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Background and Objectives: The purpose of the study was to investigate the role of motor 
literacy on the use of virtual space in the sports leisure time of female high school students in 
Mashhad. The current research is of an applied type, and in terms of the method of processing 
and testing the hypotheses, it is descriptive and correlational. 
Methods: The statistical population of the research was all female high school students in 
Mashhad (78,554 people). According to the characteristics of the statistical population, a two-
stage cluster sampling method was considered. The statistical sample size was considered 
according to Morgan's formula 384. The research tools were Philosophical Media Literacy 
Questionnaire (2013), Kulthumzadeh Sports Leisure Time (2013) and Canadian Movement 
Literacy by Longmire et al. (2006). Exploratory and confirmatory factor analysis statistical 
methods were used to analyze the data and structural equation method was used to test the 
hypotheses. Data analysis was done using SPSS 25 and Lisrel statistical software. 
Findings: The results showed; Movement literacy is effective in the free time of high school 
female students. Movement literacy as a mediating variable between the effect of how to use 
virtual space and sports leisure time, and the level of movement literacy of middle school 
female students is higher than expected. Also, the findings showed that the amount of use of 
virtual space in the spare time of middle school female students is higher than expected. 
Conclusion: According to the findings of the present study, the correct use of virtual space in 
interaction with movement literacy is recommended to direct the leisure time of female 
students. 
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  ي در اوقات فراغت  ورزشـ  يمجاز  يبر نحوه اسـتفاده از فضـا ينقش سـواد حركت  يبررسـ پژوهش  هدف  پيشـينه و اهداف:
ــهد بود. ــطه مش ــيه ها    دانش اموزان دختر متوس ــر از نوع كاربردي و از حيث روش پردازش و آزمون فرض پژوهش حاض

  است.   يو همبستگ يفيتوص

جامعه    هايژگينفر). با توجه به و  ٧٨٥٥٤(  دانش اموزان دختر متوســطه مشــهد بود  هيكل  قيحقت  يجامعه آمار :هاروش
ه ا  يرينمونه گ وهيشـ  ،يآمار د. حجم نمونه آماري با توجه به فرمول مورگان    يخوشـ در   ٣٨٤دو مرحله در نظر گرفته شـ

د.  نامه  ابزار تحقيق نظر گرفته شـ شـ وادپرسـ ف  سـ انه فلسـ واد  ١٣٩٠كلثوم زاده(  ي)، اوقات فراغت ورزشـ١٣٩٣(  يرسـ ) و سـ
ادا انـ ت كـ اران  ريلانگم  ييحركـ اري تحل  ليـو تحل  هيـتجز  يبرا  .بود)  ٢٠٠٦(  و همكـ اي آمـ ا از روش هـ امل  ليـداده هـ   ي عـ

داده ها با استفاده از    تحليلو   هياسـتفاده شد. تجز  يو براي آزمون فرضـيه ها از روش معادلات سـاختار  يديو تائ   ياكتشـاف
  انجام شد.   Lisrelو  SPSS 25نرم افزارهاي آماري 

به عنوان    يدر اوقات فراغت دانش اموزان دختر متوسـطه موثر اسـت. سـواد حركت  ينشـان داد؛ سـواد حركت  جينتا  ها:يافته
  ي سواد حركت زانيكند و م يم  ررابطه برقرا  يبا  اوقات فراغت ورزش  يمجاز ياثر نحوه استفاده از فضا  نيب   يانجيم ريمتغ

ت. همچن طه بالاتر از حد انتظار اسـ ان داد  م  افتهي  نيدانش اموزان دختر متوسـ ا  زانيها نشـ تفاده از فضـ در    يمجاز  ياسـ
  اوقات فراغت دانش اموزان دختر متوسطه بالاتر از حد انتظار است.

تفاده صـح  يها  افتهيبا توجه به    گيري:نتيجه ر اسـ ا  حيمطالعه حاضـ واد حركت  يمجاز  ياز فضـ در جهت    يدر تعامل با سـ
  شود. يم  هيبه گذراندن اوقات فراغت دانش آموزان دختر توص يده

 
  مهقدّم 

ــان ــالت انس ــان از بدو تولد  موزش و تربيت ميآ  هدف و رس ــد. انس باش
ه  آ دگي بـ ــروع كرده و همواره درطول زنـ ه  آموختن را شـ موختن ادامـ

دهد. برخي از آموزش ها بصـورت تصـادفي توسـط محيط و يا خانواده  مي
ورت مي ازمان ها و نهاد هاي دولتي  صـ ط سـ گيرد و بخش ديگر آن توسـ

ه  و رسـمي همانند مدرسـه و ديگر موسـسـات انجام مي شـود كه مدرسـ
نجا كه دســتيابي به جامعه اي با  آاز    .ســهم عمده اي در اين ميان دارد

واد حركتي وسـطح   موزشـي  آاسـتفاده از  فضـاي مجازي اولويت    بالاي سـ
تفاده   ان با اسـ د كه انسـ م اندازي باشـ ت لذا بايد چشـ والدين و مربيان اسـ

و    ياوري(  از فضـاي مجازي در طول زندگي با فعاليت بدني همراه باشـد
الم  ).  ١٤٠١همكاران،   ت و براي سـ روري اسـ ان ها ضـ حركت براي ما انسـ

ــالم و   ــتن بدنمان بايد آن را حركت دهيم. ايجاد يك جامعه س نگه داش
فعال در همه سنين مختلف مستلزم اصول دقيقـــي از مهـــارت هـــاي  

منظور از واژه    .  ورزشي و حركتي در جهت ساخت زندگي سالم تر است
سواد بدين معني است كه درك فني و تمايز در  خواندن  نوشتن ايجاد  

يع تر در  ود و از طرفي درك وسـ ود. امروزه به دليل  شـ ل شـ ارتباط حاصـ
گسـتردگي و اسـتفاده همگاني از فضـاي مجازي و قرار گرفتن بسـياري از  
رورت   ان ضـ وعات در حوزه هاي مختلف و مورد نياز انسـ اطلاعات و موضـ
ده   روري به نظر ميرسـ تفاده از اين امكانات براي همه افراد جامعه  ضـ اسـ

 ــواده جامعه ورزشـ ــخان   ي از اين موضوع استثنا نيستـ ــي و تربيت بدنـ

د( اران،  برومنـ ابليتي منعكس  ١٣٩٦و همكـ دني قـ ــواد حركتي و بـ ). سـ
كننده انگيزه، اعتماد به نفس، شــايســتگي بدني،  دانش و مهارت هايي  
است كه فرد مستعد درگير شدن در فعاليت هاي جسماني مانند ورزش  

ورزشي،    شود. همچنين باعث بهبود مهارت هايو فعاليت هاي بدني مي
  ).  ١٣٩٢(عبدالهي و همكاران،  شوددانش ورزشي و ارتقا ورزش مي

در حوزه ورزش و تربيت بدني واژه سواد جسماني يا همان سواد حركتي  
شود كه افراد داراي انگيزه مناسب،  اعتماد به نفس  گونه اي تعريف مي به

مختلف حركت  بالا،  افزايش توانايي براي برقراري ارتباط با شكل هاي  
و همچنين  دانش و ارزش هايي است كه باعث درگير شدن در فعاليت  

توان  نمي ).  ١٤٠٠و همكاران،    محمدي(  شودهاي جسماني و حركتي مي 
ورود به   ابزار  اينترنت  اينترنت دانست، اما  با  فضاي مجازي را مترادف 

ها است كه از ه عبارت ديگر اينترنت شبكه شبكهب  فضاي مجازي است
در  ميليون دولتي  و  تجاري  دانشگاهي،  عمومي،  خصوصي،  شبكه  ها 

  .هاي محلي و كوچك تا جهاني و بسيار بزرگ تشكيل شده استاندازه
در نظر   با  مجازي   و مدريت فضاي  استفاده  از فضاي مجازي،  منظور 

،  و همكاران  (ابراهيمي  باشد  گرفتن تمامي جنبه ها در حوزه ورزشي مي
فراغت.  )١٣٩٠ از    اوقات  است كه شخص پس  فعاليت هايي  مجموعه 

پردازد  رهايي از تعهدات و تكاليف شغلي، خانوادگي و اجتماعي به آن مي
منظور   به  رسانيدن  استراحت،  كه  كمال  به  يا  دانش،  توسعه  تفريح، 

شخصيت خويش، به ظهور رسانيدن استعدادها، خلاقيت ها و يا گسترش  
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.  منظور از اوقات فراغت ورزشي در اين  مشاركت آزادانه در اجتماع است
پژوهش برنامه ريزي بهينه در جهت فعاليت ورزشي براي دانش اموزان  

ميمي شاياني  تاثير  انسان  روح  و  سلامتي  جهت  در  كه  گذارد  باشد 
  . )١٣٩٧و همكاران،    (سهرابيان

ــب ترين بســتر براي رشــد و   ــت كه مناس اوقات فراغت پديده اي اس
تواند باعث رخداد بســياري از  و از طرفي مياســت    شــكوفايي اســتعداد

لذا با دادن اگاهي و هم چنين برنامه    مشـكلات فردي و اجتماعي شـود
ها  اين فعاليت  توان از تهديد به فرصــت تبديل شــود.ريزي صــحيح مي

مكــان و  رويــدادهــا  از  بــازديــد  ــامــل  و  شــ تفريحي  هــاي فرهنگي، 
هاي گروهي،  ها، اسـتفاده از رسـانهها، شـركت در ورزشورزشـي،سـرگرمي

ه ــانـ ت، رسـ ت، فراغـ ات فراغـ ه در اوقـ العـ اي گروهي و تمرينمطـ اي  هـ هـ
ت ي و... اسـ نين بين  .  ورزشـ ان سـ ناسـ روع دوره   ١٣تا    ١١روان شـ را  شـ

ــاب اورده اند كه در جوام ع و طبقات گوناگون  نوجواني  دختران به حس
ــطح طبقـاتي و   ــت امـا بـا تو جـه بـه چنين متغير هـايي در سـ متغير اسـ
ــترك در دوره نوجواني همگاني   ــنعتي يكي از جنبه هاي مش جوامع ص

كند تغييرات جســماني و  اســت و ان را با ســاير مراحل رشــد مجزا مي
نين بين   ت كه ( سـ انه بلوغ   ١٤تا    ١٢رواني بلوغ اسـ ال)  و اولين نشـ سـ

ــت. در اين مرحلـه فرد تمـايـل دارد  از خ ـ ــلـه گرفتـه و بـا  ااسـ نواده فـاصـ
الان خود ارتباط برقرار مي له فرد با همسـ ويي  افزايش اين فاصـ كند از سـ

ــدن، ارتبـاط بـا جهـان، ازادي   ديگر جلوه هـاي دنيـاي مـدرن و بـه روز شـ
ــوالات مختلف در تمامي حوزه هاي همچنين دانلود   ــتر و يافتن س بيش

ــت كه اينترنت براي  نرم افزار   ــت هاي مهمي اس ــاير موارد فرص ها و س
دانش اموزان در دوران نوجواني فراهم كرد لذا اگاهي دادن اين طبقه از  

اي مجازي مي رايط فضـ ا  جامعه از شـ ت از اين فضـ تفاده درسـ تواند به اسـ
د ك كنـ ا كمـ ه انهـ ائي(  بـ اران،    رجـ ك دانش اموز بطور  ).  ١٣٩٩و همكـ يـ

ــيلي خود حدود   ــط در طول دوران تحص ــال از عمر خود را    ٤متوس س
ت مي ات فراغـ ذران اوقـ ــرف گـ ه  صـ ه ان توجـ ه كمتر بـ د واقعيتي كـ كنـ

ــود.مي ــال    ش ــت مركز برنامه ريزي و فناوري اعلام كرد در س ــرپرس س
ــيلي   ــغول بـه      ميليون دانش اموز  ١٥بيش از  ١٤٠٠،١٣٩٩تحصـ مشـ

وي با تعداد   ان رضـ تان خراسـ تند كه اسـ ور هسـ يل در كشـ   ١١،٤٥٣تحصـ
باشد. به دانش اموز دختر در كشـور مي  ٥٨٥،٨٤٢تعداد مدرسـه و تعداد  

درصــد جمعيت دانش اموز اســتان افزايش پيدا    ٥.٥گزارش ايرانا حدود
ــت.   ــور پر جمعيت دنيا    ١٧ميليون نفر    ٨٤ايران با حدود  كرده اس كش

ــت و از اين رو گرايش بـه فنـاوري   ــت لـذا داراي جمعيـت جواني اسـ اسـ
ت   ١٩٦٠پيدايش اينترنت از اواخر دهه    .اطلاعات و ارتباطات زيادي اسـ

ــال   ــد و در ايران از س ــت.    ١٣٧٢اغاز ش ــبكه اينترنت پيوس ايران به ش
فضـاي مجازي در ايران طي چند سـال اخير دسـتخوش تحولات بسـياري  
شــده اســت.در عصــر حاضــر ورزش بعنوان يك ابزار چند بعدي جايگاه  

  رجائيداده است(  خود را در اقتصاد، سلامت و گذران اوقات فراغت نشان
  ).١٣٩٩و همكاران،  

اره  در بخش ديگر مي توان  به ارتباط فضـاي مجازي با توسـعه ورزش اشـ
اده مي ٦٥كرد. بيش از   ــتفـ ــاي مجـازي اسـ كننـد  % جوانـاني كـه از فضـ

معتقدند كه رســانه اجتماعي در صــنعت ورزش در حال رشــد اســت و  
ــانه هاي ورزشـــي خود   ــازمان هاي ورزشـــي در حال  افزايش رسـ سـ

بعنوان مثال غالب مخاطبان ادعا دارند كه اطلاع رســاني در   .باشــندمي
حوزه ورزش و  تربيت بدني باعث تسهيل در ارتباطات، تبليغات ورزشي  

ــلامـت مردم مي ــود هم چنين بـاعـث افزايش اگـاهي در  و افزايش سـ شـ
ــلامت مي ــي از فقر حركتي و ارتقا س ــود هم  زمينه بيماري هاي ناش ش

در توسـعه ورزش،    توان به يكي از  مولفه هاي فضـاي مجازيچنين مي
ــائل بزرگي جوامع صــنعتي و مدرن اين   ــاره كرد . از مس به  اموزش اش
اســت كه زندگي اپارتمان نشــيني و ماشــيني ميزان انجام فعاليت هاي  
حركتي را به طور چشـمگيري كاهش داده اسـت . ازسـوي ديگر مشـخص  
واد حركتي كمي دارند كمتر در فعاليت هاي   ت  افرادي كه سـ ده اسـ شـ

ي ركت مي  ورزشـ كنند و همين امر باعث به وجود امدن فقر و  و بدني شـ
ــكلات حركتي مي ــود.  مش ــرمايهش ها، براي    گذاري  بنابراين يكي از س

الم بايد بررسـي نقش فعاليت بدني و سـبك زندگي    داشـتن جامعه اي سـ
باشـد و چگونگي پرورش نسـل جديد از اصـول مهم اسـت كه كشـور    فعال

ختران در كشـور ما از نظر فيزيك بدني دچار  كند. درا بدان وابسـته مي
ماني پايينترين نمرات را به   ه هاي جدي بوده و در آزمونهاي جسـ عارضـ

دهند. همچنين به همين دليل در مســابقات ملي و  خود اختصــاص مي
ــب مي ا را كسـ دالهـ اران،  بين المللي كمترين مـ ا و همكـ ــتـ د (روسـ كننـ

اران (١٣٩٥ ايج تحقيق جعفري و همكـ ه،  ١٣٨٦). نتـ ) نشــــان داد كـ
شـوند،  دختران با تحرك كم، بيشـتر دچار عارضـه اضـافه وزن و چاقي مي

لازم است زنان براي حفظ سلامتي خود هفته اي سه روز و در هر وعده  
د.    ٦٠ ه ورزش كننـ ه  دقيقـ ــيـ ه، توصـ العـ اي اين مطـ ه هـ افتـ ه يـ ا توجـه بـ بـ
ز  رو  ٣كم تحرك و داراي اضـافه وزن حداقل به مدت  دختران  شـود  مي

ــنـد، هر بـار    ٦٠در هفتـه تركيـب بـدن خود را بـه طور مـداوم بهبود بخشـ
د   اده روي كننـ ــط پيـ ــدت متوسـ ا شـ ه و بـ اران،    دقيقـ (جعفري و همكـ

ــواد حركتي و    ناكافي بودن  ).  ١٣٨٦ ــاخصس ــبك زندگي و  ش هاي س
ــلامتي براي   ــت، بنابراين ايجاد برنامه  دخترانخطرات بالقوه س ها و  اس

الم براي   بك زندگي سـ ي براي اتخاذ سـ از جمله  دختران  امكانات آموزشـ
ــلاح عادات غذايي، فعـاليـت ــعيـت  اصـ هاي بدني روزانه براي ارتقـاي وضـ

ودسـلامتي آنان نه تنها باعث بهبود وضـعيت فردي آنان نمي خانواده   ،شـ
و عملكرد اجتماعي و بهره وري نيروي كار، بلكه فرهنگ سلامت جامعه  

). اما سبك زندگي  ١٣٩٨زاده و همكاران،  (فتحي  را نيز ارتقا خواهد داد  
لامت جامعه   تر به سـ اي مجازي و اينترنت بيشـ تفاده از فضـ امروزي و اسـ
اده قرار   ــتفـ ان مورد اسـ ام جهـ ــت، اينترنـت در تمـ لطمـه وارد كرده اسـ

ــورت نظامي لبريز از اطلاعات  مي گيرد، به طوري كه جهان جديد به ص
الكترونيكي تبديل شــده اســت. اما اين پديده داراي پيامدهاي مثبت و  

ب مي ت كه با برنامه ريزي متناسـ تاوردهاي  منفي فراوان اسـ توان از دسـ
مار زيادي از افراد از   مثبت آن بهره برد و از ابعاد منفي در امان ماند. شـ
اقشـــار مختلف و با اهداف متفاوت همچون ارتقاي آگاهي هاي جمعي،  

شــركت دارند. نتايج مثبت   يفضــاي مجاز تبليغات، ابراز نظرات و ... در
ــرگرمي و   ه، تفكر، سـ اي تجربـ اري، ارتقـ ك وهميـ اد عمومي، كمـ در ابعـ
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اد   ان رفتن محـدوديـت زمـاني و مكـاني، و ابعـ اليـت هـاي گروهي، از ميـ فعـ
ــوم بومي، اعتياد به اينترنت، كاهش   ــامل تهديد فرهنگ و رس منفي ش
روابط چهره اي، درج مطالب كذب و سـوءاسـتفاده و كلاه برداري، قابل  
بحث و بررسـي اسـت. در اين بين، حضـور هدفمند در اين فضـا موجب  

صي و سطح اعتماد و امنيت و دورياز مسايل حاشيه  ارتقاي معارف تخص
توان فضـاي مجازي را مترادف با اينترنت دانسـت،  نمي  .اي خواهد شـد

اما اي مجازي اسـت؛ اينترنت سـ اي جهاني  نهاما اينترنت ابزار ورود به فضـ
ــبكه هاي رايانه ــته اســـت كه از مجموع پروتكل  از شـ اي به هم پيوسـ

ا يك ـ اط بـ ت براي ارتبـ اده مياينترنـ ــتفـ ارت ديگر  ديگر اسـ ه عبـ د. بـ كننـ
ها شـبكه خصـوصـي، عمومي،  ها اسـت كه از ميليوناينترنت شـبكه شـبكه

ــگاهي، تجاري و دولتي در اندازه هاي محلي و كوچك تا جهاني و  دانشـ
ت. كه با آرايه ده اسـ كيل شـ يار بزرگ تشـ يعي از فناوريبسـ هاي  هاي وسـ

امروزه  ).  ١٣٩٦الكترونيكي و نوري به هم متصل شده اند. (ميرشكاري،   
در بســياري از جوامع اوقات فراغت بخش مهمي از زندگي انســان را در  
ــنعتي اروپا كار حرف اول را زده و نقش   برگرفتـه البته بعد از انقلاب صـ
تعيين كننده اي داشـته اسـت اما با گذشـت زمان و با افزايش امكانات،  

يدا كرده و امروزه تبديل  اوقات فراغت جاي خود را در زندگي انســـان پ
،  همكاران   و  لوري(  به يك پديده اصــلي در زندگي انســان شــده اســت

٢٠٢٠.(   

ورزش و فعاليت بدني يك عامل مهم به منظور سلامتي مورد توجه قرار  
گرفته اسـت و جوامع مي كوشـند با برنامه ريزي درسـت و هدفمند براي  
اط بهره مند كنند   الم و با نشـ ان از زندگي سـ ورزش و فعاليت بدني انسـ
لذا بايد توجه به گروه هاي سـني هم توجه داشـت كه همه افراد بصـورت  

كنند و مسـاله گذران اوقات  اوقات فراغت خود اسـتفاده نمي  يكسـان از
جنسي و با توجه به محيط  و    فراغت ورزشي در گروه هاي مختلف سني

ــان نمي ــورت يكس ــي متفاورت  بص ــد و گذران اوقات فراغت ورزش باش
از لحاظ سـني همه افراد از اوقات فراغت  ).  ٢٠١٨(روكسـي،    خواهد بود

ــتفاده نمي ــان اس ــازمان و  كنند زيريكس ا امكانات و محدوديت هاي س
ــلما انجام فعاليت هاي فرهنگي و تفريحي   ــت . مس تفريحي متفاوت اس

تواند داراي كاركرد هاي فردي  در زمان اوقات فراغت با روش صحيح مي
و اجتماعي باشـد در اين ميان فعاليت ورزشـي به سـبب اثرات مطلوبي  
ــيـار حـائز   ــمي افراد بـه وجود مي آورد بسـ كـه در حـالات روحي و جسـ

ــوداهميت بوده و به نحو مطلوبي مي ــازنده واقع شـ (دهباري،    تواند سـ
دنياي مجازي از روش هاي مختلف توانايي ايجاد علاقه و توجه  ).  ١٣٩٩

ها،  شود و افراد با توجه به جذابيت برنامهبه ورزش در بين مخاطبان  مي
ا توجه به  شــود لذا بمجذوب اين فضــا شــده و متوجه گذر زمان نمي

رقابت و تغييرات درفعاليت حوزه ورزش ضــروري اســت تا شــبكه هاي  
ورت جدي و تخصـصـي تصـميم به توليد محتوا علمي   اجتماعي كه به صـ

ب مي ي مناسـ دن  ورزشـ ويي امروزه با رايج شـ ايي كرده از سـ ناسـ كنند شـ
اي مجازي بخش قابل توجهي از اوقات فراغت نوجوانان و جوانان به   فضـ

(باقري و همكاران،    شــودويژه دانش اموزان،  در اين فضــاها ســپري مي
١٣٩٩.(  

ــي به  ١٤٠١آذرنوش و همكاران (  ــ)، در پژوهش گذران   رياثر تأث  يبررس
امـه  ياوقـات فراغـت مبتن ار برنـ ــده بر گرا  يزيربر رفتـ ال  شيشـ   تي ـبـه فعـ

ــمـان ــان داد كـه ب جينتـاپرداختنـد.  در دانش آموزان    يجسـ نمره   نينشـ
ــمـان  تي ـبـه فعـال  شيگرا دانش آموزان قبـل و بعـد از مـداخلـه درون    يجسـ

 t آزمون جينتا  نيهمچن .مشـاهده شـد  يگروه مداخله اختلاف معنادار

ــان داد در گروه مداخله با توجه به آموزش گذران اوقات   ــتقل نشـ مسـ
ام ـ  يفراغـت مبتن ار برنـ دل رفتـ ــده بر گرا يزيرهبر مـ ال شيشـ ه فعـ   تي ـبـ

  يبه طور كل  .مشــاهده شــده اســت  شيدر دانش آموزان افزا  يجســمان
 ــ  يكرد كـه اجرا  اني ـب نگونـهيا توانيم   هي ـبر نظر  يمبتن  يبرنـامـه آموزشـ

ه امـ ار برنـ ــده م يزيررفتـ ديشـ اء و گرا  توانـ ه  دانش  شيدر ارتقـ آموزان بـ
مان  تيفعال د. ريتأث  يجسـ ته باشـ فهاني و همكاران (  داشـ ر اصـ )،  ١٤٠١نصـ

بررســـي شـــرايط آموزش و توســـعة ســـواد حركتي  در پژوهشـــي به  
ــعة ســواد حركتي  دانش پرداختند.  آموزان و ارائة الگوي پارادايمي توس

ــواد حركتي   ــعة سـ ــلي آموزش و توسـ ــان داد كه عامل اصـ نتايج نشـ
ط متوليان  دانش واد حركتي توسـ عة سـ بِ توسـ ازي مناسـ ترسـ آموزان، بسـ

علت عوامل علّي،  امر ورزش در جامعه است كه متأسفانه در جامعة ما به
  براساس نتايج پژوهش،   .اي ايجاد نشده استاي و مداخلهشرايط زمينه
اتخاذ راهبردهاي عملياتي از جمله اسـتفاده از زمان اوقات    مشـخص شـد
ــواد  گذاري و برنامهمنظور هدفآموزان بهفراغت دانش ريزي توســعة س

ــازمـانحركت اهنگي بين سـ اد همـ اي متولي ورزش و همچنين  ي، ايجـ هـ
تواند پيامدهاي آموزش و  ارزشــيابي، افزايش مهارت و انگيزة دبيران مي

آموزان را حاصـل  توسـعة سـواد حركتي و ايجاد سـبك زندگي فعال دانش
 .كند

تدوين الگوي پارادايمي  )، در پژوهشــي به ١٤٠١صــادقپور و همكاران (
ــواد بـدني دانش ــعـه سـ آموزان پـايـه اول مقطع ابتـدايي  راهبردهـاي توسـ

ــران در مدارس دولتي ايران   ــامل  پرداختندپس ــلي ش . چهار راهبرد اص
گاه امل مفاهيم دانشـ ي (شـ صـ ريزي در  ها، برنامهراهبردهاي فني و تخصـ

ــطح كلان براي فرهنـگ ــازي، اجراي برنـامـهسـ هـاي تعـاملي كودك و  سـ
امل دو مقوله فرعي دولت   ي و اجتماعي (شـ ياسـ خانواده)، راهبردهاي سـ
و رسـانه)، راهبردهاي مديريتي شـامل (شـامل سـه مقوله فرعي وزارت  

هرداري ها و مراكز عمومي، نقش آموزش و پرورش)،  ورزش و جوانان، شـ
ه مقوله ف امل سـ رعي نقش خانواده، معلم ورزش  راهبردهاي محيطي (شـ

و مربي ورزشــي) كشــف و احصــاء گرديد. آموزش ســواد حركتي به  
ك مي ان كمـ د و  كودكـ اد كننـ ا انگيزه ذاتي را ايجـ اي بـ ارهـ ا رفتـ د تـ كنـ

ال فيزيكي را در طول   دگي فعـ ــيوه زنـ ــتن شـ اي لازم براي داشـ ابزارهـ
ــته و در نهايت كيفيت زندگي و رفاه آن ها و همچنين  زندگي خود داش

د  ابـ ت افزايش يـ دن و حركـ اهي فرد از بـ ت و خودآگـ اخـ ــنـ .  افزايش شـ
ــي به  ١٤٠٠(  و همكاران  محمدي ــطح  )، در پژوهش ــي ارتباط س بررس

ــواد بـدني كودكـان   ــال بـا توجـه بـه مكـان   ١٢تـا   ٨فعـاليـت بـدني بـا سـ سـ
ــان ارتبـاط مثبـت و معنيپرداختنـد.   زندگي داري بين فعـاليـت  نتـايج نشـ

ازلحاظ ميزان فعاليت   .كنندگان وجود داردبدني و ســواد بدني شــركت
ــتا عملكرد بهتري   ــاكن در روس ــواد بدني كودكان س ــطح س بدني و س
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ته هر داشـ اكن در مركز و حومه شـ بت به كودكان سـ ازه  .  اندنسـ در زير سـ
ــهر نمرات بـالاتري   ــاكن در مركز و حومـه شـ دانش و درك كودكـان سـ

  .نسبت به كودكان روستا كسب كردند
دوره تمرين هوازي  )،  ١٤٠٠(رجبيــان   اثر يــك  عنوان  بــا  تحقيق  در 

دني و   ب بـ ــواد حركتي دانش اموزان دختر  منتخـب بر تركيـ افزايش سـ
ــافـه وزن و چـاقي  بـا ازمودني   نفر از دانش   ٣٠مقطع ابتـدايي داراي اضـ

ث   اعـ ب بـ ت تمرين هوازي منتخـ ه گرفـ ام داد و نتيجـ اموزان دختر  انجـ
ــواد بدني ) و كاهش وزن كل بدن، شــاخص   ســواد افزايش حركتي (س

دايي داراي   دني و درصـــد چربي دانش آموزان دختر مقطع ابتـ توده بـ
افه ركت دانش آموزان در تمرين    اضـ ان داد شـ د. نتايج نشـ وزن و چاق شـ

اعـث افزايشهوازي مي ــواد توانـد بـ ــواد بـدني ) و بهبود   سـ حركتي (سـ
در تحقيق تحت عنوان تاثير  )،  ١٤٠٠(هنري    .ها شــودتركيب بدني آن

كاركرد هاي رسـانه تصـويري در توسـعه سـواد حركتي دانش اموزان دوره  
ــطه و با تعداد ازمودني نفر از دانشم ــهر  توس ــطة ش آموزان دورة متوس

تهران انجام گرفت و نتيجه گرفت كه مسـئولان، والدين و عوامل مربوط  
ــانـه ــويري در حيطـة ورزش، ميبـا تمركز بر كـاركرد رسـ تواننـد  هـاي تصـ

واد حركتي دانش عة سـ د و توسـ آموزان و نوجوانان را فراهم  موجبات رشـ
ترتيب فرهنگ ارائة محتواي مناسـب را در جامعه گسـترش  آورند و بدين

ريزي مناســـبي  گيري از اين محتوا برنامهدهند تا والدين بتوانند با بهره
در تحقيق    )١٣٩٩(ولدي    .براي فرزندان خود و آيندة آنها داشـته باشـند

ــاله  نتيجه    ١٢تا    ٨تحت عنوان بررســي ســطح بدني دانش اموزان    س
سـاله از سطح سواد بدني قابل قبولي  ن هشـت تا دوازدهآموزاگرفت دانش

ــت كه دانش ــتند كه اين مطلب بيانگر آن اس آموزان پايه  برخوردار نيس
دارند و  دوم تا شـشـم ابتدايي از داشـتن سـبك زندگي فعال و سـالم فاصـله

لامت اين قشـر از   در صـورت جدي نگرفتن اين مسـئله ممكن اسـت سـ
مي، رواني و حركتي در آينده روبه رو  جامعه را با خطرهاي متفاوت جسـ

)، در پژوهشـي تحت عنوان تاثير فضـاي مجازي بر  ١٣٩٩دهباري (  .كند
وضـعيت انجام ورزش هاي بومي محلي در شـهرسـتان سـراوان با تعداد  

راوان( تان سـ هرسـ طه شـ )  ١٨٥٠ازمودني كليه دانش اموزان مقطع متوسـ
ــور درانجام داد و نتيجه گرفت   ــاي حض ــعيت اطلاع  ب مجازي فض ر وض

اني، بر وضـعيت مشـاركت اجتماعي، بر وضـعيت فرهنگ سـازي، بر   رسـ
ــادابي و القاي همدلي دانش آموزان تاثير   ــعيت آموزش، بر حس ش وض

ــور در ــاي دارد.بنابراين متغير حض ــد از متغير   ٤/٣٠مجازي،   فض درص
هاي بومي محلي در شـــهرســـتان ســـراوان را   ورزش وضـــعيت انجام

رف    )،١٣٩٩(اناري  .  كندبيني ميپيش در تحقيق تحت عنوان نقش مصـ
رســانه اي در انجام فعاليت هاي بدني بر اســاس الگو ســلامت و ســواد  
ــده در دانش اموزان ايران با ارائه الگو كاربردي با زاودني   بدني ادراك ش

اله كشـور انجام داد و نتيجه گرفت مصـرف   ١٩تا  ١١كل دانش اموزان   سـ
ــانـه ا ديگران و اعتمـاد بـه نفس دانش  اي بر دانش و درك، ارسـ رتبـاط بـ

اي بر تغيير رفتار، فوايد  رسانهمصـرف.  آموزان تأثيرمثبت ومعناداري دارد
آموزان  درك شـده، خودكارآمدي دانش آموزان، موانع درك شـده دانش

ها سـبب ارتقاء  توان گفت مصـرف رسـانهبنابراين مي.  تأثير معناداري دارد

عه اس الگوي سـلامت و توسـ طح فعاليت بدني براسـ واد سـ بدني ادراك   سـ
 .شودشده دانش آموزان مي

اران( ارچوب٢٠٢١ديگو آرگولس و همكـ   )، در تحقيق تحـت عنوان چـ
نه كارشــناس  كالج با تعداد ازمودني    بســكتبال  براي  ورزشــي  ســواد

بسـكتبال كالج، شـش هوادار خودشـناس و پنج تازه كار انجام گرفت و  
نتيجه گرفت  اكثر شــركت كنندگان انواع خاصــي از دانش لازم براي  
تبديل شـدن به يك تماشـاگر باسـواد را همراه با عواملي كه توسـعه سـواد  
ــايي كردند. چارچوب مفهومي   ــناس ورزشــي را تســهيل مي كنند، ش

به دنبال هدايت محققان و دســت اندركاران در تلاش براي  پيشــنهادي  
و همكاران   سـيو مينگ چوي  ارتقاي سـواد ورزشـي تماشـاگران اسـت.

ح ســـواد  تأثير آموزش ورزش بر ســـط) در تحقيق تحت عنوان  ٢٠٢٠(
بدني، انگيزه و فعاليت بدني ادراك شـده دانشـجويان تربيت بدني مورد  

ا تعـداد ازمودني  ــگـاه بـ از دانشـ نفر انجـام گرفـت و نتيجـه گرفـت    ٣٧٢نيـ
افزايش در حوزه عاطفي و اجتماعي ســواد فيزيكي در هر دو گروه بود.  

ــطوح فعـاليـت بـدني خود  يـافتـه ــتري را در سـ هـا همچنين افزايش بيشـ
دهي روزانه و كاهش جو انگيزشــي ناتوان كننده درك شــده در  گزارش

گروه آموزش ورزشــي در مرحله پيگيري نشــان داد. با يك جو كنترلي  
محدود و در حال تكامل نفس، آموزش ورزشـي در توسـعه حوزه رفتاري  

   سواد بدني دانشجويان مقطع كارشناسي مفيد بود.

اران( ــون و همكـ الـدسـ ــوع پـارك٢٠١٦دونـ هـا  )، در فرا تحليلي در موضـ
ــد و نمو كودكان نتيجه گرفت كه،   ــاهايي براي رش ــورهايفض  در كش

تعدادهاي بالفطره   كوفايي اسـ ي را در جهت شـ هاي آموزشـ رفته روشـ پيشـ
ها  تواناييكودكان جهت رشـد نياز به شـناخت    نمايند.كودكان تعيين مي

هاي درونيشــان را دارند. بدين  و نيازهاي روحي و جســمي، و پتانســيل
بدوند، بازي كنند   كه بتوانند آزادانه در آن    منظور به فضـايي نياز دارند

ــتجو و تجربـه بپردازنـد. امـا در  و خود بـا توجـه بـه فطرت خويش بـه جسـ

شــهرهاي كنوني كمتر فضــاي امن و مناســبي براي فعاليتهاي كودكان  
امروز به دليل عدم ايمني و امنيت محيط شـهري   شـود. كودكيافت مي

ها محبوس شــده اســت، و  در اتاق كوچك خود در انبوهي از آپارتمان
ديگر از آن جنب و جوش و هياهو جهت شــناخت و كســب تجربه در  

ايي محيط ت. درحالي كه او فضـ خواهد كه  مي خارج از خانه خبري نيسـ
ــور اش پر كنـد، مكـاني كـه زمينـه  عـت را در زنـدگيطبي بتوانـد خلا حضـ

ــتعدادهايش ــد اس ــب براي پرورش و رش ــاهاي    را ايجاد كند. مناس فض
كودكان بوده    سرگرمي در گذشـته صـرفا جهت  پاركي مخصـوص كودكان

بلكه  باشـند.  اما اين فضـاها در دنياي امروزه داراي وظايفي جديد مي  اند،
تند. ي به  ٢٠١٤ژانگ (  براي بازي و يادگيري اجتماعي هسـ )، در پژوهشـ

 با محيط شـهري طريق طراحي از عمومي شـهر كيفيت فضـاي ارتقاء 

رزندگي هويت تأكيد بر اي گسـترش و سـ هري و گذران   عمومي فضـ شـ
رزنده و پويا و اوقات فراغت پرداخت و نتيجه گرفت، فعال  عنوان به سـ

نوع محيط كيفيت ارتقاي اهداف راهبردي از يكي هري مصـ  همواره شـ

ــدر در  عمومي هاي عرصــه ايجاد. قرار دارد شــهري طراحان كار ص

ــهري و بخش حيات هاي زمينه تمامي تدارك به جديد ــرزنده ش  س
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تگي ان كردن تفاده با نامه پايان اين در. دارد بسـ  -تحليلي روش از اسـ
تنتاجي ول بر تأكيد با اسـ اهاي معيارهاي و اصـ هري عمومي فضـ  در شـ

 شهر محله محيط طراحي طريق از عمومي هاي عرصهكيفيت   راستاي

ــده گام پرديس جديد ــته ش ) به بررســي  ٢٠١٣ســرين(  اســت. برداش
عوامل موثر برفعاليت بدني   همجواري محيطي با پاركها و فضاهي سبز و

اوقات فراغت والدين در اســـتفاده كودكان از فضـــاهاي بازي پاركي در  
كشــور چين پرداخت. نتايج نشــان داد از مهمترين عوامل تاثير گذار بر  
اوقات فراغت والدين در دسترس بودن پارك ها، اماكن تفريحي، ايمني،  

ــتن به همراه وجود جمعيت ــاس خوب داش ــتياق و احس كم در هر    اش
  شود.ناحيه باعث مشاركت استفاده كودكان از فضاهاي بازي پاركي مي

ال   ماني و    ٢٠٠٠از اغاز سـ واد  جسـ ار تحقيقاتي تحت عناوين سـ با انتشـ
اي مجازي افزايش پيدا كرده و چالش ها و مباحث زيادي در دنياي   فضـ

اسـت. با توجه به اينكه  مجازي در زمينه ورزش و سـلامت ترويج شـده  
تحقيقات كمي در حوزه نقش سـواد حركتي و اسـتفاده فضـاي مجازي  
ي  انجام شـده لذا در اين پژوهش سـعي در پيدا   در اوقات فراغت ورزشـ
كردن عوامل موثر در اين حوزه با طبقه  دانش اموزان دختر را شناسايي  

داريم علاوه    كرده و به تجزيه و تحليل ان بپردازيم.در اين تحقيق قصــد
عي   اي مجازي  د انش اموزان سـ تفاده از فضـ ازي براي اسـ بر فرهنگ سـ

از ــاي مجـ اده از فضـ ــتفـ ات فراغـت همچنين  در اسـ ذران اوقـ ي براي گـ
جلوگيري از عدم فعاليت جسـماني و همچنين بالا بردن سـواد جركتي  

تاثير نحوه استفاده  لذا در اين پژوهش ما قصد  باشد  در دانش اموزان مي
طه   اي مجازي در اوقات فراغت دانش آموزان متوسـ دوم دختر       از فضـ

  چنين  م همـرا داري  با توجـه به نقش ميانجي سـواد حركتي
ــوص وجود دارد كـه   د در اين خصـ ــواد حركتي در نحوه  يـك نقـ ا سـ ايـ

واد حركتي در جامعه   اي مجازي تاثيري دارد؟ چگونه سـ تفاده از فضـ اسـ
  شود؟  كندو نمايان ميرشد مي  گيرد،شكل مي

  روش پژوهش
ــگر در اين تحقيق به   ــاي مجازي در  پژوهش ــتفاده از فض تاثير نحوه اس

انجي   ا توجـه بـه نقش ميـ ــطـه دختر بـ اوقـات فراغـت دانش آموزان متوسـ
ها، تحقيق  پرداخته اســت. با توجه به موضــوع و فرضــيه  ســواد حركتي

اربردي و از حيـث روش   اظ هـدف از نوع كـ ه لحـ ــر از نوع كمي  بـ حـاضـ
جامعه آماري تحقيق  توصـيفي و اسـتفاده از معادلات سـاختاري اسـت.  

هدكليه  طه مشـ   ٧٨٥٥٤، كه تعداد آنها حدود  دانش اموزان دختر متوسـ
ت.   ه اي  با توجه به ويژگياسـ يوه نمونه گيري خوشـ ها جامعه آماري، شـ

لذا هر يك از دانش اموزان دختر متوسـطه  دو مرحله در نظر گرفته شـد.  
ــهد يك واحد نمونه گيري در نظر گر ــد.  مش ها  با توجه به ويژگيفته ش

ــيوه نمونه گيري خوشــه اي دو مرحله در نظر گرفته   جامعه آماري، ش
د.   هد يك واحد نمونه  شـ طه مشـ لذا هر يك از دانش اموزان دختر متوسـ

ــد.  براي تعيين حجم نمونـه و نمونـه آمـاري در  گيري در نظر گرفتـه شـ
ــتفاده   اين پژوهش، از فرمول برآورد حجم نمونه از جامعه نامحدود، اسـ
ت  ده اسـ ت از آنجايي كه حجم جامعه اماري محدود فرض شـ ده اسـ .  شـ

طح خطاي   به با سـ ورت مي ٥اين محاسـ د صـ گيرد، لذا حجم نمونه  درصـ
ــود.  در نظر گرفتـه مي  ٣٨٤آماري با توجه به فرمول فوق   با توجه به  شـ

از   ــتفــاده  اسـ اطلاعــات،  آوري  روش جمع  بهترين  پژوهش،  اهــداف 
ود. پس از بررسـي هاي متعدد و مصـاحبه با افراد و صـاحب  ب  نامهپرسـش

  هاي استاندارد براي تحقيق مشخص شد.  نامهنظران، استفاده از پرسش
  

 

  
  : مدل مفهومي تحقيق (محقق ساخته) ١شكل

  

 مجازينحوه استفاده از فضاي 
 سواد رسانه -١
 اعتياد اينترنتي -٢
 نظارت والدين -٣
 آشنايي والدين با فضاي مجازي -٤

 سواد حركتي
 دانش بدني -١
 شناخت ورزشي -٢
 آگاهي جسماني -٣

 اطلاعات ورزشي -٤
 

 اوقات فراغت ورزشي
 دانشي -١
 بينشي -٢
 مهارتي -٣
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بخش آگاهي دادن به  )  الف   :بخش اسـت  ٥تحقيق شـامل    نامهپرسـش
و نحوه تكميل آن    نامهشــامل توضــيح مختصــري از پرســش:  پاســخگو

نحوه    نامهب) پرسـش  باشـد.دهندگان ميجهت ايجاد وضـوح بيشـتر پاسـخ
به    اســتاندارد  نامهدر اين تحقيق از پرســشاســتفاده از فضــاي مجازي:  

  بعد  ٤و  سـوال    ١٨داراي    نامهعنوان ابزار اصـلي اسـتفاده  شـد اين پرسـش
ــدمي ــوال بر اســاس مقياس  باش اي  گزينه  ٥. گويه هاي مرتبط با هر س

  نامه در اين تحقيق از پرسشاوقات فراغت ورزشي:    نامهاست. ج) پرسش
ش د اين پرسـ تفاده  شـ لي اسـ تاندارد به عنوان ابزار اصـ   ١٠داراي    نامهاسـ

. گويه هاي مرتبط با هر سـوال بر اسـاس مقياس  باشـدمي  بعد ٣و  سـوال  
ــشگزينـه ٥ ــت. د) پرسـ ــواد حركتي:    نـامهاي اسـ در اين تحقيق از  سـ

ش تاندارد    نامهپرسـ واد حركتياسـ لي  سـ د    به عنوان ابزار اصـ تفاده شـ اسـ
ش وال    ١٥داراي    نامهاين پرسـ دمي  بعد  ٤و  سـ . گويه هاي مرتبط با  باشـ

  اي است.گزينه  ٥هر سوال بر اساس مقياس  
اين تحقيق قبل از توزيع نهايي بين نمونه آماري،    نامهســوالات پرســش

ت. با   اتيد مجرب قرار گرفته اسـ تاد راهنما و تعدادي از اسـ در اختيار اسـ
ر اندازهبررسـي اين موضـوع كه به نظر مي ده قادر به  رسـد عناصـ گيري شـ

ــوري، ايرادات   ــتند، براي روايي ص ــنجش مفهوم در اين پژوهش هس س
وارده به ســؤالات از هر دو جنبه شــناســايي شــده و پس از حذف اين  

توسـط محقق، روايي سـؤالات رسـمي وجود دارد.    نامهايرادات در پرسـش
در اين تحقيق از روش آلفاي  مورد تاييد اين اســاتيد قرار گرفته اســت.  

كرونباخ اسـتفاده شـده اسـت كه در اكثر مطالعات مبناي پايايي اسـت. در  
يا قطعات تسـت براي سـنجش پايايي تسـت اسـتفاده    اين روش از اجزا

باشـد، آزمون پايايي قابل    ٠.٧شـود. هنگامي كه اين ضـريب بيشـتر از  مي
از آنجايي كه آلفاي كرونباخ معمولاً شـاخص كاملاً مناسـبي    .قبولي دارد

گيري و هماهنگي دروني ميان  براي ســنجش قابليت اعتماد ابزار اندازه
مورداسـتفاده در اين    نامهعناصـر آن اسـت. بنابراين قابليت اعتماد پرسـش

  تحقيق به كمك آلفاي كرونباخ ارزيابي شده است.  
  

  تحقيق در نمونه نهايي يهانامه پرسش: ضرايب آلفاي كرونباخ براي ١جدول 
  ضريب آلفاي كرونباخ سرفصل سوالات رديف

 ٠/ ٨٩٤٥ نحوه استفاده از فضاي مجازي   ١

  ٠/ ٧٧٢٣ اوقات فراغت ورزشي  ٢
  ٠/ ٧٣٢٣ سواد ورزشي  ٣

  
ا و همچنين كـل   ه شــــده براي تمـامي متغيرهـ اخ ارائـ اي كرونبـ آلفـ

همبسـتگي خوبي دارند  دهد كه سـوالات  در جدول نشـان مي  نامهپرسـش
و با    نامهتوان بيان كرد كه در صـورت اسـتفاده مجدد از اين پرسـشو مي

اسـتفاده از پاسـخ دهندگان يكسـان (عموما در شـرايط مشـابه) براي اندازه  
خ هاي ارائه   گيري با توجه به ويژگي تحقيق، تفاوت معني داري در پاسـ
شـــده مشـــاهده نخواهيم كرد. بنابراين، پايايي كل و پايايي به تفكيك  

ت ده اسـ  تحليل براي تحقيق، اين در  .متغيرها در اين مطالعه ايجاد شـ

ت هاي داده هاي از هم ها نمونه از آمده بدسـ يفي آمار روشـ  و هم توصـ

 مشـخصـات بررسـي براي .اسـت شـده اسـتفاده اسـتنباطي آمار روشـهاي از

و شــاخص هاي آمار توصــيفي نظير   توصــيفي آمار از دهندگان پاســخ
ــاخص هاي پراكندگي (انحراف   ــاخص هاي مركزي (ميـانگين) و شـ شـ

يات  فرض ـ آزمون و ها داده تحليل براي .اسـت گرديده اسـتفاده  معيار)
ــافي و تـائيـدي براي  آمـاري   هـاي روش از تحقيق تحليـل عـاملي اكتشـ

ــت.   ــتفاده گرديده اس ــنجش مدل هاي اندازه گيري اس  براي نهايتاًس

يات آزمون د. ،تحقيق فرضـ تفاده شـ اختاري اسـ  براي انجام  از معادله سـ

اسـتفاده شـده    Lisrel و SPSS 25آماري   افزارهاي نرم از ها تحليل اين
  .است

  

  يافته هاي تحقيق
ني به ترتيب با  بيشـترين و   اس وضـعيت سـ   ١/٤٥كمترين فراواني براسـ

د و   د مربوط به گروه  ٩/١درصـ ني  درصـ ال١٤"هاي سـ ال   ١٦"و    "سـ   "سـ
ترتيب  باشـد. بيشـترين و كمترين فراواني براسـاس مقطع تحصـيلي بهمي
ــد و    ٧/٣٥با   ــد مربوط به مقاطع    ٥/٣٠درص پايه  "و   "پايه هفتم"درص

ــاس اوقات فراغت  مي  "نهم ــترين و كمترين فراواني براسـ ــد. بيشـ باشـ
درصـد مربوط به    ١/٤درصـد و    ٧/٣٥روزبه ترتيب با  ورزشـي در شـبانه

باشــد.  مي  "ســـاعت ٣بيشـــتر از  "و    "ســـاعت  ١كمتر از  "هاي  گزينه
ــاي مجازي در   ــتفاده از فض ــاس اس ــترين و كمترين فراواني براس بيش

ــبانه هاي  ينهدرصــد مربوط به گز  ٨/٣درصــد و    ٦/٣٤روزبه ترتيب با  ش
  باشد.مي  "هيچ"و    "ساعت  ٣بيشتر از  "

قبل از تعيين نوع آزمون مورد اسـتفاده به خصوص در آزمون هاي كمي  
  و پارامتري لازم است از نرمال بودن متغيرها مطمئن شويم.  

هاي پارامتري  در صــورتي كه متغيرها نرمال باشــند، اســتفاده از آزمون
ــيه مي ــتفاده از آزمونتوص ــورت اس ــود و در غير اين ص هاي معادل  ش

نرمـال بودن   براي تعيين  خواهـد گرفـت.  غيرپـارامتري مـد نظر قرار 
طح   ورتي كه سـ ود. درصـ ي شـ طح معني داري بررسـ تي سـ متغيرها بايسـ

ــورت   ٠٥/٠معني داري از عـدد  ــد متغير غيرنرمـال و در صـ كمتر بـاشـ
ــتر از   ــت. نتيجه اينكه كيفيت متغيرها در جدول    ٠٥/٠بيشـ نرمال اسـ

  ستند.ثبت و همه نرمال ه
  گردد،ملاحظه مي  ٣همانطور كه از جدول  

ــوص متغير  -١ ــان داد كه  در خص ــتفاده از فضــاي مجازي، نش نحوه اس
و ميزان آمـاره بـارتلـت   ٨٥٣/٠يـا كفـايـت نمونـه معـادل    KMOانـدازه آمـاره  

شـده اسـت، كه    ٠٠٠١/٠و سـطح معنيداري معادل    ٤٨/٣٥٣٤معادل  
ــان دهنده مناســـب بودن داده ــده براي تحليل هاي جمعنشـ آوري شـ

اير نتايج ميزان واريانس تبيين  اس سـ من بر اسـ ت. در ضـ تگي اسـ همبسـ
سـوال معادل   ١٨با    نحوه اسـتفاده از فضـاي مجازيشـده براي پرسـشـنامه  

  باشد.درصد است كه براي ادامه تحقيق از كفايت لازم برخوردار مي  ٦٥
اوقات فراغت ورزشــي، نشــان داد كه اندازه آماره  در خصــوص متغير  -٢

KMO    ادل ه معـ ت نمونـ ايـ ا كفـ ادل    ٧٣٤/٠يـ ت معـ ارتلـ اره بـ و ميزان آمـ
شــده اســت، كه نشــان    ٠٠٠١/٠و ســطح معنيداري معادل     ٧٢/١٦٥٥

ب بودن داده تگي  هاي جمعدهنده مناسـ ده براي تحليل همبسـ آوري شـ
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ده براي   اير نتايج ميزان واريانس تبيين شـ اس سـ من بر اسـ ت. در ضـ اسـ
  درصد است كه    ٦٩سوال معادل    ١٠با  اوقات فراغت ورزشي  پرسشنامه  

باشد.براي ادامه تحقيق از كفايت لازم برخوردار مي

  
  : آزمون كولوموگروف اسميرنف متغيرهاي تحقيق٢جدول 

 ميانگين تحقيق هاي  متغير رديف
ــراف  ــحـ انـ

 استاندارد

  اسميرنف-كولموگروف آزمون
 نتيجه

  Z آماره 
ــطـح ي  سـ نـ عـ  مـ

 داري

  نرمال  ٠/ ٩٩٦  ٠/ ٥٧٦  ٠/ ٤٨  ٣/ ٥٦  نحوه استفاده از فضاي مجازي ١

  نرمال  ٠/ ١٤  ١/ ١٥٣ ٠/ ٧٣ ٤/ ٠٩  سواد رسانه ١-١

 نرمال  ٠/ ٤٩  ٠/ ٥٦٥ ٠/ ٩٢ ٢/ ٧٦  اعتياد اينترنتي  ١-٢

 نرمال  ٠/ ٣٦  ٠/ ٩٢٤ ٠/ ٨٢ ٤/ ٠٢  نظارت والدين  ١-٣

 نرمال  ٠/ ٦٥٢  ٠/ ٧٣٥ ٠/ ٩٠ ٣/ ٣٧  آشنايي والدين با فضاي مجازي  ١-٤

 نرمال  ٠/ ٩٩٦  ٠/ ٤٠٨ ٠/ ٧٦ ٣/ ٥٧  اوقات فراغت ورزشي  ٢

 نرمال  ٠/ ٢٥٣  ١/ ٠١٦ ٠/ ٨٦ ٣/ ٤٨  دانشي  ٢-١

 نرمال  ٠/ ٤٤٦  ٠/ ٨٦٣ ٠/ ٨٥ ٣/ ٦٨  بينشي  ٢-٢

 نرمال  ٠/ ٥٩٣  ٠/ ٧٧ ٠/ ٨٩ ٣/ ٥٥  مهارتي  ٢-٣

 نرمال  ٠/ ٩٢  ٠/ ٥٥٣ ٠/ ٦٧ ٣/ ٦١  سواد حركتي  ٣

 نرمال  ٠/ ٢٦٩  ١/ ٠٠١ ٠/ ٨٣ ٣/ ٥٠  دانش بدني  ٣-١

 نرمال  ٠/ ٥٤٣  ٠/ ٨٠١ ٠/ ٧٩ ٣/ ٣٢  شناخت ورزشي  ٣-٢

 نرمال  ٠/ ٧٥٤  ٠/ ٦٧٤ ٠/ ٨٢ ٣/ ٦٠  آگاهي جسماني  ٣-٣

 نرمال  ٠/ ٣٠٥  ٠/ ٩٦٩ ٠/ ٨٢ ٤/ ٠٢  اطلاعات ورزشي  ٣-٤

 
  تحقيقتحليل عاملي براي پرسشنامه  :٣جدول 

 ٢χ  KMOمقدار تقريبي   df معناداري آزمون بارتلت   بار عاملي  گويه  متغير 

نحوه استفاده از فضاي مجازي 
  

٠/ ٥٧٧ ١ 

٠/ ٨٥٣  ٣٥٣٤/ ٤٨  ١٥٣  ٠/ ٠٠٠١  

٠/ ٧٠٥ ٢ 

٠/ ٦٩ ٣ 

٠/ ٥٨٧  ٤ 

٠/ ٥٩٨  ٥ 

٠/ ٦٠١  ٦ 

٠/ ٧١٤  ٧ 

٠/ ٧٢٧  ٨ 

٠/ ٦٩٧  ٩  
٠/ ٦٩٦  ١٠  
٠/ ٦٩١  ١١  
٠/ ٧٣٢  ١٢  
٠/ ٦٥٤  ١٣  
٠/ ٧٣  ١٤  
٠/ ٥٧٦  ١٥  
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 ٢χ  KMOمقدار تقريبي   df معناداري آزمون بارتلت   بار عاملي  گويه  متغير 
٠/ ٥٤١  ١٦  
٠/ ٦٩٣  ١٧  
٠/ ٦٨٠  ١٨  

ت ورزشي
ت فراغ

اوقا
  

٠/ ٧٧٧  ١  

٠/ ٧٣٤  ١٦٥٥/ ٧٢  ٤٥  ٠/ ٠٠٠١  

٠/ ٦٤٦  ٢  
٠/ ٦١٨  ٣  
٠/ ٧٣٩  ٤  
٠/ ٦٢١  ٥  
٠/ ٧٩٢  ٦  
٠/ ٧٦٩  ٧  
٠/ ٨٣٣  ٨  
٠/ ٧٢٤  ٩  
٠/ ٥٧٩  ١٠  

سواد حركتي
  

٠/ ٧٠٩  ١  

٠/ ٧٠٢  ١٨٠٧/ ١٥٤  ١٠٥  ٠/ ٠٠٠١  

٠/ ٧٥٣  ٢  
٠/ ٦٦٥  ٣  
٠/ ٧٧٩  ٤  
٠/ ٦٣٣  ٥  
٠/ ٦٠٦  ٦  
٠/ ٦٤  ٧  
٠/ ٥٦٩  ٨  
٠/ ٥٩٤  ٩  
٠/ ٦٩٩  ١٠  
٠/ ٦٣٣  ١١  
٠/ ٦٦١  ١٢  
٠/ ٦٧٦  ١٣  
٠/ ٧٧  ١٤  
٠/ ٥٢٧  ١٥ 

  
ان داد كه اندازه آماره  در خصـوص متغير  -٣ واد حركتي، نشـ يا   KMOسـ

و    ١٥٤/١٨٠٧و ميزان آمـاره بـارتلـت معـادل    ٧٠٢/٠كفـايـت نمونـه معـادل  
طح معنيداري معادل   ب    ٠٠٠١/٠سـ ان دهنده مناسـ ت، كه نشـ ده اسـ شـ

ده براي تحليل همبسـتگي اسـت. در ضـمن  هاي جمعبودن داده آوري شـ
  سواد  بر اساس ساير نتايج ميزان واريانس تبيين شده براي پرسشنامه  

درصــد اســت كه براي ادامه تحقيق از    ٦٤ســوال معادل    ١٥با    حركتي
باشـد. با توجه به نرمال بودن توزيع متعيرهاي  كفايت لازم برخوردار مي

سواد حركتي، اثر نحوه استفاده از فضاي مجازي و اوقات فراغت ورزشي  

ــتگي از آزمون معـادلاتدر نمونـه ــاختـاري   ، براي تعيين همبسـ سـ
 استفاده خواهد شد.

  
  با  اوقات فراغت ورزشي اثر نحوه استفاده از فضاي مجازي، نقش ميانجي سواد حركتي در t:  تحليل مسير بر اساس شاخص  ١شكل
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  با  اوقات فراغت ورزشي اثر نحوه استفاده از فضاي مجازي:  تحليل مسير بر اساس شاخص ضريب اثر، نقش ميانجي سواد حركتي در ٢شكل

  
  با  اوقات فراغت ورزشي  اثر نحوه استفاده از فضاي مجازيهاي برازندگي نقش ميانجي سواد حركتي در : تحليل مسير شاخص٤جدول 

  تفسير نتيجه  مقدار محاسبه شده   ملاك  اختصار  نام انگليسي  نام فارسي
  نسبت كي دو به درجه آزادي

  
CMIN  تاييد برازش  ٢/ ٣٣  ٣كمتر از  

ــتر از   -١/ ٩٦كمتر از   t tآماره  tآماره  يـا بيشـ
١/ ٩٦  

t1= 12.61 
t2= 11.22 

  تاييد برازش

  r1= 0.62  ٠/ ٣بالاي   r  ضريب تاثير  ضريب تاثير
r2= 0.79 

  تاييد برازش

  تاييد برازش  ٠/ ٠٠٠١  ٠/ ٠٥كمتر از  p-value p  معني داريسطج 
مـربـعــات   مـيــانـگـيـن  ــه  ريشــ

  باقيمانده 

Root Mean Squared 
Residual  

RMSEA  ٠/ ٠٨  <RMSEA<تاييد برازش  ٠/ ٠٧٦  ٠/ ٠٣  

  تاييد برازش  ٠/ ٩٢  ٠/ ٩بالاتر از   Goodness-of-Fit Index  GFI  شاخص نيكويي برازش
رازش  بـ ي  ويـ كـ يـ نـ ــاخـص  شــ

  اصلاحي 

Adjusted Goodness-of-
Fit Index  

AGFI   تاييد برازش  ٠/ ٩٤  ٠/ ٩بالاتر از  

  تاييد برازش  ٠/ ٩١  ٠/ ٩بالاتر از  Non-Normed Fit Index  NNFI  شاخص برازش هنجار نشده 

  
ــرايط معادله  ملاحظـه مي ٤همـانطور كه در جدول   گردد، با توجه به شـ

كمتر اســت كه    ٣و  مقدار از    ٣٣/٢ســاختاري، شــاخص برازش معادل  
ها تأييد  ها برازش دارند و با اين دادهدهد مدل نظري با دادهنشـــان مي

    RMSEAداشـته اسـت.    دهد پايايي لازم راشـوند و نشـان ميمي

باشد  مي  ٠٠٠١/٠(سطح معني داري)   P-valuو از طرفي    ٠٧٦/٠معادل  
، ربطه اثر نحوه اسـتفاده  tاسـت. همچنين مقدار آماره  ٠٥/٠كه كمتر از  

بيشـتر    ٩٦/١و از عدد    ٦١/١٢معادل  سـواد حركتي  و    از فضـاي مجازي
ــت، همچنين مقـدار آمـاره   ــواد حركتي ، رابطـه  tاسـ اوقـات فراغـت  و سـ

ي رايط    ٩٦/١و از عدد   ٢٢/١١معادل    ورزشـ اير شـ مناً سـ تر اسـت. ضـ بيشـ

فرض    05.0باشـد، لذا در سـطح  معادله سـاختاري نيز برقرار مي

در رابطه اثر    سـواد حركتي  صـفر را رد و فرض مقابل را مبني بر اينكه،  
نقش دارد را    با  اوقات فراغت ورزشـي    نحوه اسـتفاده از فضـاي مجازي

ــتفاده از فرمول زير    پذيريم. اكنون جهت تعيين نقش ميانجيمي با اسـ
  اثر a  فرمول  نيا  در كه.  شــود  محاســبه  ميرمســتقيغ  مقداراثرابتدا بايد  

ته  بري  انجيم  ريمتغ  اثرb   وي  انجيم  بر  مسـتقل  ريمتغ   با  حال  .اسـت  وابسـ
  مورد  ميمســتق  ريغ  اثري  معنادار  ادامه  در  آمده  بدســت جينتا  به  توجه

 ــ   بـازه  از  خـارج t-value  مقـدار  نكـهيا  بـه  توجـه  بـا كـه  گيردمي  قراري  بررسـ
ــديم  ± ٩٦/١ ــتقريغ  اثر  گفت  توانيم  باش ــتفاده از  بين    ميمس نحوه اس

با توجه به نقش ميانجي ســواد  با اوقات فراغت ورزشــي    فضــاي مجازي
حركتي با استفاده از آزمون سوبل به شرح زير است.  

  
  نقش ميانجي سواد حركتي در اثر نحوه استفاده از فضاي مجازي با  اوقات فراغت ورزشي  آزمون سوبل ضريب  معناداري :٥جدول 

 نتيجه tآماره  غيرمستقيم  ضريب مسير مسير مستقيم

ــواد حركتي  ←نحوه اســتفاده از فضــاي مجازي  اوقات فراغت   ←س
 ورزشي

 تائيد ٥/ ٣٨ ٠/ ٤٨

dfχ2

dfχ2
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  اوقات فراغت دانش اموزان بر تاثير سواد حركتي ، t:  تحليل مسير بر اساس شاخص  ٣شكل

  

  
  اوقات فراغت دانش اموزان بر سواد حركتي :  تحليل مسير بر اساس شاخص ضريب اثر، تاثير  ٤شكل 

  
  اوقات فراغت دانش اموزان بر سواد حركتي هاي برازندگي تاثير : تحليل مسير شاخص٦جدول 

 
  P RMSEA  GFI  AGFI  رابطه  tآماره 

٠/ ٩٢  ٠/ ٩١  ٠/ ٠٦٢  ٠/ ٠٠٠١  ٠/ ٨٤  ١٠/ ٦  ٢/ ٦٤  

  
ــرايط معـادله  ملاحظـه مي  ٦همـانطور كه در جدول   گردد، با توجه به شـ

كمتر اسـت    ٣و  مقدار از    ٦٤/٢معادل    سـاختاري، شـاخص برازش
ــان مي ا اين دادهدهـد مـدل نظري بـا دادهكـه نشـ هـا  هـا برازش دارنـد و بـ

    RMSEAدهد پايايي لازم را داشــته اســت.  شــوند و نشــان ميتأييد مي

باشد  مي  ٠٠٠١/٠(سطح معني داري)   P-valuو از طرفي    ٠٦٢/٠معادل  
بر    ســواد حركتيتاثير  ،  tاســت. همچنين مقدار آماره  ٠٥/٠كه كمتر از  

بيشـــتر اســـت    ٩٦/١و از عدد    ٦/١٠اوقات فراغت دانش اموزان معادل  
اختاري نيز برقرار مي رايط معادله سـ اير شـ مناً سـ طح  ضـ د، لذا در سـ باشـ

05.0     فرض صـفر را رد و فرض مقابل را مبني بر اينكه، سـواد
اثيراوقـات فراغـت دانش اموزان  بر حركتي   ا توجـه  را مي دارد  تـ پـذيريم. بـ

ــاي مجازي در اوقات فراغت دانش   ــتفاده از فض به انكه متغير ميزان اس
ــطـه دوم،   ــاص    ٥تا   ١مقـادير بين  اموزان دختر متوسـ را به خود اختصـ

را به عنوان كمتر از انتظار    ٣دهد از اينرو مقادير كمتر و يا مســاوي  مي
  گيريم.  در نظر مي  را به عنوان بالاتر از حد انتظار  ٣و بيشتر از  

  گـردد، ميـانگين متـغير  ملاحـظه مي  ٧همـانطور كه از نتـايج جـدول  

ميزان اســتفاده از فضــاي مجازي در اوقات فراغت دانش اموزان دختر  
ــطه ،   ي يك نمونه  tو ميزان آماره    ٧٣/٠با انحراف معيار      ٠٩/٤متوسـ

ادل   ــطح معني داري آزمون علامـت معـادل  و   -٧٧٢/٤معـ همچنين  سـ

ــطح    ٠٠٠١/٠ ــتفاده از    05.0، لذا در س ــان داد، ميزان اس نش
ــاي مجازي در اوقات فراغت دانش اموزان دختر متوســطه بالاتر از   فض
ــواد حركتي دانش   ــت. بـا توجـه بـه انكـه متغير ميزان سـ حـد انتظـار اسـ

را به خود اختصاص مي دهد    ٥تا    ١اموزان دختر متوسطه ، مقادير بين  
اوي   تر    را به عنوان  ٣از اينرو مقادير كمتر و يا مسـ كمتر از انتظار و بيشـ

  گيريم.  در نظر مي  را به عنوان بالاتر از حد انتظار  ٣از  
دول   ايج جـ از نتـ ه  انطور كـ انگين متغير    ٧همـ ه مي گردد،  ميـ ملاحظـ

با انحراف معيار     ٥/٣ميزان سواد حركتي دانش اموزان دختر متوسطه ،  
ــطح  و  ٢٢٤/٢ي يـك نمونـه معـادل  tو ميزان آمـاره   ٨٣/٠ همچنين  سـ

  05.0، لذا در ســطح   ٠٢٧/٠معني داري آزمون علامت معادل  
نشان داد، ميزان سواد حركتي دانش اموزان دختر متوسطه بالاتر از حد  

  انتظار است.
  

dfχ2

dfχ2
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  ميزان استفاده از فضاي مجازي در اوقات فراغت دانش اموزان دختر متوسطه اي، در خصوص  ي يك نمونهtنتايج آزمون  :٧جدول 

  داريسطح معني   درجه آزادي  tآماره  انحراف معيار ميانگين  گويه
ميزان استفاده از فضاي مجازي در 

  اوقات فراغت
٠/ ٠٠٠١  ٣٨٣  ٤/ ٧٧٢  ٠/ ٧٣  ٤/ ٠٩  

  
  ميزان سواد حركتي دانش اموزان دختر متوسطه اي، در خصوص  ي يك نمونه tنتايج آزمون  :٨جدول 

  سطح معني داري  درجه آزادي  tآماره  انحراف معيار ميانگين  گويه

اموزان  ميزان سواد حركتي دانش 
  دختر متوسطه دوم 

٠/ ٠٢٧  ٣٨٣  ٢/ ٢٢٤  ٠/ ٨٣  ٣/ ٥  

  
  بحث و نتيجه گيري

ــاي  محقق در اين تحقيق به دنبال   ــتفاده از فض ــي تاثير نحوه اس بررس
ــطه دختر با توجه به نقش   مجازي در اوقات فراغت دانش آموزان متوس

ــواد حركتي ــت.    ميانجي س ــتفاده از  بوده اس ــواد حركتي بر نحوه اس س
فضــاي مجازي در اوقات فراغت  ورزشــي دانش اموزان دختر متوســطه  

ــهد نقش ميانجي دارد ــواد حركتي به عنوان متغير ميانجي بين    .مش س
اثر نحوه اسـتفاده از فضـاي مجازي با  اوقات فراغت ورزشـي رابطه برقرار  

ــل با نتـايج تحقيق كنـدمي )،  ١٣٩٩محمـدزاده و همكـاران(.  نتـايج حاصـ
تا  )  ٢٠٢٠) و لوري و همكاران (٢٠٢٠) و راجش (١٣٩٨الفتي ( هم راسـ

كم  توان چنين بيان كرد كه،  اســـت. در بيان حاصـــل از اين نتيجه مي
  از  ناشـي  جسـمي  هاي  آسـيب  از  بودن قواي بدني و ضـعف ذاتي، ترس

ا   دگي همراه بـ ــيوه زنـ التي بودن  و تغييرات در شـ اهش  ورزش، خجـ كـ
اري و   اي كـ ه هـ ــغلـ ت مشـ ه علـ اي حركتي بـ اليتهـ اهش فعـ ت، كـ كيفيـ
ــمي كم   ــارهاي زندگي مدرن، مهمترين علل فردي و جس همچنين فش

رسـد اين اسـت كه، به دليل شـرايط  تحركي اسـت. اما انچه كه به نظر مي
فيزيولوژيك بدن زنان در دوره هاي مختلف و ارتباط بدن آنها با مسـاله  
بارداري و شــيردهي بعد از آن بيشــتر از مردان در معرض آســيب قرار  
ــاً   دارنـد.  بـه ويژه زمـاني كـه اين نقش هـا داراي انتظـارات متفـاوت و بعضـ

ي شـــغلي و خانوادگي  متضـــادي هســـتند، دچار تعارض بين نقش ها
شـــود، به همين دليل زنان همواره در تعارض فعاليت  هاي درون و  مي

ي از نقش هاي  بيرون منزل قرار دارند و اين امر ب ترس ناشـ اعث بروز اسـ
ــمي و روحي زنـان و نيز  متعـدد مي ــلامـت جسـ گردد كـه اين امر بر سـ

ــايتمندي آنان از فعاليت هاي بيرون و درون منزل تأثير دارد. و اگر   رض
در اشـتغال زنان سـياسـت هاي متناسـب با ويژگي هاي روحي، جسـمي و  
فطري آنان اتخاذ نشــود، آســيب هاي غير قابل انكاري به زن و خانواده  

ــدن در  وارد مي ــود. بنـابراين تلاش براي زنـدگي مـدرن و تركيـب شـ شـ
اختار جامعه به گونه اي اسـت كه سـلامت جسـماني و رواني بانوان در   سـ

  و  خـانواده  زنـان،  براي همگـاني  ورزش  معرض خطر جـدي قرار دارد. تـأثير
ت  در ايـ ه  نهـ امعـ ا  و  جـ ه  بـ ه  توجـ ه اينكـ دمي  امر  اين  بـ   خو،  و  لقخ  بر  توانـ

ــويي  و  خـانوادگي  روابط ــان  زنـدگي  مختلف  هـاي  دوره  و  زنـاشـ   مـاننـد  شـ
باشــد.    داشــته  زيادي تأثير  و  يائســگي  شــيردهي،  بارداري،  قاعدگي،

ــفانه در جوامع مدرن به علت پيچيدگي ــالم  متاس ــبك زندگي س ها، س
مغفول مانده و كمتر زنان به سـلامت خود مي انديشند. اسـاس گزارش  

ــت، بالاي  وزارت   ــي    ٦٠بهداش ــد زنان در ايران تحرك بدني خاص درص
هاي ارتقا  ندارند. در صورتي كه فعاليت جسماني يكي از مهمترين مؤلفه

ــت كه مي ــلامت زنان اس ــده و از  س ــلامت آنان ش تواند باعث بهبود س
ــرايطي كـه بـاعـث مرگ و نـاتواني در زنـان   اري از بيمـاري هـا و شـ ــيـ بسـ

شـود پيشـگيري نمايد. فعاليت جسـماني يكي از مهمترين مؤلفه هاي  مي
ده و از  ارتقا سـلامت زنان اسـت كه مي تواند باعث بهبود سـلامت آنان شـ

شود،  بسياري از بيماريها و شرايطي كه باعث مرگ و ناتواني در زنان مي
ا ورزش دختران مخـالف   الفـت والـدين بـ ايـد.همچنين مخـ ــگيري نمـ پيشـ

ــان بر انجام وظا ــتر نظرشـ يف خانه داري و تربيت فرزندان  بوده و بيشـ
شـــود و همچنين منشـــا روان شـــناختي در خانه ماندن  خلاصـــه مي

مهمترين علل خانواده در مشـاركت ورزشـي زنان اسـت اما آنچه كه به  
ــت كـه، امروزه در فرهنـگ جـامعـه ايراني ثبـات و  نظر مي ــد اين اسـ رسـ

آرامش در كانون خانواده به وجود بركت بانوان شريف قابل تحقق است،  
انواده نقش محوري   ه، زن در خـ د كـ ــتنـ د هسـ اتـب مختلف معتقـ در مكـ

كل گيري شـخصـيت فرزندان از بانوان نشـات مي گيرد. زن  داشـته و شـ
ــت كه   ــرف نظر از تأثير بر كودك، رهبر فرهنگي و الگويي براي اوس ص
نقش انتقـال فرهنـگ جـامعـه بـه وي را نيز بر عهـده دارد. در دنيـاي امروز  

ابي بوده به خصـوص نقش شـغلي  هر فرد ايفا مي نقشـهايي كه كند اكتسـ
ــوب مي ان محسـ اري، جزء هويـت زنـ ار و  و كـ ــود. همچنين بحـث كـ شـ

ــاد خـانواده و درآمـدزايي موجـب   انوان و كمـك آن در اقتصـ ــتغـال بـ اشـ
ــود.  مي ــعيت بهتري برخوردار ش ــطح زندگي خانوادگي از وض ــود س ش

ــي   تأثيري كه كار زن و درآمد وي در ابعاد گوناگون زندگي دارد بر كس
تواند  پوشـــيده نيســـت، به ويژه اثري كه درآمد وي بر رفاه خانواده مي

داشـته باشـد و امروزه شـرايط حاكم بر زندگي زنان بيشـتر نقاط جهان به  
گونه اي اسـت كه با ورود زنان به بازار كار، فشـار مسـئوليت هاي كاري و  

وارد مي كند. ضـــمناً  خانوادگي آســـيب هايي را به جســـم و روح آنها  
ــي خاص براي جذب بانوان به ورزشكمبود   و عدم    برنامه هاي انگيزشـ

ــازماندهي   ــتن مديريت برنامه ريزي و س جذابيت برنامه ها اولويت داش
  تاسيسات ورزشي اولويت با آقايان از مهمترين موانع فرهنگي است.  

ت  طه موثر اسـ واد حركتي در اوقات فراغت دانش اموزان دختر متوسـ   .سـ
ــطــه                مـتـوسـ دخـتـر  امـوزان  دانـش  فـراغــت  ــات  اوق در  حـركـتـي  ــواد  سـ

محمدزاده و همكاران  تاثير معناداري دارد. نتايج حاصـل با نتايج تحقيق 
)  ٢٠٢٠) و لوري و همكـاران (٢٠٢٠) و راجش (١٣٩٨)، الفتي (١٣٩٩(
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توان چنين بيان كرد  هم راسـتا اسـت در بيان حاصـل از اين نتيجه مي
ــلامـت زنـان و در نتيجـه كـل  كـه،  بـا وجود نقش مهمي كـه ورزش در سـ

ــفـانـه بـهجـامعـه دارد،   ويژه جـامعـه ايراني زيـاد بـه اهميـت آن توجـه   متـاسـ
نكرده اسـت، نظر به اينكه زنان نقش مهمي در سـلامت خانواده از لحاظ  
جسـمي و روحي دارند و همچنين قرار اسـت شـيوه زندگي سـالم را به  
نســل آينده منتقل كنند، لازم اســت ابتدا خود به شــيوه ســالم زندگي  
ه   ور زنان در عرصـ ب براي حضـ اي مناسـ ب بودن فضـ ند. نامناسـ نا باشـ آشـ

ــحيح؛ كمبود نيروي  ورزش همگـاني و   ــعف برنامه ريزي جامع و صـ ضـ
بانوان  و در    انساني متخصص و عدم داشتن برنامه براي پيشرفت ورزش

ــاني  نهـايـت   ــحيح؛ كمبود نيروي انسـ ــعف برنـامـه ريزي جـامع و صـ ضـ
تن برنامه براي پيشـرفت ورزش بانوان  در ادارات    متخصـص و عدم داشـ

مهمرين علل كم كاري سازمان هاي دولتي است. اما  آنچه كه مشخص  
است، لازم است دولت سرمايه گذاريهاي عظيمي در امر ورزش همگاني  

ان مي د، اما نتايج نشـ ته باشـ ور داشـ دهد عليرغم انجام  بانوان در كل كشـ
هزينه ها هنوز مشـكل در جاي خود باقي اسـت و توزيع مناسـبي براي  
توزيع امكانات در كل كشـور صـوت نگرفته، حتي در جاهايي كه امكانات  
ط   تفاده دقيق از امكانات توسـ فانه عوامل ديگر مانع اسـ كافي بوده، متاسـ

همچنين كمبود و ناكافي بودن منابع مالي براي    بانوان گرديده اســت.  
مشـكلات  مناسـب براي هر منطقه،  و در كنار آن    ايجاد اماكن ورزشـي

و ديگر  تربيت بدني    اقتصــادي و عدم درك درســت مديران ســازمانهاي 
ــانه اي و    نهادها از ورزش بانوان در توزيع امكانات و كمبود تبليغات رس

ي براي   ايل اوليه ورزشـ ادي مردم براي تهيه وسـ عف اقتصـ در كنار آن ضـ
بب كاهش فعاليت   ادي و اجتماعي كه سـ كلات اقتصـ ورزش بانوان و مشـ
ورزشــي و خمودگي در زنان جامعه بخصــوص در ادرات به علت كمبود  
 وقت و نشستن بيش از حد در روي يك صندلي گرديده است.
ــاي مجازي در اوقات فراغت دانش اموزان دختر   ميزان اســتفاده از فض

نتايج حاصــل با    متوســطه بســيار زيادتر از آنچه كه انتظار داريم اســت.
ــل از اين  )  ١٤٠٠هنري (نتايج تحقيق   ــت در بيان حاص ــتا اس هم راس

توان چنين بيان كرد كه، امروزه به دليل گستردگي و استفاده  نتيجه مي
همگاني از فضـاي مجازي و قرار گرفتن بسـياري از اطلاعات و موضوعات  
در حوزه هاي مختلف و مورد نياز انسان ضرورت استفاده از اين امكانات  

ــروري بـه  ــد كـه خـانواده جـامعـه  براي همـه افراد جـامعـه  ضـ نظر ميرسـ
ورزشـي و تربيت بدني  از اين موضـوع اسـتثنا نيسـت دنياي مجازي از  

ايي   اي مختلف توانـ ه ورزش در بين  روش هـ ه بـ ه  و توجـ اد علاقـ ايجـ
مخاطبان  مي شـــود و افراد با توجه به جذابيت برنامه ها، مجذوب اين  

شود  لذا با توجه به  رقابت و تغييرات  فضا شده و متوجه گذر زمان نمي
ــبكه هاي اجتماعي كه به   ــت تا ش ــروري اس درفعاليت حوزه ورزش ض
صـورت جدي و تخصـصـي تصـميم به توليد محتوا علمي ورزشـي مناسـب  

كنند شـناسـايي كرده از سـويي امروزه با رايج شـدن فضـاي مجازي  مي
ه ويژه دانش   ان بـ ان و جوانـ ت نوجوانـ ات فراغـ ل توجهي از اوقـ ابـ بخش قـ

  شود.اموزان، در اين فضاها سپري مي

ميزان ســواد حركتي دانش اموزان دختر متوســطه با توجه به انتظارات  
اســــب اســــت ايج تحقيق  منـ نتـ ا  ايج حـاصــــل بـ محمـدزاده و  . نتـ

) و لوري و همكـاران  ٢٠٢٠) و راجش (١٣٩٨)، الفتي (١٣٩٩همكـاران(
توان چنين  در بيان حاصــل از اين نتيجه مي.  هم راســتا اســت)  ٢٠٢٠(

ــلامتي    بيان كرد كه، ورزش و فعاليت بدني يك عامل مهم به منظور س
مورد توجه قرار گرفته اسـت و جوامع مي كوشـند با برنامه ريزي درسـت  
اط   الم و با نشـ ان از زندگي سـ و هدفمند براي ورزش و فعاليت بدني انسـ
ــت كه   ــني هم توجه داش بهره مند كنند لذا بايد توجه به گروه هاي س

ــان از ــورت يكس ــتفاده نمي  همه افراد بص كنند و  اوقات فراغت خود اس
جنسـي    ،مسـاله گذران اوقات فراغت ورزشـي در گروه هاي مختلف سـني

باشــد و گذران اوقات فراغت  صــورت يكســان نميو با توجه به محيط ب
، كه مهمترين علت كسـب نتيجه آن اسـت  ورزشـي متفاوت خواهد بود

ــيـاري از جوامع اوقـات فراغـت بخش مهمي از زنـدگي  كـه،  امروزه در بسـ
انســان را در برگرفته البته بعد از انقلاب صــنعتي اروپا كار حرف اول را  
زده و نقش تعيين كننده اي داشته است اما با گذشت زمان و با افزايش  
دا كرده و   ــان پيـ دگي انسـ ات فراغـت جـاي خود را در زنـ ات،  اوقـ انـ امكـ

    .ديل  به يك پديده اصلي در زندگي انسان شده استامروزه تب
نتـايج   بـه  ا توجـه  و  بـ ادبيـات تحقيق  تحقيق  و  ــين  پيشـ تحقيقـات 

خانوادگي در فضاي ايمن  برگزاري مسابقات    :گرددارائه مي   يپيشنهادات
اني   امي براي رونق ورزش همگـ اي حـ ل گروههـ ــكيـ و فرح بخش و تشـ

بهبود شــرايط اقتصــادي خانواده ها و دســترســي  .  دختران دانش آموز
راحت به اماكن ورزشي با قيمت مناسب و استفاده از تجهيزات و وسايل  

افزايش فضـاي مناسـب  براي  .  جذاب جهت توسـعه فعاليت ورزشـي بانوان
حضــور دختران دانش آموز در عرصــه ورزش همگاني و داشــتن برنامه  

ــرفـت ورزش در مـدارس ــحيح براي پيشـ ايجـاد پـايگـاههـاي  .  جـامع و صـ
بز و بهره گيري از افراد با تحصـيلات   بحگاهي در فضـاهاي سـ ورزش صـ
ــتي در اولويـت كـار   تربيـت بـدني براي برنـامـه ريزي ورزش همگـاني بـايسـ

بـراي دولـتـي  ادارات  ــديـران  آمـوز.  م دانـش  دخـتـران  مــديـريــت    ورزش 
ــي با هدف افزايش   ــبكه هاي مجازي ورزش ــي دختران به ش ــترس دس

ــي دختران دانش آموز و   فعـاليـت بـدني. ــتعـدادهـاي ورزشـ مـديريـت اسـ
اه اني از طريق درگـ ه ورزش همگـ ه  پرداختن بـ ازي بـ اي فضـــاي مجـ هـ

ــبـت به فعـاليـت ــوص در مدارس دخترانه و افزايش دانش نسـ هاي  خصـ
ــت. ــبـك زندگي    حركتي از مهمترين راهكـارهاي فرهنگي اسـ تغيير سـ

ــماني تغيير نگرش  .  دختران دانش آموز با افزايش تحرك و فعاليت جس
اثيرات مثبـت   ه در مورد تـ امعـ ا و جـ انواده هـ اهي خـ ــطح آگـ و افزايش سـ

ــي خـاص  . ورزش براي دختران دانش آموز امـه هـاي انگيزشـ افزايش برنـ
ه ور ــتن  براي جـذب دختران دانش آموز بـ ت داشـ اني و اولويـ زش همگـ

ــي بانوان ــات ورزشـ ــيسـ ــازماندهي تأسـ از  .  مديريت برنامه ريزي و سـ
ــي براي ارتقـا ورزش   ــازمـان هـاي ورزشـ مهمترين راهكـارهـاي تلاش سـ

دارس مي ــتراتژيـك،  دختران دانش آموز در مـ ه اسـ امـ ه برنـ ه تهيـ توان بـ
روشـــن بودن ســـياســـتها و جهت گيري هاي ورزش همگاني، قوانين  
متمركز و نهادينه شـدن سـياستهاي سازمان ورزش، فدراسيونها و اصلاح  
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ــي و   ــاختارها و تغيير و تقويت عملكرد خدمات عمومي ادارات ورزش س
 باشد.استفاده از افراد متخصص براي بحث در رسانه ها مي
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Background and Objectives: The prevalence of obesity and overweight among children and 
adolescents is increasing all over the world, which is considered a danger for the health of the 
society. Due to the change in lifestyle, and the development and wide application of 
technology in daily life, it is necessary to plan and implement intervention programs to 
improve lifestyle, modify nutritional pattern and increase physical activity. The present study 
was conducted in order to investigate the effectiveness of intervention based on changing 
behavioral habits, controlling nutrition and increasing sports activities of Iranian male and 
female students in four selected provinces including: Ardabil and Hormozgan for girls and 
Mazandaran and Qazvin for boys 
Methods: Initial assessment of height and weight of male and female students was done in 
October and body mass index was calculated. The students of three levels of education, 
including the second primary period, the first secondary period and the second secondary 
period, and from each level in five selected schools in each of the centers of the selected 
provinces, were evaluated by cluster sampling. After the preliminary study and the design of 
the implementation stages, by holding training workshops for project implementers in four 
provinces, a total of 19,281 students were tested in the first stage, and 4,176 students were 
diagnosed as overweight or obese and participated in the intervention. The intervention 
included training for students and their parents to change their lifestyle and increase the 
activity of students and control their nutrition. 
Findings: The percentage of changes observed in the body mass index of students is as 
follows: it has been accompanied by a decrease in all ages, with the description that the 
observed difference is not significant only in the two age groups of 10 and 18 years and it is 
significant in the rest of the ages. Intervention measures related to changing behavioral 
habits, controlling nutrition and increasing students' sports activities in a period of three 
months have caused a decrease of 1 to 2 units of BMI in all age groups of students. 
Conclusion: Considering the effectiveness of intervention in the issue of obesity in childhood 
and adolescence, it is suggested that the Ministry of Education and other institutions related 
to children, including the family and... put in their agenda. It is also suggested that, in addition 
to intervention programs aimed at weight control, preventive programs should also be 
considered. 
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اضافه   يآموزان دارا دانش   يبر شاخص توده بدن   هيو كنترل تغذ   يورزش   تي بر فعال  يمداخله مبتن   ياثربخش
  وزن و چاق 
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  تهران ،يئ رجا  ديشه ريدب  تيدانشگاه ترب  ،يدانشكده علوم ورزش  ،يرفتار حركت  گروه ٢
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ينه و اهداف: ر جهان رو به افزا  يچاق  وعيشـ  پيشـ راسـ افه وزن كودكان و نوجوانان در سـ وع    نياسـت كه ا  شيو اضـ موضـ
و كاربرد گسترده   يافتگيو توسعه  ،يزندگ وهيدر ش ريي. با توجه به تغشـوديجامعه محسـوب مسـلامت    يبرا  يزنگ خطر

  ي اصــلاح الگو  ،يبهبود ســبك زندگ  يبرا  ياهمداخل  يبرنامه ها  يو اجرا  يزيربرنامهروزمره، لزوم    يدر زندگ  يتكنولوژ
 ر ييبر تغ يمبتن  مداخله  ياثربخشـ  ياسـت. پژوهش حاضـر به منظور بررسـ  يضـرور  يكيزيف  تيفعال  شيو افزا  ياهيتغذ

ــ  يهاتيفعال  شيو افزا  هيكنترل تغذ  ،يعادات رفتار ــر ادانش  يورزش ــتان منتخب    رانيآموزان دختر و پس در چهار اس
  در بخش پسران انجام گرفت.    نيو هرمزگان در بخش دختران و مازندران و قزو  ليشامل: اردب 

ــاخص توده بدن قد و وزن دانش  هياول  ياب يارز :هاروش ــر و دختر در مهرماه انجام و ش ــبه قرار    يآموزان پس مورد محاس
دوره اول متوســطه و دوره دوم متوســطه و از هر    ،يشــامل دوره دوم ابتدائ   يلتحصــي مقطع  ســه  آموزان¬گرفت. دانش

قرار    ياب يمورد ارز  ياخوشه  يريگصورت نمونه  بهمنتخب   ياز مراكز استانها  كيهر مقطع در پنج آموزشگاه منتخب در 
طرح در چهار    انيمجر  يبرا  يآموزشــ  يهاكارگاه  يبا برگزار  ،يمراحل اجرائ   يو طراح  يگرفتند. پس از مطالعه مقدمات

  يآموز دارادانش  ٤١٧٦تعداد   نيقرار گرفتند و از ا  شيمورد آزماآموز در مرحله اول دانش ١٩٢٨١اســتان، در مجموع  
دانش آموزان و   يبرا  يينمودند. مداخله شـامل آموزش هاداده شـدند كه در مداخله شـركت    صيچاق تشـخ  ايوزن    اضـافه

  آنان بوده است.  هيكنترل تغذدانش آموزان و   تيفعال  شيو افزا  يسبك زندگ رييتغ  يآنها برا  نيوالد
د تغ  ها:يافته اخص توده بدن   راتييدرصـ ده در شـ اهده شـ ورت م  نيآموزان بددانش  يمشـ ديصـ ن  ي: در تمامباشـ با   نيسـ

نبوده و   داريسـال معن ١٨و   ١٠ يكه تفاوت مشـاهده شـده فقط در دو گروه سـن  فيتوصـ  نياسـت، با اكاهش همراه بوده  
ــن  هيـدر بق ــديم  داريمعن  نيسـ هبـاشـ ــوص تغ  يا. اقـدامـات مـداخلـ   ش ي و افزا  هيـكنترل تغـذ  ،يعـادات رفتـار  رييدر خصـ
ــ  يهـاتيـفعـال ــه مـاه بـاعـث كـاهش  دانش آموزان در    يورزشـ ــن  يهـاگروه  يدر تمـام  BMIواحـد از    ٢تـا    ١مـدت سـ   يسـ

  آموزان شده است.  دانش

ن  يبا توجه به اثربخش بودن مداخله در موضـوع چاق  گيري:نتيجه وزارت   شـوديم  شـنهاديپ  ،يو نوجوان   يكودك نيدر سـ
ــ  يهـامرتبط بـا كودكـان از جملـه خـانواده و ... برنـامـه  ينهـادهـا  گريدآموزش و پرورش و   را جهـت كنترل وزن و   يخـاصـ

علاوه    شـود،يم  شـنهاديپ نيدهند. همچن  رارخصـوص در دسـتور كار خود ق  نيآموزان در ادانش يتندرسـت  تيبهبود وضـع
  . رديمد نظر قرار گ  زين   رانهيشگيپ  يهاكنترل وزن، برنامهبا هدف    يامداخله  يهابر برنامه

  مقدمه 
امروزه چاقي و اضافه وزن يكي از شايع ترين مشكلات سلامتي كودكان  

. در كشـورهاي در حال توسـعه با  ]١[  و نوجوانان در سـرتاسـر جهان اسـت
گســترش شــهرنشــيني، تغيير در ســبك زندگي و كاهش فعاليت هاي  

ها نشــان  يافته  .]٢[جســماني، چاقي و اضــافه وزن رو به افزايش اســت
درصد كودكان و نوجوانان چاق در بزرگسالي    ٧٠-٨٠دهد كه حدود  مي

  باشـدمزمن مي  به چاقي مبتلا مي شـوند كه يكي از شـايعترين اختلالات
هـاي قلبي عروقي،  . رونـد چـاقي بـا بيمـاريهـاي مزمن مـاننـد بيمـاري]٤و٣[

 ــ، برخي سـرطان ها، افزايش فشـارخ٢ديابت نوع   مشـكلات ذهني،   ون،ــ
  -هاي بهداشتي د به زندگي و كيفيت زندگي و افزايش هزينهـكاهش امي

ها به علت بالا بردن هزينه . اين بيماري]٦و٥[  اقتصـــادي همراه اســـت
  .   ]٧[  هاي بهداشتي بار اقتصادي سنگيني را بر كشورها وارد مي كنند

رفت جوامع فعاليت دن و پيشـ نعتي شـ مانيهاي  با صـ و ارتباطي به   جسـ
ــوس كـاهش مي يـابـد و همزمـان بـا آن تغيير در عـادت هـاي   طور محسـ

نتي گياهي و كربوهيدراتي به رژيم هاي پرچربي اتفاق  غذايي از رژيم سـ
افتد. تغييرات سـبك زندگي در اين جوامع شـيوع اضـافه وزن و چاقي  مي

. امروزه به خوبي ثابت شده است عادات ضعيف ]٨[  را افزايش داده است
غذايي به طور مسـتقيم با بروز برخي مشـكلات متعاقب و جدي سـلامتي  
ت در  ابـ د، افزايش چربي خون و ديـ اقي بيش از حـ د چـ اننـ ده مـ در آينـ

. اين در حالي اســت كه چاقي و اضــافه وزن از عوامل  ]٩[  ارتباط اســت
.  ]١٠[  شـوندهاي مزمن محسـوب ميخطر سـاز ايجاد و گسـترش بيماري
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ــادي  اين بيمـاري هـا بـه علـت بـالا بردن هزينـه ــتي بـار اقتصـ هـاي بهـداشـ
ــورها وارد مي ــنگيني را بر كش ــان مي  ]٧[  كنندس . نتايج مطالعات نش

دهند كه رفتارهاي غلط تغذيه اي در ايران شــايع اســت و اغلب ديده  
شـده اسـت كه تغذيه مصـرف چند ماده غذايي خاص محدود مي شـود و  

  .]١١[  تنوع در الگوي غذايي وجود ندارد
رش كردند  ا) در مطالعه اي كه انجام دادند گز٢٠٠٨نعمتي و همكاران (

ــب يكي از عوامـل مؤثر بر بروز چـاقي در دورة   كـه عـادات غـذايي نـامنـاسـ
نوجواني اســت. امروزه عادات غذايي دركشــورهاي مختلف و به ويژه در 

اي شــده  ميان نوجوانان آن كشــورها دســتخوش تغييرات نگران كننده
ــتند و عادات   ــت. دختران نوجوان ايراني نيز از اين قاعده خارج نيس اس

رف غذاهاي كم تغذيه نعتي نظير غذاهاي  اي آنان به سـوي مصـ ارزش صـ
يدني ت. طبق برخي يافتهآماده و نوشـ وق پيدا كرده اسـ نعتي سـ  هاي صـ

ها، نوجوانان بيش از افراد بزرگسال در معرض تغيير سبك زندگي سالم  
دهند. از آنجا كه با كيفيت بالا را ترجيح مي  هستند و به ندرت غذاهايي

اي انكار  هاي تغذيهاي در بروز بيمارينقش عادات غذايي و عوامل تغذيه
  .  ]١٢[  ضروري است  اي ناشـدني اسـت، شـناخت اين عادات در هر جامعه

بهترين راه جهـت بهبود كيفيـت زندگي و كاهش بيماريها و مرگ و مير،  
ادات و   ت تغيير عـ ان جهـ ــت. بهترين زمـ اسـ ارهـ ادات و رفتـ تغيير در عـ

  .]٨[  رفتارهاي دوران كودكي و نوجواني است
ت   ي تعيين كننده هاي چاقي اسـ دوران كودكي زمان مهمي براي بررسـ

هاي ورزشـي و عادت هاي تغذيه اي در اين دوران  زيرا عادت به فعاليت
گيرد. اين موضـوع نگراني اصـلي متخصـصـان سـلامت اسـت زيرا  شـكل مي

ــالي منتقل مي ــگوي  چاقي دوران كودكي به دوران بزرگس ــود و پيش ش
ــالي اســت   قوي براي افزايش مرگ و مير و ناخوشــي در زندگي بزرگس

ــلامت  ]١٣[ ــماني يك اولويت س ــعه آمادگي جس ــوي ديگر توس . از س
ــيوع قـابـل توجـه و در حـال افزايش بيمـاري هـاي  عمومي براي كـاهش شـ

ورهاي در حال   افه وزن و چاقي در كشـ مرتبط با سـبك زندگي مانند اضـ
داده اند به تحقيقات نشـان    .توسـعه و توسـعه يافته محسـوب مي شـود

درصـد از كودكان و نوجوانان ايراني دچار اضـافه    ١٤طور ميانگين حدود  
درصـد    ٣٠در برخي مناطق اين فراواني تا حدود  و  وزن و چاقي هسـتند  

عوامل چاقي و اضـافه وزن  . مطالعات طولي نشـان داده اند   ]١٤[  اسـت
ــتر از  اغلب زنان را تحت تاثير قرار مي دهد و ميزان چاقي در زنان بيشـ

  .]١٥[  مردان است
ان مي ازمان بهداشـت جهاني نشـ ميليون    ٣٤٠دهد در حدود  آمارهاي سـ

ال   ١٩تا    ٥كودك و نوجوان بين   ال در سـ افه وزن يا    ٢٠١٦سـ داراي اضـ
درصد   ٣٠حدود   ٢٠٣٠چاقي بودند و پيش بيني شـده است كه تا سال  

. در ]١٦[  از همه كودكان نيز تحت تاثير اين شـرايط قرار خواهند گرفت
) شـيوع چاقي و اضـافه  ٢٠١٤ايران هم پژوهش كليشـادي و همكاران (
ان بـه ترتيـب   ــد گزارش    ٩/١١و    ٧/٩وزن را در كودكـان و نوجوانـ درصـ

ا مطـالعـات قبلي رونـد  ١٧كردنـد( العـات بـ ــه گزارش اين مطـ ) كـه مقـايسـ
ــان مي د (افزايش را نشـ دي ترين  ١٨دهنـ اقي يكي از جـ ). در واقع چـ

لامتي و نگراني عمده براي ب ت عمومي در قرن  چالش هاي سـ  ٢١هداشـ

. چونكه ارتباط  ]١٩[به خصــوص براي كودكان و نوجوانان شــده اســت  
هاي  و فشـار خون بيماري   ٢مثبتي بين چاقي و بيماري هاي ديابت نوع  

وجود    ]٢٣  و٢٢[ها  و برخي ســرطان]  ٢١و  ١٩،  ٢٠[  قلبي و افســردگي
  دارد.

و   متوسط كالري  محدوديت با رژيم ) تأثير٢٠٠٣دفورش و همكاران (
 نوجوانان توده چربي و بدني توده شاخص  بر را ايروبيك ورزش همچنين

 شاخص توده دادند كه اين مداخلات باعث كاهش نشان و    سنجيدند

سكندر  همچنين    .]٢٤[شده است   نوجوانان  چربي توده كاهش و  بدني
) همكاران  به ١٩٩٦و  غذايي  رژيم  اثر  بررسي  به  پژوهش  يك  طي   (

بر روي   با هم  را در تركيب  اين دو  اثرات  و  تنهايي، ورزش به تنهايي 
كاهش وزن پرداخته و اثر آنها روي افزايش مجدد وزن را بر روي صد  
دادند   نشان  كه  دادند  قرار  بررسي  مورد  سال  دو  طي  در  مرد  و  زن 

رژيم   بيشترين كاهش بود كه  از يك سال در گروهي  وزن حتي پس 
  . ]٢٥[غذايي را در تركيب با ورزش انجام دادند  

چاقي از معضلات مهم سبك زندگي مدرن است كه اقشار و در مجموع،  
سنين مختلف از آن در امان نيستند. در اين ميان كودكان نيز در معرض  
شيوع و بروز چاقي قرار دارند. از آنجا كه اين مساله علاوه بر مشكلات  

هاي قرار  ساز بروز يا شدت بسياري ديگر از بيماري تواند زمينه روزانه، مي 
گيرد، توجه به آن از اهميت زيادي برخوردار است. با توجه به اهميت  
در كودكان و   ويژه  به  ازآن  ناشي  پيامدهاي خطرناك  مطالعه چاقي و 

گذاري  ها براي برنامه ريزي و سياست نوجوانان به عنوان مهمترين گروه 
زان  اي و لزوم انجام مطالعه، براي بررسي الگو و عادات غذايي و ميمداخله 

ها،  آموزان و پي بردن به اثربخشي مداخله در آنفعاليت ورزشي دانش 
مداخله  اقدامات  اثربخشي  بررسي  با هدف  مطالعه  در خصوص  اين  اي 

تغيير عادات رفتاري، كنترل تغذيه و افزايش فعاليت هاي ورزشي دانش  
انجام    آموزدانش  بر ميزان چاقي و اضافه وزن دختران و پسران  آموزان

  شد. 
  

  روش تحقيق
ب اندام دانش   تيابي به وزن مطلوب و تناسـ در اولين مرحله از طرح دسـ

منتخب  اسـتان   ٤آموزان داراي اضـافه وزن بر اسـاس اطلاعات موجود،  
ه قرار   داخلـ ــي و مـ دران) مورد بررسـ ازنـ دران، قزوين و مـ ازنـ ل، مـ (اردبيـ
گرفتند. در هر استان فقط يكي از مناطق آموزش و پرورش مركز استان  
بعنوان مجري طرح مشـخص شـده و طرح در سـه مقطع تحصـيلي شـامل  
دوره دوم ابتدائي، دوره اول متوسطه و دوره دوم متوسطه و از هر مقطع  

آموزشـــگاه منتخب (حتي الامكان از نقاط مختلف آن منطقه و  در پنج 
ب و   دين ترتيـ د. بـ اه غيردولتي) اجرا گرديـ ــگـ ك آموزشـ در هر مقطع يـ

اي شــركت كنندگان مرحله اول طرح  اي چندمرحلهبصــورت خوشــه
گيري قد و وزن و محاسـبه شـاخص  مشـخص شـدند. در اين مرحله اندازه

زشـــگاه منتخب هر اســـتان انجام  آمو  ١٥آموزان  دانش  تمام  توده بدني
  گرفت.
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هايش را درآورده  آموز خواسـته شـد كفشگيري وزن، از دانشبراي اندازه
نه تد در حالي كه پاشـ اف بايسـ نج يا ديوار صـ ها و  ها، كتفو مقابل قد سـ

ها به هم متصــل و زاويه بين  باســن او با ديوار در تماس اســت، پاشــنه
درجه باشد. سپس با كشيدن يك نفس عميق و نگه داشتن    ٦٠ها  پنجه

آن، مســتقيم به جلو نگاه كند. در اين حالت با گرفتن گونه و زير گوش  
آموز، يك كشش بسيار نرم به طرف بالا داده شده و توسط دستيار  دانش

  متر ثبت شد.سانتي  ١/٠ترين  آموزان تا نزديكاندازه قد دانش
ــد كفش و لباسگيري وزن؛ از دانشبراي اندازه ــته شـ هاي  آموز خواسـ

افه آموز  اش را تا حد ممكن از تن خارج كند. (در مواردي، وزن دانشاضـ
د و پس از آن با لباسبدون خارج كردن آن ها به  ها وزن اندازه گرفته شـ

ها را از وزن فرد در اين حالت كم  كشــي شــده و وزن آنطور مجزا وزن
را تا  شـــد). با اســـتفاده از يك ترازو، وزن آزمودني را اندازه گرفته و آن

 كيلوگرم) ثبت شد.  ١/٠گرم (  ١٠٠ترين  نزديك

اخص توده بدني، اندازه قد به متر و وزن به كيلوگرم را   به شـ براي محاسـ
اســتنباطي   و همچنين تحليل توصــيفي آمار در فايل اكســل وارد و از

تودنت) اسـتفاده تي  (آزمون به شـاخص  همچنين،    شـد. اسـ براي محاسـ
توده بدني، اندازه قد به متر و وزن به كيلوگرم در فايل اكسـل وارد شـده  

تون   ده در سـ پس با توجه به مقدار نمايش داده شـ هاي  و داده BMIو سـ
جدول نقاط برش نســبت به تفســير مقادير آن (طبيعي، اضــافه وزن يا  

  چاق) اقدام گرديد.

  هايافته
به منظور مقايسـه ميزان اثر بخشـي مداخله صـورت گرفته ميان دانش  
آموزان پســر و دختر در رده هاي ســني مورد مطالعه از آزمون آماري  

ــده از  -تي ــد. بدين منظور ميزان تفاوت ايجاد ش ــتفاده ش ــتقل اس مس
تفاضــل مقادير مرحله دوم شــاخص توده بدني از مرحله اول محاســبه  

  شد.
ــان داد اختلاف معنـاداري در اثر  -نتـايج آزمون آمـاري تي ــتقـل نشـ مسـ

،  ١٤،  ١٣،  ١٢،  ١١ســني   بخشــي مداخل صــورت گرفته براي رده هاي
ــر و دختر وجود دارد. بـه   ١٧و   ١٦، ١٥ ــال ميـان دانش آموزان پسـ سـ

سـال مداخله   ١٧و    ١٦،  ١٥،  ١٤،  ١٢،  ١١اي كه در رده هاي سـني  گونه
ت.   ته اسـ تري داشـ ي بيشـ ورت گرفته در دانش آموزان دختر اثر بخشـ صـ

سـال اثربخشـي در كاهش شـاخص توده بدني دانش    ١٣اما در رده سـني 
  آموزان پسر بيشتر بوده است.

ــان داد اختلاف معنـاداري در اثر  -نتـايج آزمون آمـاري تي ــتقـل نشـ مسـ
ورت گرفته براي مقطع ي مداخل صـ طه دوم ميان    بخشـ يلي متوسـ تحصـ

اطع   ه در مقـ ه اي كـ ه گونـ ــر و دختر وجود دارد. بـ دانش آموزان پسـ
اخص توده   طه دوم مداخله صـورت گرفته در كاهش شـ تحصـيلي متوسـ

بدني دانش آموزان دختر اثر بخشي بيشتري داشته است.

  
  هميزان اثر بخشي مداخله صورت گرفته ميان دانش آموزان پسر و دختر در رده هاي سني مورد مطالع :١جدول 

  رده سني
  پسر  دختر

 Pارزش 
  انحراف استاندارد   ميانگين تغييرات   انحراف استاندارد   ميانگين تغييرات 

٠.٦٤  ٣.٥٢  -  ٠.٠٩  ١.٩٥  ٠/ ٠٢  ١٠  

٠.٠٩  ٠.٦٦  -  ٠.١٩  ٠.٩٧  -  ٠.٣٢  ١١  

٠.٠٠  ٠.٧٣  -  ٠.١٠  ١.١٠  -  ٠.٣٧  ١٢  

٠.٠١  ٠.٨٨  -  ٠.٢٥  ١٠.٠٢  -  ٠.٠١  ١٣  

٠.٠١  ١.١٣  -  ٠.١١  ١.٢٧  -  ٠.٣٨  ١٤  

٠.٠٠  ١.١٠  ٠.٠٢  ٠.٨٧  -  ٠.٢٧  ١٥  

٠.٠٠  ٠.٣٩  - ٠.٠٦  ١.٢٥  - ٠.٢٦  ١٦  

٠.٠٠  ٠.٥٥  ٠.٠٢  ١.٣٠  -  ٠.٤١  ١٧  

٠.٣٠  ٠.٩١  -  ٠.٠٨ ٠.٧٩  ٠.٠٣ ١٨  

 
  مداخله صورت گرفته ميان دانش آموزان پسر و دختر در مقاطع تحصيلي مورد مطالعه ميزان اثر بخشي : ٢جدول 

  مقطع تحصيلي
  پسر  دختر

 Pارزش 
  انحراف استاندارد   ميانگين تغييرات   انحراف استاندارد   ميانگين تغييرات 

  ٠.٤١  ١.٩٩  -  ٠.١٢  ١.٤٦  -  ٠.٢٠  ابتدايي دوم 

  ٠.٠٨  ١.٠٥  -  ٠.١٢  ١.٠٧  -  ٠.٢٢  متوسطه اول 

  ٠.٠٠  ٠.٦٤  -  ٠.٠٥  ١.٢٠  - ٠.٢٦  متوسطه دوم 
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  هاي سني مورد مطالعهآموزان پسر در ردهميزان اثربخشي مداخله صورت گرفته ميان دانش :٣جدول 

  تعداد   رده سني
  مرحله دوم   مرحله اول 

 Pارزش   درصد تغييرات 
  انحراف استاندارد   ميانگين   انحراف استاندارد   ميانگين 

٠.٦٥ -  ٠.٤  ٤.٢٠  ٢٢.٤١  ٢.٧٥  ٢٢.٥٠  ٢٦٧  ١٠  

٠.٠٠  - ٠.٧٦  ٢.٦٩  ٢٣.٥٣  ٢.٧٤  ٢٣.٧١  ٢٨٤  ١١  

٠.٠١ - ٠.٣٦  ٣.٠٠  ٢٤.٤٧  ٢.٩٣  ٢٤.٥٦  ٣٦٢  ١٢  

٠.٠٠ - ٠.٩٦  ٣.٣١ ٢٥.٧٦  ٣.٢٧  ٢٦.٠١  ٢٥٨  ١٣  

٠.٠٩ -  ٠.٤٠  ٤.٠٠  ٢٧.٣٦  ٣.٩٣  ٢٧.٤٧  ٣١٧  ١٤  

٠.٨٠ ٠.٠٧  ٣.٦٩  ٢٧.٥٧  ٣.٦٦  ٢٧.٥٥  ٢٣٧  ١٥  

٠.٠٠ - ٠.٢٦  ٤.٧٨  ٢٦.٣٣  ٤.٨١  ٢٦.٤٠  ٣٩٤  ١٦  

٠.٥٠ ٠.٠٧  ٤.٨٧  ٢٥.٦١  ٤.٧٩  ٢٥.٥٩  ٢٦٥  ١٧  

٠.١٢ -  ٠.٣٠  ٥.١٧  ٢٦.٧٥  ٥.٢٣  ٢٦.٨٣  ٣٠٦  ١٨  

    - ٠.٣٦          ٢٦٩٠ مجموع

  
ــان داد اختلاف معنـاداري در اثر  -نتـايج آزمون آمـاري تي ــتقـل نشـ مسـ
سال    ١٦و  ١١،  ١٢،  ١٣سني   هايگرفته براي ردهبخشي مداخل صورت  

 گيري وجود دارد. بـه گونـه اي كـه در اينميـان مرحلـه اول و دوم انـدازه

هاي ســني مداخله صــورت گرفته در كاهش شــاخص توده بدني  رده
  آموزان پسر اثر بخش بوده است.دانش

ــان داد اختلاف معنـاداري در اثر  -نتـايج آزمون آمـاري تي ــتقـل نشـ مسـ
  ١٦،  ١٥،  ١٤،  ١٢،  ١١سـني   هايبخشـي مداخل صـورت گرفته براي رده

ــال ميان مرحله اول و دوم اندازه  ١٧و    گيري وجود دارد. به گونه ايس

هاي سـني مداخله صـورت گرفته در كاهش شـاخص توده  كه در اين رده
  آموزان دختر اثربخش بوده است.بدني دانش

مستقل نشان داد اختلاف معناداري در اثر بخشي  -نتايج آزمون آماري تي
و   ١٦، ١٥، ١٤، ١٣، ١٢، ١١ سني مداخل صورت گرفته براي رده هاي

ه گونه اي كه  . بسال ميان مرحله اول و دوم اندازه گيري وجود دارد  ١٧
هاي سني مداخله صورت گرفته در كاهش شاخص توده بدني  در اين رده 

  دانش آموزان اثر بخش بوده است. 

  
  هاي سني مورد مطالعهميزان اثربخشي مداخله صورت گرفته ميان دانش آموزان دختر در رده  :٤جدول 

  تعداد   رده سني
  مرحله دوم   مرحله اول 

 Pارزش   درصد تغييرات 
  انحراف استاندارد   ميانگين   انحراف استاندارد   ميانگين 

٠.٨٦ ٠.٠٩  ٢.٦٤  ٢٢.٢٣  ٢.٥١  ٢٢.٢١  ٢٠٩  ١٠  

٠.٠٠ -  ١.٣٢  ٢.٣٥  ٢٣.١٩  ٢.٦٧  ٢٣.٥٠  ١٨٧  ١١  

٠.٠٠ -  ١.٥٥  ٢.٩١  ٢٤.٠١  ٢.٧٢  ٢٤.٣٩  ١٤٩  ١٢  

٠.٨١ -  ٠.٠٤  ٢.٩٨ ٢٥.٦٤  ٢.٩٩  ٢٥.٦٥  ١٦٩  ١٣  

٠.٠٠ -  ١.٤٢  ٣.٢٧  ٢٦.٢٨  ٣.٣٧  ٢٦.٦٦  ١٦٩  ١٤  

٠.٠٠ -  ٠.٩٩  ٣.٠٥  ٢٦.٩٧  ٢.٩٩  ٢٧.٢٤  ٢٠٠  ١٥  

٠.٠٠ -  ٠.٩٣  ٣.٢٨  ٢٧.٦٩  ٣.٤١  ٢٧.٩٥  ١٧٣  ١٦  

٠.٠٠ -  ١.٨١  ٣.٠٤  ٢٧.٠٩  ٣.١٥  ٢٧.٥٩  ١٤٧  ١٧  

٠.٧٥ ٠.١٠  ٣.١٠  ٢٧.٨٤  ٢.٧٧  ٢٧.٨١  ٧٥  ١٨  

    - ٠.٨٧          ١٤٧٨ مجموع
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  هاي سني مورد مطالعهميزان اثر بخشي مداخله صورت گرفته ميان دانش آموزان در رده : ٥ دولج

  تعداد   رده سني
  مرحله دوم   مرحله اول 

 Pارزش   درصد تغييرات 
  انحراف استاندارد   ميانگين   انحراف استاندارد   ميانگين 

٠.٧٤ -  ٠.١٧  ٣.٦٠  ٢٢.٣٣  ٢.٦٥ ٢٢.٣٧  ٤٧٦  ١٠  
٠.٠٠ -  ١.٠١  ٢.٥٦  ٢٣.٣٩  ٢.٥٦  ٢٣.٦٣  ٤٧١  ١١  
٠.٠٠ -  ٠.٧٣  ٢.٩٨  ٢٤.٣٣  ٢.٨٧  ٢٤.٥١  ٥١١  ١٢  
٠.٠٠ -  ٠.٥٨  ٣.١٨ ٢٥.٧٢  ٣.١٦  ٢٥.٨٧  ٤٢٧  ١٣  
٠.٠٠ -  ٠.٧٧  ٣.٧٩  ٢٦.٩٨  ٣.٧٦  ٢٧.١٩  ٤٨٦  ١٤  
٠.٠١ -  ٠.٤٤  ٣.٤٢  ٢٧.٢٩  ٣.٣٧  ٢٧.٤١  ٤٣٧  ١٥  
٠.٠٠ -  ٠.٤٤  ٤.٢٧  ٢٦.٧٥  ٤.٤٨  ٢٦.٨٧  ٥٦٧  ١٦  
٠.٠٠ -  ٠.٤٩  ٤.٣٦  ٢٦.١٤  ٤.٣٧  ٢٦.٢٧  ٤١٢  ١٧  
٠.١٩ -  ٠.٢٢  ٤.٨٥  ٢٦.٩٦  ٤.٨٦  ٢٧.٠٢  ٣٨١  ١٨  

    - ٠.٥٤          ٤١٦٨ مجموع

  
  هاي تحصيلي مورد مطالعه اثر بخشي مداخله صورت گرفته ميان دانش آموزان در رده  : ميزان٦جدول 

  تعداد   رده تحصيلي
  مرحله دوم   مرحله اول 

 Pارزش   درصد تغييرات 
  ميانگين انحراف ستاندارد   ميانگين انحراف استاندارد 

  ٠.٠٠ - ٠.٦٤  ٣.١٨  ٢٣.٣٨  ٢.٨٤ ٢٣.٥٣  ١٤٦٢  ابتدائي دوم 
  ٠.٠٠ -  ٠.٥٥  ٣.٥٥  ٢٦.٧٠  ٣.٥٢  ٢٦.٨٥  ١٣٤٢  متوسطه اول 
  ٠.٠٠ -  ٠.٤١  ٤.٥٣  ٢٦.٦٢  ٤.٥٦  ٢٦.٧٣  ١٣٦٤  متوسطه دوم 

    -  ٠.٥٣          ٤١٦٨ مجموع

  
ــان داد اختلاف معنـاداري در اثر  -نتـايج آزمون آمـاري تي ــتقـل نشـ مسـ

يلي مورد مطالعه  هاي  بخشـي مداخله صـورت گرفته براي تمام رده تحصـ
ميـان مرحلـه اول و دوم انـدازه گيري وجود دارد. بـه گونـه اي كـه در اين  
اخص توده بدني   يلي مداخله صـورت گرفته در كاهش شـ ردههاي تحصـ

  .دانش آموزان اثر بخش بوده است
اخص توده بدني در رده هاي سـني   ،٣و    ٢، ١در نمودارهاي   تغييرات شـ

ه داخلـ ال مـ ــيلي پس از اعمـ اطع تحصـ دازه  و مقـ ه دوم انـ گيري  و مرحلـ
  :اندنمايش داده شده

مستقل نشان داد اختلاف معناداري در اثر بخشي  -نتايج آزمون آماري تي
براي تمام رده هاي تحصيلي مورد مطالعه ميان  مداخله صورت گرفته 

هاي  اي كه در اين ردهگيري وجود دارد. به گونه مرحله اول و دوم اندازه
  تحصيلي مداخله صورت گرفته در كاهش شاخص توده بدني  

  دانش آموزان اثر بخش بوده است. 
ــوص تغيير عـادات رفتـاري، كنترل تغـذيـه و  اقـدامـات مـداخلـه اي در خصـ
ي دانشافزايش فعاليت ه ماه باعث كاهش هاي ورزشـ   آموزان در مدت سـ

  آموزان شده است.  هاي سني دانشدر تمامي گروه BMIواحد از    ٢تا   ١
براي تشــخيص چاقي و    آموزاندانش  نقاط درصــدي ملاك BMIمقادير  

واحد بالاتر از نورم جهاني اسـت. يعني مثلا يك   ٣تا   ٢اضـافه وزن بين  
نورم جهاني چاق ولي در نورم ملي   در  ٣٠برابر با    BMIه با  سال  ١٦  دختر

نقاط درصــدي   BMIشــود. مقادير  داراي اضــافه وزن تشــخيص داده مي
واحد بالاتر از نورم   ٤تا    ٣ين  ملاك براي تشـخيص چاقي و اضـافه وزن ب

در نورم جهاني    ٢٨برابر   BMIسـاله با    ١٦جهاني اسـت. يعني يك پسـر  
  شود.ولي در نورم ملي داراي وزن طبيعي تشخيص داده مي  ،چاق
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  يريگدانش آموزان دختر و پسر پس از اعمال مداخله و مرحله دوم اندازه  يسن يرده ها يشاخص توده بدن ييراتتغ :١نمودار 
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  يريگآموزان دختر و پسر پس از مداخله و مرحله دوم اندازه دانش  ينب يليمقاطع تحص يشاخص توده بدن ييراتتغ :٢نمودار 

  

  
  يريگآموزان پس از اعمال مداخله و مرحله دوم اندازه دانش  يسن يهادر رده يشاخص توده بدن ييراتتغ :٣نمودار 

  

  گيري بحث و نتيجه
از جمله سبك   بنابر منابع موجود زاييده عوامل متعددي  چاقي را كه 

توان  باشد، مي ناكافي و ... مي تحرك، عادات غذايي نامناسب و  زندگي كم
مهم  در  از  اجتماعي  مختلف  اقشار  دانست.  حاضر  عصر  ترين مشكلات 

مي چاقي  همچنين،  دارند.  قرار  بيماري  اين  بروز  معرض  باعث  تواند 
اهميت  بيماري  موضوع  اين  نيز  اين منظر  از  و  نيز شود  متعددي  هاي 

جانبه  يابد. با توجه به اهميت سنين كودكي در رشد و توسعه همه مي
انسان و براي داشتن دانش و اطلاعات مناسب در اين زمينه، پژوهش  

  حاضر طراحي و انجام شد. 
دانش در  گرفته  صورت  مداخلات  نتايج  بررسي  مقطع  با  سه  آموزان 
منتخب در دو    هايتحصيلي ابتدايي، متوسطه اول و متوسطه دوم استان 

بازه سني   در  دختر  و  پسر  تغييرات    ١٨تا    ١٠جنسيت  درصد  سال، 
باشد:  آموزان بدين صورت مي مشاهده شده در شاخص توده بدني دانش 

سال،    ١١در سن    ١.٠١سال، كاهش    ١٠درصدي در سن  ٠.١٧كاهش  
درصدي در سن    ٠.٥٨سال، كاهش    ١٢درصدي در سن    ٠.٧٣كاهش  

درصدي    ٠.٤٤سال، كاهش    ١٤درصدي در سن    ٠.٧٧سال، كاهش    ١٣
سن   .  ١٥در  كاهش  سن    ٤٤سال،  در  كاهش    ١٦درصدي  سال، 

  سال.   ١٨سن    درصدي در   ٠.٢٢سال و كاهش    ١٧درصدي در سن  ٠.٤٩
،  ١٢،  ١١هاي سني  همچنين بر اساس نتايج آزمون تي مستقل، در رده

هاي  اختلاف معنادار مشاهده شد ولي در رده  ١٧و    ١٦،  ١٥،    ١٤،  ١٣
 ن،   ـياابرـبند.  ـده نشـاه ـداري مشي ـلاف معن ـال اختـس  ١٨و    ١٠ي  ـسن

 
 
 

 
  ١٦،  ١٥،    ١٤،  ١٣،  ١٢،  ١١هاي سني  براساس نتايج پژوهش حاضر، رده

مداخله صورت گرفته در كاهش شاخص توده بدني دانش آموزان   ١٧و 
اثربخش بوده است. همچنين در نگاهي كلي به صورت مقطه تحصيلي 

بررسي   در  نيز  دوم  متوسطه  و  اول  متوسطه  ابتدايي،  اثربخشي  دوره 
نتايج  با  نتايج  اين  است.  مشاهده  قابل  معناداري  اختلاف  مداخلات 

از جمله، دفورش و همكاران (پژوهش  ) و سكندر و  ٢٠٠٣هاي متعدد 
) زمينه  ١٩٩٦همكاران  مداخلات در  اثربخشي  به  دارد كه  ) همخواني 

اند. اما با توجه به عدم  هاي مختلف اجتماعي اشاره كرده چاقي در گروه
سال هم با توجه    ١٨و    ١٠دار در دو گروه سني  مشاهده اختلاف معني

اما   به اينكه در اين دو سن هم كاهش شاخص توده بدني وجود دارد 
مي  نيست،  معنادار  كاهش  از  ميزان  نمود:  طرح  را  مختلفي  علل  توان 

جمله؛ ناآشنايي با موضوع و يا عدم ارتباط متناسب با فرايند پژوهش در  
اي  ا مشاركت ناكافي در فرايند اجراي پژوهش مداخله سالگي و ي  ١٠سن  

  سالگي به سبب مسائل فرهنگي و اجتماعي دانست.   ١٨در سن  

با توجه به اثربخش بودن مداخله در موضوع چاقي در سنين كودكي، 
مي  با پيشنهاد  مرتبط  نهادهاي  ديگر  و  پرورش  و  آموزش  وزارت  شود 

هاي خاصي را جهت كنترل و بهبود  كودكان از جمله خانواده و ... برنامه 
دانش  قرار دهند. وضعيت  دستور كار خود  اين خصوص در  در  آموزان 

اي با هدف بهبود  هاي مداخله شود، علاوه بر برنامههمچنين پيشنهاد مي 
    هاي پيشگيرانه نيز مد نظر قرار گيرد.وضعيت، برنامه 
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  كد اخلاق
كد اخلاق اين پژوهش بر اساس منشور اخلاق در پژوهش توسط كميته 

دانشگاه   ورزشي  علوم  دانشكده  از  پژوهشي  دبير  اخلاق  شهيد  تربيت 
  صادر شده است.  IR.SRTTU.SSF.2021.136تهران به شماره   يئرجا

  
  تقدير و تشكر

بدني و سلامت وزارت آموزش و  بدينوسـيله نويسـندگان از معاونت تربيت
ــكر و قـدرداني بـه عمـل   پرورش بخـاطر حمـايـت مـالي از اين مطـالعـه تشـ

  آورند.مي
  

  حامي مالي
اره قرارداد   ــمـ ه شـ ت    ١٩٠٥٢اين پژوهش بـ اونـ الي معـ ت مـ ايـ ا حمـ بـ

  بدني و سلامت وزارت آموزش و پرورش انجام شده است.  تربيت
  

  تعارض در منافع 
  بين نويسندگان تعارضي در منافع گزارش نشده است. 
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Background and Objectives: Physical fitness and physical education are very important for 
the development and health of students, both now and in the future. The main objective of 
this research is to determine the correlation between three physiological variables: flexibility, 
strength, and endurance, as well as to examine the impact of flexibility on strength and 
endurance in this specific age group. 
Methods: The participants included 30 male students from the second level of secondary 
education, aged between 16 and 18 years, who were selected using a random sampling 
method. The research method was semi-experimental, and the tests were evaluated in the 
field under nearly identical conditions. To examine the relationship between variables in the 
groups, Pearson correlation coefficient was used, and for the statistical analysis of the data, 
One-way ANOVA was employed. A significance level of 0.05 was considered in this study. 
Findings: In examining the relationship between variables, it was shown that there is a 
significant correlation between the variable of flexibility and strength. It was determined that 
with increasing age, flexibility significantly decreases while strength increases. However, no 
significant correlation was observed in other variables. In the intergroup comparison of 
endurance and strength variables, no significant differences were found between the groups. 
In contrast, the differences in the flexibility variable between the groups were significant, 
indicating that this characteristic requires further attention and investigation. 
Conclusion: The results of this research indicate that flexibility significantly decreases with 
age and the improvement of muscle strength. Considering the obtained results, it is suggested 
that alongside controlling factors such as nutrition and lifestyle, precise training programs for 
physical activity and flexibility for adolescents should be considered. 
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ب و   ي فنهاي  هنرستانساله در    ١٨تا    ١٦با قدرت و استقامت در پسران    ي ريپذشاخص انعطاف   ني رابطه 
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ينه و اهداف:   . مهم اسـت  اريبسـ  دانش آموزان  ندهيدر تكامل و سـلامت حال و آ  يبدن   تيو ترب   يجسـمان   يآمادگ پيشـ
 و  انعطاف پذيري، قدرت، اســـتقامت  تعيين ميزان همبســـتگي بين ســـه متغير فيزيولوژيكي اين پژوهش  هدف اصـــلي

  .بررسي تاثير انعطاف پذيري بر قدرت و استقامت در اين گروه سني خاص است  همچنين
  سـاله بودند كه با روش نمونه   ٨١-٦١با دامنه سـني پسـر مقطع دوم متوسـطه  آموز    دانش  ٣٠ها شـامل   آزمودني :هاروش

در شــرايط تقريباً   به صــورت ميداني و گيري تصــادفي انتخاب شــدند. روش تحقيق از نوع نيمه تجربي بوده و آزمون ها
و همچنين   بررسي رابطه ي متغيير ها در گروه ها از ضريب همبستگي پيرسون  براي  .اند  گرفته  يكسان مورد ارزيابي قرار

در   ٠.٠٥مطالعه    نيدر ا  يسـطح معنادار  .اسـتفاده گرديد   One- way ANOVA ها از آزمون تحليل آماري دادهدر بخش  
  .شدنظر گرفته  

در بررسـي رابطه ي بين مغيير ها نشـان داده شـد كه بين متغيير انعطاف پذيري و قدرت همبسـتگي معنا داري    ها:يافته
وجود دارد و مشـخص شـد با افزايش سـن به طور معني داري پلانك افزايش و انعطاف پذيري كاهش يافته اما در سـاير  

تفاوت معناداري بين    اسـتقامت و قدرت متغييرهاي  درمتغييرها همبسـتگي معناداري ديده نشـد. در مقايسـه بين گروهي 
ت كه   د، اين درحالي اسـ اهده نشـ   از ين   يژگيو  نيو ا  معنادار بود  يهگروه  نيب   اوتتف  ،يرپذيانعطاف متغيير درگروه ها مشـ

 .دارد يشتريب   يبه توجه و بررس

  ي دار يبطور معن  عضـلاني  سـن و بهبود قدرت  شيبا افزا  يريانعطاف پذ دهدنتايج اين پژوهش نشـان مي  گيري:نتيجه
ــت آمدهابدي  يكاهش م ــنهاد مي . با توجه به نتايج بدس ــودپيش ــبك زندگي  و  مثل تغذيه يعوامل در كنار كنترل ش   ، س

  پذيري نوجوانان در نظر گرفته شود.انعطاف  و  فعاليت بدني  براي هاي تمريني دقيقبرنامه

  مقدمه  
 ميدر كنار تعل  يو سلامت جسمان  تيآموزش و پرورش ترب  فياز وظا  يكي

در تكامل    يبدن  تيو ترب  يجسمان  يآمادگ  .و پرورش روح است  تيو ترب
ي  تواند آمادگ  يمهم است و م  اريبس  دانش آموزان  ندهيو سلامت حال و آ

.  دانش آموزان به همراه آورد   يرا برا   يليو تحص  يذهن  ي،اخلاق  ي،معنو
دانش آموزان    يبا سلامت  نكهيدانش آموزان علاوه بر ا  يجسمان  يآمادگ

  ز ي ن  ير يادگي  در امر  يبه عنوان مؤلفه اصل  تواندي  دارد م  ميرابطه مستق
از آنجايي كه آمادگي جسماني و تربيت بدني در تكامل    .]١[باشد مد نظر  

تواند مي  و  است  مهم  بسيار  كودكان  آينده  و  حال  سلامت  منشاء    و 
به   آموزان  دانش  براي  را  تحصيلي  و  ذهني  و  اخلاقي  معنوي  آمادگي 

به در درس تربيت بدني    معلمان  بصورت هدفمند بنابراين    همراه آورد
با توجه به    .]١[د نآمادگي جسماني به عنوان يك مؤلفه تاكيد فراوان دار

مهارتي،    فتندرستي و هد  فكلي آمادگي جسماني، يعني هد  فدو هد
به دو   ن يا  .]٢[اند  دسته تقسيم كرده    عوامل آمادگي جسماني را نيز 

آموزان كمك كند  دانش   يجسمان  ي ازها ين  ييبه شناسا  توانديم  قيتحق
و انعطاف    استقامت  ،بهبود قدرت  ي برا   يورزش  يهابرنامه   يو به طراح

آموزاني    دهند دانش  نتايج پژوهشي نشان مي  ها منجر شود.آن  پذيري
جسماني بهتر و آمادگي جسماني قابل قبولي نسبت به    بكه داراي تناس

هاي خود هستند در امتحانات استاندارد مدارس، نتايج بهتري    همكلاسي
سلامت بدني و آمادگي جسماني    پس مي توان گفت   .]٤,  ٣[گيرند  مي

به دارد  نقش  آموزان  دانش  يادگيري  ميزان  در  از    .]٥[سزايي  يكي 
انعطاف جسماني،  آمادگي  با  مرتبط  عوامل  است.    مهمترين  پذيري 

مجموعه  انعطاف يا  مفصل  توانايي  براي    پذيري مفصلي  مفاصل  از  اي 
ا آسيب  بدون  حركتي كامل  در دامنه  پذيري    انعطاف  .]٦[ستحركت 

فعاليت فاكتورهاي  مهمترين  از  طبيعي    يكي  عملكرد  و  روزانه  هاي 
هاي    شود و محدوديت در آن عامل مهمي در بروز آسيب  محسوب مي

درعضلا-اسكلتي چشمگيري  تأثير  و  است  دانش   ني  عملكرد    سطح 
هاي قلبي عروقي نه درگير شدن در فعاليت. از طرفي  ]٧[آموزان دارد

مي  بلكه  است،  مفيد  جسماني  سلامت  براي  ايجاد  تنها  باعث  تواند 
دانش مهارت  كه  زماني  در  تيمي  كار  و  ارتباطي  طول  هاي  در  آموزان 

درگير   .كنند، افزايش دهدتجربيات حركتي خود با يكديگر همكاري مي 
شدن در اين نوع حركات يك راه فوق العاده براي افزايش ضربان قلب،  
افزايش جريان خون و بهبود استقامت قلبي عروقي است. حركات قلبي 
و  بهبود تنفس كمك كند  به  تواند  نيز مي  پايدار در يك دوره زماني 

  . ] ٨[احتمال بيماري قلبي را كاهش دهد و سلامت رواني را بهبود بخشد
كه   باشد،  عضلاني مي  قدرت  تندرستي  با  مرتبط  فاكتور  اخيراً   ديگر 
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نشان ظهور  حال  در  باليني  و  اپيدميولوژيك  كه    شواهد  است  داده 
مزمن از جمله    بيماري هاي  مي تواند خطر ابتلا به MSE مشاركت در

را كاهش    و سندروم متابوليك  پوكي استخوانلا،  چاقي ، فشار خون با
همچنين  ]١٠,  ٩[دهد افزايش    سلامت،  را  متابوليك  آمادگي  قلبي  و 

اند كه  مطالعات پيشين نشان داده جسماني را بهبود مي بخشد از طرفي  
تواند تحت تاثير عوامل  ارتباط بين انعطاف پذيري، قدرت و استقامت مي 

قرار گيرد   بدني و ژنتيك  از جمله سن، سطح فعاليت  .  ]١١[مختلفي 
براي تحقق اهداف تربيت بدني دسترسي به اطلاعات درست از آمادگي  

و لازم  مدارس  در  آموزان  دانش  مرحله    جسماني  زيرا  است  ضروري 
نوجواني را معمولاً بعنوان مرحله مناسب آمادگي جسماني در نظر مي 

توجه ويژه به تفاوت هاي فردي در اين ارتباط نيز از ديگر اهداف  و  گيرند  
  توانند فعاليت   در اين مرحله نوجوانان ميو همچنين    اين پژوهش است

هاي ورزشي مانند دويدن و پريدن را با تمام قدرت و براي مدت زيادي  
دهند سن.  ] ١[انجام  در  و    يسالگ  ١٨تا    ١٦  نيپسران  رشد  حال  در 

ن  توانديم  يدوره سن  نيا  يهستند. بررس  يجسمان  راتييتغ   ي ازهايبه 
بنابراين با توجه به اهميت و    ها كمك كند.آن   يخاص و جسمان  يورزش

ابعاد   در  آموزان  دانش  جسماني  آمادگي  هاي  فاكتور  رنگ  پر  نقش 
جسماني   آمادگي  فاكتورهاي  ارتباط  بررسي  به  شد  باعث  مختلف، 

سني   هاي  گروه  پذيري  انعطاف  و  استقامت   ، قدرت  تا    ١٦همچون 
پذيري، قدرت و استقامت سه  . انعطاف سال بپردازيم  ١٨  )١٧± (ميانگين 

عملكرد   حتي  و  ورزشي  عملكرد  جسماني،  سلامت  در  اساسي  مؤلفه 
دانش مؤلفه  تحصيلي  اين سه  از  آموزان هستند. داشتن سطح مطلوب 

آسيب از  پيشگيري  در  مهمي  در  هاي  نقش  عملكرد  بهبود  ورزشي، 
كند. در آموزان ايفا مي هاي بدني و افزايش اعتماد به نفس دانش فعاليت

اند  حالي كه مطالعات متعددي به بررسي ارتباط اين سه مؤلفه پرداخته
به زمينه،  اين  در  بيشتري  تحقيقات  به  نياز  در جمعيت  اما هنوز  ويژه 

مانند سن،  دانش  مختلفي  عوامل  گرفتن  نظر  در  با  دبيرستاني  آموزان 
جنس، سطح فعاليت بدني و تغذيه وجود دارد. اين پژوهش با استفاده  

 ها و ارائه نتايج قابلهاي آماري مناسب و دقيق، به تحليل دادهاز روش 
اين روابط  اعتماد و قابل تعميم مي از  بتواند به درك بهتري  پردازد تا 

هر كدام از   عملي براي بهبوددست يابد و در نهايت به ارائه راهكارهاي  
  فاكتورها ارائه دهد. 

  

    مواد و روش ها
مقا  نيا منظور  به  ارتباط  سهيمطالعه  بررسي  قدرت    و    با استقامت، 

  ي هنرستان طراح )١٧± (ميانگين   سال ١٨تا  ١٦پسران   يريپذانعطاف 
به صورت    روش تحقيق از نوع نيمه تجربي بوده و آزمون ها  شده است.
و قرار  ميداني  ارزيابي  مورد  تقريباً يكسان  شرايط  اند  در  براي    .گرفته 

استاندارد و معتبر استفاده    يهاجمع آوري اطلاعات مورد نياز، از تست
  ي طراح   يكيزيف  يهايژگيو  نيا  ياب يارز  يشده است كه به طور خاص برا 

 قيتحق  نيرفته در ا  اربك   يهامواد و روش   لياند. در ادامه، به تفصشده 
 . شوديداده م  حيتوض

  

  جمع آوري نمونه ها: 
  شهريار نوجوان شهرستان    دانش آموزاننفر از    ٣٠آزمودني هاي تحقيق  

نفر پايه دوازدهم    ١٠نفر پايه يازدهم و    ١٠نفر آن ها پايه دهم ،    ١٠كه  
  بودند كه به صورت تصادفي از ميان ساير دانش آموزان انتخاب شدند؛ 

    شد.  افتيكنندگان درشركت   از  يا نامه ت يرضا  ،ها  شياز آغاز آزما  شيپ
  

  هاي ابيها و ارزتست
) پله  ارز  نيا  كويين):الف) تست  به منظور  قلب  يابيتست  -ياستقامت 

  . كنندگان انجام شدشركت   يعروق
  ي بدون استراحت بر رو   ديتست با  نيكنندگان در اشركت   اجرا:  روش

ارتفاع    ياپله مدت    متري  سانت  ٤١به  پا  قهيدق  ٣به  و  بروند.    نييبالا 
را انجام دهند رفتن    نييبالا و پادر هر دقيقه    بار   ٢٤  بايد  كنندگانشركت 

  ١٥ثانيه آخر را استراحت مي كنند آماده مي شوند    ٥و در حالي كه  
از آن در عدد   را گرفته و پس  از خودشان ضربان قلب  ضرب    ٤ثانيه 

  نمايند تا ضربان در دقيقه به دست آيد. 
تعداد    جينتا  :يابيارز  اريمع اساس  قلببر  زمان  ضربان  دقيقه   در    يك 

  محاسبه شد. 
(انعطاف  انعطاف  تخته  تست  ارز  نيا  : )ير يپذب)  به    ي ابيتست 

  كنندگان پرداخته است. عضلات و مفاصل شركت  يريپذانعطاف 
  ٣٠به طول    يتخته ا  يكنندگان بر رو تست، شركت   نيدر ا  روش اجرا:

تا به جلو   كنندي م  يسع  يو با تلاش حداكثر  رنديگي قرار م  متري  سانت
فاصله شوند.  شركت   ياخم  محل  كه  تا  (تخته)  شروع  نقطه  از  كننده 

  . ميكني م  يريگخود را اندازه   يانگشتان پا   ير يقرارگ
  .شوديم  ليثبت و تحل  متريبه سانت  جينتا  :يابيارز  اريمع

(قدرت) پلانك  تست  برا   نيا  :ج)  استقامت    يابيارز  يتست  و  قدرت 
  انجام شده است.  )Coreبدن (  يعضلات مركز 

با    ن،يبه زم  نهيپلانك (س  تيدر وضع  ديكنندگان باشركت   روش اجرا:
حالت    ن يو تا حد امكان در ا  رندي ها و پنجه پاها) قرار بگبر آرنج  هيتك

 تيكننده قادر به حفظ وضعكه شركت  يبمانند. زمان ثبت شده تا زمان
  . شودي م  يريگباشد، اندازه   حيصح

  .شوديم  ليثبت و تحل  دست آمده به ثانيهبه    جينتا معيار ارزيابي:
 هيتجز  SPSS  يافزار آمار استفاده از نرم ها با  آمده از تستدست اطلاعات به

تحليل قرار    ٣٠شد. ركوردهاي    ليو تحل و  مورد بررسي و تجزيه  نفر 
منظور    مورد مطالعه، به  بررسي  به نوع پژوهش و نوع  با توجه  .  گرفت

معيار از آمار توصيفي و در بخش آمار استنباطي    فتعيين ميانگين و انحرا
براي تعيين نرمال    شاپيروويلكمنظور مقايسه متغيرها ابتدا از آزمون    به

هاي بين دو گروه    مستقل براي بررسي تفاوت t ها و آزمون  بودن داده
 . شددر نظر گرفته    ٠.٠٥مطالعه    نيدر ا  يسطح معنادار   .استفاده شد

 
  نتايج 

در تحقيق حاضر، نرمال بودن توزيع داده ها به وسيله آزمون شاپيروويلك  
)٠.٠٥ < p.ي ها تفاوت  يپژوهش، به منظور بررس نيدر ا ) تاييد گرديد  



 .S. Afrooz et al                                                                         )                 ٣٠(                                                                               و همكاران سجاد افروز

انعطاف  و  قدرت  استقامت،  سطح  در    ١٨تا    ١٦پسران    ير يپذموجود 
آزمون   )١٧± (ميانگين از  استفاده    يآمار  يهاسال هنرستان،  مناسب 

  شد.  
  

انعطاف پذيري با ساير گروه ها و   متغيير بين همبستگي ضريب جدول :١جدول
 متغييرهاي قدرت و استقامت 

 پلانك  پله گروه ها 

ضريب همبستگي  انعطاف پذيري 
 پيرسون

*.395- *.365- .019 

Sig. (2-tailed) .031 .048 .919 
N 30 30 30 

 .است معنادار) طرفه دو( ٠.٠٥ سطح در همبستگي *

 
انعطاف    رابطه  ١جدولدر   متغيير  بين  كه  داد  نشان  مغييرها  بين  ي 

پذيري و قدرت همبستگي معنا داري است اما در سايرمتغييرها اينگونه  
  نبود. 

  
 ANOVAمقايسه بين گروهي از طريق آزمون يك طرفه  :٢جدول

  df F  sig  شاخص ها 

Step test  ٠.١٥٨  ١.٩٨  ٢  
Plank  ٠.٠٤٩  ٢.٧٨  ٢٧  

Flexibility  ٠.٠٢٥  ٤.٢٦  ٢٩  

  
  دهندهنشـــان ٢در جدول  ) ANOVA(  انسيوار ليحاصـــل از تحل جينتا

 بهمورد مطالعه اسـت. در ادامه،    يهاگروه  نيدر ب  يداريمعن  يهاتفاوت
ته پرداخته م  يرهاياز متغ كيهر    جينتا  ريبه تفس ـ  ليتفص ـ ود يوابسـ   .شـ

ان داد در   One way ANOVAنتايج آزمون   اخص تسـت پله كويين  نشـ شـ
سال رابطه معني داري نشان داده    ١٨،  ١٧،  ١٦ميان هيچ يك از سنين  

سـال رابطه    ١٨سـال با    ١٦در شـاخص تسـت پلانك ميان گروه    .نشـد
ــد ــاير گروه ها رابطـه معني داري يافت نشـ در   .معني دار بود اما در سـ

ــني   ــت انعطاف پذيري گروه س ــاخص تس ــال با    ١٦ش ــال و    ١٧س س
ني  اير گروه ها   ١٨با    ١٦همچنين گروه سـ ال معني دار بود اما در سـ سـ
  .ارتباط معني دار نبود

  

  
)a ( 

 
)b (  

  
)c(  
) انعطاف  c) پلانك، (b)پله كويين،(aنمودار ميانگين گروه ها به ترتيب (

  پذيري 

  
  بحث  

درباره ارزشمندي  اطلاعات  پژوهش  اين  فاكتور    نتايج  بين  ي  رابطه 
تنفسي را نشان داد. در فاكتور -انعطاف پذيري، قدرت و استقامت قلبي

انعطاف پذيري با قدرت ارتباط معني داري بدست آمد اين در حالي بود  
كه در ساير فاكتور ها ارتباط معنادار نبود ؛ نتايج اين تحقيق نشان داد  

) سال كه همراه با رشد فيزيولوژيكي  ١٧± (ميانگين١٨تا    ١٦در پسران  
قدرت   افزايش  با  همراه  آنان  عضلاني  انعطاف  بوده كاهش  همراه  آنان 
همراه بوده است. مطالعات گذشته تاييد كردند كه عوامل اصلي تركيب 

و درصد چربي بدن عوامل اصلي    BMIبدن مانند قد، توده بدني، شاخص  
بر نتايج تست آمادگي جسماني تاث ير زيادي  تعيين كننده هستند كه 

. افزايش ميزان توده بدني (مانند توده چربي بدن) در عملكرد  ]١٧[دارند
عملكرد   و  سلامت  با  مرتبط  جسماني  آمادگي  هاي  تست  از  بسياري 
حركتي را تحت تاثير قرار مي دهد و به طور كلي براي عملكرد مضر  

ميداني  . نشان داده شده كودكان چاق در آزمايش هاي  ]٢١[خواهد بود
مانند دويدن، آزمون هماهنگي، فشار، دراز و نشست، كشش در مقايسه 

تاثير . چندين مطالعه  ]١٨[با كودكان با وزن سالم عملكرد بدتري دارند
و از  بر دستيابي به تناسب اندام هوازي را تاييد كرد  BMIمنفي افزايش

سال را پوشش    ٣٣)، كه  ٢٠١٩تحقيقات تامكينسون و همكاران (طرفي  
البته    را نشان داد تنفسي- آمادگي قلبيمي دهد، كاهش متوسطي در  

كه اين كاهش در پسران بيشتر از دختران و در كودكان  اين در حاليست  
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نوجوانان از    .مشابه است  و  اي  نمونه  بر روي  اساس مطالعه اي كه  بر 
در    ٣٤٢٨ اروپايي  ١٠نوجوان  آمادگي    شهر  داد كه  نشان  شد،  انجام 

انعطاف آزمون  جز  به  پسران  در  بالاتري  كه   جسماني  اين  و  پذيري، 
بدني پسران با افزايش سن افزايش مي يابد، در حالي كه سطح   آمادگي

هاي  تفاوت   .]١٩[پايدارتر بود  آمادگي جسماني دختران در طول سنين
انعطاف  و  قدرت  پسران  استقامت،  ميان  در  ساله    ١٨تا    ١٦پذيري 

) نشان داد كه هر كدام  ANOVAدهد. تحليل واريانس (هنرستان ارائه مي
هاي سني  ها الگوهاي متفاوتي از تغييرات را در ميان گروه از اين شاخص 

نتايج    تنفسي (آزمون پله)-استقامت قلبيدر شاخص     دهند.نشان مي 
سال از نظر استقامت    ١٨و    ١٧،  ١٦هاي سني  نشان داد كه بين گروه 

اين نتيجه  كه    ) =٠.١٥٨pاري وجود ندارد (تنفسي، تفاوت معناد- قلبي
تنفسي در اين سه گروه سني -دهد كه سطح استقامت قلبينشان مي

تواند شباهت سبك زندگي  تقريباً مشابه است. يكي از دلايل اين امر مي 
اند كه  ها باشد. تحقيقات قبلي نشان دادهو ميزان فعاليت بدني اين گروه 

صورت تدريجي رشد نوجوانان بدون تمرينات خاص، به ظرفيت هوازي  
اواخر دوره نوجواني تقريباً ثابت ميمي و در  بهتر     .]١٢,٢٤[شودكند 

قلبياست   استقامت  افزايش  هوازي  -براي  تمرينات  بايد  تنفسي، 
هاي ورزشي  هاي استقامتي به برنامه هدفمندتري مانند دويدن يا ورزش 

  (آزمون پلانك) قدرت مركزي  . اما در ديگر شاخص    مدارس اضافه شود.
.  ) =p ٠.٠٧٩(  سال مشاهده شد  ١٨و    ١٦هاي  تفاوت معناداري بين گروه 

نشان  تفاوت  افزايش سن  اين  با  مركزي  عضلات  قدرت  افزايش  دهنده 
گروه  ساير  بين  اما  نداشت.  است،  وجود  معناداري  تفاوت  سني  هاي 

سالگي احتمالاً به دليل رشد طبيعي    ١٨به    ١٦افزايش قدرت مركزي از  
است اين دوره سني  در  توده عضلاني  افزايش  و  در دوران  ]٢٣[بدن   .

بهبود   افزايش سطح تستوسترون به  نوجواني، تغييرات هورموني مانند 
مي كمك  عضلات  با  .]١٣[كندقدرت  ميتوان  كردن   همچنين  اضافه 

هاي تربيت بدني مدارس اين  تمرينات قدرتي منظم و اصولي به برنامه 
هاي سني  پيشرفت را تسريع و باعث افزايش قدرت عضلاني همه گروه 

انعطاف   .]٢٥,٢٢[شد آزمون  تفاوت در  بين  پذيري،  معناداري  هاي 
سني  گروه  همچنين    ١٧و    ١٦هاي  و  مشاهده    ١٨و    ١٦سال  سال 
مي)=٠.٠٢٥p(شد نشان  نتايج  اين  سن،  .  افزايش  با  كه  دهد 

پذيري در دوران نوجواني به دليل يابد. انعطاف پذيري كاهش مي انعطاف 
. اين  ]١٤[يابدعضلات كاهش مي ها و سفت شدن  رشد سريع استخوان 

توان با انجام تمرينات مناسب از كاهش شديد  تغيير طبيعي است، اما مي 
برا كرد.  جلوگيري  انعطاف  يري جلوگ  يآن  كاهش    ل يبدل  پذيري  از 

در    ير يانعطاف پذ  ناتيتمر  بايددر پسران جوان    يقدرت عضلان  شيافزا
  .]٢٠[شود  دهيگنجان  ينيبرنامه تمر

در مجموع با توجه به حجم پايين نمونه ها نمي توان نتايج را به طور  
قطع به افراد در گروه هاي سني هدف تعميم داد و از طرفي استفاده از  
دو يا سه شاخص ارزشيابي نمي تواند وضعيت كلي بدن را بازگو كند و  

  ي عواملاين مهم مي تواند به تفسير نادرست از نتايج منجر شود؛ از طرفي  
تواند بر نتايج  مانند سن، جنسيت، سطح فعاليت بدني و رژيم غذايي مي 

  ست تأثير بگذارد. عدم كنترل اين تغييرات ممكن است به تفسير نادر
توانند بر قدرت و  عوامل رواني و اجتماعي نيز مي منجر شود. در ادامه  

گرفته  ناديده  تحقيق  اين  در  است  ممكن  اما  بگذارند،  تأثير  استقامت 
. در تكميل اين موارد مي توان اصل تفاوت هاي فردي را اضافه دشون 

توانند در  هاي بدني به تمرينات مختلف مي پاسخ كرد كه نشان مي دهد  
افراد متفاوت باشند. بنابراين، نتايج ممكن است براي همه افراد يكسان  

به    ازيبا دقت و ن  ديبا  جينتا  ليتحل  ها،ت يمحدود  نيبا توجه به ا  .نباشد
  . انجام شود  هاي بررس  يبرا  شتريب  قاتيتحق

پذيري، انجام منظم تمرينات كششي (مانند  حفظ و افزايش انعطاف   براي
داده  نشان  مطالعات  است.  ضروري  پيلاتس)  يا  نوع يوگا  اين  كه  اند 

پذيري نوجوانان را بهبود دهند و اثرات منفي توانند انعطاف تمرينات مي
دهد  . نتايج اين پژوهش نشان مي ]١٦,  ١٥[رشد سريع را كاهش دهند

هاي تمريني  هاي آمادگي جسماني، نياز به برنامه كه براي بهبود مؤلفه 
خاص و هدفمند براي هر گروه سني وجود دارد. اگرچه رشد طبيعي در  

توانند اين روند را تقويت  اين بهبودها مؤثر است، اما مداخلات ورزشي مي
مي پيشنهاد  برنامهكنند.  تأثير  آينده،  تحقيقات  در  تمريني  شود  هاي 

طولاني و  انعطاف دقيق  و  قدرت  استقامت،  روي  نوجوانان  مدت  پذيري 
بررسي شود و عوامل ديگري مثل تغذيه، سبك زندگي و ميزان فعاليت  

  بدني نيز در نظر گرفته شوند. 
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Background and Objectives: The effect of physical activity and training stress on the body's 
oxidative and antioxidative systems and consequently on the athlete’s performance is one of 
the topics that have been considered by exercise physiologists. The aim of the present study 
was to investigate the effect of six weeks of aerobic training plus grapefruit juice on serum 
MDA and SOD levels in young girls. 
Methods: For this purpose, thirty young girls (weight: 55.46 kg, height: 1.63 m and BMI=20.84 
kg / m2) voluntarily parƟcipated in this study and randomly divided into three groups (aerobic 
training group (n=10), grapefruit juice consumpƟon group (n=10) and grapefruit juice + 
aerobic training group (n=10)). aerobic training groups were exercised for 6 weeks, 3 Ɵmes a 
week and 60 minutes a day. training program in each session was consisted of general warm-
up (10 minutes) and conƟnuous running for 40 minutes (50-70%HRR) and cool down (10 
minutes). Grapefruit juice Groups received five ml/kg of grapefruit juice (for six weeks and 
three Ɵmes a week) 20 mins before exercise. Blood samples were collected 24hrs before first 
and aŌer last session of exercise training to measure SOD and MDA.  Data were analyzed by 
using paired-sample T-test and ANOVA.  
Findings: The results showed that Six weeks of aerobic exercise with grapefruit juice 
consumpƟon have no significant effect on serum MDA and SOD levels (P≥0/05). However, the 
results of paired T- test indicated a significant difference in pre and post-test SOD levels in 
training+ grapefruit juice group (P=0/033).  
Conclusion: According to the results of this study, training protocol with grapefruit juice 
consumption could not have significant effect on MDA and SOD indices. However, it is likely 
that aerobic training and grapefruit juice may improve antioxidant conditions and reduce the 
factors contributing to cellular damage. 
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ينه و  ارها ريتأث اهداف:پيشـ تميبر سـ  نيو تمر  تياز فعال  يناشـ  يفشـ ا  سـ ا  يشـياكسـ داكسـ بدن و به دنبال آن    يشـيو ضـ
قرار گرفته اسـت. هدف از    يورزشـ  يهاسـتيولوژيزياسـت كه مورد توجه ف يافراد از جمله مباحث  يبر عملكرد ورزشـ ريتأث

ــ ــر بررس ــش هفته تمر ريتاث  يپژوهش حاض ــرف آب گر  يهواز  نيش ــرم در   SODو   MDAبر    فروت  پيبه همراه مص س
  دختران جوان بود.

گرم   لويك BMI (84/20متر) و   ٦٣/١)، قد (لوگرميك  ٤٦/٥٥وزن (  نيانگينفر دختر جوان  (م ٣٠منظور،   نيبه ا :هاروش
ورت داوطلبانه در ا ادف  نيبر متر مربع) به صـ ورت تصـ ركت كردند و به صـ ه گروه تقسـ يپژوهش شـ دند (گروه   ميبه سـ شـ

  هاي ). گروهn=10فروت    پي+ آب گر  يهواز  نيو گروه تمر n=10فروت    پيگروه مصــرف آب گر، n=10  يهواز  نيتمر
ــه به مدت    يهواز  نيتمر پرداختند. برنامه    تيدقيقه به فعال  ٦٠به مدت شــش هفته، هر هفته ســه جلســه و هر جلس

دقيقه)    ١٠و ســرد كردن ()  HRR 50-70%(  يتداوم  دنيدقيقه دو ٤٠دقيقه) و   ١٠تمريني شــامل گرم كردن عمومي (  
گرم وزن بدن آب   لويهرك  يبه ازا ترلييليم٥  ينيقبل از هر جلسـه تمر  قهيدق ٢٠فروت،    پيرمصـرف آب گ  هايبود. گروه

ه در هر هفته) در  بيگر ه جلسـ طوح    يرگياندازه  يكردند. برا  افتيفروت را (به مدت  شـش هفته و سـ ،  MDAو   SODسـ
و   هيتجز  يشـدند. برا  آوريجمع  نيجلسـه تمر  نيسـاعت بعد از آخر  ٢٤جلسـه و   نيسـاعت قبل از اول  ٢٤  يخون   هاينمونه

  وابسته استفاده شد. يو آزمون ت  هيسو  كي  انسيوار ليدادها از روش آزمون تحل ليتحل
  زان يبر م  يمعنادار ريفروت تأث  پيبه همراه مصـرف آب گر  يهواز  نيپژوهش نشـان داد، شـش هفته تمر  جينتا  ها:يافته
MDA  وSOD  ) ٠٥/٠سـرم سـه گروه ندارد   P≤  .(زان ياز وجود تفاوت معنادار در م  يوابسـته حاك  يت  جيوجود،  نتا  ناي  با  
SOD  ٠٣٣/٠بود (   فروتپي+ آب گر  نيآزمون و پس آزمون در گروه تمر شيپ=P.(  

فروت نتوانسـته    پيبه همراه مصـرف آب گر  نيبدسـت آمده از پژوهش حاضـر، پروتكل تمر  جيبا توجه به نتا  گيري:نتيجه
اخص ها فروت و   پياحتمال وجود دارد كه مصـرف آب گر  نيحال، ا  نيبگذارد. با ا  يمعنادار ريتأث SODو   MDA  يبر شـ

  شود.  يسلول بيدر آس ليعوامل دخ  شو كاه  يدان ياكس يآنت  طيباعث بهبود شرا يبيبه صورت ترك  يهواز  نيتمر

  مقدمه 
دارد، اما ورزش    ياد يز  ديفوا  يمنظم براي سلامت  يورزش  نياگرچه تمر

تمر اكس  هايگونه  ديتول  توانديم  بدنينيو  افزاROS(ژنيفعال  را    ش ي ) 
  هاي گونه  انيموجب بر هم خوردن توازن م  توانديم  يورزش  نيدهد. تمر

آنت  يژناكسي  فعال نت  يدانياكس  يو عناصر  آن فشار    جهيبدن شود كه 
آن توازن   ياست كه ط يطيشرا يش ياسترس اكسا]. ١[است  يشياكسا

پراكس  انيم م  يداني اكس  يآنت  -يدانيمواد  وضع  شوديمختل    تيو 
  ابد ي  يتعادل سوق م  نيبه سمت بر هم خوردن ا   ايو اح  ونيداسياكس

شده    جاديآزاد در سطح غشا سلول ا  هايكاليراد  نديفرآ  نيا  يدر ط].  ٢[
آس سبب  اندامك  بيو  غشاء  و  سلول  غشاء  سلول  هايبه  به    يداخل 
م آس   يم  هاتوكندرييخصوص  ل  بيشود.  موجب    دييپيغشاء  سلول 

و    ميشود  هاسلول  وارهيغشاء و سخت شدن د  دييپيل  ونيداسي پراكس
. ]٣[  ردگييقرار م  ريسلول تحت تأث  ياتياز اعمال ح  ارييبس  جهيدرنت

شناخته    يشي) كه به عنوان شاخص فشار اكساMDA(ديآلدئ  يمالون د
اشباع    ريچرب غ  يدها ي اس  بياز محصولات عمده تخر  يكي شده است  
  هاي كالياز راد  يو در واقع توسط گروه  باشديآزاد م  يها  كاليتوسط راد

راد نام   به  پراكسH2O2(ليدروكسيه  كاليآزاد  سبب  كه    ون ي داسي)  
م  شودي م  هايچرب وجود  حملهدآي يبه  برابر  در  بدن  كه  آنجا  از    ي . 
اكساكالرادي دفاع ضـد  به  مجهز  آزاد  آنـز  يشيهاي  ضد    هايمياست 

اكس  يشياكسا سوپر  گلوتاتSOD(سموتازيد  ديمانند    داز يپراكسـ  وني) 
)GPXمانند    يشي ضد اكسا  هاييها   نيتامي) و وA  ،E     وC  هاي كاليراد  

در  ].  ٤،٥[كننديم  يوارد شـود، خنث  يبيكه به بدن آس  نيآزاد را بدون ا
نم  يبرخ بدن  موارد  آنت  تواندياز  مثال    يدانياكس  يعناصر  عنوان  به 

به صورت    ستباييمواد م  نيا  ن،يبنابرا].  ٦[   ديرا سنتز نما  Eو    C  نيتاميو
  ي با مصرف آنت].  ٧[وارد بدن شوند    خوراكي  هايمواد مغذي و مكمل

  ز ني)  بدن  داخل(  زاددرون  هـايداني اكسـ  يآنتـ  ،يخوراك  هايدانياكس
اضافه   آنها  حمله    شوندي مبه  مقابل  در  آنها  كمپلكس  مجموع  در  و 

قدرتمندي    يخط دفاع  د،يپيل  وني داسيآزاد و وقوع پراكس  هايكاليراد
است كه حاوي    هاييوهياز م  يكيفروت    پي. گر]٢[دهـديم  ليرا تشك

  ليمونن،   مانند  ترپني  هايتركيبات فعالي چون فلاونوئيدها، هيدروآربن
و پتاسيم، همچنين منبع خوبي از فولات، آهن،    C  ويتامين  زيادي  مقادير

گريپ فروت به    يفلاونوئيدها ].  ٨[   باشديكلسيم و ساير موادمعدني م
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 يرا خنث  يديپيو ل  يسلول  يها  بيقادرند انواع آس  يمختلف  هايروش
  ي دانياكس  يكنند و در مقابل دفاع آنت  ير يآن جلوگ  لياز تشك  ايكرده  

نما فعال  م]٩[   ديرا  به نظر  منافع تمر  يبيترك  رسدي.  به     يبدن  نياز 
حاصل از    يا يسودمند بتواند مزا  هاي¬از مكمل  يار يهمراه مصرف بس

  ت ياثرات سودمند فعال  دييو ورزش را چند برابر كند. بر خلاف تأ  نيتمر
ها   ،يبرسلامت  يجسمان كرده  ياديز  يپژوهش    هنگام   كه  اندگزارش 

سوخت    زانيم  شيفزاو ا  ژنياكس  شتريبه علت مصرف ب  يورزش  تفعالي
  جاد يا  ريواكنش پذ  ژنياكس  هايگونه  دياز راه تول  يشيوساز فشار اكسا

  ي مصرف  ژنياكس  شيبا افزا  يبدن  د يشد  هايتي. در طول فعالشونديم
و در   ابديمي  شي برابر افزا  ٢٠تا    ١٠به    ژنيو مصرف اكس  م يروبه رو هست

ط  هايكاليراد  ديتول  جهينت هم  اك  شيافزا  يآزاد  بالا    ژن،يسمصرف 
منظم با شدت    يبدن  تينشان داده شده كه فعال  گري. از طرف درودمي

ضداكسا  تواندمتوسط   افزا  يشيتوان  هم  را  پاره   شيبدن  از    يادهد. 
منظم،    يبدن  ناتياز تمر  يناش  هايسازگاري   كه  اندداده   نشان  هاپژوهش

  نات يمر. مثلا تكنديحفظ م  يشياكسا   يبدن را در برابر اثر استرس ها 
  ب يوكاهش تخر  ويداتيبا شدت متوسط سبب كاهش فشار اكس  ياستقامت
دارند   يبا حجم بالا اثر معكوس ياستقامت ناتياما تمر شونديم يعضلان

تول  يدانياكس  يآنت  ستميس و  داده  كاهش  را    هايكاليراد  دي را  آزاد 
  .  ]٩[  دهنديم  شيافزا

پاتولوژ  كيولوژيزيف  طشراي  تحت  كه  اندداده   نشان  هاپژوهش   ك يو 
طولان ورزش  مثل  تمر  يگوناگون  و    نيمدت،  تحرك  عدم  ارتفاع،  در 

  ب يدرون زاد قادر به كنترل آس  يش يمواد ضداكسا  ها،يمار ياز ب  ياريبس
نقش مواد    يمواقع  نيدر چن  باشنديآزاد نم  يها   كالياز راد  يناش  يها
 نيتاميو  E  نيتاميو  لياز قب  ييمواد غذا  يموجود در برخ  يدانياكس  يآنت
C  وجود دارند كـه    نه يزم  نيمطالعه در ا  ني. چند]١٠[ابدييم  تياهم

آنتـ  ريتـأث اكسا  يدانياكسـ  يمواد  فشـار  بـر  فعال  يناش  يشيرا    ت ياز 
)  ١٣٩٢و همكاران (  رداريمثال م  براي  اند،قرار داده  يمورد بررس  يورزش

مطالعه  آنت  ايدر   مكمل  دادند كه مصرف    تواند يم  يداني اكس  ينشان 
  دي يپيل  ونيداسيرا با كاهش پراكس  نياز انجام تمر  يناش  يشيفشار اكسا

موجب    بيترت  نيمهار كند و بد  يميآنز  دانياكس  يآنت  تيفعال  شيو افزا
هاي    تيكه در فعال  يورزشكاران  ن،ي بهبود عملكرد ورزشكاران شود. بنابرا

  دي يپيل  ونيداسيپراكس  نديبه منظور كاهش فرآ  كنند،يشركت م  يورزش
گونه    نياستفاده از ا  يا ياز مزا  توانندياز آن م  يناش  يعضلان  بيو آس

با    ي) در پژوهش١٣٩٦و همكاران(  ي . خسرو ]٢[مكمل ها استفاده كنند  
و    يديپيل  ونيداسيفروت بر پر اكس  پيآب گر  سازيمكمل  ريعنوان تأث

جلسه   كيتام پلاسما در مردان جوان متعاقب    يدانياكس  يآنت  تيظرف
مصرف   سازينشان دادند كه پس از دوره مكمل  ديشد يمقاومت تيفعال

  ك يدرصد    ٨٥با شدت    يحاد مقاومت  تيوهله فعال  كيفروت    پيآب گر
گروه مصرف كننده    يپلاسما   يداني اكس  يآنت  راتييباعث تغ  نهيشيتكرار ب
انجام    هاي. اگرچه پژوهششوديفروت بر خلاف گروه دارونما م  پيآب گر

  وه يم نيا يدانياكس يآب گريپ فروت اثرات آنت باتيشده در مورد ترك
آزاد    يها   كالي. با توجه به نكات فوق در مورد راد]١١[گزارش كرده اند  

عدم كنترل آنها و با    اينقش ورزش دركنترل    زيها و ن  دانياكس  يوآنت
  ي كه ورزش هواز   ديرس  جهينت  نيبه ا  توانيتوجه به مطالعات ذكر شده م

  هيوگرچه در مراحل اول  شوديآزاد م  هايكالي ش رادياحتمالا باعث افزا
  تواند يم  يدرون زاد تاحدود   يداني اكس  يآنت  ي دفاع  ستميس  نديفرا  نيا

  ي بدن مقابله كند. ول  يديپيل  يآزاد بر غشاها  هايكاليراد  يبيبا اثر تخر
  شتر يب  ديو تول  نيشدن مدت و حجم تمر  يروند وطولان  نيا  شي با افزا

بدن و مختل شدن    هايسلول  ويداتياكس  بيتخر  سببآزاد    هايكاليراد
برون زاد توسط    يدانياكس  ياگر مصرف مواد آنت  ژهيهومئوستاز شده به و

  ي دانياكس ياست كه نقش مواد آنت يمواقع نينباشد، در چن يافراد كاف
  ي گذشته اثر آنت  هايپژوهش  ي. در طكنديم  دايپ  تياهم  ييغذا  ميرژ

بتاكاروتن مشهود شده    زيو ن  E  ،C  يها  ني تاميمانند و  يمواد   يدانياكس
خصوصا    يبا منشا خوراك  يعيطب  هايدانياكس  يآنت  انيم  نياست اما در ا

موثر باشند. امروزه استفاده از   تواننديمركبات علاوه بر عوارض كمتر، م
ب  يهواز   ناتيتمر عاد   نيدر  ب  ي مردم  اين    يشتريرونق  است.  گرفته 

  برده كه مردم به اثرات سودمند ورزش پي  استتمايل و علاقه به اين علت  
  نه  و  منظم  ورزش  كه  باورند  اين  بر   پژوهشگران.  اندنموده  باور  را  آن  و

يك روش سالم و طبيعي   يسن  يگروه ها   تمامي  براي  سنگين  چندان
كه ورزش را تازه شروع    يحال، در افراد مبتد  ني.  با ا]١٣،١٢[است  

  نهيزم  توانديم  يورزش  ناتيتمر  نديآكرده و قصد ادامه آن را دارند فر
  ان يدر مبتد  يباشد. با شروع دوره ورزش  يسلول  يندها يساز و آغازگر فرا

ترك (هوازي)،  استقامتي  تمرينـات  انجـام  هنگام  در  بالاخص    باتيو 
و توليد گونه هـاي اكـسيژن فعـال    هان يو پروتئ  دهايپي، لDNA  يشياكسا

اين گونـه    ين ا  بر  تصور  و]  ١٤[  يابدافزايش مي است كه منبع اصـلي 
 كه  هنگامي  باشد،مي  فعـال  عـضلات  هـاي¬مـواد، ميتوكنـدري سـلول 

  فعـال   اكـسيژن  هـايگونه  برابـر  در  اكـسيداني  آنتـي  سيستم  توليدات
  شـوند مـي  ترفعال و بيشتر اكسيداتيو استرس نباشـد، متعـادل و برابـر

وارد    ناكسيژ  هاي-گونه  شرايطي  چنين  تحـت  و توانـايي  شده  فعال 
آسيب   اسيدهاي   و  هـاپـروتئين  ها،چربي  روي  بر  مختلف  هايكردن 

-آنتي  و  هااكسيدان  ميـان  تعـادل  عـدم  با.  دارند  را  هاسلول  نوكلئيك

  فعاليـت   شدت  افزايش  با  هـايسـلول   طبيعـي  عملكرد  هااكسيدان
  اكـسيداتيو،   اسـترس  هـوازي  تمرينـات  بخـصوص  بـدني

آنت  راكــسيداسيونپ دفــاعي  سيــستم  كفايــت  عــدم  و    ي ليپيــد 
  ن يبهتر  يهواز  ناتياست كه تمر  يدرحال  ني. ا]١[  كنديبروز م  يدانياكس

اقشار جامعه    يدر تمام  يبالا بردن و حفظ سلامت  يبرا  ينيتمر  وهيش
  ي شود. در طرف مقابل پژوهشگران معتقدند اثرات ورزش زمان  يم  يمعرف

از   يكيفروت  پيمناسب باشد. گر هيبود كه همراه با تغذ اهدموثرتر خو 
فلاونوئيدها،    هايي¬وهيم چون  فعالي  تركيبات  حاوي  كه  است 

و پتاسيم،    C  ويتامين  زيادي  مقادير  ليمونن،  مانند  ترپني  هايهيدروآربن
همچنين منبع خوبي از فولات، آهن، كلسيم و ساير مواد معدني است.  

  ي هاب يقادرند انواع آس  يمختلف  يبه روش ها   وتگريپ فر  يفلاونوئيدها 
كنند و در   يريآن جلوگ  لياز تشك  ايكرده    يرا خنث  يديپيو ل  يسلول

  .  ]١[  ديرا فعال نما  يدانياكس  يمقابل دفاع انت
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بر عوامل    يورزش ناتيانواع تمر  ري تأث  يبراي بررس  هاييپژوهشتاكنون  
نتا  يسلول  يدانياكس  يآنت اما  و    آنها  جيانجام شده است  متناقض بوده 

)   Garzaگرازا(  كهيرابطه وجود ندارد. به طور  نيدر ا  يچندان  يتوافق عموم
  ي) عنوان م٢٠١٦)  و همكاران(Murunga) و مورانگا(٢٠١٥و همكاران(

گر آب  افزا  پيكنند مصرف  موجب    ي آنت  هايميآنز  تيفعال  شيفروت 
نت  يدانياكس اكس  ير يجلوگ  جهيو در  در سلول    ويداتي از وقوع استرس 

) و  ٢٠٠٥) و همكاران (١Anulty(ي وجود، آنالت  نيبا ا].  ١٥،١٦[شود يم
  ت يجلسه فعال كي كنند¬ي) گزارش م١٩٩٩) و همكاران (child( لديچا

  ت يو ظرف  يشياسترس اكسا  هاي¬بر شاخص  يمعنادار   ريتاث  يمقاومت
به    ياندك  اري بس  هاي¬پژوهش  ني. همچن]١٧،١٨[ندارد    يدانياكس  يآنت

  طرف   در  و  اندمواد پرداخته  يبرخ  ي دانياكس  يآنت  ايهياثرات تغذ  يبررس
 م يتعم   تياز نظر قابل  هايي¬تمحدودي  ها¬پژوهش  نياز ا  ياريبس  گردي

زنان سالمند صورت گرفته    ايآنها در جامعه مردان و    شتريب  رايدارند ز
مطالعه و  بررس  اياست  به  تمر  يكه  ها  يهواز  ناتياثر    ي بر شاخص 

در دختران جوان پرداخته باشد، صورت نگرفته    يدانياكس  ينتآ  هايميآنز
ها در اين زمينه و نيز -است. بنابراين، با توجه به محدود بودن پژوهش

  ي هدف از پژوهش بررس  رفعال،يروشن نبودن اين مسأله در افراد جوان غ
فروت    پيبه همراه مصرف مكمل آب گر  يهواز  نيتأثير شش هفته تمر

 سرم در دختران جوان بود.  SODو   MDAبر سطح  

  
  روش پژوهش

  پژوهش   ينمونه ها
و به لحاظ روش    يپژوهش حاضر به لحاظ نوع پژوهش از نوع كاربرد 

- پس  -آزمون¬شياست كه صورت طرح پ  يتجرب  مهيپژوهش از نوع ن
س شد.  اجرا  (سن:    يآزمون  جوان  :  قد  سال،  ٢٦/٢٥±٠٠٤/٣دختران 

 BMI : 26/1±84/20گرم،    لو كي  ٤٦/٥٥±٣٨/٢:  وزن  متر،  ٦٣/١±٠٤/٠

بر مترمربع) به صورت در دسترس و داوطلبانه در پژوهش حاضر    لوگرميك
  م يبه سه گروه ده نفره تقس  يشركت كردند.  سپس به صورت تصادف

گروه مصرف   ،يهواز نيفروت، گروه تمر پيشدند (گروه مصرف آب گر
نداشتن    هايازمودن  ني). ملاك ورود ا  يهواز  نيفروت + تمر  پيآب گر

مصرف دارو بود.    عدم  ،يعروق  -يقلب  يماريمنظم، نداشتن ب  بدنيتيفعال
اختلالات    ،يكيمتابول  يماريب  ،عروقي  –  ي قلب  يماريدر صوت داشتن ب

كار پژوهش شوند. لازم به   نيتوانستند وارد ا يو مصرف دارو نم يعصب
  ي همگن شده بودند. تمام  BMI  و  وزن  براساس  ها¬ذكر است كه گروه

ا انجام  علوم    هدانشكد   ياخلاق پژووهش  تهينظر كم  ريكار ز  نيمراحل 
  انجام شد.   ييرجا  ديشه  ريدب  تيدانشگاه ترب  يورزش

  
  پروتكل پژوهش

  نان يافراد اطم  ينامه، از سلامت  تيابتدا با دادن پرسش نامه سلامت و رضا
با     راني ساخت كشور ا  يقد از متر نوار   يرياندازه گ  يحاصل شد. برا 

وبرا  يل يم  كيدقت   گ  يمتر  ترازو    يرياندازه  از  با    تاليجيد  يوزن 
برا  لوگرميك١/٠برچسب سگا و دقت   ثبت مدت زمان    ياستفاده شد. 

با دقت   ني ساخت كشور چ  Q&Qمارك  يتاليجياز زمان سنج د تيفعال
تمرينات   هيثان  ٠١/٠ هفته  شش  شامل  تمرين  پروتكل  شد.  استفاده 

دقيقه اجرا    ٦٠هوازي بود كه در هر هفته سه جلسه و هر جلسه به مدت  
برنامه تمريني شامل گرم كردن عمومي به مدت   (راه    ١٠شد.  دقيقه 

   ي تداوم  يجنش پذيري) واجراي دو   ورفتن، دويدن نرم، حركات كششي  
درصد حداكثر ضربان قلب    ٧٠تا    ٥٠دقيقه با شدتي معادل    ٤٠به مدت  

 - ٥٠دقيقه با شدت    ٣٠ذخيره بود. زمان و شدت تمريني به تدريج از  
دقيقه با شدت    ٤٠شروع و  تا    ينيجلسه تمر نيدر اول  HRRدرصد    ٥٥

جلسه    HRRدرصد    ٧٠-٦٥ هر  پايان  در  يافت.  افزايش  دوره  پايان  در 
حالت اوليه و سرد  دقيقه بازگشت بدن به    ١٠تمرين ورزشي به مدت  

) شد  انجام  كششي)  حركات  و  رفتن  راه  آهسته،  (دويدن  ).  ١٩كردن 
در قبل،   ها¬يبا شمارش تعداد ضربان نبض آزمودن  نيكنترل شدت تمر

  . صورت گرفت  نيو بعد از تمر  نيح
 

  يشگاهيآزما  هاي روش
فعال  يبرا  سطوح  آوردن  پ   SOD  ،MDA  يها  ميآنز  تيبدست   ش يدر 

ساعت    ٤٨آزمون و پس آزمون از شركت كنندگان خواسته شد كه از  
اول از  گ  نيقبل  شركت    يورزش  تيفعال  چگونهيدر ه  يريمرحله خون 

ساعت بعد از    ٢٤و    نيجلسه تمر  ن يساعت قبل از شروع اول  ٢٤نكنند.  
منظور نمونه    نيا  ي). برا ٢٠انجام شد(  يرينمونه گ  ينيدوره تمر  انيپا
دست چپ    تاليكوب  يآنت  دياز ور  تريل  يليپنج م  زانيخون به م  يريگ

  ش يآزما يها  شهيبه داخل ش يگرفته شده و بلافاصله از سرنگ به آرام
منتقل شد تا لخته شود.  سپس سـرم به وسيلة دستگاه سانتريفيوژ جدا  

 به  يـخ  هـاي¬كنـار كيسـه  رد  و  ريخته  مخصوص  هاي¬شد و در لوله
  ي هام يآنز  تيمجهز انتقال داده شد. سپس فعال  شگاهآزماي  به  آناليز  منظور

SOD  ،MDA   ساخت كشور آلمان    زايالا  ت يو با استفاده از ك  زايبه روش الا
  شد.   يرياندازه گ

 
  فروت  پيآب گر  ينحوه مكمل ده

از   قهيدق  ٢٠فروت    پيگروه مصرف كننده آب گر  يها   يآزمودن قبل 
فروت را    پيآب گر  تريل  يليوزن بدن پنج م  لوگرميهرك  يبه ازا   نيتمر

  ه ي]. روش ته١١كردند[ افتيبه مدت شش هفته سه جلسه در هفته در
به صورت مصرف    پيآب گر م  كيفروت  به   يو دست  انيروز در  بود. 

فرود    پيآب گر  ر،يگ  وهمي¬آب  لهيبوس  فتنكه بعد از پوست گر  يطور
  . شد¬يآماده م  ينيو دو ساعت قبل شروع جلسه تمر  هيته
 

 يآمار ليتحل

استفاده شد و با مشخص   يفيداده ها ابتدا از آمار توص ليبه منظور تحل
طب درصد  ازطر  عيتوز  يعيشدن  ها  كولمـوگروف  قي داده    - آزمون 

   MDA  راتييتغ  لياستفاده شد. براي تحل  كياز آزمون پارامتر  رنوفي اسـم

  ي تفاوت درون گروه  يبررس  يو برا   هيسو  كي  انسيوار  ل يتحلاز    SODو  
آماري    اتيسهولت در انجام عمل  يوابسته استفاده شد.  برا   ياز آزمون ت

  استفاده شد.   ٢٤نسخه    SPSSاز نرم افزار  
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 جينتا

  سن، وزن، قد متغيرهاي ابتدا ميانگين و انحراف استاندارد مربوط به در 
 .  شده است  ارائه)  ١جدول شماره( BMIو  

ها براي  نتايج آزمون تي وابسته و ميانگين در گروه   ٢در جدول شماره  
 مشخص شده است.   MDA متغير

نشان مي دهد هيچ تفاوتي در پيش آزمون و    ٢همانطور كه نتايج جدول
  آب گريپ فروت + تمرين هوازي در گروه هاي   MDAپس آزمون ميزان  

از پيش آزمون    MDAديده نمي شود با اين حال ميزان    آب گريپ فروتو  
به پس آزمون گروه تمرين نسبت به دو گروه ديگر كاهش بيشتري داشته  

    است. 
براي    ٣در جدول شماره   گروه ها  در  راهه  واريانس يك  نتايج تحليل 

 مشخص شده است.   MDAمتغير  

پس از بدست آوردن مقادير اختلاف پس آزمون از پيش آزمون ميزان  
MDA  نتايج تحليل واريانس يك راهه نشان    ٣، با توجه به جدول شماره

  وازي به همراه مصرف مكمل آب   ـتأثيرات شش هفته تمرين ه  داد بين

سرم در دختران جوان     بر سطح آنزيم مالون دي آلدئيد  گريپ فروت
  ). . p= ٧٤/٠(تفاوت معناداري وجود ندارد  

وابسته و ميانگين در گروه ها براي  نتايج آزمون تي  ٤در جدول شماره 
  مشخص شده است.  SOD  متغير

نشان مي دهد هيچ تفاوتي در پيش  ٤همانطور كه نتايج جدول شماره 
آب گريپ  و    تمرين هوازيدر گروه هاي    SODآزمون و پس آزمون ميزان  

در پيش آزمون و پس آزمون در    SODديده نمي شود اما ميزان    فروت
مكمل نسبت به دو گروه ديگر افزايش معناداري  - گروه تمرين هوازي  

  ). P=٠٣٣/٠داشته است(
تحليل  ٥در جدول شماره   براي    نتايج  ها  واريانس يك راهه در گروه 

 مشخص شده است.    SODمتغير  

با      ،SODپس از بدست آوردن مقادير اختلاف پيش و پس آزمون ميزان  
نتايج تحليل واريانس يك راهه نشان داد بين    ٥توجه به جدول شماره  

بر    تأثيرات شش هفته تمرين هوازي به همراه مصرف آب گريپ فروت
اكس سوپر  آنزيم  تفاوت    سموتاز يد  دي سطح  جوان  دختران  در  سرم 

). =٠٧٤/٠pمعناداري وجود ندارد(

  
  به تفكيك گروه ها  BMIو  ميانگين، انحراف استاندارد در متغيرهاي سن، وزن، قد :١جدول

  گروه مكمل
SD±M  

  گروه تمرين 
SD±M  

  گروه تمرين و مكمل
SD±M  

 گروه

 متغير

٢٥/ ١٠±٣/ ٢١  ٢٥/ ٨٠±٣/ ١١ ٢٤/ ٩٠±٢/ ٩٤  
 سن

  (سال)

٥٦/ ١٠±١/ ٥٨ ٦٠/٥٥±٢/ ٢٢ ٥٤/ ٧٠±٢/ ٩٨ 
  وزن

 (كيلوگرم) 

١/ ٦٦±٠/ ٠٤ ٦٣/١±٠/ ٠٤ ٦١/١±٠/ ٠٤ 
  قد

 (متر) 

  شاخص توده بدني ٤٠/٢٠±١/ ٢٦ ٢١/ ٠٠±١/ ٤٤ ٢١/ ١٢±١/ ٠٨
)BMI(  

  
 MDAتمرين ، مكمل + تمرين و مكمل در متغير  گروه  سهبراي تي وابسته نتايج آزمون : ٢جدول 

  M±SD df T  Sig  گروه  متغير

MDA  
(nm/ml) 

  آب گريپ فروت + تمرين هوازي
  ٢/ ٨٠±٠/ ٩٣  پيش آزمون 

٠/ ١٢٢  ١/ ٧٠  ٩ 

  ٢/ ٣٩±٠/ ٩٩  پس آزمون 

 تمرين هوازي 
  ٢/ ٨٢±٠/ ٦٨  پيش آزمون 

٠/ ٠٥١  ٢/ ٢٥  ٩ 

  ٢/ ١١±٠/ ٨١  پس آزمون 

 آب گريپ فروت
  ٢/ ٧٦±٠/ ٩٥  آزمون پس 

٠/ ٠٦٤  ٢/ ١١  ٩  
  ٢/ ١٠±٠/ ٨٩  پيش آزمون 
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Sig F df                                                         گروه                               متغير 

  بين گروهي  ٢ ٠/ ٢٩٢ ٠/ ٧٤٩
MDA 

(nm/ml)   درون گروهي  ٢٧ 

  كل ٢٩  

  
  SODتمرين ، مكمل + تمرين و مكمل در متغير گروه  سهبراي  تي همبسته نتايج آزمون  :٤جدول

  M±SD df T Sig  گروه  متغير

SOD  
(U/ml)  

  آب گريپ فروت + تمرين هوازي
  ٤٥/ ٢٢±٤/ ٦٣  پيش آزمون 

٠/ ٠٣٣  - ٢/ ٥١  ٩ 

  ٥١/ ٤١±٦/ ٠١  پس آزمون 

 تمرين هوازي 
  ٤٦/ ١٠±٤/ ٧٢  پيش آزمون 

٠/  ٥٨٨  ٠/ ٥٦  ٩ 
  ٤٥/ ١٠±٢/ ٥٥  پس آزمون 

 فروتآب گريپ 
  ٤٣/ ٩٠±٥/ ٠٢  پس آزمون 

٠/ ٠٦٩  -٢/ ٠٦  ٩ 
  ٤٩/ ٥٨±٤/ ٢٤  پيش آزمون 

  
  SODتمرين ، مكمل + تمرين و مكمل در متغير    سهبراي تحليل واريانس يك راهه نتايج آزمون  :٥جدول 

Sig F df متغير                                            گروه 

 SOD  بين گروهي  ٢ ٢/ ٨٧ ٠/ ٠٧٤
(u/ml) 

 درون گروهي  ٢٧  

  كل ٢٩  

  
  بحث و نتيجه گيري 

شش هفته تمرين هوازي به همراه مصرف  نتايج پژوهش حاضر نشان داد  
سرم و مالون    سموتازيد  دي سوپراكس  هايح آنزيمو بر سط   آب گريپ فروت

معناداري  دي تفاوت  جوان  دختران  ميزان    نداشت.آلدئيد  حال  اين  با 
در گروه تمرين هوازي نسبت به دو گروه ديگر كاهش   مالون دي آلدئيد 

داشت كه معنادارنبود و ميزان سوپر اكسيد ديسموتاز در گروه تمرين  
داشت.   معناداري  افزايش  ديگر  گروه  دو  به  نسبت  مكمل  و  هوازي 

هاي اكسيداتيو وابسته به شدت و  ) تاكيد مي كند كه پاسخ٢٠٢٠عمار(
درمقدار استرس  مدت فعاليت ورزشي است و فعاليت ورزشي مي تواند  

باشد   موثر  نتايج    .]٢١[اكسيداتيو  معناداري  از دلايل عدم  يكي  شايد 
بدست آمده از اين پژوهش ناشي از شدت و مدت پروتكل تمرين باشد.  

) همكاران  و  تمرين ٢٠١٤عزيزبيگي  اثر  مقايسه  به  پژوهشي  در   (
فشار   و  اكسيداني  آنتي  ظرفيت  بر  تركيبي  و  مقاومتي  استقامتي، 

 طور  به  SOD  كه  داد  نشان  جينتااكسايشي مردان تمرين نكرده پرداختند.  
  SODسه گروه تمريني افزايش يافت. اگرچه ميزان    هر  در  يتوجه  قابل

و هر سه  نوع تمرين باعث    در بين اين سه گروه تفاوت معناداري نداشت
افزايش آن شده است، با اين وجود، درصد تغييرات در گروه استقامتي  

)٨٥/٢١  ) مقاومتي  تمرين  از  بيشتر  تركيبي   ٥٤/٩درصد)  و  درصد) 
  درصد) بود. همچنين نتايج ديگر پژوهش عزيزبيگي و همكاران    ٥٥/١٤(

  

  

در هر سه گروه كاهش يافت كه در اين متغير    MDAنشان داد كه سطوح  
بين سه گروه تفاوت معناداري نداشت    MDAنيز اگر چه كاهش سطح  

درصد) در مقايسه با   ٧/٣٢ولي در صد تغييرات در تمرين استقامتي (
) مقاومتي  تركيبي (  ٣٢تمرين  بيشتر  در صد)    ١/٢٩درصد) و تمرين 

 نتايج بدست آمده پژوهش حاضر نشان داد كه ميزان . ]٢٢[بوده است

SOD  وMDA    آزمون تفاوت گروه تمرين هوازي در پيش آزمون و پس 
مقادير   وجود،  اين  با  نداشت.  وجود  از   MDAمعناداري  بعد  و  قبل  در 

آماري   لحاظ  به  اما  است  داشته  هوازي كاهش  تمرين  پروتكل  اجراي 
) و  ٢٠١٩معنادار نبود. اين نتايج  با نتايج پژوهش هوشمند و همكاران(

) ناهمسو است. در تاييد يافته هاي عمار و  ٢٠١٤عزيزبيگي و همكاران(
با نتايج  ) يكي از دلايل ناهمسويي نتايج پژوهش حاضر  ٢٠٢٠همكاران (

در   دانست.  تمرين  مدت  و  شدت  توان  مي  را  همكاران  و  عزيزبيگي 
  ٥٠پژوهش حاضر از يك پروتكل شش هفته استفاده شد كه با شدت  

 ٧٥در هفته ششم به    درصد ضربان قلب ذخيره شروع شد و به تدريج
دقيقه با اين    ٤٠در صد ضربان قلب ذخيره افزايش يافت كه آزمودني ها  

پژوهش   در  ها  آزمودني  كه  حالي  در  پرداختند.  فعاليت  به  شدت 
عزيزبيگي هشت هفته به تمرين پرداختند كه شدت تمرين در شروع   

در صد ضربان   ٨٥درصد ضربان قلب بيشينه بوده كه به تدريج به    ٥٠
  .  ]٢٢[  قلب بيشينه رسيد
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دلايل  از  ديگر  يكي  تمرين،  مدت  و  شدت  بر  علاوه  ديگر،  سوي  از 
را   و همكاران  پژوهش هوشمند  با  پژوهش  اين  به  ميناهمسويي  توان 

ها اشاره داشت كه آزمودني ها در پژوهش هوشمند، افراد ديابتي  آزمودني
مي توان . علاوه بر اين،  ]٢٠[و در پژوهش حاضر، دختران سالم بودند  

به ساير عوامل تأثير گذار از جمله جنسيت كه مي تواند در كاهش سطوح  
شاخص هاي آسيب سلولي نقش داشته باشد اشاره كرد. اعتقاد براين  

وجود هورمون هاي استروژني احتمالا به حمايت از غشاي بافت  است كه  
عضله كمك مي كند و آنجايي كه آزمودني هاي پژوهش حاضر دختران  
سالم بودند، احتمالا اين هورمون ها سبب حفظ غشا و درنتيجه كاهش  

  . ]٢٣[مقدار تراوش شاخص هاي آسيب سلولي به سرم خون شده است
) به بررسي  تأثير شش هفته تمرين ١٣٩٣پاروند و همكاران(همچنين،  

استقامتي پيش رونده بر شاخص هاي آسيب سلولي در دانشجويان مرد  
غير ورزشكار پرداختند، نتايج نشان داد كه تمرينات استقامتي پيشرونده  
باعث افزايش فعاليت آنزيم هاي كراتين كيناز و لاكتات دهيدروژناز مي  

د كه احتمالا در اثر اجراي هفته  ر اين پيش فرض بودنشود. محققين ب
درون   سازگاري  است  ممكن  منظم  ورزشي  هاي  برنامه  متوالي  هاي 
عضلاني ايجاد شود. اما در پايان با توجه به نتايج پژوهش خود مبني بر  
افزايش شاخص آسيب سلولي اين پژوهشگران عنوان مي كنند كه شايد  

زايش شدت و مدت  ماهيت برنامه هاي تمرين استقامتي پيش رونده (اف
درون   سازگاري  كه  است  شده  سبب  تمريني)  برنامه  طول  در  زمان 
عضلاني رخ نداده و سطح فعاليت آنزيم هاي آسيب عضلاني در هر دو 

است  يافته  افزايش  به كاهش  )٧(گروه  با توجه   .MDA    انجام تمرين با 
هوازي، پژوهشگران در مطالعه حاضرنيز، بر اين اعتقادند كه يك دوره 

و كاهش  تم ايجاد سازگاري  باعث  احتمالا  اي  هفته  رين هوازي شش 
هرچنــد انجــام  سطوح شاخص هاي آسيب سلولي شده است. همچنين  

شود، ولي    مي عامل ضد اكسايشي فعاليــت ورزشــي باعــث افــزايش
، به  مرتبط باشد  رسد اين موضـوع بـا نـوع فعاليـت ورزشي  به نظر مي
كه   باعـثطوري  تـداومي  افزايش    فعاليـت  و  بيشتر  ورزشي  استرس 

    .]٢٤[  شـود  مـي عوامل آنتي اكسيدانيبيـشتر
كه   داد  نشان  همچنين  پژوهش حاضر  فروت  نتايج  گريپ  آب  مصرف 

در گروه تمرين +آب گريپ فروت شده است.  SOD باعث افزايش معنا دار
همجنين مصرف آب گريپ فروت به همراه تمرين هوازي و مصرف آب  

فعاليت هوازي كه    شده است.  MDAگريپ فروت به تنهايي سبب كاهش  
هاي  با افزايش بسيار زياد مصرف اكسيژن همراه است انباشت راديكال 

از آنجا    دهد.عنوان پاسخي در مقابل نياز به اكسيژن افزايش مي آزاد را به 
ي  هاي آزاد مجهز به دفاع ضـد اكسايشكه بدن در برابر حمله ي راديكال

مانند    است اكسايشي  هاي ضد  ويتامين هاي    و  SODآنـزيم هاي ضد 
راديكال هاي آزاد را بدون اين كه مي توانند    Cويتامين    اكسايشي مانند

اولين خط دفاعي   SOD). ٧.(خنثي مي كنند به بدن آسيبي وارد شـود،
بنيان  تبديل  سبب  كه  است  اكسيژن  فعال  هاي  گونه  برابر  در  سلول 

اكسايشي ناشي  افزايش فشار  شود.  سوپراكسيد به پراكسيد هيدروژن مي 
از انجام فعاليت ورزشي سبب بالا رفتن نياز به اين آنزيم شده و در نهايت  

آنزيم مي به اين  نسبت  از  .  ]٢٥[شود  موجب سازگاري بدن  در برخي 
 C ويتامين  موارد بدن نمي تواند عناصر آنتي اكسيداني به عنوان مثال

بنابراين اين مواد مي بايست به صورت مواد مغذي و  .  را سنتز نمايد E و
وارد بدن شوند   مكمل هاي  . با مصرف آنتي اكسيدان]٧[هاي خوراكي 

- زاد (داخل بدن) نيز به آنها اضافه ميهاي درونخوراكي، آنتي اكسيدان
راديكال مقابل  در  آنها  كمپلكس  در مجموع  و  وقوع  شوند  و  آزاد  هاي 

گريپ  دهد. پراكسيداسيون ليپيد، خط دفاعي قدرتمندي را تشكيل مي
هايي است كه حاوي تركيبات فعالي چون فلاونوئيدها،  فروت يكي از ميوه

، پتاسيم  Cهاي ترپني مانند ليمونن، مقادير زيادي ويتامين  هيدروآربن
همچنين منبع خوبي از فولات، آهن، كلسيم و ساير مواد معدني است.  و  

هاي  هاي مختلف قادرند انواع آسيبفلاونوئيدهاي گريپ فروت به روش
سلولي و ليپيدي را  خنثي كنند يا از تشكيل آنها جلوگيري نمايند و در  

در نتيجه و برايند تمامي   ]١[عوض دفاع آنتي اكسيداني را فعال نمايند  
موارد ذكر شده به همراه نتيجه گيري پژوهش حاضر نشان مي دهد كه  
با عث بهبود   به همراه تمرين هوازي  تلفيق مصرف  آب گريپ فروت 

از پيش آزمون به پس     SODشرايط آنتي اكسيداني بدن شده و ميزان
آزمون افزايش يافته است كه نشان دهنده كارايي تمرين مورد نظر و  

. پژوهش در زمينه تاثير توام فعاليت  مصرف آب گريپ فروت مي باشد
و فشار   اكسيداني  آنتي  بر ظرفيت  فروت  آب گريپ  و مصرف  ورزشي 

ها به بررسي تاثير حاد  اكسيداني بدن بسيار اندك است و عمدتاً پژوهش
اند. به  فعاليت ورزشي و مصرف آب گريپ فروت در اين زمينه پرداخته

(عنوان   همكاران  و  خسروي  مي١٣٩٦مثال،  عنوان  فعاليت  )  كنند 
مقاومتي با شدت بالا به همراه مصرف آب گريپ فروت موجب افزايش  

آنتي ظرفيت  كاهش  معنادار  و  پلاسمايي  تام  متعاقب    MDAاكسايشي 
فعاليت ورزشي در طي يك جلسه چه به  .  ]١١[شودفعاليت مقاومتي مي

چه به صورت تمرينات آهسته و طولاني صورت تمرينات وامانده ساز و  
مدت بدون توجه به زمان بازيافت مناسب، موجب صدمه ديدن تارهاي   
عضلاني در طول انقباضات، تجزيه دروني تارهاي اسكلتي و بافت هاي  

.  ]٢٦[همبند مي شوند و يك پاسخ التهابي و اكسايش را به همراه دارد
در پژوهش هاي بحث شده شدت فعاليت بالا بوده است و حداكثر فشار  

مصرفي    بيوفلاونوييدهابر سيستم فسفاژن وارد مي شود، در طي فعاليت  
و كمك  به سيستم فسفاژن شده    ATPها صرف بازسازي  توسط آزمودني 

مورد    ATPهاي توليدي در چرخه پنتوز فسفات براي بازسازاست و پورين 
پورين پنتوز    هاي توليدياستفاده قرار گرفته است. احتمالاً  در چرخه 

ي پنتوزفسفات متمايل شده و به  فسفات بيشتر دوباره به سمت چرخه 
توانسته    بيوفلاونوييدهاكمك كرده است و از اين طريق    NADPHاحياء  

  . ]١٥[نقش ضداكسايشي خود را نيز ايفا كند
گريپ     آب  توأمان تمرين هوازي و مصرف  اثر معنادار  پژوهش حاضر 

فروت بر بهبود شرايط آنتي اكسيداني بدن را نشان داد كه احتمالا ناشي  
گريپ   آب  فلاونوئيدهاي  تاثير  و  هوازي  تمرين  از  حاصل  سازگاري  از 
همكاران   و  مورانگا  است.  اكسيداني  آنتي  دفاع  نمودن  فعال  در  فروت 

عنوا٢٠١٦( مي)  باعث  ن  فروت  گريپ  آب  در  موجود  فلاونوئيد  كنند 
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متابوليسم گلوكز و عوارض متابوليك مي  MDAكاهش   نظر  و  به  شود. 
موجب از بين بردن    رسد فلاونوئيدهاي موجود در آب گريپ فروتمي

اسيدوز متابوليكي شده و اين اقدامات به طور وسيعي توسط اثرات آنتي 
هاي قوي بدن و هردو صورت درونزاد و برونزاد ايجاد خواهد  اكسيدان  
دهد كه گريپ فروت به عنوان  هاي اين پژوهشگران نشان ميشد. يافته

تواند از سلول محافظت كند و ممكن است درمان  يك مكمل تغذيه مي
همانطور كه نشان داده شد در پژوهش    .]١٥[كمكي در نظر گرفته شود

فروت   گريپ  آب  مصرف  با  همراه  هوازي  تمرين  هفته  شش  حاضر 
ها ايجاد كند.  در بين گروه  MDAير  نتوانسته تغييرات معناداري در مقاد

با اين وجود، تمرين هوازي همراه با آب گريپ فروت، تمرين هوازي و  
بعد از شش هفته شده بود كه اين    MDAآب گريپ فروت سبب كاهش 

با توجه به اينكه شدت، نوع،    كاهش در گروه تمرين هوازي بيشتر بود.
ميزان آمادگي افراد و سازگاري آنها به تمرينات ورزشي، مي تواند سبب  

، احتمالا نتايج  ]٢٠[  شود  MDAافزايش،كاهش و يا عدم تغيير در سطوح  
  بدست آمده از اين پژوهش تحت تاثير اين عوامل قرار گرفته است. 

در چند  در پايان علت احتمالي ديگر به سن آزمودني ها مربوط مي شود.  
آسيب   افزايش  از  حاكي  كه  شده  ارائه  زيادي  اطلاعات  اخير،  سال 

هاي آزاد، بر اثر افزايش سن مي باشد. در پژوهش هاي بسياري  راديكال 
نشان داده شده است كه با افزايش سن، تركيبات اكسايشي و درنتيجه 

مي  افزايش  افزايش  سلولي  آسيب  هاي  فعاليت  ]٢٦[يابندشاخص   .
ميزان   بخشد،  مي  بهبود  را  ها  ميتوكندري  عملكرد  را    SODورزشي، 

دهد مي  كاهش  را  آزاد  راديكالهاي  و  داده  يك   . ]٢٧[افزايش  در 
گيري كلي با توجه به نتايج بدست آمده از پژوهش حاضر مي توان  نتيجه

گفت: اگرچه، شش هفته تمرين هوازي به همراه مصرف آب گريپ فروت  
شاخص بر  اين   SOD و  MDAهاي  نتوانسته  با  بگذارد،  معناداري  تأثير 

وجود، اين احتمال وجود دارد كه تمرين هوازي به همراه مصرف مكمل  
افزايش   از طريق  بهبود شرايط آنتي اكسيداني  آب گريپ فروت باعث 

SOD    از طريق كاهش بهبود شاخص آسيب  به    MDAو  توجه  با  شود. 
هاي آنتي اكسيداني و شاخص هاي  اينكه در پژوهش حاضر سطوح آنزيم

مي پيشنهاد  است،  نشده  گيري  اندازه  ديگر  اكسيداتيو  شود  استرس 
  هاي بعدي اين موارد را در نظر بگيرند. پژوهش
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Background and ObjecƟves: In exhausƟve physical acƟviƟes, a person is affected by many 
physical physiological pressures, which causes soreness and muscle injuries. This study was 
conducted in order to invesƟgate the effect of eight weeks of highly intensive interval training 
along with ginger supplementaƟon on IL6 and PGH, which are indicators of soreness and 
muscle injuries, in young female taekwondo athletes. 
Methods: in This semi-experimental study, 24 young female taekwondo athletes with an 
average age of 19.75±2.03 years, height 1.602±0.123 cm, weight 53.99±7.49 kg, were selected 
voluntarily. Before starƟng the study, physical and anthropometric measurements were 
taken, aŌer which the subjects were randomly classified into two groups: ginger + exercise 
and exercise. The exercise + ginger group received four 500 mg capsules daily in the morning 
and evening for eight weeks and did three days of highly intensive interval training (HIIT). 
Blood samples were collected from Antecubital vein in two stages before and aŌer the 
intervenƟon, and serum levels of COX2, PGE2, and IL-6 were measured using the Elisa method 
Findings: Due to the significance of the data in the Kolmogorov-Smirnov test (P>0.05), 
Yeoman-Whitty and Wilcoxon tests were used. The results showed that intense interval 
training along with ginger supplementation had an effect on the reduction of Il6, PGE enzymes 
and a significant difference was observed between the two experimental and control groups 
(P<0.05).  
Conclusion: Taking ginger supplements during training can be effective in reducing muscle 
injuries and soreness caused by HIIT exercises. 
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كه    رديگيقرار م  ي فراوان   ي جسمان   يكي ولوژ يز يف  يفشارها  ريتأثفرد تحت  د، ي بدني شد  ي هاتيدر فعال اهداف:پيشينه و  
به همراه     ديشد   يتناوب   نيهشت هفته تمر   ريمنظور بررسي تأث. اين مطالعه بهشوديم  يعضلان   بيو آس  يموجب كوفتگ

هستند در تكواندوكاران زن جوان انجام    يعضلان   بي و آس  يكوفتگ  يهاكه شاخص IL6,PGHبر،  ليمصرف مكمل زنجب
  شد.

  ± ١٢٣.٠  قد  سال،٧٥.١٩±٢.٠٣سن    نيانگيتكواندوكار زن جوان با م  ٢٤  يبر رو  ي تجرب مهيپژوهش به روش ن   ني ا :هاروش
به  لوگرمكي٥٣.٩٩  ±٧.٤٩وزن  متر، سانتي١.٦٠٢ پژوهش  كه  شروع  از  قبل  شد.  انجام  شدند،  انتخاب  داوطلبانه  صورت 
آنتروپومتر  ي جسمان   ي هايريگاندازه آزمودن   يك يو  از آن  تصادفبه  هايانجام گرفت پس  زنجب  يصورت  دو گروه  + ليبه 

صبح    يگرميليم  ٥٠٠به مدت هشت هفته روزانه چهار كپسول    لي+زنجبني شدند. گروه تمر  يبندطبقه  نيتمر و    نيتمر
  يسرم و بررس  ه يمنظور تهبه  ي خون   يها ) انجام داد. نمونهHIIT(  د يشد   يتناوب   ني نموده و سه روز تمر  افت يو عصر در 

گرفته شد و    يآرنج  ش يپ  دي از ور  دي شد  ن ي ساعت پس از تمر  ٢٤مرحله در قبل از آزمون و  دو    يپژوهش ط  يرهايتغم
  شد.  يريگاندازه زا يبه روش الا   ياختصاص يهاتي كبا استفاده از   PGE ،IL6 ي فاكتورها

دل  ها:يافته  داده  داريمعن  ليبه  كولموگروف  شدن  آزمون  در  آزمونP  >٠.٠٥(  رنفياسم  - ها  از  و    يتيو   ومني  يها) 
  ي هاميبر كاهش آنز   ليبه همراه مصرف مكمل زنجب  ديشد   يتناوب   ناتينشان داد كه تمر  جي نتااستفاده شد.    لكاكسونيو

Il6, PGE ٠.٠٥و كنترل مشاهده شد ( ي تجرب  گروهدو  ن يب  ي اختلاف معناداربوده است و   رگذاريتأث< P.(  
  نات يازتمر   يناش  ي عضلان   يو كوفتگ  بي در كاهش آس  توانديم  نات يبه هنگام تمر   ليمصرف مكمل زنجب  گيري:نتيجه
HIIT .موثر واقع  است  

  مقدمه 

هاي المپيك اخير  تكواندو يك ورزش محبوب و جهاني است كه در بازي 
جايگاه ويژه  بين رشتهنيز  در  اين  اي را  در  ورزشي كشور داشت.  هاي 

هاي فيزيولوژيكي از جمله سرعت،  ها به ويژگيرشته براي انجام تكنيك
. مسابقات در سه ]١[  بندي صحيح نياز استتوان، قدرت، ريتم و زمان

دقيقه بوده و با استراحت يك   ٢راند انجام گرفته كه زمان هر كدام نيز 
  نزديك است.  HIITدقيقه اي همراه است و به نوعي با سبك تمرينات  

ويژه   به  التهابي،  نشانگرهاي  بر  آن  اثرات  براي  زنجبيل  مكمل 
اينترلوكين  (PGE2)پروستاگلاندين   و  IL-6(  ٦-و  ورزش  موضوع  در   ،(

و   سيستماتيك  بررسي  يك  است.  گرفته  قرار  مطالعه  مورد  التهاب 
بر سطوح   توجهي  قابل  طور  به  زنجبيل  داد كه مكمل  نشان  متاآناليز 

تأثيرگذار است.    PGE2و    IL-6سرمي نشانگرهاي التهابي مختلف، از جمله  
داده  محقق  مقاله  اين  را جمع در  متعدد  مطالعات  تحليل  هاي  و  آوري 

 IL-6داري را در سطوح  نمود. و  در مجموع، مقالات كاهش آماري معني

  اي قابل توجه بود طور حاشيه به  PGE2نشان دادند، در حالي كه اثر بر  
است كه  ]٢[ داده  نشان  بلك  و ضد  .  درد  زنجبيل خواص ضد  مكمل 

التهابي دارد. مكانيزم عمده اثر زنجبيل بازداري از توليد پروستوگلاندين  
 . ]٣[  ) كه يك مسير التهابي استCOX2) و (COX1از طريق (

افزايش    HIITهاي التهابي بعد از تمرينات  نشان داده شده است شاخص 
) يك استراتژي تمريني  HIIT. تمرين تناوبي با شدت بالا (]٤[  مي يابد

هاي كوتاه فعاليت شديد و به دنبال  كارآمد از نظر زمان است كه با دوره 
دوره  مي آن  مشخص  ريكاوري  دليل  هاي  به  تمريني  روش  اين  شود. 

اندام، اثرات  اثربخشي آن در بهبود نتايج مختلف سلامت از جمله تناسب 
بر سيستم قلبي عروقي، سلامت متابوليك و روان محبوبيت پيدا كرده  

هاي  توان با استفاده از وزن بدن يا تجهيزات، با پروتكل را مي  HIITاست.  
)، رابطه  ٢٠٢١. ريبي و همكاران(]٥[  متفاوت در شدت و مدت انجام داد

هاي   سايتوكاين  جمله  از  متابوليك،  هاي  پاسخ  و  ورزش  شدت  بين 
در حالي كه   دهد كهها نشان ميهاي آنالتهابي را بررسي كردند. يافته

HIIT    براي بهبود سلامت قلبي عروقي و تناسب اندام مؤثر است، پاسخ
به اندازه كافي شناخته نشده است.    HIITهاي مختلف  التهابي به شدت 

با وهله هاي كوتاه مدت مي تواند    HIITمطالعه آنها نشان داد كه تمرينات  
به    IL-6مشخصات ضد التهابي را در افراد فعال افزايش دهد و بر نقش  

عنوان يك سايتوكين پيش التهابي و ضد التهابي بسته به زمينه ورزش 
را پيچيده    HIITدرك پاسخ آن به   IL-6تأكيد مي كند. اين نقش دوگانه 

مي كند و نياز به بررسي بيشتر در مورد اينكه چگونه مداخلات غذايي  
يك دوره همزمان، مانند مكمل زنجبيل، ممكن است اين پاسخ ها را در  

. زنجبيل به دليل  ]٧[  تمريني طولاني تعديل كند، را ضروري مي كند
است.   معرفي شده  ادويه جات  پادشاه  براي سلامتي دارد،  فوايدي كه 
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زنجبيل باعث افزايش اثرات ضد التهابي و آنتي اكسيداني، بهبود ديابت،  
تسكين درد و كاهش علائم آرتروز مي شود. يكي از اثرات مهم زنجبيل  
كاهش درد عضلاني، كاهش كاتابوليسم عضلاني، استرس اكسيداتيو و  

  . ]٦[   التهاب است
داري بر ماركرهاي  نشان داده شده است كه مكمل زنجبيل تأثير معني

اينرلوكين   و  پروستوگلاندين  دارد. اين    ٦التهابي سرم خون مخصوصاً 
ويژه ورزشكاران و در افراد داراي ديابت  هاي مختلف بهموضوع در نمونه

مي  ٢ نشان  شواهد  است.  شده  گزارش  با  نيز  همراه  زنجبيل  كه  دهد 
.  ]٧[ تواند التهاب را كاهش دهدفرسا در شرايط حاد ميتمرينات طاقت 

) همراه با مكمل  HIITمطالعات پيرامون اثرات تمرين تناوبي با شدت بالا (
و پروستاگلاندين ها      ٦-زنجبيل بر نشانگرهاي التهابي مانند اينترلوكين

يك تعامل پيچيده بين ورزش، مداخلات غذايي، و پاسخ هاي التهابي را  
) تاثير زنجبيل و دارچين بر  ٢٠١٣ان مي دهد. مشهدي و همكاران( نش

كردند.   بررسي  را  ايراني  زن  ورزشكاران  در  عضلاني  درد  و  التهاب 
ها حاكي از كاهش قابل توجه درد عضلاني در گروه زنجبيل،  هاي آن يافته

كنندگاني بود كه در ميان شركت  IL-6همراه با كاهش قابل توجه سطح  
كردند. در حالي كه اين نتايج از خواص  دارچين و زنجبيل مصرف مي 

كند، نويسندگان خاطرنشان كردند كه  ضد التهابي زنجبيل حمايت مي 
احتمالاً به دليل دوز در بين گروه  IL-6غير معني دار    دليل تفاوت ها، 

ها بوده است. اين مطالعه بر پتانسيل زنجبيل به عنوان يك ناكافي مكمل 
ي تاكيد مي كند، اما سوالاتي را در مورد دوز مطلوب  عامل ضد التهاب

مطرح    IL-6مورد نياز براي دستيابي به تاثير قابل اندازه گيري بر روي  
. با تكيه بر درك اثرات زنجبيل، زهساز و همكاران نقش  ]٨[  مي كند

Zingiber officinale    را در تعديل سطوح سيتوكين هاي پيش التهابي
پلاسما، به ويژه در دوندگان استقامتي مرد كه به خوبي تمرين كرده اند،  

-ILبيشتر مورد بررسي قرار دادند. تحقيقات آنها افزايش قابل توجهي در  

را پس از تمرين طولاني مدت نشان داد و شباهت هايي بين پاسخ    6
هاي التهابي در ورزشكاران و پاسخ هاي مشاهده شده در محيط هاي  

سيم كرد. اين مطالعه استفاده تاريخي زنجبيل باليني مانند عفونت ها تر
در طب سنتي را براي فوايد ضدالتهابي آن تاييد كرد و اين اثرات را به  
تركيبات فعال آن نسبت داد. نويسندگان بر نياز به تحقيقات مداوم براي  

مكانيسم  كردن  توليد سيتوكين  روشن  بر  زنجبيل  آن  توسط  هايي كه 
. ]٩[  گذارد، به ويژه در زمينه ورزش با شدت بالا، تأكيد كردندتأثير مي

در مطالعه اي كه آزمودني هاي آن را تكواندوكاران زن تشكيل مي دادند،  
مكمل زنجبيل منجر به كاهش معني داري در سطح پروستوگلاندين در  
گروه تمرين در پس آزمون گرديد. كه نشان دهنده كاهش التهاب نسبت  

بود . در يك مطالعه مروري نيز نشان داده شد كه )١(به گروه كنترل 
زنجبيل اثر معني داري بر سطح پروستوگلاندين داشته است كه اثرات  

  .  ]١٠[   بالقوه اي در پاسخ هاي التهابي دارد
اينترلوكين   را در    ٦همجنين نشان داده شده است كه زنجبيل سطح 

-٠.٦١كاهش مي دهد. اين اختلاف ميانگين    ٢بيماران داراي ديابت نوع  
. يك  ]١١[  وده است كه نشان دهنده ويژگي هاي ضد التهابي آن استب

زنجبيل سطح   مطالعه   چندين  در  كه  داد   گزارش  آناليز  متا  مطالعه 
را كاهش داده است. كه التبه اين كاهش در همه مطالعات    ٦اينترلوكين  

) نشان داد  ٢٠١٧. مطالعه اسدي و همكاران (]١٢[  معني دار نبوده است
را    ٦كه تمرين هوازي همراه با مصرف مكمل زنجبيل سطح اينترلوكين  

در زنان چاق كاهش داده است كه نشان دهنده خاصيت ضد التهابي اين  
) نشان داد كه  ٢٠١٩كاظمي و همكاران (  . مطالعه]١٣[  تركيب است

شده است اما    ٦تركيب زنجبيل و تمرين سبب كاهش سطح اينترلوكين  
. مطالعه  ]١٤[  بر سطح پروستوگلاندين تاثير معني داري نداشته است

فتحي و همكاران نشان داد كه تركيب مكمل زنجبيل و تمرينات آبي 
داد و پتانسيل كاهش سطح پروستوگلاندين  را كاهش    ٦سطح ايترلوكين  

. با توجه به شدت زياد و زمان استراحت  ] ١٥[  را نيز در سرطان سينه دارد
كم تمرينات تكواندو، احتمال آسيب عضله و افزايش التهاب وجود دارد.  
با اين وجود مطالعه اي كه به بررسي فاكتورهاي التهابي مرتبط در اين 
ارائه   با توجه به نوع تمرين  را نيز  اثر مكمل زنجبيل  رشته پرداخته و 

ت نشد. بنابراين اين مطالعه به دنبال بررسي  شده، بررسي نموده باشد ياف
اينرلوكين   بر  زنجبيل  مصرف  همراه  به  تمرين  هفته  هشت  و    ٦اثر 

  پروستوگلاندين است. 
  

  شناسي روش
از نمونه  هاي انساني استفاده گرديد و  در پژوهش حاضر به دليل آنكه 

طور كامل غيرممكن است  كنترل عوامل مخل هنگام پژوهش بر انسان به 
مي تجربي  نيمه  نوع  از  حاضر  پژوهش  طرح  بنابراين  با  كه  باشد 

پس پيش  و  تحقيق  آزمون  اين  در  آماري  جامعه  شد.  اجرا   ٥٠آزمون 
نفر تكواندوكار كه    ٢٤تكواندوكار زن باشگاه مهران تهرانپارس بودند كه  

بودند، به فاقد مشكل حاد پزشكي و آسيب  از  ديدگي  صورت داوطلبانه 
ميان داوطلبين باشگاه مهران انتخاب شدند و به تعداد مساوي بر اساس  

صورت تصادفي به دو گروه تمرين زنجبيل و تمرين  شاخص توده بدن به 
طريق   از  و  شدند  شد،  نامه پرسش تقسيم  توزيع  داوطلبان  بين  كه  اي 

جمع  آنان  ورزشي  و  پزشكي  سوابق  فردي،  گرديد.  اطلاعات  آوري 
منظور اعلام آمادگي براي شركت در  همچنين، در يك جلسه مجزا، به 

اين پژوهش، اطلاعات لازم در خصوص ماهيت، نحوه اجرا و نكاتي كه 
صورت شفاهي در  بايست براي شركت در اين پژوهش رعايت شود، به مي

به آزمودني برگه  جلسه جداگانه در اختيار آنان قرار گرفت. سپس  ها  
  نامه داده شد.  رضايت
  ١٥ بين تحقيق عبارت بودند از: سن در شركت براي هاآزمودني  شرايط

هفته،   در بار سه تكواندو حداقل منظم هاي فعاليت  در سال، شركت  ٢٤ تا
رژيم -قلبي   هاي بيماري  نداشتن  خوارگياه  و  عادي  غذايي تنفسي، 

 .عضلاني تزريق ضدالتهابي، عدم داروهاي مصرف  نبودن، عدم
آمد.   بعمل خون آزمايش گروه دو هر از تمريني پروتكل از شروع قبل

 مكمل از  بار ٣ اي هفته  هفته، ٨ مدت به  زنجبيل مكمل  گروه  سپس
 كپسول دو  كهنحوي به  كردند  استفاده گرمميلي ٢٠٠٠ روزانه زنجبيل

 كپسول دو و صبحانه  از بعد ساعت  ٢ صبح و زمان در را  گرميميلي ٥٠٠
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 هر مدت اين طي در و  ]١٦[  كردند مصرف عصرها را گرميميلي ٥٠٠
 جمله از  تكواندو  تمريني برنامه اجراي  به هفته در  روز سه  گروه دو

برنامه تناوبي تمرين  دقيقه ١٠شامل گروه دو  هر تمريني پرداختند. 
 گرم از بعد  بود.   عضلات كردن سرد و  كردن  گرم   منظور  به  حركاتي

 شدت با بالا)  شدت  و كم حجم (با شديد تناوبي  تمرينات  از  نيز  كردن
در طي اين مدت   .شد استفاده دقيقه سي مدت  به  صد در ١٠٠ الي ٩٥

 هر دوگروه سه بار در هفته تمرين كردند. 
 و چابكي تمرين سرعتي، شامل: دوهاي  شديد تناوبي تمرين پروتكل

 هوازيبي  شديد تمرينات  از استفاده با  تكواندو  اي لحظه  هايزدن  ميت
 كنترل هفت از  بيش حد در فشار  درك  مقياس  اساس  بر كه بود  لاكتات

خون،   و عضله داخل شيميايي بافرهاي  ظرفيت آن افزايش از  هدف . شد 
 تمرين زمان هيدروژن بود. مدت  يون  تجمع به هاسلول  تحمل افزايش 

 تمرين  ثانيه ٩٠ از كمتر هايفعاليت تكرار :شامل آن استراحت به
نسبت تحمل چندنوبتي  تمرين در تمرين به استراحت لاكتات، 
  . ]١٧[  بود ١ به ٣ حداكثر  چندنوبتي

هاي هر  براي بررسي متغيرهاي بيوشيميايي، در مرحله اول، از آزمودني 
گيري، هيچ فعاليت  ساعت قبل از اجراي خون   ٤٨گروه خواسته شد تا  

  هاي  ورزشي انجام ندهند و رژيم غذايي معمول خود را حفظ كنند. نمونه

منظور تهيه سرم و بررسي متغيرهاي  ليتر) بهخوني محيطي (چهار ميلي 
ساعت    ٢٤پژوهش طي دو مرحله در حالت پايه قبل از مصرف مكمل و  

از   آرنجي    ٨اتمام  پس  پيش  وريد  از  شديد  تناوبي  تمرين  هفته 
)Antecubital vein ها گرفته شد.  ) آزمودني  
  

  هايافته
دهد. از آزمون  ها تحقيق را نشان مي هاي آزمودني ويژگي  ٢جدول شماره  

ها استفاده شد و   منظور تعيين طبيعي بودن توزيع داده شاپيرو ويلك به 
بيشتر از عدد بحراني در سطح    Pبر اساس اين آزمون، وقتي كه مقدار  

ها طبيعي است. نتايج اين آزمون نشان داد كه  باشد، توزيع داده   ٠٥/٠
به داده  از  دست هاي  استفاده  امكان  و  نبوده  طبيعي  توزيع  داراي  آمده 

 ٠.٠٢١ها وجود ندارد (منظور آزمودن فرضيهبه هاي پارامتريك  آزمون 
P=(   و)٠.٠٤٣P= ( 

كه ميزان    دهد) نشان مي ٣نتايج تحليل آزمون ويلكاكسون در جدول (
PGE   از مرحله پيش به  گروه تمرين+زنجبيل  از    ٢٤آزمون  ساعت پس 

) دارد  معناداري  تفاوت  شديد  بهP=٠.٠٠٣تمرين  گروه  نحوي )  در  كه 
 PGEرغم اجراي برنامه تمرين تناوبي شديد كاهش در سطح  كنترل علي

). P=٠.٧٩مشاهده نشد (
  

 شديد  تناوبي تمرينات پروتكل اجراي چگونگي و شيوه  :١ جدول

 زمان

  تمرين
  استراحت زمان  ها ست تعداد  اجرا مدت  تمرين  نوع  گرم كردن

  كشنبهي

  دقيقه)  ٢(ميكشش ملا
  دقيقه)  ٥(CVR نيتمر

  دقيقه) ٨ي(اصل كشش
  دقيقه٥ي(كردن اختصاص گرم

  يتناوب ناتيتمر
)  ١٠٠-٩٥( ديشد

  در صد شامل:
  T نيتمر

  

  هيثان ٢٠  ٣  هيثان ٢٠

رفت  يسرعت دنيدو
  ي و برگشت

  هيثان ٧٥  ٣  ٢٠

  سه شنبه 

  دقيقه)  ٢(ميكشش ملا
  دقيقه)  ٥(CVR نيتمر

  دقيقه) ٨ي(اصل كشش
  دقيقه٥ي(كردن اختصاص گرم

:  كيومتريحركت پل
از   ن يجهش به طرف

  ٢٠مانع  يرو
  ي متريسانت

  هيثان ٧٥  ٥  هيثان ٣٠

آزمون مهارت 
  يبيترك

  هيثان ٧٥  ٣  هيثان ٢٠

  پنج شنبه 

  دقيقه)  ٢(ميكشش ملا
  دقيقه)  ٥(CVR نيتمر

  دقيقه) ٨ي(اصل كشش
  دقيقه٥ي(كردن اختصاص گرم

با   يزدن سرعت تيم
  هر دو پا

  هيثان ٧٥  ٣  هيثان ٢٠

 يازدن لحظه تيم
  در جهات مختلف

  هيثان ٧٥  ٣  هيثان ٢٠
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  )معيار انحراف ±ميانگين( هايآزمودن عمومي مشخصات :٢ لجدو

 كل كنترل  تجربي  گروه (متغير) 

±١٨.٢٥ سال) سن (   ٢.٤٩  ١٩.٩٠±   ١.١٣  ١٩.٧٥±   ٢.٠٣  

±٥٣.٧٣  ) Kgوزن (   ٩.٠٥  ٥٤.٢٥±   ٥.٩٠  ٥٣.٩٩±   ٧.٤٩  

±١.٦٣ (cm) قد  ٥.٧٠  ١.٦٤±  ٣.٧٠  ١.٦٠٢±  ١٢٣.  

BMI ٢٠.٢٣±   ٢.٧٠  ١٩.٩٠±   ٣.٦٥  ٢٠.٥٧±   ٢.٩٧  

  
 و پروستوگلاندين  ٦ نينترلوكيمن ويتني و ويلكاكسون متغير ا يهانتايج آزمون  :٣جدول 

 گروه  متغير

PGE2(U/l)    

 تمرين  تمرين+زنجبيل

 آزمون پس آزمون شيپ  آزمون پس  آزمون شيپ

٤٩٦.٣٤ ٤٨٣.٥٢٥ ٢٨٠.٠٤٧٥  ٤٣٠.٥٧٩٢ 

  ي داريمعنسطح   ي داريسطح معن
  ٠.٧٩  ٠.٠٠٣  آزمون يومن ويتني

 آزمون ويلكاكسون

  آزمون شيپ  آزمون شيپ
٠.٧٥١  

  آزمون پس  آزمون پس
٠.٠٠٢  

IL-6 (pg/ml)  

 گروه

 تمرين  تمرين+زنجبيل

 آزمون پس آزمون شيپ  آزمون پس  آزمون شيپ

٦.٦٦٦٧ ٥.٨٠٥٠ ٥.٤٣٢٥ ٥.٩٦٦.٧ 

  ي داريمعنسطح   ي داريسطح معن
  ٠.٧٦  ٠.٠٠٢ آزمون يومن ويتني

 آزمون ويلكاكسون

  آزمون شيپ  آزمون شيپ
٠.٥٢٥    

  آزمون پس  آزمون پس
٠.٠٠٠  

  
دهد كه  ) نشان مي ٣همچنين نتايج تحليل آزمون من ويتني در جدول (

آزمون تفاوت معناداري وجود  در هر دو گروه در مرحله پيش   PGEميزان  
ساعت بعد از اجراي تمرين تناوبي   ٢٤). اما در مرحله  P=٠.٧٥١نداشت (

هاي من  ). طبق نتايج آزمونP=٠.٠٠٢شديد تفاوت معناداري داشت (
داري  آزمون در ميزان اينترلوكين تفاوت معني) در پيش ٣ويتني (جدول  

گروه  (بين  نداشت  وجود  پس P=٠.٥٢٥ها  در  ولي  تفاوت  )،  آزمون 
). با توجه به نتايج آزمون  P=٠.٠٠٠داري بين دو گروه مشاهده شد ( معني

در گروه كنترل مشاهده نشد (ويلكاكسون تغيير معني )  P=٠.٧٦داري 
). كه بيانگر  P=٠.٠٠٢در گروه ورزش وجود داشت (  داريولي تغيير معني

توان گفت هشت  باشد؛ بر اين اساس مي دار، پس از مداخله مي تأثير معني
تأثير  زنجبيل  مكمل  مصرف  همراه  به  شديد  تناوبي  تمرين  هفته 

  ورزشكاران جوان زن تكواندو دارد.    ٦داري بر اينترلوكين  معني
  

    بحث

هدف    زنجبيل را بر تكواندوكاران زن را بررسي كرد.  اين مطالعه اثر مكمل 
هفته بر   ٨آن ارائه بينشي در مورد تأثير مصرف مكمل زنجبيل به مدت  

   بعد از هشت هفته تمرين بود. IL-6و   PGEسطوح سرمي  

با مصرف  ٣نتايج تحليل در جدول( ) نشان مي دهد كه تمرين همراه 
معني  كاهش  زنجبيل  روي سطح سرمي  مكمل  بر    ٢٤در     IL-6داري 

ساعت پس از تمرين شديد داشته بنابراين بر ميزان جلوگيري از آسيب  
بافت عضلاني و كوفتگي عضلاني  تأثير دارد. نتايج اين پژوهش با برخي  

از جمله، حسين بود   (مطالعات همسو  و  ]١٨[  )٢٠١٥زاده  آنباردان   ،
مير و    ،)١٣٩٨()، دلفان و همكاران  ١٣٩٨)، مطيعي (١٣٩٤همكاران (
) (٢٠٠١همكاران  همكاران  و  كروفت  همكاران  ٢٠٠٩)،  و  رابسون   ،(

) , اوليور  ٢٠١٦)، روسي و همكاران (٢٠١٠)، بلك و همكاران (٢٠٠٩(
) همكاران  (٢٠١٦و  همكاران  و  جلالي  و  )١٦()٢٠٢٠)،  مشهدي   ،

) ()٨()٢٠١٣همكاران  همكاران  و  كريزك  با  همين   .)١()٢٠٢٤،  طور 
)، رادوند  ١٣٩٣ها در يك راستا نبود: روزبهاني و ميرزايي (برخي پژوهش 

)، كورنيشو و همكاران  ١٣٩٨)، عظيميان و همكاران (١٣٨٩و همكاران (
) غير  ٢٠١٤)، ايلاهاينن و همكاران (٢٠١٣)، پريريا و همكاران (٢٠١٧(

  همسو بود. 
  ٢)نشان دادند كه مصرف  ٢٠١٥زاده و همكاران (به عنوان مثال، حسين 

-ILگرم از مكمل زنجبيل قبل و بعد از ورزش متغيرهاي التهابي مانند  

هاي آسيب عضلاني مانند كراتين كيناز و سفتي عضلات را  ، شاخص 6
  .  ]١٩[  كاهش داد
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گرم زنجبيل را بر    ٢مدت مصرف  ) تأثيرات كوتاه٢٠٠٨همكاران (بلك و  
گرا را بررسي كردند.  درد عضلاني، التهاب و ناتواني ناشي از تمرينات برون

گرا  حركت برون   ٢٤مرد)،    ١٣زن،    ١٥فرد بزرگسال (  ٢٨در اين تحقيق  
كننده آرنج (در دست غير برتر) انجام دادند. در اين  را در عضلات خم

  ١٣پلاسبو،    ١٥(٢٤طرح مقطعي دوسوكور، افراد زنجبيل يا پلاسبو را  
ساعت پس از تمرين مصرف كردند. شدت درد با مقياس    ٤٨زنجبيل) و  

)VAS جايي آب) و دامنه حركتي (با استفاده  )، حجم بازو (با مقدار جابه
دقيقه پس از خوردن زنجبيل يا پلاسبو ارزيابي    ٤٥از گونيامتر) قبل و  

گرا قرار  يج نشان داد همه افراد تحت تأثير منفي تمرينات برونشد. نتا
درصد در    ١٤گرفتند و بطور متوسط دچار درد بازو، ناتواني حركتي (

دامنه حركتي مفصل) و نيز افزايش حجم عضله شدند. همچنين مشخص  
شد خوردن زنجبيل سبب هيچ تفاوت معناداري در شدت درد، حجم 

نمي حركتي  دامنه  و  معني بازو  به  توجه  با  تغييرات  شود.  شدن  دار 
اينترلوكين در تحقيق حاضر شايد بتوان گفت زمان مصرف زنجبيل را  
التهاب و كوفتگي عضلاني   اثر مهاري آن بر  بايد عامل مهمي در بروز 

اند كه مكمل زنجبيل به ها تأييد نموده . برخي از پژوهش ]٢٠[  دانست
مرتبط فيزيولوژيكي  مسيرهاي  مؤثر  التهاب    IL-6با    طور  كاهش  با  را 

مي تعديل  اكسيداتيو   استرس  و  توليد  سيستميك  زنجبيل  كند. 
دهد كه در ابتدا  را از طريق اثر ضد التهابي خود كاهش مي   ٦اينرلوكين  

براي بيان سايتوكاين    MAPKsو كه    NF-κBمسيرهاي سيگنالي كليدي  
  . ]٢١[  دهدحياتي هستند، انجام مي

تواند  مي   ٦سازوكار احتمالي زنجبيل در كاهش سطوح آنزيم اينترلوكين  
هايي است كه در  از اولين سايتوكين  ٦به اين دليل باشد كه اينترلوكين  

هاي انجام شده  شود پژوهش پاسخ به ورزش و التهاب در خون ظاهر مي
  . ]٦[   سواران نيز اين مطلب را تأييد كرده استها و دوچرخه در دونده 

احتمالاً سازوكار درگير مربوط به اين موضوع است كه ورزش شديد سبب  
سايتوكين ميرهايي  التهابي  پيش  سايتوكين هاي  اين  و  خود  شود  ها 

  .شودمي IL-10و   IL-2، IL-6هاي ضدالتهابي مانند  سبب توليد سايتوكين 
به مصرف طولاني  مدت  دلايل براي نتايج متناقض ممكن است مربوط 

مكمل زنجبيل در مطالعه حاضر در مقايسه با مصرف حاد زنجبيل در 
اثر نيز به اين شكل است كه فعال  شدن  مطالعات قبلي باشد. مكانيزم 

]٦[-gingerol and [6] -shogaol    توليد بازداري  سبب 
cyclooxygenase-2 (COX-2)  آنزيم مي و  ليپوكزژنز  نهايتاً  هاي  شود كه 

هاي  دستي كه واسطهتمامي اين عوامل منجر به كاهش توليدات پايين 
اينترلوكين   مي  ٦التهابي  مي]٢٢[  شودهستند  نيز  تمرين  نوع  تواند  . 

تواند با  تأثيرگذار باشد. مكانيسم حياتي اثر زنجبيل در مطالعه حاضر مي 
كه    COX١توسط زنجبيل از طريق مهار  توقف بيوسنتز پروستاگلاندين  

بيفتد اتفاق  است  زنجبيل  دارويي  (]١٧[  جزء   زنجبيل   .Zingiber 

officinale زنجيبلول مانند  بيواكتيو  تركيبات  و  ها، شوگائول ) حاوي  ها 
هاي سيكلوكسيژناز  ها است كه نشان داده شده است كه آنزيمپارادول 

)COX هاي كنند. آنزيم) را مهار ميCOXويژه ، بهCOX-1   وCOX-2  نقش ،
پروستاگلاندين  سنتز  در  را كليدي  تب  و  درد  التهاب،  كه  دارند  ها 

كنند. اما در مورد مكانيزم اثر آن موارد زير  نيز ذكر شده  گري مي واسطه 
با    COX-2ويژه  ، بهCOXهاي  است. تركيبات زنجبيل آنزيم  را كه بيشتر 

ها  د. اين امر توليد پروستاگلاندين كننالتهاب و درد مرتبط است، مهار مي 
، زنجبيل  COX-2دهد. با هدف قرار دادن ها را كاهش مي و ترومبواكسان 

ممكن است   دهد در حالي كه  را تسكين  التهابي  است شرايط  ممكن 
COX-1    را محافظت كند و عوارض جانبي مانند تحريك دستگاه گوارش

  . ]٢٣[  غير انتخابي همراه است را كاهش دهدهاي NSAIDكه معمولاً با  
) موادي هستند كه به مقدار كم تقريباً در تمام  PGSها (پروستاگلاندين 

ميبافت  يافت  بدن  مايعات  و  همانها  (شوند.  جدول  در  كه  )  ٣طور 
داري را در ميزان  گردد، نتايج آزمون من ويتني تفاوت معنيمشاهده مي

PGE   ) در درون گروه زنجبيل نشان دادp=0.000  بر اين اساس مشخص .(
داري بر روي  شد كه تمرين همراه با مصرف مكمل زنجبيل كاهش معني

هاي دارد كه نتايج حاصل از اين تحقيق با نتايج يافته  PGEسطح سرمي  
هاي  همسو بود.  ولي با يافته  )١٣٩٥)، محمدي (٢٠٠٩بلك و اوكانر (

  ) غير همسو بود. ٢٠٢٤كريزك و همكاران (  و)  ٢٠٠٨بلك و هرينگ (
و    ٣كنعاني و همكاران در تحقيقي با هدف اثر شش هفته مصرف امگا  

هاي التهابي در زنان فعال به اين نتيجه و آنزيم  PGE2هوازي بر  تمرين بي
فعاليت بي افزايش معنادار  رسيدند كه شش هفته  باعث    PGE2هوازي 

 PGE2گردد. اما در صورتي كه از مكمل استفاده شود منجر به كاهش  مي

بررسي مي ورزشي  گردد.  فعاليت  آنها نشان داد در گروهي كه به  هاي 
با افزايش معناداري همراه بود،   PGE2بدون مكمل پرداخته بودند سطح  

شد. با    PGE2وليكن در گروه مكمل و تمرين، شاهد كاهش غيرمعنادار  
توان گفت احتمالاً شدت و مدت فعاليت  توجه به نتايج بدست آمده، مي 

و همچني توليد  ورزشي  افزايش  در  مهم  عاملي  ورزشي  پروتكل  نوع  ن 
  .  )٢٤(تواند اين نتيجه را تغيير دهد  است، اما مصرف مكمل مي 
گرم زنجبيل در مقابل    ٢) تأثير مصرف  ٢٠١٠مطالعه  بلك و همكاران (

براي   از    ١١دارونما  بعد  متوالي  عضلات    ١٨روز  اكستنريك  حركت 
فلكسور آرنج را بررسي كرد. در نتيجه اين تمرينات درد و التهاب، نرخ  

پلاسما و حجم عضله افزايش پيدا كرد. نتيجه  RPE    ،PGE2فشار اعمالي  
ساعت پس    ٢٤مطالعه نشان داد كه مصرف زنجبيل منجر به كاهش درد  

حال، تأثير  از تمرينات اكسنتريك، در مقايسه با گروه دارونما گرديد. بااين 
سطح  معني در  نداشت   PGE2داري  وجود  دارونما  گروه  با  مقايسه    در 

]٢٠[ .  
و   ها  جينجرول  مانند  آن  فعال  اجزاي  به  زنجبيل  التهابي  ضد  اثرات 

نسبت داده مي شود كه از سنتز    )gingerols and shogaols(  شوگاول ها
سايتوكين هاي پيش التهابي و آنزيم هاي دخيل در التهاب جلوگيري  
فعاليت  زنجبيل  كه  است  شده  داده  نشان  خاص،  طور  به  كنند.  مي 

بسيار    PGE2) را مهار مي كند، كه براي توليد  COX-2(  ٢-سيكلواكسيژناز
  مهم است، در نتيجه به طور بالقوه سطح سرمي آن را كاهش مي دهد 

براي افرادي كه درگير ورزش با شدت بالا هستند، مكمل زنجبيل    .]٢٥[
ممكن است يك رويكرد طبيعي براي كاهش التهاب پس از ورزش ارائه  

نشان داده شده    PGE2و    IL-6دهد، همانطور كه با تغييرات در سطوح  
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است. اين كاهش مي تواند به ويژه براي ورزشكاراني كه به دنبال افزايش  
. به طور خلاصه،  ]١[  ريكاوري و كاهش درد عضلاني هستند مفيد باشد

به نظر مي رسد مكمل زنجبيل تأثير مثبتي بر كاهش نشانگرهاي التهابي  
و  PGE2و    IL-6مانند   خواص  طريق  از  ورزش،  زمينه  در  ويژه  به   ،

  .]١٢[  هاي ضد التهابي آن داردمكانيسم
مي را  حاضر  تحقيق  در  زنجبيل  اثر  مكانيزم  در  احتمالي  توان  دلايل 

مهار   از طريق  زنجبيل  پروستاگلاندين توسط  بيوسنتز  با توقف  مرتبط 
بيان كرد. همچنين مهار بيوسنتز    ٢-و سيكلواكسيژناز  ١-سيكلواكسيژناز

توان بيان كرد. مشاهده  را مي  ٥-لوكوترين از طريق مهار ليپواكسيژناز 
داروهاي   از  را  زنجبيل  فارماكولوژيكي،  خصوصيت  اين  كه  است  شده 

مي متمايز  استروئيدي  ميضدالتهابي  نظر  به  رو  اين  از  اثر  كند.  رسد 
اثرات درماني بهتر با   ٥-دوگانة مهاري بر سيكلواكسيژناز و ليپواكسيژناز

  عوارض جانبي كمتر نسبت به داروهاي ضدالتهابي غيراستروئيدي دارد. 
  

  گيري نتيجه
نتايج حاصل از اين تحقيق نشان داد كه تمرينات تناوبي شديد به همراه  

ساعت    ٢٤  IL-6   و  PGE2مصرف مكمل زنجبيل منجر به كاهش ميزان  
آزمون شد؛ بنابراين مصرف  پس از تمرين شديد نسبت به مرحله پيش 

هاي كوفتگي و آسيب عضلاني  مكمل زنجبيل منجر به كاهش شاخص
اي فعاليت تناوبي  هفته   ٨در تكواندوكاران زن جوان پس از يك دوره  

به  شديد  تناوبي   تمرين  شد.  افزايش شاخص شديد  باعث  هاي  تنهايي 
زنجبيل   مكمل  از  كه  ورزشكاراني  لذا  شد؛  عضلاني  آسيب  و  كوفتگي 

اند از آسيب و كوفتگي كمتري برخوردار  همراه با تمرين استفاده كرده 
  خواهند بود. 
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Background and Objectives: The importance of the adolescent and the importance of free 
time among this age group is a special sensitivity to the importance of the free time program. 
Since the effectiveness of free time is one of the necessities of a scholar's life, the present 
study aims to investigate the impact of the effectiveness of free time program on the 
individual and social skills of Sistan and Baluchistan's scholar. 
Methods: The current research was descriptive in terms of its applied purpose, in terms of 
method, and survey in terms of types of descriptive researches. The statistical population of 
this research includes teachers of physical education and secondary school in Sistan and 
Baluchistan province; According to the inquiry from the General Department of Education of 
Sistan and Baluchistan Province, in the academic year 1401-1402, their number was equal to 
1345 people, which will be selected for this research using random, cluster-stage sampling 
method. The statistical sample of this research is based on Morgan's table of 300 people, and 
the researcher has distributed the questionnaire among all the statistical population of the 
target cities in order to achieve more comprehensive results. The questionnaires returned to 
the researcher were 425 questionnaires that were subjected to statistical analysis. In this 
research, the researcher made a questionnaire, according to the type of information required 
to conduct this research, a variety of tools were used, including the review of existing 
documents (library method) and field research using the distribution of questionnaires to 
collect information. The research questionnaire consists of two parts, in the first part, the 
demographic information of the subjects such as gender, age, work experience, and 
educational qualification is collected. 
Findings: The results of the investigation showed that there is a significant correlation 
(0.001/0=P) between each variable of individual and social skills and the authors of each of 
them.  
Conclusion: The results of the investigation indicated that the correlation between the 
individual and social skills variables was greater than the hypothesized correlation and this is 
important in the sense that from the point of view of pedagogical and developmental studies 
in relation to these free time programs, the effectiveness of these programs at this time is not 
sufficiently accepted and there is a need for further research in this area. 
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ينه و اهداف: هاي  اهميت دوره نوجواني و نيز گسـتردگي اوقات فراغت در ميان اين گروه سـني حسـاسـيت پيشـ
ي را جهت برنامه ت. از آنجايي كه فعاليتخاصـ وص اوقات فراغت برانگيخته اسـ هاي اوقات فراغت يكي ريزي در خصـ

وپرورش بر  هاي اوقات فراغت آموزشآموزان اسـت پژوهش حاضـر به بررسـي تأثير برنامههاي زندگي دانشاز ضـرورت
  آموزان استان سيستان و بلوچستان پرداخت.هاي فردي و اجتماعي دانشمهارت
ــ همبستگ يفيپژوهش حاضـر از نوع توص  ق،ياز لحاظ طرح تحق :هاروش   قات ياز تحق  يكه از نظر زمان   باشديم يــ
ــد¬يم  يو از نظر هدف كاربرد  يمقطع ــورت كم  باش ــد. جامع  يكه به ص ــاملپژوهش    يآمار  ةانجام ش   ان يمرب   ش
تان سـ  يبدن تيو ترب   يپرورشـ تانيمدارس اسـ نامه ب   سـ شـ تان بود كه پرسـ د و در فرآ  عيها توزآن  نيو بلوچسـ   ند يشـ

نامه  قيقرار گرفت. ابزار تحق  ليوتحلهيتجز شـ ون (  يو اجتماع يفرد  يهامهارت  يهاپرسـ   يي ) بود كه روا١٩٨٣ماتسـ
تفاده گرد  ٢٢نسـخه   Spssافزار  از نرم  يآمار  ليوتحلهيتجز  يقرار گرفت. برا  ديو تائ   يآن مورد بررسـ  ييايو پا .  دياسـ

هيـ اافتـ ادار (  انگريـب   قيتحق  يهـ معنـ ه  ارت  ريهر دو متغ  نيب  )P=  ٠٠١/٠وجود رابطـ امهـ اع  يفرد  يهـ و   يو اجتمـ
ا  يهـامؤلفـه ــان داد م  قيتحق  جيهر كـدام از آنـان بود. نتـ و   يفرد  يهـامهـارت  يهـانمرات در همـه مؤلفـه  نيانگيـنشـ

ــ  نيانگيـاز م  ياجتمـاع ــت كـه از نظر دب   نيكمتر بوده و ا  يفرضـ ــ  يبـدن تيـترب   رانيمهم بـدان معنـاسـ كـه   يو پرورشـ
تريب  ته  يهابرنامه  نيارتباط را با ا  نيشـ   ي كاف  زانيبه م  نهيزم  نيصـورت گرفته در ا  يهاتياند، فعالاوقات فراغت داشـ

  ن راستا وجود دارد.يدر ا  شتريب   يهايبه بررس  ازيمورد قبول نبوده است و ن 
هاي فردي و اجتماعي  ) بين هر دو متغير مهارتP=  ٠٠١/٠هاي تحقيق بيانگر وجود رابطه معنادار (يافته  ها:يافته 

  هاي هر كدام از آنان بود.و مؤلفه
هاي فردي و اجتماعي از ميانگين  هاي مهارتنتايج تحقيق نشان داد ميانگين نمرات در همه مؤلفه   :گيرينتيجه

بدني و پرورشي كه بيشترين ارتباط را با اين  اين مهم بدان معناست كه از نظر دبيران تربيتفرضي كمتر بوده و  
هاي صورت گرفته در اين زمينه به ميزان كافي مورد قبول نبوده است و  اند، فعاليتهاي اوقات فراغت داشتهبرنامه

  هاي بيشتر در اين راستا وجود دارد.نياز به بررسي

  مقدمه 
توجه براي برنامه ريزان  مسائل قابل اوقات فراغت يا ساعات آزاد يكي از  

توجه قدر مهم و قابلفرهنگي هر جامعه و كشوري است، اين مسئله آن
هاي افراد را تحت تأثير خود قرار دهد.  تواند ساير فعاليت است كه مي

اوقات فراغت در تمامي فصول زندگي جريان دارد و چگونگي اين اوقات  
ما   فرهنگي  و  فلسفي  نگرش  از  تابعي  حاضر،  پيچيدة عصر  زندگي  در 

پذيرترين اوقات  ترين و دل اوقات فراغت، مهم   .]١[باشد  نسبت به آن مي
هاست كه فرد با رضايت  آحاد بشر و بخشي از ساعات زندگي روزانه انسان

آگاهي توسعة  تفريح،  استراحت،  به  اجتماعي  خاطر  مشاركت  يا  ها 
الزام مي از  رهايي  از  پس  داوطلبانه  و  و  پردازد  خانوادگي  شغلي،  ات 

مي مشغول  بدان  توجه  اجتماعي  مورد  پديده  اين  به  توجه  لذا  شود. 
].  ٢[بسياري از جوامع جهت استفاده در سطح كلان قرار گرفته است  

پديده  فراغت،  اوقات  زمينهامروزه  از  بلكه  نيست،  جانبي  مهم  اي  هاي 
  دايي از اجبارهاي   ـموضوع اوقات فراغت شامل ج].  ٣[ت ـتمدن جديد اس

  
شغلي، خانوادگي و اجتماعي و گذراندن وقت آزاد به شيوه دلخواه است  
كه برخي از نيازهاي رواني، مانند گشاده خاطري و شادي را در جامعه  

كاهد  كند و نيز از فشارهاي روحي برآمده از زندگي شهري ميتأمين مي
با  صاحب ].  ٤[ اجتماعي  برجستة  عامل  را  فراغت  اوقات  نظران 

امكان  هاي رسمي ميچارچوب  اقشار گوناگون جامعه  شمارند كه براي 
اوقات فراغت  ].  ٥[آورد  تكامل فردي، روحي و عاطفي پرمعنايي فراهم مي

هاي اجتماعي براي  ها و فعاليت هاي زيادي را براي تمرين نقشفرصت
توانايي ميها و ظرفيتتوسعه  فردي فراهم  آنچه مسلم ].  ٦[كند  هاي 

ت فراغت يكي از موضوعات اصلي و بسيار مهم در است اين است كه اوقا
مي  شمار  به  جوانان  و  نوجوانان  زندگي  رويكرد  عرصه  با  كه  آيد 

شدن و پيدايش دهكده جهاني اين مقوله از حالت تشريفاتي به  جهاني
ناپذير با كاركردهاي بسيار مؤثر در حيطه  امر حياتي و ضرورتي اجتناب

مسئوليت مشاركت  و  اجتماعي  تربيت  است  جويي،  شده  تبديل  پذيري 
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اوقات فراغت با تحولات اجتماعي، فرهنگي و اقتصادي جامعه رابطه    ].٧[
كوشند  ها و نهادهاي فرهنگي و مؤسسات مختلف ميمتقابل دارد و دولت

تا امكانات لازم را براي گذراندن اوقات فراغت همه طبقات به خصوص  
دانش قشر  و  استعدادهاي  نوجوانان  آن  اساس  بر  تا  كنند  فراهم  آموز 

شود شكوفا  افراد  فردي  مهارت].  ٨[  دروني  مي  -هاي  تواند  اجتماعي 
اعمال شخصي و اعمال مربوط به ديگران و نيز اعمال مربوط به محيط  
اطراف را طوري هدايت كند كه به سلامت بيشتر منجر شود و سلامت  

سخايي در  . ]٩[بيشتر يعني آسايش بيشتر جسماني، رواني و اجتماعي 
آموزان دوره  سي نحوة گذراندن اوقات فراغت دانش پژوهشي با عنوان برر 

آموزان  متوسطه شهرستان فريدون، متوسط ساعات اوقات فراغت دانش 
و    ٥/٥پسر دوره متوسط مناطق روستايي   ساعت گزارش نموده است 

هاي آموزشي  آموزان به گذران اوقات فراغت خود را فعاليت گرايش دانش 
هاي مذهبي و هنري در  در حد متوسط، ورزشي در حد خوب، فعاليت

علاوه بر اين اركان در بررسي نحوة    ].  ١٠[  حد ضعيف ارزيابي كرده است
دانش  فراغت  اوقات  راهگذران  و  يزد  شهر  متوسطه  دوره  هاي  آموزان 

آموزان از نحوة گذران اوقات  سازي آن نتيجه گرفت هر چند دانش بهينه
را   فراغت  اوقات  امكانات  و  مراكز  و  نبودند  راضي  خود چندان  فراغت 

دانستند اما آن را مؤثر و مربيان را كارآمد گزارش كرده بودند.  ناكافي مي
فعاليت  جمله  آناز  علاقه  مورد  فعاليت هاي  تماشاي  ها  ورزشي،  هاي 

هاي  تلويزيون، كار با كامپيوتر، سينما رفتن، مطالعه، شركت در كلاس
مهرداد نيز در پژوهش    .  ]١١[هاي هنري بوده است  آموزشي و فعاليت

عنوان   با  نوجوانان  آسيب "خود  فراغت  اوقات  ساله    ١٧تا    ١٢شناسي 
لرستان   نوجوانان    "استان  فراغت    ١٧تا    ١٢نتيجه گرفت  اوقات  ساله 

فعاليت  انجام  به  را  فرهنگيخود  آزاد،    -هاي  مطالعة  تفريحي،  هنري، 
هاي  ترين آسيبگذرانند و عمدهذهبي، مهارتي ورزش ميهاي مفعاليت

عدم   فرهنگي،  سازماني،  ساختار  عوامل  را  نوجوانان  فراغت  اوقات 
رساني، وضعيت نامطلوب اقتصادي و نبود انگيزه بيان كرده است  اطلاع 

اوقات فراغت براي مردم با شرايط اجتماعي متفاوت، مي تواند به    ].١٢[
باشد متفاوت  در    ]،١٣[شدت  تواند  مي  فرهنگي  مساول  از  بسياري 

انتخاب برنامه اوقات فراغت، استمرار و موفقيت آن در بين افراد جامعه  
دقت داشت كه كودكان دنباله رو رفتار و عقايد    بايد].  ١٤[اثر گذار باشد 

بزرگترها خواهند بود، اگر از نظر خانواده برنامه ورزشي يا غير ورزشي  
ت آن برنامه گرايش خواهد داشت و در غير  موثر باشد، كودك به سم 

.  ]١٥[اين صورت به احتمال زياد آن برنامه فراغتي را تجربه نخواهد كرد 
امروزه رشد شبكه هاي اجتماعي و تلويزيون باعث گرديده است كه دانش  
براي   و  آشنا شده  فراغت  اوقات  برنامه هاي  با  زيادي  اندازه  تا  آموزان 

. حال سوال مهم آن است كه ]١٦[شركت در آن ها علاقه مند باشند
كدام يك از اين برنامه ها مي تواند بر روي آن ها تاثيرات مثبت بيشتر  
بگذارد و كدام يك مخرب است؟ افراد در زندگي با مهارت هاي مختلفي 
ناتوان هستند،   برخي  و در  را فراگرفته  ها  از آن  برخي  آشنا شده كه 

د در رشد و توسعه انسان ها در  مهارت هاي فردي و اجتماعي مي توان
. تحقيقات نشان مي دهد كه افراد  ]١٧[زندگي به شدت تاثير گذار باشد

  ٥٦داراي مهارت هاي فردي در سطح مطلوب نسبت به سايرين بيش از  
درصد رضايت بيشتري  ٧٥درصد موفقيت بيشتري را تجربه نموده و تا 

. همچنين داشتن مهارت هاي اجتماعي مناسب در  ]١٨[از زندگي دارند
شغلي   هاي  فرصت  تواند  مي  اجتماع  در  حضور  و  ديگران  با  برخورد 
بيشتري را در اختيار افراد قرار دهد و موفقيت افراد را به شكل معناداري  

لازم به ذكر است كه برنامه هاي اوقات فراغتي كه در   .]١٩[افزايش دهد
هاي اوقات  يتاين تحقيق مورد بررسي قرار گرفته است شامل كليه فعال

آموزش  كل  اداره  توسط  شده  اعلام  و  فراغت  استان سيستان  وپرورش 
سال   در  فراغت  فعاليت باشد.  مي  ١٤٠١-١٤٠٢بلوچستان  اوقات  هاي 

آموزش  در  گرفته  دو  صورت  در  بلوچستان  و  استان سيستان  وپرورش 
تربيت  به  گروه  زير  در جدول  كه  است  بوده  هنري  و  فرهنگي  و  بدني 

 اختصار توضيح داده شده است. 

  
  هاي اوقات فراغتفعاليت :١جدول 

  بدنيتربيت   فرهنگي و هنري

  شنا  موزش قرآنآ
  فوتسال  احكام اعتقادي 

  فوتبال  تئاتر
  كشتي  كاريمعرق
  دو و ميداني  كاريمنبت

  واليبال  سخنوري
  كبدي   سرود

  تنيس  دوزي گل
  تكواندو  خياطي 

  آمادگي جسماني   نمد دوزي 
  شطرنج  دوزي خامه
  كاراته   البلاغهنهج

  بازي طناب   تجويد 
  ژيمناستيك   چرتكه

  حلقه زني   سازي گل
  بسكتبال   سكه دوزي

  ) ١٤٠٢وپرورش استان سيستان و بلوچستان، (استعلام از مناطق مختلف آموزش

 
سازي  طراحي چارچوب غني   ) در تحقيقي با عنوان١٤٠٢نقي لو و كتبي (

دانشگاه فرهنگيان    نمودند كهاوقات فراغت دانشجومعلمان كشور توصيه  
ترسيم  سياست  را  دانشجومعلمان  فراغت  اوقات  منسجم  و  كلي  هاي 

ها و ها دهد. از طرفي، ظرفيتنموده، تفويض اختيار بيشتري به استان
ها، كمبودها و علايق دانشجومعلمان را شناسايي نموده و نيز توانمندي 

عنوان كارفرماي دانشگاه فرهنگيان،  با توجه به نياز آموزش و پرورش به
برنامه  فرايند  بودجه طي  سازماندهي،  و  ريزي،  كارآمد  نظارت  و  بندي 

غني جهت  در  برآيند.  هدفمند  دانشجومعلمان  فراغت  اوقات  سازي 
فعاليت  است  مهم  بسيار  جذاب،  همچنين  دانشجويان  فراغتي  هاي 

كاربردي، مفرح، هدفمند، متنوع، مفيد و خلاقانه باشد تا بر استقبال آنان  
طراحي  ) به  ١٤٠٢در تحقيقي ديگر سپهريان و همكاران (  .]٢٠[يافزايد ب

سازي اوقات فراغت ورزشي در شيوه  مدل كيفي عوامل مؤثر بر نهادينه
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آگاهي از عوامل مؤثر بر    كهنشان داد    پرداخته وزندگي جوانان ايراني  
سازي اوقات فراغت ورزشي در زندگي جوانان ايراني ارائه شده در  نهادينه

هاي  تواند منبعي كاربردي و جامع براي رفع محدوديت مي   آن پژوهش
اوقات فراغت جوانان   در  ورزش  ترويج  فراغت ورزشي جوانان و  اوقات 

علاوه    ].٢١[ددهاي مرتبط با ورزش و جوانان باش ايراني براي مسئولان نها
طراحي مدل  ) در تحقيقي با عنوان  ١٤٠١بر آن فلاحتي و همكاران (

سازي فعاليت ورزشي در اوقات فراغت ايران و تبيين آينده آن  نهادينه
هاي اين پژوهش  يافته   پرداخت كه  ١٤٢٠مبتني بر سناريونويسي در افق  

بخش اول پنج پيشران وضعيت درآمد،    بود كه درشده  در دو بخش ارائه 
وسايل)،   خريد  و  باشگاه  (عضويت  ورزشي  امكانات  از  استفاده  هزينه 

سازي از طريق رسانه، خانواده و سيستم آموزشي، سرانه فضاهاي  فرهنگ
ورزشي و تدوين برنامه جامع توسعه فعاليت بدني در اوقات فراغت توسط  

اثرپذيري ميان  مديران، در اين بخش تعيين اثرگذاري و  شده و روابط 
تحليلمؤلفه  است ها  در  شده  توصيف    و  و  شناسايي  به  دوم  بخش 

پيشران   سناريوهاي اساس  بر  سازگار  و  قطعيت محتمل  عدم  و  هاي  ها 
) در  ١٣٩٦همچنين يوسفي و همكاران (].  ٢٢[ربط، پرداخته استذي 

پيش   بهتحقيقي   در  محيطي  و  اجتماعي  رواني،  عوامل  بيني  آزمون 
دختر   آموزان  دانش  از  تصادفي  نمونه  يك  ميان  در  جسماني  فعاليت 

كه همة   پرداختند و نشان دادندمقاطع تحصيلي متوسطه شهر اروميه  
متغيرهاي محيطي، اجتماعي و رواني، با هم همبستگي متقابل داشته و  

داري دارند. بر اين اساس، دسترسي به  جسماني رابطة معني  با فعاليت
فعاليت  از  دوستان  حمايت  مناسب،  محيطي  و  شرايط  جسماني،  هاي 

فعاليت انجام  براي  خودكارآمدي  ازاحساس  جسماني  تعيين   هاي 
انجام فعاليتهاي معنيكننده براي  فراغت  دار  اوقات  هاي جسماني در 

ترين ركن در  عنوان مهم وپرورش بهآموزش .  ]٢٣[دختران نوجوان است
برنامه كسب  برگزاري  استعدادها،  شكوفايي  عامل  فراغت  اوقات  هاي 

باشد.  آموز ميتجارب سودمند و همچنين رشد تحصيلي در قشر دانش 
مديريتي   و ساختار  اجتماعي  و  فرهنگي  اقتصادي،  شرايط  به  توجه  با 

هاي اوقات فراغت  رسد برنامهاوقات فراغت در مدارس كشور به نظر مي
مناسبي   جايگاه  و  اهميت  از  بلوچستان  و  سيستان  استان  مدارس  در 

برنامه با  رابطه  در  تحقيقي  چنين  تاكنون  نباشد.  اوقبرخوردار  ات  هاي 
آموزش  مهارت   وپرورشفراغت  دانش بر  اجتماعي  و  فردي  آموزان  هاي 

استان سيستان و بلوچستان در كشور صورت نگرفته است، اما تحقيقات  
مشابهي در ارتباط با اهميت اوقات فراغت صورت گرفته است. از اين رو،  

برنامه اثربخشي  ميزان  بررسي  به  حاضر  فراغت  تحقيق  اوقات  هاي 
مهارت آموزش  بر  دانش وپرورش  اجتماعي  و  فردي  استان  هاي  آموزان 

اثر   اندازه  تا  بود  آن  پي  در  محقق  و  پرداخت  بلوچستان  و  سيستان 
هاي فردي و اجتماعي  وپرورش بر مهارتهاي اوقات فراغت آموزش برنامه 
  آموزان استان سيستان و بلوچستان را مورد بررسي قرار دهد. دانش 

  

  شناسي روش
 انواع نظر از و توصيفي روش، نظر كاربردي، از  هدف نظر از حاضر تحقيق
جامعة آماري اين پژوهش شامل    .بود  پيمايشي نيز  هاي توصيفيتحقيق

بدني و پرورشي دورة متوسطه مدارس استان سيستان و  دبيران تربيت 
مي آنبلوچستان  تعداد  كه  كل  باشد؛  اداره  از  استعلام  اساس  بر  ها 

- ١٤٠١وپرورش استان سيستان و بلوچستان در سال تحصيلي  آموزش 
نفر بوده است كه براي اين تحقيق با استفاده از    ١٣٤٥برابر با    ١٤٠٢

نمونه  خوشه روش  تصادفي،  مرحله گيري  ـ  شد.  اي  خواهد  انتخاب  اي 
باشد كه نفر مي  ٣٠٠نمونه آماري اين تحقيق بر اساس جدول مورگان  

تر پرسشنامه را در ميان تمامي  يابي به نتايجي جامع محقق براي دست 
آماري شهرستان  پرسشنامه جامعه  است.  نموده  توزيع  هدف  هاي  هاي 

محقق  با به  شده  مورد   ٤٢٥زگردانده  كه  است  بوده  پرسشنامه 
 وتحليل آماري قرار گرفته است. تجزيه

  
  شده در جامعه آماريهاي توزيع پرسشنامه :٢جدول

  بدني و پرورشي تعداد معلم تربيت  شهرستان
تعداد 

  پرسشنامه

  ٧٩  ٢٥٠  زابل 

  ٥٥  ١٧٥  زهك 
  ٤٦  ١٤٥  مير جاوه 

  ٤٣  ١٣٨  آباد نصرت 

  ٦٥  ٢٠٥  خاش 
  ٦٢  ١٩٥  ايرانشهر 

  ٢٧  ٨٥  نيك شهر 
  ٤٨  ١٥٢  چابهار 
    ١٣٤٥  مجموع 

وپرورش استان سيستان و بلوچستان، (اسفند  آمار با استعلام از اداره كل آموزش
١٤٠١ (  

 توجه با كه است ساخته محقق پرسشنامه تحقيق ابزار پژوهش اين در

 بررسي شامل متنوع ابزارهاي از تحقيق اين انجام در لازم اطلاعات نوع به

 استفاده با ميداني بررسي و اي)كتابخانه  (روش موجود مدارك و اسناد

پرسشنامه  از   .است شدهاستفاده    اطلاعات آوريجمع  براي  توزيع 
از دو بخش تشكيل به  پرسشنامه تحقيق  اول  شده است كه در بخش 

ها از قبيل جنسيت، سن، سابقه  آوري اطلاعات دموگرافيك آزمودنيجمع 
شود. در بخش دوم اين پرسشنامه از  كار و مدرك تحصيلي پرداخته مي 

هاي اجتماعي  و مهارت  ١٩٨٣هاي فردي ماتسون  دو پرسشنامه مهارت 
كدام    ١٩٨٣ماتسون   هر  معرفي  به  ادامه  در  كه  است  شده  استفاده 

  خواهيم پرداخت. 
 

  ١٩٨٣هاي فردي ماتسون  پرسشنامه مهارت 
سؤال بوده و هدف آن سنجش ميزان مهارت    ١٩اين پرسشنامه داراي  

فردي در افراد مختلف است. طيف پاسخگويي آن از نوع ليكرت بوده  
است. براي به دست آوردن امتياز كلي پرسشنامه، مجموع امتيازات همه  

امتياز دامنه  اين  را   ٩٥تا    ١٩اي از  سؤالات را با هم جمع شده است. 
هاي بالاتر نشان دهنده مهارت فردي بالاتر در شخص  خواهد داشت. نمره 

دهنده خواهند بود. اين پرسشنامه داراي چهار ريز فاكتور است كه  پاسخ 
مهارت  ١،٢،٣،١٥سؤالات   سؤالات  براي  عاطفي،  براي    ٤،٥،٧،١٨هاي 

عزت  سؤالات  مهارت  مهارت   ٦،١٠،١٢،١٤،١٩نفس،  خود  براي  هاي 
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سؤالات   و  مهارت   ٨،٩،١١،١٣،١٦،١٧كنترلي  متقابل  براي  درك  هاي 
پايان مي در  (باشد.  زاده  منجمي  هم١٣٩١نامه  روايي  مورد  )  آن  زمان 

با   آن  اعتماد  قابليت  يا  پرسشنامه  پايائي  همچنين  گرفت.  قرار  تائيد 
كه    ]٢٤[به دست آمد   ٧٣/٠گيري آلفاي كرونباخ  استفاده از روش اندازه

نشان دهنده پايايي خوب اين پرسشنامه است. پايايي اين پرسشنامه در  
پرسشنامه    ٥٠اين پژوهش نيز پيش از اجراي كامل تحقيق و با بررسي  

آن   ميزان  گرفت كه  بررسي قرار  مورد  آلفاي    ٨٦/٠اوليه  براي ضريب 
  كرونباخ محاسبه گرديد.

  
  ١٩٨٣هاي اجتماعي ماتسون  پرسشنامه مهارت 

داراي   پرسشنامه  مهارت   ٥٦اين  آن سنجش  هدف  و  بوده  هاي  سؤال 
(مهارت مختلف  ابعاد  از  رفتارهاي  اجتماعي  مناسب،  اجتماعي  هاي 

برتري  تكانشي،  رفتارهاي  و  پرخاشگري  اطمينان  غيراجتماعي،  طلبي، 
  ٥است. اين پرسشنامه داراي   همسالان)زياد به خود داشتن، رابطه با  

سؤال، رفتارهاي    ١٨هاي اجتماعي مناسب  بعد مهارت  بعد است كه در
تكانشي    ١١غيراجتماعي رفتارهاي  و  پرخاشگري  سؤال،    ١٢سؤال، 

  ٩سؤال و رابطه با همسالان    ٥طلبي، اطمينان زياد به خود داشتنبرتري 
) روايي  ١٣٨١سؤال به كار رفته است. در پژوهش يوسفي و همكاران (

سازه اين پرسشنامه مورد تائيد قرار گرفت و پنج عامل به دست آمد و  
اندازه  روش از  استفاده با آن اعتماد قابليت يا پرسشنامه همچنين پايائي

همچنين در اين پژوهش    ].٢٥[شد محاسبه  ٨٦/٠كرونباخ   آلفاي يريگ
رسشنامه براي يك ها، پايايي اين پنيز پيش از توزيع كامل پرسشنامه 

نفره از جامعه آماري بر اساس ضريب آلفاي كرونباخ    ٥٠جامعه آماري  
مورد محاسبه قرار گرفت    ٨٧/٠مورد محاسبه قرار گرفت كه مقدار آن  

  توان از آن بهره برد. كه اين ميزان در حد مطلوبي است و مي
  هايافته

كنندگان در اين پژوهش  مشاركت شناختي  در ابتدا براي بررسي جامعه 
شود و  كنندگان پرداخته مي هاي دموگرافيك مشاركت به بررسي ويژگي

  هاي تحقيق پرداخته شده است. در ادامه به آزمون فرضيه
اين مطالعه به سؤال    ٤٢٠  ، از٣جدول  با توجه به نتايج   نفري كه در 

 ١٧١درصد) مرد و    ٣/٥٩نفر (  ٢٤٩مربوط به جنسيت پاسخ داده بودند،  
اين مطالعه    ٧/٤٠نفر ( بودند. همچنين در    ٨/١٤نفر (  ٦٢درصد) زن 

ديپلم،   مدرك  داراي  (  ٥٥درصد)  مدرك    ١/١٣نفر  داراي  درصد) 

كارداني،   (  ١٢٣تحصيلي  تحصيلي    ٣/٢٩نفر  مدرك  داراي  درصد) 
(  ٩٥كارشناسي،   كارشناسي    ٦/٢٢نفر  مدرك تحصيلي  داراي  درصد) 

علاوه    درصد) داراي مدرك تحصيلي دكترا بودند.  ٢/٢٠نفر (  ٨٥ارشد و  
بدني و  درصد) داراي پست سازماني دبير تربيت   ٨/٥٨نفر (  ٢٤٧آن    بر

بير پرورشي بودند. در  درصد) داراي پست سازماني د  ٢/٤١نفر (  ١٧٣
نفر    ٨١سال،    ٥درصد) داراي سابقه كمتر از    ٧/٢٥نفر (  ١٠٨اين مطالعه  

درصد) داراي    ٤/٣١نفر (  ١٣٢سال،    ١٠تا    ٥درصد) داراي سابقه    ٣/١٩(
سال و   ٢٠-١٦درصد) داراي سابقه  ٢٠نفر ( ٨٤سال،  ١٥تا  ١١سابقه 

١٥  ) از    ٦/٣نفر  بيشتر  سابقه  داراي  براي    بودند.  سال    ٢٠درصد) 
هاي  پاسخگويي به سؤالات مطرح شده در پژوهش با توجه به اينكه داده 

هاي  باشد و مقايسه ميانگيناين پژوهش وابسته به متغيرهاي پيوسته مي
اي  تك نمونه   tواقعي با يك ميانگين نظري مدنظر بوده است، از آزمون  

بودن مقياس و  درجه استفاده گرديد. با توجه به پنج از  نمره اي  گذاري 
در نظر گرفته شده است. براي هر    ٣يك تا پنج، ميانگين فرضي جامعه 

متغير نمرات سؤالات مربوطه به آن جمع گرديد و بر تعداد سؤالات آن  
تقسيم گرديد و از ميانگين متغيرهاي موجود در سؤالات براي مقايسه  

تك   t، آزمون spssافزار با ميانگين فرضي استفاده شد. با استفاده از نرم 
براي سؤالات  نمونه  نتايج آن، سؤالات    تحقيقاي،  بر اساس  و  محاسبه 

  قابل   ٥و  ٤جدول شماره  نتايج بررسي سؤالات تحقيق در    تفسير گرديد.
  مشاهده است. 

، اختلاف ميانگين حاصل شده در هر كدام  ٥و    ٤بر اساس نتايج جداول  
تحقيق   عوامل  مي  ٩٥/٠با  از  بين دو  اطمينان  اختلاف  توان گفت كه 

نفس، خودكنترلي، درك  فردي، عاطفي، عزت عوامل (در همه    ميانگين
مهارت غيراجتماعي،  متقابل،  رفتارهاي  مناسب،  اجتماعي  هاي 

برتري  تكاني،  رفتارهاي  و  خود،  پرخاشگري  به  زياد  اطمينان  و  طلبي 
تمامي  و ميانگين    باشدميدار  معني  رابطه با همسالان و رفتار اجتماعي)

نمود باشد. پس مي تر ميكوچك از ميانگين فرضي  عوامل   اظهار    توان 
هاي  نفس، خودكنترلي، درك متقابل، مهارت عوامل فردي، عاطفي، عزت 

اجتماعي، پرخاشگري و رفتارهاي تكاني،  اجتماعي مناسب، رفتارهاي غير
طلبي و اطمينان زياد به خود، رابطه با همسالان و رفتار اجتماعي  برتري 

در اوقات فراغت دانش آموزان در استان سيستان و بلوچستان از نظر  
باشد. بدني و دبيران پرورشي تأثيرگذار ميدبيران تربيت 

 
  هاهاي دموگرافيك آزمودنيويژگي :٣جدول

  جنسيت 
  درصد 

  مرد
٥٩/ ٣  

  زن
٤٠/ ٧  

  دكترا  كارشناسي ارشد   كارشناسي   كارداني   ديپلم   سطح تحصيلات 
  ٨٥  ٩٥  ١٢٣  ٥٥  ٦٢  فراواني

    بدني دبير تربيت  دبير پرورشي  پست سازماني
    ٢٤٧  ١٢٣  فراواني
  سال  ٢٠بالاي   سال ٢٠-١٦  سال  ١٥-١١  سال  ١٠-٥  سال ٥زير   سابقه
  ٣/ ٦  ٢٠  ٣١/ ٤  ١٩/ ٣  ٢٥/ ٧  درصد 
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  هاي پراكندگي در خصوص عوامل مورد بررسي در تحقيق شاخصنتايج : ٤جدول 
    تعداد   ميانگين  انحراف استاندارد   خطاي استاندارد 

  رفتار فردي   ٤١٨  ٥٠/ ٨٧  ٢٠/ ٤٠٧ ٠/ ٩٩٨
  عاطفي   ٤١٨  ١٠/ ٨٥  ٤/ ٤٢ ٠/ ٢١٦
  نفسعزت  ٤٢٠  ١٠/ ٧٥  ٤/ ٣٧٧ ٠/ ٢١٣٦
  خود كنترلي  ٤٢٠  ١٣/ ٢٠  ٥/ ٥٤ ٠/ ٢٧
  درك متقابل  ٤١٨  ١٦/ ٠٦  ٦/ ٣٧ ٠/ ٣١٢
  هاي اجتماعي مناسبمهارت   ٤١٨  ٤٨/ ١٨  ١٩/ ٣٢ ٠/ ٩٤٥
  غيراجتماعي  رفتارهاي  ٤١٩  ٢٩/ ٢٢  ١١/ ٧٦  ٠/ ٥٧
  پرخاشگري و رفتارهاي تكاني   ٤١٨  ٣٣/ ١٨  ٩/ ٣٤  ٠/ ٤٥٧
  اطمينان زياد به خودطلبي و برتري  ٤٢٠  ١٦/ ١١  ٦/ ٥٣  ٠/ ٣١٩
  رابطه با همسالان   ٤١٨  ٢٤/ ١٢  ٩/ ٧٢  ٠/ ٤٧٥
  رفتار اجتماعي   ٤١٥  ١٥١/ ١٧  ٥٢/ ٥٧  ٢/ ٥٨

  
  سؤالات تحقيق ها در خصوص ي نظرات آزمودني اي مقايسهتك نمونه  tنتايج آزمون  :٥جدول 

اختلاف   درصدي  ٩٥فاصله اطمينان 
  ميانگين

سطح 
  معناداري 

  عوامل t اعتبار تست  درجه آزادي 
  كران پايين  كران بالا

  رفتار فردي  -٦/ ١٣٦  ٥٧  ٤١٧  ٠/ ٠٠١  - ٦/ ١٢٤  - ٨/ ٠٨ -٤/ ١٦
  عاطفي   - ٥/ ٣١  ١٢  ٤١٧  ٠/ ٠٠١  - ١/ ١٤  - ١/ ٥٧ - ٠/ ٧٢٣
  نفسعزت  - ٥/ ٨٤  ١٢  ٤١٩  ٠/ ٠٠١  - ١/ ٢٤  -١/ ٦٦ - ٠/ ٨٢
  خود كنترلي -٦/ ٦٤  ١٥  ٤١٩  ٠/ ٠٠١  - ١/ ٧٩  - ٢/ ٣٢ -١/ ٢٦
  درك متقابل -٦/ ٢١  ١٨  ٤١٧  ٠/ ٠٠١  - ١/ ٩٣  - ٢/ ٥٥ - ١/ ٣٢
  هاي اجتماعي مناسبمهارت  - ٦/ ١٥٧  ٥٤  ٤١٧  ٠/ ٠٠١  - ٥/ ٨١  -٧/ ٦٧ -٣/ ٩٦
  غيراجتماعي  رفتارهاي  - ٥/ ٣٦١  ٣٣  ٤١٨  ٠/ ٠٠١  - ٣/ ٧٧  - ٤/ ٩  -٢/ ٦٤
  پرخاشگري و رفتارهاي تكاني   - ٦/ ١٥١  ٣٦  ٤١٧  ٠/ ٠٠١  - ٢/ ٨١  - ٣/ ٧  - ١/ ٩١٢
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  نتايج و بحث 

هدف   با  تحقيق  برنامه اين  اثربخشي  ميزان  فراغت  بررسي  اوقات  هاي 
مهارت آموزش  بر  دانش وپرورش  اجتماعي  و  فردي  استان  هاي  آموزان 

انجام شده است. در اين خصوص به بررسي عوامل    سيستان و بلوچستان
عزت  عاطفي،  مهارتفردي،  متقابل،  درك  خودكنترلي،  هاي  نفس، 

اجتماعي مناسب، رفتارهاي غيراجتماعي، پرخاشگري و رفتارهاي تكاني،  
طلبي و اطمينان زياد به خود، رابطه با همسالان و رفتار اجتماعي  برتري 

برنامه  اثربخشي  آموزش در  فراغت  اوقات  مهارتهاي  بر  هاي  وپرورش 
آموزان استان سيستان و بلوچستان پرداخته شده  فردي و اجتماعي دانش 

هاي اوقات فراغت كه  گردد. برنامه است كه نتايج آن در ادامه تبيين مي
هاي ورزشي  هاي حوزه در موضوع تحقيق حاضر بيشتر در خصوص برنامه 

و فرهنگي بوده است با درگير نمودن نوجوانان در موضوعات كاربردي  
تلاش  در  زندگي  و  در  كنند  كمك  كودكان  در  خودسازي  به  تا  اند 

ها افزايش داده و با  نفس را در آن هايي نظير خودكنترلي و عزت مهارت 
هايي قدرتمند به داشتن نيروي انساني مفيد براي فرداي  ساختن انسان 

هايي شايد در اين خصوص اشاره به كلاس   ايران اسلامي كمك نمايد.
انجام گرفته  نظير احكام و داستان از قرآن كه در حوزه فرهنگي  هايي 

آن داست  بيان  با  را  كودك  و  لازم است  پختگي  به  آموز  پند  هايي 
تكنيك مي آموزش  يا  است  روحيه  رسانده  بردن  بالا  براي  فردي  هاي 

عزت  و  آموزش فردي  در  كودك  مانند  نفس  ورزشي  مهارت  يك  هاي 
مهارت  بهبود  در  كه  است  مواردي  از  بسكتبال،  در دريبل  فردي  هاي 

طور كلي آنچه در اين به   هاي اوقات فراغت مؤثر و مفيد بوده است.كلاس 
تحقيق و تحقيق حاضر مورد توجه است، لزوم توجه به سلامت رواني  
افراد از سنين مدرسه تا سالمندي است، بايد به اين مهم توجه داشت  

هاي رواني فردي و عاطفي كودكان براي آماده ساختن  كه توجه به مهارت 
تواند بسيار حائز اهميت باشد به شكلي  ها براي زندگي در آينده ميآن

كه حتي اگر فرد از جسمي سالم نيز برخوردار باشد، اگر از روان و عاطفي  
نا آماده رنج ببرد، نخواهد توانست فردي مفيد براي آينده بوده باشد و  

هاي ورزشي با توجه  براي سازندگي جامعه نقش ايفا كند. برگزاري كلاس 
به اهميتي كه در توسعه روح تعاون و مشاركت و همچنين لذت پيروزي  
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براي فرد دارد، در كنار ايجاد حس موفقيت در شرايط دشوار و زماني كه  
شود نيز  رو مي فرد يا تيمي كه فرد در آن مشغول است با شكست روبه 
كند. در نتايج او را براي آينده و شرايط واقعي محيط زندگي آماده مي 

در طول    هاي بدنيشود كه فعاليت تحقيق صفانيا به اين مهم اشاره مي 
اوقات فراغت دانشجويان باعث ايجاد سلامت جسماني و بهبود وضعيت  
روحي و رواني دانشجويان گشته و اين مهم خود باعث بالا رفتن قدرت 

شود. در  گيري مياراده، افزايش حس اعتماد به نفس و توانايي تصميم
عزت  به  توجه  نيز  حاضر  مهارت  تحقيق  يك  عنوان  به  كودك  نفس 

هايي نظير بهبود  كاربردي در رويارويي با مشكلات با استفاده از كلاس 
به نفس كه در كلاس  ارزش وجودي  اعتماد  بر  تأكيد  با  فرهنگي  هاي 

انسان، دلايل خلقت او، جايگاه او نزد خداوند رحمان و همچنين احترام  
آينده سازي براي جامعه در  به دانش  با القاي حس مفيد بودن و  آموز 

نفس در كودك كمك نمود. در  توان به بهبود عزتاي نزديك مي آينده 
كلاس  برگزاري  كه  است  عقيده  اين  بر  محقق  نيز  حاضر  هاي  تحقيق 
انرژي و هيجانات كاذب كودكان و نوجوانان مي  با تخليه  تواند  ورزشي 

روبهآن در  احساسات خود  و  عواطف  بهتر  كنترل  در  را  با  ها  رو شدن 
آموزان به  تواند از ورود دانش مشكلات همراه كند. اين خود كنترلي مي

هاي تباهي نظير دخانيات، سرقت و بزهكاري جلوگيري كند و با  عرصه 
اي خودساخته او را براي تبديل شدن به يك شهروند ايده  ايجاد روحيه 

ايم كه توجه به توسعه آل راهنمايي كند. در اين تحقيق ما بر اين عقيده 
ها  و ساخت شخصيت نوجوانان بدون توجه به محيط پيرامون زندگي آن

پذير نمي امكان  آن  از  متقابل  مانند  باشد و درك  استاني  در  بنابراين   ،
سيستان و بلوچستان كه مردم به دلايل مختلف با مشكلات معيشتي  

هاي كارآموزي و فني از اهميت بسزايي  مواجه هستند، توجه به كلاس 
اي با عناويني نظير  ها تااندازه برخوردار است كه در برخي نقاط اين كلاس 

كاري اجرا شده بوده است. بايد توجه داشت كه رها سفالگري و معرق 
كردن نوجوان در دنياي امروز كه شبهات و سؤالات زيادي براي نوجوان  

مي  مطرح  مختلف  مسائل  او  در  موفقيت  عدم  و  گمراهي  باعث  گردد، 
هاي اوقات فراغت با مشغوليت  خواهد شد. لازم به ذكر است كه كلاس 

رفتارهاي   از  تجربياتي  بيان  و  مناسب  رفتاري  الگوهاي  به  نوجوانان 
تواند نوجوان را از نتيجه رفتارهاي  نامناسب اجتماعي توسط ديگران، مي 

هاي پيش رو آگاه  نامناسب اجتماعي آگاه نمود و او را از افتادن در چاه 
تواند بسيار حائز اهميت باشد كه نمود. همچنين توجه به اين نكته مي

تواند باعث عدم  يادگيري يك رفتار اجتماعي درست به خودي خود مي 
انجام آن به شكل ناصحيح گردد، فردي كه از اهميت ايده علمي نو بكر  
اطلاع دارد و از خطرات و عواقب سرقت علمي و درآمدزايي نادرست از  

هايي خواهد رفت، گاهي  طريق آن مطلع است، كمتر به سمت چنين راه
محسوب   جرم  نوجوان  نظر  از  اجتماعي  نادرست  رفتارهاي  از  بسياري 

بهنمي شرايط  قانون  از نظر  كه  اين در حالي است  ديگر  گونهشود،  اي 
است. لازم به ذكر است كه ورزش همواره با روحيه جوانمردي و فروتني  

مي  داده  آموزش  را مي به هنرآموزان  موارد محدودي  تنها  توان  شود و 
ورزش   در  آموزش اخلاق  باشند،  نكرده  پيروي  قاعده  اين  از  يافت كه 

اجتماعي  مي پرخطر  رفتارهاي  در كاهش  مؤثري  بسيار  به شكل  تواند 
پرورش يافته در كلاس ايفا كند. يك نوجوان  اوقات فراغت  نقش  هاي 

ورزشي زير نظر يك مربي كاركشته و اخلاق مدار، يقيناً كمتر به سمت  
ربايي و ... رفته  بزهكاري يا رفتارهاي پرخطر اجتماعي نظير سرقت، آدم 

بيند. بر  و انجام چنين كارهايي را دور از خود و شخصيت والاي خود مي 
تواند به شكل مدون در  هاي ورزشي كه مياين اساس توجه به كلاس 

هاي اوقات فراغت مورد توجه باشد از اهميت بالايي برخوردار است.  برنامه 
بايد بر اين مهم تأكيد كرد كه مشغول كردن نوجوانان به طرق مختلف 

ها مؤثر واقع  ها و روحيه پرخاشجويي آنتواند در كاهش انرژي آن مي
ساز حضور نوجوانان در  تواند زمينهبرنامگي ميشود، گاهي بطالت و بي

مسيرهايي گردد كه پايان خوبي در آن وجود ندارد. مشغوليت نوجوانان  
طور كه پيش از اين نيز عنوان شد،  هاي ورزشي، همانو حضور در رشته 

دانش مي با  كردن  صحبت  براي  راهي  عنوان  به  ارائه  تواند  آموزان، 
قابلاسوه  و  هايي  برنامه  ارائه  و  پيشينيان  سرگذشت  از  قبول، صحبت 

آن به  بهتر  فردايي  براي  اين  رهنمود  در  گيرد.  قرار  استفاده  مورد  ها 
پژوهش محقق در تلاش است تا به اهميت برقراري ارتباط و تمايلات  

برتري  به  بهنوجوانان  كند.  اشاره  بر تكامل  جويي  انسان  ذات  طور كلي 
همواره    هاانسان شده است،  جويي نسبت به ديگران ساختهجويي و برتري 

اند تا برتر بودن نسبت به ديگران را به مرحله ظهور برسانند و  در تلاش
و   كودكان  در  احساس  اين  كنند،  معرفي  بهترين  عنوان  به  را  خود 

هاي  نوجوانان با شدت بيشتري در حال نمود است كه استفاده از كلاس 
و   موفقيت  كسب  براي  مناسب  راهي  عنوان  به  ورزشي  فراغت  اوقات 

برتري  نيازهاي  دانش ارضاي  انفرادي  جويي  و  تيمي  صورت  به  آموزان 
هاي اخلاق مدار در كنار توجه به  آورد. توجه به تشكيل تيمفراهم مي 

تواند برتري را در مسيرهايي جداي از  دوست مي روحيه پهلواني و انسان 
طور كلي بايد عنوان داشت كه  پيروزي در ذهن نوجوانان معنا كند. به

هاي پاكي هستند كه به صورت مستمر از اطرافيان  نوجوانان مانند لوح 
مي تأثير  گروه  خود  نوجوانان  بر  تأثيرگذار  گروه  بيشترين  پذيرند، 

ارتباط صميمانه همسالان به علت  و زباني دوستانه اند كه  بر روي  تر  تر 
هاي اوقات فراغت به عنوان  نوجوانان تأثير بيشتري دارند. توجه به كلاس

آموزش  ارائه  و  همسالان  گروه  گرداوري  در  مناسب  در ابزاري  هايي 
مهارت  ميخصوص  اجتماعي  و  هاي  رشد  در  مؤثري  شكل  به  تواند 

ها را رفع نموده  ها و شبهات آن شكوفايي نوجوانان نقش ايفا كند، چالش 
به آن راهنمايي نمايند. شايد  و  مؤثر  براي ساختن يك شخصيت  هاي 

هاي  هاي اوقات فراغت را بتوان در بهبود مهارت ترين اهميت كلاسمهم 
هايي كه فرد را براي زيستن به  اجتماعي نوجوانان خلاصه نمود. مهارت

كند و از بزهكاري و ايجاد  عنوان يك شهروند معمولي در جامعه آماده مي 
ونداليسم رهايي مي  انواع  باور است كه  مخاطره يا  اين  بر  دهد. محقق 

انواع كلاس  ارتباط،  برگزاري  برقراري  نحوه  ورزشي نظير  هاي فرهنگي 
مجري  رشتهسخنوري،  داوري  در  گري،  ارتقاء  و  ورزشي  مختلف  هاي 

تواند او را براي زندگي در محيط اجتماع  هاي مختلف ورزشي ميرشته
  همراهي كند.
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  گيري نتيجه
مي پژوهش  اين  كار  راستاي  وجود  در  از  نتايج  كه  عنوان داشت  توان 

تر بودن ميانگين از ميانگين  اثربخشي كم ولي تا حدودي مطلوب (پايين 
فرضي با وجود كم بودن فاصله ميانگين فرضي و هر كدام از فرضيات 

هاي اوقات فراغت حكايت داشت. لازم به ذكر است كه  تحقيق) برنامه 
انجام  ها كه توسط آموزش كيفيت اين كلاس  وپرورش در سطح استان 

پاسخ  سوي  از  است  در  شده  ميانگين  از  تحقيق  سؤالات  به  دهندگان 
تري را به خود اختصاص داده است كه  ها، ميانگين پايينتمامي فرضيه

هايي با امكانات  اين مهم بر بررسي بيشتر موضوع مبني بر برگزاري كلاس 
استفاده   بهتر،  تر،  و فضايي  با تجربه  و  كارآزموده  مربياني  و  دبيران  از 

كلاس سطح  كلاسارتقاء  تشكيل  و  جديد  ها  نيازهاي  با  هايي 
ها در صبح بسيار برخي كلاس ( ترآموزان، استفاده از زمان مناسب دانش 

مي برگزار  آفتاب  غروب  از  بعد  يا  به  زود  معتبر  مدارك  ارائه  گرديد)، 
توجه و  گونه اشاره دارد. البته بسيار قابلكنندگان و مواردي اين شركت 

فعاليت  زماني  محدوده  كه  است  ذكر  به  تحقيق، لازم  اين  در  ها 
سال  فعاليت در  كه  است  بوده  فراغتي  اوقات  بوده    ١٤٠١-١٤٠٢هاي 

است كه اين مهم با توجه به بيماري منحوس كرونا و برگزاري بسياري  
وه بر كاهش كارايي و  ها به صورت مجازي باعث گرديده تا علا از كلاس 

ها به دليل عدم حضور رو در رو چهره به چهره مربي و  كيفيت كلاس
دانشدانش  همه  دسترسي  عدم  دليل  به  كلاس آموز،  به  هاي  آموزان 

هاي اوقات فراغت سايه  مجازي به دلايل متفاوت بر موفقيت اين برنامه 
  گسترده است. 

  

  پيشنهادات تحقيق
شود تا يك سامانه نظارتي براي  بر اساس نتايج اين تحقيق پيشنهاد مي

فعاليت  بر  والدين  نظارت  تأسيس  شده  انجام  فراغت  اوقات  هاي 
اي در خصوص اثربخشي آن فعاليت  آموزان به پر كردن پرسشنامه دانش 

مي پيشنهاد  همچنين  كنند.  اين  اقدام  برگزاركننده  مديران  تا  شود 
ديده با مداركي  ها ملزم به استفاده از مربياني با تجربه و آموزش فعاليت

معتبر در خصوص موضوعات مورد تدريس شوند. علاوه بر آن پيشنهاد  
ها توسط  شود تا امكانات و تجهيزات متقاضيان برگزاري اين فعاليت مي

وپرورش هر منطقه يا شهرستان بررسي و سپس به متقاضي اجازه  آموزش 
 فعاليت داده شود. 

  

  نويسندگان مشاركت
اين طرح پژوهشــي با مشــاركت چهار پژوهشــگر بوده اســت كه اجراي  
طرح توسـط مرتضـي رضـائي، توزيع پرسـشـنامه سجاد ميري و ويراستاري  

 علمي توسط آقاي نخزري و خانم قاسمي صورت گرفته است.

  
  
  

  تشكر و قدرداني
اثربخشي   بررسي ميزان  از طرح تحقيقاتي با عنوان  اين مقاله برگرفته 

هاي فردي و اجتماعي  وپرورش بر مهارتهاي اوقات فراغت آموزش برنامه 
مالي  دانش  حمايت  با  كه  است  بلوچستان  و  سيستان  استان  آموزان 

پژوهشكده تعليم و تربيت اداره كل آموزش و پرورش استان سيستان و  
دانند از  بنابراين محققين بر خود لازم مي   صورت گرفته است؛بلوچستان  

در اين خصوص تقدير و تشكر  پژوهشكده تعليم و تربيت اداره كل مذكور  
 به عمل آورند. 
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