدههمخاطربهاوجانباشد،عروقیقلبیظرفیتضعفدچارنشانآتشیکچنانچهمتأسفانه
.شودمی



:نرخ متابولیک

METاستکاریکانجامطولدراکسیژنمصرفمیزان)کاریکمعادل.

VO2زانمی.میشوداستفادهمعموًلاًکهاستاکسیژنمصرفازدیگریمقیاس،)اکسیژنحجم
METتردمیلرویساعتبرمایل2.6سرعتبادویدنکهحالیدراست،یکاستراحتحالتدر

.است10/7METبرابر

.استتردمیلرویساعتدرمایل6.۵بادویدنازبزرگترMETدارایذیلهایفعالیتتمام



:دهدمینشانذیلدررانشانیآتشدررایجفعالیتهای2𝑉𝑂وMETمقادیرشدهانجامتحقیقات

METسیلندرولباسباپلهازرفتنبالا 11 : SCABیا=vo2

21𝑚𝑖⁄𝑘𝑔 × 𝑚𝑖𝑛

VO2=۴۴𝑚𝑖⁄𝑘𝑔یا12/۵MET:هاپلهبالایبهSCABسیلندروپوششباابزارحمل × 𝑚𝑖𝑛

یا16MET:دودازپرمحیطدرمصدومیننجاتوجستجو

V02۵6𝑚𝑖⁄𝑘𝑔 × 𝑚𝑖𝑛

پزشکیبرنامهمورددراستانداردیکهآتشمقابلدرمحافظتملیمجمع1582استانداردطبق
vo2بتوانندبایدحداقلکههانشانآتشتمامیاست،نشانیآتشسازمانبهمربوطهایحرفه

.باشندداشتهراهامأموریتبرایلازمکاراجرایایمنیتاکنندکسبرا۴2



: به طور کلی در توسعه ظرفیت قلبی عروقی دو روش اصلی وجود دارد

تمرینات متناوب با شدت بالا  -1

تمرینهای قلبی عروقی استقامت پایه -2

.اندبردیکارومهمبسیارنشانآتشیکلازمجسمانیآمادگیبهدستیابیدرتمریننوعدوهر
شینهبیضربانذیل،جدولبهمراجعهباافراداستبهترتمرینی،روشدواینبررسیازپیش
عروقیقلبیتمریناتهدفضربانوHIITبالاشدتبامتناوبتمریناتهدفضربانخود،

.آورنددستبهراخودپایهاستقامت

:  برای محاسبه ضربان بیشینه قلب باید از فرمول ذیل استفاده کرد

220-سن فرد = ضربان بیشینه فرد 



سن 

ضربان هدف % 70
تمرین استقامت پایه 

ضربان هدف % 85
HIT

بیشینه ضربان قلب

20 1۴0 170 200

25 137 166 19۵

30 133 162 190

35 130 1۵7 18۵

۴0 126 1۵3 180

۴5 123 1۴9 17۵

50 119 1۴۵ 170

55 116 1۴0 16۵

60 112 136 160

65 109 132 1۵۵

70 10۵ 128 1۵0



HIITتمرینات متناوب پرشدت 

دورهاین.اندشدهترکیبهمباکمریکاوریهایدورهباپرشدتفعالیتهای،HIITتمریناتدر
نزدیکیدرفعالیتانجامبا.دادانجامدقیقه60تا20بینبایدتمرینیهرجلسهدررامتناوبهای

میعروقوقلبانفجاریظرفیتپیشرفتباعثHIITتمریناتبیشینه،قلبضربانیمحدوده
.شود

.باشدمتغیرتواندمیدقیقه۵ازبیشتاثانیه1۵بینHIITدرپرشدتهایدورهمدت
مدتشافزایتمریناصلیهدف.باشدکمتریاوپرشدتدورهیاندازهبهبایدهمبازیابییدوره

همراهپرشدتفعالیتدقیقه۵تا3مثالبرای.استریکاوریزمانکاهشوبالاشدتبافعالیت
.شودمیمحسوبHIITانجامدرعالیهدفریکاوریدقیقهیکبا

ثانیه30تا10استبهتردهندمیانجامتازگیبهراHIITتمریناتکه(ناآماده)کارتازهافراداما
شروعوبدنآمادگیدرکبراصلهمیشه.دهندانجامرااستراحتدقیقه3تا1باپرشدتفعالیت
.استآهسته



:استHIITتمرینبامتناسبفعالیتچندیننشانیآتشکاردر
آبشیلنگکردنحملوکشیدن

اماکنبهزورمندانهخروجوورود

هاپنجرهوسقفبه(تهویه)هواکشی

نردبانازرفتنبالاوکردنبازحمل،

همکارانیاوشهرونداننجاتوجستجو

ابزارآلاتبارفتنپاودستچهاروکشیدن،حمل

هاپلهازرفتنبالا

هایهخواستتاداردنیازعروققلبیظرفیتشدیدفعالیتبهبدنفوقهایفعالیتتمامیدر
.کندمحققراخودمتابولیک



قلبضرباندرصد9۵تا8۵حدودتاقلبضربانبردنبالاتمرینات،درHIITدادنقرارازهدف
بیشینهقلبضربانباید،HIITهدفضربانمحاسبهبرای.استپرشدتهایدورهدربیشینه

بینساله۴0فردیبرایHIITهدفقلبضربانمثالبرای.کردضرب./9۵یا./8۵درراخود
.استدقیقهدرضربه171تا1۵3

180*./8۵=1۵3یا180*./9۵=171:محاسبه

.است162فردیچنینHIITهدفضربانگرفتن،میانگینبابیشترسادگیبرای

در تمرینات HIITمحاسبه ضربان قلبنحوه 



تمرینیکقالبدرنشانیآتشفعالیتچندترکیبهیتتمریناتانجامهایراهبهترینازیکی
کش،دستایمنی،کلاهعملیاتمخصوصلباسبایدنشانآتشتمرینانجامدر.استایدایره

دهدانجامبالاشدتباثانیه60تا20مدتبهرافعالیتهروباشدداشتههمراهبهابزاروپوتین
.برودبعدیحرکتسراغبهسپسو

:استآمدهHIITایدایرهتمرینمثالذیلدر

(طبقهدو)پلهازرفتنبالا-1

(تجهیزاتکیلو2۵پایین،وبالامتر8)قرقرهباتجهیزاتبردنپایینوبالا-2

(ضربه20مجموعاًدست،هرباضربه10)لاستیکبهچکشباضربه-3

(متری8نردبان)زمینینردبانازرفتنبالاوکردنبازحمل،-۴

کشیدنمتر8سپسنازلباحملمتر8)پاودستچهارصورتبهشیلنگکشیدنوحمل-۵
(خودسمتبهشیلنگ

تکراربار۵تا2رادایرهایتمریناتسریاینخود،آمادگیمیزانبهبستهافراد،



دلیل ترکیب این تمرینات : و تمرینات قدرتیHIITتمرینات 

حوینبهاستریکاوریوعروقیقلبیانفجاریظرفیتکاری،عملکردبهبودHIITاجرایاهداف

الا،بشدتباکوتاههایدورهمثلا)کندسازیشبیهراماموریتیصحنهدرنشانآتشکارکه

.(محورقدرتتمرین

هرپس،.دانستHIITوقدرتیتمریندوازترکیبیتوانمیراماموریتهنگامنشانآتشیککار

شدتبهارنشانانآتشجسمانیآمادگیشود،شاملخوبیبهراتمریندواینترکیبکهتمرینی

.دهدمیافزایش



:  دشونمیمحسوب HIITچندین شیوه تمرینی، ترکیبی از تمرین قدرتی و 

فیت کراس -1

(  دقیقه۴مجموع = ثانیه استراحت 10فعالیت با ثانیهای 20دوره 8)تاباتا -2

اینسانیتی -3

۴-P90X

قدرتی دایرهای با وزنه یا وزن بدن تمرینات -۵



تمرینات قلبی عروقی استقامت پایه 

دورعتیسمسابقهیکتااستماراتنمسابقهیکمثلبیشترنشانیآتشدرکارزمان

نیازعروقییقلباستقامتازبالاییسطوحبهمأموریت،حیننشانیآتشامورانجامبرایبنابراین

عالیتفکوتاههایدورهبرایلازمعروقیقلبیانفجاریظرفیتبهافرادنیازHIITتمرینات.است

تنداشازاطمینانبرایدیگرطرفازاما.کندمیبرطرفرانشانیآتشکاردربالاشدتبا

تقامتاسعروقیوقلبیتمریناتبهخستگی،سطوحکاهشومناسبپایستگیواستقامت

.استنیازEBCTپایه



درصد70حدودراقلبضربانکهفعالیتی:استیکنواختومشخصکاملاً پایهاستقامتتمرین
توانندینمافراداگر.دادانجامباید(متوسطشدت)باداردنگهبالابیشینهقلبضربانمیزان
نظردرراخودتنفسینرختصاعدیآمدنبالااستبهترکنند،رصدخوبیبهراخودقلبضربان
بتصحبهبتوانندبایدافرادپایه،استقامتتمریناجرایهنگامHIITتمریناتبرعکس.بگیرند
.بپردازندکردن

.بکشدطولبایددقیقه60تا30پایهاستقامتتمرینیجلسهیک

.کرد./7درضربراآنبایدبیشینهضربانمحاسبهازپستمرین،اینهدفضربانمحاسبهدر
.استدقیقهدرضربه126برابرساله۴0فردیبرایپایهاستقامتتمرینهدفضربانمثالبرای

180*./7=126ضربه:محاسبات



میزان کافی تمرینات استقامت پایه چقدر است؟ 

ردهکعنوانراذیلمطلبهفتگیتمریناتمیزانوشدتمورددرآمریکاورزشودارودانشکده
:است

رویپیاده)مثلمتوسطشدتباتمریندقیقه1۵0حداقلبایدبزرگسالانهفتهیکطولدر
(...وقدرتیتمرینپایه،استقامت،HIITمثل)بالاشدتباتمریندقیقه7۵یا)...ودوینرمسریع،
.استلازمسلامتیبرمثبتآثاربروزبرایبدنیفعالیتازمقادیراینانجام.دهندانجام

یامتوسطشدتباتمریندقیقه300هفتهدربایدعملکردیجسمانیآمادگیداراینشانانآتش
.دهندانجامزیادشدتباتمریندقیقه1۵0



انعطاف پذیری
انعطاف پذیری ماهیت 

وظرفیت.استحرکتیدامنهیکطولدرحرکتبرایمفاصلوعضلاتتواناییپذیریانعطاف
درنهاآتواناییوآناطرافبافتهایبهخودحرکتیدامنهکلدرحرکتبرایمفصلیکتوانایی
ودعملکر،پذیریحرکتازمهمیبخشپذیریانعطاف.داردبستگی(آمدنکش)شدنطولانی
.رودمیشماربهنشانآتشیکجسمانیآمادگی

آتش نشان ها برای انعطاف پذیری اهمیت 
ر ایالات د. استآتش نشانان در میان آسیب ها و دردهای کمری از شایعترین گرفتگی ها کشیدگی و 

دچار گرفتگی یا ماموریت حیندرصد آنها ۴۴وجود دارد که آتش نشان متحده بیش از یک میلیون 
.  شده اندکشیدگی عضلانی 



چنینبهابتلاخطرافزایشباعثمرکزیعضلاتقدرتکمبودوپذیریانعطافدرضعف
وفردبرایهزینهافزایشوبازیابیدورهآسیب،شدتافزایشوشودمیهاییآسیب

راپذیریحرکتپذیری،انعطافدرنقصعلاوه،به.دارددنبالبهراوقتهدررفتوسازمان
کتیحرمحدودکنندهیکخودنشانآتشعملیاتیلباسزیرااستمهمخیلیکه،دهدمیکاهش

برنامهیکازبخشیعنوانبهراپذیریانعطافاهمیتآماده،نشانهایآتش.میشودمحسوب
فادهاستتمرینیبرنامهدرمناسبکششیهایتکنیکوحرکاتازودانندمیکاملتمرینی

.کنندمی

: شودمیدر اثر اجرای مرتب تمرینات کششی و انعطاف پذیری فواید زیر حاصل 
بهبود قدرت، استقامت، توان و ریکاوری عضلانی -1

توسعه ی ظرفیت قلبی عروقی و عملکرد جسمانی -2

کاهش میزان و دوره ی خستگی و کوفتگی بدن  -3

افزایش آرامش ذهنی و جسمی -۴

بهبود تعادل، ایستایی و حالت بدن -۵



.گیرندنمیجدیراپذیریانعطافاهمیتنشانیآتشدرافرادمعمولاًدیگرهایبخشهمانند

رالمشک(...وطولانیهایدادنلممیز،پشتنشستنمثل)طولانیهاییکجانشینیهمچنین

.شوداماعزمأموریتبهناگهانعمیقخوابیکازبایدفردکهزمانیمخصوصاً،کندمیترپیچیده



.کردانکارآن،ازناشیتلفاتهمانندرامأموریتمحلدرهایآسیبتواننمی
نایتوانمی،وجوداینباکهدانندمیعملکردیجسمانیآمادگیدارایهاینشانآتش

به.ادددیگر،کاهشتمریناتضمندرپذیریانعطافکارگیریبهبازیادیحدتاراخطرات
نشانیآتشکارزمینهدرعملکردبهبود،آسیببروزخطرکاهشباتمریناتاینکارگیری

.داردپیدرهمرا
:پذیریانعطافبهبودنحوه

:شدخواهدپرداختهشودمیافرادپذیریانعطافپیشرفتباعثکهدیدگاهدوبه
کششیتمرینات-1
کاربردییوگای-2
(آتونیوهمپاتیک)



تمرینات کششی پویا و استا 

:کشش های پویا
درهککندمیاشارهمفصلیکدرآنبهنزدیکیاحرکتیدامنهکلطولدرکاملحرکتبه
.گیرندمیقرارانقباضتحتبعدیوهلهدروکششتحتعضلاتوهلهیک

:کشش ایستا
ینا.گرددمیاجراایستاصورتبهکهاستمفصلیکطولدرسادهحرکتیکشاملمعمولا
مفاصلوعضلاتکاملکردنگرمبرایبعدوشودمیداشتهنگهثانیه30مدتبهکشش

.شودمیاستفاده



انواع کشش

.





توصیه ها مدت و : رهنمودهایی در باب حرکات کششی

ایودوینرمسریع،رویپیادهرول،فومبابایدکششی،حرکاتگونههرانجامازپیش-1
یکششحرکاتبهتوانمیکردنگرمازپس.کردگرمدقیقه۵مدتبهرابدنسواریدوچرخه

.باشندشبیهاصلیتمریناعمالبهحرکاتاستبهتر.آوردرویپویا
فعالیتدراستفادهموردعضلاتومفاصلایستاهایکششازاستفادهباتمرین،انجامازپس-2
.کردسردبایدرا
توانمیبازدمهنگام.کردتنفسآرامیبهوبودخونسردبایدکششیحرکاتانجامهنگام-3

.کردبیشترراکششعمق
.کردتکراربار3تا2ودادانجامثانیه30تاتوانمیراایستاکششیحرکتهر-۴
.کشیدبایدشودایجاددردنهوناراحتیاحساسکهجاییتارامفاصلوعضلات-۵

.شودانجامبایداحتیاطباوآهستهنرم،خیلیکششاین
بهبایدتمریناتبعدوقبل.دادانجامهفتهدربار۴یا3حداقلمیتوانراکششیحرکات-6

.داداختصاصپذیریانعطافتمرینبههمراکاملجلسهیکوپرداختکششیحرکات



ماهیت قدرت عملکردی

: قدرت
.منظور از قدرت توانایی تولید نیروی فیزیکی است

: عملکرد
موردردتفکرجایبه.دانستشدهطراحییاطبیعیهدفیبرایکارظرفیتتوانمیراعملکرد

خودردعملکبهبودبرایراقدرتیتمرینهانشانآتشکهاستضروریشدن،عضلانییاترقوی
اعثباستممکنقدرتعمومیهایتمریندیگر،بیانبه.دهندانجامنشانیآتشکارمحیطدر

ارآمدیکوگیبهینهموجبقدرتیتمریناتتماماماشودتربرجستهعضلانیفیزیکوقدرت
.شدنخواهدنشانیآتشوظایفانجامدرعملکرد



سه اصل قدرت کاربردی 

قدرتایجاد:دادانجامبایداصلیهدف3کسببرایراقدرتیتمریناتنشانآتشعنوانبه
آمادگیبارابطهدرمواردایناهمیتتوصیفبهذیلدر.عضلانیتوانواستقامتعضلانی،
.استشدهپرداختهکاربردیجسمانی

. رابطه با آمادگی جسمانی کاربردی پرداخته شده است

.مفهوم آن توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات برای تولید حداکثر نیرو است: قدرت عضلانی

: هنگام فعالیت با تمام توانایی خود به این قدرت نیاز دارندنشان ها آتش 

... ونشان ها حمل اجسام بسیار سنگین، کشیدن مصدومین یا آتش 



قدرت عضلانی

تعدادهایابرابالامقاومتباتمریناتیاترسنگینهاییوزنهبایدعضلانیقدرتتوسعهبرای

باودوره۵تا3طیراخودبیشینهتکراردرصد100تا80توانمی:مثالبرای.زدکمتری

انجامدورههردرکردندانتخابافرادرابیشینهتکراریکدرصد100اگر.زدتکرار8تا1تکارار

درراتریبیشتکرارهایتوانندمینمایندانتخابراوزناینازکمتراگرواستکافیتکراریک

.دهندانجامدورههر



استقامت عضلانی

رارهای زیاد این مفهوم به توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات در تولید نیرویی متوسط طی تک

.  از دارندبرای انجام تمام امور ماراتن مأموریت آتش نشانی، افراد به استقامت عضلانی نی. اشاره دارد

دفعاتردمتوسطمقاومتباتمریناتیارامتوسطهایوزنهبایدعضلانی،استقامتبهبودبرای

بار20تا8بیندوره6تا3طیبایدرابیشینهتکراریکدرصد7۵تا۵0پس.کردتکراربیشتر

تقامتاستوانمیپلانک،حرکتمثل(ایستا)قدرتایزومتریکتمرینانجامهنگام.کردتکرار

.کردتقویتطولانیمدتیکبرایحالتیکحفظباراعضلانی



توان عضلانی

آتشدر.تاسکوتاهبسیارزمانیدرنیروحداکثرتولیددرعضلاتازگروهییاعضلهیکتوانایی

خروجوورودمثلگیرندمیکاربهراخودعضلانیتوانافراداجسامبهزدنضربههنگامنشانی

...ووسایلبازبینیاماکن،بهزورمندانه

ممکناقلیحداستراحتیتناوبوزیادبسیارشدتباانفجاریحرکاتانجامباعضلانیتوانبهبود

بهضربه،فورسکیسردستگاهباضربهبورپی،بال،مدیسنپرتابشاملتوانیتمرینات.است

وابکیچپلایومتریک،تمریناتروسی،وزنهیاهالتربادوضربوضربیکچکش،بالاستیک

.استسرعت



فواید تمرین قدرتی کاربردی 

افزایش قدرت، استقامت و توان عضلانی -1

افزایش هماهنگی و تعادل عضلانی -2

افزایش میزان قدرت کششی تاندون ها، رباط و عضلات  -3

هورمون ها توسعه ظرفیت قلبی عروقی، متابولیسم، سطح کلسترول و -۴

کاهش چربی بدن -۵

افزایش تراکم استخوانی -6



بعدی حرکات مرکب در مقایسه با حرکات تک

بهکمکباحرکاتاین.گیردبرمیدررامفصلیاعضلانیگروهچندینمرکبحرکات
.ندهستکاربردیبسیاربدنتمامکاملتمرینبرتأکیدوتعادلهماهنگی،بهبود

اجرایهنگام.کردتفسیرتوانمیمرکبحرکتیعنوانبهرااسکواتحرکتمثالبرای
میردرگیساقوهمسترینگرانی،سرچهارسرینی،مرکزی،عضلاتاسکوات،صحیح
ابهمکاریباعضلاتاینتمامزمین،رویازسنگینجسمیکردنبلنددر.شوند

.کنندتکمیلراکاربایدیکدیگر

دنبمختلفنواحیاسکواتحرکتکاربردی،عملکردوقدرتبهبوددر:مرکبحرکات
.گیردمیکاربهرا



حرکت مرکب



حرکت تک بعدی

رااتحرکاینهاباشگاهدرمعمولاً.شودمیشاملراعضلهومفصلیکفقطبعدیتکحرکت

بعدیتکحرکتازهاییمثالهمگیپاجلوبازو،جلو.دهندمیانجامقدرتیتمریندستگاهبا

یکایبرکاربردیجسمانیآمادگیدرامااستمناسبحرکاتاینانجامبدنسازانبرای.هستند

.نیستندمناسبخیلیبعدیتکحرکاتنشان،آتش



حرکت جلو بازو
بابطهرادرمناسبیگزینهاماشودمیعضلانیقدرتافزایشباعثبازوجلو:بعدیتکحرکات
.نیستنشانآتشیککاربردیآمادگی

مرکزتواقعیتدرهانشانآتشحرکاتبربایدخود،جسمانیآمادگیکردنترکاربردیبرای
.داشت



قدرتی اقدامات لازم در تمرینات

مقاومت،:استضروریتمرینیبرنامهدرآنهاکارگیریبهوقدرتیتمرینجزءچهار-1
بازسازیوبازیابیاستراحت،

راینشانآتشدرجسمانیآمادگیبرایآنهااهمیتوتکبعدیومرکبحرکاتمیانتفاوت-2
.دانستباید

متماوتنهپایینبالاتنه،مثلاً)دادانجامهفتهدربار3حداقلبایدراقدرتکاربردیتمرین-3
.(بدن

تمرینجلساتتأثیررساندنحداکثربهبرایتمرینتسهیلوتوسعههایروشازاستفاده-۴
.استلازمقدرتی



باتشکر از توجه شما


