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خلاصه  مطلب جهت معرفی بوت کمپ
چیست؟بوتکمپ•
است؟خوردهگوشتانبه«بوتکمپ»عبارتدربارةچیزیاخیراًآیا•
گروهدواینازیکیبهمتعلقراشمامیتواناست،«آری»فوقسوالبهشماپاسخاگر•

همچنانکهگروهیدوم،ودارندآگاهیبوتکمپ،دربارةکهگروهیاول،:دانست
.معناستچهبهبوتکمپکهنمیدانند

مپبوتکتمرینیارزشوتاریخچهمفهوم،آن،طیکهکنیمآغازرامسیریدهیداجازه•
باز،فضایدربدنسازیهمچونمفاهیمیمیتواندبوتکمپعبارت.بکاویمرا

.دربرگیردرانظامیبدنسازیوبوتکمپتمریناتتناسباندام،بوتکمپ
نظورمبهاولوهلةدرشد،معرفیمتحدهایالاتدرباراولینبرایبوتکمپکهزمانی•

مشاهیروبزرگسالاننوجوانان،نهایت،دروسربازانسپس،وزندانیان[فیزیکی]اصلاح
ثبتبهمنجر،2009سالدرظهور،وبروزمطلعِاین.بودشدهطراحیاضافهوزن،دارای

وندهایربرترینازیکیعنوانبهآمریکاتمریناتشورایتوسطبوتکمپتمرینات
.(2009،مِرسِر)شدتمرینی

استشدهواقعمؤثر[تاکنون]بوتکمپ،کهاستآنازحاکیپژوهشها،همچنین•
.(2010بارکِر،)

•American Council on Exercise

•Mercer

•Barker



سابقسنلپروخصوصیمربیانباشگاهها،توسطکهاستگروهیبدنیتربیتبرنامةنوعیبوتکمپ،
ریقطازاندامتناسبونیروایجادموجبکهشدهاندطراحیطوریبرنامهها،این.میشودبرگزارنظامی
این.میگردندساعتیکمدتطولدرپرفشار،وشدیدگروهیتمریناتبازههایازمتنوعیطیف

و(هفته6تا)کوتاهمجموعةعنوانبهیاودرحالانجامتمرینی برنامةیکازبخشیقالبدردورهها،
.میگردندبرگزار[تمرینی]جلساتازپرفشاریمراحل

آناز.شدآوردهانگلستانبه1999سالدرورسیدمحبوبیتبهمتحدهایالاتدرابتدا،دربوتکمپ،
مریناتتباغالباًبوتکمپ،بدنیتمریناتبرنامههای.استافزایشحالدرآنمحبوبیتکنون،تازمان

نتیسابزارهای)ابزاربرداری،تناوبی،تمریناتازمتنوعیطیفباوشدهآغازنبضافزایشوحرکتی
تمریناتدرازنشست،شنا،حرکت،[1]ایکس.آر.تیلاستیکیبندهایکشش(کمپبوتمخصوص
کاهشاتتمرینبامعمولاٌجلسات،این.مییابندادامهپرفشارانفجاریتمریناتانواعسایرو[2]پلایومتریک

.مییابندپایانکششیونبض



اصل مفهوم بوت کمپ چیست؟

دهشاقتباصمتحدهایالاتارتشدرتازهسربازانابتداییآموزشسبکاز«بوتکمپ»عبارت•
.استمتغیرمسل ِّح،نیروهایمختلفشاخههایبیندر(1جدول)دورهاینمدتطول.است



جدول تمرینات بوت کمپ ویژه نظامی ها

انگلستانایالاتمتحدهشاخه

هفته10هفته8نیرویدریایی

هفتهونیم8نیرویهوایی

(تفنگداراننیرویهواییسلطنتی)هفته32
(مردانهوانورد/زنان)هفته10
11،بههمراه(خدمةهواییفاقدحکم)هفته10

هفتهدورةآموزشابتداییخدمةهواییفاقد
حکم

هفته10ارتش

(پیادهنظام)هفته28
هنگنگهبانانپیادهنظاموهنگ)هفته10

(چتربازی
(غیرپیادهنظام)هفته14

هفته32هفته13تفنگداراندریایی



کمپبوتمفهوم پدافند غیرعامل یعنی 

راکمپبوتتمریناتمیتواناندام،تناسببهنیلمنظوربهچهو«غیرنظامی»وچه[نظامیابعاددر]چه
هرگونهازدهاستفابدونغالباًتمریناتایناینکهبا.کردتوصیفسنتیتمرینیبرنامههایعنوانبه

نکهایباهمچنین،.میبرندبهرهآزادوزنههایازتمرینیبرنامههایبرخیمیشوند،انجامتجهیزاتی
صورتبازفضایدردیگربرخیمیشوند،انجامباشگاهیفضایدربوتکمپتمرینیبرنامههایبرخی

.میگیرند
کهاستمهمنیست،سربازانبهغیرنظامیانتبدیلتمرینیبرنامههایاینبرگزاریازهدفاینکهبا

.شوددرک[خوبیبه]است،یافتهتکاملآندرتمرینیسبکاینکهقالبی
بهو.ودشحفظبایدکاملاکمپبوتدرتمرینانضباطونظمماهیتکهمعناستاینبهمفهوماین

.شوداجراوطراحیمربیانتوسطایهفته12هایپلنصورت



،درصورت(2001دانشکدةتربیتبدنیارتش،)براساساظهاراتدانشکدةتربیتبدنیارتش
دامبرتلاشبرایحفظقدرتنبردوسلامتکلیدرسطوحبهینه،پرورشوحفظتناسبان

:ازاینرو،اینمعیارها،ذیلاًموردتاکیدقرارگرفتهاند.اساساینمعیارهاضروریاست
تواندازعهدةسطحتناسباندامفیزیکیشخصی لازمبرایاینکهفردب:تناسباندامشخصی

ماریهایبی)حفاظتازخوددربرابرآسیبدیدگیبرآید،خطرابتلابهبیماریهایکمجنبشی
طرمرگواسترسروانیراکاهشدهد،کیفیتزندگیرابهبودبخشدوخ(ناشیازبیتحرکی

.زودرسراکاهشدهد
کاربخصوصسطحتناسباندامفیزیکیلازمبرایاینکهفردبتواندیک:تناسباندامحرفهای

.را،درشرایطعملیاتیعادی،بهصورتایمنومؤثربهانجامبرساند
:تناسباندامجنگی

توجهبهسطححداقلینگهداشتتناسباندامفیزیکیفردیبا:تناسباندامجنگیاولیه
.خصوصومتفاوت مرتبطباخدمتدریکشاخةنظامییاخدماتیب«عمومی»اقتضائاتفیزیکی

هوموردنیازبرایسطحتناسباندامفیزیکی مرتبطباهروظیف:تناسباندامجنگیپیشرفته
.پشتیبانیازمأموریتواحد

هدفبرنامههایتربیتبدنیبوتکمپآمادهکردنافرادجامعهازکودکیتابزرگسالیمیباشد



مفهوم بوت کمپ

معنایکبه«کوچکگروهیورزش»و«نظامیبدنسازی»،«بوتکمپ»عباراتمردم،ازبسیاریبرای
.استمشابهو
براییمناسبتمریندهندةمجموعةدنبالبهکهمشتریانیبرایمیتواندمسئلهاینحال،اینبا

.باشدگیجکنندهمیگردند،خودبخصوصاندامیتناسبنیازهای

هسبهرااندامتناسببوتکمپ بازاراست،شدهتاکید2جدولدرکههمانطورمیتوانلحاظبدین
:کردتقسیممتمایزکننده،ویژگیهایبامختلف،بخش



کوچکگروهیورزشبزرگگروهیورزشنظامیبدنسازیبخش

مؤسسةیامحدودمسئولیتباشرکتمحدودمسئولیتباشرکتکسبوکارنوع
انفرادی

مؤسسةیامحدودمسئولیتباشرکت
انفرادی

غیرنظامیونظامیسوابقغیرنظامیونظامیسوابقسابقنظامیپرسنلمالکیت

غیرنظامییا/ونظامیغیرنظامییا/ونظامیغیرنظامیونظامیصلاحیتها

1:4تا1:151:2تا1:501:12تا1:12اعضاءبهمربینسبت
(برسد1:12تامیتواند)

اریآریآریخصوصیآموزش

دستور،[حساباز]مستقیمبرداشتپرداختگزینههای
مصرفازایبهپرداختیادائمیپرداخت

[4]

دستور،[حساباز]مستقیمبرداشت
مصرفازایبهپرداختیادائمیپرداخت

یکجاپرداخت

خیرخیرآریرایگانآزمایشیدورة

آریآریخیرمشاوره

هفته6تا2بینمعمولاًمداوممداومزمانیدورة



و«بزرگگروهیورزش»،«نظامیبدنسازی»،«بوتکمپ»،«بازفضایبدنسازی»مانندبرچسبهایی
دقیقعریفتمیتواندواژگاناختلاط.شوندمشتریانگیجشدگیموجبمیتوانند«کوچکگروهیورزش»

مجموعههایازیکهرکهداردآنبهبستگیمسئلهاینچراکهسازد؛دشواررابوتکمپچیستی
تجارینشانهرذیلکهمحصولاتیوخودتجارینشاننامگذاریدرخصوصراتصمیمیچهتمریندهنده

بوتکمپرفوقالذکومختلفانواعمیانبسیاریمشترکعناصرحال،اینبا.میکنداتخاذمیگیرند،قرار
.داردوجود

ادهاستفکلاسهاییتوصیفبرایبدنسازی،وبهداشتصنایعدر،«بوتکمپ»عبارتحاضر،حالدر
وریطکلی،طوربهکلاسهااین.هستندتیمیتلاشوهمراهیورفاقتچربی،کاهشمروِّجکهمیشود
صوقجلوبه،میکنندتلاشباشگاهدرتنهاییبهمعمولاًکهحدیازبیشترکمیراافرادکهشدهاندطراحی
ختصمسرعتباکهحالعیندرعضو،افراد همةکهاستنهفتهایندرکلاسهااینبنیادینایدة.دهند
ورتصبه)کنندتلاشمشترکهدفیکبهنیلجهتدرودادهتشکیلراتیمیمیروند،پیشخود

.(رقیببزرگتیمدوجتییاکوچکتیمهایدوبهدو،



ضایفدورهها،این.هستنیزخودشرکتکنندگانبرایاجتماعیحمایتارائهدهندةبوتکمپ،این،برعلاوه
عادتکیایجادبرایوشدهبیحوصلهوکسلباشگاهیفضایدرکهبدنسازیعلاقمندانبرایرامتفاوتی
باوکردهداپیجدیدیدوستانتمرین،حیندرشرکتکنندگان،.میکندفراهممیشوند،دشواریدچارتمرینی
عةمجموویژگیهایبهمسئولبدنسازی مربیانسختگیریمیزانهرچند)میکنندمعاشرتیکدیگر

نامههایبربارزویژگیهایازنیز،اندامتناسبسنجشهای.(داردبستگیبوتکمپارائهدهندةتمریندهندة
.میشوندنجامابریتانیاارتشنظامیاندامتناسبسنجشاساسبرومیآیندشماربهبوتکمپبدنیتربیت

:یمکنتعریفاینگونهرا«اندامتناسب»بوتکمپمیتوانیمفوق،توضیحاتبهباتوجهبنابراین،
تمریناتازعیمتنوطیفازکهاستبستهیابازفضایدرگروهی،تمرینیکلاسنوعیتناسباندام،بوتکمپ

طراحیریطوغالباًمفاهیموتمریناتاین.بردمیبهرهغیرنظامیسبکیا/ونظامیسبکتمرینیمفاهیمو
بهکهحدیازسختترراشرکتکنندگاننظامی،قالبیکازاستفادهعدمیااستفادهباکهاندشده

.میدهندسوقجلوبهکرد،خواهندتلاشخودیخود



هدف
هدف

اندام،ناسبتبوتکمپبرگزاریازهدفبریتانیا،نظامیبدنسازیبنیانگذارکوپ،رابیننظراتاساسبر
تناسبنصرعکناردرراتشویقیواجتماعیگروهی،عناصروگرفتهراباشگاهجایکهاستجایگزینیارائة
میدهدقرار[توجه]مرکزیتدراندام،

.(2011استارتآپها،؛2009کلارک،)
Robin Cope

British Military Fitness
Clarke

Startups



ویژگی ها و خصایص

انتظارهکمیگیردشکلافرادیباانفرادیتمرینقالبدریامحور،-باشگاهتمرینسنتی،طوربه
باته،بسفضایدرمحور-گروهتمرینصورتبهیامیکشند،رابعدیورزشیتجهیزاتشدنآزاد

ممکنحال،اینبا.میشودانجاممتمادیهفتههایطولدرمشابهویکسانتمرینیجلساتازاستفاده
!آیدشماربهقالبیتفکرمصادیقازگزاره،اینکهاست
باز،ضایفدرچهوبستهفضایدرچهافراد،کهاستاین،«اندامتناسببوتکمپ»ورایایدةوتفکر
وایجاددرر،دیگایدة.شونددادهسوقدوستانهومفرِّحفضاییدریکدیگر،باکاروتمرینسویبه

وانکارکنبرایبخصوص،تمریندهندةمجموعةیکقالبدراجتماعیویژگیهایبروزانگیزش
.استنهفتهاعضاء



به انجمن آمادگی جسمانی پیشنهاد شد1391اولین بار در سال 

نتمریروشبعنوانکمپبوتآن،مجموعهزیرهایکمیتهوانجمنساختارمجددبررسیدر•
درسابقاتمحجمورشتهاینگستردگیبهتوجهبااماگرفتقرارتمرینروشهایکمیتهزیرمجموعه

بررسیموردرشتهاینفدراسیوندرالعادهفوقایجلسهدر96بهمندرمجدداپرطرفداررشتهاین
.گرفتقرار

کلتوسعهفرآیندسهولتبرایامامیباشدموجودجهانیهایسرفصلوآموزشیجزواتتمام•
دکترومیرزمانیدکترمستقیمهایراهنماییباآنهایزیرمجموعهورشتهاینآموزشیسرفصل

.استشدهتدوینسالاریحامدوفرهمندالهاموتوسطعلم



اولین بوت کمپ کشور جهت پایلوت
یزد هتل ارگ جدید

مربعهزارمتر3بالایفضا•
بنیادیمهارتهایتقویت•
دراسیونهافسایروهمگانیورزشهایفدراسیونپوششتحتهایرشتهاغلبتوسعهبرایفضایی•
سرپوشیدهسالندوبهمجهز•
هواییوآبنظرازعالیبسیارموقعیت•
کمپبوتمربیگریهایدورهبرگزاریبرایعالیمحلی•



موسسالهامفرهمند•
مهندسناظروسازندهابزارهامحمدعلیمهدینژاد

(مهندسحسینآزادینایبرییسشورایشهریزد)حامی



...بوت کمپ ابتدا اینگونه بود



..انسان چیزی جز پاسخ تلاشهایش نیست



شروع بررسی نقشه و استارت طرح



جاگزینی ابزارها و انتخاب ابزارها برای پایلوت



و اگرنام خداوند را صدا
اسخ بزنید قطعا بهترین پ

را دریافت میکنید



مرحله دوم استانداردابزار کودکان و نوجوانان



(کارگروهی)نتیجه تیمی این بهترین تعریف برای بوت کمپ است= تلاش تیمی 



یک هفته( چریکی)مرحله رنگ زنی 



و اوست همیشه ماندگار.. ما سایه ایم



شروع دیوارکشی بوت کمپ 



























ر حضور ارزشمند ریاست محترم فدراسیون ورزشهای همگانی جناب دکت
مجدآرا و بازدید ازاولین بوت کمپ کشور در یزد 



یت تصویربازدید ریاست محترم فدراسیون ورزشهای همگانی از اولین بوت کمپ کشور به روا



اولین بوت کمپ کشور در یزد



استقبال مدارس و مهدکودک ها از بوت کمپ



تقویت مهارتهای بنیادی کودکان با بوت کمپ



سهم کودکان از شادی از خودگذشتگی کارآفرینان است



کودکان و تقویت همه فاکتورهای جسمی و ذهنی در بوت کمپ



بوت کمپ فقط ورزش نیست شادی نیز بهمراه دارد



یزبانسلیبهتربرایایرانعز
توسعهبوتکمپهادر

کشور
ییدرکشورایرانپتانسیلبالا

توسعهبوتکمپهای
جنگلی،ساحلی،کویری
ازوفضاهایسرپوشیدهوروب

ویژهبانوان
راداردوما..خانوادگیو

برایاینکارآمادهایم



تخورشیدسهمکودکانسرزمینماس
آفتابراازکودکاندریغنکنیم



همه در کنار هم برای آبادی کشور



مراحلتهیهاولینماکتبوتکمپاهداییهیاتورزشهایهمگانییزدبه
امیرمجدآراریاستمحترمفدراسیونورزشهایهمگانیبهمناسبت

بهمن22جشن



مراحل تهیه ماکت اولین بوت کمپ کشور در یزد



مراحل تهیه ماکت



ورزش در فضای باز و توسعه ورزش همگانی



فضای زیبای بوت کمپ در شب



فضای زیبای بوت کمپ در غروب



اسپارتان
2018



خدایاجوابتمامسوالها
پیشتوست

منهمهتلاشمراانجام
...دادمتوراضیباش
الهامفرهمند


