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Background and Objectives: One of the important concepts in sports science is the talent 
identification process. The purpose of this research was to investigate the views of 
physical education specialists and teachers about the characteristics of sports talent.  
Methods: The statistical population of this research included all physical education 
specialists and teachers in Tehran province. The available research sample was based on 
the Sharp Cochran (1979) method, and there were 103 physical education teachers and 
103 physical education experts. The data collection tool was a questionnaire consisting 
of 40 questions, whose content validity was determined by the opinion of physical 
education experts, and the reliability coefficient of the questionnaire was 0.896 using the 
test-retest method. In order to check the normality of the data distribution, the 
Kolmogorov - Smirnov test was used and it was determined that the data distribution 
was not normal. Therefore, the non-parametric U-Mann-Whitney test was used.  
Findings: The results showed that there is a significant difference between the views of 
teachers and physical education specialists regarding the characteristics of body 
measurements in the mother's fields (P≤0.001). And there is a significant difference 
regarding the physiological indicators in the racket fields (P≤0.001). And there is no 
significant difference in the index of physical and movement readiness in mother, ball 
and racket disciplines, and there was a significant difference in biomechanical indices in 
mother, ball (P≤0.01) and racket (P≤0.05) fields. There was a significant difference 
(P≤0.05) in mental indices in ball and racket disciplines. 
Conclusion: The views of teachers and physical education specialists are different in 
terms of talent search variables, and a comprehensive sports talent program should 
include the opinion of all specialists and teachers. 
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هدف این تحقیق  فرایند شيناسيایی اسيتعداد اسيت   ،  یكی از مفاهیم مهم در علوم ورزشيی  پيشیيهه و اهدا::

 های استعدادیابی ورزشی بود  بررسی دیدگاه متخصصان و معلمان تربیت بدنی در مورد ویژگی

نمونه    معلمان تربیت بدنی اسييتان تهران بود جامعه آماری این تحقیق شييامک یلیه متخصييصييان و   ها:روش

نفر    103معلم تربیت بدنی و   نفر 103به تعداد    (1979تحقیق دسييترو و بر اسيياو روش شييارا یویران  

سييوال بودیه روایی   40ابزار جمع آوری اطلاعات پرسييشيينامه ای مشييتمک بر    متخصييت تربیت بدنی بود 

آزمون مجدد ضریب پایایی پرسشنامه  -محتوایی آن با نظر متخصصان تربیت بدنی تعیین شد و با روش آزمون

بدسيت آمد  جهت بررسيی طعیعی بودن توزیع داده ها از آزمون یلموگروف اسيمیرو نوف اسيتفاده شيد و 896/0

  دید یه توزیع داده ها طعیعی نعود  بنابراین از آزمون غیر پارامتریك یو مان ویتنی استفاده شدمشخت گر

نتایج نشيان داد بین دیدگاه معلمان و متخصيصيان تربیت بدنی در صصيوژ ویژگی های پیكر سينجی   ها:يافته

و در صصييوژ شيياصت های فیزیوكو یكی در   (≥001/0P  تفاوت معنی داری وجود دارد  در رشييته های مادر

(  در شياصت آمادگی جسيمانی و كریتی در رشيته  ≥001/0P  رشيته های رایتی تفاوت معنا داری وجود دارد

  و در شياصت های بیو مكانیكی در رشيته های مادر   های مادر و توپی و رایتی تفاوت معنی داری وجود ندارد

( تفاوت معناداری وجود داشيت و در شياصت های روانی در رشيته های  ≥05/0P   ( و رایتی≥01/0P  و توپی

 بود      (≥05/0Pتوپی و رایتی تفاوت معنی دار  

متغیرهای اسيتعدادیابی با هم متفاوت  دیدگاه معلمان و متخصيصيان تربیت بدنی از نظر    گيري:نتيجه

 و یك برنامه جامع استعدادیابی باید نظر همه مربیان و معلمان را شامک شود  هستند

 مه مقدّ

هر فردی مایک اسيييت تا فعياكیتی منياسيييب با علاعه و اسيييتعداد صود  

برگزیند  در شييناسييایی اسييتعداد ها توجه به این نكته یه تفاوت های  

افراد و اسييتعداد نسييعی اسييت ،اهمیت دارد و نمی توان به طور م لق  

فردی را با اسييتعداد و فردی دیگر را بی اسييتعداد معرفی یرد   از آنجا  

تا كدودی اصتصياصيی هسيتند ، فردی ممكن اسيت برای    یه اسيتعداد ها

   [ 12]فعاكیت صاصيی مسيتعد و برای فعاكیت دیگر یم اسيتعداد باشيد  

فرایند یشي  ورزشيكاران مسيتعد برای شيریت در یك برنامه تمرینی  

سيازماندهی شيده ، یكی از مهمترین موضيوعاتی اسيت یه سياكهاسيت در  

ز صواندن، نقاشييی یردن و  ورزش م رح می باشييد   همه می توانند آوا

نواصتن یك سيياز را بیاموزند، اما افرادیمی به سيي وح باهی مهارت و  

چیرگی می رسيند    بنابراین در ورزش به عنوان یك هنر، یشي  افراد  

با اسيييتعداد و انتخان آنها ، سييييت هدایت ، ینترل و ارزیابی آنها در  

تنظیم     [13]  صييعود به باهترین سيي   از مهارت اهمیت زیادی دارد

یيك برنياميه ملی و هيدفمنيد برای عهرميان پروری نیيازمنيد برنياميه ریزی  

صييحی  اسييت وشيياید بتوان اسييتعدادیابی ورزشييی را یكی از گام های  

بنیيادین و اوكیيه در صصيييوژ تيدوین  برنياميه ملی عهرميان پروری( بيه  

بااستعداد،  طعق شواهد موجود برای یافتن ورزشكاران     (7   كسان آورد

های اسييتعدادیابی در ورزش با  ویژه در محیط مدارو یشييور، روشبه

كدایثر سيرعت مورد اسيتفاده عرار نگرفته اسيت  هنوز متخصيصيان و  

های اسيتعدادیابی  بدنی بسيیاری وجود دارند یه از روشمعلمان تربیت

در ورزش به اندازه یافی آگاه نیسييتند  فقدان درو و تسييلط بر روش  

شيود یه متخصيصيان تربیت بدنی  یاوش اسيتعدادهای ورزشيی باعم می

آموزان  بدنی توجه یمتری به استعدادهای ورزشی دانشومعلمان تربیت

صود نشيان دهند  این شيرایط باعم تیصیر در پرورش ورزشيكاران موفق  

 .شوددر یشور و در نتیجه ضع  در فرایند استعدادپروری می

های  ها از نظر اندازه با توجه به این یه انسيان  (،2011   به نقک از یابرال

ها  باشيند و برصی از این ویژگیبدنی، شيكک و ترییعات بدن متفاوت می

جنعيه  نتیكی داشيييتيه و ممكن اسيييت تحيت عواميک محی ی مياننيد  

های جسيمانی، تغذیه و غیره عرار گیرند، بنابراین داشيتن برصی  فعاكیت

های پیكر سينجی و بیومكانیكی و فیزیوكو یكی و روانی یكی از  از ویژگی

با    [15]  گردد عوامک اسيياسييی موفقیت در صييحنه ورزش محسييون می

داشييتن اطلاعات یامک و عینی از وضييعیت آناتومیكی و فیزیوكو یكی و  

توان بيازیكن را بيه طور  بیومكيانیكی و آميادگی عمومی بيدن نيه تنهيا می
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م لون، یه با شيرایط آن رشيته ورزشيی مناسيعت دارد انتخان یرد، بلكه  

ها  به نقاط عوت و ضيييع  او به طور اصيييوكی پی برده و بر اسييياو آن

های فردی  تمرینات مناسييب را طراكی نمود كال عدم آگاهی از تفاوت

ضيييمن صيييرف وعت و هزینه گزاف، معلم یا متخصيييت و مربی را در 

های تایتیكی و اسييتراتژی تیمی دچار مشييكک  طراكی و یاربرد شييیوه

های فردی بازیكنان نه تنها به صواهد یرد  بنابراین شيييناسيييایی تفاوت

معلم یا متخصييت و مربی شييناصت یافی نسييعت به وضييعیت بازیكنان  

سازد با مقایسه  دهد، بلكه او را عادر میبرای برنامه ریزی یوتاه مدت می

های دراز مدت را نیز  بی و اسيتراتژیها موععیت صود را ارزیابا سيایر تیم

توان گفيت در این تحقیق، اطلا  و آگياهی طراكی نميایيد  در نهيایيت می

تواند راهنمای مفیدی  های میبدسيت آمده از تايیر تشيخیت این ویژگی

های منظم  ریزیمتخصيصيان تربیت بدنی درجهت برنامه  برای مربیان و

با توجه به امر مهم اسييتعدادیابی پژوهش های  علمی و ورزشييی باشييد   

( در 1379اسييفر جانی    گرفته اسييت متعددی در این زمینه صييورت  

تحقیق مقيایسيييه برصی از ویژگی هيای آنتروپومتریكی ،فیزیوكو یكی و  

آميادگی هيای عمومی بيدنی بيازیكنيان دصتر واكیعيال پيایگياه هيای عهرميانی  

(، در تحقیقی با عنوان »توصييی  برصی از  1385مایلی یهن    یشييور،

های آنتروپومتریكی و آمادگی جسيمانی و كریتی بازیكنان نخعه ویژگی

( در مقاكه ی بررسييی شيياصت  2006دانكن و همكاران  فوتعال ایران ،

واكیعييال، بييازیكنييان  فیزیوكو یكی در  آنتروپومتریكی و  گييابيت و  هييای 

( در  تحقیقی تحت عنوان صصيوصيیات آنتروپومتریكی  2007همكاران  

بيه تيايعر شييياصت هيای   بيازیكنيان نخعيه ملی، ایياكتی و معتيدی واكیعيال

  پرنو  [1،10،17،18] كرسييينجی در اسيييتعيدادیيابی توجيه نموده انيدپی

آنيتيروپيوميتيریكيی  1383  و  فيیيزیيوكيو یيكيی  نيیيميرك  بيررسيييی  تيحيقيیيق  در   )

(، در تحقیقی تحت عنوان  1385بازیكنان نخعه فوتسيال ایران،رسيوكی  

هيای آنتروپومتریكی، فیزیوكو یكی و آميادگی كریتی و  رك ویژگینیم

  جسييمانی یاراته یاتا و یومیته یارهای دعوت شييده به تیم ملی ایران،

هيای فیزیوكو یيك و  در تحقیقی در مورد جنعيه  (،1994بيایر و همكياران  

نفر از ورزشكاران تیم اسكیت سرعتی جوانان    24آنتروپومتریك بر روی  

( در تحقیق نقش پيارامتر هيای  2006پیرسيييون و همكياران    آكميان،

اسيييتعيدادبيا بی برای ورزش هيای تیمی فیزیوكو یكی و بياكیيدگی در 

نوجوانيان بيه نقش شييياصت هيای فیزیوكو یكی در اسيييتعيدادیيابی توجيه  

انيد  و در پژوهش ارزشيييیياب   (1390اميامی     [4،8،14،23]  نموده 

- جسيمان  آمادگ  و فیزیوكو یك  بدن ، ترییب هایشياصت توصيی 

( در 1390عل    (، باعری   امام افسير  دانشيگاه دانشيجویان ریت ك

تا   17های اسييتعداد یابی بازیكنان واكیعال نخعه  »تدوین نورم شيياصت

( در تحقیق صود روی شيياصت  2010گال و همكاران    ( سييال مرد،23

های اسيييتعدادیابی در بازیكنان فوتعال به نقش شييياصت های آمادگی  

   [ 2،3،19]  جسيمانی و كریتی در اسيتعدادیابی ورزشيی توجه نموده اند

های  ( در پژوهش  بررسيييی »راب يه میيان ویژگی1375كضيييرتی ونيد  

( در تحقیق 1387فرهيور    آنتروپومتریكی و بیومكانیكی شناگران زبده،

هيای بیومكيانیكی و تجزیيه و تحلیيک یینمياتیكی، ینترل كریتی،  ویژگی

آنتروپومتریكی و عدرت عضيلات ورزشيكاران ماهر باسيتانی در مقایسيه با  

( در تحقیقی تحيت عنوان  2009همكياران  افراد عيادی، یيارواجيال و  

میلانت    »بررسييی نو  بدن و عملكرد در بازیكنان نخعه بیسييعال یوبا ،

( در تحقیق بررسيييی عواميک آنترو پومتری و بیو مكيانیكی در 2010 

 ومكانیكی در استعدادیابی  يهای بیبه نقش شاصت  اكهيس  6-12یودیان  

(  1383كاتمی و میهن دوست       [6،9،16،21]  ورزشی توجه نموده اند

در مقاكه صود تحت عنوان مهارت های روانی واكیعاكیسييت های نخعه و  

( در م اكعه س   اض ران رعابتی ورزشی  1387غیر نخعه،رضا وهیتی  

بسييكتعاكیسييت های نخعه و ارتعاط آن با آسييیب دیدگی های ورزشييی،  

در   ( در تحقیق صود دربياره تيايیر هوش هیجيانی2009یرو مياز  

( در تحقیق صود درباره راب ه  2009اسيتعدادیابی ورزشيی، واسيیلیكی  

بین هوش هیجيانی و عملكرد تكوانيدو یياران و جودو یياران بيه نقش  

شييياصت هيای روانی در اسيييتعيدادیيابی ورزشيييی توجيه نموده انيد  

پژوهش هيای   بيا توجيه بيه م ياكعيات مختل  و طرح یلی   [5،11،20،25]

های مختل  اسييتعدادیابی ورزشييی و با  صيياكب نظران در مورد كی ه  

نظر بيه اینكيه  اطلا  و آگياهی بيدسيييت آميده از  تيايیر تشيييخیت این  

تواند راهنمای مفیدی برای معلمان ومتخصيصيان تربیت  های میویژگی

هيای منظم علمی و ورزشيييی بياشيييد در این  ریزیبيدنی درجهيت برنياميه

پژوهش سيعی شيده اسيت ،تفاوت دیدگاه معلمان و متخصيصيان تربیت  

بدنی را در مورد  ضييریب تايیر برصی كی ه های مختل  اسييتعدادیابی  

ورزشيی بررسيی ینیم  امید اسيت ضمن آشنایی با دیدگاه های معلمان و  

علمی و  متخصيييصيييان گيامی مفیيد در جهيت برنياميه ریزی هيای منظم 

ورزشيی جهت توسيعه اسيتعدادیابی ورزش برداریم و بهترین و مقرون به 

 را برگزینیم صرفه ترین راه  
 

 روش شهاسی تحقيق 

انجام شده   روش پژوهش كاضر پیمایشی است یه  به روش میدانی 

بدیهی است یه محقق در این راستا با مراجعه صود نزد اساتید    است،

ی و صوارزمی و تهران و اكزهرا و پیام نور  ئدانشگاه تربیت دبیرشهید رجا

و آزاد و همچنین با م اكعه منابع تخصصی و بانك های اطلاعاتی موجود  

و همچنین با مروری بر پدیده های استعداد یابی ،مهمترین شاصت ها  

و معیار ها را برای شناسایی تفاوت دید گاه معلمان و متخصصان تربیت  

رای توصی  وتحلیک یافته های پژوهش  بدنی جمع آوری نموده است ، ب

و آمار استنعاطی    ازروش آماری توصیفی  جدول ،نمودار ،میانگین و     (

  پژوهش استفاده شده است  دراین  ( 05/0در س    ضریب همعستگی 

،محقق عصد دارد تا با شناصت بیشتر شرایط موجودمعلمان و متخصصان   

را در فرایند تصمیم گیری برای انتخان افراد مستعد با صرف كداعک  

 انر ی و زمان یاری نماید     هزینه،
 

 پژوهشجامعه و نمونه آماری  
( نفرو  1574جيامعيه آمياری تحقیق را یلیيه معلميان در شيييهر تهران  

( نفر و متخصيصيان ورزشيی یه  1744معلمان شيهرسيتان های تهران  

شييامک اسيياتید دانشييگاه ،یارشييناسييان و مربیان طراز اول رشييته های  
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 اطلاعات    ورزشيی می باشيد یه مدرو آنها فول كیسيانت و باهتر اسيت

آماری دعیقی از آنها در دسييترو نمی باشييد( تشييكیک دادند   نمونه  

نفر    193بيه تعيداد    ،1979آمياری بر اسييياو روش شيييارا یویران  

  103معلم تربیت بدنی و  103باشيد یه به تعداد بیشيتر در مجمو   می

 متخصت تربیت بدنی پرسشنامه استعداد یابی ورزشی را پر یردند   

 

 ابزار و روش جمع آوری اطلاعات
آوری نظرات معلميان و متخصيييصيييان تربیيت بيدنی  بيه منظور جمع  

پرسيشينامه محقق سياصته ای در اصتیار آنها عرار گرفت ابتدا پرسيشينامه  

ای مشيتمک بر بیسيت سيوال در دو بخش به صيورت باز طراكی شيدو به 

نفر از افراد نمونه تحقیق توزیع و جمع آوری    30صييورت آزمایشييی به 

رسيشينامه بسيته تنظیم شيد  گردید و بر اسياو پاسيخ های ارائه شيده پ

نفر از صاكب نظران دانشگاه های تهران و    30،سيت این پرسشنامه به 

صوارزمی و اكزهراو تربیت دبیر شييهید رجایی و پیام نور و آزاد اسييلامی  

آنهيا   نظرات  از درت  و پت  ارائييه شييييد  روایی محتوایی  برای تعیین 

ایی آن  آزمون مجيدد پيایي -پرسيييشييينياميه نهيایی تنظیم و از روش آزمون

به دسييت آمد  در روش جمع    896/0مشييخت شييد یه ضييریب پایایی  

آوری اطلاعات محقق به صيورت كضيوری پرسيشينامه را به روش دسيتی  

متخصيصيان توزیع یرده ودر صيورت كزوم راهنمایی های    بین معلمان و

هزم توسيط محقق ارایه می شيد   یه در پرسيشينامه مورد نظر سيواهتی  

های اسييتعدادیابی ورزشييی در افراد مسييتعد  مربوط به تايیر شيياصت

معتدی در رشيته های مادر و توپی و رایتی و سيواهتی  مربوط به برصی  

فایتورهای پیكرسينجی و فیزیوكو یكی و آمادگی جسيمانی و كریتی و  

 بیومكانیكی و روانی م رح گردید  

 

 تجزیه وتحلیک آماری  روش
برای تجزیه وتحلیک اطلاعات مندرت در سيييواهت پرسيييشييينامه های  

معلمان و متخصيصيان از روش آماری توصيیفی اسيتفاده شيده اسيت ،در  

روش آماری توصيييیفی جهت طعقه بندی وتلخیت داده ها از ترسيييیم  

جدول ونمودارها و شيياصت های گرایش مریزی و تعیین اوكویت ها در 

ده اسييت   در عسييمت آمار  شيياصت های اسييتعدادیابی اسييتفاده شيي 

اسيييتنعياطی از آنجيایی یيه روش آمياری پيارامتریيك پياسيييخگو نعود، بيا  

اسييتفاده از آزمون یلموگروف اسييمیرونوف  مشييخت شييد یه داده ها  

توزیع طعیعی نداشيتندو از آزمون ناپارامتریك یو مان ویتنی جهت معنا  

ز نرم افزار  اسيتفاده شيد یه یلیه نتایج با اسيتفاده ا  ≥05/0pدار بودن  با

SPSS    استخرات شد     19ویرایش 

 

 هاي تحقيق نتايج يافته

آزمون یلموگروف اسيييمیرونوف نشيييان داد یيه داده هيا توزیع طعیعی 

ندارند بنابر این از آزمون غیر پارامتریك یو من ویتنی اسيتفاده شيد یه 

 بررسی شد ≥P   05/0معنی داری آزمون فرضیه ها در س    

مشياهده شيده در رشته های مادر در شاصت پیكرسنجی و   Pباتوجه به  

در رشيته های رایتی در شياصت فیزیوكو یكی و در رشيته های مادر و  

توپی و رایتی در شاصت بیومكانیكی  و در رشته های و توپی و رایتی  

در شياصت روانی پی یوچكتر مسياوی پنج صيدم  اسيت فرضيیه پو  رد  

لمان و متخصيصيان تفاوت معنی دار  می شيود و بنابراین بین دیدگاه مع

وجود دارد و در رشيته های توپی و رایتی در شياصت پیكرسينجی و در  

رشيته های مادر و توپی در شياصت فیزیوكو یكی و در رشيته های مادر،  

توپی و رایتی در شياصت آمادگی جسيمانی و كریتی و در رشيته های  

صيدم اسيت فرپ پو  تایید  بزرگتر از پنج  Pمادر در شياصت روانی یه 

متخصيصيان تفاوت معنادار وجود  شيود یعنی بین دیدگاه معلمان و    می

 ندارد  
 

ها در افراد مستعد سوال تايیر شاصت 15های ارائه شده میانگین رتعه: 1 جدول

 معتدی

 رایتی توپی مادر  شاصت ها 

 3/ 73 4/ 40 4/ 38 پیكر سنجی 

 3/ 70 4/ 10 4/ 17 فیزیوكو یكی

 4/ 13 4/ 17 4/ 37 آمادگی جسمانی و كریتی

 3/ 98 3/ 98 4/ 04 بیومكانیكی 

 3/ 97 3/ 95 4/ 01 روانی

 

شييده در فایتور عد و طول دسييت و طول پا یه    مشيياهده  Pباتوجه به  

اسيت فرضيیه پو  تایید می شيود یعنی بین دیدگاه    پنج صيدمبزرگتر از  

معلميان و متخصيييصيييان تربیيت بيدنی تفياوت معنيادار وجود نيدارد و در  

پنج صيدم  مشياهده شيده یوچكتر از    Pفایتور تیپ بدن باتوجه به اینكه  

اسيييت ، فرضيييیيه پو  رد می شيييود ، بنيابراین بین دیيدگياه معلميان و  

 دارد  متخصصان تفاوت معنی دار وجود  

مشياهده شيده در فایتور ضيربان علب اسيتراكتی  یه بزرگتر   Pباتوجه به  

اسيت فرضيیه پو  تایید می شيود یعنی بین دیدگاه معلمان    پنج صيدماز  

و متخصيييصيييان تربیيت بيدنی تفياوت معنيادار وجود نيدارد و در فيایتور  

ظرفیيت كیياتی و نو  تيار عضيييلانی بيا و توان بی هوازی و توان هوازی  

اسيت ، فرضيیه    پنج صيدممشياهده شيده یوچكتر از    Pباتوجه به اینكه  

پو  رد می شييود ، بنابراین بین دیدگاه معلمان و متخصييصييان تفاوت  

 معنی دار وجود دارد 

مشياهده شيده در فایتور سيرعت و اسيتقامت یه بزرگتر از    Pباتوجه به  

اسيت فرضيیه پو  تایید می شيود یعنی بین دیدگاه معلمان و    پنج صيدم

متخصيصيان تربیت بدنی تفاوت معنادار وجود ندارد و در فایتور عدرت  

مشياهده شيده    Pعضيلانی و انع اف پذیری و چابكی با باتوجه به اینكه  

اسييت ، فرضييیه پو  رد می شييود ، بنابراین بین    پنج صييدم  یوچكتر از

 دیدگاه معلمان و متخصصان تفاوت معنی دار وجود دارد 
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 جدول یومان ویتنی مربوط به تايیر شاصت های استعدادیابی دررشته های مادر،توپی و رایتی: 2 جدول

 رشته ها پیكرسنجی فیزیوكو یكی آمادگی جسمانی و كریتی بیومكانیكی  روانی

P U P U P U P U P U  مادر 

066 /0 60 /45 004 /0 *60 /45 564 /0 83 /50 819 /0 14 /52 001 /0 *78 /40 

 توپی 53/ 02 0/ 995 48/ 24 0/ 229 51/ 98 0/ 788 40/ 44* 0/ 002 43/ 35* 0/ 017

 رایتی 46/ 03 0/ 095 39/ 64* 0/ 001 49/ 01 0/ 313 44/ 63* 0/ 039 44/ 78* 0/ 042

 
 جدول یومان ویتنی مربوط به فایتورهای پیكرسنجی: 3 جدول

 شاصت عد طول دست  طول پا تیپ بدن عرپ شانه ها

P U P U P U P U P U  

 46/ 03 0/ 095 51/ 21 0/ 666 45/ 72 0/ 082 41/ 25* 0/ 005 37/ 50* 0/ 000 پیكرسنجی

 
 جدول یومان ویتنی مربوط به فایتورهای فیزیوكو یكی  :4 جدول

 شاصت ظرفیت كیاتی ضربان علب استراكتی توان هوازی  توان بی هوازی نو  تار عضلاتی 

P U P U P U P U P U  

 39/ 91* 0/ 002 47/ 50 0/ 189 43/ 66* 0/ 026 38/ 74* 0/ 001 39/ 75* 0/ 002 فیزیوكو یكی

 

 جدول یومان ویتنی مربوط به فایتورهای آمادگی جسمانی و كریتی :5 جدول

 شاصت سرعت  عدرت عضلانی  استقامت عضلانی  انع اف پذیری  چابكی

P U P U P U P U P U  آمادگی جسمانی و

 49/ 98 0/ 538 41/ 91* 0/ 009 45/ 07 0/ 060 37/ 51* 0/ 000 39/ 41* 0/ 001 كریتی

 
 جدول یومان ویتنی مربوط به فایتورهای بیومكانیكی :6 جدول

 شاصت چگاكی بدن  مریز يقک  دامنه كریتی مفصک  تعادل ترییب بدن 

P U P U P U P U P U 

 بیومكانیكی 
000 /0 *59 /33 000 /0 *96 /36 000 /0 *89 /37 004 /0 *90 /40 035 /0 *12 /44 

 

 جدول یومان ویتنی مربوط به فایتورهای روانی :7 جدول

 شاصت علاعه شاصت ها یادگیری  اعتماد به نفت اض ران رعابتی  هوش هیجانی 

P U P U P U P U P U  

 40/ 33* 0/ 001 40/ 21* 0/ 002 43/ 88* 0/ 029 35/ 05* 0/ 000 30/ 59* 0/ 000 روانی

 

مشييياهيده شيييده در فيایتور مریز يقيک بيا و فيایتور دامنيه    Pبياتوجيه بيه 

كریتی مفصيييک و تعيادل و ترییيب بيدن بيا و چگياكی بيدن بيا بياتوجيه بيه  

مشيياهده شييده یوچكتر از پنج صييدم اسييت ، فرضييیه پو  رد    Pاینكه  

شييود، بنابراین بین دیدگاه معلمان و متخصييصييان تفاوت معنی دار  می

 وجود دارد  

های یادگیری با و فایتور  مشياهده شيده در فایتور شياصت  Pباتوجه به  

علاعه و اضي ران رعابتی و هوش هیجانی با و اعتماد به نفت باتوجه به  

مشيياهده شييده یوچكتر از پنج صييدم اسييت ، فرضييیه پو  رد    Pاینكه  

شييود، بنابراین بین دیدگاه معلمان و متخصييصييان تفاوت معنی دار  می

 .وجود دارد

 بررسیبحث و 

های متناسييب با  امروزه شييناسييایی افراد مسييتعد جهت ورود به ورزش

تواند موجب رشيد و توسيعه ورزش عهرمانی شيود  با  اسيتعداد افراد می

اكمللی یشيورها،  توجه به نقش موفقیت در ورزش عهرمانی و وجهه بین

از این رو امروزه در اجرای    شيييود كزوم این امر بیشيييتر اكسييياو می

ویژگیرشيييتيه وروانی و  هيای ورزشيييی تعیین  هيای پیكر سييينجی 

فیزیوكو یكی و آميادگی جسيييميانی و كریتی  و بیومكيانیكی بيدن یيه  

باشييند مورد توجه عرار گرفته اسييت   های اجرای مهارت میشيياصت

هيا بيه طور ع ع بر عملكرد  هيا و ارتعياطيات آنشييينياصيت این ویژگی

یيت برای  ورزشيييكياران تيیيیر بسيييزایی دارد و بيه عنوان اوكین گيام موفق
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سييرمایه گذاری بر روی عهرمانان ملی و باشييگاهی و رسييیدن به علک  

اكمللی با برنامه ریزی  افتخار و پیروزی در مسيييابقات باشيييگاهی و بین

 اند دعیق شناصته شده

بيا بررسيييی اطلاعيات در بخش یيافتيه هيای تحقیق درمورد كی يه پیكر  

یيه عنوان یرد   (1379اسيييفر جيانی  سييينجی بيا توجيه بيه تحقیقيات  

شيياصت های آنتروپومتریكی مانند عد ،طول اندام تحتانی و فوعانی به  

عنوان عياميک مهم در تعیین اسيييتعيداد منياسيييب در ورزش هيایی مثيک  

وگيابيت و همكياران    (2006و دانكن و همكياران    واكیعيال هسيييتنيدو

یه به برررسييی تايیر موير كی ه پیكر سيينجی پرداصته بودند    (2007 

 یم و بیش بانتایج پژوهش كاضر همسو می باشد 

در تحقیقی بر روی بيازیكنيان نخعيه   (1997از طرفی مورو و همكياران  

واكیعيال زن دانشيييگياهی عنوان یرد ، بازیكنيان از كحيات مشيييخصيييات  

آنتروپومتریكی، تفياوت چنيدانی بيا هم نيدارنيد وكی در صصيييوصيييیيات  

(  1385هيای معنی داری دارنيد همچنین ميایلی یهن  عملكردی تفياوت

    [1،10،17،18]  در تحقیقی مشابه با پژوهش كاضر همخوان نعود

پرنو در تحقیق صود عنوان یرد،  یكی از عواميک مهم و تيايیر گيذار  

  -موفقیت بازیكنان فوتسييال شييناصت صييحی  نیازهای فیزیوكو یكی 

آنتروپومتریكی و مهيارتی بازیكنيان اسيييت یه با برنامه ریزی منياسيييب  

توسيط مربیان ،در جهت بهعود این ویژگی ها می توان به سي   باهیی  

عنوان یرد    (1385از عملكرد در رشيته فوتسيال دسيت یافت و رسيوكی  

هيای تحقیق وی در متغیرهيای فیزیوكو یكی از آميادگی  ایثر آزمودنی

همچنین پیرسيون هم به نتایجی مشيابه دسيت  .باهیی برصوردار بودند

(،  1994یافت یه با پژوهش كاضير همسيو اسيت وكی بایر و همكاران  

  24های فیزیوكو یك و آنتروپومتریك بر روی  تحقیقی را در مورد جنعه

نفر از ورزشييكاران تیم اسييكیت سييرعتی جوانان آكمان انجام دادند، به  

بازان سييرعتی موفق و ناموفق از    این نتیجه رسييیدند یه بین اسييكیت

كحيات مشيييخصيييات آنتروپومتریكی و فیزیوكو یكی هیی تفاوتی وجود  

  [4،8،14،23]  نداردیه با پژوهش كاضر همخوان نعود

( دریيافيت یيه برای بيازیكنيان واكیعيال نورم  1390نتيایج تحقیقيات بياعری  

صاصيی برای عد، وزن، عد نشيسيته، توان هوازی و توان بی هوازی، عدرت  

پنجه، سرعت، چابكی، انع اف به جلو و پشت وجود دارد و برای انتخان  

ها باید از این نورم استفاده شود تا بهترین بازیكنان انتخان  بازیكنان تیم

 هایشيياصت توصييی  و در تحقیق  ارزشييیاب   (1392شييوندو امامی  

 دانشييجویان كریت -جسييمان  آمادگ  و فیزیوكو یك  بدن ، ترییب

(  در تحقیق 2010گال و همكاران  و    عل    (، امام افسيير  دانشييگاه

صود روی شيياصت های اسييتعدادیابی در بازیكنان فوتعال عنوان یردند  

جسيييميانی و كریتی و آنتروپومتریكی توانيایی  یيه ویژگی هيای آميادگی  

پیش بینی موفقیت بازیكنان برای رسيیدن به سي وح باهی ورزشيی را  

  [2،3،19]  پژوهش همسو بوددارند با یافته های  

ال و  صو یاروا  (1387و فرهيور    (1375نتایج تحقیقات كضيييرتی وند  

 ( در تحقیقی تحت عنوان »بررسی نو  بدن و عملكرد  2009همكاران  

 

در بازیكنان نخعه بیسيعال یوبا  به این نتایج دسيت یافت یه عملكرد و  

نو  بدن، متغیرهای مرتعط با وضيييعیت بازی هسيييتند و از نظر آماری  

تفاوت معناداری بین عملكرد، ترییب بدن و نو  سيوماتوتیپ در بعضيی 

( در تحقیق بررسييی  2010و میلانت  های بازی وجود دارد  از موععیت

سيياكه با پژوهش    6-12عوامک آنترو پومتری و بیو مكانیكی در یودیان  

  [6،9،16،21]  كاضر یم و بیش همسو بود

( در مقياكيه صود تحيت  1383نتيایج تحقیقيات كياتمی و میهن دوسيييت  

عنوان   عنوان مهيارت هيای روانی واكیعياكیسيييت هيای نخعيه و غیر نخعيه،

ترییعی از عوامک  یردند امروزه عملكرد م لون ورزشييكاران، در نتیجه 

های مختل  با  مختل  اسييت و مهارت های روانی ورزشييكاران رشييته

هيای رشيييتيه هيای مختل  متفياوت صواهيد بود و در  توجيه بيه نیياز منيدی

( در م اكعه سي   اضي ران رعابتی ورزشيی  1387پژوهش رضيا وهیتی  

بسييكتعاكیسييت های نخعه و ارتعاط آن با آسييیب دیدگی های ورزشييی  

تایید بر اضي ران رعابتی ورزشيی به عنوان یكی از عوامک مهم  ضيمن 

روانی در تربیت بدنی عنوان یرد اضيي ران رعابتی ورزشييی راب ه ای با  

های ورزشيی در بسيكتعاكیسيت های نخعه ایران نداردو  آسيیب دیدگی

( در تحقیق صود دربياره هوش هیجيانی و  2009تحقیقيات یرو مياز  

( در تحقیقی مشيابه  با نتایج پژوهش  كاضير همسيو  2009واسيیلیكی  

  [5،11،20،25]  می باشد

 

 گيرينتيجه

ده از این تحقیق این فرپ را یه نتیجيه نهيایی به دسيييت آمي در مجمو   

دیدگاه معلمان و متخصصان تربیت بدنی از نظر متغیرهای استعدادیابی  

نمود   را تيیییيد  متفياوت هسيييتنيد  مربیيان و  بيا هم  نهيایيت بيه  در 

شيود جهت انتخان اصيل  بازیكنان و  اندریاران ورزشيی توصيیه میدسيت

ها به سمت ورزش عهرمانی و جلوگیری از هدر رفتن استعداد  هدایت آن

ورزشيی افراد و همچنین از اتلاف منابع انسيانی و ماكی یه هزینه گزافی  

های مدون استعدادیابی  گذارد از برنامهبر دوش دوكت و صود شخت می

هایی یه باید ععک از انتخان افراد آزمایش شييوند  اسييتفاده ینند  عامک

ی پیكر سينجی، فیزیوكو یكی، روانی وآمادگی جسيمانی و  هاشيامک عامک

ها اهمیت  ها در بعضيی از ورزشسيت  این عامکكریتی و بیو مكانیكی ا

ها از عوامک  بیشيتری دارد  شياصت های اسيتعداد یابی در بیشيتر ورزش

پت درو صيييحی  از متغیرهای  اسيييتعداد یابی  تعیین یننده اسيييت   

تواند در شيناسيایی اسيتعدادهای ورزشيی و توزیع دعیق منابع در یك می

با داشيتن اطلاعات  تیم و همچنین یمك به مرایز آموزشيی مفید باشيد   

یياميک و عینی از وضيييعیيت آنياتومیكی و فیزیوكو یكی و بیومكيانیكی و  

توان بازیكن را به طور م لون،  آمادگی عمومی بدن و روانی  نه تنها می

یه با شيرایط آن رشيته ورزشيی مناسيعت دارد انتخان یرد، بلكه به نقاط  

برنامه ریزی  ها  آن  عوت و ضيع  او به طور اصيوكی پی برده و بر اسياو

 هزم را برای او انجام داد 
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Background and Objectives: Learning mindfulness is one of the logical ways to help athletes to 
enter the state of smooth performance and reach peak performance. This research was conducted 
with the aim of the effect of mindfulness training on the motivation and performance of athletes. 

Methods: The design of the current research is semi-experimental and pre-test and post-test with 
a control group. This research is applied in terms of purpose and semi-experimental in terms of 
method and consists of two comparison groups with random replacement, pre-test, post-test (6 
sessions). The statistical population of the research was volleyball sports conservatory athletes 
whose sample size is 30 athletes based on the Stevens table and the semi-experimental nature of 
the research. The sample people were divided into two groups of 15 people, experimental and 
control. In order to collect information, standard sports motivation questionnaire (SMS-6) and 
athletes' performance questionnaire - Charbonneau (2001) were used, which were distributed 
among the sample by targeted sampling method. SPSS22 software was used to analyze the findings 
and covariance analysis was used to check the hypotheses. 
Findings: It showed that with the pre-test control, there is a significant difference between the 
level of motivation of the athletes in the experimental group and the control group (P=0.000; 
F=5.229). In other words, mindfulness training has increased the motivation of athletes in the 
experimental group according to the average score of the total motivation of the athletes in the 
experimental group compared to the average of the control group. The amount of influence or 
difference is equal to 24/810. Further findings showed that with the pre-test control, there is a 
significant difference between the performance level of the athletes in the experimental group 
and the control group (P=0.000; F=6.145).In other words, mindfulness training has increased the 
performance of athletes in the experimental group according to the average score of the total 
performance of the athletes in the experimental group compared to the average of the control 
group. The effect or difference is equal to 27.321. Also, with the pre-test control, there is a 
significant difference between the level of internal motivation of the athletes in the experimental 
group and the control group (P=0.000; F=11.230). In other words, mindfulness training has 
increased the internal motivation of the athletes in the experimental group according to the 
average score of the total internal motivation of the athletes in the experimental group compared 
to the average of the control group. The amount of influence or difference is equal to 37/800. Also, 
with the pre-test control, there is a significant difference between the level of external motivation 
of the athletes in the experimental group and the control group (P=0.000; F=30.270). 
Conclusion: Mindfulness training has increased the external motivation of athletes in the 
experimental group according to the average score of the total motivation of the athletes in the 
experimental group compared to the average of the control group.  
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آموختن ذهن آگاهی یکی از راههای منطقی کمک به ورزشککککاران برای ورود به حالت اجرای    پیشییی و و اهدا :

روان و رسکیدن به عملکرد او  اسکت. این پهوهب با هدت تاریر آموزش ذهن آگاهی بر انگیزه و عملکرد ورزشککاران  

 انجام شد. 

از   این پهوهب  نیمه آزمایشکی و از نو  پیب آزمون و پ  آزمون با گروه کنترل اسکت. حاضکر، طرح پهوهب  ها:روش

نیمه آزمایشکی و متشک  از دو گروه مقایسه همراه با جایگزینی تاادفی، پیب  روش، جهت از و کاربردی هدت لحاظ

جلسکه  اسکت. جام ه آماری پهوهب ورزشککاران هنرسکتان ورزش رشکته والیبال بودند که حج     6آزمون،پ  آزمون )

نفر از ورزشککاران می باشکند. افراد نمونه به دو  30اسکتیون  و  نیمه آزمایشکی بودن پهوهب  نمونه  براسکا  جدول  

پرسشنامه انگیزه    نفره آزمایب و کنترل تقسی  شدند. جهت گردآوری اطلاعات از ابزار پرسشنامه استاندارد 15گروه  

  اسکتفاده شکد که با روش نمونه گیری هدفمند  2001چاربونیو ) -  و پرسکشکنامه عملکرد ورزشککاران  SMS-6ورزشکی)

و جهت بررسکی فرضکیه ها نیز از آزمون تحلی    spss22بین افراد نمونه توزیع شکد. جهت تحلی  یافته ها از نرم افزار  

 کوواریان  استفاده شد.

گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی    ورزشکاران  انگیزهبا کنترل پیب آزمون بین سطح  نشان داد که    ها:یافتو 

  انگیزه با توجه به میانگین نمره ک   آموزش ذهن آگاهی  . به عبارت دیگر،   .F=5/ 229؛  P=000/0داری وجود دارد)

در گروه آزمایب  شده   ورزشکاران انگیزهدر گروه آزمایب نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب افزایب  ورزشکاران

  عملکردبا کنترل پیب آزمون بین سطح  ادامه یافته ها نشان داد که   .است   810/24است. میزان تأریر یا تفاوت برابر  

آموزش  به عبارت دیگر،   .  F=145/6؛  P=000/0گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری وجود دارد)  ورزشکاران

یب نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب  در گروه آزما  ورزشکاران   عملکردبا توجه به میانگین نمره ک   ذهن آگاهی  

با کنترل    است همچنین   321/27در گروه آزمایب  شده است. میزان تأریر یا تفاوت برابر    ورزشکاران  عملکردافزایب  

  P=000/0گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری وجود دارد)  ورزشکاراندرونی     انگیزهپیب آزمون بین سطح  

در گروه    ورزشکاران درونی     انگیزهبا توجه به میانگین نمره ک   آموزش ذهن آگاهی  به عبارت دیگر،   .  F=230/11؛

در گروه آزمایب  شده است. میزان    ورزشکاران درونی     انگیزه آزمایب نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب افزایب 

گروه آزمایب    ورزشکاران بیرونی    انگیزهبا کنترل پیب آزمون بین سطح  . همچنین  است   800/37تأریر یا تفاوت برابر  

  .  F=270/30؛ P=000/0و گروه کنترل تفاوت م نی داری وجود دارد)

در گروه آزمایب    ورزشکککاران  انگیزهبا توجه به میانگین نمره ک   آموزش ذهن آگاهی  به عبارت دیگر،    گیری:نتیجو

در گروه آزمایب  شکده اسکت. میزان تأریر   ورزشککارانبیرونی    انگیزهنسکبت به میانگین گروه کنترل، موجب افزایب  

 .است  69/26یا تفاوت برابر  

 مو مقدّ

مظاهر فردی و اجتماعی، ضمن حفظ و بقای  ورزش به عنوان یکی از  

های فردی خانوادگی    سلامت روانی و جسمی جهت ایفای صحیح نقب

و اجتماعی حائز اهمیت است و وسیله ای مورر برای پرورش قوای فکری  

روی از کج  جلوگیری  برای  عاملی  بوده.  افراد  اخلاقی  و  های    جسمی 

افراد مکان مناسبی برای  شود    اجتماعی به شمار می رود و موجب می

گذراندن اوقات فراغت خود داشته باشند.  در نهایت مشارکت در ورزش  

  در تامین سلامت جسمی و روانی ت می  بهداشت آمادگی برای ف الیت 

های دفاعی کسب شادابی و نی  به موفقیت در وظایف حرفه ای و شغلی  

 کی از زمینه هایی که در علت یابی و یا  کیر بسیار زیادی دارد. یکآنان تار

پیب بینی رفتارهای ورزشی همواره مورد توجه قرار می گیرد، انگیزش  

افراد است چرا که محور اساسی بحث در زمینه هایی مانند یادگیری،  

ادراک و تفکر ، عواطف و احساسات هوش و مواردی از این قبی  است.  

جنبه های هیجانی و انگیزشی نقب مهمی را در کسب دانب جدید و  

نماید. یکی از مهمترین  لی در موق یت جدید ایفا مییادآوری دانب قب

انگیزه ها که بر رفتار انسان تاریر می گذارد، انگیزه پیشرفت در حوزه  

ویور و  لاچمن  است.  ورزش  جمله  از  متفاوت  دریافت  2006)  های    

نمودند که انگیزه پیشرفت سائقی روان شناختی برای پیشی گرفتن بر  

  ، [1]  ی سازگارانه با موق یت شده استدیگران در جهت کسب رفتارها 

اخیرا ذهن آگاهی در ادبیات روانشناسی صن تی و سازمانی توجه زیادی  
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را به خود جلب کرده است. تحقیقات انجام شده در مورد نقب بالقوه  

در  آگاهی  ذهن  که  هستند  این  گویای  کار  مح   در  آگاهی  ذهن 

روان   باورهای  بهبود  و  تکلیف  اجرای  مانند  کار  با  مرتبط  پیامدهای 

شود که  شناختی تاریر مثبتی دارد. در ذهن آگاهی به افراد آموخته می 

سازنده   غیر  مهارتهای  جزو  ناخوشایند که  تجارب  رد  و  انکار  جای  به 

گردد آنها را همان طور که هستند بپذیرند    تنظی  هیجانی محسوب می

هایشان آگاه باشند همچنین به افراد یاد    و نسبت به خودشان و واکنب

داده می شود که با انجام تمریناتی مث  تمرکز بر تنف  وارسی بدن و  

و  فکر، احسا  و هیجان که در آنها وجود  مراقبه نشسته نسبت به هر ن 

باشند آگاه  تمرین  ،  [2]  دارد  با  اغلب  که  است  فرآیندی  آگاهی  ذهن 

مراقبه ذهنی مرتبط است. به طور دقیق، ذهن آگاهی یک ساختار کلی  

عمدی،  "است که به عنوان توجه به شیوه ای خاص توصیف می شود،  

، در حالی که مراقبه ذهنی به کارگیری  " در لحظه حال، و بدون قضاوت

آگاهی ه  به عنوان یک    مؤلفه های فوق در تمرین مراقبه است. ذهن

حالت )زمانی  در طول تمرین مراقبه ذهنی و ه  به عنوان یک ویهگی  

اشاره به تمای  فرد به ذهن آگاه بودن در زندگی روزمره مفهوم سازی  

 . [3]  شده است

از آنچه که در   برانگیخته و آگاهی  ذهن آگاهی به عنوان حالت توجه 

لحظه ی کنونی اتفاق می افتد ت ریف شده است. در پهوهب های روان  

خودآگاهی  آگاهی به عنوان یک حالت ارتقا دهنده ی تفکر    درمانی، ذهن

برای بهبود بهزیستی و مؤلفه های سلامت روان در نظر گرفته می شود.  

وض یت های ذهنی مثبت از جمله نگرش هایی که فرد نسبت به موارد  

مختلف دارد، از سازه های قوی مرتبط با مداخله های بر اسا  ذهن  

ذهن آگاهی شکلی از مراقبه است که ریشه در  ،  [4]  آگاهی می باشند

ت الی  وآئین مذهبی شرقی خاوصاً بودا دارد. و به زبان ساده به م نای  

آگاه بودن از افکار، رفتار، هیجانات و احساسات است و شک  خاصی از  

توجه محسوب میشود که در آن دو عنار اساسی حضور در زمان اکنون  

دا بالایی  ارزش  نکردن  قضاوت  مورد  و  در  اساسی  عنار  دو  این  رد. 

ها نقب اصلی را بر عهده دارد. به عبارتی   ا و واکنبه  رخدادها ، کنب

توانایی شناسایی دقیق هیجانه خود و آگاهی از آنها به هنگام تولید و  

همچنین کنترل تمایلات خود در نحوه واکنب به اوضا  و افراد مختلف  

را ذهن آگاهی گویند. ذهن آگاهی حوا  جمع بودن و بیداری صد در  

ادهایی است که همین الان در صد و آگاه بودن نسبت به همه رخ د

اطرات ما و همینطور در درون بدن در حال اتفاق افتادن هستند. به این  

شک  که هیچگونه قضاوت و پیب داوری نسبت در درست یا نادرست  

بودن از اتفاقات نداری . ذهن آگاهی کیفیتی از بیداری است که در آن  

می  شوی . آگاه  بودن خود  آگاه  از  می ما  داری   فهمی  که  می  ی نی 

فهمی . وقتی داری  فکر میکنی  متوجه میشوی  که در حال فکرکردن  

کنی ، می    هستی . به زبان ساده ه  موضوعی را که راجع به آن فکر می

بینی  و ه  متوجه پدیده تفکر هستی  و ه  متوجه فکر کننده هستی .  

هر چه انسان بیدار و هشیارتر باشد و حواسب نسبت به اتفاقات جاری  

و اکنون زندگی اش جمع تر باشد، ذهن آگاهتر است و پاسخ هایب به 

تحریکات زندگی خردمندانه تر و مؤررتر و آرامب و اطمینان قلبی او  

بیشتر است. کابات زین نیز ذهن آگاهی را توجه کردن به شیوهای خاص،  

رده  هدفمند، در زمان کنونی و بدون قضاوت و پیب داوری ت ریف ک

 . ذهن آگاهی را به عنوان آگاهی غیرقضاوتی و لحظه به لحظه از  .  است

ارتقاء   راهبردهای  از  آگاهی  اند. ذهن  کرده  ت ریف  حاضر  حال  تجربه 

،  [5]  عملکرد ورزشی است که از طریق بهبود تمرکز مفید واقع می گردد

عملکرد   در  که  است  ذهن  حضور  یا  آگاهی  ذهن  ورزشی  کارکرد  بر 

بر حال   تاکید و تمرکز  آگاهی  دارد در ذهن  تاریر به سزایی  ورزشکار 

حاضر، تایید فرایند عم  بدون قضاوت و پذیرش تجارب درونی و بیرونی  

بدون آمیختن انتظارات و خاطرات با گذشته و آینده که باعث استر   

آموختن ذهن آگاهی یکی از راههای منطقی    .  باشد  و دو دلی شود می

رای ورود به حالت اجرای روان و رسیدن به عملکرد  کمک به ورزشکاران ب

او  .است مربی بنام بی  دو جنبه از ذهن آگاهی که به کار کرد او و  

چگونه   اینکه  مورد  در  او  اول،  کرد:  برجسته  را  بوده  موررتر  تیمب 

هایی   ورزشکاران نیاز به توان تمرکز در هنگام کار کردن با تغییر جنبه

از تکنیک ،خود و آنچه که کاملا در یک لحظه م ین انجام می دهند  

می آگاهی  ذهن  چگونه  که  کرد  تاکید  بی   دوم  شد  در    بحث  تواند 

رویارویی با خستگی و رد محدودیت توانایی های جسمانی کمک کند  

ها سنتی رویکردهای مداخله و درمان    تحقیقات نشان می دهد بجز شیوه

ران مورر میباشد ذهن  مدرن که بر مهارتهای ورزشی و موفقیت ورزشکا

آگاهی ورزشی است. روش ذهن آگاهی ارائه یک جایگزین هیجان انگیز  

برای رویکردهای سنتی محسوب می شود که اغلب توسط روان شناسان  

گیرند    در روش ذهن آگاه ورزشکاران یاد می  .  شود  ورزشی استفاده می

اولا   است  سرگردان  منفی  افکار  سمت  به  شان  ذهن  که  موق ی 

من  "محدودیتشان در طی رقابت را به رسمیت بشناسند به عنوان مثال  

 ، رانیا پ  از برچسب ذهن آگاه  "نمی توان  این سرعت را حفظ کن ؟

واق یت، پ  آنها    به این تجربه به عنوان اینکه فقط افکار هستند نه عین 

بازگرداند ذهن آگاهی   را رها کنند، و در آخر توجه را به تنف  خود 

باشد که بحثی تو  گرفته از رویکرد مو  سوم روان شناسی می ورزشی بر  

مهارت پرورش  است  ورزشی  آگاهی  عنوان ذهن  از    تحت  ذهنی  های 

طریق آموزش ذهن آگاهی به عنوان مثال ارتقای ظرفیت توجهی، تنظی   

هیجانات به خاوص به خوبی همسان با بهبود عملکرد ورزشی به نظر  

می رسد و همچنین به طور بالقوه در ترویج سلامتی برای مقابله بهتر با  

جربه  استر  به ورزشکاران میتواند کمک کند در ذهن آگاهی تمرکز بر ت

حال حاضر و اغلب با احسا  آرامب همراه است، و وحدت ذهن و بدن 

را نشان میدهد که این عم  از تکنیکهای ذهن آگاهی ممکن است در  

اجرای   و  ورزشکار  قالب  "روان"کارکرد  باشد  در  عملکرد  )رو ،    او  

بین 2014 در  آگاهی  ذهن  از  استفاده  در  شناسان  روان  تمرکز   . 

ورزشکاران به گوش میرسد و به شدت رو به افزایب است، به نحوی که  

استفاده از رویکرد مو  سوم در بهبود عملکرد ورزشی ذهن آگاه رو به 

گسترش است به ترتیبی که تاریر بالقوه ذهن آگاهی در عملکرد را نشان  

دهد اکنون دیگر ذهن آگاهی به عنوان یک ،روش یک طرز تفکر و  می
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یک ساخت و ساز نظری با سابقه طولانی، یا استفاده های مختلف است  

عنوان یک روش جهت کسب   آگاهی به  از ذهن  اخیر  که در سالهای 

موفقیت در چندین حوزه مختلف از جمله ورزش پیشنهاد شده است.  

ورزش یک جهت گیری  در عین حال   از ذهن آگاهی در  استفاده  که 

از  ،  [7]  جدید محسوب می شود هنوز تاور می شود که ذهن آگاهی 

طریق تمرین ساختاریافته و برنامه ریزی شده مراقبه ذهنی قاب  آموزش  

سازی منابع  این ایده که ذهن آگاهی ممکن است در بهینه،  [8]  است

شناسی  شناختی بهتر عم  کند، پزشکان روان شناختی و حالات روان 

ورزشی و مربیان عملکرد را به ارزیابی مجدد رویکردهای قبلی خود برای  

است داده  سوق  عملکرد  ذهنی  جنبه  با  بسته،  [9]  کار  واقع،  های  در 

عنوان پیامد افزایب علاقه  آگاهی از آن زمان به های آموزشی ذهن برنامه 

اند.  لامت و عملکرد پدیدار شده آگاهی برای بهبود سعلمی به کاربرد ذهن

تا به امروز، برنامه های مبتنی بر ذهن آگاهی که در مطال ات برجسته  

شده اند عبارتند از کاهب استر  مبتنی بر ذهن آگاهی تقویت عملکرد  

رویکردهای   سایر  میان  در  آگاهی  پذیرش ذهن  ت هد  و  ورزشی ذهن 

بالینی گرا. به طور خلاصه، ذهن آگاهی برنامه پیشگامی است که برای  

است،  پرورش   شده  طراحی  استر   کاهب  هدت  با  آگاهی  ذهن 

در مقاب ، برنامه  ،  [3] رویکردی که در زمان شرو  آن ظهور کرده است

به عنوان جایگزینی برای    2001که در سال    ت هد پذیرش ذهن آگاهی

مداخلات روانشناسی ورزشی آغاز به کار کرد، هدت آن ارتقاء تأریر مثبت 

و سازنده بر عملکرد ورزشی و در عین حال بهبود سلامت روانی و رفاه  

کند.   ها، رفتار مبتنی بر ارزش و ت هد استفاده میبود. با تمرکز بر ارزش

این برنامه توانایی بهبود یافته برای توجه ذهنی و باز بودن تجربی به 

ورزشکار اجازه می دهد تا منابع ذهنی و عاطفی را در ت هد به اعمال و  

برساند  به حداکثر  محور  هدت  در  یافته،  [9]  رفتار  مطال ات  بین  های 

چند دهه است  .  های اخیر، از این فرضیه حمایت تجربی کرده استسال 

های المپیک و حرفه ای به طور قاب  توجهی  که ورزشکاران انفرادی و تی 

  از خدمات روان شناسی ورزش و مشاوران متخاص برای ارتقای عملکرد 

شرایط   همه  است  ممکن  ورزشکار  یک  زیرا  اند  کرده  استفاده  خود 

جسمانی لازم برای موفقیت در ورزش خاصی را داشته باشد، اما این به  

و کسب سطح   تربیت  نکند، چون  تضمین  را  ورزشی  موفقیت  تنهایی 

بالایی از کارآمدی روان شناختی برای موفقیت الزامی است. در نتیجه  

شکاران برتر از نیمه برتر یا غیریر ترمی شود غنای  آنچه سیب تمایز ورز

بنابراین از    .  ها به ویهه توانایی های روان شناختی است  تمامی مهارت

کسب  و  عملکرد  ارتقاء  ورزش  شناسی  روان  اساسی  هدت  که  آنجا 

موفقیت ورزشکاران است به ترتیی که ورزشکار باید نیاز های خود را  

آموخته شده  تنظیمی  تکنیک خود  بهترین  تا  پیروزی    بداند  برای  را 

انتخاب کند یکی از عوام  روان شناختی تاریر گذار بر کارکرد ورزشی  

ذهن آگاهی یا حضور ذهن است که در عملکرد ورزشکار تاریر به سزایی  

دارد در ذهن آگاهی تاکید و تمرکز بر حال حاضر، تایید فرایند عم   

تظارات  یدون قضاوت و پذیرش تجارب درونی و بیرونی بدون آمیختن ان

  و خاطرات یا گذشته و آینده که باعث استر  و دو دلی شود می باشد 

هن آگاهی یکی از راههای منطقی کمک به ورزشکاران  آموختن ذ  ،[22]

برای ورود به حالت اجرای روان و رسیدن به عملکرد او  است. مربی  

بنام بی  دو جنیه از ذهن آگاهی که به کارکرد او و تیمب موررتر بوده  

را برجسته کرد: اول، او در مورد اینکه چگونه ورزشکاران نیاز به توان  

خود و آنچه که   ،کردن یا تغییر جنیه هایی از تکنی  تمرکز در هنگام کار

دهند بحث شد دوم بی  تاکید کرد    کاملا در یک لحظه م ین انجام می

تواند در رویارویی یا خستگی و رد محدودیت    که چگونه ذهن آگاهی می

ها    دهد؛ یجز شیوه  توانایی های جسمانی کمک کند تحقیقات نشان می

رمان مدرن که پر مهارت های ورزشی و  سنتی رویکردهای مداخله و د

باشد ذهن آگاهی ورزشی است. روش ذهن    موفقیت ورزشکاران مورر می

آگاهی ارائه یک جایگزین هیجان انگیز برای رویکردهای سنتی محسوب  

  [ 20]  شود  می شود که اغلب توسط روان شناسان ورزشی استفاده می

گیرند موق ی که ذهن شان به   در روش ذهن آگاه ورزشکاران یاد می

سمت افکار منفی سرگردان است اولا محدودیت شان در طی رقایت را 

من نمی توان  این سرعت را حفظ  "به رسمیت بشناسند به عنوان مثال  

کن  ، رانیا پ  از پرچسب ذهن آگاه به این تجریه به عنوان اینکه فقط  

افکار هستند نه مین واق یت، پ  آنها را رها کنند، و در آخر توجه را به  

تنف  خود بازگرداند. ذهن آگاهی ورزشی بر گرفته از رویکرد مو  سوم  

نو تحت عنوان ذهن آگاهی ورزشی    روان شناسی می باشد که بحثی 

های ذهنی از طریق آموزش ذهن آگاهی به عنوان    است پرورش مهارت

ار توجهمثال  ظرفیت  هیجاناتتقای  تنظی   خوبی  ی،  به  به خاوص    

همسان یا بهبود عملکرد ورزشی به نظر می رسد و همچنین به طور  

  بالقوه در ترویج سلامتی برای مقابله بهتر یا استر  به ورزشکاران می 

در ذهن آگاهی تمرکز بر تجریه حال حاضر و    ،[21]  تواند کمک کند

 اغلب یا احسا  آرامب همراه است و وحدت ذهن ویدن را نشان می 

های ذهن آگاهی ممکن است در کارکرد   دهد که این عم  از تکنیک

مداخلات ذهن  ، [7]  در قالب او  عملکرد باشد "ورزشکار و اجرای روان

ورزشکاران   بر عملکرد  را  م ناداری  اررهای  اخیر  آگاهی در سال های 

مداخلات بر ویهگی  نشان داده است، با این حال در مورد اررگذاری این 

های روان شناختی مهمی چون انگیزه و عملکرد ورزشکاران تحقیقات  

آموزش ذهن لذا پهوهب حاضر به این سوال می پردازد که  .  محدود است

 آگاهی چه تأریری بر انگیزه و عملکرد ورزشکاران دارد؟ 

تأریر برنامه ذهن آگاهی بر    " ، پهوهشی با عنوان1400باقری و دانا )

ورزشکاران عملکرد  و  خودکارآمدی  پهوهب    "اضطراب،  دادند.  انجام 

آگاهی بر اضطراب، خودکارآمدی و عملکرد   حاضر با هدت تأریر ذهن

تجربی با طرح   ورزشی تیراندازان مرد انجام شد. روش مطال ه حاضر نیمه

آزمون با گروه کنترل بود. از بین کلیه تیراندازان مرد  پ    -آزمونپیب  

سال در  گرگان  کرده   1396  شهر  شرکت  تیراندازی  مسابقات  در  که 

صورت تاادفی   سال به  30تا    19تیرانداز در دامنه سنی    30بودند، ت داد  

جلسه    6نفره گمارش شدند. برنامه آموزشی شام     15ساده در دو گروه  

نامه  شرایط کنترل بود. از پرسب  آگاهی/ ای تمرین ذهن دقیقه   90-75

 کرد در  ک ی و مقیا  عملکدی عمومکرقابتی، خودکارآم-یکاضطراب حالت
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ها با آزمون تحلی  کواریان   تیراندازی برای ارزیابی استفاده شد. داده  

  متغیره و چند متغیره تحلی  شدند. نتایج نشان داد مداخله ذهنتک  

های آن  آگاهی باعث کاهب اضطراب و افزایب خودکارآمدی و مؤلفه  

)می  به آغازگری رفتار، می  به گسترش تلاش، رؤیارویی با موانع  و  

توان  های پهوهب می  شود. بر اسا  یافته  ود عملکرد ورزشی می  بهب

های مؤرر در بهبود عملکرد   آگاهی یکی از روش   گفت که مداخلات ذهن

 ، [10]  ورزشکاران است

همکاران) و  عنوان1400شایانی  با  پهوهشی  آگاهی    " ،  ذهن  رابطه 

  " ادراک از موفقیت ورزشکاران؛ نقب واسطه ای ت هد به تمرینورزشی با  

انجام دادند. توجه ویهه به مقوله ذهن آگاهی ورزشی حائز اهمیت می  

باشد، چرا که افزایب ذهن آگاهی ورزشی نه تنها به طور مستقی ، بلکه  

افزایب   موجب  تمرین  به  ت هد  افزایب  طریق  از  غیرمستقی   طور  به 

 ،  [11] رزشکاران می شود ادراک از موفقیت و

رضایی) و  نهاد  عنوان1400اسکندری  با  پهوهشی  برنامۀ    "   ارربخشی 

و   آگاهی  مهارت های ذهن  بر  آگاهی  بر ذهن  مبتنی  استر   کاهب 

بینا ک   و  نابینا  ورزشکاران  در  شناختی  های  دادند.     "توانایی  انجام 

  - آگاهی به عنوان یکی از درمان های شناختیمداخلات مبتنی بر ذهن

رفتاری مو  سوم شناخته می شود. نتایج نشان داد که میانگین نمرات  

مربوط به مهارت های ذهن آگاهی و توانایی های شناختی در شرکت  

آزمون به  کنندگان گروه آزمایب نسبت به گروه کنترل در مرحلۀ پ  

رسد  طور م ناداری بالاتر است. با توجه به نتایج به دست آمده، به نظر می 

بر ذهن آگاهی در ارتقای مهارت های ذهن  برنامۀ کاهب استر  مبتنی  

آگاهی و توانایی های شناختی ورزشکاران نابینا و ک  بینا مؤرر است.  

رفتاری برای بهبود شناخت و ذهن    -لذا، به عنوان یک مداخلۀ شناختی

 .[12]  آگاهی این ورزشکاران توصیه می شود

تاریر ذهن آگاهی بر    " ، پهوهشی با عنوان1398زادخوش و همکاران)

انجام    "کاهب اضطراب و افزایب عملکرد ورزشی فوتبالیست های جوان 

دادند. نتایج تحلی  واریان  چندعاملی نشان دهنده بهبود م نا داری  

در کاهب اضطراب و افزایب عملکرد ورزشی گروه آزمایب نسبت به  

با توجه به نتایج این پهوهب می توان نتیجه گرفت که گروه کنترل بود.  

تمرین های ذهن آگاهی روش مناسب و مورری برای کاهب اضطراب  

 . [17]  ورزشی و افزایب عملکرد ورزشی بازیکنان فوتبال هستند

( بر  1396گلستانه  با عنوان» تاریر مداخله ذهن آگاهی    در پهوهشی 

داد  انگیزه و تحلی  رفتگی ورزشکاران )مقاله علمی وزارت علوم « نشان  

که مداخله ذهن آگاهی ورزشی موجب کاهب م نادار تحلی  رفتگی 

و   درونی  انگیزه  م نادار  افزایب  موجب  مداخلات  این  همچنین  شد. 

 . [18] کاهب م نادار بی انگیزگی و انگیزه بیرونی ورزشکاران شد

 

 

 

 

عنوان2019)  اممیآ با  پهوهشی  و    " ،  عملکرد  در  آگاهی  ذهن  نقب 

تمایلات   بین  رابطه  بررسی  ژاپنی:  ورزشکاران  بین  در  روان  سلامت 

انجام دادند. مشخص شد که ذهن   "ناگواری، فرسودگی شغلی و عملکرد 

رابطه   یک  در  ه   و  مستقی   طور  به  ه   شغلی،  فرسودگی  با  آگاهی 

ناگواری همبستگی منفی دارد. ذهن  غیرمستقی  با واسطه گرایب های 

آگاهی همچنین به طور مثبت و مستقی  با ارزیابی خود از عملکرد، و  

بطور غیرمستقی  به طور مثبت با عملکرد که توسط ه  تیمی ارزیابی  

سازی م ادلات ساختاری  شد، از طریق فرسودگی شغلی مرتبط بود. مدل 

ها بر اسا  چندین  لی با دادهنشان داد که مدل فرضی برازش قاب  قبو

می  نشان  آگاهی شاخص  دهد که ذهن  می  نشان  ما  های  یافته  دهد. 

ممکن است به افزایب عملکرد و کاهب فرسودگی شغلی در آینده در 

 .[13]  بین ورزشکاران کمک کند

  در پهوهشی نشان دادند  2019کارچا، سرپا، روسودا و پالمی گویررو )

های شناختی رفتاری بر ان طات روان    که ذهن آگاهی مبتنی بر تکنیک 

 . [14]  استشناختی و عملکرد ورزشکاران مورر  

  دریافته اند که روشهای روان شناختی رفتاری  2018کانینگام و تورنر )

عملکرد   و  انگیزش  افزایب  منفی  باروهای  کاهب  بر  ورزشکاران  در 

 . [7]  می باشدورزشی مورر  

  نشان دادند که ذهن آگاهی مبتنی بر  2018جوسفسون و همکاران )

تنظی     روش ورزشی  ویهه  تمرکز  به  توجه  بر  رفتاری  شناختی  های 

 . [15]  استاحساسات و عملکرد ورزشی تاریر گذار  

ذهن آگاهی به عنوان حالت توجه برانگیخته و آگاهی از  :  ذهن آگاهی

آنچه که در لحظه ی کنونی اتفاق می افتد ت ریف شده است. در پهوهب  

روان درمانی، ذهنآگاهی به عنوان یک حالت ارتقا دهنده ی تفکر  های  

خودآگاهی برای بهبود بهزیستی و مؤلفه های سلامت روان در نظر گرفته  

می شود. وض یت های ذهنی مثبت از جمله نگرش هایی که فرد نسبت  

به موارد مختلف دارد، از سازه های قوی مرتبط با مداخله های بر اسا   

 . [4]  ی باشندذهن آگاهی م

به م نای کارکردن یا عملکرد خوب یا بد است.   performف    عملکرد:

عملکرد به م نای فرآیندی است که در آن کارکنان با درگیری دانب و  

مهارت های خود کار را از طریق تحقق اهدات خود به طور مؤرر انجام  

می دهند. ارزیابی عملکرد بخشی از فرآیند مدیریت عملکرد است که  

برای یک دوره م ین بین مدیر و کارمند    مجموعه ای )نهایی  از ارتباطات

 . [8-19]  است

انگیزش حالتی درونی است که ممکن است از عوام  درونی و   انگیزش:  

خارجی نشأت گرفته باشد. انگیزش درونی، گرایب فطری پرداختن به  

های    تمایلات و به کار بردن توانایی ها در انجام دادن کار و یافتن چالب

 .[ 20]  بهینه و تسلط یافتن بر آنهاست
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   روش

روش   لحاظ  از  و  کاربردی  هدت  لحاظ  از  حاضر  نیمه پهوهب  طرح 

آزمایب   گروه دو  پیب آزمون و پ  آزمون با در دو مرحله  آزمایشی 

نیمه   روش، جهت از و کاربردی هدت ازلحاظ این پهوهب  کنترل است.و  

آزمایشی و متشک  از دو گروه مقایسه همراه با جایگزینی تاادفی، پیب  

( آزمون  که    8آزمون،پ   هدفمند  گیری  نمونه  روش  است..  جلسه  

نمونه به میعنوان  شناخته  نیز  ذهنی  یا  انتخابی  قضاوتی،  شود،  گیری 

گیری غیراحتمالی است که در آن محققین هنگام انتخاب  شکلی از نمونه 

های خود بر قضاوت خود تکیه  اعضای جام ه برای شرکت در نظرسنجی

کنند. این نمونه به گونه ای انتخاب می شود که تا حد امکان ویهگی  می

های جام ه واق ی را داشته باشد. در این پهوهب برای تجزیه و تحلی  

 و آزمون تحلی  کوواریان  استفاده شد.    SPSSاطلاعات از نرم افزار  

  SMS-6پرسشنامه انگیزه ورزشی)  
 ، نسخه اصلاح شده  SMS-6)   مقیا SMS-6پرسشنامه انگیزه ورزشی)

 ، می باشد که توسط همین  1995 ،)پ  لیتیر و همکاران،  SMSمقیا )

سوال    24اصلاح شده است. پرسشنامه دارای    2007محققین در سال  

بیرونی،    6در   کننده  تنظی   درونی،  انگیزه  انگیزگی،  )بی  تنظی   ب د 

آمیخته، تنظی  خود پذیر، تنظی  درون فکنی شده ، و هر خرده مقیا   

توسط    4دربرگیرنده   ایران  در  پرسشنامه  این  روایی  است.  سوال 

 ، روی نمونه های ایرانی)ورزشکاران نخبه و غیرنخبه  1393اسماعیلی)

 سال ، سنجیده شده است.   30تا    18با دامنه سنی  
 

 بررسی همسانی درونی مقیا  انگیزه ورزشی

نفر    50همسانی درونی در دو مرحله ارزیابی شد؛ در مرتبه اول با ت داد  

نفر مرحله اول نشان داد که ضریب آلفای    241و در مرتبه دوم با ت داد  

است و حداق  میزان    88/0و در مرتبه دوم حدود    84/0کرونباخ حدود  

بود. پ  این نتایج نشان دهنده میزان    0/79به دست آمده در دور دوم  

ناسب همسانی درونی در هر دو مرحله با تأکید بر بهتر بودن نتیجه در م

با میانگین    7/0مرحله دوم بود مالت و همکاران حداق    را به  78/0و 

شود همسانی درونی به دست   دست آوردند. همچنان که ملاحظه می

آمده از میزان موردنظر در نسخه اصلی بالاتر است. در بررسی همسانی  

انگیزه ورزشی )درونی نسخه   و   0/64  در برزی  حداق   SMSمقیا  

حداق     2006در اسپانیا نونز  و همکاران )  0/75در آمریکا    72/0حداکثر  

 گزارش شد.   0/8و حداکثر  7/0

 بررسی پایایی زمانی مقیا  انگیزه ورزشی
استفاده شد به    ICCبرای آزمون پایایی زمانی از روش آزمون باز آزمون  

ها قرار    صورتی که مقیا  پ  از دو تا سه هفته در اختیار آزمودنی

به دست آمد. نتایج تجزیه و تحلی  نشان داد که 91/0گرفت و مقدار  

این نسخه از پایایی زمانی مناسب برخوردار است. در نسخه اصلی آزمون  

  پایایی  1393پایایی زمانی انجام نگرفته است. ابریش  کار و همکاران )

( همکاران  و  سلطانی  رضا  ،مربیان  انگیزه  مقیا   در   1392زمانی    

پرسشنامه نیازهای پایه روان شناختی پایایی زمانی را مناسب گزارش  

 کردند. 

 

   2001چاربونیو )  -پرسشنامه عملکرد ورزشکاران  
  این پرسشنامه در سال  2001پرسشنامه عملکرد ورزشکاران چاربونیو )

سؤال در مقیا  لیکرت    5توسط چاربونیو ساخته شد. پرسشنامه    2001

دارد و برای ارزیابی عملکرد ورزشکاران طراحی شده است و توسط مربی  

سؤال    5مربوطه هر ورزشکار تکمی  می شود نمرات به دست آمده از  

  1عملکرد ورزشکار را نشان میدهد این سؤالات در مقیا   نمرات نهایی  

بسیار عالی طراحی شده است. نمرات به دست آمده    5)بسیار ض یف  تا  

با ه  جمع شده و نمره نهایی عملکرد ورزشکار به دست می آید که این  

)حداق  تا حداکثر  قرار   25تا  5نمره نهایی عملکرد ورزشکار در دامنه 

  071ین ضرایب پایایی این پرسشنامه توسط چاربونیو  می گیرد. میانگ

محاسبه و گزارش شده است. جام ه آماری پهوهب ورزشکاران هنرستان  

ورزش رشته والیبال بودند. حج  نمونه براسا  جدول استیون  و نیمه  

 .  نفر از ورزشکاران می باشند  30آزمایشی بودن پهوهب  

 

  هایافتو

بهبود ذهن آگاهی بر انگیزه ورزشکاران از آزمون تحلی  جهت بررسی  

 کوواریان  استفاده شد. 

شده است با کنترل پیب آزمون بین      ارائه2در جدول )همان طور که 

گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری   ورزشکاران  انگیزهسطح  

بنابراین فرضیه تأیید می گردد. به   .  F=5/ 229؛  P=000/0)  وجود دارد

  انگیزه با توجه به میانگین نمره ک   آموزش ذهن آگاهی  عبارت دیگر،  

موجب    ورزشکاران کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب  شده است. میزان تأریر یا   ورزشکاران  انگیزهافزایب  

برابر   متغیر     .است   810/24تفاوت  پذیری  تأریر  بررسی    انگیزه برای 

استفاده    ورزشکاران )مانکوا   متغیره  چند  کوواریان   تحلی   آزمون  از 

گردید که م نی داری آن در بین ورزشکاران مورد سنجب قرار گرفت.  

%  95با سطح اطمینان    آموزش ذهن آگاهیلذا می توان نتیجه گرفت که  

𝑝و   < دارد.    ورزشکاران  انگیزهتاریر مثبت و م ناداری بر    0.05
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 گروه آزمایب و کنترلدر  ورزشکاران انگیزه  بر آگاهی ذهنبهبود : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه )انکوا  مقایسه پ  آزمون 2جدول 

 توان آماری  ضریب اتا سطح م نی داری F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 1/ 00 0/ 961 0/ 000 5/ 229 1/ 185 14 11/ 557 اررپیب آزمون

 1/ 00 0/ 961 0/ 000 0/ 341 248/ 810 15 24/ 810 ارر گروه

  0/ 139 14 0/ 139 خطا 

 

 نتایج تحلی  کوواریان  چند متغیره )مانکوا  بر روی میانگین پ  آزمون نمرات  3جدول 

 توان آماری  مجذور اتا  سطح م نی داری F خطا  Df فرضیه  df مقدار نام آزمون

 1/ 00 0/ 961 0/ 000 11/ 27 14 2 0/ 961 پیلایی  ارر آزمون

 1/ 00 0/ 961 0/ 00 11/ 27 14 2 0/ 030 ویلکز لامبدای آزمون

 1/ 00 0/ 961 0/ 000 11/ 27 14 2 0/ 32 آزمون ارر هتلینگ

آزمون بزرگترین ریشه  

 روی 
32 /0 2 14 27 /11 000 /0 961 /0 00 /1 

 

 در گروه آزمایب و کنترل با کنترل پیب آزمون   ورزشکاران  انگیزهمؤلفه  
شود با کنترل پیب آزمون   مى مشاهده  2) جدول در که طورى همان

گروه   ورزشکارن  بین  که  است  آن  بیانگر  آزمون،  داری  م نی  سطوح 

  تفاوت م نی داری  ورزشکاران  انگیزهآزمایب و کنترل متغیر وابسته)

  32/0 . میزان تأریر یا تفاوت برابر با  F=27/11و    P  <000/0وجود دارد)

با   برابر  آماری  توان  نو  دوم وجود    1است.  امکان خطای  ی نی  است 

نداشته است.  برای اندازه گیری میانگین نمرات  بین ورزشکاران گروه  

از آزمون کوواریان     ورزشکاران  انگیزهآزمایب و گروه کنترل از لحاظ  

 ارائه شده است.   4در جدول  یک راهه استفاده گردید که نتایج  

  ارائه شده است با کنترل پیب آزمون بین  4همانطور که در جدول )

  ورزشکاران   انگیزهورزشکاران گروه آزمایب و گروه کنترل از لحاظ سطح  

با  آموزش ذهن آگاهی  تفاوت م نی داری وجود دارد. به عبارت دیگر،  

در گروه آزمایب نسبت به   ورزشکاران انگیزهبه  توجه به میانگین مؤلفه 

شده است.  لذا    ورزشکاران انگیزهافزایب میانگین گروه کنترل، موجب 

% و  95با سطح اطمینان  آموزش ذهن آگاهی  می توان نتیجه گرفت که  

𝑝 <  دارد.   ورزشکاران  انگیزهتأریر م ناداری برافزایب     0.05

ورزشکاران از آزمون تحلی     عملکردبهبود ذهن آگاهی بر  جهت بررسی  

 کوواریان  استفاده شد. 

شده است با کنترل پیب آزمون بین      ارائه5جدول )همان طور که در 

گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری    ورزشکاران  عملکردسطح  

بنابراین فرضیه تأیید می گردد. به  .  F=145/6؛  P=000/0وجود دارد)

  عملکرد با توجه به میانگین نمره ک  آموزش ذهن آگاهی عبارت دیگر، 

موجب    ورزشکاران کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب  شده است. میزان تأریر یا  ورزشکاران عملکردافزایب 



 M. Nasirirad, F. Fattahi                                                          (                16)                                                                      مریم نصیری راد، فروغ فتاحی

  عملکرد برای بررسی تأریر پذیری مؤلفه     .است   321/27تفاوت برابر  

استفاده    ورزشکاران )مانکوا   متغیره  چند  کوواریان   تحلی   آزمون  از 

گردید که م نی داری آن در بین ورزشکاران مورد سنجب قرار گرفت.  

%  95با سطح اطمینان    آموزش ذهن آگاهیلذا می توان نتیجه گرفت که  

𝑝و   <  دارد.    ورزشکاران  عملکردتاریر مثبت و م ناداری بر    0.05
 

پیب    ورزشکاران  عملکردمؤلفه   کنترل  با  کنترل  و  آزمایب  گروه  در 
 آزمون 
شود با کنترل پیب آزمون   مى مشاهده  6) جدول در که طورى همان

گروه   ورزشکارن  بین  که  است  آن  بیانگر  آزمون،  داری  م نی  سطوح 

  تفاوت م نی داری  ورزشکاران  عملکردوابسته)آزمایب و کنترل متغیر 

  77/41 . میزان تأریر یا تفاوت برابر با  F=77/41و    P  <000/0وجود دارد)

با   برابر  آماری  توان  نو  دوم وجود    1است.  امکان خطای  ی نی  است 

نداشته است.  برای اندازه گیری میانگین نمرات  بین ورزشکاران گروه  

از آزمون کوواریان     ورزشکاران  عملکردآزمایب و گروه کنترل از لحاظ  

 ئه شده است. ارا  7در جدول  یک راهه استفاده گردید که نتایج  

  ارائه شده است با کنترل پیب آزمون بین  7همانطور که در جدول )

سطح   لحاظ  از  کنترل  گروه  و  آزمایب  گروه    عملکرد ورزشکاران 

آموزش ذهن  تفاوت م نی داری وجود دارد. به عبارت دیگر،    ورزشکاران

در گروه آزمایب    ورزشکاران  عملکردبه  با توجه به میانگین مؤلفه  آگاهی  

شده    ورزشکاران  انگیزهافزایب  نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب  

که   گرفت  نتیجه  توان  می  لذا   آگاهی  است.   ذهن  سطح آموزش  با 

𝑝% و  95اطمینان   <  دارد.   ورزشکاران  عملکردتأریر م ناداری بر     0.05

بهبود ذهن آگاهی بر انگیزه درونی ورزشکاران از آزمون  جهت بررسی  

 تحلی  کوواریان  استفاده شد. 

شده است با کنترل پیب آزمون بین      ارائه8در جدول )همان طور که 

گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی    ورزشکاراندرونی    انگیزهسطح  

دارد وجود  می  .  F=11/ 230؛  P=000/0)  داری  تأیید  فرضیه  بنابراین 

با توجه به میانگین نمره ک  آموزش ذهن آگاهی  گردد. به عبارت دیگر،  

گروه    ورزشکاراندرونی    انگیزه میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب شده    ورزشکاراندرونی   انگیزهکنترل، موجب افزایب  

برابر   تفاوت  یا  تأریر  تأریر     .است   800/37است. میزان  بررسی  برای 

از آزمون تحلی  کوواریان  چند    ورزشکاراندرونی    انگیزهپذیری مؤلفه  

متغیره )مانکوا  استفاده گردید که م نی داری آن در بین ورزشکاران  

آموزش ذهن  مورد سنجب قرار گرفت. لذا می توان نتیجه گرفت که  

𝑝% و  95با سطح اطمینان    آگاهی < تاریر مثبت و م ناداری بر    0.05

 دارد.    ورزشکاراندرونی     انگیزه 

 

در گروه آزمایب و کنترل با کنترل پیب    ورزشکاراندرونی     انگیزهمؤلفه  
 آزمون 
شود با کنترل پیب آزمون   مى مشاهده  9) جدول در که طورى همان

گروه  سطوح   ورزشکارن  بین  که  است  آن  بیانگر  آزمون،  داری  م نی 

  تفاوت م نی  ورزشکاراندرونی   انگیزه آزمایب و کنترل متغیر وابسته)

 . میزان تأریر یا تفاوت برابر  F=35/ 123و   P  <0/ 000داری وجود دارد)

است ی نی امکان خطای نو     1است. توان آماری برابر با     123/35با  

بین   نمرات   میانگین  گیری  اندازه  برای  است.   نداشته  وجود  دوم 

لحاظ   از  کنترل  گروه  و  آزمایب  گروه  درونی     انگیزهورزشکاران 

از آزمون کوواریان  یک راهه استفاده گردید که نتایج در   ورزشکاران

 ده است. ارائه ش  10جدول  

  ارائه شده است با کنترل پیب آزمون بین  9همانطور که در جدول )

درونی     انگیزه ورزشکاران گروه آزمایب و گروه کنترل از لحاظ سطح  

آموزش ذهن  تفاوت م نی داری وجود دارد. به عبارت دیگر،    ورزشکاران

در گروه    ورزشکاراندرونی     انگیزهبه  با توجه به میانگین مؤلفه  آگاهی  

درونی     انگیزه افزایب  آزمایب نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب  

که    ورزشکاران گرفت  نتیجه  توان  می  لذا   است.   آموزش ذهن  شده 

اطمینان  آگاهی   و  95با سطح   %𝑝 < بر     0.05 م ناداری    انگیزه تأریر 

دارد.   ورزشکاران

 
در گروه آزمایب و کنترل با کنترل   ورزشکاران انگیزه ذهن آگاهی بر آموزش  : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه در متن مانکوا بر روی پ  آزمون میانگین نمرات مؤلفه  4جدول 

 پیب آزمون 

 مجذور اتا  Pسطح م نی داری  F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 0/ 961 0/ 000 45/ 20 434/ 298 2 434/ 28 پیب آزمون 

 0/ 961 0/ 0000 11/ 206 815/ 94 2 0/ 25 گروه

 - 0/ 132 2 0/ 455 خطا 

 
 گروه آزمایب و کنترلدر  ورزشکاران عملکرد بر آگاهی ذهنبهبود : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه )انکوا  مقایسه پ  آزمون 5جدول 

 توان آماری  ضریب اتا سطح م نی داری F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 1/ 00 0/ 959 0/ 00 6/ 145 10/ 6255 2 10/ 6255 اررپیب آزمون

 1/ 00 0/ 959 0/ 00 178/ 35 524/ 652 2 27/ 321 ارر گروه

  0/ 200 2 0/ 321 خطا 
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 : نتایج تحلی  کوواریان  چند متغیره )مانکوا  بر روی میانگین پ  آزمون نمرات6جدول 

 توان آماری  مجذور اتا  سطح م نی داری F خطا  Df فرضیه  df مقدار نام آزمون

 1/ 00 0/ 959 0/ 000 9/ 485 18 2 0/ 959 پیلایی  ارر آزمون

 1/ 00 0/ 959 0.000 9/ 485 18 2 0/ 021 ویلکز لامبدای آزمون

 1/ 00 0/ 959 0/ 000 9/ 485 18 2 41/ 77 آزمون ارر هتلینگ

آزمون بزرگترین ریشه  

 روی 
77 /41 2 18 485 /9 000 /0 959 /0 00 /1 

 
در گروه آزمایب و کنترل با کنترل   ورزشکاران عملکردذهن آگاهی بر آموزش  : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه در متن مانکوا بر روی پ  آزمون میانگین نمرات مؤلفه  7جدول 

 پیب آزمون 

 مجذور اتا  Pسطح م نی داری  F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 0/ 959 0/ 000 21/ 47 352/ 147 1 352/ 147 آزمون پیب 

 0/ 959 0/ 000 0/ 462 123/ 24 1 65/ 34 گروه

 - 0/ 352 1 0/ 362 خطا 

 

 گروه آزمایب و کنترل در  ورزشکاران درونی  انگیزه  بر آگاهی ذهنبهبود : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه )انکوا  مقایسه پ  آزمون 8جدول 

 توان آماری  ضریب اتا سطح م نی داری F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجذورات مجمو   منبع تغییرات 

 1/ 00 0/ 950 0/ 000 11/ 230 241/ 654 4 241/ 654 اررپیب آزمون

 1/ 00 0/ 950 0/ 000 0/ 521 123/ 252 1 37/ 800 ارر گروه

  0/ 322 4 0/ 654 خطا 

 
 روی میانگین پ  آزمون نمرات: نتایج تحلی  کوواریان  چند متغیره )مانکوا  بر 9جدول 

 توان آماری  مجذور اتا  سطح م نی داری F خطا  Df فرضیه  df مقدار نام آزمون

 1/ 00 0/ 950 0/ 000 6/ 456 14 2 0/ 970 پیلایی  ارر آزمون

 1/ 00 0/ 950 0/ 000 6/ 456 14 2 0/ 030 ویلکز لامبدای آزمون

 1/ 00 0/ 950 0/ 000 6/ 456 14 2 35/ 123 آزمون ارر هتلینگ

آزمون بزرگترین ریشه  

 روی 
123 /35 2 14 456 /6 000 /0 950 /0 00 /1 

 

در گروه آزمایب و کنترل با   ورزشکاران درونی  انگیزه ذهن آگاهی بر آموزش  : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه در متن مانکوا بر روی پ  آزمون میانگین نمرات مؤلفه  10جدول 

 کنترل پیب آزمون 

 مجذور اتا  Pسطح م نی داری  F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  تغییرات منبع 

 0/ 950 0/ 000 4/ 654 178/ 585 2 178/ 585 پیب آزمون 

 0/ 950 0/ 000 0/ 745 123/ 54 2 0/ 29 گروه

  0/ 741 2 0/ 857 خطا 

 

انگیزه بیرونی ورزشکاران از آزمون  بهبود ذهن آگاهی بر  جهت بررسی  

 تحلی  کوواریان  استفاده شد. 

ست با کنترل پیب آزمون بین    ارائه شده ا 11جدول )همان طور که در  

گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی    ورزشکارانبیرونی   انگیزه سطح  

دارد) وجود  می  .  F=270/30؛  P= 000/0داری  تأیید  فرضیه  بنابراین 

با توجه به میانگین نمره ک  آموزش ذهن آگاهی  گردد. به عبارت دیگر،  

کنترل،    ورزشکاران  انگیزه گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب  شده است.    ورزشکارانبیرونی    انگیزهموجب افزایب  

برای بررسی تأریر پذیری مؤلفه     .است   69/26میزان تأریر یا تفاوت برابر  

متغیره    ورزشکارانبیرونی    انگیزه  چند  کوواریان   تحلی   آزمون  از 

مورد   ورزشکاران  بین  در  آن  داری  م نی  که  گردید  استفاده  )مانکوا  

  آموزش ذهن آگاهی سنجب قرار گرفت.  لذا می توان نتیجه گرفت که 

𝑝% و  95با سطح اطمینان   <  انگیزهتاریر مثبت و م ناداری بر    0.05

 دارد.    ورزشکارانبیرونی  
 

با کنترل    ورزشکارانبیرونی    انگیزهمؤلفه   آزمایب و کنترل  در گروه 
 پیب آزمون 

شود با کنترل پیب آزمون   مى مشاهده   12) جدول در  که طورى  همان

گروه   ورزشکارن  بین  که  است  آن  بیانگر  آزمون،  داری  م نی  سطوح 

  تفاوت م نی  ورزشکارانبیرونی    انگیزه وابسته) آزمایب و کنترل متغیر  

 . میزان تأریر یا تفاوت برابر با  F=09/37و    P  <000/0داری وجود دارد)

است ی نی امکان خطای نو  دوم    1است. توان آماری برابر با     09/37

وجود نداشته است.  برای اندازه گیری میانگین نمرات  بین ورزشکاران  

از آزمون    ورزشکارانبیرونی    انگیزهگروه آزمایب و گروه کنترل از لحاظ  



 M. Nasirirad, F. Fattahi                                                          (                18)                                                                      مریم نصیری راد، فروغ فتاحی

شده    ارائه  13جدول  کوواریان  یک راهه استفاده گردید که نتایج در  

 است. 

  ارائه شده است با کنترل پیب آزمون بین  13همانطور که در جدول )

بیرونی   انگیزهورزشکاران گروه آزمایب و گروه کنترل از لحاظ سطح  

آموزش ذهن  تفاوت م نی داری وجود دارد. به عبارت دیگر،    ورزشکاران

در گروه    ورزشکارانبیرونی   انگیزهبه  با توجه به میانگین مؤلفه  آگاهی  

بیرونی    انگیزهافزایب  آزمایب نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب  

آموزش ذهن آگاهی  شده است. لذا می توان نتیجه گرفت که    ورزشکاران

𝑝% و  95با سطح اطمینان   < بیرونی    انگیزهتأریر م ناداری بر     0.05

 .  دارد  ورزشکاران
 

   بحث

  ورزشکاران  انگیزه بر آگاهی ذهن آموزش براسا  فرضیه اول پهوهب : 

 . دارد  م ناداری  تاریر

  ورزشکاران   انگیزهبا کنترل پیب آزمون بین سطح  نتایج نشان داد که   

  P=000/0گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری وجود دارد)

آموزش  بنابراین فرضیه تأیید می گردد. به عبارت دیگر،   .  F=229/5؛

در گروه    ورزشکاران  انگیزهبا توجه به میانگین نمره ک   ذهن آگاهی  

افزایب   موجب  کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت    انگیزه آزمایب 

برابر    ورزشکاران تفاوت  یا  تأریر  میزان  است.  شده  آزمایب  گروه  در 

است. با کنترل پیب آزمون سطوح م نی داری آزمون، بیانگر    810/24

  انگیزه )  آن است که بین ورزشکارن گروه آزمایب و کنترل متغیر وابسته

دارد)ورزشکاران وجود  داری  م نی  تفاوت    000/0>  P    27/11و=F  . 

است. لذا می توان نتیجه گرفت که   32/0میزان تأریر یا تفاوت برابر با  

𝑝% و  95با سطح اطمینان  آموزش ذهن آگاهی   < تأریر م ناداری     0.05

 دارد.   ورزشکاران  انگیزهبر افزایب  

  ورزشکاران   عملکرد  بر  آگاهی  ذهن  آموزشبراسا  فرضیه دوم پهوهب:  

 . دارد  م ناداری  تاریر

که   داد  نشان  سطح  نتایج  بین  آزمون  پیب  کنترل  با    عملکرد است 

وجود    ورزشکاران داری  م نی  تفاوت  کنترل  گروه  و  آزمایب  گروه 

بنابراین فرضیه تأیید می گردد. به عبارت   .  F=6/ 145؛  P=000/0دارد)

آگاهی  دیگر،   ذهن  ک   آموزش  نمره  میانگین  به  توجه    عملکرد با 

موجب    ورزشکاران کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب شده است. میزان تأریر یا   ورزشکاران  عملکردافزایب  

آموزش ذهن  لذا می توان نتیجه گرفت که    .است  321/27تفاوت برابر 

𝑝% و  95با سطح اطمینان  آگاهی   <   عملکرد تأریر م ناداری بر     0.05

دارد.   ورزشکاران

 
 گروه آزمایب و کنترل در  ورزشکارانبیرونی   انگیزه  بر آگاهی ذهنبهبود : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه )انکوا  مقایسه پ  آزمون 11جدول 

 توان آماری  ضریب اتا سطح م نی داری F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 1/ 00 0/ 946 0/ 000 30/ 27 10/ 420 14 10/ 420 اررپیب آزمون

 1/ 00 0/ 746 0/ 000 0/ 631 462/ 62 14 26/ 698 ارر گروه

  0/ 139 14 0/ 139 خطا 

 
 : نتایج تحلی  کوواریان  چند متغیره )مانکوا  بر روی میانگین پ  آزمون نمرات12جدول 

 توان آماری  مجذور اتا  سطح م نی داری F خطا  Df فرضیه  df مقدار نام آزمون

 1/ 00 0/ 946 0/ 000 252/ 214 14 2 0/ 946 پیلایی  ارر آزمون

 1/ 00 0/ 946 0/ 000 252/ 214 14 2 0/ 050 ویلکز لامبدای آزمون

 1/ 00 0/ 946 0/ 000 252/ 214 14 2 37/ 09 آزمون ارر هتلینگ

آزمون بزرگترین ریشه  

 روی 
09 /37 2 14 214 /252 000 /0 946 /0 00 /1 

 

در گروه آزمایب و کنترل با   ورزشکارانبیرونی   انگیزه ذهن آگاهی بر آموزش  : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه در متن مانکوا بر روی پ  آزمون میانگین نمرات مؤلفه  13جدول 

 کنترل پیب آزمون 

 مجذور اتا  Pسطح م نی داری  F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 0/ 946 0/ 000 22/ 147 434/ 298 2 434/ 298 پیب آزمون 

 0/ 946 0/ 000 0/ 521 815/ 94 2 0/ 25 گروه

  0/ 150 2 0/ 141 خطا 
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پهوهب:   سوم  فرضیه  درونی     انگیزه  بر  آگاهی  ذهن  آموزشبراسا  

 . دارد   م ناداری  تاریر ورزشکاران

که   داد  نشان  سطح  نتایج  بین  آزمون  پیب  کنترل  درونی     انگیزهبا 

  گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری وجود دارد   ورزشکاران

(000/0=P  230/11؛=F  .   عبارت به  گردد.  می  تأیید  فرضیه  بنابراین 

درونی     انگیزهبا توجه به میانگین نمره ک   آموزش ذهن آگاهی  دیگر،  

موجب    ورزشکاران کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب شده است. میزان    ورزشکاراندرونی     انگیزه افزایب  

برابر   تفاوت  یا  نتیجه گرفت که     .است   800/37تأریر  توان  لذا  می 

𝑝% و  95با سطح اطمینان  آموزش ذهن آگاهی   < تأریر م ناداری     0.05

 دارد.   ورزشکاران  انگیزهبر  

بیرونی    انگیزه  بر  آگاهی  ذهن  آموزشبراسا  فرضیه چهارم پهوهب:  

 . دارد   م ناداری  تاریر ورزشکاران

بیرونی    انگیزه است با کنترل پیب آزمون بین سطح  نتایج نشان داد که  

وجود    ورزشکاران داری  م نی  تفاوت  کنترل  گروه  و  آزمایب  گروه 

بنابراین فرضیه تأیید می گردد. به عبارت   .  F=270/30؛  P=000/0دارد)

آگاهی  دیگر،   ذهن  ک   آموزش  نمره  میانگین  به  توجه    انگیزه با 

موجب    ورزشکاران کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب شده است. میزان    ورزشکارانبیرونی    انگیزه افزایب  

آموزش  است. لذا می توان نتیجه گرفت که     69/26تأریر یا تفاوت برابر  

آگاهی   اطمینان  ذهن  سطح  و  95با   %𝑝 < بر     0.05 م ناداری  تأریر 

 دارد.   ورزشکارانبیرونی   انگیزه 

 

 مقایسه نتایج پهوهب با نتایج پهوهب های پیشین 
 نتایج پهوهب حاضر با نتایج پهوهب های زیر همسویی داشت:  

آگاهی باعث     ، در پهوهشی نشان داد مداخله ذهن1400باقری و دانا )

مؤلفه   و  خودکارآمدی  افزایب  و  اضطراب  به کاهب  )می   آن  های 

بهبود   و  موانع   با  رؤیارویی  تلاش،  گسترش  به  می   رفتار،  آغازگری 

توان گفت که های پهوهب می  شود. بر اسا  یافته  عملکرد ورزشی می  

ذهن روش  مداخلات  از  یکی  عملکرد   آگاهی  بهبود  در  مؤرر  های 

است همکاران)  .ورزشکاران  و  شایانی  پهوهشی   1400همچنین   در   ، 

نشان داد که ارتباط مثبت و م نی دار بین ذهن آگاهی ورزشی و ت هد  

آگاهی  بود. همچنین ذهن  ورزشکاران  موفقیت  از  ادراک  با  به تمرین 

ورزشی از طریق متغیر واسطه ای ت هد به تمرین نیز موجب تغییر در  

ان شد به طوریکه وجود متغیر میانجی ت هد ادراک از موفقیت ورزشکار 

به تمرین ارر ک  را به طور م نی داری افزایب داد. اسکندری  نهاد و  

  در پهوهشی نتایج نشان داد که میانگین نمرات مربوط  1400رضایی)

به مهارت های ذهن آگاهی و توانایی های شناختی در شرکت کنندگان  

در کنترل  گروه  به  نسبت  آزمایب  پ    گروه  طور  مرحلۀ  به  آزمون 

م ناداری بالاتر است. با توجه به نتایج به دست آمده، به نظر می رسد  

برنامۀ کاهب استر  مبتنی بر ذهن آگاهی در ارتقای مهارت های ذهن  

 آگاهی و توانایی های شناختی ورزشکاران نابینا و ک  بینا مؤرر است.. 

 ، در پهوهشی با عنوان نشان داد که بهبود  1398زادخوش و همکاران)

م نا داری در کاهب اضطراب و افزایب عملکرد ورزشی گروه آزمایب  

نسبت به گروه کنترل بود. با توجه به نتایج این پهوهب می توان نتیجه 

گرفت که تمرین های ذهن آگاهی روش مناسب و مورری برای کاهب  

و   ورزشی  هستند.  اضطراب  فوتبال  بازیکنان  ورزشی  عملکرد  افزایب 

( آگاهی  1396گلستانه  مداخلات ذهن  داد که  نشان  با  پهوهشی  در    

و   ورزشی  انگیزه  افزایب خودمختاری در  برای  مناسب  ابزاری  ورزشی 

 کاهب تأریرات زیانبار تحلی  رفتگی ورزشی است. 

  در پهوهشی نشان دادند  2019کارچا، سرپا، روسودا و پالمی گویررو )

تکنیکهای شناختی رفتاری بر ان طات روان  که ذهن آگاهی مبتنی بر  

( تورنر  و  کانینگام  است.  مورر  ورزشکاران  عملکرد  و     2018شناختی 

دریافته اند که روشهای روان شناختی رفتاری در ورزشکاران بر کاهب  

باروهای منفی افزایب انگیزش و عملکرد ورزشی مورر میباشد. همچنین  

د که ذهن آگاهی مبتنی بر    نشان دادن2018جوسفسون و همکاران )

تنظی    ورزشی  ویهه  تمرکز  به  توجه  بر  رفتاری  شناختی  روشهای 

 احساسات و عملکرد ورزشی تاریر گذار است. 

در تبیین و تفسیر نتایج می توان گفت که توجه ویهه به مقوله ذهن  

آگاهی  ذهن  افزایب  که  چرا  باشد،  می  اهمیت  حائز  ورزشی  آگاهی 

ورزشی نه تنها به طور مستقی ، بلکه به طور غیرمستقی  از طریق افزایب  

 ت هد به تمرین موجب افزایب ادراک از موفقیت ورزشکاران می شود. 

در تبیین و تفسیر نتایج  می توان گفت که تمرینات ذهن آگاهی ممکن  

است بسیاری از نشانه های مرتبط با اضطراب را کاهب دهد و یا عدم  

برچسب زنی و اجازه دادن به عیورا افکار، وقو  افکار منفی را کاهب  

  بیان میکنند ذهن آگاهی بر ارتقای  1988دهد. شاپیرو و همکاران )

کند و باعث    رام سازی و بهبود خود تنظیمی توجه کمک میپاسخهای آ

ت زین  باکا  .میشود افراد به استر  به عنوان یک چالب بنگرند نه تهدید

کنند که ذهن آگاهی یدین دلی  مؤرر     نیز ذکر می1985و همکاران )

شود که آرامب فیزیولوژیک و تغییرات شناختی رفتاری را که  واقع می

   2001ویلیامز و همکاران )  .[23]  تند ارتقا می دهداز روشهای رایج هس

تواند به این دلی  درمان مؤرری    عنوان می کنند که ذهن آگاهی می 

می  استر   شناختی  جنیه  به  ه   و  فیزیولوژیک  جنیه  ه   که    باشد 

پردازد و شیوه های جدید تفکر درباره موق یتهای استر  زا و مدیریت  

در  آگاهی  ذهن  پهوهشی  ادبیات  به  توجه  یا  میدهد.  آموزش  را  آن 

بر   آگاهی  ذهن  بر  میتنی  برنامه  ارربخشی  بررسی  به  که  پهوهشی 

پیشگیری از آسیب ورزشی بازیکنان فوتبال پرداخته بود، نشان داد که  

ورزش آسیبهای  صورت  شمار  به  آزمایب  گروه  فوتیال  بازیکنان  ی 

روه کنترل  های ورزشی بازیکنان فوتیال گ  م ناداری کمتر از شمار آسیب

درصد از    67بود، به عبارتی دیگر در طول دوره جمع آوری اطلاعات  

به   نسبت  آزمایب  گروه  از    40بازیکنان  کنترل  گروه  بازیکنان  درصد 

از   بیب  میتوانند حتی  و شخایتی  روانی  عوام   بودند  ماون  آسیب 

افزایب   را  ورزش  در  دیدگی  آسیب  خطر  محیطی  و  جسمانی  عوام  

رد موفقیت آمیز در ورزش تنها یا سلامتی و آمادگی  دهند؛ زیرا عملک 
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جسمانی مرتبط نیست؛ بلکه به آمادگی ذهنی فرد نیز بستگی دارد؛ به  

در یک پهوهب آینده نگر نشان     2008و همکاران )  استفانعنوان مثال  

بروز   ارتباط م ناداری یا  ادراک شده،  استر  و جو مهارتی  دادند که 

های جدید در بازیکنان زن فوتبال دارد. اینوارسون و همکاران    آسیب

زن و مرد فوتیالیست    152  نیز در مطال ه ای مشایه که یا حضور  2011)

اضطراب   ورزشی،  استر   عام   چهار  که  کردند  بیان  گرفت  صورت 

درصد   23صفتی، عدم اطمینان و مهارتهای مقابله ای ض یف میتوانند  

   2007) پیب بینی نمایند . علاوه بر این کلینتراز آسیبهای ورزشی را 

گزارش نموده است که عوام  روانی و شخایتی فرد میتواند یا وقو   

نا عام   دو  پهوهشگر  این  باشد.  مرتبط  روانی  آسیب  فرآیند  کارآمدی 

و  پایین  یا  یالا  بسیار  انگیختگی  توجه  اختلال  )شام :  فیزیولوژیکی 

هماهنگ ض یف عقلانی و ناکارآمدی در تامی  گیری یا مدیریت خطر  

عام  از  را  می  اصلی  ورزشکار  دیدگی  آسیب  در  اساسی  داند.    های 

ورزشکاران یا سطح پایین رفتار منطقی از مهارتهای مدیریت استر   

رفتار   بالای  سطح  دارای  افراد  به  نسبت  و  بوده  برخوردار  تری  پایین 

منطقی بیشتر در م رض آسیب قرار دارند . در پهوهب آینده نگری که  

  در رابطه یا بررسی رابطه بین سطح  2016توسط زارعی و محمدی )

روانی بازیکنان فوتبال نوجوان نخیه و میزان بروز آسیبهای  مهارتهای  

امتیاز مهارتهای روان  ورزشی پر ارتباط م نادار  از  نتایج حاکی  داخت، 

سایر   در  اما  دارد؛  بازیکنان  آسیبهای  وقو   یا  گزینی  هدت  و  تنی 

زیرمحورها ارتباط م ناداری مشاهده نمیشود. علاوه بر این نتایج نشان  

داد که مهارتهای روانی میتوانند وقو  آسیبهای ورزشی را پیب بینی 

ه در تائید این نتیجه ارر م نادار ذهن آگاهی به عنوان  کنند به طوری ک

عام  کاهب دهنده ،استر  اضطراب و افزایب دهنده تمرکز و توجه  

ورزشی مشاهده شد.   اضطراب آسیب  و همکاران    گوتنبرگپر کاهب 

های اسکلتی و عضلانی      نیز ارتباط منیتی را بین ت داد آسیب2016)

پریش مانند  روانی  پارامترهای  در  و  خواب  در  اختلال  و  اضطراب  انی، 

بازیکنانی که یک یا بیب رد حرفه ای اروپایی گزارش نمودند.  بازیکنان م

از یک آسیب را در دوران زندگی حرفه ای خود تحم  نموده اند دو تا  

  . [24]و علائ  اختلالات روانی می باشند  چهار برابر بیشتر دارای نشانه ها

  اظهار داشتند که افسردگی رایطه  2014و همکاران )  یاندر این راستا  

مستقیمی یا احتمال بروز آسیب در بازیکنان فوتیال آمریکایی دارد و  

میزان   به  بودند،  افسردگی  های  نشانه  دارای  که  درصد    10بازیکنانی 

این   که  است  ذکر  شایان  داشتند.  قرار  آسیب  وقو   م رض  در  بیشتر 

ضطراب گزارش نمودند. تایه  ی را برای اپهوهشگران ارر مثبت و حمایت

عملکرد   بر  آگاهی  تأریر ذهن  بررسی  به  پهوهب های محدودی  حال 

ورزشی پرداخته اند و آن پهوهشهایی که در این زمینه انجام شده اند،  

های متفاوتی داشته اند؛ همچنین ی ضی از آنها دارای    طرح های پهوهب

محدودیتهایی از لحاظ روش شناختی بوده اند که باعث محدودیت در 

تامی  گیری کلی پیرامون ارربخشی ذهن آگاهی بر تمرین بدنی شده  

است. رویکردهای میتنی بر ذهن آگاهی باعث بهبود عملکرد ورزشی و  

انشگاهی در رشته هایی انشگاهی و غیردعملکرد ماهرانه در ورزشکاران د

در  دومیدانی قایقرانی، تیراندازی باکمان و غیره میشود.    ،همچون ،گلف

از   افزایب آگاهی  افکار سرکوب شده  نظریه  به  امر میتوان  این  تبیین 

غیر قضاوتی، عدم   آگاهی  ارتقای  و حرکتی  بیرونی درونی  نشانه های 

انگیختگی   واکنب و تکانب گری، بهبود کسب مهارت مدیریت سطح 

بهبود توانایی آرام بودن و همچنین افزایب احساسات مثیت نسبت به  

اشار پاییندی به    .[25]  ه نمودخود و جهان  نیز یه بررسی  دو مطال ه 

ورزش برارر تمرین ذهن آگاهی پرداختند. مطال ه اول به بررسی یک  

سال پیگیری آموزش ذهن آگاهی بهبود عملکرد ورزشی یا کمانداران  

عملکرد   در  که  شد  داده  نشان  و  بود  پرداخته  دوندگان  و  بازان  گلف 

ب  توجهی به آمده است. بررسیهای  دوندگان در طول پیگیری بهبود قا

کیفی نیز نشان دادند که برخی از ورزشکاران در نتیجه شرکت در این  

کارگاه از تجریه ی برنامه های ورزشی لذت بیشتری می بردند و تمای   

بیشتری به ورزش داشتند. مطال ه دوم که به بررسی پاییندی به تمرین 

یا ذهن آگاهی پرداخته بود،   بدنی شدید برارر مداخله ی ترکیبی همراه

روش   محدودیتهای  دلی   به  ولی  داد  نشان  را  م ناداری  های  یافته 

شناختی نتیجه گیری کلی از آن دشوار است یک مطال ه نیز شواهدی  

برای تأریر ذهن آگاهی بر بهبود کنترل حرکتی فراه  نمود؛ به عبارت 

نماید که باعث    دیگر، ذهن آگاهی ممکن است نوعی توجه »آرام« را القا

شرکت   به  آگاهی  ذهن  القای  علاوه  به  شود.  حرکتی  کنترل  بهبود 

کنندگان اجازه میدهد که به جای نگه داشتن بدون ان طات توجه به  

نقطه ای نایت یا نیازهای موجود برای تغییر تمرکز در طول کنترل قامت  

مطال ه   آورند.  دست  به  بهتری  ت ادل  نتیجه  در  و  شوند  تر  هماهنگ 

از طریق تأریریر راهبردهای تمرکز  د یگری نشان داد که ذهن آگاهی 

توجه مرتبط یا تکلیف به خاوص حسهای بدنی باعث بهبود آمادگی  

جسمانی ورزشکاران دوومیدانی میشود. سه مطال ه نیز نشان دادند که  

عملکرد   ارتقای  باعث  تمرکز  ایجاد  راهبردهای  تغییر  یا  آگاهی  ذهن 

به طور کلی در اکثر پهوهشهای گذشته از حج     شود  تامی  گیری می

نمونه ک  و نیز از جم یتهای خاصی استفاده شده بود که ت می  دادن 

آنها یه عموم مشک  است. به علاوه، هیچ پهوهشی به صورت دو سو کور  

به بررسی پروتکلهای ذهن آگاهی نپرداخته است. این در حالی است که  

نده ممکن است اررگذار باشد. مشک   در این شرایط انتظار آزمایب کن

های متفاوت است که این    دیگر مطال ات ذهن آگاهی استفاده از پروتک 

مسئله در مقایسه نتایج مشکلاتی ایجاد می کند. این سؤالات نیاز به 

شرایط   کنترل  برای  میتگرانه  آزمایشی  طراحی  و  بیشتر  مطال ات 

دهند و بر اهمیت  غیرطبی ی در طول تمرین ذهن آگاهی را نشان می

آینده در تربیت بدنی در مورد به کارگیری روشهای روان   پهوهشهای 

شناختی در بهبود عملکرد ورزشی و ارتقای مشارکت در مجموعه های  

گذارد. می  ورزشی صحه  علوم  و  بدنی  همکاران   تربیت  و  زین    کابات 

  در مطال ه خود گزارش دادند که تمرینات ذهن آگاهی باعث  1985)

افزایب عملکرد قایقرانان دانشگاهی شده بود. آنان همچنین بیان نمودند  

که تمرینات ذهن آگاهی بر عملکرد قایقرانان المپیکی تأریر گذاشته و  

به آنها کمک کرده است. پهوهب ها نشان داده اند که ورزشکاران حرفه  
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ای برای ارتقای سطح عملکرد ورزشی خود تلاش میکنند تا تمرینهای  

یدنی خود را از طریق یادگیری روشهایی که متمرکز بر متغیرهای روانی  

اجتماعی هستند ارتقا دهند. به علاوه برای ارتقای عملکرد ورزشی به  

حدت تغییر یا کنترل سطوح شناختی و عاطفی درونی نیازی نیست؛  

ت توس ۀ  حال  بلکه  لحظه  درونی  تجارب  و  پذیرش  ،آگاهانه  ذهن  فکر 

)مانند  افکار هیجان و حسهای یدنی ، روشن کردن اهدات یا ارزش و  

افزایب توجه به نشانه ها پاسخها و احتمالات خارجی مورد نیاز برای  

 عملکرد ورزشی باید مدنظر قرار گیرند. 

 

 نویس دگان   مشارکت
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Background and Objectives: Upper_crossed_syndrome is a common complication among 
students. Therefore, the purpose of this research is to investigate the effect of 8 weeks of Pilates 
exercises on pain, forward head angle and kyphosis angle of girl students suffering from 
upper_crossed_syndrome. 
Methods: A number of 20 girl students suffering from upper_crossed_syndrome were 
purposefully selected and randomly divided into two experimental and control groups. The 
experimental group performed Pilates exercises 3 times a week for 8 weeks. Before and after 
the 8 weeks of exercises, the pain level was measured by the visual analogue scale test, the 
kyphosis angle by a flexible ruler and the forward head angle by goniometer. The data were 
analyzed using paired t-tests and analysis of covariance. 
Findings: The amount of pain and the angles of kyphosis and forward head of the subjects in the 
experimental group compared to the control group improved significantly after performing the 
exercises. While these changes were not significant in the control group. 
Conclusion: Improving muscle balance and increasing awareness of one's posture while 
performing various activities can be seen as a reason for improving the complications associated 
with upper_crossed_syndrome in students. 
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آموزان اسنت  ذذا دد  از تققی  حاهنر  ای شنایع در بی  دانشسنندروم متقاطع فوقانی، عارهن   پیشیینه و اهدا::

آموزان دختر مبتلا ب  عارهنن   دفت  تمرینات پیلاتس بر درد، زاوی  سننرب  جلو و زاوی  کایفوزیس دانش 8بررسننی تاریر 

   باشد سندروم متقاطع فوقانی می

طور ترنادفی آموز دختر مبتلا ب  عارهن  سنندروم متقاطع فوقانی برنورت ددفمند انت ا  و ب دانش  20تعداد   ها:روش

جلسن  ب  انجام تمرینات پیلاتس   3دفت ، در دفت    8ب  دو گروه تجربی و کنترل تقسنی  شندند  گروه تجربی ب  مدت  

ل  آزمون شاخص برری درد، زاوی  کایفوزیس بوسیل   دفت  تمرینات، میزان درد بوسی 8پرداختند  پیش و پس از اتمام  

زوجی و t دای آماری  دا با اسنتفاده از آزمونگیری شند  دادهاندازه  گونیامترکش منعطف و زاوی  سنرب  جلو بوسنیل   خط

 آناذیزکوواریانس تجزی  و تقلیل شدند 

دای گروه تجربی در مقایسن  با گروه کنترل پس از انجام  میزان درد و زوایای کایفوزیس و سنرب  جلو آزمودنی  ها:یافته

 ( ≤0۵/0Pداری نبود)(  درحاذیک  ای  تغییرات در گروه کنترل معنی≥0۵/0Pداری بهبود یافت)طور معنیتمرینات، ب 

دای  بهبود تعادل عضننلانی و افزایش آگادی فرد نسننبت ب  وهننعیت بدنی خود ب  دنگام انجام فعاذیت  گیری:نتیجه

 آموزان دانست توان دذیلی برای بهبود عوارض مرتبط با سندروم متقاطع فوقانی دانشم تلف را می

 مقدمه 

  آموزان، بدراستاییِشایع در بی  دانشعضلانی  -یکی از مشکلات اسکلتی

فوقانی در ناحی     سندرم متقاطع    [1]  باشدمی  فوقانیسندروم متقاطع  

  در [1]  دددو ستون فقرات فوقانی رخ میای  شان  کمربند گردن، سر و

و سین    فوقانی و قدامی ناحی  گردن_ ای  سندرم عمدتاً عضلات خلفی

 کتف، بالابرنده فوقانی، ذوزنق  بزرگ، و ای کوچکدمچون عضلات سین  

شوند و عضلات عمقی قدامی ستون  کوتاه می  پستانی_چنبری_جناغی

از جمل  عضلات  ای  شان  کمربند  تقتانی _ خلفیفقرات ناحی  گردنی و  

 فلکسوردای  و قدامی  ایدندان  تقتانی، و میانی الاهلاع، ذوزنق متوازی 

میعمقی گردن   و هعیف  ای   [2]  شوندمهار، کشیده  ب     بدراستایی  

کند، از نظر  ستون فقرات ایجاد می فوقانیک  در قسمت   تغییراتی دذیل  

تاریر   تقت  را  فرد  میظادری  و  قرار  روحی  مشکلات  ایجاد  با  و  ددد 

نیز تقت تاریر    وی را، کیفیت زندگی  آموزدانش کاست  از اعتماد ب  نفس  

ب  دذیل ایجاد تغییرات جسمانی از جمل     دمچنی   ؛  [3]  دددقرار می

حرکت سر ب  سمت    ،دا از یکدیگر، گرد شدن شان   دادور شدن کتف

ای و احتمالاً تغییرات جبرانی در مقدود شدن فضای قفس  سین    جلو،

دای  بافت  علاوه بر ایجاد درد در نواحی مذکور،  راستای ستون فقرات،

از ظرفیت حیاتی بدن نظیر قلب و شش و  قرار داده  دا را تقت تاریر 

 یک ب  عنوان سیست  تنفسی طرفی از   [2]  کاددمی  نیز  تنفسی بدن

 و دارد عملکردی  دایتمامی فعاذیت در مهمی نقش حمایتی سیست 

 از و بدن  اساسی  دایسیست  سایر  اختلال در  ایجاد  باعث  آن در  اختلال 

و سیست   آنها  جمل  یافت [4]  گرددمی فرد  حافظ  شناختی   دای  

 تنفسی ظرفیت فرد چ  در  ک  است آن از دمگی حاکی پژودشگران

بود    خوادد برخوردار  بالاتری نیز حافظ  عملکرد  از  داشت  باشد  بالاتری 

می فوقانی  متقاطع  سندروم  بدراستایی  ب   ابتلا  موجب  بنابرای   تواند 

ظرفیت دانش کادش  تنفسی  عملکرد  دای  افت  نتیج   در  و  شده  آموز 

مغزی و ب  دنبال آن افت کیفیت تقریلی وی را نیز ب  دنبال داشت   

    [4]  باشد

 مانند بدن اختلالات از  دذیل بسیاری تواند می سندرم متقاطع فوقانی

دای  مهره ستون  تغییرات دژنراتیو و سردرد فک،  ناحی   در درد  گردن،  درد

  از بی  رفت  قوس گردنی و وارد آمدن فشار بیش از  [۵]  باشد گردنی

بر مهره تواند منجر ب  ظهور درد  دای گردنی و فوقانیِ پشتی، میحد 
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و سین  ناحی  گردنی  بدنی  ات اذ وهعیت   [۵]  ای شودمزم  در  دای 

انجام   صقیح  اذگودای  ب   توج   عدم  و  مدت  طولانی  در  ناصقیح 

دای روزمره نظیر مطاذع  کردن و یا استفاده از وسایل اذکترونیک،  فعاذیت

  شود موجب تغییرات پاتوذوژیک در ناحی  ربع فوقانی ستون فقرات می

دا را ب  سمت  ناحی ، تمایل سر و شان   عدم تعادل عضلانی در ای   [6]

جلو افزایش داده و با وارد آمدن فشار اهافی بر عضلات خلفی، فعال  

  ای و ظهور درد در عضلات ای  ناحی  را ب  دنبال دارد شدن نقاط ماش 

دا    برخی از تققیقات ب  ایجاد درددای انتشاری ناحی  بازو و دست[6]

ب  دذیل تغییر موقعیت قرارگیری است وان کتف و آرتروز ناحی  گردنی  

داشت  اشاره  فوقانی  متقاطع  سندروم  بدراستایی  ب   ابتلا  دنبال    اند ب  

  ای  اختلالات رانوی  در افراد کایفوتیک نیز گزارش شده است    [8و7]

[8]    

آموزانی  آموزان و ب روص دانش عضلانی دانش-توج  ب  سلامت اسکلتی

از آن جهت    باشندک  ب  بدراستایی سندروم متقاطع فوقانی مبتلا می

سال در  ک   است  ادمیت  اخیر،  حائز  کرونادای  پدیده  ظهور  و    با 

اذکترونیک نظیر   غیرحضوری شدن مدارس و استفاده مفرط از وسایل 

آموزان  اجباری بر دانش  تقرکیتلف  دمراه و یا کامپیوتر، یک دوره ک 

ریسک ابتلا ب  بدراستایی سندروم متقاطع  تقمیل شده و ای  موهوع  

تققیقات     [9]  است  افزایش دادهای  گروه مه  از جامع ،    فوقانی را در

م تلف بکارگیری تمرینات ورزشی را رویکردی مناسب برای اصلاح ای   

کرده  معرفی  از    [2،3،10]   دانبدراستایی  استفاده  اساس  دمی     بر 

خطر،  مناسب، ک ای  تواند گزین تمرینات ورزشی با رویکرد اصلاحی، می

ک  و  برای  اررگذار  ب     آموزانِدانش دزین   سندروم  مبتلا  بدراستاییِ 

    [۵]  باشدمتقاطع فوقانی  

و   شده  کوتاه  عضلات  کششِ  بر  اصلاحی  تمرینات  تمرکز  گذشت   در 

  اخیراً  [11]  تقویت عضلات طویل شده و با رویکرد موهعی بوده است

تققیقات نشان داده است ک  استفاده از تمرینات اصلاحی موهعی در 

قیاس با تمرینات عملکردی ک  بر اصلاح زنجیره حرکتی تمرکز دارند،  

داشت خوادند  دنبال  ب   بهتری   ب  صیدی  پژودشی در   [12]  نتایج 

 نادنجاری بر جامع و موهعی اصلاحی تمرینات دفت  10 مقایس  تأریر

-آزمودنی کایفوز  زاوی  میانگی  داد نشان پرداخت  نتایج کایفوز وهعیتی

 موهعی اصلاحی  تمرینات  برنام   در  شرکت  از پس  طور معناداری  ب   اد

 مطلو   موهعی تمرینات اررب شی میزان اما  ؛است کادش یافت  جامع و

 اررب شی جامع اصلاحی تمرینات ک  داد نشان دادمچنی  یافت  د   نبو

 کایفوز زاوی  ک   طوری ب  دارد  موهعی تمرینات اصلاحی از  بیشتری 

آزمون کادش  درج  در پس   2۵/12جامع ب  میزان   گروه  در  داآزمودنی

    [12]  یافت

جدیدی پیلاتس تمرینات  بر تأکید با ک  است ورزش  از سبک 

اصلاحی   تمرینی  برنام  یک استاندارد  دای فاکتور تمامی ، بدن_ ذد 

د[4]  دارد را عملکردی آن   فعاذیتی مچنی    انجام  ک   برورت  است 

   آموز، جذابیت لازم را داشت  باشدتواند برای دختران دانشگرودی می

می تمرینات ک   اندهداد  نشان  تققیقات  تعادل  ایجاد  با  تواندپیلاتس 

 ب  با توج    [13]  کند کمک صقیح سچرپا اصلاح و حفظ ب  عضلانی

 و  باشدمی دامهره ستون بر پیلاتس حرکات اصلی تمرکز اینک 

زنجیره دامهره ستون داینادنجاری وجود  اساس  ب بر  حرکتی   دای 

 مناسبی رادکار تواندمی پیلاتس تمرینات  با یکدیگرند،  ارتباط  در نوعی

ساجیتال-اسکلتی دایبدراستاییبهبود   برای سطح  در    باشد  عضلانی 

 ب  پیلاتس ک  تمرینات نداهداد نشان خود تققیقات در قققی   م[14]

شود   می قامت در  ربات افزایش  باعث کند و می کمک  بدنی  وهعیت  بهبود 

دمکاران  و  آیا پرداختند سؤال  ای  بررسی ب  پژودشی  در فریرا   ک  

 آنها ب شد؟ را بهبود  وهعیتی دای تواند بدراستاییمی پیلاتس تمرینات

 داریمعنی طور ب   تمرینات ک  ای  دریافتند  سؤال ای  ب  پاسخ پی در

با ای  حال بررسی ادبیات     [1۵]  است شده کایفوزیس بهبود زاوی  باعث 

پیشین  حاکی از آن است ک  تققیقات پیشی  عمدتاً تمرینات پیلاتس  

دای سنی میانسالان و یا ساذمندان و یا افراد مبتلا ب   را بر روی گروه

امتیازاتی ک  برای  با وجود     [18-1۵]  اندکمردرد مورد استفاده قرار داده 

اما اررگذاری ای  شیوه تمرینی بر درد    تمرینات پیلاتس بیان شده است،

آموزان از جمل  سندروم  عضلانی دانش -دای اسکلتیو اصلاح بدراستایی

ذذا دد  از تققی  حاهر    متقاطع فوقانی مورد توج  قرار نگرفت  است 

  و زاوی  کایفوزیس   درد، زاوی  سرب  جلوبررسی تاریر تمرینات پیلاتس بر  

-میآموزان دختر غیرورزشکار مبتلا ب  سندروم متقاطع فوقانی  دانش 

 باشد  

 

 روش شناسی

مطاذع  حاهر پژودشی نیم  تجربی است  جامع  پژودش حاهر را کلی  

مبتلادانش  غیرورزشکار  دخترِ  متقاطع    ب   آموزان  سندروم  بدراستایی 

-دانشنفر از    20تشکیل داده است  از ای  بی  تعداد    فوقانی شهر تهران

بر اساس معیاردای ورود و خروج از تققی  انت ا  و ب  صورت    موزانآ

بندی شدند  شرایط ورود ب   ترادفی ب  دو گروه تمرینی و کنترل تقسی 

، دامن  سنی بدراستایی سندروم متقاطع فوقانیابتلا ب     شامل:  مطاذع 

دای ورزشی برورت  انجام فعاذیتآموز دختر، عدم  دانشسال،    18تا    1۵

بیماری  منظ  عضلانی  _ اسکلتیدای  و شرایط خروج از مطاذع  شامل: 

آرتروز گردن، ابتلا ب  دیسک گردن،  دای عربی،  _ ستون فقرات، بیماری

بیماری پایان نرساندن دوره  مشکلات مربوط ب   دای ستون فقرات، ب  

  و عدم تمایل ب  دمکاری در دریک از مراحل تققی  تمرینات پیلاتس  

شدن  بودند    مش ص  و  دمکاری  فراخوان  اعلان  از  پس  و  ابتدا  در 

تققی ،   در  و  داوطلبی  شرکت  تققی   پروس   ب   افراد  ورود  از  پیش 

توسط واذدی ( و  شده  )امضاء    نام رهایت  ، فرمپیلاتساعمال تمرینات  

دا  حاوی سوالات مربوط ب  وهعیت سلامتی آزمودنی  پرسشنام  سلامت

میزان درد، زاوی  سرب   آزمون،  شد  پس از آن در مرحل  پیش  میلتک

 گیری شد    دا اندازهآزمودنیو زاوی  کایفوزیس    جلو

گرفت،  برای ارزیابی زاوی  سرب  جلو ابتدا فرد برورت ایستاده قرار می

مهره   کردنمش ص  منظور  پس از آن ب  رو را نگاه کندطوریک  روب ب 

C7  دو    کند  سپس آزمونگر خ   را  سر خود  تا  میشد خواست  ، از آزمودنی
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  از   و  داده  قرار  برجستگیدارای    مهره  دو  روی  بر  را  وسط  و  اشاره  انگشت

 ای   در   کنند،  باز را گردن  شدن  حاذت خ  از  ک   خواست  میشد آزمودنی 

با   C7 سپس زائدة مهرة باشد   میقابل ذمس  ، مش ص و   C7مهره   حاذت

گذاری شده و سپس بازوی رابت گونیامتر در سطح اف  بر  نشانگر علامت

تنظی  شد و بازوی متقرك گونیامتر با زائدة تراگوس گوش     C7مهرة

آزمودنی تنظی  شد  سپس زاویة ب  دست آمده از گونیامتر روی فرم  

      [19]  % گزارش شده است9۵اطلاعات ربت شد  روایی ای  روش  

ارزیابی شاخص درد   مقیاس برری درد  آزمودنیجهت  از  نیز    VASدا 

پذیری درد توسط آزمودنی  استفاده شد  بدی  صورت ک  میزان تقمل

مش ص میشد  در ای  روش در چ     10تا    0عددی از    10در یک بازه  

ددنده میان درد بیشتر و  عدد گزارش شده توسط فرد بالاتر باشد نشان

ددنده میزان درد کمتر در چ  عدد گزارش شده کوچکتر باشد، نشان

    [20]  باشدمی

 60 منعطف کشخط از   داآزمودنی پشتی انقنای ارزیابی جهت

 استفاده شد   استفاده چی  کشور ساخت  KEARINGمارك  متریسانتی 

منعطف خط از روشی   فقرات ستون  وهعیت  ارزیابی  برای  کش 

 کو   با روش مقایس  در بالایی بسیار  روایی از ک  است غیرتهاجمی

در[12]  است برخوردار  مهره پژودش ای       برای  T12تا    T2دای  از 

 شوکی زوائد  مقل  تعیی  یفوزیس استفاده شد  برای کا زاوی  گیریاندازه 

 تن  بالا  دایذباس ک   شد  خواست   آزمودنی  از  نظر ابتدا مورد  دایمهره

را از  کردن  پیدا  برای  سپس  کنند  خارج  خود  گردنی،  دفت   مهره 
آزمون خ   را  سر خود تا  میشد خواست   داآزمودنی دو   گر کند  سپس 

 از  و  داده قرار  دارای برجستگی مهره  دو روی  بر را  وسط  و  اشاره  انگشت 

 ای   در  کنند، باز  را  گردن شدن حاذت خ  از ک  خواست  میشد آزمودنی 

گردنی حاذت دفت   دست، مهره  ذمس   خاری زوائد شمارش  با قابل 

پایی ، مهره   دامهره  پیدا  مش ص میشد  T2ب  سمت  برای    دمچنی  

 میز ذب  روی دایش را دست تا شد  خواست   آزمودنی از T12کردن مهره 

 ذمس  با در ادام  کند، دستانش منتقل روی بر را بدن وزن و داده قرار

و   بالا سمت ب  حرکت و شست انگشت با دای دوازدد دنده تقتانی ذب 

 مستقیمی رس  خطی با  شوند،  ناپدید بدن نرم بافت  در ک   جایی تا داخل 

ت می  وصل  د  ب   را  شست  دو نوك  ک  پس  زده کند   از  شد  

 ب  کفش  بدون تا شد  دا خواست آزمودنی  از مرجع، نقاط گذاری علامت 

 و باشد جلو رو ب  مستقی  طور ب  نگاه راحت بایستند، و طبیعی طور

 کش منعطف  خط سپس شود، تقسی  پا دو در بی  طور مساوی  ب  وزن

 از پس داده قرار نقاط مورد نظر فاصل  حد در فقرات ستون روی بر را

 گذاریعلامت و قوس طول سرتاسر مساوی در و  مناسب فشار اعمال

 ایجاد  و بدون آرامی ب  منعطف، کش  خط روی بر شده نقاط مش ص

 شکل و داده قرار کاغذ شطرنجی روی بر را کش  خط قوس، در تغییر

وLمرجع) نقاط بی   فاصل   سپس کرده، منتقل کاغذ ب  را  انقنا   ) 

   از فرمول استفاده با ( وHآورده ) دست ب  راL خط   تا تری  فاصل عمی  

Ɵ=4ARCtang(2h/l)   داگیریتمامی اندازهآمد    دست  ب  مورد نظر زاوی 

میانگی  شد  تکرار بار 3 آزمودنی در برای  انجام برای تکراردا و 

   [19]  گرفت قرار مورد استفاده آماری دای آزمون 

دای گروه تمرینات پیلاتس، ب   آزمون، آزمودنیپس از اتمام مرحل  پیش

  جلس  در دفت  تمرینات مربوط ب  خود را انجام دادند    3دفت  و    8مدت  

در ای  مدت از    دقیق  ب  طول انجامید   4۵تا    30در جلس  تمرینی بی   

دای گروه کنترل خواست  شد تا از انجام تمرینات ورزشی ک  بر آزمودنی

 دوره  یک شامل تمرینی نتایج تققی  اررگذار باشد پردیز کنند  پروتکل

 در جلس  3 دفت ، 8 مدت ب  پیلاتس بود  تمرینات منت ب تمرینات

شامل:   کردن گرم شد  حرکات جلس  ب  مدت یک ساعت اجرا در و دفت 

 قفس  شان ، کشش  و گردن کشش گیری، نفس  ایستادن،  درست  نقوه 

 پشت کشش  پا،  نوك پنج   ایستادن دا،  شان  چرخش  دا،  شان  و  سین 

دمسترینگ ساق  کشش  دست،  مچ و  تمرینات و  بود  چهارسر و  پا، 

داون،   رول و آپ رول سرشان ، شامل: پل نیز تمرینات قدرتی و کششی

 بند، ساید اسپای ، تویست، سیت دراپ، نی سوئیمینگ، سجده،  کشش

 سینگل  کرو، سیسیت استندینگ تویست، استرچ، اسپای  کیک، ساید

تیلت،   پلویک اسکوات،  مانکی سیرکل، آرم فلات، دابل  آرم  سیرکل، ذگ

 ندهپیشرو صورت تمرینات ب  داون بود  رول دا  پدال، کت پریوپریش ،

 کتا  از  استفاده  با  تمرینی شدند  طراحی پروتکل  اجرا  مشکل  ب  آسان  از

ناحی  پیلاتس تمرینات  برای پیلاتس آموزش  کتا  و مرکزی برای 

 دای تمرینیبرنام  ب  توج   با و داآسیب و  دا بیماری پوسچر نامناسب، 

  پس از پایان  [21]  انجام گرفت کوبک و استوت پروتکل مثل  استاندارد 

دایی ک  در مرحل   دشت دفت  تمرینات، یک بار دیگر کلی  اندازه گیری

 آزمون نیز تکرار شد   آزمون ب  انجام رسیده بود در مرحل  پسپیش

دا در دو گروه  دای آماری ذوی  ب  منظور ارزیابی دمگنی واریانساز روش

دادهدا   بودن  نرمال  شرط  ارزیابی  منظور  ب   شاپیروویلک  آزمون  از  و 

گرودی  استفاده شد  سپس با استفاده از آزمون تی زوجی، تغییرات درون

دای تققی  در  گرودی یافت دای بی و آزمون تقلیل کوواریانس تفاوت

پس  2ی   ب مرحل   در  کلی   گروه  گرفت   قرار  ارزیابی  مورد  آزمون 

و با استفاده از نرم افزار   p≤0۵/0داری  دای آماری در سطح معنیآزمون 

SPSS     انجام گرفت     22نس 

 

 نتایج 

شماره   شاخص  1جدول  پراکندگی    دایمقادیر  و  مرکزی  گرایش 

ای مورد بررسی را در دو گروه کنترل و تجربی نشان  متغیردای زمین 

 ددد   می

دا با استفاده از آزمون شاپیروویلک و  پیش فرض نرمال بودن توزیع داده

دا با استفاده از آزمون ذون مورد بررسی قرار گرفت و  دمگنی واریانس

  دای متغیردای تققی  مورد تایید قرار گرفت نرماذیتی و دمگنی واریانس

(0۵/0<Pداده بنابرای   آزمون  (   ب   ورود  قابلیت  حاهر  پژودش  دای 

می و  داشتند  را  کوواریانس  گروهتقلیل  تفاوت  مرحل   توان  در  دا 

آزمون را با استفاده از آزمون تقلیل کوواریانس مورد بررسی قرار  پس 

گرودی، از آزمون تی زوجی دمچنی  ب  منظور مقایس  نتایج درون  .داد

استفاده شد ک  نتایج آن ب  دمراه میانگی  و انقرا  معیار متغیردای  

 گزارش شده است    2رسی در جدول شماره  برمورد  
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ددد ک  متغیردای  نشان می  گرودی آزمون تی زوجیبررسی نتایج درون

دای گروه تجربی در  درد، زاوی  سرب  جلو و زاوی  کایفوزیس آزمودنی

داری  آزمون، بهبود معنیآزمون نسبت ب  پیشگذر زمان و در مرحل  پس

است) کرده  ب P< 0۵/0پیدا  انجام  (   پیلاتس    6طوریک   تمرینات  دفت  

آموز  موجب کادش درد و زوایای سرب  جلو و کایفوزیس دختران دانش

در   درحاذیک   است   فوقانی شده  متقاطع  بدراستایی سندروم  ب   مبتلا 

معنی تغییر  فوق،  متغیردای  از  دیچیک  در  کنترل،  در  گروه  داری 

   ( P>0۵/0آزمون مشادده نشد) آزمون نسبت ب  پیش پس 

ارر   کنترل  از  پس  ک   داد  نشان  کوواریانس  تقلیل  آزمون  نتایج 

و   آزمونپیش  جلو  سرب   زوایای  و  درد  متغیردای  در    )کووریت(، 

پس در  کنترل  و  تجربی  گروه  دو  بی   اختلا   کایفوزیس  آزمون، 

(  P<0۵/0داری وجود دارد)معنی

 
 داشاخص دای گرایش مرکزی و متغیردای زمین  ای و نتایج آزمون شاپیروویلک در گروه  :1جدول

 واحد متغیر 
 شاپیروویلک انقرا  معیار ±میانگی 

 تجربی کنترل  تجربی کنترل 

 0/ ۵2۵ 0/ 7۵2 17/ 6±4/ 2 17/ 4±3/ 8 سال س 

 0/ 34۵ 0/ 237 167/ 1±9/ 9 16۵/ 3±7/ 3 سانتیمتر قد

 0/ 232 0/ ۵21 ۵4/ 4±۵/ 2 ۵3/ 6±7/ 1 کیلوگرم  وزن

 
 گرودیآزمون و نتایج آزمون تی زوجی ب  منظور مقایس  تغییرات درونآزمون و پسمیانگی  و انقرا  معیار متغیردای پژودش در دو گروه در پیش :2جدول 

 :*0۵/0> P 

 
 آزموننتایج آزمون تقلیل کوواریانس جهت مقایس  متغیردای تققی  در دو گروه در مرحل  پس :3جدول 

 F P Eta Squared تجربی کنترل  متغیر 

0/ 001* 1/368 3/ 74±1/ ۵3 7/ 1±1/ 4۵ درد    0/79۵ 

0/ 001* 2/۵68 01/29±2/ 46 11/3۵±3/ 63 زاوی  سرب  جلو )درج (  0/803 

0/ 001* 2/7۵۵ 40/ 31±4/ 42 4۵/ 11±۵/ 23 زاوی  کایفوزیس )درج (   0/7۵1 

 :*0۵/0> P 

 

  

 گروه متغیر 
 انقرا  معیار ± میانگی 

P Eta Squared 

 آزمون پس آزمون پیش

 درد  
0/ 346 7/ 1±1/ 4۵ 6/ 8±1/ 31 کنترل   1۵6 /0 

0/ 001* 3/ 74±1/ ۵3 7/ 0±1/ 32 تجربی  7۵4 /0 

 زاوی  سرب  جلو )درج (
0/ 231 11/3۵±3/ 63 3۵/ 46±4/ 26 کنترل   23۵ /0 

0/ 001* 01/29±2/ 46 3۵/ 93±3/ 91 تجربی  794 /0 

 )درج (  کایفوزیسزاوی  

0/ 70۵ 4۵/ 11±۵/ 23 74/44±4/ ۵6 کنترل   2۵7 /0 

0/ 001* 40/ 31±4/ 42 4۵/ 27±3/ 2۵ تجربی  804 /0 
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 بحث  

دفت  تمرینات پیلاتس بر میزان درد،    8دد  از تققی  حاهر بررسی ارر  

آموز غیرورزشکارِ مبتلا ب   زاوی  سرب  جلو و کایفوزیس دختران دانش 

نتایج تققی  حاهر نشان داد ک   بدراستایی سندروم متقاطع فوقانی بود   

سرب  جلو   زوایایکادش بهبود درد و تواند موجب تمرینات پیلاتس می

آموز غیرورزشکارِ مبتلا ب  بدراستایی سندروم  دختران دانش   کایفوزیسو  

فوقانی یافت   متقاطع  یافت شود؛  راستای  در  حاهر  تققی   دای  دای 

زمین    در  ک   پیشی   بدراستایی  تققیقات  و  درد  پیلاتس،  تمرینات 

ب  انجام رسیده است،    از جمل  سندروم متقاطع فوقانی  عضلانی-اسکلتی

      [24،19،1۵،14-22]  باشدمی

دای مرتبط با سندروم متقاطع فوقانی از جمل  کایفوزیس و سرب   عاره 

می را  متداولجلو     [1]  نامید قامتی  ساختار  داینادنجاری تری توان 

 از  عوارهی با نادنجاریطور ک  پیش از ای  نیز ذکر شد، ای  دو  دمان

تنفسی و   تمشکلاو   حرکتی و جسمانی عملکرددای  در  اختلال قبیل

حافظ  عملکرد  نیز حتی  ای    بنابرای     [4]  است دمراه  ای  اصلاح 

از منظر بهبود   بلک  فرد، قامتی بهبود ساختار منظر از تنها ن  دانادنجاری

 نیز ادمیت دارد  از دمی  روی تلاش  بدن  م تلف دایدستگاه عملکرد 

جلوبدراستایی بهبود برای سرب   و  کایفوزیس  بی    ویژه  ب  دای  در 

 تر راحت بدن  پذیری شکل  آموزان ک  در سنی  رشد قرار دارند و دانش 

 بسیار  داخانواده و آموزان دانش برای سلامتی ذقاظ پذیرد، ازمی صورت

ادمیت پژودش حائز  و دایپژودش با  دمسو حاهر است    گودرزی 

( رویکرد   تمرینات ک  داد  نشان ،  [2۵]  (1399دمکاران  با    پیلاتس 

 دادند نشان دمکاران و است  گودرزی مورر کایفوزیس  زاوی  بر  اصلاحی

کایفوزیس و درد بهبود بر پیلاتس تمرینات دفت  8 ک   بانوان زاوی  

 ستون و کمر شک ، عضلات بر تقویت تاکید با تهران شهر دو منطق 

 با پژودش حاهر نتایج دمسویی دلایل جمل  مورر بوده است  از فقرات

 و قدرت ، تربابر   تمرینات  ای  تاریر ب  توان  می پژودشگران  ای  نتایج

 اشاره بالاتن  ب  ربات انتقال ای  و تن   و بدن  مرکز  عضلات پذیری انعطا  

 د   کر

تمرینات ک   است  داده  نشان  درد در پیلاتس نتایج   از مؤررتر بهبود 

اسکلتی ب   مبتلا افراد  برای  رایج درمانی دای روش عضلانی  -درددای 

مقققی می مزم   تمرینات  در ک   اند نموده  استنباط چنی   باشد  

 فقرات ستون ب  رسانآسیب اهافی نیرودایتن ،   ربات توسع  با پیلاتس

 روش ای   دمچنی    [4]  دشومی درد  کادش  موجب  و یابد می کادش

فرد هم  تمرینی آگادی   و  فقرات ستون طبیعی راستای از  افزایش 

پوسچرال تقویت  کنند،می حمایت  را راستا ای  ک   عمقی عضلات 

ع  ای  موهو ددد کادش می را فقرات ستون آور درزیان ینیرودای وارده

 و عربی دستگاه  دایظرفیتو  عضلات بدن استقامت افزایش از طری 

بدراستایی درد کادش ب  عضلانی-اسکلتی ب   مبتلا  افراد  دای  در 

    [ 2۵]  کندمی کمکعضلانی  -اسکلتی

 بکارگیری باز طری  از  پیلاتس  تمرینات ک ند  کرد بیان دمکاران و  ذی

 ای   از و است شده گردن عضلات عمقی تقویت باعث بدن  کل عضلات 

  دمچنی  کوو و  [26] است شده  جلو  ب  سر بهبود وهعیت باعث طری 

متد قدرت و کششی تمرینات ترکیب ک  ندداشت اظهار دمکاران  در 

از طرفی دیگر برخی    [27]  شودزاوی  سر ب  جلو می  بهبود باعث پیلاتس 

یافت  بودند     تققیقات ب  نتایجی نادمسو با نتایج تققی  حاهر دست

 حاهر دای تققی دایی نادمسو با یافت یافت   شا و موریلو مطاذعات در

 کایفوزیس  در زاوی  رغ  کادشعلی ک  کردند بیان  دا شد  آن مشادده

 دار معنی پیلاتس از تمرینات بعد کایفوزیس تغییرات زاوی  دا،آزمودنی

 در  داریمعنی تغییرات  د بتوان ترطولانی دای تمرینیدوره ه و شاید نبود

انقنای ایجاد پشتی وهعیت  نظر  [28]  دکن ستون فقرات  ب     در کل 

 ناحی  ستون فقرات پشتی ب  ب شی تقرك  با  پیلاتس تمرینات  رسد می

 فقرات ستون قدامی سین  و ناحی  عضلات در  کشش ایجاد با دمچنی  و

 تعادل است توانست  فقرات عضلات خلفی ستون   در قدرت افزایش و

ربع فوقانی ستون    ناحی  در  م اذف و عضلات مواف  گروه بی  عضلانی 

  و سرب  جلو   کایفوزیس زاوی  میزان ای  طری   از و ب شد بهبود را فقرات

فوقانیدانش  متقاطع  بدراستایی سندروم  ب   مبتلا  ب  آموزان دختر   را 

مادیت    ددد   کادش داری معنی طور آنک   دذیل  ب   پیلاتس  تمرینات 

و   فراخوانی  استقامتی  با تقریک  است  توانست   احتمالاً  دارد،  مقاومتی 

  ی زاوی  کایفوزیس و سرب  جلو عضلات خلفی ستون فقرات، در کادش  

  تمرینات قدرتی با تقت تاریر قرار  [22]  باشددای تققی  مورر  آزمودنی

عربی عملکرد  بهبود  بر  علاوه  دد ،  عضلات  ایجاد  -دادن  و  عضلانی 

دای م تلف بدن  بازآموزی حرکتی در عضلات، موقعیت قرارگیری ب ش

نسبت ب  یکدیگر را ترقیح کرده و از بروز خطادای حرکتی جلوگیری  

   [29]  کندمی

در توجی  چگونگی اررگذاری تمرینات پیلاتس، ارشادی و دمکاران بیان  

دای  کرد ک  استفاده از تمرینات پیلاتس ب  دذیل آنک  درگیری گیرنده

دای عربی آوران را  دا پیامددد و ای  گیرندهحس عمقی را افزایش می

دای  ب  سیست  عربی انتقال داده و ب  دنبال آن تسهیل در ارسال پیام

میآ رخ  وابران سیست  عربی  و  موجب  وران  عوامل  ای   نتیجتاً  ددد  

  کایفوزیس خوادد شد  ارتقاء قدرت عضلانی و ب  دنبال آن کادش زاوی 

اساسی  [19] نیازدای  از  جسمانی  تمرینات  و  بدنی  فعاذیت  تقرك،    

می انسان  روزمره  دذیل  دانشباشد   زندگی  ب   غیرورزشکار  آموزان 

دای ورزشی، ممک  است با خطر  رکت در فعاذیتتقرکی و عدم مشاک 

متقاطع فوقانی  عضلانی از جمل  سندروم  -دای اسکلتیابتلا ب  بدراستایی

ذذا بازآموزی عضلانی از طری  انجام تمرینات ورزشی مورر    مواج  شوند؛

برای اصلاح   ایم  و در دسترس  از جمل  تمرینات پیلاتس، رویکردی 

 باشد  دای بدنی میبدراستایی

 

 گیری نتیجه

بهبود  یافت    حاهر  تققی   زوایایدای  و  جل  درد  کایفوزیس    و  وسرب  

را ب  دنبال انجام دشت دفت  تمرینات پیلاتس تایید   آموزدختران دانش

و دمچنی  اصلاح    دردتوان از ای  تمرینات جهت بهبود  کرد  بنابرای  می

و سرب     کایفوزیس  دای مرتبط با سندروم متقاطع فوقانی از جمل عاره 
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کرد   جلو   تجهیزات  استفاده  ب   نیاز  تمرینی  شیوه  ای   آنک   ب روص 

خاص و یا حضور در اماک  ورزشی ندارد و در در زمان و مکان قابل اجرا  

 باشند   می
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Background and Objectives: Leisure time is a basic element of human needs in contemporary 
life that affects different aspects of life. Experts consider it a suitable measure for the health 
of society and believe that just as planning and investment is done for employment, the same 
should be done for spending leisure time, especially for the young generation. Therefore, 
considering the great importance of leisure time and the vital role of student teachers in the 
education system of the country, it is necessary to pay special attention to the enrichment of 
their leisure time. Therefore, this research was conducted with the aim of designing a 
framework for enriching the leisure time of student teachers in the country.  
Methods: The method of this research was qualitative and was implemented with the method 
based on database theory. The data was collected using in-depth semi-structured interviews 
among student teachers, faculty members and staff of Farhangian University across the 
country in the academic year of 2011-2014, who were selected by theoretical sampling 
method (until data saturation reached 64 people). To analyze the content of the interviews, 
an interpretive analytical method was used using three-stage open, central and selective 
coding. 
Findings: In the process of analyzing the interviews, 274 open codes were first identified, 
which were grouped into 19 core codes, then aggregated into 6 categories and presented as 
a schematic model. The final model of the research showed that the main category of 
enriching the free time of students and teachers of the country includes all dimensions of a 
complete human being, i.e. educational-religious-devotional-moral, economic-professional, 
scientific-technological, social-political, biological-physical and aesthetic-artistic; which has 
been affected by contextual factors (management and planning), causal factors (individual 
and non-individual), intervening factors (individual and organizational obstacles) which can 
be achieved with the micro, macro and secondary consequences of university and student-
related technologies. 
Conclusion: According to the results of the present study, it is recommended that Farhangian 
University draw up general and coherent policies for student teachers' leisure time and 
delegate more authority to the provinces. On the other hand, to identify the capacities and 
abilities, deficiencies and interests of student teachers and also according to the needs of 
education as the employer of Farhangian University, through the process of planning, 
organizing, budgeting and efficient and targeted supervision in order to enrich the leisure 
time of student teachers. It is also very important that students' leisure activities are 
attractive, practical, fun, purposeful, diverse, useful and creative in order to increase their 
welcome. In this way, it is possible to ensure their mental and physical health and vitality, and 
therefore move in the direction of improving the quality of life of the people of the society, 
the progress and excellence of teachers, students and the people of the country. 
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مختلف    یهاجنبه  بر  که  اسرتمعاصرر    یانسران در زندگ  یازهایاز ن   یاسراسر  یاوقات فراغت، عنصرر اهداف:پیشیینه و 

  ی طور که برا همان  و معتقدند  دانندیبرای سررلامت جامعه م یمناسررب  اریرا مع  آننظران  صررا  .  گذاردیم  ریتأث  یزندگ

 همین منوال عملبه زین بخصرو  قشرر جوان  گذران اوقات فراغت    یبرا د،شرویم  یگذارهیسررماریزی و  برنامهاشرتاال  

توجه خا     کشور،  یآموزشرنظام  دانشرجومعلمان در نقش  یاتی  اوقات فراغت و   فراوان  تیبه اهمتوجه    بابنابراین  . گردد

غت  اوقات فرا  یسرررازیچارچوب غن  یبا هدف طرا   این تحقیقلذا  .  اسرررت  یضررررورآنان    اوقات فراغت  یسرررازیبه غن

 .دانشجومعلمان کشور انجام گرفت

  ۀ ها با اسررتفاده از مصررا ب . دادهدیاجرا گرد ادیبنداده یبر تئور  یبوده و با روش مبتن یفیک  ،پژوهشروش این   :هاروش

سرراسرر کشرور در سرال    انیو کارکنان دانشرگاه فرهنگ  یعلم أتیه یدانشرجومعلمان، اعارا  نیاز ب   افتهیسراختارمهین  قیعم

  ی آورنفر(، جمع 64ها به تعداد  )تا اشررباد داده  دندانتخاب شرر  ینظر  یریگکه با روش نمونه 1400  -1401 یلیتحصرر

و   یباز، محور  یِاسرره مر له  یبا اسررتفاده از کدگذار یریتفسرر یلیها از روش تحلمصررا به  یمحتوا لیتحل  ی. برادیگرد

 .دیاستفاده گرد  یانتخاب 

 ع یمقوله تجم 6سپس در    ،یکد محور 19که در    دیگرد  ییکد باز شرناسرا  274  مصرا به ها ابتدادر روند تحلیل    ها:یافته

اوقات فراغت دانشرجومعلمان  سرازی  غنی  یمقوله اصرلداد  پژوهش نشران    ییمدل نها.  دیارائه گرد  کیصرورت مدل شرماتو به

  - ، علمیای رفه  -اخلاقی، اقتصرادی -عبادی -اعتقادی  -تربیتی یعنی  یسرا تانسران تمام  کیابعاد    یشرامل تمام  کشرور

و   یتیریمد)  یانهیمتأثر از عوامل زم  باشرد  کههنری می  -شرناختیی و زیباییبدن   -سریاسری، زیسرتی  -ی، اجتماعیفناورر

مرتبط با   یاهبردهابوده که با    (یو سررازمان   یموانع فرد)  گرمداخله، عوامل  (یفردغیرو   یفرد) یعوامل عل(،  یزیربرنامه

 آن دست یافت.  هیخرد، کلان و ثانو  یامدهایبه پ  توانیمدانشگاه، دانشجومعمان  

های کلی و منسرج  اوقات  گردد دانشرگاه فرهنگیان سریاسرتتوصریه میاضرر،   پژوهش   جیبه نتا  توجهبا    گیری:نتیجه

  ، ها توانمندی و  ها، ظرفیتی. از طرفدهدها  تفویض اختیار بیشررتری به اسررتان،  ترسرری  نمودهفراغت دانشررجومعلمان را  

گاه  عنوان کارفرمای دانشربا توجه به نیاز آموزش و پرورش بهو نیز    نمودهعلایق دانشرجومعلمان را شرناسرایی  و   کمبودها

اوقات فراغت   سازیغنیهدفمند در جهت    و  کارآمدبندی و نظارت  ، سازماندهی، بودجهریزیبرنامه  فرایندفرهنگیان، طی  

های فراغتی دانشررجویان جذاب، کاربردی، مفرح، هدفمند،  بسرریار مه  اسررت فعالیت  همچنیندانشررجومعلمان برآیند.  

و   یزیراهداف، برنامه  نیتدو  ،امر نیمسرئول  تیاسرت با عنا  دیام  .مفید و خلاقانه باشرد تا بر اسرتقبال آنان بیافزایدمتنود، 

نواقص و کمبودهای    یافته،بهبود  سررراسررر کشررور    انیاوقات فراغت دانشررجومعلمان دانشررگاه فرهنگ  یسررازیغن  تیریمد

  ر یدر مسرر  رونینموده و ازا نیآنان را تأم  یو جسررم  یرو   یسررلامت و شرراداب   توان. از این طریق میگرددموجود جبران  

 .آموزان و مردم کشور  رکت نمودمعلمان، دانش  یو تعال  شرفتیافراد جامعه، پ  یزندگ تیفیارتقاء ک

 مقدمه 

  ی های آور انسان به فن  ۀندیفزا  یتاکنون دسترس  شیسال پ140از  دود  

  ی کاری باعث شده است اوقات ب  یتر زندگساده   یکارهاراه   افتنیو    دیجد

افزا برابر  دو    ط، یمح  یهایآلودگ  نیهمچن  ابد، ی  شی تا  دود 

  ی و تنگناها  یشال  یفشارها  شیافزا  ،یارتباطات اجتماع  یهایدگیچیپ

  ر یپذ  یانسان را آس  یو رو   یجسم  یسلامت  مدرن،  یزندگ  یاقتصاد

از   یکیعنوان به یکنون ینیماش یزندگ  گرید یانی. به ب[1]  ساخته است

آن کاهش تحرک   ۀجیچراکه نت  شود،یقلمداد م  تیبشر  یمشکلات اصل

ا  تیو فعال   یکه معنا  ینینو   یاز جمله مفاه  ان،یم  نیافراد است. در 

  یشدن جوامع در زندگ  یو صنعت  یانواد تکنولوژ   شی دایخود را با پ  یواقع

،  [2]گذراندن آن است    ۀنموده است، اوقات فراغت  و نحو  دایمردم پ

  رش یپذ  تیاست که انسان مسئول  ی منظور از اوقات فراغت، فرصت و زمان

اوست    اری دار نبوده و زمان در اخترا عهده  یکار مؤظف  ای  فیتکل  گونهچیه

اوقات    ۀمقول  دی. شا[3]بپردازد    یبه امر خاص  یشخص  ۀزیو انگ  لیمکه با  

بس نظر  از  تلق  یار یفراغت  ارزش  با  و  افراد چندان مه   اما    یاز  نشود 

دقت و توجه افراد    زانیطور که نود شال و مگفت همان  توانی جرأت مبه

جامعه شود،    عهباعث رشد و توس  تواندیشان در زمان انجام آن مبه شال

  ی گذران اوقات فراغت و اختصا  دادن زمان  یبه همان نسبت چگونگ

خود باعث رشد و    یدر جا   تواندیم  یدرست و منطق  یشکلخا  و به

موضود    نیشود. بنابرا  یو اجتماع  یشخص   یتک تک افراد در زندگ  یارتقا

  ر معاص  یانسان در زندگ  یازها یاز ن  یاساس  یعنوان عنصر اوقات فراغت به 

م اهم[4]  گرددیمحسوب  زندگ  تی.  در  فراغت  افراد    ۀامروز  یاوقات 
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را    یمناسب  یزیراستفاده از آن، برنامه   یاست که لازم است برا   یا گونهبه

دهند   همچن[ 5]انجام  همان  نی،  برا کشورها  که  اشتاال    یطور 

او  یبرا  کنند،ی م  یگذار هیسرما ن  قاتگذران    ی گذاره یسرما  زیفراغت 

  ی اوقات فراغت بر رو  یهاتیشدن در فعال  ری. درواقع درگ[6]  کنندیم

زندگ  یهاجنبه به    نیهمچن  گذارد،یم  ریتأث  یمختلف  را  فرد  نگرش 

تأث  رامونیپ  یایدن م  ریتحت  ن[7]  دهدیقرار  اسلام  منظر  از    ز ی. 

پرکردن    یبرا  لهیوس  نیترو سال    نیعنوان بهتربه  یحیتفر  یهاورزش 

مسلمانان شناخته شده است.    انیشور و نشاط در م  جادیاوقات فراغت و ا

که   ردیگی ها همانند زنگار ماعظ  ) ( دل و روح انسان   یبه فرموده نب

  ه، ارزند  یاسلام  یهاآموزه  نیاست. با توجه به ا  حیچاره زدودن آن تفر

خود    یکردند به زندگ  یمدام سع  یواقع  شمندیمسلمانان خردمند و اند

کار و    انیخود را در م  یبدهند و اوقات شبانه روز   یدرست   ینظ  و ترت

آن دو    انیکنند و در م   یتقس  یاخرو  شیایو عبادت و ن  یوی کوشش دن

  ن ی. با تأمل در ادهندی اختصا  م  شی و آسا  حیتفر  یرا برا   یاوقات  زین

فراغت   توانی م  ه،مقول رفتارهای  طبق  یدر  جنس،  سن،  به    ۀ بسته 

را مشاهده کرد که الگوهای    ییالگوها  ره،یو غ  یسبک زندگ  ،یاجتماع

نامناس     یالگوهای فراغت  انیم  نی . در ادهندیم  لیافراد را تشک  یفراغت

شده    رفتهیهای پذها را از چارچوب آن   تواندی خصو  در قشر جوان مبه

موج  گردد    یگروه اجتماع  نیرا در ا  ییها  یو آس  اختهدرجامعه دور س 

اقشار    ریاز سا  شتریهستند که ب  یجاکه جوانان هر کشور، نسل . از آن [8]

 ال تجارب و    نیبوده و در ع  ماتیدر معرض هجوم انواد فشارها و ناملا

آنان به    یابتلا   رون یدر تحمل مشکلات دارند، از ا  یکمتر  یهات یظرف

پرواضح است که تفریح و گذران مناس   .  [9]  باشدیم  شتریانحرافات ب

وسیله  فراغت  و  اوقات  جسرمی  فکرری،  قوای  پرورش  برای  مؤثر  ای 

برای جلوگیری از   افرراد بوده و عاملی  های اجتماعی  روی کجاخلاقری 

  ت، بررداری هرر چه بهتر از این اوقاشود. بنابراین جهت بهره محسوب می 

اندازه  تا  از دیرباز شرود شده و اهمیت آن  ای  تحقیقات نسبتاً وسیعی 

طرح  و  شده  پیگیری  نیز  زمان  اضر  در  تحقیقات  کره  های  اسرت 

باشد.  پژوهشی متعرددی در کشرورهای مختلرف جهران در  ال اجرا می 

جوانان،   ژهیوگذران اوقات فراغت در افراد جامعه و به   یتوجه به چگونگ

ا تمال بروز    شیافزا  جهیآنان به اجتماد و در نت  یورود ناگهان  لیدلبه

برخوردار   یفراوان تیاوقات، از اهم نیرفتارهای نامتعادل و پر خطر در ا

غفلت از جوانان    از  یناش  یاجتماع  های   یبرای کاهش آس  نیاست، بنابرا

های  مناس  از توانمندی   رییگ ال بهره   نیشان و در عفراغت   امیدر ا

  ح یتفر  لیاوقات، ضمن توجه به ضرورت فراه  ساختن وسا نیدر ا  نآنا

رهگذر،    نیاست تا از ا  ازیو سودمند ن  قیدق  زییرها، به برنامه و آرامش آن 

فراغت کنند    یاوقات  سپری  غن[10]پربار  لذا  فراغت    یساز ی.  اوقات 

  ی هابه برنامه  راآن  دیاست و نبا یمهم  اریبس ۀنوجوانان و جوانان مسئل

کرد    یمحدود  براساس  [11]خلاصه  است  ممکن  جامعه  از  قشر  هر   .

نظر  اوقات بپردازند که به   نیدر ا  یمتفاوت  یهات یبه فعال  ،یعوامل مختلف

  ی ساز یغن  یگام برا   نیاول  ها،ت یفعال  نیعوامل و ا  نیا  ییشناسا  رسدیم

ااوقات فراغت افراد و  فظ آن    شان ی و تعال  شرفتیپ  زیو ن   یآس  زها 

  یفراغت  یهاتیاز فعال  یکی  یبدن  تیورزش و فعال  ان،یم  نی. در اباشدیم

و    یدر  فظ سلامت جسم  یاکننده   نییاز نود فعال است که نقش تع

کنون  یرو  زمان  در  دارد.    ک یعنوان  به   یبدن  تی ترب  ۀدیپد  ، ی انسان 

انکارناپذ به   وامعج  ۀهم  یاساس  ازین  کیو    ریضرورت  که  طور  است 

مورد توجه همگان قرار گرفته است. از آثار مثبت    یانده یو فزا  ریچشمگ

  ی هانهیکاهش هز  ،یو روان  یسلامت و بهداشت جسمان  نیتأم  دهیپد  نیا

. با توجه  [12]تمام شهروندان است    یور و بهره   دیتول  شیو افزا  یدرمان

  یتیجمع  دهند،ی م  لیتشک  جوانانرا    رانیا  تیاز جمع  یمین  کهن یبه ا

  ی ها برا فراوان و متراک  آن   یاز انرژ  حیصح  یزیربا برنامه   توانیکه م

  د یبه آنان، تشد  یتوجهی ال ب  نی کشور استفاده کرد و در ع  یسازندگ

  ن ی، بنابرا[13]خواهد داشت    یرا در پ  یاجتماع  یها  یانحرافات و آس

ن  که  یقشر  نیترمه   اوقات فراغت    یبرا   یزیربرنامه   ازمندیدر جامعه 

م  باشد،یم نوجوانان  و  اباشندی جوانان  در  قشر    انیدانشجو  ن،یب  نی. 

تشک  یمیعظ را  آن  سا  دهندی م  لیاز  مانند  معرض    ریو  در  جوانان 

گذران اوقات فراغت قرار دارند    یهابرنامه   یهای از کاست  یتهاجمات ناش

آمارها[9] براساس  رفتارها  یرسم  ی.  و  بزه  آمار  تابستان  طول    ی در 

مسئله    نیکه ا  ،[14]  ابدیی م  شیقشر جوان افزا  نیدر ب  یناهنجار اجتماع

آنان است.    یکاریاوقات ب  یسازیغن  یبرا   یانشأت گرفته از نبود برنامه 

و    یسلامت جسم  یطور مؤثربه  ی بدن  تیفعال  دهدی نشان م  قاتیتحق

  ، ی نظام آموزش عال  نی. بنابرا[7]  بخشدی را بهبود م  انیدانشجو  یاجتماع

  ی فرهنگ دانشگاه  ۀبسط و توسع  ۀنیدر زم  یکارکرد   راتییاز تا ریناگز

اجتماد    یهاارزش   تیتقو  ۀواسطبه  یدانشگاه  یهنجارها   یساز نهیو نهاد

  ی کیآکادم  یزندگ  یهاش ارز   وندیپ  یو رفع موانع موجود، در راستا  یعلم

  ی هادانشگاه  انی. در م[15]فعال و فراغت جوانان است  یو سبک زندگ

  ر یرسالت مه  و خط لیدلبلاخص، به  انیمختلف کشور، دانشگاه فرهنگ

و کارآمد    یامعل   رفه  نیو تأم  تیترب  یعنوان تنها منبع رسمخود به 

از    یکیچون آموزش و پرورش،  ه   ینهاد مهم  بهآن    یو وابستگ  [16]

  ، ی اقتصاد  شرفتیاست که در پ  یمه  اجتماع   یو نهادها   یمراکز آموزش

، لذا  [ 17]نقش را داراست    نیشتریجامعه ب  یو فرهنگ  یاسیس  ،یاجتماع

  ی سازی بوم  ،ی استانداردساز  ت،یفی برنامه، ارتقاء ک  نیتوجه خا  به تدو

ضرور   یساز یغنو   دانشگاه  [16]است    یآن  معتقدند  کارشناسان   .

  تواند ی دانشجومعلمان، م  تیدر ترب  ینخست با انجام اصلا ات  ان،یفرهنگ

. در [17]بردارد    یتحولات در نظام آموزش  جادیرا در ا  یاساس  یهاگام 

و    جه،ینت فراغت  اوقات  موضود  به  خا     ی هات یفعال  ییشناساتوجه 

دانشجومعلمان در امر آموزش کشور،    یاتیو نقش    ازهایمتناس  با ن

  ۀ به انداز  یفراغت  تیانتخاب نود فعال  تیاست. اهم  یمهم  اریبس  ۀمسئل

 شتریاز آن ه  ب  دیشا  یافراد و  ت  ۀو  رف  شهیانتخاب نود شال و پ

  ی برا   یا هیپابه اوقات فراغت به چش  اساس و    دیعلت با  نیهمباشد. به

  ش یآرامش و آسا  کیسال  و    یزندگ  کیمحک     یهابرپا کردن ستون 

اوقات   نیاز ا یبردارو بهره حیصح  تیو با هدا [18]نگاه کرد  یشگیهم

ن برآوردن  روان  یجسمان  یازهایدر  در    یو  آن  نمودن  لحاظ  و  افراد 

 سال  و شاداب برداشت.    یامؤثر در جهت داشتن جامعه   یها، گامبرنامه 
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راستا بررس  نیا  یدر  از  پس  فراغت    یهابرنامه   یهدف،  اوقات 

با نحو   دیدانشجومعلمان،  درواقع    نیا  یسازیغن  ۀبه  پرداخت.  اوقات 

دانشجو  یساز یغن فراغت  برنامه   ان یاوقات  و    یاصول  ح،یصح  یزیرو 

برا استعدادها و توانمند  یهدفمند    ل آنان در خلا   یهای شکوفا کردن 

  شتر ی. ب[16]است    تیو ترب   یارکان نظام تعل  نیتراوقات فراغت از مه  

گذران اوقات فراغت    ی وزه انجام شده به بررس  نیکه در ا  یقاتیتحق

نقش ورزش در گذران    ایو    یورزش  یهات یبر فعال  دیبا تأک  انیدانشجو

  ی اشارات  قاتیتحق  نیپرداخته است، البته در ا  انیاوقات فراغت دانشجو

شده است. براساس    زیدر اوقات فراغت ن  یبدن  یهات یبه موانع انجام فعال

اقتصاد  یهاپژوهش   یبرخ مشکلات  کشور،  در  شده  از    یکی  یانجام 

  اد یز  ۀمشال   [ 20،  6،  19]عوامل نپرداختن به ورزش عنوان شده است  

  کمبود اماکن  [22،  21]از عوامل نپرداختن به ورزش ذکر شده است    زین

از عوامل نپرداختن به ورزش عنوان شده    گرید  یکی  یورزش  یهاو سالن 

    [23، 21] گریداشتن مسائل د تی به اولو توانی عوامل م گریاست  از د

   [25،  21]، کمبود وقت  [24]  یبدن  یهات یفقدان علاقه به ورزش و فعال

عدم    ،یورزش  یها، فقدان تنود رشته [26،  7]دانشگاه    یزیرعدم برنامه 

به    انیعدم علاقه دانشجو  ،یورزش  ۀفوق برنام  یهابهبود مستمر برنامه 

اطلاد برنامه   نیا مد  یزیربرنامه  ف،یضع  یرسانها،  فوق    رانینامناس  

 ، اشاره کرد.  [27]دروس    یاستادان و فشردگ  یریگسخت   ،یورزش  ۀبرنام

اقتصاد  زی ن  گرید  یهادر پژوهش  نپرداختن    یمشکلات  از عوامل    به را 

از عوامل    زین ی، فقدان انرژ [ 28]اند ورزش در اوقات فراغت عنوان کرده 

عوامل    گریاز د  نی، همچن[29]نپرداختن به ورزش عنوان شده است  

  اد یز  یبه ا ساس خستگ  توانیم  یبدن   یهات ینپرداختن به ورزش و فعال

  ی ، شلوغ[31]  ادیز  ۀو مشال  یورزش  یهاو سالن   ماکن، کمبود ا[30]

اشاره کرد. در   [23]و نداشتن اندام متناس     یورزش  یهااماکن و سالن 

 تیف یمؤثر بر ک یعامل اصل 6 زیانجام شد ن نیدر چ راًیکه اخ یپژوهش

دانشجو فراغت  شرا   انیاوقات    ، یگروه  یهای هآگا  یاقتصاد  طیشامل: 

شخص  یاجتماع  طیمح  ،یزمان  ۀبرنام مطالبات  که    ییشناسا  یو  شد 

 .[32]انجام گرفت    یهاها و مصا به براساس پرسشنامه 

اوقات    نیا  نیمب  نیشیپ  قاتیمرور تحق اکثر محققان  مطل  است که 

که از   یاند و پژوهشکرده  یبررس  ی ورزش  یهاتیفراغت را از منظر فعال

  ن یک  است، همچن  ار یبنگرد بس  انیتمام جوان  به اوقات فراغت دانشجو

گذران اوقات فراغت دانشجومعلمان و    ۀدر رابطه با نحو  یامطالعه   چیه

کشور انجام نگرفته است. با توجه    ان یبخش از دانشجو  نیا  یسازیغن  ای

اهم و    تیبه  و    ۀدر عرص  انیدانشگاه فرهنگ  یاتی بالا  آموزش کشور 

  ی آت  یو آموزش  یاهداف علم  شرفتیدانشجومعلمان در پ  ینقش اساس

ا  ۀنیپژوهش در زم  ن،ی سرزم  نیا  ینظام آموزش قشر    نیاوقات فراغت 

پژوهش  اضر    نیبنابرا.  دینمایم  یو ضرور   تیبا اهم  اریمه  از جامعه بس

با بررس   یاوقات فراغت دانشجومعلمان کشور، مدل جامع  یقصد دارد 

نتا  یساز یغن  یبرا  دهد.  ارائه  م  نیا  ج یآن  تدو  تواندیپژوهش    نیدر 

اوقات فراغت دانشجومعلمان    تیری مد  یطور کلو به  یزیراهداف، برنامه 

فراه  آورد تا    یارزشمند   یرهنمودها   کشورسراسر    انیدانشگاه فرهنگ

و   انیسال  و شاد و دانشجو یابه جامعه یابیبتوان در دست لهیوس نیبد

  ی اجامعه   نیو بنابرا  ،یو روان  یجسمان  ،یآگاه و فعال از نظر علم  یمعلمان

  قیتحق  نیشد، ا  انیچه ببا توجه به آن   نیگام برداشت. بنابرا  ایسال  و پو

موجود در اوقات فراغت    تیسئوال است که وضع  ن یا  هدنبال پاسخ ببه

جهت   جامع  چارچوب  و  است؟  صورت  چه  به  کشور  دانشجومعلمان 

 اوقات فراغت آنان چگونه است؟  یساز یغن
 

 روش تحقیق
رو  نیا از روش تحق  یفیک  کردیپژوهش در چارچوب  استفاده  با   ق یو 

  ی برا   یفیروش نظامند و ک  ینوع  ادیبنداده   یۀانجام شد. نظر  ادیبنداده 
تب  ییهاهینظر  دیتول به  که    دادها، یرو  یریگشکل   ندیفرا  نیی است 
  ی روش هنگام  نی. اپردازندی زمان م  یها و تعاملات در طکنش   تها،یفعال

است م  فادهمورد  نظر  ردیگی قرار  تب  یهاه یکه  به  قادر    نییموجود 
در پژوهش  اضر از    .[32]خا  نباشند    یاجامعه   ایموجود    یهامسئله

اوقات فراغت دانشجومعلمان    یساز ی مدل غن  یطرا   یمند برا طرح نظام 
توسط   1990طرح که در سال    نی. ادیاستفاده گرد  انیدانشگاه فرهنگ
 هیاز نظر  ی نیع  ریتصو  کی  نیشد، بر تدو  یهگذاریپا   نیورباستراوس و ک
قال    اورزدی م  دیتاک  یاصل  ۀمؤلف  6در   اصل    یبعُد  6  هینظر  نی. 
 : شودی بعُد ارائه م  6از    کیهر    فیتعر  ریها است که در زداده   یکدگذار 

  ۀ وجود آورند به یکه عامل اصل شودیگفته م یطی: به شرایعل طیشرا -
عوامل مؤثر    ای  طیدر پژوهش  اضر شرا.  [33]مورد مطالعه باشد    ۀدیپد

غن طر  یساز یبر  از  دانشجومعلمان  فراغت    ی محتوا   لیتحل  قیاوقات 
 .دیدگر  ییشناسا  ینظر   یها با استفاده از روش کدگذار مصا به

است که به   ژهیو  اتیخصوص  یسرکی  ۀدهند: نشان یانهیزم  طیشرا  -
مرتبط با    عیوقا  ایمحل  وادث    گر،ی. به زبان دکندی دلالت م  یدها یپد
کنترل،    یبعُد است که در آن کنش متقابل برا  کیدر طول    یا ده یپد

 .[33]  ردیگی صورت م  دهی اداره و پاسخ به پد

هستند که جامعه   ییهاها و واکنش راهبردها: راهبردها همان کنش  -
از خود    یمحور   ۀدی)در پژوهش  اضر، دانشجو معلمان( در مقابل پد

 .[31]  دهدی بروز م

هستند که بر انتخاب    یگر، عوامل کلمداخله   طیگر: شرامداخله   طیشرا  -
 .گذارندیم  ریراهبردها توسط اعااء جامعه تأث

اصل  ای:  ادثه  یمحور  ۀمقول  - که    یاتفاق  سلسله   کیاست 
اداره کردن آن وجود دارد و به   ایهای متقابل برای کنترل  ها/کنش کنش

 .[33]  شودی آن مربوط م

قصد    ایقصد شده    جینتا  امدهایپ  اد،یداده بن  هینظر  کردی : در روامدهایپ  -

 .[32]و اتخاذ راهبردها هستند    یریکارگناشده  اصل از به

برا پژوهش  اضر  مصا بداده   یگردآور   یدر  از    ق ی عم  ۀها 

مبان  افتهیساختارمهین براساس  مصا به  سؤالات  شد.    ی نظر   یاستفاده 

طرا  پژوهش،  سؤالات  طبق  و  پژوهش  بهدیگرد  یموضود  منظور  . 

از روش روا  ییسنجش روا براساس نظر متخصصان    ییمحتوا  ییآن  و 

جامعه   شد.  عمل  پژوهش  اضر  تمام  درموضود    ی پژوهش  اضر 

اعاا  دانشگاه فرهنگ  یعلم  أتیه  یدانشجومعلمان،  در    انیو کارکنان 
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تحص برا  1400  -1401  یلیسال  روش    یبودند.  از  نمونه  انتخاب 

  ی نظر  یریگاستفاده شد.  ج  نمونه در روش نمونه ینظر یریگنمونه 

  ی . گردآور کندی م  یگر گردآوراست که پژوهش   یاطلاعات  زانیبراساس م

ها برسد.  اشباد داده   ۀگر به مر لکه پژوهش   ابدییجا ادامه مها تا آنداده 

نظر   نیبنابرا روش  به  توجه  رو  یریگنمونه   یبا    ی پژوهش  کردیدر 

ا  زیو ن  اد،یبنداده  مدل    کیبه    دنیهدف پژوهش رس  کهن یبا توجه به 

از گروه متنود از    باشد،ی اوقات فراغت دانشجومعلمان م  یسازی غن یبرا 

اصلرسان اطلاد  گروه  سه  شد.  استفاده  پژوهش  رسان اطلاد  یها  در  ها 

اعاا  دانشجومعلمان،  از  بودند  عبارتند  دانشگاه    یعلم  أتیه  ی اضر 

مد  ان،یفرهنگ و  کارکنان  رفاه  رانیو  خدمات  بخش  به    ی مربوط 

  20رسان )اطلاد   60.  ج  نمونه در شرود پژوهش برابر با  انیدانشجو

گر  که پژوهش   یها تا زماننظر گرفته شد و مصا به  رنفر از هر گروه( د

سال    مهیدر ن   کهیطوربه  افت،یها برسد، ادامه  در داده   یبه اشباد نظر

  ی صورت  اور به   یبعد  مهیو در ن  یها مجاز مذکور آموزش   یلیتحص

 زیشده ن  ینیبش یپ  زانیاز م  شتری ها باساس مصا به   نیبود، و بر هم

ها  داده   یآورجمع   یرا پوشش دهد. لذا برا  طیاتا هر دو شر   دی انجام گرد

نظر  اشباد  معل ،    27  یو  از    18و    یعلم  أتیعاو ه  19دانشجو  نفر 

نفر    64و مجمود    ان،یدانشجو  یبخش خدمات رفاه  رانیکارکنان و مد

  ی پردازه ینظر  ندیطورکه اشاره شد فرامورد مصا به قرار گرفتند. همان 

روش    نیاست. بنابرا  یکدگذار   ۀسه مر ل  ۀرند یدربرگ  ادیبندر روش داده 

بود. سه    [33]ها  داده   یها در مطالعه  اضر از نود کدگذارداده  لیتحل

  ا ی باز    یعبارتنداز: کدگذار   ادیبنها در روش دادهداده   یکدگذار   ۀمر ل

 .[34]  ینشیگز  ای  یانتخاب  یو کدگذار   یمحور  یآزاد ، کدگذار

 

  بحثنتایج و  

  64دست آمده مشخص شد از  به  ی ها: براساس داده یفیتوص  یهاافتهی

از    19نفر کارمند و    18نفر دانشجومعل ،    27شونده،  نفر مصا به  نفر 

فرهنگ  یعلم  أتیه  یاعاا دانشگاه  بودند.    انیمراکز  کشور  سراسر 

ها مرد بودند.  درصد از آن  70/38ها زن و درصد از آن  29/61 نیهمچن

 أتیه  ی، و اعاا 42/44، کارمندان  48/20  انشجومعلماند  یسن  نیانگیم

اشرکت   یعلم در  است.  اصل    29/44پژوهش    نیکننده  بوده  سال 

  2024 دود    یقاتیمنابع تحق  یمصا به و بررس  64همه    هیاول  یکدگذار 

منحصر   هیکد اول 274بود که پس از  ذف موارد مشترک، به  هیکد اول

تقلبه کدگذارافتی  لیفرد  تجز  یمحور   ی.  دوم  در   ل یتحل  هیمر له 

ا  ادیبنداده   یپرداز ه ینظر از  هدف  برقرار   نیاست.  ب  یمر له    ن یرابطه 

مر ل  دهیتول  یهاطبقه )در  است    یکدگذار  ۀ شده  در  [34]باز(   .

و با    دیجد  یروشبه ،یشده در گام قبل دی تول یکدها  ،ی محور یکدگذار 

منجر    یمحور   یشدند. کدگذار  یس یکدها بازنو  انیارتباط م  جادیهدف ا

مشابه در گروه خا     یکدها  یتمام  گردد یها مها و مقولهگروه   جادیبه ا

  یکد محور  20به    یکد باز استخراج  274  تیخود قرار گرفتند و در نها

)جدول  اول آورده شده است    ینمونه کد محور  یشدند که برا  لیتبد

1.) 

 ها داده  یمحور یکدگذار: 1جدول 

 کد باز  کد محوری ردیف 

 -یاعتقاد -یتیسا ت ترب  .1

 ی و اخلاق یعباد

 ی و روان یعد رو بُ

 ی مذهب ینیبعُد د

 ی تیو ترب  یبعُد تعل

 ی بعُد معنو

 یبعُد عاطف

 یبعُد روانشناخت

 یتیو شخص یفردابعاد 

 اخلاقیبعُد 

 های مدیریتی بعُد مهارت یاو  رفه یسا ت اقتصاد  .2

 ی بعُد اقتصاد

 های معلمی مهارتبعُد 

 یبعُد آموزش یو فناور یسا ت علم  .3

 یبعُد علم

 یبعُد پژوهش

 یلیبعُد تحص

 فناوری و تکنولوژیبعُد 

 دانشی تخصصیبعُد 

 تجربیبعُد 

 تحلیلی بعُد 

 یبعُد فرهنگ یاسیو س یسا ت اجتماع  .4

 یاسیبعُد س

 یاجتماع گروهی وبعُد 

 یطیابعاد مح

 گروهی و دوستانه بعُد 

 ها ها و تشکلکانون

  یحیبعُد تفر یو بدن یستیسا ت ز  .5

 یبعُد ورزش

 یا تیبعُد س

 رقابتیبعُد 

 گردشگریبعُد 

 بازی و شادی بعُد 

 بازدید و اردویی 

 رویدادها 

و  یشناختیی بایسا ت ز  .6

 ی هنر

 یبعُد هنر

 یبعُد ادب

 

  ی بندها گروه مستخرج از مصا به   یمحور   یکدها، کدها  یبنددر گروه 

  ی هاشدند تا گروه  سهیمقا  گریکدیشده با    جادیا یهاشده و سپس گروه 

ابعاد هر    یاصل ا  ییشناسا  کیو  البته در  مر له    نیو ستخراج گردد. 

شدن    ترقیبه هرچه دق  یادیپژوهش کمک ز  ینظر   اتیمراجعه به ادب

شده براساس فه  پژوهشگران    یپژوهش سع  نیکرد. در ا  های بندگروه 

اوقات فراغت دانشجومعلمان    یساز یغن  یعنیمورد مطالعه    ۀدیاز متن پد

نشان   یمیشکل ترسبه  یتیصورت روابه   یکشور، چارچوب مدل پاراردا

ها، نشان  آن  ۀسیدر هر مورد و مقا  یمحور  یکدها  یبندداده شود. گروه 

  ی جا   یدست آمده را در شش گروه اصلبه   یدهاک  یتمام  توانیداد م

مقوله  عبارتنداز:  غن  ای  ی محور   یهاداد که  فراغت    یساز یابعاد  اوقات 
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شرا کشور،  سراسر  مداخله  ،یعل  طی دانشجومعلمان  عوامل  عوامل  گر، 

 (.2)جدول    امدهایکارها و پراه   ،یانهیزم

 
 ی انتخاب یاوقات فراغت براساس کدگذار یسازیغن یهامؤلفه :2جدول 

 کدهای محوری  کدهای انتخابی  ردیف 

1.   

 

 یمحور یهامقوله

 یسازی ابعاد غن ای

 اوقات فراغت

 یو اخلاق یعباد -یاعتقاد -یتیسا ت ترب

 یاو  رفه یاقتصادسا ت 

 یو فناور یسا ت علم

 یاسیو س یسا ت اجتماع

 یو بدن یستیسا ت ز

 ی و هنر یشناخت ییبایسا ت ز

 انشجومعلماند ات فراغتاوق فردیعوامل  شرایط علی  .2

 اوقات فراغت دانشجومعلمانعوامل غیرفردی 

 فراغتات اوق یسازیغنفردی موانع  گر عوامل مداخله  .3

 انشجومعلماند

 کدهای محوری  کدهای انتخابی  ردیف 

 ات فراغتاوق یسازیغنسازمانی موانع 

 انشجومعلماند

 یتیرمدی عوامل ایعوامل زمینه  .4

 یزریبرنامه عوامل

5.   

 راهکارها 

 راهکارهای مرتبط با منابع 

 دانشگاه  با مرتبط راهکارهای

 فراغت اوقات خود راهکارهای مرتبط با

 پیامدهای خرد  پیامدها   .6

 پیامدهای کلان 

 پیامدهای ثانویه 

 

با    یمر له از کدگذار   نیدر ا  ،یاصل   یهاعلاوه بر مشخص شدن گروه 

بررس و  مرور  از  ب  یدانیم  یهاادداشت ی  یاستفاده  و  مقوله  نیروابط  ها 

  ۀ منجر به ارائ  تیمشخص شد که در نها  یمحور  ۀدیها با پدارتباط آن 

(. 1)شکل  شد    یفیپژوهش در بخش ک  یالگو

 

 
 اوقات فراغت دانشجومعلمان کشور  یسازیچارچوب غن :1شکل 
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 :دست آمدبه  ریصورت زپژوهش به  یهابا توجه به مدل پژوهش گزاره

  یاوقات فراغت دانشرجومعلمان کشرور وابسرته به عوامل فرد   یسرازیغن -

اوقرات فراغرت آنران    یرفردیاوقرات فراغرت دانشرررجومعلمران، عوامرل غ

 .باشدیم

  یها اوقات فراغت دانشررجومعلمان کشررور شررامل مؤلفه  یسررازیغن -

و    یسرررا رت اقتصررراد   ،یو اخلاق  یعبراد  -یاعتقراد  -یتیسرررا رت ترب

سرا ت    ،یاسر یو سر   یسرا ت اجتماع  ،یو فناور  یسرا ت علم  ،یا رفه

 .است  یو هنر  یشناختییبایسا ت ز  ،یو بدن یستیز

  یصرررورت راهکارها به  تواندیاوقات فراغت م  یسرررازیغن  یراهبردها -

مرتبط با منابع، مرتبط با دانشررگاه و مرتبط با خود اوقات فراغت انجام  

 .ردیگ

اوقرات فراغرت    یسرررازیغن یبر راهبردهرا یو سرررازمران  یموانع فرد -

 .گذارندیم  ریدانشجومعلمان تأث

اوقات فراغت دانشررجومعلمان کشررور در بسررتر عوامل    یسررازیغن -

 .افتدیاتفاق م  یزیرو برنامه  یتیریمد

  یامدها یخرد، کلان و پ  یامدهایاوقات فراغت منجر به پ  یسرررازیغن -

 .گرددیم  هیثانو

اوقات فراغت و نحوه گذران آن، ازجمله مفاهی  اخیر و نوینی اسررت که  

داری و گسررترش  پس از دوران صررنعتی شرردن جوامع، رشررد سرررمایه

کرد. درواقع، با توسرعه انواد تکنولوژی    دایشرهرها معنای واقعی خود را پ

ها فرصرتی  در زندگی مردم و جایگزینی آن با نیروی انسرانی، عملاً انسران

بتوانند از اوقات خود به آن صرورتی که دوسرت دارند، اسرتفاده   تا  افتندی

هاسرت که  روزمره انسران  یاز سراعات زندگ  یکنند. اوقات فراغت بخشر 

،  ه ی. ژوفر دومازدشرررودیبه آن پرداخته م  یفارغ از کار و تعهدات شرررال

که فرد پس از آزاد شدن از    داندیم  هاتیاز مشاول  یافراغت را مجموعه

خاطر خود    تیرضررا  یبرا  یو اجتماع  یخانوادگ  ،یشررال  یهاضرررورت

  یها ییتوسعه دانش و توانا  ای حیو مشرتمل بر اسرترا ت، تفر  ندیگزیبرم

از جملره    انیر اغرت دانشرررجومسرررئلره اوقرات فر نی. همچنبراشررردیفرد م

ها امکان  شرناخته شرود تا براسراس آن  دیاسرت که با  یمسرائل  نیترمه 

  یتوجه یگردد. در صرورت ب  سرریم  یاسرتگذاریو سر   یاجتماع  یزیربرنامه

که از    انیاوقات فراغت دانشرجو حیصرح  یزیرو فقدان شرناخت و برنامه

به جامعه    یبارانیز  یاجتماع  یها یآس  باشندیفعال جامعه م  یروهاین

در خصررو     یشررناختجامع  یمطالعه و بررسرر   ن،یبنابرا  شررود یوارد م

عوامل مؤثر بر آن، به    ییاو شرناسر   انیاوقات فراغت دانشرجو  یهاتیفعال

  قی و علا  ازهایتا ن  کندیکمک م  اریبسرر   اسررتگذارانیو سرر   زانیربرنامه

و    یمنطق ح،یصررح  یاگونهآنان را بشررناسررند و براسرراس آن به  یفراغت

که از    ییهاکنند. علاوه بر تفاوت  یزیرها برنامهآن  یازهایمتناسرر  با ن

  نهیدر زم  مشررابه  یهاپژوهش و پژوهش  نیا  نیب  یشررناسرر لحاظ روش

پژوهش محسررروب    نیا  ی هرایاوقرات فراغرت وجود دارد و جزء نوآور

وجود دارد. البتره    ییهراتفراوت زیآن ن  یاز لحراظ مردل و اجزا  شرررود،یم

 ی کل  یاجزا  اد،یر بنداده  کردیاز رو یقبل قراتیعردم اسرررتفراده تحق لیر دلبره

  رد،مدل تطابق ندا  نیا  یگذشررته با اجزا  یهاپژوهش جیاز نتا  کی چیه

مردل    یاز اجزا  یدر برخ  ییهراسرررهیمقرا  توانیم یلحراظ مفهومبره  یول

 .انجام داد  یمفهوم

و عوامل    یشروندگان، عوامل فردپاسرخ مصرا به  یمحتوا  لیتحل  جیاز نتا

  نی. ادیاوقات فراغت دانشرجومعلمان اسرتخراج گرد  یسرازیغن  یرفردیغ

 ی هراافترهیر اوقرات فراغرت، برا    یسرررازیغن  یدر بخش عوامرل فرد  جینترا

  چاردسرون،یر  کس،ی(  سر 1401)  انیاریو د  یعابد  ان،یرجهانیپژوهش م

خوان  ( ه 2020)  وی(  چن و ل2019)  و سراندروف  یسراککدربرگ، سرا

  یقراباغ   قیبا تحق  یرفردیدر بخش عوامل غ  نی. همچن[30،  27،  6]  بود

  نی. همچن[25،  9]  ( موافق بود2020)  و ژو  نیل  و،یک  ان،یر (  ت1400)

اوقات فراغت    یسررازیغن یمقوله اصررل  ها،افتهی  قیعم لیبراسرراس تحل

  نیادیمطابق با سرند تحول بن  یسرا ت اصرل  6دانشرجومعلمان کشرور،  

و    یسرا ت اقتصراد   ،یو اخلاق  یعباد  -یاعتقاد -یتی: سرا ت تربیعنی

سرا ت    ،یاسر یو سر   یسرا ت اجتماع  ،یو فناور  یسرا ت علم  ،یا رفه

که با    دیاسرتخراج گرد  یو هنر  یشرناختییبایسرا ت ز  ،یو بدن یسرتیز

و    (  سرون2018)  کی(  ار1400)  یمو د و شرماع  ،یبهمن  قیتحق جینتا

(  گوان  2020و هال )  نی(  هارتمن، بارسررلونا، ترائونتو2020)  نهمکارا

   یترت  نیهم. به[37،  36،  35،  28،  21]  راسررتا بودند( ه 2022)  و تنا

و    یپژوهش موانع فرد  نیدر ا  یانجیم  ایگر  مداخله  طیدر رابطه با شرررا

  توانیکه م  دیگرد  ییاوقات فراغت شرناسرا  یسرازیغن  یموانع سرازمان

(   2020)  و چو   ی(  ک2020)  ویچون چن و ل  یمحققران  جیگفرت برا نترا

راسرتا   کی( در  2022)  یو موسرو  رانمنشی(  ا2021)  و چن ییسران،  

پس    زی اضرر ن  قیدر تحق  یانهیزم  طی. در مورد شررا[38،  27،15]  بود

و عوامل    یتیریها دو مورد عوامل مدآن لیو تحل  قیعم  یهااز مصرا به

  ید ی  مفرزان و    ،یمنصرور  یهاشرد که با پژوهش  ییشرناسرا  یزیربرنامه

و سرراندروف    یکدربرگ، سرراسرراک  چاردسررون،یر  کس،ی(  سرر 1399)

  خوان بود( ه 2020)  و هرال نی(  هرارتمن، برارسرررلونرا، ترائونتو2019)

مورد نظر، برا    یبره راهبردهرا  دنیر رسررر   ی. در ادامره برا[39،  37،  30]

  یمر له به مر له راهکارها   یها و کدگذارمصررا به لیاسررتفاده از تحل

مرتبط برا    یبرا دانشرررگراه و راهکرارهرا بطمرت  یمرتبط برا منرابع، راهکرارهرا

  قراتیتحق جیبرا نترا زین جرهینت نیدسرررت آمرد، کره اخود اوقرات فراغرت بره

  راسررتا بود( ه 2022و همکاران )  ایوری( و اول2020سررون و همکاران )

اوقات فراغت دانشرجومعلمان    یسرازیغن  یامدهای. در مورد پ[40،  36]

خرد،    یامدهایپها سره دسرته شرامل  مصرا به لیکشرور ه  براسراس تحل

  جیکره برا نترا  دیر اسرررتخراج گرد  هیر ثرانو  یامردهرایر کلان و پ  یامردهرایر پ

  انیزارع  ،یصرفار  ،یهنر  پور،یجواد  فرد،یچون سرعادته   یپژوهشرگران

(  2021و همکراران )  یورگی(  إرا2021و زنرگ )  انرگیر (  رن،  1400)

  .[42،  41،  24]  موافق بود

 

 گیرینتیجه

که اوقات فراغت    دهدیپژوهش نشران م  ییو مدل نها جینتا  یطور کلبه

اسرت.    یآن متأثر از عوامل مختلف  یسراز  یدانشرجومعلمان کشرور و غن

اوقات فراغت دانشررجومعلمان کشررور نشرران داد    یسررازیچارچوب  غن
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چون عوامرل  ه   یانرهیآنران  مترأثر از عوامرل زم  یفراغت  یهراتیر فعرال

مترأثر از   زین  یبوده و در بخش عوامرل عل  یزیرنرامرهو عوامرل بر  یتیریمرد

و    یمانند موانع فرد  یموانع  طورنیاسررت. هم  یرفردیو غ  یعوامل فرد

  رییداشرته اسرت. تا  یگرنقش مداخله  یاثرگذار  نیدر ا  یموانع سرازمان

اوقات اثر بگذارد. اما    نیا  یسرازیبر غن  تواندیعوامل م  نیاز ا کیدر هر  

ابعاد    یاوقات فراغت دانشرجومعلمان شرامل تمام  یسرازیغن  یمقوله اصرل

  ،ی اخلاق   -یعبراد -یاعتقراد-یتیترب  یعنی یسرررا تانسررران تمرام  کیر 

  یبدن  -یسرتیز  ،یاسر یسر   -یاجتماع  ،یفناور  -یعلم  ،یا رفه  -یاقتصراد

  دیر مشرررخص گرد زی. در ادامره نبراشررردیم یهنر  -یشرررنراختییبرایو ز

  انیدانشررگاه فرهنگ  انیاوقات فراغت دانشررجو  یسررازیغن  یراهبردها

مرتبط با دانشرگاه، دانشرجومعمان و    یبر راهبردها یسرراسرر کشرور مبتن

به    توانیاوقات م  نیا  یسرازیخود اوقات فراغت اسرت، که در صرورت غن

در    یقراتیاگر انجرام تحق  .افرتیر دسرررت    هیر خرد، کلان و ثرانو یامردهرایر پ

  انیو ... در دسرتور کار دانشرگاه فرهنگ  یسرنجامکان  ،یازسرنجیرابطه با ن

  کیر   نیمه  کمرک کرد. همچن  نیا  یلیتکم  جیبتوان بره نترا  ردیقرار گ

بره طرا   قیپژوهش عم و    یفراغت  ،ینرامره جرامع فرهنگنظرام  یکره 

به    دیمف  اریگردد، بسر  یمنته  انیدانشرگاه فرهنگ  انیدانشرجو یلیتحصر 

و اسرررتفراده از تجربره    یقیمطرالعرات تطب  نیخواهرد بود. همچن  دهیر فرا

  یساز   یو سپس بوم  انیموفق در  وزه اوقات فراغت دانشجو  یکشورها

 .ارزنده باشد  اریبس  تواندیم  اریآن بس

و    یکل  یاسرتهایسر   تواندیکشرور م  انیراسرتا دانشرگاه فرهنگ نیدر هم

   یترسرر   یمنسررج  اوقات فراغت دانشررجومعلمان را در سررازمان مرکز

  ر،یمسرر   نیبه اسررتان ها داده شررود. در ا  شررتریب  اریاخت ضینموده و تفو

  یامکانات و فارراها   تها،یطرف الو  کیامر از    نیضرررورت دارد مسررئول

را    انیو ... دانشررگاه فرهنگ  یو مال  یمنابع انسرران ،یعیو طب  یسرراختار

  -اسرررتعردادهرا   -تهرایتر، ظرفو مه   گریکرامرل نموده، از طرف د  یبررسررر 

  ییدانشررجومعلمان را شررناسررا   قیو سررلا  قیعلا  -کمبودها  -هایتوانمند

  یعنوان کرارفرمرا آموزش و پرورش بره  ازیر برا توجره بره ن  زیو ن  نرد،ینمرا

و کارآمد،    یدرسرت، مناسر ، منطق  یزیرامهبرن  کی  ان،یدانشرگاه فرهنگ

سرررراماندهی اوقات فراغت    یهدفمند، منسج  و سرررراختارمند برا  زیو ن

مه ، بعد از    نیبه ا  دنیرسررر   یدانشرررجومعلمران داشرررته باشرررند. برا

اعتبار لازم را    زانیشررده، لازم اسررت م  یجامع و کارشررناسرر   یزیربرنامه

کرراف  نییتع بودجرره  برابرره  ،یو  جررداگررانرره  و  فراغررت    یموقع  اوقررات 

مناسرر  اختصررا     لیو وسررا  زاتیامکانات، تجه  زیدانشررجومعلمان، و ن

مخصررو  اوقات فراغت در دانشررگاه    ییشررورا  لیتشررک  طورنی. همابدی

از   توانردیم زیدانشرررگراه ن  یآن در چرارت سرررازمران  فیتعر ایر   انیر فرهنگ

  یرو ین نیتأم  یمحسررروب گردد. در قدم بعد  یو ضررررور  هیاقدامات اول

و البتره متعهرد،    ده،یر دعلاقمنرد، توانمنرد و متخصرررص، آموزش  ینانسرررا

بوده، و    یضررور  یسرازمان  یهاپسرت  ایشرورا    نیا  یباتجربه و خلاق برا

  نیو آموزش ا  یسرازمانده  ،ییمختلف جهت شرناسرا  یهابالاخص برنامه

   یو ارائه تقو  یتنظ  ی. از طرفباشردیم  تیبا اهم  اریبسر   یانسران  یروین

  یو هوشرمند منتج شرده باشرد، از سرو  قیدق  یزیررنامهسرالانه که از ب

به    کسرانی  یدهها و جهتشردن برنامه  دسرتکیجهت    یسرازمان مرکز

  نیمؤثر باشرررد. همچن  اریبسررر   تواندیها ماکثر آن  ایر ها    سیپرد  یتمرام

  یها ها و تشرررکلو فعال نمودن انجمن  لیبا تشرررک  شرررودیم هیتوصررر 

از    یعنیاوقات فراغت    ندیابعاد و فرا  یمشارکت در تمام  یبرا  ییدانشجو

دانشجومعلمان استفاده نموده،    زهیو انگ  یاز انرژ  ،یتا اجرا  یریگ یتصم

  نی از دوش دانشررگاه کاسررته و در ع  ینمودن آنان، بار  ریدرگ  شررتریبا ب

اسرررت    یضررررور  اری ال تعامل دانشرررجو و دانشرررگاه را بالا برد. بسررر 

مفرح، هدفمند، مورد    ،یجذاب، کاربرد  انیدانشررجو  یفراغت  یهاتیفعال

و آموزنده، تقراضرررامحور، نوگرا و خلاقانه    دیر مف  ،یپسرررنرد، متنود، رقابت

از    انیم  نی. البته که در ادیافزایآنان ب  یباشررد تا بر اسررتقبال و همراه

  یهرا انواد برنرامره   یمنراسررر ، معرف  اراتیو تبل  یرسررراننقش مه  اطلاد

اوقات،    نیا  یسرازیندانشرجومعلمان به ضررورت غ  هیاوقات فراغت و توج

اتخاذ   یبیبتوان ترت  لهیوسرر   نیاسررت بد  دیغافل ماند. در انتها ام  دینبا

که دانشرجومعلمان در کشرور دارند و    ینمود تا با توجه به نقش اسراسر 

از سررلامت و    یو جسررم  یاز نظر رو   گذارند،یکه برجا م  یاثرات مهم

ارتقراء    ربرخوردار شرررونرد و برا توجره بره نقش اوقرات فراغرت د  یشررراداب

معلمان،    یو تعال  شررفتیافراد جامعه، در راه پ  یزندگ  تیفیسرلامت و ک

 آموزان و مردم کشور  رکت نمود.دانش
 

 مشارکت نویسندگان

درصرد توسرط    30اول و    سرندهیدرصرد توسرط نو 70پژوهش    نینگارش ا

 دوم انجام شده است.  سندهینو

 

 کر و قدردانیتش

از سوی سازمان مرکزی  تحقیقاتی  ملی  طرح  یک  مقاله ارسالی  اصل  

 20/2/1400  ، تاریخ ثبت600/1380  شماره ثبتبه    دانشگاه فرهنگیان

ثبت  است که   تأمینمحل  مالی  و  منابع  و  کننده  پژوهش  معاونت  آن 

بخش از سازمان    نیدر ا  همچنین  .باشدفناوری دانشگاه فرهنگیان می 

کارمندان، دانشجومعلمان    د،یاسات  ها،س یپرد  ان، یدانشگاه فرهنگ  یمرکز 

انجام تحق  یکسان  یو تمام   قدردانی   نمودند  ی اضر همکار  ق یکه در 

 . گرددمی
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Background and Objectives: Exercise trainings increase people’s physical literacy in all 
aspects. This study aimed to compare the effect of non_exercise training after continuous and 
high intensity interval training on physical literacy and body composition of overweight 
female secondary school students. 
Methods: 24 female secondary school students (15-17 years old) who were overweight were 
between the 85th and 95th percentiles and were randomly divided into three groups: 
continuous training and non-training, high intensity interval training and non-training, and 
control (8 people in each group) were placed. Training was for 12 weeks and no training after 
that for 4 weeks. 24 hours before, 48 hours after the end of the training period, and 24 hours 
after the end of the non-training period, pre-test and post-test measurements were taken. 
Findings: Physical literacy increased significantly in both training groups compared to the 
control group, and body composition improved significantly in both training groups compared 
to the control group. It came with training, but these effects were still present compared to 
before training(P<0.05). No difference was observed between the two types of training and 
no training(P>0.05). 
Conclusion: It seems that 12 weeks of continuous training and Both of the severe periodic 
type, leads to an increase in physical literacy and an improvement in the body composition of 
female students of the second secondary level, and lack of exercise leads to a decrease in the 
effects of exercise, but after 4 weeks, its effects do not disappear completely. 
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 ی  هدف از مطالعهفعالیت های ورزشی سواد بدنی افراد را در تمام جنبه ها افزایش می دهد.  پیشینه و اهداف:

دانش    یبدن   بیو ترک  یبر سرواد بدن   دیشرد  یو تناوب  یتداوم  یهواز  ناتیبعد از تمر ینی تمریاثر ب   سرهیحاضرر، ماا

 .اضافه وزن بود  یآموزان دختر ماطع متوسطه دوم دارا

تا   85صدک    نیسرال  مبتلا به اضرافه وزن که در ب  17تا    15دختر دانش آموز ماطع متوسرطه دوم    24 :هاروش

و   دیشررد یتناوب   ینی تمریو ب   نیتمر  ،یتداوم ینی تمریو ب   نیدر سرره گروه تمر  یبودند به صررورت تصررادف 95

هفتره بود.   4از آن بره مردت    بعرد  ینی تمریهفتره و ب   12بره مردت    نراتینفر  قرار گرفتنرد. تمر  8کنترل  هر گروه  

 ی هایریاندازه گ  ،ینی تمریدوره ب   انیسراتت بعد از پا  24و   نیدوره تمر  انیسراتت بعد از پا  48سراتت قب،،  24

   .آزمون و پس آزمون انجام شد شیپ

  ی بدن بیو ترک  افتی  شیبا گروه کنترل به طور معنادار افزا  سهیدر ماا  نیدر هر دو گروه تمر  یسواد بدن   ها:یافته

 ینی تمریدوره ب   ک . ی  >05/0Pت    افیبا گروه کنترل به طور معنادار بهبود    سررهیدر ماا  نیدر هر دو گروه تمر

   بودپابرجا    نیاثرات همچنان نسرربت به قب، از تمر  نیشررد اما ا  نیمنجر به کاهش اثرات بدسررت آمده با تمر

05/0P<   . 05/0     مشاهده نشد  ینیتمر یو ب   نیدو نوع تمر  نیب  یتفاوتP> .  

  ش ی منجر به افزا  د،یشد یو هم از نوع تناوب  یهم از نوع تداوم  نیهفته تمر 12که    ی رسدبه نظر م  گیری:نتیجه

منجر به کاهش    ینی تمریو ب   ی شروددانش آموزان دختر ماطع متوسرطه دوم م  یبدن   بیو بهبود ترک  یسرواد بدن 

 .ی رودنم  نیهفته، اثرات آن به طور کام، از ب  4گردد اما بعد از  -یم  نیاثرات تمر

 مقدمه 

ارتاا  ژهیو  گاهیجا در  پرورش  و  افزا  یآموزش  و  سلامت    ش ی سطح 

  ی تکنولوژ  شرفتیدارد. پ یخاص تیدانش آموزان اهم یبدن هایتیفعال

غلط، منجر    ای هیتحرک دانش آموزان به همراه تادات تغذ  نییو سطح پا

  وع یش  شیمنجر به افزا  تواند یشده است که م  یبه اضافه وزن و چاق

  ی . از سو [1] در جامعه شود ریو مرگ و م یچاق بامرتبط   های یماریب

کاهش    یبرا   یسلامت تموم  تیاولو  کی  یجسمان  یتوسعه آمادگ  گر،ید

از آن محسوب    یناش  های یماریو اضافه وزن و ب  یقاب، توجه چاق  وعیش

درصد    14حدود    نیانگمی  طور  به  که  اند داده  نشان  ها . پژوهشگردد یم

  ی هستند و در برخ   یاضافه وزن و چاق  دچار  یرانی از کودکان و نوجوانان ا

 نشان داده   ی. مطالعات طول[2]  رسد یدرصد م  30تا    یفراوان  نیمناطق ا

و   دهد  یقرار م  ریو اضافه وزن اغلب زنان را تحت تاث  ید توام، چاقان

از توام، مرتبط با   یکی . [3]از مردان است   شتریدر زنان ب یچاق  زانیم

 ، سواد  2013   تهدیاست. به اتتااد و  ینسواد بد  زانیم  ،یبدن  بیترک

  ی است که در آن فرد با سواد بدن  ی ساختار جامع و چند بعد   کی  یبدن

برا   ،یجسم  یستگیاتتماد به نفس، شا  زه،ی انگ  یدارا    ی دانش و درک 

است.    یدر طول دوره زندگ  یهدفمند جسمان  های تیو فعال  یابیارزش

  ی منظم  یبدن  های تیالو فع  ابندی یدست م  یکه به سواد بدن  یافراد 

  کنند  یم  تیرا رتا  یبدن  های تیمربوط به فعال  یها  دارند، دستورالعم،

  ت ی ظرف  دی. دانش آموزان با[4]  پسندند یرا م  یفعال بدن  یو روش زندگ

تفس شرح،  آوردن،  دست  اساس  ریبه  اطلاتات  درک  زم  یو  در    نه یرا 

سالم    سبکرا داشته باشند که به    یداشته باشند، نوع خدمات  یسلامت

  ی را برا   ازی لازم و مورد ن  های و دانش و مهارت  شود یمنجر م  یزندگ

آوردند    یارتاا دست  به  بدن[5]سلامت  سواد  سطح  شا  ی.    ی ستگ یو 

افزا  ،یجسمان رفتن سن  بالا  اندک  ابدی یم  شیبا  پسران  گروه  در    ی و 

اضافه وزن  شاخص    یدانش آموزان دارا   نیاز دختران است. همچن  شتریب

وزن    یبه دانش آموزان دارا  بتنس  یکمتر  یبالا ، سواد بدن  یتوده بدن

بدن  زانیمتناسب داشتند. در مجموع، م دانش آموزان مطلوب    یسواد 

  ر یتاث  ی  در پژوهش خود با هدف بررس2018. سام و همکاران  [6]نبود  

دانش   یآمد  معلمان و خودکار یمستمر بر سواد بدن  ای حرفه ناتیتمر

افزا  ناتیتمر  نیآموزان نشان دادند که ا معلمان    یبدن  وادس   شیباتث 

  ی سواد بدن  تیمعلمان با محور  یشده است و به دنبال آن مداخله درس
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. سواد  [7]  در دانش آموزان شد  یآمد  و خودکار  یسواد بدن  شیباتث افزا

م  یبدن افراد کمک  ا  کند یبه    در   رفتارها  و  دانش  ها، مهارت  جادیبه 

  ی و شناخت  یاجتمات  ،یروان  ،یجسم  های ییفعال بپردازند و توانا  زندگی

و    یحرکت  نیادیبن  های را در خود ادغام کنند و شام، توسعه مهارت

م  یورزش اجازه  آموز  دانش  به  که  اصل  دهد یاست  بعد  چهار    ی در 

کند و از مشارکت مادام    شرفتی  پیو شناخت  یاجتمات  ،یروان  ،ی جسم

سواد    یورزش  های تی. فعال[8]  لذت ببرد  یبدن  تیالعمر در حرکت و فعال

با    ،ی. در حوزه جسماندهد یم  شافزای  ها را در تمام جنبه  افراد  یبدن

اندام، در حوزه    یکنترل بدن و تناسب کل  ،یحرکت  های بهبود مهارت

 و درک واکنش   زهیبا رشد تزت نفس، اتتماد به نفس و انگ  شناختی روان

با توسعه    یدر حوزه اجتمات  ،یبدن  تیمرتبط با حرکت و فعال  یتاطف  های

  باطات و ارت  یمنصفانه، رهبر   یباز  ،ی مانند همکار  یاجتمات  های مهارت

حرکت    ییو چرا  یبا توسعه درک فرد از چگونگ  یو در حوزه شناخت  [9]

  ت یحرکت و فعال  یا یاز مزا  یدانش و آگاه  نیخاص و همچن  های به روش

لذت   گرانیتا از مشارکت و تعام، موثر با د کند  یبه فرد کمک م یبدن

م   ها یبررس  جینتا  .[10]د  ببر انگ  یجسمان  تیقابل  دهد ینشان    زه یو 

جسمان  یمثبت  ریتاث  یحرکت سلامت  م  یبر    . [ 11]  گذارد یکودکان 

  ی ورزش ناتیکردند که تمر یریگ جهینت یگریپژوهشگران در مطالعه د

  زه ی انگ  ،یبدن  تیفعال  های در مولفه  یمعنادار سواد بدن  شیموجب افزا

 . [12]  شود یم  یآمد   خودکارپرداختن به ورزش، اتتماد به نفس و  

 ناتیتمر  ریکم و بعضا متناقض تاث  های یباوجود بررس  گر،یطرف د  از

دوره    کی  ریتاث  یبه بررس  یکمتر  ااتیتاکنون تحا  نه،یزم  نیدر ا  یورزش

است که   یدر حال  نای.  اند پرداخته  نیدوره تمر  کیبدنبال    ی نتمری یب

  گر یو د  یکار   های  گوناگون از جمله مشغله  ،یاز افراد به دلا  یاریبس

دچار    یممکن است مدت  ینیبرنامه تمر  کیبعد از    یزندگ  های یرگرفتا

موثرتر و    واندت  یم  ینیراستا، آن برنامه تمر  نیشوند. در ا  ینتمری یب

حفظ کند.    ینتمری یاز ب  یشتریمادم باشد که اثرات خود را در مدت ب

بعد از    ی نتمری یاثر ب  ی سهیحاضر، ماا  ی هدف از مطالعه  ب،یترت  نیبد

 یبدن  بیو ترک  یبر سواد بدن  دیشد  یو تناوب  یتداوم  یوازه  ناتیتمر

 اضافه وزن بود.   یدانش آموزان دختر ماطع متوسطه دوم دارا

 

 هامواد و روش

  وه یو از نظر ش  یکاربرد   های  پژوهش حاضر از نظر هدف جز پژوهش

  دو آزمون و    شیبود که با طرح پ  یتجرب  مهنی  نوع  از  ها  داده  یگردآور 

دختر دانش آموز ماطع    24پس آزمون همراه با گروه کنترل انجام شد.  

  85صدک    نیسال  مبتلا به اضافه وزن که در ب  17تا    15متوسطه دوم  

انتخاب    یصورت هدفمند در دسترس به تنوان نمونه آمار   هبودند ب  95تا  

  ، ی تداوم  ی نتمری  یو ب  نیدر سه گروه تمر  یو سپس به صورت تصادف

نفر  قرار گرفتند.    8و کنترل  هر گروه    دیشد  یتناوب  ی نتمری  ی و ب  نیتمر

مع در  که  بود،    یارهایهمانطور  شده  گرفته  نظر  در  مطالعه  به  ورود 

آزمودن  کیچیه پ  ها،  یاز  زمان  آزمون در دوره    شی در  و پس  آزمون 

بعد از آن   ینتمری  یهفته و ب  12به مدت    نینبودند. برنامه تمر  یقاتدگ

تمام  چهار بود.  ورزش    های  یآزمودن  یهفته  ساتت  در  گروه  سه  هر 

تفاوت،    نیمدرسه شرکت کردند. با ا  یبدن  تیمربوط به کلاس درس ترب

مختص به خود را در خارج از ساتات کلاس    ناتیتمر  ن،تمری  که دو گروه

 یهفته و ب 12به مدت  نیکردند. برنامه تمر افتیدر یبدن تیدرس ترب

 تیهفته بود. گروه کنترل تنها در فعال چهاربعد از آن به مدت  ینتمری

انجام ندادند.    یگرید  ن یتمر  چ یشرکت کردند و ه  یورزش ساتت درس

حال،    نی. با اردندک  یرویخود پ  یعی طب  ییغذا  م یاز رژ  ها  یآزمودن  یتمام

استفاده از مواد غذا  ،یبه دل نتا  یی تدم  بر    ه یپژوهش، توص  جیاثرگذار 

از رفتار    نانیارائه شد. جهت اطم  هی توسط متخصص تغذ  ای  هیتغذ  های

متخصص    زیتجو  های  هیتوص  رویپ  ها  یآزمودن  ای  هیتغذ توسط  شده 

 .دیساتته استفاده گرد  24  آمد  ادی  هیاز پرسشنامه تغذ  ه،یتغذ

 اهیدق  30  رندهیبا شدت متوسط در برگ  یگروه تداوم  ینیتمر  ،کپروت 

جلسه،    نیبود. در اول  رهیدرصد ضربان قلب ذخ  60تا    45با شدت    دنیدو

با   جی آغاز شد و به تدر  رهیدرصد ضربان قلب ذخ  40با شدت    نیتمر

افزوده    نیدرصد بر شدت تمر  پنجهر هفته    ها،  یآزمودن  یآمادگ  شرفتیپ

  ره، یدرصد ضربان قلب ذخ  60به شدت    ها  یآزمودن  دنیشد و پس از رس

پا  تیوضع  نیا تمر  انیتا  تمر  ناتیدوره  پروتک،  شد.  گروه    ینیحفظ 

با شدت    ای  اهیدق  چهارتناوب  چهار    رندهیدر برگ  زیبا شدت بالا ن  یتناوب

استراحت    ای  اه یدق  سه  های  و وهله   نه یشیدرصد ضربان قلب ب  95تا    85

  های   یبود. آزمودن  نه یشیقلب ب  باندرصد ضر  70تا    60فعال با شدت  

آغاز و به    نه یشیدرصد ضربان قلب ب  85را با شدت    نیتمر  ز،یگروه ن  نیا

  ن یدرصد بر شدت تمر  5هر هفته    ها،   یآزمودن  یآمادگ  شرفتیبا پ  جیتدر

درصد    90به حداکثر شدت    ها  ی آزمودن  دنیافزوده شد و پس از رس

ب قلب  انهیشیضربان  پا  ینیتمر  طیشرا  نی ،  شد   انیتا  حفظ    پروتک، 

 . گرم کردن و  2015و راموس و همکاران،    2014ایلامو و همکاران،   

به صورت مشابه انجام    ینیهر دو گروه تمر  یسرد کردن در هرجلسه برا 

و    ستایا  های  سبک همراه با کشش  یهواز  تیفعال  اهیدق  15شد  شام،  

  220-با استفاده از فرمول سن    ها  یزمودنآ  نهیشی . ضربان قلب بایپو

شدت    نترلک  یبرا   ن،ی . همچن1994و همکاران،    هافمن   محاسبه شد

استفاده    ، کشور فنلاند Polar ساخت شرک   از ضربان سنج پولار  نیتمر

 د. ش

و    نیدوره تمر  انیساتت بعد از پا  48  نات،یساتت قب، از شروع تمر  24

آزمون    شیپ  های یر یاندازه گ ،ین تمری یدوره ب انیساتت بعد از پا 24

برا شد.  انجام  آزمون  پس  گ  یو  بدن  یریاندازه  پرسشنامه    یسواد  از 

بدن    بیترک  یریاندازه گ  یاستفاده شد. برا   PLKQ  یاستاندارد سواد بدن

فولد    نیاسک  پریاز کال  زی  نیو توده بدون چرب  یتوده چرب  ،یچرب درصد  

RH15 9LB Harpender  بر پولک  ایتانی از  و  معادله جکسون  و    [13 ]  

 یکردن آن به درصد چرب  ،یبدن و سپس تبد  یچگال  یر یاندازه گ  یبرا 

  ها   داده  یآمار  ، یو تحل  هیاستفاده شد. جهت تجز  [14]  یریبا معادله س

و آزمون    ها  آزمودنی  درون  –  نیب  ختهیآم  انسیوار  ،یلاز روش تح  زنی

 استفاده شد.  P≤0.05در سطح    یبونفرون  یبیتعا
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 نتایج 

 یبیآزمون تعا  جیو نتا  1در جدول    ختهیآم  انسیوار  ،یآزمون تحل  جینتا

  ی نشان داد که سواد بدن جیگزارش شده است. نتا 2در جدول  یبونفرون

 سهیدر ماا  دیشد  یتناوب  نیو هم گروه تمر  یتداوم  نیدر هم گروه تمر

در   ی اما تفاوت     >05/0P     افتی  شیبا گروه کنترل به طور معنادار افزا

مشاهده نشد    دیشد  یو تناوب  یتداوم  نیدو نوع تمر  نیب  خصوص  نیا

 05/0P>     .شد   یباتث کاهش معنادار سواد بدن  ی نی تمریدوره ب  کی  

 05/0P<    نیقب، از تمر  ریاما همچنان به طور معنادار بالاتر از مااد 

شام،    یسواد بدن  های  حوزه  یدر تمام  رات،ییتغ  نی. ا   >05/0P   بود  

و    یشد. درصد چرب  جادیا  یو شناخت  یاجتمات  ،شناختی  روان  ،یجسمان

  ی تناوب  نیو هم گروه تمر  یتداوم  نیبدن در هم گروه تمر  یتوده چرب

    >05/0P   افتندیبا گروه کنترل به طور معنادار کاهش    سهیدر ماا  دیشد

  د ی شد  یو تناوب  یتداوم  نیدو نوع تمر  نی خصوص ب  نیدر ا  یاما تفاوت

معنادار    شیباتث افزا  ی نی تمریب  هدور  ک ی.     <05/0P   مشاهده نشد  

اما همچنان به طور       >05/0P   بدن شد    یو توده چرب  یدرصد چرب

. در مااب،، توده     >05/0P بود    نیقب، از تمر  ریاز مااد  تر  نییمعنادار پا

نشان نداد    یمعنادار  رتغیی  ها،  از گروه  چکدامیبدن، در ه  یبدون چرب

 05/0P>    .

 
 رهایمتغ  راتییتغ سهیجهت ماا خته یآم انسیوار ،یآزمون تحل جینتا: 1جدول 

 F P تمرینی بعد از بی بعد از تمرین قب، گروه متغیرها

 سواد حرکتی
71/ 60 ± 5/ 43 تداومی  90 /2 ± 16 /86  90 /5 ± 33 /80  

54 /6  001 /0  * 
70/ 98 ± 7/ 09 تناوبی شدید   62 /1 ± 65 /87  26 /4 ± 18 /81  

 درصد چربی 

 کنترل 

 تداومی

84 /7 ± 64 /74  

72 /2 ± 35  

92 /5 ± 87 /75  

32 /6 ± 62 /26  

36 /6 ± 75  

04 /6 ± 01 /31  

10 /10  001 /0  * 
36/ 37 ± 3/ 70 تناوبی شدید   89 /3 ± 50 /27  14 /4 ± 35 /31  

32/ 61 ± 3/ 36 کنترل   08 /3 ± 32 /33  27 /3 ± 82 /32  

 توده چربی 

  کیلوگرم  

25/ 49 ± 1/ 49 تداومی  02 /4 ± 76 /16  28 /4 ± 83 /20  

64 /9 24/ 35 ± 3/ 84 تناوبی شدید  *  0/ 001   06 /6 ± 41 /16  28 /6 ± 63 /20  

21/ 05 ± 4/ 35 کنترل   28 /4 ± 23 /25  01 /4 ± 04 /24  

 توده بدون چربی 

  کیلوگرم  

39/ 75 ± 4/ 76 تداومی  91 /4 ± 86 /39  96 /4 ± 75 /39  

55 /0 38/ 53 ± 3/ 38 تناوبی شدید    0/ 69   53 /3 ± 75 /38  40 /3 ± 55 /38  

35/ 22 ± 3/ 81 کنترل   79 /3 ± 26 /35  98 /3 ± 05 /35  

 است. معنادار ≥0P/ 05در سطح  *

 

  P ریجهت مشخص شدن مح، تفاوت معنادار  مااد یبونفرون  یبیآزمون تعا جینتا :2جدول 

 از قب، تا بعد از تمرین ماایسه جفتی  متغیرها
  از قب، تا بعد از بی

 تمرینی 
 تمرینی از بعد از تمرین تا بعد از بی

 سواد بدنی

 1 1 1 تداومی / تناوبی شدید

 *  0/ 015 *  0/ 010 *  0/ 001 تداومی / کنترل 

 * 0/ 006 *  0/ 003 *  0/ 001 تناوبی شدید / کنترل 

 درصد چربی 

 1 1 1 تداومی / تناوبی شدید

 *  0/ 001 *  0/ 041 *  0/ 001 تداومی / کنترل 

 *  0/ 001 *  0/ 009 *  0/ 001 تناوبی شدید / کنترل 

 توده چربی 

 1 1 1 تداومی / تناوبی شدید

 *  0/ 001 * 0/ 006 *  0/ 001 تداومی / کنترل 

 *  0/ 001 *  0/ 017 *  0/ 001 تناوبی شدید / کنترل 

 است. معنادار ≥0P/ 05در سطح  *
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 بحث

  ی و چه از نوع تناوب  یچه از نوع تداوم  نیحاضر، تمر  های  افتهیبر اساس  

  های   افته یحاضر با    جیشد. نتا  یمعنادار سواد بدن  شیمنجر به افزا  د،یشد

  و سان و همکاران  2019و همکاران    یرن ، ک2019هولر و همکاران  

از طر  ی  همخوان2018    حرکات از    ای  تنوع گسترده  قیدارد. ورزش 

. افراد  ی گذارداثر م یبر سطح سواد بدن یجسمان  های و مهارت یادیبن

از خود نشان    یمشارکت ورزش  یبرا   یشتریب  ،یبالا تما  یسواد بدن  یدارا 

توانند مستا، از سن،    ی. شواهد نشان داده است همه افراد مدهند  یم

  واد از س   تیحما  های  یحال، استراتژ   نیبا سواد شوند. با ا  یاز نظر جسم

  ن، ی. همچن[15]  قرار داده است  و نوجوانان را هدف  تمدتا کودکان  یبدن

  ی حرکت  های  بر رشد مهارت  ریبا تاث  یورزش  تیکرد که فعال  انیب  توان  یم

  ی ا یاز مزا دهد یبه کودکان اجازه م ،یجانیو ه یو رشد شناخت یادیبن

سالم و    یبهره را ببرند و سبک زندگ  نیشتریب  یو روان  یجسمان  یسلامت

  ی و توده چرب  یدرصد چرب  ،یبدن  ب یداشته باشند. در مورد ترک  یفعال

  ی اما توده تضلان   افتندیبه طور معنادار کاهش    ییبه تنها  نیتوسط تمر

تاث ب  نیمداخلات  تمر  ریتحت  فداینتمری  ی و  نگرفت.  قرار  و    یی  

  نشان دادند که ورزش  2019و همکاران    یزدی  و ا2018همکاران  

 ی م یدانش آموزان مبتلا به اضافه وزن و چاق یبدن بیترکباتث بهبود 

  ی در بافت چرب  زیپولیل  زانیم  یورزش  های  تی. با انجام فعال[16,  2]  شود

اکسا  ابدی  یم  ش یافزا برداشت و  توان    ن ی در تضلات تمر  یچرب  شیو 

ب ذخا   هشد  شتریکرده  از  استفاده  م  زی ن  یچرب  ریو  .  [ 17]  رود  یبالا 

اثر تنفس    ن،یهمچن انرژ   ن،یتمر  یط  یافراگمیو د  قیتمدر    ی سطح 

 زین  ریدرگ  یو تلاوه بر تضلات فعال، تضلات تنفس  رود  یبالا م  یمصرف

م  یشتریب  یانرژ  طرفکنند  یمصرف  از  تم  گر،ید   ی.  و   قیتنفس 

  شود   یبه تضلات فعال م  شتریبهتر و ب  یرسان  ژنیباتث اکس  یافراگمید

افزا  یچرب  شیو اکسا توام،    نی. مجموته ا[18]  ابدی  یم  شیدر بدن 

تمر  یکیولوژیزیف بدن،    یورزش   ناتیهنگام  ک،  وزن  کاهش  موجب 

  ب ی و ترک  شود  یافراد م  یو کاهش شاخص توده بدن  یکاهش درصد چرب

نتاابدی  یبهبود م  یبدن پژوهش حسان و    نیا  جی.  با  پژوهش  از  بخش 

  اده یپ  یورزش  تیماه فعال  6همسو بود. آنان مشاهده کردند    همکاران نا

  دختران چاق ندارد. تلت نا   یدر شاخص توده بدن  یمعنادار  رییتغ  ،یرو

  ی بدن  یسن و سطح آمادگ  ،ینیبه نوع برنامه تمر  توان  یرا م  ییهمسو

داد    ها  یآزمودن نتا[19]نسبت  م  ااتیتحا  جی.  نشان    دهد   یگذشته 

  ، یهواز   های  تیاز فعال  یب یکه ترک  هایی  در ورزش  یبدن  تیتحرک و فعال

و   شود  یتضلات م  یفشار رو  جادی باشند، باتث ا  یتو مااوم  هوازی  یب

  های   . پژوهش[20]دارد    ییبسزا  ر یتاث  یسلول  های  یسازگار  جادیدر ا

و   [21]  ییغذا  میهمراه با رژ  یورزش  نات یمختلف نشان دادند که تمر

 .گردند  یبدن م  یمنجر به کاهش چرب  [22]  ییغذا  میبدون رژ

  ای   تاکنون مطالعه  یبر سواد بدن  دیشد  یتناوب  ناتیتمر  ریتاث  نهیزم  در

  ب یبر ترک  دیشد  یتناوب  ناتیتمر  ریتاث  نهیصورت نگرفته است، اما در زم

  افته یانجام شده است که تمدتا همسو با    یمتعدد   های  پژوهش  یبدن

   2019حال، سالتانا و همکاران    ن ی. با ا[24,  23]حاضر هستند    های

با حجم کم و گروه کنترل   HIIT اثر  نیب  ی تفاوت  چیخود، ه  زیآنال  در متا

بدن و توده    ی ، درصد چربلوگرمی بدن  ک  یبر توده چرب  نیبدون تمر

حاضر    های  افته ی  را نشان ندادند که در تضاد با  لوگرمی ک  یبدون چرب

تفاوت    یاحتمال  ،یاز دلا  یکی  ن،ی. تفاوت در نوع پروتک، تمر[25]است  

  های   تکرار  ری  تاث2019و همکاران    نیمختلف است. چ  های  افته یدر  

تاث   HIIT مختلف با  متوسط  ناتیتمر  ریرا  شدت  با  بر   (MICT) مداوم 

  ج یکردند. نتا  سهیاضافه وزن و چاق ماا  یبدن در بزرگسالان دارا  بیترک

  ی و توده بدون چرب یهواز  تیهفته مداخله، ظرف 8نشان داد که بعد از 

با گروه کنترل به طور معنادار    سهیدر ماا   یورزش  های  گروه  هیبدن در کل

به   کیستولیبدن و فشار خون س یکه توده چرب  یدر حال افت،ی  شیافزا

بدن در    یهفته مداخله، توده چرب  چهار. بعد از  افتیطور معنادار کاهش  

بود اما    افتهیکنترل کاهش    های  با گروه  سهیدر ماا HIIT های  همه گروه

و همکاران   گاهت .[24] طور نبود  نیدر هفته ا زسه رو   MICT در گروه

 نیمختلف تمر  های  برنامه  ریتاث  ی  پژوهش خود را با هدف بررس 2019 

پارامترها   یورزش م  بیترک  یبر  بزرگسالان  در    تحرک   یب  انسالی بدن 

به تنوان    توانند  یم  یمواز   نیو تمر HIIT انجام دادند و نشان دادند که

.  [23]  بدن استفاده شوند  بیترک  ی پارامترها   بودبه  یبرا   یاستراتژ   کی

  ی و کاهش درصد چرب  یبدن  بیبهبود ترک  های  سمیبه مکان  میاگر بخواه

تمر بدنبال  نتا  دیبا  م،یبپرداز (HIIT) د یشد  یتناوب  نیبدن    ک ی  جیبه 

  ن ی انجام شده است. در ا  2018که در سال    میاشاره کن  دیپژوهش جد

  ن ی  اظهار داشتند که تمر2018و همکاران    ها  نیکارت  نیپژوهش، ت

  شتر یب  یحت  ای  دیکه همان اثرات مف  رسد  یبه نظر م   (HIIT) دیشد  یتناوب

بدن را    یدر کاهش توده چرب (CMIT) با شدت متوسط  یتداوم  نیاز تمر

را الاا کند که    نیزیریمانند ا  ها  نی وکای دارد. ورزش ممکن است ترشح م

  تواند   یم  نیناش دارد و بنابرا  یسوز  یدر روند چرب  ای  به تنوان واسطه 

مشخص    نیزی ریحال، اثرات ورزش بر ا  نیموثر باشد. با ا  یدر درمان چاق

متابول  ستین حالات  است  ممکن  ا  کی و  پاسخ  تمر  نیزیریبر    نات یبه 

تفاوت    چیحاضر، ه  ی  حال، در مطالعه  نی. با ا[26]اثر بگذارد    یورزش

مشاهده نشد.    دیشد  یاوبو تن  یتداوم  نیاثر دو نوع تمر  نیب  یمعنادار 

  و  2008بدن، ونگ و همکاران    یکاهش وزن و درصد چرب  نهیدر زم

  گزارش کردند   یبدن  ناتی  کاهش وزن را بدنبال تمر2004چن و یانگ  

کاهش    تسهی،  برای. تمرین و فعالیت بدنی به تنوان راهی  [28,  27]

  ااان مح  برخیشده است. به نظر    پذیرفتهوزن و بهبود ترکیب بدنی  

سازی    با روش محدود  وقتیورزش بر کاهش وزن و ترکیب بدنی    تأثیر

است    ماایسهکالریکی   از محااان مشاهده  [29] شود، کمتر  بسیاری   .

مصرفی در اثر تمرین با افزایش   انرژیکرده اند در افراد با وزن طبیعی، 

. بر خلاف آن افراد چاق در  [30]مصرف مواد غذایی توام است    جبرانی

 کاهش  را  آن   یا  دهند  تمرین مصرف غذایی خود را تغییر نمی   بهپاسخ  

تلت  بد  فعالیت  در.  [31]  دهند  می به  متوسط  یا  ملایم    افزایش نی 

از سوی تضلات شرکت کننده در فعالیت، اکسیداسیون    انرژی  تااضای

است که فرد در حالت استراحت قرار    زمانیاز    ربیشتبرابر    10تا    5چربی  

پس    ویژه، آثار فعالیت بدنی بر کاهش اشتها به  دیگر. از سوی  [17]دارد  
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رو شاید بتوان کاهش کالری    ایناز فعالیت ورزشی مشخص شده است. از  

پس از جلسات فعالیت ورزشی را از جمله تل، کاهش    ویژهبه    دریافتی

  در   تضلات  نیاز  مورد  چرب  اسیدهای  از  ای  وزن برشمرد. بخش تمده

  مادار   به  که  چربی  بافت  گلیسیرید  تری  زلیپولی   طریق  از  فعالیت  حالت

فعالیت ورزشی با شدت    .[32]  شود  می  تامین  ،یافته  افزایش  برابر  4  تا  3

  سبب   و  سازد  متوسط مادار جریان خون به بافت چربی را دوبرابر می

 در . [33] شود جریان خون به تضلات فعال بدن می شتریب ای برابر 10

ک،  زیادبسیار    انرژی  فصر  وجود   با  شدید  های  فعالیت  زمان  ،

ر د  آن  مادار  از  کمتر  ماداری  به   و  یابد  اکسیداسیون چربی کاهش می

  چربی   از استفاده  در محدودیت. رسد موقع فعالیت با شدت متوسط می

  اسیدهای   کاهش  تلت  به  چشمگیری  مادار  به  بدنی  شدید  فعالیت  هنگام

  ت باف  از  چرب  اسیدهای  سازی  آزاد  کاهش  سبب  به  خون  گردش  چرب

است   فعالیت[34]چربی  بنابراین    تضلات   ظرفیت  بدنی  شدید  های  . 

 به.  [35]  دهد  سیدهای چرب را کاهش میا  اکسیدکردن  برای  اسکلتی

و   دیشد یتناوب ن یاثر دو نوع تمر سه یماا ی نه یکه در زم رسد می نظر

بر ترک  یتداوم با  بیبا شدت متوسط  ب  دیبدن، هنوز    ی شتر یمطالعات 

 .انجام شود

  ی ب   ی  در دوره  نیحاضر نشان داد که با قطع تمر  های  افتهی  ن،یهمچن

  ی سواد بدن  ی و حت  یبدن  ب یبدست آمده در ترک  های  یسازگار  ،ینتمری

از دوره    ریو به سمت مااد  کند  یکسب شده شروع به کاهش م قب، 

  چهار حاضر، بعد از    های  افتهیحال و بر اساس    ن ی. با اگردد  یبازم  نیتمر

ب از    های  یسازگار  ، ینتمری  ی هفته  آمده  در   نیهفته تمر  12بدست 

بدن  یبدن  بیترک ب  یو سواد  از  کام،  و همچنان    رود   ینم  نیبه طور 

با قب، از دوره    سهیدر ماا  یبهتر  طیدر شرا  یو سواد بدن  یبدن  بیترک

  ن یا  کرد،  یم  دایادامه پ  ینتمری  یب   ی  هستند. احتمالا، اگر دوره  نیتمر

  ن یقب، از تمر ری به از دست رفتن تا بازگشت کام، به مااد ها یسازگار 

بدنبال    ینتمری  یب  نیب  یخصوص، تفاوت معنادار  نی. در ادادند  یادامه م

حاضر در    های  افتهیوجود نداشت.    دی شد  یو تناوب  یتداوم  نیدو نوع تمر

قابل ب  نیکسب شده از تمر  های  تیخصوص کاهش    ی نتمری  یبدنبال 

 زین  یبدن  بیدر مورد ترک  .[36,  35]  است  نیشیپ  های  افتهیهمسو با  

 ی  و در دوره  نتمری  توقف  از  بعد  که  اند  نشان داده  نیشیپ  های  افتهی

  ن، یتمر  ی  دوره  یناش  یبدن  بیشده ترک  جادیا  های  یسازگار  ،ینیتمر  یب

دوره کوتاه    کیکه    رسد  یحال، به نظر نم  نی. با ا[27]  رود  یاز دست م

بلند مدت    بایک دوره تاری  های  یباتث شود تا سازگار  ی نتمری  یمدت ب

 . رود  یم  نیاز ب  یبه طور کام، از دست برود، هرچند که تا حدود  نیتمر

 

 گیری نتیجه

  ب یو بهبود ترک  یسواد بدن  شیمنجر به افزا  نیکه تمر  ی رسدبه نظر م

خصوص    نیو در ا  ی شوددانش آموزان دختر ماطع متوسطه دوم م  یبدن

ا  یتفاوت که  تداوم  نیتمر  نیندارد  نوع  .  دیشد  یتناوب  ایباشد    یاز 

وجود    زین  نیدو نوع تمر  نیبدنبال ا  ی نی تمریاثر ب  ن یب  یتفاوت  ن،یهمچن

  ن یهفته تمر  12بدنبال    ینی تمریهفته ب  چهارکه با    یطور  هنداشت، ب

از دست رفت    یتا حدود   نیاثرات تمر  د،ی شد  یو هم تناوب  یهم تداوم

هنوز پابرجا بود. با توجه به تدم تفاوت    نیبا قب، از تمر  سهیاما در ماا

با در نظر گرفتن    د،یشد  یو تناوب  یتداوم   ینی تمریو ب  نیتمر  نیمعنادار ب

استفاده کرد؛    ناتیتمر  نیاز انواع ا  یکیاز    ی تواندختران م  نیا  ی  تلاقه

  ی در مدت زمان به مراتب کمتر   دی شد  یتناوب  ناتیکه تمر  ییاما از آنجا

تمر به  م   یتداوم  ناتینسبت  شوندانجام  خستگ  ی  معمولا   یذهن  یو 

  د یشد  یتناوب  ناتیاز تمر  ی گرددم   شنهادیرا به همراه دارند، پ  یکمتر

  مطالعه   ی گردد،م  شنهادیمتوسطه دوم استفاده شود. پ  عدر مدارس ماط 

مرتبط انجام    یرها یمتغ  گریمشابه با حجم نمونه بالاتر و کنترل د  ای

نها در  آ  ی شودم  شنهادیپ  ت،یشود.  مطالعات  در    های   دوره  نده،یکه 

 . رندیقرار گ  یمورد بررس   زین  ی نی تمریب  ی ترطولان

 

 نویسندگان   مشارکت

 تحلی،  تحایق،  پیشینه  مطالعه  پژوهش،  ایده  طراحی  در  اول  نویسنده

است  ناش  مااله  نگارش  وا  هداده   طراحی    در  دوم  نویسنده.  داشته 

  ناش داشته است.   ها  داده  آوری  جمعو    ایقتح  پیشینه  طالعهپژوهش، م 

  ناش   ها  داده  تحلی،  و  آوریجمع    پیشینه،  مطالعه  در  سوم  نویسنده

 است.   داشته

 

 شکر و قدردانیت

  های  یآزمودن  یرا از تمام  شیخو  یمراتب سپاس و قدردان  سندگانیون

 دارند.   یشرکت کردند را اتلام م  قیتحا  نیکه در ا  زیتز
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Background and Objectives:  The use of supplements and food of natural origin along 
with exercises in order to achieve health benefits and weight loss has become very 
popular. In the meantime, high intensity interval training (HIIT) has been considered as 
an efficient and new training method and ursolic acid as a natural substance. Therefore, 
the present study determined the effect of six high-intensity intermittent exercises and 
ursolic acid supplementation on oxidative stress and percentage of the week in obese 
teenage boys. 
Methods: In this semi-experimental study, healthy obese adolescent boys (age range: 
13-18 years) of Mobarakeh city, Isfahan based on body mass index (above 25 kg/m2) and 
fat percentage (more than 25%) numbered 36. The selected people and after 
equalization based on aerobic fitness (VO2max) were placed in four groups of intense 
intermittent exercise, ursolic acid supplementation, combined (exercise + ursolic acid) 
and control. First, the subjects participated in the preparation program for two weeks 
(four sessions per week) including 30 to 45 minutes of continuous and periodic aerobic 
exercise with an intensity of 60-70% of the reserve heart rate. Then the training 
continued for six weeks in the HIIT method with an intensity of 70-90% of the reserve 
heart rate. Oxidative markers such as malondialdehyde (MDA) and total antioxidant 
capacity (TAC) and body fat percentage were measured before and after six weeks of 
exercise and supplementation. The results of the Shapiro-Wilk test showed the normal 
distribution of all variables (P<0.05). Analysis of covariance was used to examine the 
differences between groups, and Bonferroni's post hoc test was used to examine the 
differences in individual groups. The results were analyzed using SPSS software version 
22 and at a significance level of P<0.05. 
Findings: In general, the reduction of MDA and the increase of serum TAC in the exercise 
and combination and supplement groups were significant compared to the control group 
(p<0.05). 
Conclusion: Based on the results of this study, intense interval training in combination 
with ursolic acid supplementation is a suitable method to increase TAC, decrease MDA 
and body fat percentage of obese adolescent boys. Therefore, it seems that HIIT 
exercises with ursolic acid supplement can be effective in strengthening antioxidant 
defense and reducing oxidative stress and fat percentage in obese adolescent boys. 
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د صو در  اسید اورسولیک بر استرس اکسایشی  مصرف مکملو    با شدت بالاتمرین تناوبی    یک دوره تاثیر 
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ها و مواد غذایی با منشتتاط یبی ی در کنار تمریناب به منرور امروزه استتتفاده از مکم   پیشییینو و اهداف:

میان، به تازگی تمریناب  دستتتیابی به فواید ستتلامتی به ویاه کاهن وزن روای بستتیاری یافته استتت  در این  

( به عنوان یک شتیوه تمرینی کارآمد و نوین و استید اورستولیک به عنوان یک ماده یبی ی  HIITتناوبی شتدید )

از این رو، مطال ه حاضتر به ت یین تايیر شتن هفته تمرین تناوبی با شتدب با  و مورد توجه قرار گرفته استت   

 چاق پرداخت مصرف مکم  اسید اورسولیک بر استرس اکسایشی و درصد چربی در پسران نوجوان  

سال( چاق سالم شهر    13-18در مطال ه نیمه تجربی حاضر از میان پسران نوجوان )محدوده سنی:    ها:روش

  25کیلوگرم بر متر مربع( و درصد چربی )بیشتر از    25مبارکه اصفهان بر اساس شاخص توده بدنی )با تر از  

( در چهار گروه تمرین  2maxVOنفر انتخاب و پس از همسان سازی بر اساس آمادگی هوازی ) 36درصد( ت داد  

سازی اسید اورسولیک، ترکیبی )تمرین + اسید اورسولیک( و کنترل قرار گرفتند  آزمودنی  تناوبی شدید، مکم 

دقیقه تمرین هوازی    45تا    30سازی به مدب دو هفته )هر هفته چهار جلسه( شام   ها ابتدا در برنامه آماده

ضربان قلب ذخیره شرکت کردند  سپس تمرین به مدب شن هفته  درصد    60-70تداومی و تناوبی با شدب  

درصد ضربان قلب ذخیره ادامه پیدا کرد  نشانگرهای اکسایشی از قبی  مالون    90-70با شدب    HIITبه شیوه  

( و درصد چربی بدن قب  و پس از اتمام شن هفته از  TAC( و ظرفیت ضد اکسایشی تام )MDAدی آلدئید )

گیری شد  نتایج آزمون شاپیروویلک نشان دهنده نرمال بودن توزیع تمامی  سازی اندازهانجام تمریناب و مکم 

(  برای بررسی اختلافاب بین گروهی از آزمون آنالیزکوواریانس و برای بررسی اختلاف  P>05/0متغیرها بود )

و    22نسخه     SPSSافزار  در تک تک گروه ها از آزمون ت قیبی بونفرونی استفاده شد  نتایج با استفاده از نرم  

 مورد تجزیه و تحلی  قرار گرفت   P<05/0در سطح م نی داری 

سترمی در گروه های تمرین و ترکیبی و مکم  نستبت به   TACو افزاین    MDAبه یور کلی، کاهن    ها:یافتو

 ( p<05/0دار بود )کنترل م نی  گروه

سازی اسید اورسولیک  بر اساس نتایج مطال ه حاضر، تمرین تناوبی شدید در ترکیب با مکم   گیری:نتیجو

و درصد چربی بدن پسران نوجوان دارای چاق است  بنابراین   MDA، کاهن TACروش مناسبی برای افزاین 

بهمراه مکم  اسید اورسولیک می تواند در تقویت دفاع آنتی اکسیدانی و کاهن    HIITبنرر می رسد تمریناب  

 استرس اکسایشی و درصد چربی پسران نوجوان چاق تايیرگذار باشد  

 مقدمو 

چاقی و اضافه وزن یک وض یت التهابی عمومی خفیف است که امروزه  

در سراسر جهان در حال افزاین است و می تواند از یریق سازوکارهای  

بیماری های قلبی عروقی، دیابت نوع   افزاین شیوع  باعث  ،  2مختلف 

  بر اساس  [1]اختلا ب شناختی، سریان و در نتیجه مرگ و میر شود 

کشور در حال توس ه    37(، در  2015گزارش سازمان جهانی بهداشت )

شیوع    [3,  2]شیوع اضافه وزن و چاقی بین از سوط تغذیه بوده است  

درصد    3/62چاقی در کشور ایران نیز با  گزارش شده است بطوری که   

    [ 4]درصد چاق هستند    1/26از بزرگسا ن ایران مبتلا به اضافه وزن و  

همچنین، تغییر الگوی رژیم غذایی و ف الیت بدنی به افزاین سریع وزن،  

های مزمن مرتبط با آن، در بسیاری از کشورها منجر  چاقی و بیماری 

  در مقایسه با افرادی که غیرف ال هستند، کودکانی که به [2]شده است 

اندازه کافی ف ال هستند از زندگی ف ال خود لذب می برند و کیفیت 

بهتری دارند  اما متأسفانه سطوح ف الیت بدنی بسیاری از کودکان   زندگی

  این  [5]و نوجوانان به منرور دستیابی به این سودمندی ها کافی نیست

می  نشان  بررسی  مطالب  به  مطال اب  بیشتر  در  اگرچه  که  دهد 

ابتلا به بیماری شاخص  افراد  -های قلبیهای مرتبط با خطر  عروقی در 

میانسال و مسن پرداخته شده است، اما با توجه به این مسئله که بسیاری  

ها در سنین کودکی و  از فرآیندهای موير بر ابتلا و پیشرفت این بیماری 

ای  رسد مطال ه تايیر مداخلاب تغذیهشود به نرر مینوجوانی شروع می

   [ 6]و ورزشی مختلف در دوران ابتدایی زندگی اهمیت زیادی دارد  

های زیستی پیچیده و التهاب فرآیندی است که عموماً به صورب پاسخ 
بروز آسیب و تخریب بافتی ناشی از عوام  فشارآفرین   هماهنگ مت اقب

بیرونی مانند ضربه، تهاجم   قرارگیری در م رض   باکتریایی، درونی یا 

 تحریک با یک اساساً التهابی دهد  پاسخرخ می  گرما شیمیایی و مواد
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با توقف تحریکاب   شیمیایی شروع هایواسطه  رهاین آغازین، و  شده 

یابد   های شیمیایی خاتمه می زا، تخریب و مهار واسطه های آسیب محرک 

در وهله های تکراری کوتاه مدب تا متوسط ده يانیه تا  (HIIT) تمریناب

پنج دقیقه با شدتی با تر از آستانه بی هوازی انجام می گیرد که با دوره 
های استراحت ف ال کم شدب یا بدون ف الیت از هم جدا می شود تا 

   [7]بازگشت به حالت اولیه نسبی را انجام دهد  

رسد مزایای این نوع تمریناب برای افراد چاق در دامنه بهبود شاخص  به نرر می 

های سوخت سازی مانند تنریم قند خون، حساسیت به انسولین تا حتی بهبود  
  با وجود اینکه حجم ک  کار  [ 8] وض یت التهابی بدن و نیمرخ لیپیدی قرار دارد  

کمتر از تمرین هوازی تداومی است، اما تايیر مثبت آن بر التهاب،    HIITدر تمریناب  

نیمرخ لیپیدی، کنترل قند خون و حساسیت به انسولین مشابه یا حتی بهتر از  

( با  2020  به عنوان مثال، لوزادا و همکاران ) [ 8] تمریناب ورزشی تداومی است  

بررسی تايیر چندین نوع برنامه تمرین تناوبی شدید با مدب زمان مختلف مشاهده  

کردند که این نوع تمریناب دارای کارایی بیشتری نسبت به تمریناب تداومی با  

شدب متوسط برای بهبود ترکیب بدنی و نیمرخ لیپیدی در افراد سالم و مبتلا  
  با وجود اینکه مطال اب به کارآمدی این نوع تمریناب اشاره  [ 9] به دیابت است  

در حیطه    HIITاند کارایی تمریناب  دارند، تحقیقاتی نیز وجود دارند که ابراز داشته 

انواع  ايرگذاری بر شاخص  از سایر  بدنی بیشتر  و ترکیب  لیپیدی  های نیمرخ 
راستا   این  نیست که در  متوسط  با شدب  تداومی  به ویاه تمریناب  تمریناب 

( اشاره کرد  2019( و  گروسارد و همکاران ) 2019توان به وود و همکاران ) می 

 [10  ,11 ]   

همچنین، استفاده از مداخلاب غذایی در کنار تمریناب ورزشی امری رایج به منرور  

دستیابی به نتایج بهتر در زمینه سلامتی و افزاین آيار ناشی از تمریناب ورزشی  

 3β-hydroxy-urs-12-en-28-oic( با فرمول شیمیایی  UAاست  اسید اورسولیک ) 

acid    های و گیاهان نریر انار، سیب  بسیاری از میوه است که در  تری ترپنویید  یک
دارد  وجود  گلی  مریم  گیاه  نام   Terpenoid ترپنوئید    [ 12] و  به  که 

ایزوپرنوئیدها نیز شناخته می شوند، بی شمار ترین و از نرر ساختاری  

متنوع ترین محصو ب یبی ی هستند که در بسیاری از گیاهان یافت  

شرایط آزمایشگاهی، پین بالینی و بالینی  می شوند  چندین مطال ه، در  
این دسته از ترکیباب ییف گسترده ای از خواص   اند که  تایید کرده 

دارویی بسیار مهم را دارند  مجموعه متنوعی از ساختارها و عملکردهای  

ترپنوئیدی باعث افزاین علاقه به استفاده تجاری از آنها شده است که  
ردهای پزشکی م تبر به عنوان دارو در بازار  در نتیجه برخی از آنها با کارب 

   [ 12]وارد می شود

 بیولوژیکی بالقوه و خواص دارویی اسید اورسولیک   های با توجه به کشف ف الیت   

چندین مطال ه نشان    .در یی چند دهه اخیر بسیار مورد توجه قرار گرفته است 

های پین التهابی و  باعث کاهن بیان ژنی سایتوکاین  اند که اسید اورسولیک داده 

  گزارش شده است که اسید اورسولیکاحتما ً  [ 14,  13] شود  مت اقب آن التهاب می 

ف الیت آنزیم فسفودی استراز را مهار و از این یریق به افزاین ف الیت لیپولیز و به  

کند  همچنین، این فرضیه  دنبال آن کاهن درصد چربی و وزن بدن کمک می 

تواند از یریق مهار ف الیت آنزیم لیپاز  می  مطرح شده است که اسید اورسولیک 

ها در روده کوچک شود و از این یریق به افزاین  پانکراس باعث مهار جذب چربی 

توان به مقاله مروری  که در این راستا می  [ 15] لیپولیز و کاهن وزن منجر شود  

( اشاره کرد که اسید اورسولیک را به عنوان راهکاری تازه  2019بشیر و همکاران ) 

و بدیع برای کاهن وزن مطمئن و سالم پیشنهاد کرده است که علاوه بر کمک به  

رساند  کاهن وزن از دست رفتن توده عضلانی حین کاهن وزن را به حداق  می 

 [16 ]   

به هر حال، با توجه به نتایج محدود و متناقض مربوط به مقایسه تأيیر 

مکم    HIITتمریناب   اورسولیکو  اسید  اير    [21-17]سازی  احتمال  و 

و مکم  اورسولیک اسید و عدم دسترسی به    HIITافزایی تمریناب  هم

مطال اب جامع روی پسران نوجوان چاق و غیرف ال و اینکه تاکنون در  

ای انجام نشده است، این سوال مطرح است  این زمینه در ایران مطال ه 

تواند  که آیا واق اً ترکیب این نوع تمریناب ورزشی با اسید اورسولیک می 

به بهبود وض یت فشار اکسایشی، التهابی و حتی کاهن وزن منجر شود  

ی حاضر بررسی چهار هفته تمرین تناوبی  رو، هدف مطال ه یا نه  از این 

بر ترکیب  ( و مکم  HIITشدید ) آنها  اسید اورسولیک و ترکیب  سازی 

 بدنی، استرس اکسایشی و التهاب در پسران نوجوان چاق می باشد  

 

 روش کار
)پین    با دو مرحله اندازه گیری روش تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی  

در آن آزمونگر تأيیر اعمال متغیرهای مستق   پس آزمون( بود که  -آزمون

  های )تمریناب تناوبی شدید بهمراه مکم  اسید اورسولیک( را بر متغیر

جام ه آماری مطال ه حاضر پسران نوجوان  وابسته موردبررسی قرار دهد   

دقیقه ف الیت بدنی    90غیرف ال )کمتر از    سال(  14-17)محدوده سنی:  

  36شهر مبارکه بودند که از میان آنها ت داد    انآموزدر یی هفته( دانن

کیلوگرم بر متر مربع(    25با تر از    BMIشاخص توده بدنی )نفر بر اساس  

تصادفی در   و با روشدرصد( انتخاب شدند    20و درصد چربی )بیشتر از  

 نفر( قرار گرفتند   12چهار گروه )هر گروه  

تا    14قرار داشتن در محدوده سنی  شام     تحقیق به ورود م یارهای

درصد چربی  ،  نداشتن ف الیت بدنی منرم یی سه ماه گذشته ،  سال17

از   از  ،  درصد  20با تر  با تر  بر متر    25شاخص درصد بدنی  کیلوگرم 

عدم  ، عدم مصرف سایر مکم  های غذایی در حین دوره تحقیق ، مربع

از  م یارهایو  ابتلا به بیماری های قلبی عروقی   شام     تحقیق خروی 

عدم شرکت  ،  عدم رضایت آزمودنی ها و عدم تمای  به ادامه روند تحقیق

آسیب دیدگی  و    سه جلسه متناوب از تمرینابیا  جلسه متوالی    در دو

یی   تحتانیدر  اندام  ناحیه  در  بویاه  تحقیق  از  بودند     دوره  پس 

های اولیه با مدارس راهنمایی و متوسطه و انجمن اولیا و مربیان شهر  هماهنگی 

داویلبین و والدین آنها    از همه افراد داویلب يبت نام ب م  آمد  همه مبارکه  

جلسه  در  حضور  روش   با  و  اهداف  کام   شرح  از  پس  های  هماهنگی، 

در فواص     .های ف الیت بدنی روزانه را تکمی  کردند گیری، پرسشنامه اندازه 

اکسیان مصرفی بیشینه   به شروع پروتک  تمرینی،  زمانی یک هفته مانده 

 (2maxVO آزمودنی ها اندازه )  گیری شدند  پس از همسان سازی بر اساس درصد

ین تناوبی  ، در چهار گروه مساوی تمر BMIچربی و اکسیان مصرفی بیشینه و  

سازی اسید اورسولیک، ترکیبی و کنترل قرار گرفتند   (، مکم  HIITشدید ) 

،    MDAسپس آزمون های مربوط به اندازه گیری متغیرهای وابسته تحقیق ) 
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TAC    و درصد چربی( در پین آزمون سنجیده شد  سپس آزمودنی های

و مصرف مکم  اسید اورسولیک(    HIITگروه های تجربی مداخلاب )تمرین  

سازی اسید  مکم  هفته )هفته ای سه جلسه( انجام دادند     6را برای مدب  

میلی گرمی سه بار ب د از هر وعده    150اورسولیک شام  دریافت یک کپسول  

   [ 22] میلی گرم در روز( به مدب چهار هفته بود    450غذایی )در مجموع  

های گروه تمرین و کنترل یی همین مدب دارونما را که  همچنین، آزمودنی 

گروه کنترل نیز در این    دریافت کردند  ای شک ، اندازه و ی م مشابهی بود؛  دار 

 مدب به انجام ف الیت های عادی روزانه خود پرداختند  
خون تام ناشتا در وض یت   سی سی 4های سرمی  جهت تهیه ی نمونه

ها جهت   نشسته از ورید انته کوبیتال دست چپ گرفته شد  سپس نمونه

دقیقه در دمای آزمایشگاه انکوبه و بلافاصله به    10لخته شدن به مدب  

ها  دور در دقیقه سانتریفوژ شدند سرم از لخته   3000دقیقه در    10مدب  

های   میکروتیوب  در  و  انجام    1جدا  زمان  تا  و  الیکوب  گرمی  میلی 

 به صورب منجمد نگهداری شدند  -  C  80°   آزمایشاب در دمای

 
 MDAاندازه گیری  

شد  اساس روش  با استفاده از کیت مرک آلمان اندازه گیری    MDAمیزان  

اندازه گیری مالون دی آلدئید سرمی بر پایه واکنن با تیوباربیتوریک  

روش     (TBAاسید  با  جذب  گیری  اندازه  نرمال،  بوتانول  با  استخرای 

باشد و واحد    اسپکتروفتومتری و مقایسه جذب با منحنی استاندارد می

 اندازه گیری آن نانو مول در میلی لیتر( بود  

 TACاندازه گیری  
اندازه گیری شد  در این تحقیق   RANDOXبا استفاده از کیت    TACمیزان  

روش   گیری    ABTSاز  اندازه  کیت    TACجهت  اساس  که  شد  استفاده 

و پاکسازی آن توسط آنتی اکسیدانها   ABTSمذکور استفاده از کاتیون + 

 مولکولمحو شدن رنگ آبی سبز  ) که به وسیله اسپکتروفوتومتری    بود

با محتوای نمونه ارتباط   های آنتی که به یور م کوسی  اکسیدانی در 

 د  ش  اندازه گیری  (است 

 

 گیری درصد چربیزه اندا

-InBodyبا استفاده از روش مقاومت بیوالکتریک و با استفاده از دستگاه  

 تولید کشور چین انجام شد   270

 

 تمرین تناوبی شدید پروتک   

ها با هدف آشناسازی و افزاین آمادگی اولیه در یک برنامه  همه آزمودنی 

درصد ضربان قلب ذخیره به مدب    65- 60تمرین تداومی هوازی )با شدب  

جلسه در هفته( به مدب دو هفته شرکت کردند  در شن    3دقیقه،    30

جلسه تمرینی و هر جلسه برنامه تمرین شام     3- 4هفته ب دی، هر هفته  

- 8دویدن آرام همراه با حرکاب کششی و نرمشی(،  دقیقه گرم کردن )   10

دقیقه استراحت بین    3- 4ای با شدب تمام و  يانیه  30- 60تکرار دویدن    6

  (  1بود )جدول  هر تکرار  

 

 
 پروتک  تمریناب تناوبی شدید   : 1 جدول 

 هفته

ت داد 

جلساب 

 هفتگی 

ت داد ست  

در هر 

 جلسه 

ت داد 

تکرار در 

 هر ست 

مدب 

زمان هر 

 تکرار

شدب ف الیت  

)درصد ضربان  

 قلب ذخیره( 

استراحت  

بین هر  

 تکرارها 

 )يانیه(

نسبت  

ف الیت به  

 استراحت 

مدب زمان 

استراحت  

 بین ست ها

 )دقیقه(

 زمان ک 

)گرم کردن و  

 سرد کردن(

زمان ک  

 جلسه 

 )دقیقه(

اول و دوم  

سازی( )آماده   
4 1 1 

30  

 دقیقه
درصد  60-70  -- -- -- 15 45 

سوم و چهارم  

سازی( )آماده   
3 1 3 

15  

 دقیقه
درصد  60-70  120 -- -- 15 64 

پنجم و ششم    3 3 6-8 يانیه 25  درصد 70-80   یک به چهار 100 

دقیقه   2

استراحت  

 ف ال

15 36 

هفتم و هشتم   3 3 7-8 يانیه 30  درصد 80-90   یک به سه 90 

دقیقه   2

استراحت  

 ف ال

15 35 
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ب د از اتمام انجام تمریناب پس آزمون همانند پین آزمون از آزمودنی  

ها، و از آزمون  از آزمون شاپیروویلک برای نرمال بودن داده ها گرفته شد   

با مد نرر قرار دادن پین آزمون به عنوان کووریت جهت    الیزکوواریانسآن

به نتایج  گروه دست مقایسه  بین  و  آمده  گردید  استفاده  تحقیق  های 

های تحقیق از آزمون بونفرونی  دار بین گروه درصورب وجود تفاوب م نی

گروه استفاده شد  مقدار م ناداری  چهار های  ی بین میانگین برای مقایسه

تر و یا مساوی با  درصد با آلفای کوچک   95در سراسر تحقیق در مقدار  

 در نرر گرفته شد    05/0

 

 یافتو ها 

آزمون  وسیله  ها بهفرض نرمال بودن توزیع دادهدر تحقیق حاضر، پین

نتایج آزمون آنالیزکوواریانس نشان  ( تأیید گردید   P˃05/0)شاپیروویلک  

  درصد چربی و    MDA  ،TACداد اختلاف م نی داری در تمامی متغیرهای  

در پس آزمون و پس از انجام شن هفته از انجام تحقیقاب وجود دارد  

(05/0>p )   

 ،MDAتمامی متغیرهای نتایج آزمون ت قیبی بونفرونی نشان داد که در 

TAC  داری بین گروه کنترل و تمرین، کنترل  تفاوب م نی  و درصد چربی

و مکم  + تمرین، کنترل و مکم ، مکم  و تمرین، مکم  و مکم  +  

 تمرین  

(05/0>p  وجود دارد تنها بین گروه های مکم  + تمرین با گروه تمرین )

(05/0<pاختلاف م نی )  انجام هشت هفته  داری مشاهده نشد بنابراین

اورسولیک منجر به کاهن م نادار درصد    HIITتمرین   اسید  و مصرف 

چربی بدن در گروه های تمرینی می شود اما در گروه کنترل تايیر م نی  

داری نداشت  

 
 نتایج آزمون آنالیز کوواریانس برای بررسی اختلافاب بین گروهی متغیرهای تحقیق :2جدول 

 اندازه اير F(p) کنترل  مکم  + تمرین مکم  تمرین  گروه  متغیرها

MDA (µM)     
 3/ 0±62/ 33 3/ 1±86/ 03 3/ 0±72/ 15 3/ 0±80/ 43 آزمون پین 0/ 67 18/ 04( 0/ 001)*

 3/ 0±61/ 14 2/ 0±21/ 33 2/ 02±36/ 06 2/ 0±29/ 27 آزمون پس

TAC (µmol)     
 1/ 0±73/ 8 1/ 0±53/ 05 0/ 0±38/ 02 0/ 0±27/ 03 آزمون پین 0/ 49 13/ 64( 0/ 001)*

 19/1±89/ 78 1/ 0±68/ 52 1/ 0±01/ 05 1/ 0±13/ 09 آزمون پس

 3/ 65( 0/ 001)*    درصد چربی 
 35/ 2±3/ 8 33/ 1±2/ 2 35/ 2±4/ 5 36/ 05±1/ 95 آزمون پین 0/ 59 36/ 83( 0/ 02)*

 31/ 2±08/ 03 29/ 3±21/ 34 33/ 3±9/ 02 32/ 2±6/ 1 آزمون پس

 p <0/ 05ی م نادار *:

 
  نتایج آزمون ت قیبی بونفرونی : 3جدول 

 P اختلاف میانگین گروه  متغیر 

MDA 

 کنترل 

 0/ 001 0/ 008 مکم 

 0/ 001 0/ 28 تمرین

 0/ 001 0/ 19 مکم  + تمرین

 مکم 
 0/ 001 0/ 29 تمرین

 0/ 001 0/ 2 مکم  + تمرین

 0/ 17 0/ 09 تمرین مکم  + تمرین

TAC 

 کنترل 

 0/ 006 0/ 09 مکم 

 0/ 001 0/ 25 تمرین

 0/ 03 0/ 08 مکم  + تمرین

 مکم 
 0/ 001 0/ 16 تمرین

 0/ 02 0/ 003 مکم  + تمرین

 0/ 31 0/ 15 تمرین مکم  + تمرین

 درصد چربی 

 کنترل 

 0/ 01 0/ 09 مکم 

 0/ 001 0/ 25 تمرین

 0/ 003 0/ 08 تمرین + مکم 

 مکم 
 0/ 001 0/ 16 تمرین

 0/ 002 0/ 003 تمرین + مکم 

 0/ 44 0/ 15 تمرین تمرین + مکم 

 



 .H. Mojtahedi et al                                                               (                54)                                                                              حسین مجتهدی و همکاران

 بحث

با  و   با شدب  تناوبی  تايیر شن هفته تمرین  از تحقیق حاضر  هدف 

بر   اورسولیک  اسید  مکم   اکسایشیمصرف  در    استرس  چربی  درد  و 

پس  پسران نوجوان چاق بود  نتایج تحقیق نشان داد اختلاف م نی داری  

اورسولیک   اسید  مکم   مصرف  و  تمریناب  از  هفته  انجام شن  در  از 

 بین چهار گروه وجود داشت  تمامی متغیرهای تحقیق  

نتایج تحقیق   با  )نتایج تحقیق حاضر  و همکاران  ،  [ 20](1401فروتن 

( همکاران  و  حسینی  همکاران  [23](  1399عطارزاده  و  زلفی   ،

(1401)[24 ] ( همکاران  و  فخری  تحقیق  [17](1398،  با  و  همسو   ،

 ، ناهمسو بود   [19](2017یوسف پور و همکاران )

( در تحقیق خود به بررسی تايیر هشت  2017یوسف پور و همکاران )

میزان ظرفیت آنتی اکسیدانی تام  هفته تمریناب تناوبی با شدب با  بر 

های صحرایی نر ویستار پرداختند    و مالون دی آلدهید بافت کبدی موش 

رسیدند هشت نتیجه  این  به  بر  و  تايیری  شدید  تناوبی  تمرین  هفته 

تغییراب ظرفیت آنتی اکسیدانی تام و غلرت مالون دی آلدهید نداشته  

و     [19]است  پور  یوسف  تحقیق  با  حاضر  تحقیق  ناهمسویی  از د ی  

آزمودنی ها  همکاران تفاوب در  به  توان  )انسان  می  در    ی دو تحقیق 

مداخله همچنین  و  موش(  تمریناب    مقاب   بر  علاوه  اورسولیک  اسید 

 تناوبی با شدب با  در تحقیق حاضر اشاره کرد  

های غیر مرسوم و شدید ورزشی به واسطه افزاین مصرف  یی ف الیت

اکسایشی در سلول و  اکسیان، رادیکال  باعث آسیب  آزاد تولید و  های 

و باعث    های آزاد با لیپیدها واکنن نشان داده  رادیکال شودها میبافت 

می لیپیدی  پراکسیداسیون  رایجشود   بروز  از  پایدارترین  یکی  و  ترین 

این واکنن مالون  از  آلدهید می دی محصو ب  عنوان یکی  به  باشد که 

به یور کلی،     [25]شودهای استرس اکسایشی یاد میترین شاخص اصلی

افزاین غلرت مالون دی آلدهید در بافت خون به شدبّ ورزش وابسته  

بوده و متناسب با افزاین شدبّ ف الیت، تولید و رهاسازی مالون دی  

مطال اب نشان داده اند ورزش منرم با     [26]یابد آلدهید نیز افزاین می

که این سازگاری  افزاین تولید رادیکال آزاد در حین ورزش همراه است  

منجر به افزاین ف الیت سیستم آنتی اکسیدانی می شود  اگر چه نتایج  

مطال اب انجام شده نشان می دهد که ف الیت بدنی شدید و نامنرم از  

یریق افزاین هورمون هایی مانند کاتکو مینها پروستانوئیدها و ف الیت  

اکسایشی سلولها و ساختمان غشای بر عملکرد  اير    ماکروفاژها  سلولی 

گذار است و موجب افزاین استرس اکسایشی و پراکسیداسیون لیپیدی  

افزاین   از یریق  اجرای تمرین ورزشی منرم و مستمر،  می شود؛ اما 

یدی و پروتئینی دفاع ضد اکسایشی موجب کاهن پراکسیداسیون لیپ

  رادیکال های آزاد فقط تولید آسیب نمی کنند بلکه نقن [27]می شود  

سیگنالینگ سلولی و تحریک آنزیماتیک را نیز بر عهده دارند  گونه های  

ف ال اکسیان تولید شده در ف الیت ورزشی مسیر سیگنالینگ مهمی  

تواند باعث    مانند میتوژن محرک پروتئین کیناز را ف ال کرده که می

رونویسی عوام  مختلف شده و به این ترتیب ف الیت ورزشی می تواند  

بیماری های   از  اکسیداتیو شود و  به خودی خود باعث بهبود استرس 

استرس اکسایشی مرتبط با چاقی و اضافه وزن نریر بیماری های قلبی  

    [28]و دیابت و غیره جلوگیری کند

ف الیت های ورزشی شدید با چندین سازوکار از جمله نشت اکسیان از  

ساز پروستانوئیدی، ف الیت گزانتین    زنجیرة انتقال الکترونی، سوخت و

ها ممکن است بر    ماکروفاژها و افزاین ف الیت کاتکو میناکسیدازها و  

  فرآیندهای بروز فشار اکسایشی تأيیر گذاشته و منجر به افزاین شاخص 

 [ 29]شود   MDA های استرس اکسایشی در خون از جمله

به یور کلی از گزارش های موجود چنین استنباط می شود که برحسب  

شدب   و  به  نوع  آنان  سازگاری  و  افراد  آمادگی  میزان  بدنی،  ف الیت 

تمریناب می توان افزاین، کاهن یا عدم تغییر مالون دی آلدهید را پس  

مطال اب نشان می دهد که شدب و مدب ف الیت   از تمرین انترار داشت  

میزان   در  تواند  می  که  است  مهمی  متغیر  ها  آزمودنی  نوع  و  بدنی 

ايرگذاری ف الیت بدنی بر شاخص های استرس اکسایشی بدن دخالت  

نماید  در واقع هر چه شدب ف الیت بدنی بیشتر و مدب آن یو نی تر  

بیشتر خواهد بود  در یک    باشد میزان بروز پراکسیداسیون لیپیدی نیز

جلسه تمرینی با ف الیت سبک، بدن با چالشی جدی مواجه نمی شود تا  

به نرر می رسد در    [30]باشد   ای را داشته  پاسخ آنتی اکسیدانی ویاه

توانسته   HIIT بودن شدب تمرین در یول شن هفتهتحقیق حاضر با   

سازگاری کافی در دستگاه ضد اکسایشی بدن آزمودنی های گروه تمرین  

همچنین دلی  این کاهن مالون دی آلدئید را نیز بتوان    به وجود آورد

رادیکال  تولید  میزان  تايیر تمرین در کاهن  یا کاهن   بر  و  آزاد  های 

 مرتبط با استرس اکسیداتیو ارتباط داد 

ممکن است به علت مصرف بین   HIIT تحقیقاب نشان داده اند تمریناب

 از حد اکسیان و همچنین متابولیسم بی هوازی زیاد منجر به تولید 

RNS گزانتین پرفیوژن،  NADPH از  ری  تغییراب   اکسیداز  ایسکیمیک 

گردد   آن  از  ناشی  آسیب عضلانی  و  درنتیجه  [31]هموستاز کلسیم  ؛ 

 DNA لیپیدها، پروتئینها و های مختلف از جمله، باعث آسیب به ملکول

اکسیداز یک آنزیم مسئول   NADPH گزارش شده است  [32]می شود  

  [ 33]شود  در عروق است که توسط پلی فنول سرکوب می ROS تولید

احتما  اورسولیک همانند یک پلی فنول مانع ف الیت آنزیم های تولید  

هیدروژناز   ROS کننده گزانتین  و  سیکلواکسیاناز  لیپواکسیاناز  مانند 

   [34]شود  اکسیداز می 

 بنابراین با توجه به نتایج مطال ه حاضر و سایر مطال اب انجام شده می

توان گفت اسید اورسولیک با مهار تشکی  رادیکال های آزاد از افزاین  

جلوگیری کرده و موجب افزاین ظرفیت آنتی اکسیدانی    MDAدر میزان  

   .می شود MDAو بنابراین کاهن م نی دار  

درصد کمتر    7در ارتباط با افزاین ظرفیت تام آنتی اکسیدان، افراد چاق  

  [ 35]از افراد با وزن م مولی از ظرفیت آنتی اکسیدانی برخوردار هستند  

بنابراین این احتمال وجود دارد که پروتک  تمرینی حاضر ضمن کاهن  

برداشت   افزاین  چنین  هم  و  بدن  توده  نمایه  بهبود  و  چربی  درصد 

اکسیان بر روندهای متابولیکی سلول های چربی ايرگذار بوده و سبب  

وض یت بهینه ای در شرایط آنتی اکسیدانی شده باشد  از یرفی همزمان  
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وانی تولید می  اهوازی رادیکال های آزاد فر  با انجام تمریناب هوازی و بی

احیا به عوام     شود  شدب اختلال ایجاد شده در هموستاز اکسیداسیون /

زیادی از جمله نوع ورزش، وض یت جسمانی، سن، جنس، و عادب غذایی  

دارد   بستگی  متابولیسم    [36]افراد  ورزشی،  ف الیت  حین  یرفی  از 

اکسیان و تولید رادیکال های آزاد در بدن افزاین می یابد  همچنین  

)تیوباربیوتیک اسید ف ال به   TBARS افراد غیرف ال در زمان استراحت 

شروع   با  که  دارند  کمتری  لیپید(  پراکسیداسیون  شاخص  عنوان 

های بدنی این امر برعکس می شود  احتما  یکی از د ی  افزاین  ف الیت

تولید    آنزیم افزاین  با  مقابله  باشد   همین  اکسیدانی  آنتی  های 

ژن رادیکال  بیان  الگوی  به  آزاد  اکسیدانی    های  آنتی  های  آنزیم  های 

آستانه مورد نیاز برای القای آنزیم های آنتی اکسیدانی بستگی دارد  با  

یدانی به نوع ف الیت  این حال اير ف الیت ورزشی روی شرایط آنتی اکس

 ROS ورزشی و شرایط محیطی و ت ریق وابسته می باشد  در پاسخ به

آنتی  سیستم  ژنهای  از  ب ضی  ورزشی  ف الیت  حین  در  شده  تولید 

اکسیدانی سری ا ف ال می شوند تا با استرس اکسیداتیو حاد ایجاد شده  

مقابله نمایند  در حالی که ژن های دیگر به آهستگی در پاسخ به استرس  

   [37]اکسیداتیو مزمن تنریم افزایشی پیدا می کنند

یور کلی، نتایج حاکی از آن است که میزان درصد چربی پس آزمون در  

گروه تمرین و ترکیبی کمتر بوده است هر چند به لحاظ آماری م نی دار  

نتایج مطال ه   است   بدنی در نبوده  توده چربی  بر کاهن  مبنی  حاضر 

، نونز و همکاران  [38](2020راستای نتایج مطال اب چین و همکاران )

(2019)[39 ]( همکاران  و  وکیلی  همکاران  [21](2019،  و  وکیلی   ،

 می باشد    [41](2019، احمدزاده و همکاران )[40](  1400)

 تأيیر چهار هفته تمرین( در تحقیق خود با عنوان  2019وکیلی و همکاران ) 

HIIT   با مکم  سازی جینسینگ بر توان هوازی، بی هوازی و ترکیب بدنی

زنان دارای اضافه وزن و چاق به این نتیجه رسیدند درصد چربی، نسبت  

در گروه تمرینی و مکم  نسبت به گروه کنترل  BMI دور کمر به باسن و 

گروه   در  حاضر  تحقیق  نتایج  با  که  است  داشته  داری  م نی  کاهن 

همسو بود و دلی  آن را احتما  می توان یکسان بودن    HIITتمریناب  

تمرینی تحقیق پروتک   بودن    [21] دانست  دو  متفاوب  به  توجه  با  اما 

مقاب    در  )جنسینگ  تحقیق  دو  در  استقاده  مورد  های  مکم  

اسیداورسولیک( نتایج در گروه های مصرف مکم  دو تحقیق متفاوب  

 بود   

موجب بهبود آمادگی    HIITاند که تمریناب  مطال اب بسیاری نشان داده 

نیز در مدب زمان کمتری  عروقی هوازی و آمادگی بی-قلبی هوازی و 

  در این راستا، چین  [43,  42]گردد  باعث بهبود وض یت ترکیب بدن می

( انواع مختلف پروتک  2020و همکاران  تايیر  با بررسی  های تمرینی ( 

HIIT    بر ترکیب بدنی و ظرفیت هوازی مردان جوان گزارش کردند که

ظرفیت هوازی و توده    HIITهای مختلف تمریناب  پروتک  انجام  پس از  

افزاین یافته است در حالی که توده  خالص بدنی به یور م نی داری 

چربی و فشار خون سیستولی به یور م نی داری پس از هشت هفته  

   [44]تمرین کاهن یافته است  

تمریناب   مت اقب  چربی  درصد  کاهن  احتمالی  ،  HIITسازوکارهای 

کاهن   و  ورزشی  ف الیت  از  پس  و  حین  چربی  اکسیداسیون  افزاین 

است   شده  ذکر  ورزشی  ف الیت  از  پس  همچنین [46-44]اشتهاط    

دهد که ف الیت ورزشی منرم به خصوص تمریناب  تحقیقاب نشان می

های بتاآدرنرژیک بافت  تناوبی شدید، از یریق افزاین حساسیت گیرنده 

آدیپوز و افزاین برداشت و اکسیداسیون لیپید در عضلاب، لیپولیز را  

  همچنین [47]گردد  افزاین داده و منجر به بهبود نیمرخ لیپیدی می

به دلی  استرس ناشی از    HDLمحققان بیان کردند که افزاین مقادیر  

سم  یتمریناب ورزشی با افزاین ف الیت آنزیم لیپوپروتئین لیپاز، کاتابول

لیپوپروتئین ها را افزاین داده و موجب بهبود نیمرخ لیپیدی سرم می  

    [48]شود

چربی  اکسیداسیون  افزاین  از د ی   دیگر  بهبود  یکی  به  منجر  ها که 

ورزشی می  انجام تمریناب  دنبال  به  لیپیدی  شود، سازوکارهای  نیمرخ 

هورمونی است  تمریناب هوازی برای تولید انرژی هنگام ف الیت و تامین  

ترشح   ریز،  درون  غدد  دستگاه  تحریک  با  انرژی  به  عضلاب  نیاز 

را  هورمون  کورتیزول  و  شد  هورمون  نفرین،  اپی  نور  نفرین،  اپی  های 

شود  به موجب  افزاین داده و موجب افزاین اکسیداسیون چربی ها می

یابد   ها، نیمرخ لیپیدی نیز بهبود میافزاین لیپولیز و اکسیداسیون چربی 

توان بیان کرد که تمریناب   در ک ، با توجه به مطال اب صورب گرفته می

ز یریق سازوکارهای میتوکندریایی )افزاین میتوکندری،  تناوبی شدید ا 

های  های میتوکندری( و افزاین انتقال دهنده ها و پروتئین افزاین آنزیم

گیرنده  حساسیت  افزاین  همچنین،  و  و  اسیدچرب  بتاآدرنرژیک  های 

سازوکارهای هورمونی موجب افزاین لیپولیز شده و ضمن بهبود مقادیر  

نیز می  لیپیدی سرم  نیمرخ  بهبود  باعث  زیر جلدی،  ,  49]شود  چربی 

50]  

های پین التهابی و مت اقب آن  اسید اورسولیک باعث کاهن بیان ژنی سایتوکاین 

  گزارش شده است که اسید اورسولیک احتماً  ف الیت  [ 14,  13] شود  التهاب می 

آنزیم فسفودی استراز را مهار و از این یریق به افزاین ف الیت لیپولیز و به دنبال  

کند  همچنین، این فرضیه مطرح  آن کاهن درصد چربی و وزن بدن کمک می 

تواند از یریق مهار ف الیت آنزیم لیپاز پانکراس  شده است که اسید اورسولیک می 

ها در روده کوچک شود و از این یریق به افزاین لیپولیز و  باعث مهار جذب چربی 

   [ 52,  51] کاهن وزن منجر شود  

اسید اورسولیک سبب لیپولیز چربی می شود که عملکرد لیپولیتیک آن  

می باشد  مطال اب اهداف پایین    CAMPوابسته به    PKAاز یریق مسیر  

 HSL نشان داد که اسید اورسولیک از یریق انتقال  PKAدست از مسیر 

بیان   توسط مسیر   perilipin Aاز سیتوزول به قطراب چربی و کاهن 

PKA    مثبت تنریم  در    ATGL و  سرعت  کننده  محدود  لیپاز  )یک 

اولیه، سبب تحریک   کاتابولیسم لیپولیتیک( در سلولهای چربی کشت 

بنابرگفته های فوق، اسید اورسولیک میتواند    [54,  53]لیپولیز میشود  

 کاندیدای قوی در درمان چاقی باشد  

در تحقیق حاضر درصد چربی در پس آزمون و پس از چهار هفته از انجام تمریناب    

درصد    36درصد و در گروه تمرین از    32درصد به  37در گروه تمرین + مکم  از  
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درصد کاهن یافت که با توجه به آزمون بونفرونی این کاهن درصد نسبت    32به  

  4/35به گروه کنترل م نادار بود اما یا اینکه درصد چربی در گروه مصرف مکم  از  

درصد کاهن یافت اما این کاهن از لحاظ آماری م نادار   33درصد به 

نبود که شاید دلی  ان را بتوان در کم بودن مدب زمان انجام تمریناب  

)که از محدودیت های تحقیق بود( اشاره کرد و احتما  با ادامه دار بودن  

تمریناب برای شن و بیشتر از شن هفته، درصد چربی گروه مصرف  

  م  نیز از لحاظ آماری کاهن م ناداری داشته باشد  در این راستا مک

( اسید اورسولیک را به عنوان راهکاری تازه و بدیع برای  2019بشیر و همکاران ) 

کاهن وزن مطمئن و سالم پیشنهاد کرده است که علاوه بر کمک به کاهن وزن،  

   [ 16] رساند  از دست رفتن توده عضلانی حین کاهن وزن را به حداق  می 

از محدویدب های تحقیق حاضر می توان به ت داد پایین آزمودنی های تحقیق  

حاضر و همچنین عدم بررسی ماندگاری تمریناب و مکم  اسید اورسولیک اشاره  

 کرد   
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Background and Objectives: In order to improve exercise performances, athletes 
commonly benefit from nutritional supplementation. A few studies have considered the 
proper dosage of these supplements. The focus of this study is to investigate the effects 
of the deferent doses of garlic, on aerobic performance, as a recommended supplement. 
Methods: Fifteen men in the range of 19 to 21 years old, volunteered to take part in this 
study. They came to the exercise physiology lab fasting, for four sessions, with a rest 
week between each two sessions and took one of the 500, 750, 1000 mg of garlic or 
placebo. After four hours resting, each subject performed Broce aerobic test. Blood 
pressure and heart rate measured, fasting, before test and after test, and the time of test 
recorded for each subject.  
Findings: Along the used doses of garlic, only the dose of 1000 mg could improve aerobic 
performance on treadmill (p<0.05). As well as, 4 hours after taking 1000 mg garlic, resting 
blood pressure was reduced by 0.8 mmHg and there was a positive effect on heart rate 
response to exercise, significantly (p<0.05).  
Conclusion: Athletes needs to consider the proper dose of garlic, if they want to benefit 
from garlic supplementation. 
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مصرررم مکمه های اذایی و دارویی با هدم بهدود عملکرد ورزشرری در بین ورزشررکاران    اهداف:پیشییهه و  

حال خلاء قابه توجهی در زمینه مطالعات مربوط به دوز مناسررم مصرررفی در االم  امری رایج اسررتب با  این  

مطالعه حاضر با هدم بررسی تأثیر مصرم دوزهای مختلف مکمه سیر، بعنوان یکی این مکمه ها وجود داردب 

 بر عملکرد هوازی طراحی شده استب  از مکمه های توصیه شده،  

سرال هه به صرورت داوطلدانه در این پهوهش شررهت هرده   21تا   19مرد فعال با دامنه سرنی  15  ها:روش

صورت توازن متقابه، چهار جلسه و به فاصله یک هفته بین هر جلسه، در آزمایشگاه حضور یافتند و   بودند، به  

سیر و یا دارونما را دریافت هرده و پس از گذشت   گرممیلی 1000یا  750، 500جلسه یکی از دوزهای در هر 

سراعت، آزمون هوازی بروس تعدیه شرده را تا حد واماندگی بر روی نوارگردان اجرا هردندب در هر جلسره،  چهار  

صورت ناشتا، قده و بعد از تست ورزش، فشار خون و ضربان قلم گرفته شدب همچنین مدت زمان آزمون و به  

 ودنی ارزیابی شدب  حداهثر اهسیهن مصرفی برای هر آزم

بر اساس نتایج به دست آمده در این مطالعه، از میان دوزهای مختلف مصرم شده، تنها دوز مصرفی   ها:یافته

( و همچنین بر  P<05/0توانسررت موجم بهدود در عملکرد هوازی بر روی نوارگردان شررود    گرممیلی  1000

اسررتراحتی و پاسررخ ضررربان قلم به فعالیت بیشررینه هوازی به طور معنی داری تأثیر گذاشررتب  فشررارخون  

ورزشرکاران در صرورت اسرتفاده از سریر به عنوان مکمه ورزشری،    شرود،پیشرنهاد میبر این اسراس،    گیری:نتیجه

 داشته باشندببه دوز مورد مصرم دقت  

 

 مقدمه 

موفقیت   عروقی و نیز-در سلامت قلدی  آمادگی هوازی یکی از عوامه مهم

رشته از  بسیاری  از جمله  در  ورزشی،  استقامتی  رشتههای  ب  استهای 

ارتداط    خون  سیالیتو  هوازی    بین آمادگی  هه  دهدمطالعات نشان می

طی انجام فعالیت ورزشی، به ویهه آن دسته از    ب[1]  وجود داردمستقیم  

اهسیهن افزایش می  بدن به  فعالیت هایی هه ماهیت هوازی دارند، نیاز  

یابد و هیفیت اجرای ورزشی، تا حد زیادی به توانایی بدن در رساندن  

کی  ی   هر چه بیشتر اهسیهن به بافت ها محدود می شودب سیالیت خون

از مهم ترین عوامه تعیین هننده در انتقال اهسیهن از طریق خون به  

  علاوه بر افزایش   ،افزایش سیالیت خونب  [2]  بافت های محیطی است

هوازی،   استقامتی  زمان  مدت  ظرفیت  فعالیت  به  اجرای  رسیدن  تا 

خون  ،خستگی لاهتات  در   پاسخ  عملکرد  و  فعالیت  لاهتات به    آستانه 

ارتقای عملکرد ورزشی منجر می    را بهدود داده  mmol4   معادل و به 

وهله  ب[3]  شود یک  مدت،  طولانی  تمرین  خلام  ورزشی   بر    فعالیت 

منجر به ایجاد تغییرات نامطلوبی در پارامترهای    بیشینه و زیر بیشینه،

ویسکوزیته خون، در  ب به طوری هه  [4]  می شود  مربوط به سیالیت خون

جابجایی    ناشی از  هماتوهریت،  افزایش  پلاسما واثر افزایش ویسکوزیته  

تعریق،    در اثرمایعات از خون به بافت های فعال، از دست دادن آب بدن  

محه های ذخیره شده    بیشتر  رهایش از  قرمز  های  از جمله  -گلدول 

عضلات،   -طحال در  سازی  و  سوخت  فرآیندهای  طی  آب  مصرم    و 

ویسکوزیته خون    ب مجموع این تغییرات با افزایش  [5]   افزایش می یابد

هاهش اهسیهن    در نهایت  و موجم افزایش مقاومت عروقی و  همراه بوده

   ب[3]  می شود  به بافت  مطلوب  رسانی

بهدود   برای  ورزشکاران  بین  در  خوراهی،  مکمه های  انواع  از  استفاده 

بر روی مکمه های    هه  تحقیقات متعددی  بسیار رواج دارد و  ،عملکرد 

می  نشان    انجام شده است،  اذایی و از جمله مکمه هایی با ریشه گیاهی

بر سیالیت خون و پارامتر های  هه برخی از این مکمه ها می توانند    دهد

از  ب  [3]  تعیین هننده ویسکوزیته خون اثرگذار باشند مورد توجه  یکی 

   بمی باشد  سیر  در این اواخر   مکمه های گیاهیترین  

  و در اقلیم های مختلف،   الایام از قدیم  Allium sativum  با نام علمی  سیر

به عنوان یکی از گیاهان مهم دارویی و چاشنی اذایی هشت می شده  

حدوداً  باست حاوی  سیر  های  آب،    65  حده  درصد    28درصد 

 درصد پروتئین  به  2ترهیدات ارگانوسولفور،  درصد   3/2 هربوهیدرات،

 5/1،  آرژنین   درصد آمینواسیدهای آزاد االدا 2/1(،  آلیناز،  طور عمده
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 08/0درصد لیپید و مقادیر بسیار همی اسیدفیتیک    5/1فیدر،   درصد

  می باشد    سیتوسترو  درصد 0015/0و    درصد ساپونین 07/0درصد(،  

فشارخون  [6] و  هلسترول  هاهنده  هه  خون  و  ،  ضد    ،[ 7]  ضدانعقاد 

 و تقویت هننده سیستم ایمنی سرطان  بخصوص سرطان معده وهلون(

و همچنین خواص    [9]  ضد التهابی و  ضد میکروبیدارای خواص  ،    [8]

 - بیماری های قلدیهنترل هننده  و    [10]  دیابتضد  ،  آنتی اهسیدانی

باشد می  سولفوردار[11]  عروقی  ترهیدات  از  بعضی  جمله    سیر،  ب  از 

آلیه  آلیسین،   آلیه دی سولفید مسئول خواص    و  سیستئیناس  دی 

دارد هه در   آلین  درصد  1ب سیر در حدود  [12]  باشددرمانی سیر می

 ب  [6]  شودتددیه می    آلیسینبه  آلیناز،  حضور آنزیم  

از جمله شناخته شده ترین اثرات بیولوژیک مصرم سیر، هاهش فشار  

تحقیقات   ب همچنین[13] تخون در بیماران مدتلا به پرفشار خونی اس

افزایش سیالیت خون در  سیر  نقش  از  حاهی  گرفته  از    ،صورت  ناشی 

ویسکوزیته   میهاهش  هماتوهریت  و  فیدرینوژن    ب [14]  باشدپلاسما، 

از این    شود  الظت فیدرینوژن پلاسما می  مصرم سیر باعث هاهش و 

هه سیالیت خون    آنجااز    تواند باعث افزایش سیالیت خون شودبطریق می

رسد  ، به نظر میشناخته شده است از عوامه تأثیرگذار بر آمادگی هوازی  

مصرم سیر بتواند بر آن مؤثر باشدب تا هنون تحقیقات اندهی پیرامون  

در مطالعه ای  تأثیر حاد مصرم سیر بر عملکرد ورزشی انجام شده استب  

( انجام دادند، مشاهده هردند هه مصرم  2019هه هاوانگ و همکاران  

یه تا  مباعث افزایش مدت زمان دویدن بر روی ترد  در موش  حاد سیر

برخی پارامترهای  رسیدن به واماندگی می شودب همچنین در این مطالعه  

خونی ، شامه قند، لاهتات، لاهتات دهیدروژناز، اسیدهای چرب آزاد و  

سیر تغییر  آنزیم های آنتی اهسیدانی به طور معنی داری در اثر مصرم 

ی در بدن ایجاد  تگهه مجموع آن ها می تواند اثرات ضد خس  یافته بود

( نشان داد  2015مطالعه ساهی و همکاران    از سوی دیگر  ب[15]  هند

میلیگرم پودر سیر به مدت یک هفته، اثری بر عملکرد   500هه مصرم 

با دوزهای تقریدا    مطالعات بعدیب  [16]  اردهوازی مردان ایر ورزشکار ند

و با دوزهای بالاتر، نتیجه فوق را رد    [17]  یکسان، نتیجه فوق را تأیید

آثار  در    تأثیرگذاریعامه  سیر  به نظر می رسد دوز مصرفی  ب  [18]  هردند

از این رو مطالعه حاضر با هدم مقایسه تأثیر   بیولوژیک ناشی از آن استب

  طراحی و   سه دوز مختلف سیر بر عملکرد هوازی در مردان جوان فعال

 شدب    اجرا

 

 هامواد و روش

از نوع نیمه تجربیپهوهش   با  پس   -آزمونبا طرح پیش  ،حاضر  آزمون 

های  آزمودنیباشدب  هور میدوسو  توازن متقابه  جلسات مکرر و به صورت

پسران  مطالعه  این بدنی  شامه  تربیت  رشته  دوره    دانشجوی  در 

اطلاعیه   هارشناسی توزیع  از  پس  هه  صورت  بودند  به  همکاری،  ی 

داوطلدانه اعلام امادگی هردندب تمامی داوطلدان در یک جلسه هماهنگی 

روش و  اهدام  موضوع،  و  یافتند  مضرات  حضور  و  مزایا  تحقیق،  های 

از هر داوطلم، شرح  شرح داده شدب    برای آنان  احتمالی به طور هامه

و    های خاص، شامه سابقه فردی  عدم سابقه بیماری حال گرفته شد و  

قلدی  خانوادگی های  مزمن  -بیماری  های  بیماری  دیابت،  عروقی، 

، عدم مصرم داروی خاص، عدم مصرم دخانیات، عدم  اسکلتی  -عضلانی

ها  نداشتن فعالیت ورزشی خارج از برنامه  و اطمینان از  مصرم استروئید

لسه هماهنگی به ب همچنین در جدر آنان بررسی شد  هلاسی دانشجویی

توانند بدون ارائه دلیه  ها اعلام شد هه در هرمرحله از آزمون میآزمودنی

ها خواسته شد هه در خاصی از ادامه همکاری صرفنظر هنندب از آزمودنی

طول مدت آزمون از مصرم هرگونه مکمه، دارو و به ویهه مسکن، انجام  

انجام تست هوازی  ساعت قده از    24فعالیت وامانده ساز و همچنین از  

های حاوی هافئین و هاهائو خودداری هنندب  بروس، از مصرم نوشیدنی

همچنین هرگونه تغییر ایجاد شده در الگوی تغذیه، خواب و مشکلات  

داوطلم    25از بین    پیش بینی نشده احتمالی را به آزمونگر اطلاع دهندب

توضیحات در  هه پس از فراخوان اعلام آمادگی هرده بودند، پس از ارائه  

نفر به دلیه سوابق خانوادگی    3نفر انصرام دادند و    7مورد پهوهش،  

نامه هتدی رضایت  ،نفر باقیمانده  15بیماری قلدی، هنار گذاشته شدندب از  

از  ، از لحاظ آمادگی هوازی  همگن بودن بررسی سپس جهتاخذ شد و 

گرفته    بر روی تردمیه  بروستنفسی  -آمادگی قلدیتست  هریک از آن ها  

 ب  [19]  شد

متری خرد  میلی  3جهت تهیه مکمه سیر ابتدا سیر تازه به شکه قطعات  

درجه سانتیگراد    50تا    40شدب سپس به وسیله دمیدن هوا در دمای  

تر پودر شده و به وسیله شکر پوشانده شدب  خشک شده و در دمای پایین

آلیین بود هه درصد    3/1پودر به دست آمده محتوای میزان استاندارد  

گرم یا تقریداً    7/2شد   برابر با  درصد آلیسین می  6/0منجر به رهایش  

گرمی  میلی  250های  یک پر سیر تازه(ب ماده بدست آمده داخه هپسول

ریخته شدب همچنین در این مطالعه از نشاسته به عنوان دارونما استفاده  

ریخته شده  گرمی  میلی  250های  شد هه مشابه پودر سیر داخه هپسول 

 بودب 

جلسه، با فاصله یک    چهارها  از آزمودنیها، هرهدام  آوری دادهجهت جمع 

در آزمایشگاه حضور یافتندب  توازن متقابه  هفته بین هر جلسه و به صورت  

از حضور در آزمایشگاه در ساعت  در هر جلسه آزمودنی   6:30ها پس 

ها اندازه  صدح و به صورت ناشتا، ضربان قلم و فشار خون استراحتی آن

شد آزمودنی(Omron M6 IT, Japan  گیری  از  هریک  به  سپس  ها  ب 

 دوز مصرفی،  و پس از آنهیلوهالری    300صدحانه هنترل شده به ارزش  

ها به مدت  آزمودنی  سپسشدب    یا دارونما داده  سیر مربوط به هر آزمودنی

و در طی این مدت تفریحات    چهار ساعت در آزمایشگاه استراحت هردند

پس از طی    ایر فعال دلخواه، شامه مطالعه و تماشای فیلم انجام دادندب

مدت، آزمودنی    از  این  استراحتی  هر  قلم  ضربان  و  فشارخون  مجدداٌ 

تست اصلاح شده بروس تا مرز واماندگی  گرفته شد و بلافاصله هرهدام  

و   (Techno Gym, excite run 600, Italy    ندرا بر روی تردمیه اجرا هرد

حداهثر  حداهثر زمان دویدن برای هر آزمودنی ثدت شد و بر اساس آن 

پس از پایان تست    ب[20]  محاسده شد  بر اساس فرمول  اهسیهن مصرفی

ثانیه در حالت ایر فعال استراحت هردند    15در هرجلسه، آزمودنی ها  
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جهت هنترل    بو سپس فشار خون و ضربان قلم آن ها گرفته و ثدت شد

ساعت  اثر زمان، روز هفته و ساعت مصرم مکمه یا دارو نما و همچنین  

از آزمون شاپیروویلک برای  اجرای آزمون برای هر آزمودنی یکسان بودب 

  واریانس ها به روش آماری آنالیزداده  توضیع داده ها استفاده شدب  بررسی

آنالیزواریانس  و  راهه  و  اندازه  یک  تجزیه  از    تحلیه شدندهای مکرر  و 

ب جهت انجام تحلیه  ن تعقیدی استفاده شدزموبه عنوان آ  بانفرونیآزمون  

 استفاده شدب   27نسخه   SPSSافزار  آماری از نرم

 

 هایافته

   استب  آورده شده  1در جدول  ها  های آنتروپومتریکی آزمودنیویهگی

 
 هاهای آنتروپومتریکی آزمودنیویهگی :1جدول

 انحرام استاندارد  میانگین شاخص

  15 تعداد 

 0/ 9 20  سال( سن 

 6 178/ 45  سانتیمتر( قد 

 5/ 12 70/ 45  هیلوگرم( وزن 

BMI (kg/m2) 92 /21 89 /0 

VO2max (ml/kg/min) 55 /55 08 /5 

 

قلم   ضربان  و  دیاستولی  سیستولی،  فشارخون  میانگین  همچنین 

ها، در هر یک جلسات ورزشی، به صورت ناشتا، قده از آنجام  آزمودنی 

در    2maxVOتست ورزش و بلافاصله بعد، همچنین مدت زمان دویدن و  

 آورده شده استب    2در جدول    هر جلسه

ب بنابراین  داده ها بود  توزیع طدیعی   دهندهنتایج آزمون شاپیروویلک نشان  

تجزیه تحلیه داده ها استفاده شدب  از آزمون های آماری پارامتریک برای  

آنالیز آماری جهت بررسی تأثیر مصرم سیر و دوزهای مختلف آن بر  

مدت زمان دویدن روی تردمیه تا واماندگی و حداهثر اهسیهن مصرفی  

   انجام شدب

نتایج آزمون آنالیزواریانس یک طرفه جهت بررسی مدت زمان دویدن و 

گرم میلی  1000و    750،  500مقایسه بین چهار گروه هه یکی از دوزهای  

سیر یا دارونما مصرم هرده بودند، نشان دهنده تفاوت معنی دار بین 

ب بر این اساس به نظر می رسد،  (P    ،6 /6    =56    ،3  F<01/0ها بود  گروه

مصرم دوزهای مختلف سیر، به طور معنی داری، اثر متفاوتی بر مدت  

تعقیدی  آزمون  نتایج  داشتب  واماندگی  تا  ترمیه  روی  بر  دویدن  زمان 

جهت تعیین محه دقیق تفاوت، نشان داد هه بین گروه دارونما و دوز  

معنی داری وجود    میلی گرم، در حداهثر مدت زمان دویدن تفاوت  1000

میلی گرم سیر، آزمودنی    1000ه طوری هه با مصرم  (ب بP<  05/0 دارد  

ها توانسته بودند، به طور میانگین تا حدود یک دقیقه بیشتر بر روی  

میلی گرم و سایر دوزهای    1000تردمیه دوام بیاورندب همچنین بین دوز  

داشت  وجود  دویدن  زمان  مدت  در  داری  معنی  تفاوت  نیز        مصرفی 

 05/0  >P  میلی   1000(ب به طوری هه از میان دوزهای مصرفی تنها دوز

گرم موجم افزایش معنی دار در زمان دویدن بر روی تردمیه شده بودب  

در حالی هه مصرم سایر دوزهای مصرفی تأثیر معنی داری بر این مورد  

   نداشتب

از   اهسیهن مصرفی،  آنالیز حداهثر  نتایج  انتظار می رفت،  همانطور هه 

نتایج آنالیز واریانس بر روی    ی ههبه طورالگوی مشابهی پیروی می هردب  

  های مصرم هننده سیر   حداهثر اهسیهن مصرفی نشان داد هه بین گروه

،    P< 01/0  داری وجود داردیا دارونما تفاوت معنی با دوز های مختلف

16/6    =56    ،3  F)  به دو مقایسه دو  آزمون  گروهب همچنین  وسیله  ها به 

بین دوز  تعقیدی   تنها  داد هه  و  میلی  1000نشان  تفاوت  گرم  دارونما 

و بین سایر دوزهای مصرفی    (P<  05/0 موجود معنی دار وجود داشت  

 1000بین دوز مصرفی  علاوه بر آن  ب  ندودو دارونما تفاوت معنی داری  

  گرم و سایر دوزهای مصرفی نیز در مقدار حداهثر اهسیهن مصرفی میلی

بر این اساس،    ب(P<  05/0   داری وجود داشتتفاوت معنی  برآورد شده

تأثیر دوزهای مختلف مصرفی بر توان هوازی متفاوت بود و تنها دوز مؤثر  

 میلی گرم سیر بودب   1000بر آن، دوز  

آزمون   مکرراز  های  اندازه  واریانس  دوزهای    آنالیز  تأثیر  بررسی  برای 

استفاده شدب    مختلف سیر یا دارونما بر فشار خون سیستولی و دیاستولی

فشار خون    برای  نتایج این آزمون هم برای فشار خون سیستولی و هم

برای    P    ،19185    =14   ،1 F<  001/0دیاستولی معنی دار بود   به ترتیم  

برای فشار    P    ،19/38896    =14    ،1  F<  001/0فشار خون سیستولی و  

اثرات درون گروهی نشان دهنده عدم معنی   خون سیستولی(ب بررسی 

داری تعامه اثرات بودب با این حال، تأثیر صرم مصرم سیر یا دارو نما  

ب (P  ،  87/2  =  56    ،3  F=    04/0شار خون سیستولی معنی دار بود    بر ف

برای تعیین محه تفاوت، تغییرات فشار خون سیستولی از حالت ناشتا  

از  تا چهار ساعت بعد از مصرم  قده از آزمون هوازی( و قده و پس 

آزمون هوازی محاسده شد و اعداد بدست آمده توسط آنالیز واریانس یک  

پس از مصرم سیر در  آنالیز شدندب تغییرات فشار خون سیستولی    طرفه

    =   P    ،32/3=    02/0دوزهای مختلف مصرفی یا دارونما، متفاوت بود  

56    ،3  F  مختلف های  دوز  بین  از  هه  داد  نشان  تعقیدی  آزمون  نتایج  (ب 

میلی گرم نسدت به دارونما باعث هاهش معنی دار  1000مصرفی، دوز 

  ( P=    027/0فشار خون سیستولی، چهار ساعت پس از مصرم شده بود  

با این حال تفاوت    بواحد بود  8/0طور میانگین    و میزان این هاهش به

وهله   به یک  دیاستولی  و  فشار خون سیستولی  پاسخ  در  داری  معنی 

فعالیت هوازی بیشینه، با مصرم دوزهای مختلف سیر یا دارونما، وجود  

نداشتب 
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، با مصرم  2maxVOویدن و میانگین و انحرام معیار مقادیر فشارخون سیستولی، دیاستولی و ضربان قلم، در حالت ناشتا و قده و بلافاصله بعد از آزمون و مدت زمان د :2 جدول

 دوزهای مختلف سیر یا دارونماب

دوز سیر 

  میلی گرم(
 

 فشار خون سیستولی 

 mmHg ) 

 فشار خونی دیاستولی 

 mmHg ) 

 ضربان قلم 

  ضربه در دقیقه( 

 زمان دویدن 

  دقیقه(

VO2max 
 ml/kg/min ) 

500 

8/113 ±  3/ 7 ناشتا  7 /3  ± 86 /75 1 /4  ± 13 /67 

 66/ 8 ±  3/ 58 76/ 13 ±  3/ 35 113/ 33 ±  4/ 43 قده از تمرین 57/ 71 ±  3/ 5 15/ 67 ±  0/ 89

 86/186 ± 3/ 63 82/ 73 ±  2/ 37 145/ 26 ±  5/ 03 بعد از تمرین

750 

 66/ 93 ±  3/ 32 75/ 46 ±  3/ 35 113/ 86 ±  5/ 13 ناشتا

 66/ 8 ±  3/ 32 75/ 53 ±  2/ 99 112/ 6 ± 4/ 76 قده از تمرین 57/ 01 ±  4/ 11 15/ 51 ± 1/ 06

 184/ 83 ±  3/ 49 82/ 66 ±  2/ 35 144/ 66 ± 4/ 56 بعد از تمرین

1000 

 68/ 6 ±  3/ 99 75/ 93 ± 4/ 6 113/ 26 ±  3/ 23 ناشتا

 67/ 86 ±  3/ 48 75/ 26 ±  3/ 03 111/ 73  ± 3/ 49* قده از تمرین 60/ 33 ±  3/ 01 16/ 34 ±  0/ 81

 190/ 33  ± 4/ 23* 82/ 33 ±  2/ 05 143/ 33 ±  3/ 49 بعد از تمرین

 دارونما 

 68/ 06 ±  3/ 99 74/ 46 ±  3/ 33 113/ 53 ±  3/ 73 ناشتا

 68/ 6 ±  3/ 5 74/ 13 ±  3/ 15 113/ 6 ±  5/ 54 قده از تمرین 55/ 55 ±  5/ 08 15/ 14 ± 1/ 26

 184/ 46 ±  5/ 23 80/ 53 ± 3/ 56 146/ 6 ±  4/ 91 بعد از تمرین

 انحرام معیار  می باشدب علامت * نشانه تفاوت معنی دار با گروه دارونما استب ±داده های به صورت میانگین  
 

 آزمودنی ها در سه گروه تجربی و گروه هنترل  VO2maxمقایسه مدت زمان دویدن در آزمون بروس و  :3 جدول

  میلی گرم( دوز سیر 
 2maxVO زمان 

 DF F P انحرام معیار میانگین DF F P انحرام معیار میانگین

500 67 /15 89 /0 14 6 /6 002 /0 71 /57 5 /3 14 16 /6 002 /0 

750 51 /15 06 /1 14   01 /57 11 /4 14   

1000 36 /16 81 /0 14   33 /60 01 /3 14   

   14 5/ 08 55/ 55   14 1/ 26 15/ 14 دارونما 

 
 

  
 میلی گرم با سایر   1000زمان دویدن و میزان حداهثر اهسیهن مصرفی در چهار گروه مختلف آزمایشیب علامت ** نشانه تفاوت معنی دار گروه  :1 نمودار

 باشدبمی  0/ 001ها در سطح گروه 
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آنالیز   نتایج  و  شد  آنالیز  خون  فشار  مشابه  نیز،  قلم  ضربان  تغییرات 

در  اثر  تفاوت  داری  معنی  دهنده  نشان  مکرر  های  اندازه  واریانس 

(ب بررسی اثرات  P  ،55/23899  =14  ،1 F < 001های مختلف بود  گروه 

درون گروهی نشان داد هه تعامه اثرات معنی دار استب به این معنی هه 

در تأثیر سیر بر ضربان قلم و پاسخ ضربان قلم به یک وهله فعالیت  

هوازی بیشینه، بین دوز های مختلف سیر یا دارو نما، تفاوت معنی داری  

(ب تغییرات فشار خون قده و  P    ،67/5    =56    ،6  F  <  001/0   دوجود دار

پس از مصرم سیر و قده و بعد از آزمون هوازی، محاسده و اعداد به  

وسیله آنالیز واریانس یک راهه آنالیز شدندب نتایج نشان داد هه بین تأثیر  

مصرم دوزهای مختلف سیر یا دارونما، تنها در پاسخ ضربان قلم به یک  

  P=    004/0   ، تفاوت معنی داری وجود داردفعالیت هوازی بیشینهوهله  

  ،87/4    =56    ،3  F)1000بر اساس نتایج آزمون تعقیدی، تنها مصرم دوز    ب  

میلی گرم نسدت به دارونما تأثیر متفاوتی داشت و باعث شده بود ضربان  

  ضربه   2/4به میزان متوسط    قلم پس از پایان آزمون، به طور معنی داری

    (ب  P=    0/ 001بالاتر از جلسات دیگر باشد  
 

  بحث

داد هه   نشان  ، سدم  در مجموعسیر    حاد  مصرمنتایج مطالعه حاضر 

و   تردمیه  روی  بر  دویدن  زمان  بهدود  بصورت  هوازی،  عملکرد  بهدود 

نتایج  می شودافزایش حداهثر اهسیهن مصرفی   با  نتایج فوق  مطالعه  ب 

مصرم سیر بر    همراستا بود هه نشان داد  (2019هاوانگ و همکاران  

موش در  واماندگی  تا  دویدن  زمان  دارد   مدت  مثدت  تأثیر    ب [15]  ها 

 مثدت  تأثیر  نیز تأیید هننده  (2015همچنین مطالعه ساهی و همکاران  

  ، [ 16]  بوددر مردان    مصرم سیر بر مدت زمان اجرای تست هوازی هوپر

با این حال در هر دو مطالعه    هه موافق نتایج مطالعه حاضر می باشدب

روز   14فوق، مصرم سیر به صورت حاد ندوده و مکمه سازی به ترتیم،  

( هه  2023اما در مطالعه احمدی و همکاران    روز انجام شده بودب  7و  

میلیگرم، یک ساعت قده از فعالیت را بر عملکرد یک    600تأثیر دوز  

وهله فعالیت ورزشی تناوبی شدید مطالعه هرده بودند، اثر معنی داری  

مجموع این نتایج در هنار نتایج مطالعه حاضر نشان    ب[17]  مشاهده نشد

با انتخاب دوز مناسم، تنها با یک وهله مصرم  بتوان    احتمالاً  هه  می دهد

 دادب   بهدودمکمه سیر، عملکرد هوازی را  

تحقیقات صورت گرفته حاهی از نقش سیر در افزایش سیالیت خون    

از هاهش ویسکوزیته پلاسما، فیدرینوژن و هماتوهریت می   باشد ناشی 

و از  می شودب مصرم سیر باعث هاهش الظت فیدرینوژن پلاسما [21]

الکوفایشی  ب  [11]  تواند باعث افزایش سیالیت خون شوداین طریق می

( نقش مصرم سیر را بر برخی متغیرهای خونی مربوط به بیماری  2015 

مرد میانسال دارای ویسکوزیته خون بالاتر از    50  در  عروقی-های قلدی

با  طدیعیحد   مقایسه  در  دارونما،  و  سیر  دورگروه  در  سالم    دمر  25، 

شده سازی  مطالعه    همسان  نتایج  هردب  در  بررسی  هه  داد  نشان  وی 

هه سطح    گروهی  دارونما،  گروه  به  نسدت  بودند،  هرده  مصرم  سیر 

اندازه گیری مستقیم    -  PVCهموگلوبین خون،   برای  بعنوان شاخصی 

خون تام،    -سیالیت  هلسترول  تریگلیسیرید،  دآلدهید،  و    VLDLمالون 

LDL ،همتر و سطح خونی فاهتورهای گلوتاتیون، سوپراهسید دسموتاز ،  

  دو   الظت پلاهت ها تفاوت معنی داری در  بیشتر بود و  HDLهاتالاز و  

ب مجموع تغییرات فوق، صرفنظر از اندازه گیری  (22 گروه تجربی نداشت  

، به نفع افزایش سیالیت خون  PVCمستقیم ویسکوزیته خون به وسیله  

   هه می تواند اثر بالقوه بر توان هوازی داشته باشدب  می باشد

تأثیر   تفاوت موجود در  بر روی  بیشتر  حاضرحال تأهید مطالعه  با این  

دوزهای مختلف مصرفی بودب بطوریکه نتایج تحقیق حاضر نشان داد هه 

گرم پودر سیر، تنها  میلی  1000و    750،  500مصرفی    هایاز بین دوز

شد  زمان دویدن  حداهثر  گرم باعث بهدود معنی دار در  میلی  1000دوز  

ب همچنین، چهار  ندگرم چنین تأثیری نداشتمیلی  750و    500و دوزهای  

از مصرم     ها،   میلی گرم سیر، فشار خون آزمودنی  1000ساعت پس 

اندک   یافتب    ،( mmHg  8/0بسیار  هاهش  داری  معنی  طور  به  اما 

همچنین در همان دوز مصرفی، ضربان قلم در پایان تست هوازی به  

  مدت حداهثر    طور معنی داری بیشتر از جلسه دارونما بود هه با افزایش

این رویداد، به نظر می رسد زمان دویدن   بودب در بررسی علت    همراه 

بر روی تردمیه را  احتمالاً  نیز  مصرم سیر توان تحمه تست ورزشی 

در    VO2maxافزایش داده استب با توجه به عدم اندازه گیری مستقیم  

این مطالعه، شاید مصرم سیر توانسته بود بر درک خستگی در آزمودنی  

بگذاردب اثر  با    ها  سیر  مصرم  است هه  داده شده  نشان  به طوری هه 

ین، اپی  اثرگذاری بر برخی گیرنده های مرهزی هورمونی، شامه، سروتون

نفرین، نوراپی نفرین و دوپامین، می تواند تنش عصدی مرهزی را هاهش  

ب مجموع این اثرات به طور بالقوه می تواند بر درک فشار در  [23]  دهد

 حین تست بیشینه هوازی اثر گذار باشدب 

مطالعات  علی   اینکه  تأثیرات  اندهی  رام  دوزهای  بیولوژیک  پیرامون 

دهد هه دوز  نشان می  بیشتر این مطالعاتمختلف سیر انجام شده است،  

به طوری هه مطالعه  بجا مانده از آن استب  اثرات  مصرفی عامه مهمی در  

( تأهید می هند هه اثرات ضد سمیت  2019مروری گونزالس و همکاران  

است دوز  به  وابسته  اثر  یک  سیر،  مطالعه  ب  [24]  ژنی  مشابه،  طور  به 

  1200( نشان داد هه دوز بالای  2019متاآنالیز تقی زاده و همکاران  

بر پروتئین واهنشگر   اثر معنی دار  است و دوز    Cمیلیگرم سیر دارای 

همچنین در مطالعه ای هه رید  ب [25] پایین تر از آن چنین اثری ندارد

 960و    480،  240(، طی آن تأثیر مصرم سه دوز  2013و همکاران  

هفته بررسی و مقایسه هردند، نشان دادند   12را به مدت  میلیگرم سیر

میلیگرم می تواند بیشتر از سایر دوزهای مورد مطالعات،    480هه دوز  

ب در [26]  فشار خونی هاهش دهد  فشار خون را در نمونه های دچار پر

نهایت مطالعه مروری اخیر هه بخش زیادی از اثرات زیستی سیر را در  

هرده بود، تأهید هه بیشتر این اثرات وابسته به دوز مصرفی  انسان بررسی  

ب در مجموع به نظر می رسد هه دوز مصرفی سیر عامه مهم  [27]  است

و اثرگذاری بر اثرات بالقوه حاصه از مصرم آن است هه در مطالعه حاضر  

 نیز مشاهده شدب 
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میلی گرم سیر، فشار خون  1000ساعت پس از مصرم    4در این مطالعه  

  20در متاآنالیزی شامه به میزان اندک اما معنی دار، هاهش یافته بودب 

  8-9مطالعه بالینی، پیشنهاد شد هه مصرم سیر می تواند باعث هاهش  

mmHg    6- 7در فشار خون سیستولی و  mmHg    ،در فشار خون دیاستولی

در این متاآنالیز، پیشنهاد شده است  در افراد مدتلا به پرفشار خونی شودب  

افراد دارای فشار خون   بر فشار خون  احتمالاً مصرم سیر، تأثیری  هه 

مطالعه بررسی شده در این متاآنالیز،    20طدیعی نداردب با این حال از  

میلی گرم پودر سیر استفاده شده    1000مطالعه از دوز بالای    4تنها در  

  ، گروه هنترل دارای فشار خون طدیعی نداشتند بود هه متاسفانه هیچ یک

ب چندین سازوهار پیشنهادی دخیه در هاهش فشار خون ناشی از  [28]

  عوامه دخیه شامه    به طور هلی    مصرم سیر، پیشنهاد شده است هه

( درون سلولی  S2H( و هیدروژن سولفید  NOدر تولید نیتریک اهساید  

می باشد هه منجر به افزایش    II-آنهیوتانسینو همچنین ممانعت از تولید  

علاوه بر    ب[27،29]  اتساع عروقی و در نهایت هاهش فشار خون می شود

این، مصرم نشان داده شده است هه مصرم سیر، می تواند جریان خون  

دهد بهدود  نیز  را  دلایه ب  [30]  پوستی  جمله  از  بتوان  شاید    بنابراین 

گرم سیر  میلی  1000در اثر مصرم دوز    هوازی  بهدود عملکرد  احتمالی

بر بهد ، بهدود عملکرد سیستم  ود خونرسانی به عضلات فعالرا، علاوه 

اثر   در  بدن  گرمایی  پوستی  هدایت  خون  جریان    دانستب نیز  افزایش 

افزایش جریان خون پوستی با انتقال بهتر گرمای تولید شده در عضلات  

هند و شاید  فراهم میفعال به سطح پوست، موجدات دفع بهتر گرما را  

تواند به این روش افزایش دمای مرهزی را در اثر فعالیت  مصرم سیر ب

  ، دمای مرهزی بدن  افزایشهه  از آنجا    بورزشی شدید به تأخیر بیاندازد

،    [31]  باشددر  فعالیت ورزشی می  یکی از عوامه ایجاد هننده خستگی

ه  بتواند موجم افزایش تحم  مصرم سیر با به تأخیر انداختن آن  شاید

   بفعالیت ورزشی بیشینه در فرد شود

حداهثر  بر    را  ، تأثیر مصرم سه دوز مختلف سیراین مطالعه برای اولین بار

بیشینه ورزشی  آزمون  حین  در  دویدن  زمان  عنوان  بروس  مدت  به   ،

شاخصی از عملکرد اجرایی هوازی و تغییرات فشار خون و ضربان قلم،  

بررسی هردب علی  ، تأثیر گذار هستند  بر اجرای ورزشیهه به طور بالقوه 

شده،  مشاده  اثرات  توجیه  برای  پیشنهادی  های  مکانیسم  برخی    رام 

تر علت بهدود عملکرد در اثر مصرم سیر و همچنین تأثیر بررسی دقیق

تر فیزیولوژیک  های دقیقنیازمند بررسی  ،دوز مصرفی در بهدود عملکرد

در این   باشدبدرگیر می پارامترهای بیولوژیکهای  گیریبه همراه اندازه

فرمول  VO2maxمطالعه،   با  و  دویدن  زمان  مدت  وسیله    استاندارد   به 

را به    VO2maxمحاسده شد هه علی رام روایی این روش، نتوانستیم  

مطالعه    ، شودبه این منظور پیشنهاد می طور مستقیم اندازه گیری هنیمب  

بررسی  دقیقی   همراه  بر    VO2maxدقیق  به  مؤثر  عوامه  همچنین  و 

  تغییرات ویسکوزیته خون   همورئولوژی خون و عملکرد هوازی، از جمله

طراحی   و دیگر عوامه بیولوژیک درگیر، در حین اجرای فعالیت ورزشی

 و انجام شودب 

 

   نتیجه گیری

شود ورزشکاران،  اساس نتایج پهوهش حاضر، پیشنهاد میبه طور هلی بر  
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Background and Objectives: Talent management and information technology can be 
mentioned among the variables affecting the psychological empowerment of employees. 
The purpose of this research is to determine the relationship between talent management 
and psychological empowerment through information technology in physical education 
teachers of Kazeroon city. 
Methods: This research is applied and descriptive and correlational. The statistical 
population of this research was all the physical education teachers of Kazeron city, 
numbering 97 people, of which 83 people were selected as a sample using the total number 
sampling method. The data collection tools were standard talent management 
questionnaires by Ahmadi et al. (2011), psychological empowerment (Spritzer, 1995) and 
information technology (Lortz et al., 2004). Descriptive statistics methods were used to 
describe the data, and Pearson's correlation coefficient, regression, and structural equations 
were used to analyze the data.                           
Findings:  The results of the research showed that there was a positive and significant 
relationship between talent management and psychological empowerment and between 
talent management and information technology. There was also a significant relationship 
between information technology and psychological empowerment. Finally, the results 
showed that the relationship between talent management and psychological empowerment 
through information technology was positive and significant (P ≤ 0.01). 
Conclusion: Therefore, it is appropriate to pay more attention to the variables of talent 
management and information technology in order to increase psychological empowerment 
in the target society. 
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اطلاعات در معلمان  از طریق فناوری  روانشناختی  توانمندسازی  با  استعداد  بین مدیریت  ارتباط  تعیین 
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از متغیرهای تاثیر گذار بر توانمندسازی روانشناختی کارکنان می توان به مدیریت استعداد   پیشینه و اهداف:

ف از این تحقیق تعیین ارتباط بین مدیریت استعداد با توانمندسازی روانشناختی از  و فناوری اطلاعات اشاره کرد. هد

 طریق فناوری اطلاعات در معلمان تربیت بدنی شهرستان کازرون می باشد.

این تحقیق کاربردی و از نوع توصیفی و همبستگی است. جامعه آماری این تحقیق، تمامی معلمان تربیت بدنی   :هاروش

نفر به عنوان نمونه و به روش نمونه گیری کل شمار انتخاب     83نفر بود، که از این تعداد  97شهرستان کازرون به تعداد  

داده آوری  جمع  ابزار  هایشدند.  پرسشنامه  همکاران) استعداد مدیریت  استاندارد ها  و  (،توانمندسازی  1391احمدی 

ها از روش های آمار  (  بود. برای توصیف داده2004،)لورتز و همکاران( و فناوری اطلاعات 1995روانشناختی)اسپریتزر ،

  و معادلات ساختاری   گرسیون ای آماری ضریب همبستگی پیرسون، رهها از روشتوصیفی و برای تجزیه استنباطی داده

 استفاده شد. 

نتایج حاصل از تحقیق نشان داد که بین مدیریت استعداد با توانمندسازی روانشناختی و بین مدیریت استعداد    ها:یافته 

با فناوری اطلاعات رابطه ی مثبت و معناداری وجود داشت.و همچنین بین فناوری اطلاعات و توانمندسازی روانشناختی  

که ارتباط بین مدیریت استعداد با توانمندسازی روانشناختی   رابطه ی معناداری وجود داشت.  در نهایت، نتایج نشان داد

 (. ≥ 01/0Pاز طریق فناوری اطلاعات  مثبت و معنادار بود)

بنابراین شایسته است که به منظور افزایش توانمندسازی روانشناختی در جامعه هدف توجه بیشتری به    گیری: نتیجه

 متغیرهای مدیریت استعداد و فناوری اطلاعات شود. 

 

 مقدمه 

های محیطی عصرحاضر از نظر پیشرفت سریع فناوری، افزایش  چالش 

ها را به جستجوی  پذیری، سازمان انتظارات مشتریان و ضرورت انعطاف 

است. در این میان بسیاری از  راهی برای تداوم بقای خود وادار کرده  

های  حل را افزایش قابلیت مدیریت استعداد و اجرای برنامه ها، راه سازمان 

سازی از طریق تکنولوژی فناوری اطلاعات تشخیص داده و تلاش توانمند 

اند، با اجرای این برنامه ها، ضمن اصلاح متغیرهای موثر بر احساس  کرده 

بهره  با  توانمندسازی  افراد،  و  اطلاعات  فناوری  استعدادیابی،  از  گیری 

روانشناختی فرد، بر موانع درونی و بیرونی غلبه کرده و زمینه لازم برای  

آورند  وجود  به  را  کارکنان  و  [1]  پرورش  خود  به  توانمند  کارکنان   .

دانند. در  رسانند، زندگی و شغل خود را هدفمند می شان نفع می سازمان 

احساس هیجان، مالکیت و افتخار، بهترین  سازمان توانمند، کارکنان با  

می کار  به  را  خود  افکار  و  کار  ابداعات  مسئولیت  احساس  با  گیرند، 

دهند. توجه به این کنند و منافع سازمان را بر منافع خود ترجیح میمی

انسان  باید  ها به مهارت نکته ضروری است که  و  نیاز دارند  های جدید 

ها  پیوسته یاد بگیرند تا بتوانند نیازهای سازمان را پاسخ گویند. انسان 

باید فرصت برای  بروز استعداد ها و یادگیری داشته باشند تا بتوانند  

مدیریت استعداد و فناوری های نوین  .     ]2[شرکای واقعی به شمار آیند

 ناختی، به مفهوم  ـازی روانشـرد توانمند سـوان یك راهبـاطلاعاتی به عن

 

اثبات  تشکیل   و  توسعه  امکان  که  است  فناوری  و  فرایندها  ساختارها، 

دهد. استعدادیابی و فناوری  ها را افزایش میصلاحیت جدید افراد و تیم

می  روانشناختی  توانمندسازی  موجب  توانمندسازی،  اطلاعات  و  شود 

تمایل به پیشرفت در تکنولوژی فناوری و خلاقیت و یادگیری بیشتر را  

توانایی برمی  تعاملی،  فرایند  این  نتیجه  در  و  برای  انگیزد  سازمان  های 

چنانکه گفته  یابد. همسازگاری با شرایط و تحولات محیطی افزایش می

ها توجه وافری به امر توانمندسازی روانشناختی کارکنان  شده، سازمان 

دانش  کارمندان  به  آنان  تبدیل  مورد  و  در  مسئله  این  و  دارند  گر 

اساسی کشور در زمینه غرور و  های ورزشی کسازمان  ارکان  از  ه یکی 

می ملی  استافتخار  برخوردار  چندانی  دو  اهمیت  از    ]3[باشند 

روانشناختی  2001)اور، توانمندسازی  بر  گذار  تاثیر  متغیرهای  از   .)

کارکنان می توان به مدیریت استعداد و فناوری اطلاعات اشاره کرد .  

استعداد مدیریت  یا  استعداد  سرمایهمدیریت  را  حوزه  یابی  در  گذاری 

جانشین شناسایی  بالنده  کارکنان،  و  سازمان  در  استعداد  با  افراد  و  ها 

   ]4[   کنندهای گوناگون رهبری تعریف میکردن آنان برای ایفای نقش
فناوری اطلاعات نیز یك منبع قدرت در سازمان و عامل مهمی در بروز    .

یادگیری و توانمند کردن کارکنان می باشد. اهمیت   استعداد، خلاقیت،

و ضرورت آن در دنیای امروز که به عصر اطلاعات مشهور است، به قدری  
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است که نشان می دهد هر سازمانی که به وسایل ارتباطی و اطلاعاتی  

پیشرفته مجهز باشد می تواند اطلاعات مهم را در سریعترین زمان ممکن  

بدست آورد و در جهت اهداف خود بکار گیرد و زمینه رشد و پیشرفت  

بنابراین با توجه به نقشی که مدیریت استعداد  .  ]5[  خود را فراهم آورد

 نیروی و فناوری اطلاعات در توانمندسازی کارکنان دارند و اینکه امروزه  

ترین و بهاترین پر کارآمد، انسانی و   دارایی و ثروت ارزنده  کشور  هر 

و سازمان  از بسیاری و است. سازمان  منابع  داشتن وجود با هاجوامع 

به طبیعی  توان لایق، و شایسته انسانی نیروی فقدان دلیل سرشار، 

ندارند و  متاسفانه در بعضی از سازمان   را  الهی  این مواهب  از استفاده

این   فارس، کمبود  و جوانان  اداره کل ورزش  از جمله  و  ورزشی  های 

و   نظر دانش  از  مند  توان  آورینیروها  و همچنین    فن  اطلاعاتی  های 

ضعف آموزش های لازم برای استعدادیابی، احساس می شود و الگو های  

از آنجا    مناسبی برای توان مند کردن این نیروهای انسانی وجود ندارد و

های ورزشی یکی از مهمترین و تاثیرگذارترین سازمان  که این سازمان 

های ورزشی کشور می باشد که عوامل متعدد اثرگذار محیطی را تجربه  

می کند و تصمیماتش تاثیرات بسیاری بر صنعت ورزش کشور دارد، این  

غییرات گوناگون انطباق  نیاز احساس می شود که دائما بایستی خود را با ت

داده و از طریق یادگیری همه جانبه و فناوری های نوین اطلاعاتی، توان  

مقابله با این تغییرات را به دست آورد. بنابراین به جهت ایجاد مزیت  

رقابتی و بالا بردن بهره وری کارکنان و رفع این مسائل و چالش ها و  

اسخ به این سوال است که  ارایه راهکارهای مناسب، پژوهشگر بدنبال پ

آیا بین مدیریت استعداد و توانمندسازی روانشناختی از طریق فناوری  

 اطلاعات در کارکنان اداره کل ورزش و جوانان فارس رابطه وچود دارد؟ 

 

 روش تحقیق

این تحقیق از نظر هدف کاربردی، از نظر گردآوری داده ها میدانی و از  

می همبستگی  ماهیت  تمامی  باشد.  نظر  تحقیق،  این  آماری  جامعه 

نفر بود، که از این  97معلمان تربیت بدنی شهرستان کازرون به تعداد  

نفر به عنوان نمونه و به روش نمونه گیری کل شمار انتخاب    83تعداد  

داده آوری  جمع  ابزار  پرسشنامهشدند.   مدیریت  استاندارد های   ها 

همکاران استعداد و  روانشناختی   ،(1391)  احمدی    توانمندسازی 

  ( بود.2004  ،)لورتز و همکاران  ( و فناوری اطلاعات1995  )اسپریتزر،

روایی صوری پرسشنامه ها توسط چند نفر از اساتید متخصص مدیریت  

ورزشی که سابقه فعالیت در زمینه متغیرهای این تحقیق را نیز داشتند،  

پایایی پرسشنامه با استفاده از فرمول  و    مورد ارزیابی و تایید قرار گرفت

محاسبه کرنباخ، محاسبه گردید و  پایایی همه پرسشنامه ها  بالاتر از  

بود، که این نشان دهنده پایایی قابل قبول پرسشنانه ها بود. در    7/0

فراوانی، درصد   از  توصیفی  بخش  در  تحقیق  متغیرهای  آماری  تحلیل 

ر بخش استنباطی از ستفاده شد و دفراوانی، میانگین و انحراف معیار ا

خطی   رگرسیون  و  پیرسون  همبستگی  ضریب  ساختاری،  معادلات 

نرم   از  استفاده  با  آماری  های  تحلیل  و  تجزیه  همه  و  شد.  استفاده 

 . انجام گرفته است  PLS Smartو   SPSS افزارهای 

 

 های پژوهش یافته

مدیریت استعداد و همه مولفه های آن  (، بین متغیر  1جدول)بر طبق  

( وجود  P≤01/0آزمودنی ها رابطه  )توانمندسازی روانشناختی  با متغیر  

 . دارد. و این رابطه از لحاظ آماری معنادار می باشد

با  مدیریت استعداد و همه مولفه های آن  (، بین متغیر  2بر طبق جدول)

( وجود دارد. و این  P≤01/0)آزمودنی هـا رابطـه  فنـاوری اطلاعـات  متغیر 

 رابطه از لحاظ آماری معنادار می باشد.

با  فنـاوری اطلاعات و همـه مولفـه های آن    (، بین متغیر3بر طبق جدول)

( وجود  P≤01/0آزمودنی ها رابطه  )توانمندســازی روانشــناختی  متغیر  

دارد. و این رابطه از لحاظ آماری معنادار می باشد.

 
 مدیریت استعداد و مولفه های آن با توانمندسازی روانشناختی  نتایج آزمون پیرسون درخصوص رابطه :1 جدول

 متغیرها
مدیریت 

 استعداد

ظام جذب  

 استعدادها 

ارزیابی و کشف  

 استعدادها 

نظام توسعه و  

 آموزش استعدادها 
 حفظ و نگهداری استعدادها 

توانمندسازی 

 روانشناختی

r 518 /0 340 /0 37 /0 40 /0 46 /0 

Sig 001 /0 001 /0 001 /0 001 /0 001 /0 

 

 مدیریت استعداد و مولفه های آن با فناوری اطلاعات نتایج آزمون پیرسون درخصوص رابطه : 2 جدول

 متغیرها
مدیریت 

 استعداد

ظام جذب  

 استعدادها 

ارزیابی و کشف  

 استعدادها 

نظام توسعه و  

 آموزش استعدادها 
 استعدادها حفظ و نگهداری 

 فناوری اطلاعات 
r 66 /0 510 /0 40 /0 46 /0 33 /0 

Sig 001 /0 001 /0 001 /0 001 /0 001 /0 
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 فناوری اطلاعات و مولفه های آن با توانمندسازی روانشناختی نتایج آزمون پیرسون درخصوص رابطه  :3 جدول

 متغیرها
فناوری  

 اطلاعات 
 امنیت  شبکه  نرم افزار  افزارسخت

پایگاه داده و  

 های اطلاعاتی سیستم

فرایند ها و 

 سیستم ها
 مدیریت

 توانمند

سازهای  

 روانشناختی

r 33 /0 28 /0 340 /0 285 /0 283 /0 347 /0 309 /0 334 /0 

Sig 001 /0 001 /0 001 /0 001 /0 001 /0 001 /0 001 /0 001 /0 

 

مدیریت  بر اساس  توانمندسازی روانشناختی  متغیر    بینی، پیش 4جدول  

شود، ضریب تعیین دهد. همانگونه که مشاهده می را نشان میاستعداد  

توان نتیجه گرفت ( است. پس می 268/0)تبیین( بدست آمده برابر با )

مدیریت  از طریق  توانمندسازی روانشناختی  ( متغیر  ٪27)  268/0که  

 شود.تبیین میاستعداد  
 

 مدیریت استعدادبر اساس  توانمندسازی روانشناختیبینی متغیر : پیش4جدول 

 ضریب تعیین  ضریب همبستگی 

518 /0 268 /0 

 

پیش   ی، خلاصه 5جدول   متغیر  مدل  اطلاعات  بینی  اساس  فناوری  بر 

شود، ضریب  دهد. همانگونه که مشاهده میرا نشان میمدیریت استعداد  

توان نتیجه ( است. پس می 4356/0برابر با )تعیین )تبیین( بدست آمده  

که   متغیر  ٪44)تقریباً    4356/0گرفت  اطلاعات  (  طریق  فناوری  از 

 شود. تبیین میمدیریت استعداد  

 
 مدیریت استعدادبر اساس فناوری اطلاعات بینی متغیر : پیش5جدول 

 ضریب تعیین  ضریب همبستگی 

66 /0 4356 /0 

 

فناوری  بر اساس  توانمندسازی روانشناختی  متغیر    بینی، پیش 6جدول  

شود، ضریب تعیین  دهد. همانگونه که مشاهده می را نشان می اطلاعات  

توان نتیجه گرفت  ( است. پس می 0/ 108)تبیین( بدست آمده برابر با )

متغیر  ٪11)تقریباً    108/0که   روانشناختی  (  طریق  توانمندسازی  از 

 شود. تبیین میفناوری اطلاعات  

 
 فناوری اطلاعات بر اساس توانمندسازی روانشناختی بینی متغیر : پیش6جدول 

 ضریب تعیین  ضریب همبستگی 

33 /0 108 /0 

 

سازی معادله ساختاری مدل نهایی پژوهش را نشان  مدل   ، نتایج7جدول  

مدیریت  دهد که ضریب مسیر دهد. ضرایب الگوی پژوهش نشان میمی

باشد و این نشان  می  48/0استعداد به توانمندسازی روانشناختی برابر  

توانمندسازی  می  ، استعداد  مدیریت  در  افزایش  واحد  یك  با  که  دهد 

میزان   به  می  48/0روانشناختی  مدیریت  تغییر  مسیر  ضریب  کند. 

دهد که  باشد و این نشان میمی  58/0استعداد به فناوری اطلاعات برابر  

بر فناوری اطلاعات تأثیر مثبت دارد.    58/0ریت استعداد به میزان  مدی

  36/0ضریب مسیر فناوری اطلاعات به توانمندسازی روانشناختی برابر  

میمی نشان  این  و  میزان  باشد  به  اطلاعات  فناوری  که  بر    36/0دهد 

طور که در  توانمندسازی روانشناختی تأثیر مثبت و معناداری دارد. همان

م می جدول  غیر  شاهده  تاثیر  استعداد  شود  توانمندسازی  با  مدیریت 

 . می باشد  208/0از طریق فناوری اطلاعات به میزان    روانشناختی
 

 بحث  

ارتباط بین مدیریت استعداد با توانمندسازی  تعین   هدف از این مطالعه

معلمان تربیت بدنی شهرستان  روانشناختی از طریق فناوری اطلاعات در  

نتایج حاصل از آزمون فرضیه های تحقیق نشان داد که بین  .  بود  کازرون

روانشناختی   توانمندسازی  با  استعداد  ها همبستگی  مدیریت  آزمودنی 

مدیریت استعداد قابلیت  پیش بین  مثبت و معناداری است و همچنین 

های  ها با یافتهیافتهاین  آزمودنی ها را دارد  توانمندسازی روانشناختی  

همکاران  تحقیقات و  زارعی  میرتقیان  (1399)  ساعتی  و  کیاکجوری   ،

.  [6-8]  (  همسو می باشد2016)  اوتمن و بارکات  و  (1397رودسری)

 به توانمندسازی کارکنان  در تبیین این فرضیه می توان بیان کرد که

 با  کارکناندرك   و بالقوه استعدادهای شناسایی در ایگسترده  طور

 منابع بخش عملکرد ارزیابی از  پس زیرا است اهمیت دارای بالا عملکرد 

 استعداد  مدیریت برنامه یك سازماندهی را برای اندکی تلاش تنها انسانی

 یا نقاط  شخصی استعداد مثل پیچیده مسائل گیری  اندازه جهت  جدید 

مدیریتمی  انجام  اشخاص  قوت  فردی،  رشد  به منجر  استعداد دهد. 

 گردد.می افزوده  ارزش افزایش و  رضایتمندی، توانمندسازی 

 

 سازی معادله ساختاری متغیرهای پژوهش : نتایج مدل7جدول 

 اثر غیرمستقیم  نتیجه t ضریب مسیر  مسیرهای الگو ردیف 

 - تایید فرضیه  3/ 32 0/ 48 توانمندسازی روانشناختی مدیریت استعداد        1

 - تایید فرضیه  5/ 97 0/ 58 فناوری اطلاعات        استعدادمدیریت  2

3 

4 

توانمندسازی روانشناختی مدیریت استعداد          فناوری اطلاعات     

 توانمندسازی روانشناختی 

 فناوری اطلاعات                

36 /0 

- 

04 /3 

- 

 تایید فرضیه 

 تایید فرضیه 

- 

208 /0 
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 استعدادها یا  نخبه کارکنان  مدیریت سازی فرهنگ  به باید  میان این  در

بیشتری   کارکنان که برسند  باور این به باید  ها سازمان شود. توجه 

 محسوب رقابت سازمان در دارایی ارزشمندترین بالا پتانسیل با  و مستعد

 است  نیاز محور  شایستگی سازمان یك به شدن تبدیل برای و  شوندمی

نخبه باعث افزایش توانمندی در   کارکنان برای  رشد  فرصت ایجاد  با  که

ها باید متناسب با ساختار و فرهنگ  البته سازمان میان کارکنان شوند.

منابع   توسعه  مدیریت  گیرند. همچنین  بکار  را  استعداد  مدیریت  خود 

نیست، بلکه همراستا با کسب و کار انسانی دیگرتنها مرکز هزینه کردن  

هزینه کاهش  و  بیشتر  سود  برای  بهرهسازمان،  با  رویکرد  ها  از  مندی 

مدیریت استعدادها، تنوع کارکنان، توانمندی کارکنان و تنوع آموزش  

این حال   با  برای سرمایه خود دارند.  افزوده  ارزش  ایجاد  ها، سعی در 

سازمان که  دارد  وجود  این  بر  دال  و  شواهدی  بالا  عملکرد  پی  در  ها 

های منابع انسانی برای افزایش توانایی کارکنانشان هستند که  استراتژی

ها فراهم کند. از این دیدگاه  می تواند سود اقتصادی بیشتری را برای آن

توانمندسازی کارکنان نه تنها بی ربط نیست، بلکه بعنوان یك مفهوم  

رقابتی و موفقیت مالی منجر  مدیریتی بخاطر اینکه می تواند به مزیت  

شود، خیلی مهم است در دیدگاه توانمندسازی کارکنان به عنوان یك  

 استراتژی رقابتی محسوب می شوند. 

نتایج حاصل از تحقیق نیز نشان داد که ارتباط بین متغیر متغیر مدیریت  

استعداد و مولفه های آن با متغیر فناوری اطلاعات در آزمودنی ها مثبت  

باشند.و   می  همچنین    معنادار  بین  و  پیش  قابلیت  استعداد  مدیریت 

این یافتهآزمودنی ها را داردمعنادار فناوری اطلاعات   با یافته.  های ها 

در    .[9]  همسو و مشابه می باشد  (2018آهامد و همکاران )تحقیقات  

توجه به  فناوری های اطلاعاتی    تبیین این فرضیه می توان بیان کرد که

و   کرد.  خواهد  ایجاد  را  استعداد  مدیریت  مناسب  زمینه  و  چهارچوب 

همچنین مدیریت استعداد به عنوان یك ابزار مفید در بالابردن مزیت  

در محیط دانش محور امروزی، مدیریت    رقابتی و افزایش دانش می باشد

استعداد ارزش و اهمیت زیادی دارد و به تعبیری مدیریت استعداد، به  

قعی و جزء استراتژیك ترین سرمایه های سازمان های  عنوان سرمایه وا

عصر حاضر و به ویژه برای مراکز تحقیقاتی ، سازمان های دانش بنیان و  

سازمان های ورزشی در شناسایی استعداد های نیروی انسانی مطرح می  

رقابتی   مزیت های  لذا سازمان های دانش محور، جهت کسب  باشند. 

نوین اطلاعاتی، نیازمند شناسایی و مدیریت  پایدار و توسعه فناوری های  

منظور،   همین  به  باشند.  می  خود  استعدادهای  مند  نظام  و  آگاهانه 

طراحی و بکارگیری رویکردی مناسب برای مدیریت استعداد از اهمیت  

 بسزایی برخوردار است.  

ارتباط بین متغیر فناوری  نتایج حاصل از تحقیق نیز ق نشان داد که  

در   روانشناختی  توانمندسازی  متغیر  با  آن  های  مولفه  و  اطلاعات 

باشند.آزمودنی  می  معنادار  و  مثبت  همچنین    ها  اطلاعات  و  فناوری 

  آزمودنی ها را دارد. قابلیت پیش بین معنادار توانمندسازی روانشناختی  

(، پیرانی  1398)  سینا و خالقی رستمی  های تحقیقاتها با یافتهیافتهاین  

صفری تبا1395)  و  رحمانی  همکاران(،  1393)  ر(،  و  رهنی    جفایی 

جمی و عرب  ع(،  2014)  (، الروسان1390)  (، اردلان و همکاران1390)

همکاران2014)  چادگانی و  سلیمان  ملحیم 2012)  (،  و  قوداح  و    )  

. در تبیین این فرضیه می توان بیان  [10-18]شد  همسو می با  (2011)

در این خصوص این محققین، بر این باور هستند که به وجود    کرد که

و   بافت  از  آگاهی  ها،  فعالیت  و  کارها  انجام  بر  کنترل  حس  آوردن 

ساختارهایی که در آن کار انجام می شود، مسئولیت و پاسخگویی در 

کار، سهیم بودن در مسئولیت برای اجرای فعالیت های سازمانی و انصاف  

دی و گروهی، منجر به  اش ها بر اساس عملکرد فرو عدالت در دادن پاد 

همچنین   شوند.  می  کارکنان  وری  بهره  و  توانمندسازی  سهم  بهبود 

راستای عملکرد   در  کارکنان  سازی  توانمند  برای  را  دانش  و  اطلاعات 

سازمانی ضروری می دانند و اعتقاد دارند که کارکنان باید اطلاعات لازم  

در صورتی  تغییر  های  برنامه  و  آورند  به دست  تصمیم  اتخاذ  برای  را 

ورد  موفقیت آمیزند که مدیریت راه های ارتباطی موثر را ایجاد کند. بازخ

عملکرد مبنایی برای تقویت حس صلاحیت و شایستگی است. ارزیابی و  

فرایند   در  مهمی  عامل  و  سازمان  در  ارزشمندی  بخش  بازخورد  ارائه 

یت در ضمن تحقیق غیر همسویی در ارتباط با قابلتوانمند سازی است .  

پیدا   اطلاعات  فناوری  طریق  از  روانشناختی  توانمندسازی  بینی  پیش 

نشد. با توجه به دگرگونی های سریع و پرشتاب دانش،اطلاعات و فناوری  

های اطلاعاتی، همه چیز به شدت در حال تغییر و تحول است. سازمان  

ها به عنوان یك سیستم باز با محیط در تعامل می باشند و برای تدوام  

نیازمند پاسخگوئی به تغییرات محیطی هستند. از آنجا که منابع   حیات

انسانی مهمترین عامل و محور سازمان ها به شمار می آیند. تجهیز و  

آماده سازی این منابع کلیدی و مهم از نظر و فناوری های اطلاعاتی  

ها  برای مواجهه با تغییرات، از اهمیت ویژه برخوردار است و کلیه سازمان 

نوع ماموریتی باید بیشترین سرمایه، وقت و برنامه را به پرورش    با هر

 انسان ها در ابعاد مختلف اختصاص دهند.

که داد  نشان  نیز  تحقیق  از  حاصل  و    نتایج  استعداد  مدیریت  بین 

و   مثبت  ارتباط  اطلاعات  فناوری  طریق  از  روانشاختی  توانمندسازی 

که با توجه به   بنابراین می توان نتیجه گیری کردمعناداری وجود دارد. 

نیروی انسانی، به عنوان بزرگترین سرمایه سازمان های ورزشی  این که  

می باشد، و این امر نیز بر همگان روشن و مشخص شده است که انسان  

عامل اصلی توسعه و پیشرفت است و توسعه یافتگی تنها بر شانه های  

بنابراین سازمان ها   نیازمند شناسایی و مدیریت  انسان پیش می رود. 

آگاهانه و نظام مند نیروی انسانی خود به منظور کارایی و اثر بخشی هر  

و افزایش    و همچنین با توجه به تغییرات محیطیچه بیشتر می باشند. 

رقابت جهانی، به منظور توانمندسازی در سازمان های ورزشی، مدیران  

بتوانند   مناسب  و  مدیریتی صحیح  های  شیوه  داشتن  با  باید  ورزشی 

سازمان خود را از نظر مدیریت استعدا و فناوری های نوین اطلاعاتی،  

ا رقبا  توانمند، سازند تا بتوانند خود را با تغییرات محیطی وفق داده و  ب 

بنابراین   بپردازند.  رقابت  های  به  زمینه  در  لازم  های  مهارت  کسب 

، کاربرد فناوری اطلاعات و اطلاع رسانی به کارکنان و مدیریت استعدا

مدیران، برای توانمند کردن کارکنان امری اجتناب ناپذیر است. بنابراین  
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سازمان ها باید طرح هایی را نیز برای    برای رسیدن به این امر خطیر،

استعداتوسعه   توانمندسازی  دهامدیریت  و  اطلاعاتی  های  فناوری   ،

برنامه  در  نوین،  و  متفاوت  دیدگاهی  با  هم  آن  های  رواننشاختی، 

این پژوهش  با توجه به نتایج بدست آمده از    استراتژیك خود بگنجانند.

ارتقاء سطح   از طریق  توانمندسازی روانشناختی  و به منظور کمك به 

کارکنان   در  اطلاعات  فناوری  و  استعداد  و  مدیریت  ورزش  کل  اداره 

 گردد:جوانان فارس پیشنهادات زیر ارائه می 
برای  - روانشناختیارتقاء سطح    مدیران فرصت های  از    توانمندسازی 

و    طریق اطلاعات  استعدادفناوری  طریق    مدیریت  از  کارکنان  برای 

برگزاری کلاس ها و دوره های کوتاه مدت فراهم آورند و اطلاعات مورد  

 نیاز را در اختیار آنها قرار دهند .

ایجاد تناسب بین شغل و شاغل، بدین معنا که هنگام جذب نخبگان    -

این   به  توجه  با  و  شود  پرداخته  افراد  تخصص  و  روحیات  شناخت  به 

 .شناخت، افراد در مشاغل مناسب منصوب گردند

 هایفعالیت  زمینه در عموماً ممتاز التحصیلان فارغ استعداد و علایق  -

 اینکه به توجه با باشد. به روز می دانش از استفاده و تحقیقاتی علمی،

 فضای لذا دارد، اجرایی و  عملیاتی جنبه  بیشتر  سازمان  کاری ماهیت 

از  جهت  لازم  این و ندارد وجود نخبه افراد  بالقوه  های توانایی استفاده 

خویش   وظایف انجام به مشغول  عادی کارکنان  همانند نیز  افراد 

 محیطی در را خود نخبگان تا نشود  فراهم بستر این اگر باشند.می

 خدمت ترك و خروج به بیابند منجر برانگیز چالش و انگیزاننده آموزشی،

 حفظ راهکارهای  سازمان گرددمی شد. لذا پیشنهاد خواهد نخبگان  این

 .پیش گیرد در کاری اولویت یك عنوان به را نخبگان رهبری و نگهداری و

 مدیریت مهم  اصول  از یکی استعدادها  پرورش  و توسعه عامل که  آنجا از  -

 را استعدادها رشد  موجبات این امر  به  ویژه  توجه باشد؛می استعدادها 

در   شرکت  ای، دوره صورت  به  کارکنان ای  حرفه آورد. آموزش می فراهم

 کارکنان  مربیگری  و  نظارت  و مشاوره جلسات  آموزشی،  سمینارهای

 آیند.می  شمار به منابع انسانی عملکرد بهسازی برای کارهابهترین راه

 در  شایانی کمك  خدمت  ضمن هایآموزش نیز  بررسی  مورد  نمونه در

 .داشته است سازمان  کارکنان از رضایت

 

 نتیجه گیری 

تحقیق شایسته است که به منظور افزایش  با توجه به نتایج حاصل از  

توانمندسازی روانشناختی در جامعه هدف توجه بیشتری به متغیرهای  

امر  مدیر این  تحقق  صورت  در  شود.  اطلاعات  فناوری  و  استعداد  یت 

 کارایی و اثر بخشی بیشتری را می توانیم در جامعه هدف شاهد باشیم. 

 

 نویسندگان   مشارکت

مقاله   تحقیق،   پیشینه  مطالعه  پژوهش،  ایده  طراحی  در  نویسندگان 

 . داشته اند  همکاری و مشارکت  مقاله  نگارش  وا  هداده    تحلیل

 

 تقدیر و تشکر 

و   کازرون  شهرستان  پرورش  و  اموزش  معلمان  و  مدیران  همکارای  از 

م واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه  تشکر  سنی  ممدیران  و  تقدیر  صمیمانه 

 این تحقیق یاری کردند. کنیم که ما را در انجام  می
 

 تعارض منافع 

 نویسندگان مقاله هیچ گونه تعارض منافعی را گزارش نکرده اند. 
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