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Background and Objectives: This study aimed to investigate the effect of 6 weeks of 
slackline training on the static and dynamic balance of adolescent girls aged 9 to 12 years. 
Methods: 30 novice female rock climbers were randomly divided into training and control 
groups. The training group performed balance exercises on a slackline for 6 weeks, 3 
sessions per week. The static and dynamic balance of the participants was measured using 
the Biodex Balance System. Data were analyzed using paired and independent t-tests. 
Findings: The results showed that slackline training significantly improved static and 
dynamic balance in the training group compared to the control group. Improvements were 
observed in the overall static balance index (p = 0.010), anteroposterior direction                  
(p = 0.035), and mediolateral direction (p = 0.006), as well as in the overall dynamic balance 
index (p = 0.001), anteroposterior direction (p = 0.014), and mediolateral direction                  
(p = 0.000). 
Conclusion: The findings of this study indicate that slackline training is an effective 
intervention for enhancing static and dynamic balance in adolescent girls. As such, 
incorporating slackline exercises into training regimens can be a valuable method to 
improve balance and overall motor skill performance. 
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لايـن بـر تعـادل ايسـتا و پويـاي دختـران هفته تمرينات اسـلك ٦ تاثيرهدف از اين پژوهش تعيين  پيشينه و اهداف:
  نوجوان بود.

ه بصورت تصادفي به دو گـروه تمـرين و كنتـرل تقسـيم سال ٩- ١٢دختر نوآموز رشته صخره نوردي  ٣٠تعداد  :هاروش
. لايـن پرداختنـدهفته به انجام تمرينات تعـادلي بـر روي اسـلك ٦و به مدت   جلسه در هفته  ٣طي    شده و گروه تمرين،

و  وابسـته tاندازه گيري شد و داده ها با استفاده از آزمون هاي تعادل ايستا و پوياي آنها با دستگاه تعادل سنج بايودكس  
  .مستقل تحليل شد

= ٠١٠/٠تعادل ايسـتا در شـاخص كلـي ( درداري تفاوت معني  منجر به  لايننشان داد كه تمرينات اسلكنتايج    ها:يافته
p) جهت قدامي خلفي ،(٠٣٥/٠  =p) و جهت مياني جـانبي (٠٠٦/٠ =p) ٠٠١/٠) و تعـادل پويـا در شـاخص كلـي =p ،(

و در گروه تمرين نسبت به گروه كنترل بـه   ) ايجاد مي كندp=  ٠٠٠/٠(  جانبي  مياني  جهت  ) وp=  ٠١٤/٠قدامي خلفي (
  .)p  >٠٥/٠(طور معناداري بهتر بود  

لاين باعث بهبود تعادل ايستا و پوياي دختران نوجـوان مـي اين يافته ها نشان مي دهد كه تمرينات اسلك  گيري:نتيجه
  .ها استفاده كردشود و مي توان از اين فعاليت به عنوان زيربنايي جهت بهبود عملكرد تعادل در ساير مهارت

 
  مقدمه 

روزمره   هاي  فعاليت  براي  قامت  كنترل  ثبات  و  پويا  و  ايستا  تعادل 
 بدن  ثقل  مركز  حفظ  فرآيند  عنوان  به  تعادل  .]١[  زندگي ضروري است

  در   تعادل  اهميّت.  ]٣و٢[  شود  مي  معرفي  اتّكا  سطح  يمحدوده  در
  انجام   و  رفتن  راه  ايستادن،  نشستن،  مانند  روزمره  بدني  هايفعاليت
  ناپذير   جدايي اجزاى از  تعادل  .]٤[   است  زياد  بسيار  ورزشي هايمهارت
  ورزشكاران   موفقيت  در  مهمى  نقش   كه  است  حركتى  هاىمهارت

هر دو    در  آنها،  از توانايى  بخش  مهمترين  و به عنوان  مختلف  ورزشهاى
 قبيل   از  پرتحرك  هاىورزش   و  تيراندازى  مانند  تحرك  كم  هاىورزش

  .  ]٦و٥[  مي كند  ايفا  اى  كننده تعيين  نقش  كشتى  و  ژيمناستيك
مجموعه طريق  از  دستگاهپيچيده   همچنين  از  حسي  اي  كنترل  هاي 

و    كه  حركتي آمده  بدست  است  حسي  مختلف  دروندادهاي  مستلزم 
افزايش   اين دروندادها موجب  از  اختلال در هر يك  حفظ مي شود و 

 بينايي،  هايدستگاه  اين  از  كدام  هر   .]٧[  گردد  مي  افتادن  خطر
در  حسي  و  دهليزي   از   خاصي  نوع  به  پاسخ  و  شناسايي  پيكري 
  حفظ   جبران،  براي  و  كنند  مي  عمل  پاسچري  هايآشفتگي  و  هامحرك 

  وجود  آنها توانايي و ها دستگاه بين تعامل يك تعادل، بازآموزي حتي و
  افراد   عضلانى  عصبى  عملكرد  و  بدني  آمادگى  از  بيشتر  تعادل  . ]٨[  دارد
  افزايش   به  منجر  احتمالاً  منظم  طور  به  ورزش  انجام  و  مي پذيرد  تأثير

  آستانه   آوردن  پايين  و  عضلات  تقويت  و  عضلانى  - عصبى  هماهنگى
    فرد  تعادل  حفظ  بهبود  باعث  و  شده  عمقي  حسي  هاى  رندهـگي  تحريك

  ويژه  به منظم ورزشى هايبرنامه در شركت با توانند مي افراد. شود مي
كنند،  تحريك  را  عمقى  حسي  هايگيرنده  كه   تمريناتى   وضعيت  مي 

  از   ناشى  ورزشى  هاىآسيب  بروز  احتمال  و  بخشند  بهبود  را  خود  تعادل
توان  . دهند  كاهش  را  تعادل  ضعف  جنبه   سه  از  را  تعادل  كنترل  مي 

  نظر   از.  ]٨[  داد  قرار  بررسى  مورد  عملكردى  و  بيومكانيك  فيزيولوژيك،
توان  بيومكانيكى توانايى  مي  را    در   ثقل  مركز  برگشت  يا  حفظ  آن 

  ايستا   شكل  به  عملكردى  نظر  از.  ]٩[  كرد   توصيف  پايدارى  محدوده
  پويا   نيمه  ،] ١٠[  )اتكا   سطح  در  حركت  حداقل  با  وضعيت  يك  حفظ(

حفظ شود   جا  به  جا  اتكا  سطح  كه  حالى  در  وضعيت  يك  يعني    مي 
حفظ  پويا  و  ]١١[   يك  اجراى  با  همزمان(  ثبات،  با  وضعيت  يك  يا 

از    پويا  و  ايستا  تعادل  ضعف  .]١٠[  مي شود  تقسيم)  حركت مي تواند 
بدن  عملكرد  در  خطا  و  دقت  كاهش  طريق   آسيب  زمينه  حركتى 

را  ديدگى يك  در  نظمي  بي  هر  .]١٢[  كند  فراهم  ورزشكار    از  هر 
  گردد،   پاسچر  در كنترل  آشفتگي  بروز  موجب  است  ممكن  ها  دستگاه

  به  فعاليت، حين در يا ايستا وضعيت در تعادل حفظ  و اجرا كه چند هر
  با  توان  احتمالا مي  .]١٣[  است  وابسته  بدن  مكانيكى  و  عضلانى  نيروي

  را  حركتي  كنترل تعادل را به چالش مي كشند تمريناتي كه از استفاده
روش  به  تا  . ]١٤[  داد  بهبود  آن  سطوح  تمام  در متعددي   امروز    هاي 

استفاده  تعادل  بهبود  براي اند،  مورد بررسي و    حال   اين  با  قرار گرفته 
آنها  برخي  اثربخشي   در   ]١٥-١٧[   است  گرفته  قرار  سئوال   مورد  از 

  حركتي  مهارت  يك  و  ورزشي  فعاليت  نوعي  كه  )Slacklineلاين (اسلك
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  توجّه   با.  است  مشاهده  قابل  خوبي به  ناپايدار  اتكا  سطح  است،  تخصصي
 گونه  به   لايناسلك  در  محيطي  شرايط  يا  بافت  جنتايل  رشدي  مدل  به

  و   ايستا  بعد  دو  هر  در  بايد  تعادل  پيچيدة  مهارت  آن  در  كه  اي است
  به  طناب  يا  تسمه  يك  فعاليت  اين  در  .برسد  اوج  به  و  شده  تقويت  پويا
  افراد  و  شود  مي متصل زمين از مختلف هاي ارتفاع  در محكم  ستون دو

 حركاتي  كه   اين  يا  كنند  حفظ  آن  روي  را  خود  تعادل  كنند  مي  سعي
  مطالعات   برخي.  دهند  انجام  آن  روي   چرخش  پرش،  رفتن،  راه  مانند
  سطحي   هاي  آشفتگي  كه  وسايلي  روي  تعادلي  تمرينات  كه  داده  نشان

  توانايي   بهبود  براي  تواند  مي  احتمالا  كند  مي  ايجاد  كنترل  غيرقابل
  تعادلي  تمرين  از  متحرك سودمندتر  سطوح  روي  ويژه  به  تعادل  حفظ
)  ٢٠١٧(  سرين  .]١٠[  باشد  كنترل  قابل  سطوح  يا  زمين  سطح  روي

  تعادلي   الگوي  هماهنگي،  راهبردهاي  دليل  به  كه  است  داده  گزارش
  براي   تواند  نمي  و  است  ناپايدار  حركتي  سطوح  به  شبيه  لايناسلك

  همكارانش   و  گراناچر  ديگر  طرف  از .  ]٩[  باشد  مفيد  ثابت  سطح  تكاليف
  و   قدرت  بر  لايناسلك  تمرينات  تاثير  پيرامون  خود  مطالعه  در)  ٢٠١٠(

- معني  تاثير  هيچ  تمرينات  اين  كه  دادند  نشان  ساله  ٢٢  جوانان  تعادل
راستا،]١١[  ندارد  پويا  و  ايستا  تعادل  بر  داري همين  در    و   دونات  . 

  عملكرد   تعادل،  بر  لايناسلك  تمرينات  تاثير  نيز)  ٢٠١٣(  همكارانش
 هيچ  اما  كردند،  بررسي  را  ساله  ١٠  كودكان  عضلاني  فعاليت  و  پرش
با اين حال،  .  ]١٢[  نكردند  مشاهده  پويا  و  ايستا  تعادل  در  تغييري  گونه

  و   ليسنسكي  و)  ٢٠٠٩(  همكاران  و   استفانو  دي  ،)٢٠٠٧(  هريسوماليس
 تعادلي  تمرينات  كه  دادند  نشان  خود   مطالعات  در)  ٢٠١٥(  همكاران

  و   روزمره  زندگي  در  افراد  پوياي  و   ايستا  تعادل  عملكرد  بهبود  موجب
اين  .  ]١٧-١٩[  گردد  مي  مختلف  ورزشهاي  در  آسيب  بروز  كاهش بر 

كه داشت  اظهار  توان  مي   در   لايناسلك  تمرينات  اثربخشي  اساس 
لذا،  .  است  نامشخص  همچنان  پويا  و  ايستا  تعادل  نيازمند  فعاليت هاي

 و  ايستا  تعادل  بر  لايناسلك  تاثير تمرينات  ارزيابي  هدف  با  مطالعه  اين
  نوجوان و با فرض مثبت بودن اثر چنين تمريناتي انجام   دختران  پوياي
 است.   شده

  

  روش شناسي
نوع  پژوهش از  طرح    حاضر  و  است  تجربي  نيمه  راهبرد  با  باليني 

  درون آزمودني پيش و پس آزمون يك گروهي است. پژوهش به صورت 
صخره    اننوآموزتمام    شامل  حاضر  پژوهش  آماري  يجامعه  رشته 

دختر  ١٥كه از بين آنها  بود،  مجموعه ورزشي انقلاب تهران  در  نوردي  
داوطلبانه با تكميل    وبه صورت غيرتصادفي  ه  سال  ٩-١٢دامنه سني  در  

ورود به مطالعه شامل    معيارهاىرضايت نامه دعوت به مشاركت شدند.  
درعدم  سال،    ١٢تا    ٩، سن  زنجنسيت   منظم  فعاليت  رشته    سابقه 

نوردي،   درصخره  شركت  براى  لازم  سلامتي  پروتكل ورزشي،    توانايي 
بود.   دارو  مصرف  عدم  و  خاص  بيماري  فاقد  و  بدني  همچنين  كامل 

هاي  ناهنجاري معيار هاى خروج از مطالعه شامل: بيمارى هاى تنفسي،  
در قامتي،   غيبت  تمريني،  پروتكل  اتمام  عدم  خاص،  داروى  مصرف 

  ها آزمودني .  و ابتلا به هر نوع بيماري بود  جلسات تمرين، آسيب ديدگي
ابتدا پرسشنامه دموگرافي را پر ك سپس پزشك    هردتحت نظر پزشك 

و   بررسي  كامل  بطور  را  ها  آزمودني  داروى  مصرف  و  باليني  وضعيت 
  ٣٠  شامل  پژوهش  نيا  نمونه آماري  جهت حضور در مطالعه تاييد كرد.

دختران نوجوان رشته صخره نوردي مراجعه كننده    ني از ببود كه    نفر
كه تهران  انقلاب  ورزشي  مجموعه  تحق  يبرا   به  برنامه  در    ق يشركت 

شد دعوت  كنندگان    يمبنا  ند.حاضر  شركت  تعداد    اساس   برانتخاب 
روش    مطابق)  G.Power 3.1(  پاور  يج  افزارنرم   يمحاسبه    پژوهش با 

نفري كنترل و    ١٥گروه    ٢كنندگان به صورت تصادفي به  شركت  .بود
  تمرين تقسيم شدند.

آزمودني هاي گروه تمرين در قالب يك گروه مداخله، تمرينات تعادلي  
هفتــه اجــرا    ٦بــه مــدت    جلســه در هفتــه  ٣لاين را طي بر روي اسلك

در باشــگاه صــخره نــوردي وي راك در  نمودند. مراحل انجام پــژوهش  
  در طــول هفتــهد افــراگرچه امجموعه ورزشي انقلاب تهران انجام شد. 

لايــن  هيچ تجربه تخصصي بــا اســلك اما،د ودنمشغول فعاليت ورزشي ب
سابقه آسيب    عدم:  بودنداشتند. معيارهاي ورود به مطالعه به شرح زير  

سابقه پيچ خوردگي مچ پا، درد ستون فقرات، زانو درد، سابقه   يا  تعادلي
شــاخص تــوده  ، و برخــورداري از  ي انــدام تحتــانيگدر رفتگي و شكست

ــدن ــي (  )Body Mass Index, BMIي (ب ــا    ٥/١٨طبيع ــراي    .)٩/٢٤ت ب
جسماني از جمله آسيب اندام تحتــاني و يــا   تمشكلا با شناسايي افراد

در    .]٢٠[  مشكلات بينايي و دهليزي، از فرم سابقه پزشكي استفاده شد
تمام اين مدت، گروه كنترل فقط تمرينــات معمــول صــخره نــوردي را  

  انجام دادند.
وزن افراد با استفاده از ترازو تا دقت صدم كيلوگرم (با كمترين لباس)  

  ه كنار ديوار با متر نواري اندازه گيري شد. د و قد افراد به صورت ايستا
براي اندازه گيري تعادل ايستا و پويا از دستگاه تعادل سنج بايودكس  

ساخت كمپاني بايودكس آمريكا در دانشگاه شهيد بهشتي  )  SDمدل (
استفاده شد. دستگاه بايودكس داراي يك صفحه تعادل سنج دايره اي  
شكل، مانيتور و يك سيستم پردازشگر الكترونيكي است كه داده ها را  

هرتز ثبت، همزمان پردازش و به حافظه دستگاه ارسال    ٢٠با فركانس  
سطح پويا و يك   ١٢مي كند. سطح پايداري دستگاه تعادل سنج داراي  

ترين  باثبات  ١٢سطح ثابت براي ارزيابي ايستا مي باشد. سطح شماره  
  . بي ثبات ترين حالت صفحه دستگاه مي باشد  ١سطح و سطح شماره  

آزمودني و  آزمون  مشخصات  ثبت  از  تا    پس  شد  خواسته  افراد  از  ها، 
هر   بايستند.  بايودكس  دستگاه  صفحه  روي  جوراب  و  كفش  بدون 
آزمودني با نگاه كردن به مانيتور و تغيير محل قرارگيري كف پاي خود  
قرارگيري   محل  مشخصات  سپس  كند،  مي  انتخاب  را  حالت  بهترين 

  كف پا ثبت مي شود. 
گزينه  از  راست)  (سمت  پا  تك  پويا  و  ايستا  تعادل  سنجش  براي 

Athlete single leg  نام، سن و قد  كردن  وارد  از  پس  و    استفاده شد
چپ يا راست بودن پا و زاويه پا و موقعيت قرارگيري    گزينهآزمودني،  

تعيين   هسطح تحرك يا ثابت بودن دستگا   و  پاشنه پا را مشخص كرده
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شود. قسمت    مي  در  ايستا،  تعادل  حالت  ،  platform settingبراي 
)static  (  حالت يعني  متحرك  حالت  ناپايدارترين  پويا  تعادل  براي  و 

ثانيه   ١٠ با ثانيه اي ٢٠كوشش  ٣را انتخاب كرده و آزمودني   ١شماره 
كوشش    دراستراحت   هر   هابين  در  كننده  شركت  داد.  مي  انجام 

نوساني  كوش پايداري قامت خود را بدون كوچكترين  ش بايد تعادل و 
سه   اتمام  از  پس  كند.  سه   كوششحفظ  در  ها  داده  از  حاصل  نتايج 

قدامي   مياني    -شاخص كلي، جهت هاي  جانبي ثبت شد.    -خلفي و 
و    استثقل    حالت افقي به منزله انحراف مركز  ميزان انحراف صفحه از

انحرافات از مركز سطح اتكا به طور لحظه اي در حافظه دستگاه ثبت  
نمره تعادل  بودن  كه پايين تر    است  اينمي شد. تفسير نتايج دستگاه  

  .] ٢١[  بيشتر فرد است  دال بر پايداري
از جلسه   ٣طي  لاين  آزمون، تمرينات تعادلي بر روي اسلك  پيش   بعد 

 ٦٠در ارتفاع  لاين  اسلكشد. تسمه    انجام  هفته   ٦و به مدت    در هفته 
از زمين قرار داشت تنظيم  متر    ٢  آن روي  ابتدا طول  و  سانتي متري 

افراد به مدت يك هفته سعي مي كردند به طور تك پا بر روي    گرديد.
شركت كنندگان   بود ومتر    ٢طول تسمه    نيزهفته دوم  ؛ در  يستندابآن  

و    اما، درگام)    ٤توانستند مسافتي را طي كنند (ميانگين   هفته سوم 
چهارم هر هفته يك متر طول تسمه اضافه مي شد و شركت كنندگان  

كر مي  طي  گذشته  جلسات  به  نسبت  بيشتري  هفته    ٢ند.  دمسافت 
و شركت كنندگان مسافت تعيين شده را    بودمتر    ٥آخر، طول تسمه  

طي كردند. همه شركت كنندگان راست پا بودند و براي شروع حركت  
دادند.   مي  قرار  تسمه  روي  را  راست  آزمون  در  پاي  از پس    دوباره 

استفاده   تعادل ايستا و پويا سنجش س برايكدستگاه تعادل سنج بايود
نسخه    .شد نرمال براى  SPSSافزار  نرم  ٢٠در  از   ها  داده بودن بررسي 

پيش   شاپيرو ويلك آزمون ميانگين هاي  مقايسه  براي  و پس  و  آزمون 
متغيرها   آزمون  آزمون  در     t  يك پارامتراز  معنيوابسته  داري سطح 

 استفاده شد.   ٠٥/٠
  

  هايافته
ها  نتيجه آزمون شاپيرو ويلك براي نرمال بودن توزيع داده   ١  در جدول

  در متغيرهاي وابسته ارائه شده است. 
  

    بررسي نرمال بودن توزيع داده ها براي : نتايج آزمون شاپيرو ويلك ١جدول 
)p-value(. 

  گروه كنترل   گروه تمرين   خرده مقياس   متغير 

  تعادل ايستا

  ٠/ ٣١٨  ٠/ ٢٤٦  شاخص كلي

  ٠/ ٣٤٩  ٠/ ٣٤٩  خلفي  - قدامي

  ٠/ ٣٥١  ٠/ ٣١٨  جانبي - مياني

  تعادل پويا 

  ٠/ ١٧٠  ٠/ ٢٨١  شاخص كلي

  ٠/ ٣٥٩  ٠/ ٣٣٢  خلفي  - قدامي

  ٠/ ٤٢٠  ٠/ ٣٩٨  جانبي - مياني

  
مقدار  همان شود  مي  مشاهده  كه  هاي    pگونه  آزمون  خرده  تمام  در 

است، كه حاكي از  ٠٥/٠تعادل ايستا و پويا در دو گروه بيشتر از مقدار 
تي   پارامتريك  آزمون  از  توان  مي  و  است  ها  داده  اين  بودن  نرمال 
بين   مقايسه  براي  مستقل  تي  و  گروهي  درون  مقايسه  براي  وابسته 

نتايج آزمون تي وابسته براي هر دو آزمون تعادل  گروهي استفاده كرد.  
  گزارش شده است.   ٢  جدولايستا و پويا در  

كرد  همان مشاهده  توان  مي  كه  پيشگونه  نمرات  پس    بين  و  آزمون 
)، جهت قدامي خلفي  p=  ٠١٠/٠آزمون تعادل ايستا در شاخص كلي (

)٠٣٥/٠  =p) جانبي  مياني  جهت  و   (٠٠٦/٠  =pمعني تفاوت  داري  ) 
دارد مي  وجود  گرفت و  نتيجه  اسلككه    توان  تعادل  تمرينات  بر  لاين 

  شته است. تاثير دا  ايستا
  

  
 ا و پويا در دو گروه. تعادل ايستمقايسه پيش آزمون و پس آزمون  براي وابسته t آزمون: نتايج ٢جدول 

  خرده مقياس   متغير
MD  t  df  p  

  كنترل   تمرين  كنترل   تمرين  كنترل   تمرين  كنترل   تمرين

  تعادل ايستا

  ٠/ ١٩٠  ٠/ ٠١٠  ١٤  ١٤  ٠/ ٣٣  ٢/ ٩٩٥  ٠/ ٣  ٠/ ٢٧  شاخص كلي

  ٠/ ١٣٩  ٠/ ٠٣٥  ١٤  ١٤  ٠/ ٢٤  ٢/ ٣٣٢  ٠/ ٢  ٠/ ٢٠  قدامي خلفي

  ٠/ ٢٢٦  ٠/ ٠٠٦  ١٤  ١٤  ٠/ ٠٩  ٣/ ٢٥٠  ٠/ ٠٠  ٠/ ٢١  مياني جانبي

  تعادل پويا 

  ٠/ ٣١١  ٠/ ٠٠١  ١٤  ١٤  ٠/ ١٨  ٤/ ٢٦٠  ٠/ ١  ٠/ ٦٩  شاخص كلي

  ٠/ ٢١٠  ٠/ ٠١٤  ١٤  ١٤  ٠/ ١٩  ٢/ ٧٩١  ٠/ ١  ٠/ ٣٤  قدامي خلفي

  ٠/ ٣٨٤  ٠/ ٠٠٠  ١٤  ١٤  ٠/ ٢١  ٤/ ٨٢٥  ٠/ ٢  ٠/ ٥١  مياني جانبي
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ديگر عبارت  اسلك  ،به  در  تمرينات  ايستا  تعادل  بهبود  موجب  لاين 
شده است. اما، در هيچكدام  شاخص كلي، قدامي خلفي و مياني جانبي  

نشد   مشاهده  معناداري  تغيير  كنترل  گروه  متغيرهاي    . )p<٠٥/٠(از 
آزمون و پس آزمون تعادل پويا در شاخص  بين نمرات پيش   همچنين،  

) (p=  ٠٠١/٠كلي  جانبي  مياني  جهت   ،(٠٠٠/٠  =p  و قدامي  جهت  ) 
لاين . تمرينات اسلك مشاهده شدداري  ) تفاوت معنيp=  ٠١٤/٠خلفي (

تاثير   پوياضمن  تعادل  قدامي    آنبهبود    موجب  بر  كلي،  شاخص  در 
هاي تعادل پويا در  شده است. در خرده مقياسخلفي و مياني جانبي  

    .)p<٠٥/٠(گروه كنترل تفاوت معناداري ايجاد نشد  
بين گروه مقايسه  آزمون  براي  از  در    tها  نتايج  و  استفاده شد  مستقل 

  مشخص شده است.  ٢و نمودار    ٣جدول  

  

  

وابسته. *: تفاوت معنادار در   t: مقايسه تعادل ايستا و پويا در سه حالت شاخص كلي، قدامي خلفي، مياني جانبي به تفكيك گروه كنترل و تمرين، نتايج ١نمودار 
 نسبت به پيش آزمون.  ٠١/٠نسبت به پيش آزمون، ***: تفاوت معنادار در سطح  ٠٥/٠سطح 

  
  ا و پويا بين دو گروه تمرين و كنترل.تعادل ايست جهت مقايسه مستقل  t آزمون: نتايج ٣جدول 

  MD  t  df  p  خرده مقياس   متغير

  تعادل ايستا

  ٠/ ٠٠١  ١٤  ٢/ ٨٠٥  ٠/ ٢٤  شاخص كلي

  ٠/ ٠١٤  ١٤  ٢/ ٤٩١  ٠/ ٢٤  قدامي خلفي

  ٠/ ٠٠٠  ١٤  ٣/ ٠٣٦  ٠/ ٣٠  مياني جانبي

  تعادل پويا 

  ٠/ ٠٠١  ١٤  ٤/ ١٢٠  %١٢٨  شاخص كلي

  ٠/ ٠٠٤  ١٤  ٣/ ٩٦١  %١٠٠  قدامي خلفي

  ٠/ ٠٠٠  ١٤  ٥/ ١٥٦  %٣٢٠  مياني جانبي



 S. Arsham, Z. Habibi                                                              )                ٦(                                                                                 سعيد ارشم، زهرا حبيبي

  

مستقل. ***:   t: مقايسه تعادل ايستا و پويا بين گروه تمرين و كنترل در فاز پس آزمون در سه حالت شاخص كلي، قدامي خلفي، مياني جانبي، نتايج ٢ نمودار
  نسبت به گروه كنترل.  ٠١/٠تفاوت معنادار در سطح 

  

، مقايسه پس آزمون در تعادل پويا و ايستا بين  ٣بر اساس نتايج جدول 
ها   مقياس  زير  همه  در  كه  دهد  مي  نشان  كنترل  و  تمرين  گروه  دو 

بين نمرات تفاوت معناداري به نفع گروه تمرين وجود دارد. بطوري كه  
)، جهت  =t  ٨٠٥/٢  وp =٠٠١/٠در شاخص كلي (  دو گروهتعادل ايستا  

) خلفي  جانبي  =t  ٤٩١/٢  وp =٠١٤/٠قدامي  مياني  جهت  و   (   
)٠٠٠/٠= p  ٠٣٦/٣  و  t=همچنين در داري وجود دارد) تفاوت معني .

پويا،   نمرات  تعادل  گروه بين  (  دو  كلي  شاخص        وp =٠٠١/٠در 
١٢٠/٤  t= ) خلفي  قدامي  جهت   ،(٠٠٤/٠= p٩٦١/٣  و  t=  جهت و   (

.  داري وجود دارد) تفاوت معني=t  ١٥٦/٥  و  p =٠١٠/٠مياني جانبي (
مقياس خرده  معنادار  تفاوت  به  توجه  با  و  اساس،  اين  گروه  بر  در  ها 

از   لايناسلك تمرين نسبت به گروه كنترل، مي توان گفت كه تمرينات
كاهش معنادار انحراف از مركز ثقل موجب بهبود معنادار تعادل  طريق  

  ).٢(نمودار  پويا و ايستاي صخره نوردان شد  
  

  بحث
لاين بر تعادل ايستا  تاثير تمرينات اسلك  حاضر بررسي  پژوهشاز  هدف  

نتايج   بود.  نوجوان  دختران  پوياي  كهو  داد  نشان  تفاوت    تحقيق 
پويا  در  معناداري تعادل  و  ايستا  كلي  تعادل  شاخص  در  در  جهت    و 

شركت  آزمون و پس آزمون  نمرات پيش   قدامي خلفي و مياني جانبي
دارد؛ وجود  تواند    كنندگان  مي  تمريني  روش  اين  تعادل  بنابراين  بر 

و موجب تقويت و بهبود تعادل در شاخص  گذار باشد  ايستا و پويا تاثير
  د.كلي، جهت قدامي خلفي و مياني جانبي گرد

اسلك   تمرينات  اثرگذاري  به  توجه  شده  با  آزمون  هاي  جنبه  بر  لاين 
پژوهش حاضر نتايج  بر  شد انجام    پژوهش هايبا يافته هاي    تعادل،  ه 

دونات    و )٢٠١٠چر (ا تعادل ايستا در شاخص كلي از جمله تحقيق گران
است.٢٠١٣( ناهمسو  گراناچر  )،  مطالعه  روي  ٢٠١٠(  در  بر  كه   (٢٧  

مدت   به  كننده  سني    ٤شركت  ميانگين  با  هدف   ٢٢هفته  با    سال 
لاين براي ارتقاي قدرت و تعادل انجام شد،  تعيين تاثير تمرينات اسلك

تعادل متغيرهاي  گيري  اندازه  براي  نيرو  سكوي  دستگاه  و  (  از  ايستا 
گرديد.   استفاده  اسلكپويا)  تمرينات  داد  نشان  اثر نتايج  هيچ  لاين 

  . ]١١[  معناداري بر تعادل ايستا و پويا نداشته است
در     (پژوهش  همچنين  تمرينات  پيرامون  )  ٢٠١٣دونات  تاثير 

كودكان  اسلك  عضلاني  فعاليت  و  پرش  عملكرد  تعادل،  بر    ١٠لاين 
اندازه گيري  و  دستگاه سكوي نيرو  از  تعادل ايستا    سنجش  براي  ساله،

نشان  آنها  نتايج  كه    داستفاده شجابجايي مركز فشار به صورت تك پا  
اسلك تمرينات  ايستا  داد  تعادل  بهبود  بر  معناداري  اثر  هيچ  با  لاين 

از بودن    استفاده  ناهمسو  دليل  است.  نداشته  نيرو  سكوي  دستگاه 
ابزار    تفاوت در نوع  با دو پژوهش بالا، ممكن استپژوهش انجام شده  
باشد   گيري  سنج    زيرااندازه  تعادل  دستگاه  از  حاضر  مطالعه  در 

بايودكس كه سه شاخص تعادل كل و نوسانات مياني جانبي و قدامي  
دستگاه،   اين  دليل  به همين  شد.  استفاده  كند،  مي  بررسي  را  خلفي 
پايايي لازم جهت سنجش تعادل ايستا و پوياي ورزشكاران را   دقت و 
نسبت به دستگاه سكوي نيرو دارد و همچنين ممكن است ناهمسويي  

  هفته) باشد.   ٤به علت كم بودن مدت مداخله (
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يافته  پژوهش  نتيجه با  انجام  حاضر  تحقيقات  بر شدهاي  تعادل    ايه 
) دونات  تحقيق  جمله  از  كلي  شاخص  در  و    سارتو)  ٢٠١٦ايستا 

استفانو و همكارانش ()  ٢٠٢٢(  همكاران با پژوهش دي  نيز  )  ٢٠٠٩و 
كه اثر تمرينات تعادلي بر افراد سالم را بررسي كرده بودند همراستا مي  

  باشد. 
حاضر نتايج  علاوه،  يافته  به  انجام  با  تحقيقات  تعادل    ايبر  شدههاي 

جمله   از  خلفي  قدامي  جهت  در  و  مطالعه  ايستا  ران  ديگفستشميد 
، آزمودني ها  )٢٠١٣در مطالعه فستشميد ( باشد.هم راستا مي) ٢٠١٣(

هفته جهت بهبود ثبات قامتي به    ٤سال به مدت    ٢٣با ميانگين سني  
مركز ثقل و زواياي مفصلي (زانو، لگن،    لاين پرداختند.تمرينات اسلك

پا) از طريق سينماتيك سه بعدي در طول ايستادن تك پا در دو    مچ
سطح ثابت و متحرك اندازه گيري شد. نتايج نشان داد در سطح ثابت  
(ايستا) در جهت قدامي خلفي ميانگين مركز ثقل بهبود داشته است؛  

لاين موجب بهبودي  در نهايت به اين نتيجه رسيدند كه تمرينات اسلك
ثبات وضعيتي در ايستادن تك پا بر سطح ثابت در جهت قدامي خلفي  

در مياني جانبي تعادل ايستا  با اين حال اين نتايج با مولفه    مي شود.
و  مطالعه   است.  ٢٠١٣(  همكارانفستشميد  ناهمسو  كه  )  طور  همان 

ابزار    پيشتر اشاره شد، احتمالا علت ناهمسو بودن نتايج، تفاوت در نوع 
  هفته) باشد.  ٤اندازه گيري و كم بودن مدت برنامه تمريني (

هاي     پژوهش  با  متناقضي  نتايج  پويا  تعادل  كلي  چر  ا گراندر شاخص 
(  و  )٢٠١٠( شود  )٢٠١٣دونات  مي  گرانديده  (ا .  هنگام  )  ٢٠١٠چر 

اسلك بررسي   تمرينات  تعادل  تاثير  و  قدرت  بر  كهلاين  اين    دريافت 
پويا   تعادل  بر  معناداري  اثر  هيچ  از  تمرينات  مركز  (حاصله  جابجايي 

نيرو  رويفشار   در  ردندا  )سكوي  (  مطالعه.  تاثير    نيز  )٢٠١٣دونات 
اسلك به  تمرينات  عضلاني  فعاليت  و  پرش  عملكرد  تعادل،  بر  لاين 

  بررسي شد و دستگاه سكوي نيرو   بر روي صورت تك پا (چپ و راست)
در  تغييري  وينتايج   پويا    را  نداد.تعادل  كم   نشان  رسد  مي  نظر  به 

مي  قلمداد  محدوديتي  عنوان  به  حاضر  پژوهش  مداخله  زمان  بودن 
نا نتايجي  كه  گران شود  با  (اهمسو  دهد.)  ٢٠١٠چر  مي  نشان  در    را 

(  مطالعه در تعادل  نيز براي توجيه عدم مشاهده  )  ٢٠١٣دونات  تغيير 
  اشاره شده است. پويا به همگن نبودن گروه ها  

با ابعاد بالا    يتعادل  يهاراهبرد )  ٢٠١٧(  سرين و همكارانشدر تحقيق    
از   بعد  استفاده شد.    نيلااسلك   ياهفته  ٦  تمرينيمداخله    كيقبل و 

از تمر  يآزمودن  زدهيس بعد  و  اسلك   نگويتعادل فلام  نيقبل  را    نيلاو 
دادند   بدن    كينماتيك  وانجام  تجز  استخراجكل  و  محاسبه  و    هيشد. 

مفصل از    يا يو زوا  رمدامنه حركت، سرعت و فركانس مركز ج   ليتحل
پا   و ساق  تنه  افزايشلگن،  راستاي  ا  در    تكليفدر    آنها  ستادنيزمان 

از سه برابر    شيب  نيلا، اما اندازه اثر در اسلكبود  نيلاو اسلك  نگويفلام
بود. اين مطالعه،    بزرگتر  داد كه كينماتيكي    ل يو تحل  هيتجزدر  نشان 

ب  يهماهنگ  يالگو برا  نيتعادل  فقط  آزمون  از  بعد  و    ف يتكل  يقبل 
معن  نيلااسلك  هماهنگ  رييتغ  .داشت   يداريتفاوت  در   ي در  تعادل 
م  نيلااسلك افزا  يرا  با  و    منهدا  شيتوان  سرعت  كاهش  و  حركت 

آزاد   باًيفركانس تقر به طور همزمان مشخص كرد.    يدر همه درجات 
كم انتقال  فلام  يهماهنگ  يها راهبرد  مشاهده  كار  شواهد    نگويبه 

  د، يافزا  ي تعادل م  نيبودن كار در تمر  ياصل اختصاص  يرا برا   يشتريب
ا تمر  ي معن  نيبه  تنها  نيلااسلك  نيكه    كنترل   شيافزا  يبرا  ييبه 
  . ]١٠[  ودنخواهد ب  يكاف  گريد  زيچالش برانگ   يها  تيدر موقع  يتيوضع

) فستشميد  مطالعه  زواياي    نيز)  ٢٠١٣در  و  ثقل  مركز  گيري  اندازه 
لگن،   (زانو،  طول    مچمفصلي  در  بعدي  سه  سينماتيك  طريق  از  پا) 

در   ي راتغييراتهيچ گونه  ايستادن تك پا در دو سطح ثابت و متحرك  
ران و زانو نشان    ،در هيچ يك از مفاصل مچ پاپويا  جهت قدامي خلفي  

نتايج مطالعه حاضر با دو مورد  ناهمسو بودن  شايد يك دليل ديگر  .  نداد
استنباط تغييرات   براي  اندازه كافي  باشد كه داده هاي حاصل به  اين 
مورد نظر به ويژه در سطح كينماتيك استخراج نشده است. البته شيوه  
در   حركت  خروجي  پارامترهاي  بر  نحوي  به  نيز  تعادل  گيري  اندازه 

در سطح متحرك بهبودي تعادل در  سطح بيومكانيكي تاثير مي گذارد. 
تغييري در    اماجهت مياني جانبي در محدوده زانو و لگن وجود داشت  

  مفصل مچ پا مشاهده نشد. 
در هر رشته ورزشي   هبر اساس مباني نظري مي توان گفت، از آنجا ك

حركتي براي اجراي مهارتها و    -به سطوح مختلفي از فرايندهاي حسي
حفاظت از دستگاه عصبي عضلاني در برابر آسيب ديدگي نياز دارد؛ از  
اين رو هر رشته ورزشي، نسبت به ويژگي و نياز خود و نوع تمرينات و 
از تعادل را تقويت مي  انجام مي گردد سطوح مختلفي  مهارتهايي كه 

) معتقدند كه راهبرد ران براي بازگرداندن  ١٩٨٦(  كند. هوراك و ناشنر
تعادل، در پاسخ به نيروهاي برهم زننده بزرگتر و سريع تر و يا زماني  
بر   ايستادن  مانند  است؛  پا  از سطح  كه سطح حمايت كننده كوچكتر 

اما راهبرد مچ پا اصلي   ؛ستفاده قرار مي گيردروي تسمه اسلك مورد ا
مچ    راهبردترين راهبرد در كنترل تعادل در جهت قدامي خلفي است.  

الگوهايي است كه جهت   اولين  پا و سينرژي عضلاني مربوط به آن از 
كنترل نوسان بدن در وضعيت ايستاده در جهت قدامي خلفي شناسايي  

پا بيشتر در وضعيت  راهبردشد.   عامل  مچ  استفاده مي شود كه  هايي 
است.   بزرگ  كافي  اندازه  به  اتكا  سطح  و  ضعيف  تعادل  زننده  برهم 

اين    يزمهلا از  قدرت   راهبرداستفاده  و  مفصل  كامل  حركتي  دامنه 
در شرايطي كه فرد روي    .]٢٢[  كافي در عضلات اطراف مچ مي باشد

عضلات بطور طبيعي    برخييك سطح باريك و بي ثبات ايستاده است،  
به نوسان قدامي خلفي، پاسخ مي دهند. فعاليت عضلاني عضلات شكم  

هزارم ثانيه پس از اعمال نيرو شروع مي شود، پس    ١٠٠تا    ٩٠حدود  
حركت سطح اتكا به سمت  .  ]٢٢[  از آن عضله چهارسر فعال مي گردد

در  عضلاني  فعاليت  شود.  جلو مي  به سمت  نوسان  ايجاد  باعث  عقب 
  دوقلو ميلي ثانيه پس از حركت سطح اتكا، در عضله    ١٠٠تا    ٩٠حدود  

ميلي ثانيه   ٣٠تا    ٢٠شروع مي شود و به دنبال آن عضله همسترينگ  
عضله   نهايتاً  و  شود  مي  فعال  هابعد  مهره  ستون  كننده  فعال    راست 

دورسي فلكشن مچ   رباعث ايجاد گشتاو عضله دوقلوميشود. فعال شدن 
پا مي شود و حركت نوساني بدن به سمت جلو را معكوس مي نمايد،  
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عضلات   شدن  فعال  گرداند.  مي  بر  عقب  سمت  به  را  بدن  يعني 
، ران و زانوها را در وضعيت  راست كننده ستون مهره هاهمسترينگ و  

به   اتكا به سمت جلو، بدن  اكستنشن حفظ مي كند. با حركت سطح 
قدامي شروع مي شود   درشت نئيسمت عقب نوسان مي كند، فعاليت  

سپس   رانو  است.    چهارسر  شوند  مي  فعال  شكمي  عضلات  نهايتاً  و 
طبق توضيحات بالا در جهت قدامي خلفي هر دو راهبرد مچ پا و ران  
بيشتر در سطوح   پا  مچ  راهبرد  اما  شوند  فعال مي  متحرك  در سطح 

دارد كاربرد  متحرك  سطوح  در  بيشتر  ران  راهبرد  و  طبق    ؛ثابت  اما 
لاين باعث بهبود تعادل ايستا و پويا  نتايج به دست آمده تمرينات اسلك

نتايج   (تاثير    حاصلدر جهت قدامي خلفي شد و طبق  از فرضيه دوم 
لاين بر قدرت مچ پا) مي توان گفت بهبود در قدرت مچ تمرينات اسلك

پا تا حدودي باعث بهبود در تعادل قدامي خلفي و راهبرد مچ پا مي  
  شود. 

لاين منجر به نوسانات مياني  ها بر روي اسلكاولين كوشش  در حقيقت،
تمرين   كه  شود  مي  كاهش  جانبي  نوساموجب  و  نااين  نتيجه ت   در 

شود مي  پاسچري  ثبات  بررسي    .]٢٣[  بهبود  در  اوليه  تحقيقات 
راهبردهاي كنترل تعادل، فقط جهت قدامي خلفي را بررسي كرده اند. 
براي كنترل   راهبردهايي هم  است كه  نشان داده  اخير،  پژوهش هاي 

جانبي مورد استفاده قرار مي گيرند. اين بدان    –تعادل در سطح مياني  
مختلف   جهات  و  مفاصل  در  نيروها  تعادل،  حفظ  براي  است كه  علت 
در   جانبي  مياني  حركت  تحتاني  اندام  در  مثال،  براي  شوند.  فعال 

زانو احتمالاً بسيار كم است  بنابراين مفصل ران مفصل    ؛مفاصل مچ و 
اصلي اندام تحتاني براي حفظ تعادل در جهت مياني جانبي است. عده  
جهت   در  پاسچر  كنترل  خلاف  بر  كه  دادند  پيشنهاد  محققان  از  اي 
در   تعادل  مي گيرد كنترل  صورت  پا  در مفصل مچ  خلفي كه  قدامي 
جهت مياني جانبي به طور اوليه در مفصل ران و تنه صورت مي گيرد. 
مقداري   هستند  چسبيده  هم  به  پاها  كه  زماني  ايستاده  حالت  در 
حركت در مفصل مچ نيز انجام مي شود اما هنگامي كه پهناي ايستادن  

از   بيش  هم)  از  پاها  به    ٨(فاصله  حركت  اين  گردد  مي  متر  سانتي 
حداقل مي رسد. بر خلاف الگوي واكنش عضلاني در قدامي خلفي كه  
فعاليت   الگوهاي  شود،  مي  سازماندهي  پروگزيمال  به  ديستال  از 

به ديستال است پروگزيمال  از  يعني   ؛عضلاني در جهت مياني جانبي 
شوند فعال مي  پا  مچ  عضلات  از  قبل  ران  ورزشكاران  .  ]٢٢[  عضلات 

لاين به منظور جلوگيري از نوسات مياني جانبي بيشتر به  رشته اسلك
و  بينايي  داد  درون  هستند،  وابسته  دهليزي  و  بينايي  دادهاي  درون 
دهليزي به ويژه زماني اهميت پيدا مي كند كه سطح اتكا ناپايدار باشد.  

لاين ممكن است نسبت به تمرينات بر روي زمين، ناپايدار بودن اسلك
را  تعادل  دهنده  ثبات  عضلات  حركتي  واحدهاي  از  بيشتري  تعداد 
مغز،   مناطق ساقه  از  برخي  فعال شدن  تحريك كند همچنين موجب 

در سطح ثابت بدن به طور    .]٢٤[   دستگاه دهليزي و مخچه مي شود
نوسانات اسلك اما كنترل  از مچ پا استفاده مي كند  لاين بيشتر  عمده 

لاين برعهده ران و زانو است. شايد يكي از دلايل تاثير تمرينات اسلك

به   منجر  كه  است  اين  جانبي  مياني  جهت  در  ايستا  تعادل  روي  بر 
باعث   ناحيه  اين  عضلات  تقويت  و  شود  مي  مركزي  عضلات  تقويت 
از   به خارج  ثقل  مركز  كمتر  بهبود كنترل عصبي عضلاني و جابجايي 
سطح اتكا و كاهش نوسانات آن و بهبود حفظ تعادل مي شود. از سوي  

اسلك تعادل  تمرينات  را  ديگر  عضلاني  عصبي  دستگاه  كارايي  لاين 
كمربند   آرتروكينماتيك  بهبود  به  منجر  خود  اين  كه  بخشيده  بهبود 

تعادل    - لگني   و  عملكردي  حركتي  زنجيره  حركات  طي  در  راني 
شود مي  تر  مطلوب  اين    .]٢٥[  عضلاني  تحقيقات  اين  اساس  بر 

فعاليت   و  است  داشته  قامت  عضلات  تقويت  بر  زيادي  تأثير  تمرينات 
شوند،   مي  انجام  ناپايدار  سطح  روي  بر  كه  تمريناتي  در  عضلات  اين 

احتمالا يكي از دلايل بهبود    .]٢٦[   نسبت به سطح پايدار بيشتر است
لاين تقويت عضلات و افزايش  تعادل پويا پس از انجام تمرينات اسلك

اسلك باشد.  مي  همكار  عضلات  انقباضات  محيط هماهنگي  يك  لاين 
ناپايدار را براي تحريك واحدهاي حركتي بيشتر فراهم مي كند. هر چه  
افزايش يابد، عضلات بيشتري جهت حفظ ثبات به كار  اين بي ثباتي 
گرفته  كار  به  بيشتري  حركتي  واحدهاي  كه  زماني  شوند.  مي  گرفته 
عضلاني،   عصبي  كنترل  عمقي،  تعادل، حس  از  بالاتري  سطوح  شوند 
ثبات مفصل و قدرت فراهم مي شود. بهبود تعادل در اثر تمرين روي  
سطح ناپايدار را مي توان به عواملي از جمله تقويت عضلات درگير در 
بهبود   و  و چهارسر  توان عضلات همسترينگ  و  افزايش قدرت  تعادل، 
عملكرد قشر مخ و افزايش هماهنگي ارگانهاي درگير در تعادل، نسبت  

هم چنين تمرين روي سطح ناپايدار به علت تحريك بيشتر    .]٢٧[  داد
در   بيشتري  اثر  عضلات،  همزمان  انقباض  طرفي  از  و  عمقي  عضلات 

اسلك پوياي  ماهيت  دارد.  تعادل  بدن،  بهبود  وضعيت  تواند  مي  لاين 
بدهد.   ارتقا  را  انعطاف پذيري و قدرت  بدن،  آگاهي  تعادل، هماهنگي، 
همچنين مي توان گفت دليل تاثير اسلك بر تعادل پويا، افزايش سفتي  

اسلك است.  فعاليت عضلاني  افزايش  نتيجه  در  دليل  مفصلي  به  لاين، 
بالا بودن حركات پويا، به بازيابي تعادل بيشتر از حفظ تعادل منجر مي  

  . ]٢٣[  شود
محدوديت  سرانجام، از  تفاوتيكي  كنترل  عدم  مطالعه  اين  هاي  هاي 

فعاليت و  بودفردي  ها  كننده  شركت  بين  روزمره  توان  .  هاي  مي 
داد و    كه  پيشنهاد  شانه  عضلات  فعاليت  پويا،  نوسانات  كنترل  جهت 

) الكتروميوگرافي  دستگاه  از  استفاده  با  تا  )  EMGآرنج  شود  سنجيده 
  گردد. ميزان دخالت اين سازوكار در تعادل پويا به طور دقيق مشخص  

پژوهشي در زمينه ماندگاري توانايي تعادل پس از يك دوره    ،همچنين
اسلك تمرينات  از  بعد  تمريني  هاي  بي  رشته  بازيكنان  روي  لاين 

  ورزشي تعادلي مانند باله، اسكيت و ... انجام پذيرد. 
  

  گيري نتيجه

هفته تمرينــات    ٦  كهاز اين مطالعه مشخص شد   حاصلبر اساس نتايج 
باعث بهبود تعادل ايستا و پويا در شــاخص كلــي،    مي تواندلاين  اسلك

يــك دليــل بهبــود  احتمــالا  د.  شــوجهت قدامي خلفي و مياني جــانبي  
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تقويت عضلات و افــزايش   ،لاينتعادل پويا پس از انجام تمرينات اسلك
لايــن يــك  . اســلك]٩[  هماهنگي انقباضات عضلات همكار مــي باشــد

محيط ناپايدار را براي تحريك واحدهاي حركتي بيشتر فراهم مي كند.  
هر چه اين بي ثباتي افزايش يابد، عضلات بيشتري جهت حفــظ ثبــات  

  در هنــوز ســنتي  تعــادل  آمــوزش  كــه  آنجــا  ازبه كار گرفته مي شوند.  
  نوآورانــه رويكردهــاي نباشد، جذاب است ممكن و نبوده  مفيد  كودكان
  فيزيكي فعاليت رويكردهاي در توانند مي  و  رسند  مي  نظر  به  تر  جذاب

  ممكن  لايناسلك  آموزش  راستا،  اين  در.  شوند  گرفته  كار  به حالته چند
  يــك  در  توانــد مي كه باشد پذير امكان و كارآمد ابزاري عنوان به است

  .]٢٩و٢٨[  شود  گنجانده  در باشگاه ها و تيم هاي صخره نوردي  آموزش
  نتيجــه در  عضلاني  عصبي  سازگاريهاي  به  ويژه  توجه  با  آينده  تحقيقات
  هماهنگ  وظايف  ساير  به  آنها  انتقال  قابليت  و  آموزش  مختلف  روشهاي

مطالعــه    رســد  مــي  نظــر  بــه  بعــلاوه،.  رســد  مي  نظر  به  ضروري  كننده
  كودكــان  بــين  عضــلاني  عصــبي هــاي ســازگاري در بــالقوه هايتفاوت

  .باشد  جالبي  موضوع  سالمندان  و  بزرگسالان  خردسال،
  

  مشاركت نويسندگان
 نويسندگان در تمام مراحل پژوهش مشاركت يكساني داشتند.

  

  تشكر و قدرداني
ادي  از هيچ نه  مقاله حاضر حاصل يك مطالعه پژوهشي مستقل بوده و

پژوهشگران لازم مي دانند از مسئولان    .منابع مالي دريافت نكرده است
اين   در  كنندگان  شركت  و  تهران  انقلاب  ورزشي  مجموعه  محترم 

  . پژوهش تشكر و قدرداني به عمل آورند
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Background and Objectives: The performance of school children on assessments of gross 
motor skills in low- and middle-income countries has been average or below average. 
Therefore, the present study was conducted with the aim of investigating the effect of 
deliberate play and practice on gross motor skills of female students aged 7 to 10 years. 
Methods: In this quasi-experimental study, which was conducted with a pre-test-post-test 
design, 30 obese female students aged 7 to 10 years in Tehran were purposefully selected 
based on the inclusion criteria and randomly assigned to two groups: deliberate play and 
deliberate practice. In the pre-test phase, the participants were given the Ulrich-3 test. In 
the training phase, which lasted for 8 weeks, 2 sessions per week, and each session lasted 
45 minutes in the school hall, the purposeful play and purposeful practice groups performed 
the relevant practice. 48 hours after the last session, the post-test phase was conducted in 
the same way as the pre-test. The data were analyzed using the analysis of covariance 
method. 
Findings: The results showed that deliberate practice and play significantly increased the 
movement skills and ball skills of female students. Also, other results showed that deliberate 
play improved the movement skills and ball skills of female students more than deliberate 
practice. 
Conclusion: Therefore, based on the results, deliberate play may be an effective teaching 
method for teachers who teach motor skills to students. 
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 و كـم درآمـد بـا كشـورهاي در درشـت حركتـي هـايمهارت ارزيابي در ايمدرسه كودكان عملكرد پيشينه و اهداف:
 هـايهدفمنـد بـر مهـارت  نيو تمر  يباز  ريتاثلذا پژوهش حاضر با هدف    است.  بوده  متوسط  از  كمتر  يا  متوسط  متوسط،

  انجام گرفت.سال   ١٠تا   ٧دانش آموزان دختر   ي درشتحركت
تـا  ٧آموزان دختـر پس آزمون انجام گرفت، از بين دانش - كه با طرح پيش آزمون در اين پژوهش نيمه تجربي :هاروش

آموز براساس معيارهاي ورود انتخاب و به صورت تصـادفي در دو گـروه دانش ٣٠ساله شهر تهران به صورت هدفمند،   ١٠
گرفتـه شـد. در  ٣- كنندگان، آزمون اولـريخشركت ازدر مرحله پيش آزمون تمرين هدفمند و بازي هدفمند قرار گرفتند. 

- دقيقه در سالن مدرسه به طـول انجاميـد، گـروه  ٤٥جلسه و هر جلسه    ٢هفته و هر هفته    ٨مرحله تمرين كه به مدت  
ساعت بعد از آخرين جلسه، مرحله پـس آزمـون   ٤٨هاي بازي هدفمند و تمرين هدفمند به تمرينات مربوطه پرداختند.  

  ها به روش تحليل كوواريانس تحليل شد.همانند پيش آزمون اجرا شد. همچنين داده
 دار مهـارت جابجـايي و مهـارت تـوپيها نشان داد كه تمرين هدفمند و بازي هدفمند باعث افزايش معنييافته  ها:يافته
گرديد. همچنين ديگر نتايج نشان داد كه بازي هدفمند در مقايسه بـا تمـرين هدفمنـد باعـث بهبـود دختر  آموزان  دانش

  شد. دخترآموزان  دانش بيشتر مهارت جابجايي و مهارت توپي
باشـد كـه  معلمـاني يمـوثر بـرا يروش آموزشـ يكممكن است   بازي هدفمند  ها،ين، براساس يافتهبنابرا   گيري:نتيجه
  د.دهنيآموزش م دخترآموزان  را به دانش  يحركت  يهامهارت

  

  قدمه م 
رشــد    جملــه  از  كودكــان،  كلــي  رشد  براي  حركتي  هايمهارت  عملكرد

رشــد   و ]٣[ شــناختيرشــد روان ،]٢[ رشد فيزيولوژيكي  ،]١[  اجتماعي
  كــه  انــدداده  نشــان  مطالعــات  حال،  اين  با.  است  مفيد  ]٥،  ٤[  شناختي

ايــن    و  ]٧، ٦[  اســت  كــاهش  بــه رو كودكــان حركتي هايمهارت سطح
  نشــان  همچنــين  ديگــر مطالعــات .]٨[ استهشدار جهاني  براي دليلي
  حركتــي هاي  مهارت  ارزيابي  در  ايمدرسه  كودكان  عملكرد  كه  اندداده

  در)  TGMD-2(  درشــت  حركتــي  رشــد  آزمــون  ماننــد)  GMS(  درشــت
  بــوده  متوســط  از  كمتــر  يــا  متوســط  ،متوسط  و  كم  درآمد  با كشورهاي

) در شهر  ١٣٨٧پسند و همكاران (  ،همچنان كه در ايران .]١٠،  ٩[ است
نيــز   ]١٢[ ) در شــهر اصــفهان١٣٨٩و داوري و همكــاران (  ]١١[شــيراز

هــاي حركتــي درشــت در مقايســه بــا  گزارش كردند كه رشــد مهــارت
  كــه  رســدنمي  نظر  باشد. بهتر ميكودكان دنور به طور معناداري پايين

  قــرار  تــأثير  تحت  را  متوسط  و  پايين  درآمد  با  كشورهاي  تنها  يافته  اين
  ســنگاپور  و  چك  جمهوري مانند بالا درآمد با كشورهاي در بلكه دهد،
هــاي حركتــي درشــت،  مهــارت  .]١٣، ٨[گــذار بــوده اســت    تــأثير  نيــز

  يــا حركتــي عملكردهــاي، حركــت بــراي نياز مورد  اساسي  هايمهارت
  بازوهــا،  در  بــزرگ  عضلات  تحرك  شامل  و  است  دستكاري  هايمهارت

  جابجــايي هايمهارت دسته دو به بيشتر هامهارت اين. است تنه و  پاها
  .  ]١٤[ شوندمي  اشياء تقسيم  كنترل  هايمهارت  و

 

  
ــه   در راســتاي بهبــود شايســتگي و مهــارت حركتــي در كودكــان، ارائ

تــوان  ســازي محــيط را مــيهاي آموزشــي مناســب جهــت غنيبرنامــه
كــه   آنجــا هاي حركتــي در نظــر گرفــت. ازمهارت  رشدترين عامل  مهم
،  اســتهــاي حركتــي  ترين دوره در رشد مهــارتهاي مدرسه مهمسال

تواند نقش بسزايي در رسيدن فرد به سطح  محيط غني در اين دوره مي
  توســط در اين مورد، نظريه تمــرين هدفمنــد  .]١٥[تبحر داشته باشند  

  راهنما  چارچوب  يك  عنوان  به  ارائه شد و  )١٩٩٣( اريكسون و همكاران
  پيشــنهاداست و   شده  استفاده  هاو پيشرفت مهارت  رشدپيگيري    براي

  بــه دســتيابي بــراي كــودكي اوايــل در بايــد هدفمند تمرين  كه  كردند
  بــراي) ٢٠٠٧( همكــاران و كوتــه  مقابــل،  در  .]١٦[  شــود  آغاز  تخصص
  در  را  "هدفمنــد  بــازي"  يــا  و  كم  هدفمند  تمرين  تخصص،  به  دستيابي

  .]١٧[  كــرد  پيشــنهاد  نوجــواني  و  كودكي  دوران  در  مختلف  هايورزش
  كه ورزشي خاص تمرين عنوان به توانمي را ورزش در  هدفمند  تمرين
.  ]١٨[كــرد    تعريــف  شــود،مــي  نظــارت  و  آموزش  طراحي،  مربي  توسط
  از  شــديد،  عنوان  به  كه  شودمي  مشخص  هاييفعاليت با هدفمند تمرين

.  ]١٨[شــوند نمــي  توصــيف  بخــش  لــذت  و  كننــده  خســته  ذهنــي  نظر
  تكليــف  يــك مكرر اصلاحات و تكرارها شامل هدفمند همچنين تمرين

  ذهنــي  و  جسمي  نظر  از  است،  ورزشكار  فعلي  توانايي  از  فراتر  يا  نزديك
تمرينــات    . در]١٨[نيســت    بخــش  لــذت  ذاتــاً  و  اســت  پــرتلاش  بســيار

  كنندگانشركت كه دادند نشان) ٢٠١٧( همكاران و هدفمند، اريكسون
  خــود  از  نــه  كننــد،  درك  يافتــه  بهبــود  عملكــرد  از  را  لذت است ممكن



  Res. Sport Sci. Edu. 2(4): 11-18, Winter 2024                                  ) ١٣(               ١٤٠٣ زمستان، ٤، شماره ٢نشريه مطالعات آموزش علوم ورزشي، جلد 

  مؤثرترين  هدفمند  تمرين  كه  كردند  پيشنهاد  هاآن  .]١٧[تمرين  فعاليت
  و  كوتــه .شــود حــداكثر بايــد بنابراين و است عملكرد بهبود در فعاليت

ــف)  ٢٠٠٧(  همكــاران ــاران (  و  اريكســون  تعري   تمــرين  از  )١٩٩٣همك
 ،١٧،  ١٦[  كردنــد مقايســه هدفمند بازي با را آن و پذيرفتند را هدفمند

  بــا  غيررســمي  ورزشــي  هــايبازي  در  مشاركت  هدفمند  . بازي]٢٢،  ٢١
  خلــوت، حيــاط فوتبــال  فراغــت  اوقــات  در  بازي  مانند(  است  همسالان

  زده يــخ درياچه  در  يخ  روي  هاكي  خيابان،  در  بسكتبال  خياباني،  هاكي
  شــود،نمــي نظــارت  يا  طراحي  مربي  يك  توسط  بازي هدفمند  ).غيره  و

)  جوانــان رهبــري به مثال،  عنوان  به(  كنندگانشركت  خود  توسط  بلكه
  رســاندن  حــداكثر  به  منظور  به  نوجوانان  و  كودكان  .است  شده  طراحي

  هــايفعاليــت  در  عملكــرد،  بهبــود  براي نه و فعاليت خود در ذاتي لذت
  علاقــه ذاتي انگيزه با و آزادانه مشاركت .كنندمي  شركت  هدفمند  بازي
  ذاتــي  طور  به  كنندگان  شركت.  شودمي  انتخاب  فعاليت  به  كودك  خود

  و  دهنــد  انجام  را  آن  چگونه  و  دهند انجام كاري چه كه كنندمي تنظيم
  لذت  رساندن  حداكثر  به  از  اطمينان  براي را اصلي رسمي ورزش قوانين
  بــازي  كــه  كردنــد  پيشنهاد)  ٢٠٠٧(  همكاران  و  كوته  .دهندمي  تطبيق

  تســهيل باعث مختلف هايورزش در نوجواني/كودكي گسترده هدفمند
  عملكرد بلندمدت توسعه و مدت  طولاني  مشاركت  بعدي،  دروني  انگيزه

  .]١٧[ شودمي  خبرگي
ــاب   ــي و اكتس ــادگيري حركت ــه ي ــاتي در حيط ــورد تحقيق ــن م در اي

هاي حركتي انجام گرفته است. به طور مثال، گروسو و همكاران  مهارت
تــاكتيكي   خلاقيــت بــر تنهــا  ) نشان دادند كه بازي هدفمند نه٢٠١٠(

دي بــورگ و    .]٢٣[ تــاثير دارد  نيز  تاكتيكي  هوش  براي  بلكه  بسكتبال،
  هــاي پزشــكي بــا) نشان دادند كه پرستاران در مراقبــت٢٠١٧پريون (
  كســب و نفــس بــه اعتماد  در  دستاوردهايي  تمرين هدفمند  از  استفاده

  تمرين و  همتايان  حمايت  تيمي،  كار  اهميت  و  كردند  گزارش  مهارت را
امــا در تحقيقــاتي متنــاقض، هايمــان    .]٢٤[كردنــد  توصيف را هدفمند

  در نيــازپيش يــك مــدتطولاني هدفمند تمرين كه داد  ) نشان٢٠١٢(
  در  انتخــاب  تضمين  براي  نوجواني  اوليه هايسال و كودكي دوران طول

گــوايچ و همكــاران    .]٢٥[نيســت    المللــيبين  نوجوانــان  گلــف  عملكــرد
  "هدفمنــد  تمرين"  تعريف  تجربي  اثبات  مورد اي در) در مطالعه٢٠٢٠(
  همكــاران،  و  كوتــه(  "هدفمنــد  بازي"  و)  ١٩٩٣  همكاران،  و  اريكسون(

جوان به مقايسه انگيزش دروني پرداختند. نتايج    ورزشكاران در) ٢٠٠٧
نشان داد كه بين انگيزش دروني ورزشكاران جوان در تمرين هدفمنــد  

اكثــر تحقيقــات   .]٢٦[داري وجــود نــدارد و بازي هدفمند تفاوت معني
انجام شده در حوزه رويكرد تمرين و بازي هدفمند، در حيطه اكتســاب  

هــاي  هاي ورزشي بوده است و بــا جســتجوي محقــق در پايگــاهمهارت
اطلاعاتي، تحقيقات اندكي به بررسي اثــر بخشــي رويكــرد تمرينــات و  

هــاي حركتــي بنيــادي كــه پايــه و اســاس  بــازي هدفمنــد بــر مهــارت
هــاي اول در  هــا در ســالهاي ورزشي بوده و رشد ايــن مهــارتمهارت

در حوزه كودكان،   .شود، پرداخته استمدارس براي كودكان توصيه مي
  بــازي  و  هدفمند  تمرين  اي به اثر) در مطالعه١٣٩٩رضايي و همكاران (

  خلاقيــت  و  ظريف  حركتي  هايمهارت  بر  يافتهسازمان  رقابت  و هدفمند
  انــواع  از  اســتفاده  كــه  داد نشان هاساله پرداختند. يافته ٩-١٠ كودكان

از   هدفمند تمرين گروه در ظريف حركتي رشد ميزان در  تدريس  روش
  همــه از هدفمنــد بــازي در گــروه خلاقيــت ميزان و بالاتر هاگروه  بقيه
  و ســرعت مقيــاس خــرده ميــزان همچنــين. اســت بوده بيشتر  هاگروه

  بقيــه  از  هدفمنــد  تمــرين  در  آزمــون پــس و ميــان مرحلــه در چالاكي
  پــذيريانعطاف  و  ابتكار  بسط،  سيالي،  هايمقياس  خرده  و  بهتر  هاگروه

  هــاگــروه  بقيــه  از  هدفمنــد  بازي  گروه  در  آزمون  پس و ميان مرحله در
اي بــه  ) در مطالعــه١٣٩٥. همچنــين، فهيمــي (]٢٧[اســت    بوده  بالاتر

بسكتبال و بازي هدفمند  ،  تأثير تمرين هدفمند فوتبال، واليبال  بررسي
هاي حركتي منتخب سه رشــته بــا تأكيــد بــر ايــده  بر يادگيري مهارت

ســاله    ١٢الــي    ١٠و تنوع بخشي ورزشــي در پســران    سازياختصاصي
پرداخت. نتايج حاصل از تحقيق نشــان داد كــه گــروه بــازي هدفمنــد  

تمــرين هدفمنــد واليبــال، تمــرين هدفمنــد  (  نسبت به سه گروه ديگر
هــاي  موجــب رشــد بيشــتر مهارت  )فوتبال، تمرين هدفمنــد بســكتبال

بنابراين با توجه به مفهوم اصلي بدســت آمــده از    .]٢٨[  حركتي گرديد
انــدك در    هــايپژوهشتمرين هدفمند و بازي هدفمند، و با توجه بــه  

هــاي حركتــي كودكــان و همچنــين بــا توجــه بــه نتــايج  زمينه مهارت
  درصدد اســت تــا بــه تــاثير پژوهشگرتحقيقات متناقض در اين زمينه؛  

دانــش آمــوزان    درشــت يحركت ــ  هايمهارت  بر  هدفمند  تمرين  و  بازي
  بپردازد.سال    ١٠تا    ٧  دختر

  

  روش
 تحقيقات   نوع  از  شده،  بيني   پيش  اهداف  به  توجه  با  حاضر،  پژوهش

 به   توجه  با   همچنين  و  پس آزمون  -نيمه تجربي با طرح پيش آزمون
  نتايج  از  استفاده  لحاظ  به  و  مقطعي  نوع  از  تحقيق  اجراي  زمان  طول

ميداني  آمده،  بدست به صورت  اجرا  لحاظ  به  و  امعه  ج.  بود  كاربردي؛ 
تشكيل    تهرانساله شهرستان    ١٠تا   ٧آماري پژوهش حاضر را دختران  

اساس نرم افزار جي پاور محاسبه  حاضر بر  پژوهش  نمونه آماري   دادند. 
نمونه  گرديد.   اندازه  توان  ٣٠حداقل  محاسبه  با    ) G * Power(  نفر 
درصد و اندازه    ٨٠درصد، بتاي    ٥) با استفاده از آلفاي    ٣.١.٩.٢نسخه  

آمد  ٤٨/٠اثر   دست  مشاركت  پژوهش  نمونه    .به  صورت  به  حاضر 
مدرسه دا در  رساني  اطلاع  با  كسب    وطلبانه  از  بعد  و  شدند  فراخواني 

دانش از  يك  هر  شفاهي  رضايتنامه  و  والدين  از  كتبي  نامه  - رضايت 
گروه  آ دو  در  تصادفي  صورت  به  و    ١٥موزان،  هدفمند  بازي  نفري 

  دانش آموز   تمرين هدفمند قرار گرفتند. معيارهاي ورود شامل دختران
از سلامت    و  سال  ١٠تا    ٧  سني  دامنه،  تهرانشهر   شركت كنندگان 

حركت  يجسمان برا   يو  آزمونانجام    يكامل  و    برخوردار   هاتمرينات 
دو    يبتغ،  پژوهش انصراف از شركت در  معيارهاي خروج شامل    .بودند

در   يدگي د  يبآستمرينات و  در  جلسه متوالي يا سه جلسه غيرمتوالي  
  باشند. مي  پژوهشمراحل مختلف  



 F. Niknasab, S. Afzali                                                              )                ١٤(                                                                     ، سميرا افضليفواد نيك نسب

براي   حاضر  پژوهش  مهارتدر  آزمون  سنجش  از  كودكان  پايه  هاي 
 كه سه نسخه است بنامشد. آزمون اولريخ  استفاده  اولريخ نسخه سوم  

TGMD    توسط كرونباخ سپس نسخه   ١٩٨٥است، اولين نسخه در سال
نسخه سوم     TGMD، آزمونمنشر يافت  ٢٠٠٠يافته آن در سال    ريتغي
مهارت  ن  اكنوهم شامل شش  آزمون  اين  است،  آن  نسخه  جديدترين 

-   دويدن، پرش  رفتن، سكسكه  لي كردن، يورتمهلي   جابجايي (دويدن،
مهارت هفت  و  و سرخوردن)  يك  (ضربه  توپي  افقي  به  دودستي  زدن 

به يك توپ كه به وسيله خود فرد رها شده،      ضربه فورهند،  توپ ثابت
با    دريبل ثابت با يك دست، گرفتن دودستي، ضربه به يك توپ ثابت 

. هر مهارت سه  است  پا، پرتاپ از بالاي دست و پرتاب از پايين دست)
  آموزان دانشزمون رسمي،  آ  در دو  تا پنج معيار عملكرد دارد. آزمونگر

اما    دكنيك را دريافت مي  ينمره   در صورت تكميل معيارهاي عملكرد، 
نمره    آموزاندانشدر صورت عدم تكميل معيارهاي عملكرد صحيح، به  

مي  صفر بدستتعلق  براي  كل    نآورد  گيرد.  مهارت،  هر  خام  نمرات 
دو از هر  را  معيار  خرده    ،كنيمآزمون مهارت، جمع مي  نمرات هر  هر 

جمع از  كه  دارد  كلي  خام  نمره  يك  مهارت  نمره    آزمون  كردن 
جايي  جابه   آيد. خرده آزمونشده مربوطه بدست مي  هاي گرفتهمهارت 

 ٥٤هايي بين صفر تا  آزمون  هاي توپي خردهو مهارت  ٤٦بين صفر تا  
.  شودمي  در نظر گرفته   ١٠٠. نمره خام كلي آزمون بين صفر تا  است

آزمون   استفاد قرار  بار در ايالت متحده  اولين اين  گرفت،    آمريكا مورد 
) اولريخ  و  وبستر  مطالعه  تا  ٢٠١٧نتايج  متوسط  سني  همبستگي   (

مهارتهاي توپي( را در  داد.    )٣٩/٠(  جايي) و جابه ٤٧/٠بالايي  نشان  را 
گروه همه  در  دروني  بالاهمساني  سني  پاي  .بود  هاي  براي  ايضريب  ي 

هاي  ) و براي مهارت٩٥/٠(  هاي توپيبراي مهارت  آزمون،  باز  -  آزمون
(   TGMDآزمون  و كل  )٩٧/٠جابجايي( از  )٩٧/٠نسخه سوم  طريق   و 

سازه مورد تاييد قرارگرفته است. در  )، رواييCFA( تحليل عاملي تاييدي
مهارت اين  نيز  آنايران  معيارهاي  و  نظر  ها  از  متخصصان  توسط  ها 

  ه است. ر گرفتروايي و پايايي مورد تاييد قرا
حاضر به روش ميداني بود. در ابتدا  پژوهش  ها در  داده روش گردآوري  

به    آموزاندانشاز والدين رضايتنامه آگاهانه كتبي كسب شد. همچنين  
شركت   براي  را  خود  تمايل  شفاهي  نمودند.  صورت  اعلام  پژوهش  در 

شركت  اجراي  سپس  و  امتيازدهي  نحوه  و  تحقيق  اهداف  با  كنندگان 
پيش  آزمون مراحل  شامل  حاضر  مطالعه  شدند.  آشنا  نظر  مورد  هاي 

مهارت   آشنايي،  از  بعد  بود.  آزمون  پس  و  (تمرين)  مداخله  آزمون، 
شركت پايه  از  حركتي  استفاده  با  آزمون  پيش  مرحله  در  كنندگان 

گيري شد. مرحله بعد شامل مرحله مداخله بود.  اندازه  ٣-آزمون اولريخ
آزمودني مرحله  اين  مدت  در  به  هفته    ٨ها،  (هر    ٤٥جلسه    ٢هفته 

هاي جابجايي و توپي مبتني بر آزمون رشد  اي) به تمرين مهارتدقيقه
الريخ   پرداختند.    ٣حركتي  هدفمند  بازي  و  هدفمند  تمرين  براساس 

  رشد مداخله در اتاقي انجام گرفت كه در آن وسايل بازي كودكان براي 
مربي  مهارت دو  از  هدفمند،  تمرين  در  بود.  شده  تعبيه  بنيادي  هاي 

مهارت از  هر يك  تا  شد  استفاده  تعبيه كودك  ابزار  با  را  بنيادي  هاي 
شده با كودكان كاركنند و در مواقع لزوم از بازخورد نيز استفاده كنند.  
مربي  دو  و  گرفتند  قرار  اتاق  در  كودكان  هدفمند  بازي  گروه  در  اما 
به   آموزش و دستورالعملي  مربيان هيچ  اما  نيز حضور داشتند؛  كودك 
آزمون   پس  در  افراد  مداخله،  مرحله  پايان  در  ندادند.  ارائه  كودكان 

 ٣شركت كردند و مشابه پيش آزمون، توسط آزمون رشد حركتي الريخ  
  مورد سنجش قرار گرفت. 
ها و شيب خط  هاي نرماليتي، برابري واريانسبعد از بررسي پيش فرض

هاي تي وابسته و تحليل  ها با استفاده از آزمونرگرسيون، تحليل داده
افزار اس پي اس اس نسخه   نرم  از  استفاده  با  با پيش    ٢٦كوواريانس 

  انجام گرفت.   ٠٥/٠فرض الفاي  
  ها با استفاده از آزمون تي وابسته و كوواريانس تحليل شدند. داده

  

   هايافته
، قد و هاي ميانگين و انحراف معيار مربوط به سنشاخص  ١در جدول  

  هاي مختلف ارائه شده است. ها در گروهآزمودني  وزن
  

ميانگين و انحراف معيار مربوط به ويژگي هاي جمعيت شناختي   :١جدول 
  ها آزمودني

  وزن (كيلوگرم)   قد (سانتيمتر)   سن (سال)   تعداد  گروه 

تمرين  
  هدفمند  

٧/٢٦±٨٨/٤٤  ٨/١١٦±٣٤/٢٦  ٠/٨±٧٦/٤٠ ١٥  

  ٢٥/ ١١±٥١/١٩  ٧/١٢١±٤٤/٠٠  ٠/٨±٩٤/٤٦  ١٥  بازي هدفمند

آزمون تي  
  مستقل

 -  )٦٩/٠=P ،٣٩/٠ -=t  (  )٣٤/٠=P ،١٩/١ -=t (  )٠/ ٠٧٦=P ،٦٧/١=t (  

  

مي  ١همانطور كه در جدول   بين گروهمشاهده  متغيرهاي  شود  ها در 
وزن=٣٤/٠P(  قد،  ) =٦٩/٠P(  سن و   (  )٠٧/٠P=(  معني داري  تفاوت 

  وجود ندارد 
هاي مهارت  ريدر متغ  يگروه  نيو ب  يدرون گروه  راتييتغ  ٢جدول  در  

  حركتي پايه ارائه شده است. 

  نتايج تغييرات درون گروهي و بين گروهي در متغيرهاي مهارت حركتي پايه :٢جدول 

  متغير 
 پس آزمون  پيش آزمون  گروه

  هاي بين گروهي (آزمون كوواريانس) تفاوت  هاي درون گروهي (تي وابسته) تفاوت

t  P  F  P اندازه اثر  

مهارت 

 جابجايي

  ٠/ ٠٠١ ʎ  - ٥/ ٨٠  ٣٨/ ١٩±٧/ ٨٩  ٢٩/ ٤٣±٥/ ١٢  تمرين هدفمند 
٦/ ٨٤  

*٠/ ٢١٨  ٠/ ٠٠١  
 ٠/ ٠٠١ ʎ - ٦/ ٧٦  ٤٥/ ٧٨±٩/ ٤٨  ٣١/ ٤٦±٩/ ٦٦  بازي هدفمند 

 مهارت توپي
  ٠/ ٠٠١ ʎ  - ٤/ ٧٠  ٣٧/ ٨٨±٩/ ٠١  ٣٠/ ٧٩±٩/ ٧٧  تمرين هدفمند 

٠/ ٢٤١  ٠/ ٠٠١*  ٧/ ٨٩  
 ٠/ ٠٠١ ʎ - ٦/ ٧٠  ٤٢/ ٨١±٧/ ١٩  ٣١/ ٤٩±٥/ ٥٥  بازي هدفمند 

ʎ : گروه  دو نيب معنادار تفاوت*: ؛ آزمون پس به آزمون  شيپ از معنادار يهاتفاوت  



  Res. Sport Sci. Edu. 2(4): 11-18, Winter 2024                                    ) ١٥(               ١٤٠٣ زمستان، ٤، شماره ٢نشريه مطالعات آموزش علوم ورزشي، جلد 

جدول   در  كه  مي  ٢همانطور  هدفمند مشاهده  تمرين  اثر  در  شود 
)) و  ١٩/٣٨) تا پس آزمون (٤٣/٢٩مهارت جابجايي (از پيش آزمون (
) آزمون  پيش  (از  توپي  (٧٩/٣٠مهارت  آزمون  پس  تا   (٨٨/٣٧  ((

آموزان دختر افزايش معناداري يافته است. همچنين، در اثر بازي  دانش 
) آزمون  پيش  (از  جابجايي  مهارت  آزمون  ٤٦/٣١هدفمند  پس  تا   (

)٧٨/٤٥) آزمون  پيش  (از  توپي  مهارت  و  آزمون  ٤٩/٣١))  پس  تا   (
آموزان دختر افزايش معناداري يافته است. ديگر نتايج )) دانش ٨١/٤٢(

  ٢١/٠ها به ترتيب با اندازه اثر  كه بين گروه  استحاكي از اين    ٢جدول  
در مهارت جابجايي و توپي تفاوت معناداري وجود دارد. نتايج    ٢٤/٠و  

شركت داد  با نشان  مقايسه  در  هدفمند  بازي  گروه  كنندگان 
واحد از   ٥٩/٧تمرين هدفمند با اختلاف ميانگين  كنندگان گروهشركت 

واحد از لحاظ    ٩٣/٤لحاظ آماري مهارت جابجايي و با اختلاف ميانگين 
  ). P>٠١/٠آماري مهارت توپي بالاتري داشتند ( 

  

  گيرينتيجه
تاثير  پژوهش هدف  با    هاي مهارت  بر   هدفمند  تمرين  و  بازي  حاضر 

آموزان    ي درشتحركت نتايج   سال  ١٠تا    ٧  دختردانش  انجام گرفت. 
و  پژوهش   جابجايي  مهارت  هدفمند  بازي  اثر  در  كه  داد  نشان  حاضر 

آموزان دختر افزايش معناداري يافته است. اين يافته  مهارت توپي دانش
)  ٢٠١٦پسكه و همكاران () و ٢٠٢١فهيمي و قلهكي (با يافته مطالعات 

است (]٣٠،  ٢٩[  همخوان  لوردو  اين،  بر  علاوه  كه  ٢٠١٦.  داد  نشان   (
  دوره   آموزاندانش   عملكرد  و  انگيزه  بر  هدفمند  بازي  هايفعاليت

اما در پژوهشي ناهمخوان، رضايي    .]٣١[  راهنمايي تاثير معناداري دارد
هاي ظريف  ) نشان دادند كه بازي هدفمند بر مهارت١٣٩٩و همكاران (

توان به نوع  از دلايل ناهمخواني مي  .]٢٧[  كودكان تاثير معناداري ندارد
اين دو   پژوهش  اشاره نمود، چون در    پژوهشآزمون استفاده شده در 

اولريخ آزمون  از  مهارت  ٣-حاضر  آزمون  اين  و  گرديد  هاي  استفاده 
اندازه را  اين ميگيري ميحركتي درشت  توان به تفاوت  كند. علاوه بر 

دو   درپژوهش  جنسيتي  كلي،  طور  به  نمود.  اشاره   رشد  زمينه   نيز 
  محققان   ورزش،  در  حركتي-ادراكي  و  شناختي-ادراكي  هايمهارت 
  ناميده   هدفمند  بازي  كه  چيزي  در  شده  صرف  زمان  كه  اندداده   نشان

 به (  كودكي  دوران  در  بدني  هايفعاليت  از  متنوعي  طيف  در  شودمي
  توسط  هدفمند  بازي  .]١٧[  است  مهم)  سالگي  ١٢  تا  ٦  مثال،  عنوان

  از  كه  است  قوانيني  داراي  و  شودمي   انجام  لذت  منظور  به  كودكان
  يا   كودكان  خود  توسط  كه  است  شده  اقتباس  بزرگسالان  هنجارهاي
  بازي   .]١٧[  شودمي  نظارت  و  تنظيم  فعاليت  در  درگير  بزرگسالان

  است   همسالان  با  غيررسمي  ورزشي  هايبازي  در  مشاركت  هدفمند
  خياباني،   هاكي  خلوت،  در حياط  فوتبال   فراغت،  اوقات  در  بازي  مانند(

. بازي  )غيره  و  زده  يخ  درياچه  در  يخ  روي  هاكي  خيابان،  در  بسكتبال
  خود   توسط  بلكه  شود،نمي  نظارت  يا  طراحي  مربي  يك  هدفمند توسط

  و   كودكان.  شودطراحي مي  )جوانان  مثال،  عنوان  به(  كنندگانشركت
  نه  و  فعاليت  خود  در   ذاتي  لذت  رساندن  حداكثر  به  منظور  به  نوجوانان

.  كنندمي  شركت  هدفمند  بازي  هايفعاليت  در  عملكرد،  بهبود  منظور  به
  به   كودك  خود  علاقه با  ذاتي  طور به  و  شودمي انتخاب  آزادانه مشاركت

 تنظيم  ذاتي  طور  به  كنندگانشركت .  شودمي  برانگيخته  فعاليت
  رسمي   هايورزش  قوانين  و  شود  انجام   چگونه  و  كاري  چه  كه  كنندمي

 و  كوته .  دهندمي  تطبيق  لذت  كردن  حداكثر  از  اطمينان  براي  را  اصلي
  دوران   گسترده  هدفمند  بازي  كه  كرد  پيشنهاد)  ٢٠٠٧(  همكاران
  دروني   انگيزه  تسهيل  باعث  مختلف  هايورزش  در  نوجواني/كودكي
  نخبگان   عملكرد  بلندمدت  توسعه  و  مدت  طولاني  مشاركت  بعدي،

زادانه و علاقه ذاتي به آتسهيل انگيزش دروني، مشاركت  .]١٧[ شودمي
باشد  هاي حركتي ميبازي از عوامل موثر بر اكتساب و يادگيري مهارت

شركت دارد  احتمال  اين    پژوهشكنندگان  كه  از  استفاده  با  حاضر 
  شان بهبود يافته است. هاي حركتي  جابجايي و توپيعوامل، مهارت
نتايج   مهارت    پژوهشديگر  بر  هدفمند  تمرين  كه  داد  نشان  حاضر 

دانش توپي  و  اثر  جابجايي  در  و  دارد  معناداري  تاثير  دختر  آموزان 
دانش توپي  و  جابجايي  مهارت  هدفمند  افزايش  تمرين  دختر  آموزان 

اين مورد رضايي و همكاران (معناداري يافت.   نشان دادند  ١٣٩٩در   (
هاي ظريف كودكان تاثير معناداري  كه تمرين هدفمند بر بهبود مهارت

(  .]٢٧[  دارد همكاران  و  ليما  ناهمخوان،  در تحقيقي  نشان  ٢٠٢٠اما   (
كه     براي   مزيتي  بسكتبال  هدفمند  تمرين  كه  رسدنمي   نظر  بهدادند 

  ترتيب،  همين  به  .]٣٢[  كند  ايجاد  فيزيولوژيكي  عملكردهاي  توسعه
  به   رقابت  و  موفقيت  براي  گيزهان  و   هدفمند  تمرين  براي  انگيزه  لذت،
  قرار   هدفمند  بسكتبال  اوليه  تمرينات  منفي   تأثير  تحت  رسدمي  نظر

  بين   رابطه  مورد  در  توان استدلال كرد كه بحثدر اين مورد مي.  گيرند
  ورزشكاران   در  عملكرد  توسعه  و  هدفمند   تمرين  در  شده  صرف  زمان
 و  كند  تاكيد  تمرين   محيط  و  مربيگري  آموزشي  كيفيت   بر  بايد  جوان

تحقيق   .بگيرد  نظر  در  را  هدفمند   بازي  و  غيررسمي  تمرين در 
  هدفمند  تمرين اي به نقش) در مطالعه٢٠١٢ناهمخوان ديگر، هايمان (

  نشان   مطالعه  هاينوجوان پرداخت. يافته  بازانگلف  عملكرد  توسعه  در
  دوران   طول  در  نيازپيش  يك  مدتطولاني  هدفمند  تمرين   كه  داد

  گلف  عملكرد  در  انتخاب  تضمين  براي  نوجواني  اوليه  هايال س  و  كودكي
مي  .]٢٥[  نيست  الملليبين   نوجوانان ناهمخواني  دلايل  به  از  توان 

گيري شده و سن متفاوت اشاره نمود. اما به  هاي متفاوت اندازهمهارت
  اوليه   هدف  با  ساختاريافته  فعاليت  عنوان  به  هدفمند  طور كلي، تمرين

  فعاليتي  چنين.  است  شده  مشخص  فعلي  عملكرد  مهم  جنبه  بهبود
  و   خطا  تشخيص  تكرار،  فرصت  بازخورد،   به  فوري  دسترسي  شامل
  است   كامل  تمركز  و  تلاش  حداكثر  كامل،  توجه  نيازمند  و  است  اصلاح

 به) ١٩٩٣( همكاران و اريكسون هدفمند، تمرين  اصلي نظريه در  .]١٦[
  متمايز   كار  و  رقابت  بازي،  از  را  هدفمند  تمريني  هايفعاليت  صراحت

هاي حركتي  تمرين هدفمند در اكتساب و يادگيري مهارت  .]١٦[كردند
(يادگيري آشكار) يادگيري اشاره دارد   در    .]١٧[به رويكردهاي صريح 

به  حاضر    پژوهش مربوط  بنياديتمرين مهارتدستورالعمل  ارائه    هاي 
براي  مي مربي  هر  معمولاً  كه  بودند  آشكاري  دانش  قواعد،  اين  شد. 



 F. Niknasab, S. Afzali                                                              )                ١٦(                                                                     ، سميرا افضليفواد نيك نسب

كند. احتمالاً ارائه اين  ها استفاده ميآموزش مهارت به شاگردانش از آن
اختيار   در  اجرا  به  مربوط  و  اطلاعاتي خلاصه  مهارت،  از  آشكار  قواعد 

هاي اصلي مهارت باعث  داد. كه با تاكيد بر جنبهيادگيرندگان قرار مي
اين و  بگيرد  شكل  فرد  ذهن  در  مهارت  كلي  ساختار  نكاتي  شد  ها 

هستند كه در ابتداي يادگيري براي اجراي موفق هر مهارتي از جمله  
بنياديمهارت كه  هاي  است  نهايت  ضروري  اين    در  يادگيري  باعث 
  .   گروه شد  ايندر    هامهارت

تمرين  با  مقايسه  در  هدفمند  بازي  كه  بود  اين  از  حاكي  نتايج  ديگر 
آموزان دختر  هدفمند ياعث بهبود بيشتر مهارت جابجايي و توپي دانش

يافته،   اين  با  (شد. همراستا  قلهكي  و  دادند كه  ٢٠٢١فهيمي  نشان   (
  فوتبال   واليبال،  هايمهارت  هدفمند در مقايسه با تمرين هدفمند  بازي

بخشيده  بهبود  را  بسكتبال  و بازي   بهتري  راستا  اين  در  كه    است 
  هاي مهارت   توسعه  با  تواندمي  هدفمند   ورزش  عنوان  به  هدفمند
  براي   غني   محيطي  كردن  فراهم  و  عمومي  فيزيولوژيكي  و  شناختي
  جايگزين   حدودي  تا  و  شود  ورزشي  هايمهارت   رشد  باعث  كودكان
مطالعه   .شود  هدفمند  تمرين در  همكاران  اما  و  رضايي  ناهمخوان،  اي 

ميزان١٣٩٩( كه  دادند  نشان    در   چالاكي  و  سرعت  مقياس  خرده  ) 
  و   بهتر  هاگروه  بقيه  از  هدفمند  تمرين  در  آزمون  پس  و  ميان  مرحله
  ميان   مرحله  در  پذيريانعطاف  و  ابتكار  بسط،  سيالي،  هايمقياس  خرده

  است   بوده  بالاتر  هاگروه  بقيه  از  هدفمند   بازي  گروه  در  آزمون  پس  و
خودي    به  خود  بازي  آيا  كه  است  اين  بحث  واقعي  موضوع  يك  .]٢٩[

  يك   پيشنهاد  با  توان  مي  را  هدفمند  تمرين  مقابل  در  (هدفمند)
دو   كه   تمرين  و  بازي  مياني  اشكال  شناسايي  يا  ،]٢١[  مشترك  چارچوب

  شكل  به تربيت بدني . ساختار]٣١[   طرف پيوستار هستند را تطبيق داد
  انواع   در  مشاركت  و  لذت  بر  كه  هدفمند،  سازي  آماده  و  هدفمند  بازي

  حركتي   هايمهارت  كسب  بر  و  ]١٧[    دارد  تأكيد  بازي  هايفعاليت
 به  ،]٢٢[كند    مي  تمركز  رشدي  مناسب   تكاليف  از  استفاده  با  بنيادي
  و   بدنيتربيت  بين  انتقال  تأثيرات  و  متقابل  تأثير  است  ممكن  ترتيب،

بازي هدفمند در    .كند  ترويج  را  هدفمند  بازي برتري روش  در توجيه 
توان به تغييرپذيري حركتي اشاره نمود.  مقايسه با تمرين هدفمند مي 

حركتي  پردازان سيستمنظريه تغييرپذيري  كه  باورند  اين  بر  پويا  هاي 
.  استيك ويژگي كارآمد و موثر رفتارحركتي در توليد حركات ماهرانه  

تواند منجر  به بيان ديگر، بر اساس اين نظريه، تغييرپذيري حركتي مي
در   انطباقي  رفتار  امكان  و  شده  حركتي  سيستم  پذيري  انعطاف  به 
كارآمد   نقش  براين،  علاوه  كند.  فراهم  را  محيطي  متغير  شرايط 
و همتواني   قوي  از طريق رفتار جبراني  تغييرپذيري حركت همچنين 

يابد و  شود كه با تمرين افزايش ميبين مفاصل و عضلات شرح داده مي 
گيرد.  جهت به دست آوردن اهداف تكليف خاص مورد استفاده قرار مي

با توجه به اينكه تغييرپذيري از اصول مرتبط با اموزش بازي هدفمند  
مي انتظار  بنابراين  بهتر  است  بهبود  باعث  ويژگي  اين  رود 

ميشركت  بهره  هدفمند  بازي  از  كه  گردد  نتايج  كنندگاني  كه  برند 
  تحقيق حاضر نيز مويد اين مطلب بود.
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Background and Objectives: With the spread of the COVID-19 pandemic, the most 
important recommendations of the World Health Organization were the use of masks and 
social distancing. But the athletes had concerns about the occurrence of cardiovascular 
events as a result of using masks during sports training. The purpose of this study was to 
investigate the effect of using two different types of masks on aerobic and anaerobic power 
of adolescent male athletes. 
Methods: For this purpose, 30 adolescent male football players (average age 17±2.8, 
average height 178±2.9, and body mass index 21±2.4) were randomly divided into three-
layer mask and three-dimensional mask groups. They performed the middle-distance and 
sprint running tests with and without using a mask. In both stages of the test, blood lactate 
indices, Borg rating of perceived exertion, heart rate, blood pressure, oxygen saturation 
percentage, heart muscle oxygen and muscle endurance were evaluated immediately after 
middle-distance running. Independent T-test was used to evaluate between-group changes 
and Paired-sample T-test was used to evaluate within-group changes. 
Findings: There is a significant difference between the three-layer mask and three-
dimensional mask groups in the functional (middle-distance running, speed running Borg 
rating of perceived exertion and muscle endurance) and physiological indicators (heart rate, 
blood lactate, blood pressure, oxygen saturation percentage and muscle oxygen) were not 
observed (P<0.05). Nevertheless, as a result of within-group comparisons, it was found that 
the use of three-layer and three-dimensional masks caused a significant increase in blood 
lactate (respectively, P=0.025 and P=0.012) and Borg rating of perceived exertion 
(respectively, P=0.038 and P=0.017). Regarding other research indicators, no significant 
differences were observed within-group (P<0.05). 
Conclusion: It is recommended that by adjusting the intensity of training and changing other 
training variables, including the duration and frequency of training, it is possible to benefit 
from the benefits of using a mask while performing sports activities in the era of COVID-19 
and other similar conditions such as air pollution, as well as Maintained and improved the 
athlete physical fitness. 
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هاي سازمان جهاني بهداشت استفاده از ماسك و رعايت  ترين توصيهمهم  ١٩- با شيوع پاندمي كوويد پيشينه و اهداف:
عروقي در نتيجه استفاده از ماسك در زمان  - هايي در مورد بروز حوادث قلبيفاصله اجتماعي بود. اما ورزشكاران نگراني

بي   و  توان هوازي  بر  نوع ماسك مختلف  دو  از  استفاده  تاثير  بررسي  پژوهش حاضر  از  داشتند. هدف  ورزشي  تمرينات 
  هوازي پسران نوجوان ورزشكار بود.  

و نمايه جرم بـدن  ١٧٨±٩/٢، ميانگين قد ١٧±٨/٢(ميانگين سن ورزشكار فوتباليست نوجوان  ٣٠بدين منظور  :هاروش
) به صورت تصادفي به دو گروه ماسك سه لايه و ماسك سه بعدي تقسيم شدند. آزمون دوي نيمـه اسـتقامت و ٢±٤/٢١

دوي سرعت را يك بار بدون استفاده از ماسك و يك بـار بـا اسـتفاده از ماسـك اجـرا كردنـد. در هـر دو مرحلـه آزمـون 
هاي لاكتات خون، مقياس درك فشار بورگ، ضربان قلب، فشار خون، درصـد بلافاصله پس از دوي نيمه استقامت شاخص

مستقل جهـت ارزيـابي تغييـرات بـين   Tاشباع اكسيژن، اكسيژن عضله قلب و استقامت عضلاني ارزيابي شدند. از آزمون  
  همبسته جهت بررسي تغييرات درون گروهي استفاده شد. Tگروهي و از آزمون  

معني  ها:يافته  گروهتفاوت  بين  در شاخصداري  بعدي  سه  ماسك  و  لايه  سه  ماسك  نيمه  هاي  (دوي  عملكردي  هاي 
استقامت، دوي سرعت، مقياس درك فشار بورگ و استقامت عضلاني) و همچنين شاخص هاي فيزيولژيك (ضربان قلب،  

). با اين وجود در نتيجه  P>  ٠٥/٠لاكتات خون، فشار خون، درصد اشباع اكسيژن، اكسيژن عضله قلب) مشاهده نشد (
داري لاكتات خون  گروهي مشخص شد كه استفاده از ماسك سه لايه و سه بعدي موجب افزايش معنيهاي درونمقايسه

) شد. در مورد  P=  ٠١٧/٠و    P=  ٠٣٨/٠) و مقياس درك فشار بورگ (به ترتيب،  P=  ٠١٢/٠و    P=  ٠٢٥/٠(به ترتيب،  
  ).P>  ٠٥/٠دار درون گروهي مشاهده نشد (هاي پژوهش نيز تفاوت معنيساير شاخص

شود با تعديل شدت تمرين و تغيير در ساير متغيرهاي تمـرين از جملـه مـدت و تكـرار تمـرين توصيه مي  گيري:نتيجه
و سـاير شـرايط مشـابه  ١٩- هـاي ورزشـي در دوران كوويـدتوان هم از مزاياي استفاده از ماسك حين انجـام فعاليـتمي

  همچون آلودگي هوا سود برد هم آمادگي جسماني ورزشكار را حفظ كرده و بهبود داد.

  مقدمه 
سال    يماريب  وعيش در  چ  ٢٠١٩كرونا  اكثر    نيدر  در  متعاقباً  و 

از    جهان  يكشورها  بيش  ابتلاي  موجب  امروز  به  تا  و  شد    ٥٠٠آغاز 
  ميليون نفر در سراسر جهان شده است   ٦ميليون نفر و مرگ بيش از  

ترين  بزرگ   ١٩-امروزه كوويد  ،. با توجه به اين آمار ناراحت كننده]١[
در   واكسن  تزريق  وجود  با  امروزه  است.  جهان  بهداشتي  مشكل 

گزارش هم  هنوز  جهان  مختلف  به  كشورهاي  ابتلا  كننده  نگران  هاي 
از راه]٢[  وجود دارد  آنو مرگ و مير ناشي از    ١٩-كوويد هاي  . يكي 

هاي تنفسي عنوان شده است و  اصلي انتقال اين بيماري استنشاق ذره
رع  بر  علاوه  جهاني  بهداشت  از  ايسازمان  استفاده  اجتماعي،  فاصله  ت 

كرد پيشنهاد  ابتلا  از  جلوگيري  براي  را  به  ]٣[  ماسك  ورزشكاران   .
هاي ورزشي (عموما  عنوان افرادي كه ناگزير از انجام فعاليت در محيط

از ماسك   با تهويه نامناسب) هستند نيز مجبور به استفاده  سرپوشيده 
. اما برخي از ورزشكاران  ]٥و٤[  هاي ورزشي شدندهنگام انجام فعاليت

هاي ورزشي  هاي عمومي اقدام به انجام فعاليتو افرادي كه در محيط
همچون  مي دلايلي  به  قلبـيكنند  عـوارض  بـروز  ،  عروقـي -احتمـال 

سـردرد، تـاري ديـد، سـرگيجه، افزايـش ضربـان قلـب، فشـار خـون،  

تنگـي نفـس، افزايـش كار تنفسـي و هميـنطـور، تغييـرات در تبـادل  
اكسـيد   دي  مجدد  تنفس  و  تهويـه  كاهـش  بـا  همـراه  ريـوي  گاز 

بازدمي مي  كربـن  خودداري  ماسك  پوشيدن  امر  از  اين  كه  كنند 
  تواند موجب ابتلاي مجدد و انتشار هر چه بيشتر اين ويروس شود مي

ويژگي] ٧و٦[ به  توجه  با  ورزشكار  نوجوانان  طرفي  از  و  .  سني  هاي 
شرايط خاص روحي و رواني با شدت بيشتري براي استفاده از ماسك  

. مشخصا  ]٨[  كنندهاي بدني و ورزش خودداري ميحين انجام فعاليت
براي    ١٩-كوويد را  ناگواري  اقتصادي  و  فرهنگي  اجتماعي،  پيامدهاي 

تحركي را بدترين پيامد بيماري  جامعه در پي داشته است. اما بايد بي
از    ١٩-كوويد وسيعي  دامنه  بروز  موجب  كه  چرا  بگيريم  نظر  در 

ميبيماري رواني  و  جسمي  مزمن  گروههاي  كه  مختلف  شود  هاي 
اجتماع را درگير كرده و براي جامعه پيامدهاي ناگوار ديگري به دنبال  

وجود  .]٩[  دارد اين  نبا  رفــع  بــراي  از  ،  مــردم  آحــاد  گرانــي 
هاي تنفســي در پيامدهــاي احتمالــي ناشــي از پوشــيدن ماســك

فعاليـت ورزش   حيــن  و  نيـاز  بدني  و  ،  كاربردي  مطالعات  تا  است 
فيزيولوژي   حوزه  پژوهشگران  زمينه  اين  در  گيرد.  صورت  نگر  جامعه 

و سلامت مي  ،ورزشي  كه  دادند  انجام  مطالعه  مطالعاتي  به  زاهد  توان 
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) همكاران  و  روي  ١٤٠٠منش  پژوهشي  در  كه  كرد  اشاره  زن    ٣٦)، 
استفاده از يك ماسك تنفسي، بويژه ماسك  جوان سالم نشان دادند كه  

پاسخ بر  بيشينه،  زير  ورزشي  فعاليت  اجراي  حين  در  هاي  جراحي 
. همچنين، قاسمي  ]١٠[  عروقي زنان سالم تاثير زيان باري ندارد-قلبي

) دادند  ١٤٠٠و همكاران  نشان  از ماسك صورت  كه  )،  هنگام  استفاده 
شدت با  متفاوتفعاليت  سالم    هاي  افراد  بيماري    تواندميدر  طي  در 

مورد استفاده قرار گيرد، بدون اينكه اثرات منفي بر   ١٩-كوويد گيرهمه
. دبيدي روشن  ]١١[  عملكرد ريكاوري قلبي بعد از فعاليت داشته باشد

هاي  پوشيدن ماسك)، در مطالعه خود نشان دادند  ١٤٠٠و همكاران (
و   است  ايمن  سالم  مردان  در  ورزشي  استرس  آزمون  طي  تنفسي 

با ماسك موجب   تمرين تناوبي با شدت متوسط اي بهسازگاري دوهفته
. اوتسوكا  ]١٢[  شوددر پاسخ به استرس مي اتونوم قلبي بهبود عملكرد
) همكاران  روي  ٢٠٢٠و  پژوهشي  در  تحت    ٦)،  سالم  جوان    ٢مرد 

ماسك   بدون  و  با  دوچرخه  روي  ريوي  قلبي  استرس  آزمون  شرايط 
دادند   نشان  معن  چيهجراحي  شرا  نيب  يداريتفاوت  نظر    طيدو  از 

)،  ٢٠٢١. در مقابل آلكان و همكاران (]١٣[  نشد  افتي  هوازيآستانه بي
سال نشان دادند در زمان انجام   ٦٥تا  ١٨اي روي افراد سالم در مطالعه

دو   و سن  از ماسك، جنسيت زن  با استفاده  بروس  وامانده ساز  تست 
بايد مورد توجه قرار  -عامل تاثيرگذار بر نتايج قلبي عروقي هستند كه 

(]١٤[  گيرد همكاران  و  درايور  روي  ٢٠٢٠.  پژوهشي  در  و    ٣١)،  زن 
بزرگسال   بدون    ٢٩تا    ١٨مرد  و  با  را  بروس  ساز  وامانده  تست  سال 

از ماسك   ماسك را روي تردميل اجرا كردند. نتايج نشان داد استفاده 
اكسيژن  پارچه  حداكثر  فعاليت،  زمان  توجه  قابل  كاهش  موجب  اي 

. آكگول و  ] ١٥[  شوداي و افزايش تنگي نفس ميمصرفي، تهويه دقيقه
زن جوان با فاصله    ١٤مرد و    ١٦)، در پژوهشي روي  ٢٠٢١همكاران (

يك هفته پروتكل يك ساعته پياده روي سريع با و بدون ماسك را اجرا  
تفاوت معني نتايج نشان داد هر چند  و كردند.  داري بين ضربان قلب 

فشار خون بين دو وضعيت وجود نداشت با اين حال استفاده از ماسك  
)،  ٢٠٢١. هافمن (]١٦[ شودجراحي موجب كاهش اكسيژن شرياني مي

حين   در  ماسك  از  استفاده  فيزولوژيك  اثرات  بررسي  به  پژوهشي  در 
زن جوان سالم پرداخت. نتايج اين    ٢٢مرد و  ١٦ورزش استقامتي روي 

تمرين   در  بورگ  فشار  درك  نمره  و  قلب  ضربان  داد  نشان  مطالعه 
  . ]١٧[  داري بالاتر بودورزشي با ماسك به شكل معني

بندي   جمع  و  است  متناقض  بسيار  نتايج  است  مشخص  كه  همانطور 
صحيح در مورد مزايا و معايب استفاده از ماسك هنگام فعاليت ورزشي  

گسترده و  بيشتر  مطالعات  به  نياز  و  نبوده  پذير  شدت  امكان  به  تر 
استفاده  شود. بنابراين هدف از پژوهش حاضر بررسي تاثير  احساس مي 

بر توان    بعدي)  ٣(ماسك سه لايه و ماسك    از دو نوع ماسك مختلف
  باشد. مي  هوازي و بي هوازي پسران نوجوان ورزشكار

  
  
  
 

  روش تحقيق
پژوهش حاضر از نوع نيمه تجربي با طرح پيش آزمون و پس آزمون با  

مداخله  گروه  ميدو  اساس  گر  بر  پژوهش  اجراي  مراحل  كليه  باشد. 
العمل شدهدستور  انجام  پژوهش  در  اخلاق  اعلام    هاي  از  پس  است. 

شرايط   واجد  افراد  بين  از  داوطلبان،  نام  ثبت  و  عمومي    ٣٠فراخوان 
سال فعاليت در رشته فوتبال (ميانگين سن    ٥جوان ورزشكار با سابقه  

ق١٧±٨/٢ ميانگين  بدن    ٩/١٧٨  ±   ٢د  ،  جرم  نمايه  به ٢١±٤/٢و   (
عنوان نمونه انتخاب شدند. ابتدا در يك جلسه توجيهي چگونگي روش  

آزمودني براي  رضايتكار  و  شده  داده  توضيح  شركت  ها  كتبي  نامه 
از آزمودني پژوهش  در  از  آگاهانه  ورود / خروج  معيارهاي  اخذ شد.  ها 

عروقي، عدم ابتلا به مشكلات  -پژوهش شامل عدم ابتلا به بيماري قلبي
هاي  سيستم تنفسي همچون آسم و انسداد مزمن، عدم ابتلا به بيماري

متابوليك و هماتولوژيك، عدم حساسيت و محدوديت براي استفاده از  
حداقل   و  و دخانيات  الكل  سال سابقه فعاليت    ٥ماسك، عدم مصرف 

ساعت    ٤٨ها درخواست شد در  ورزشي بود. همچنين، از همه آزمودني
منتهي به پروتكل مطالعه هيچگونه فعاليت ورزشي انجام ندهند. نهايتا  

(آزمودني ماسك سه لايه  به دو گروه  بعدي    ١٥ها  ماسك سه  و  نفر) 
نفر) تقسيم شدند. همانطور كه ذكر شد در پژوهش حاضر، براي    ١٥(

ايجاد هايپوكسي در حين فعاليت بيشينه هوازي، از دو نوع ماسك رايج  
مورد استفاده يعني ماسك سه لايه و ماسك سه بعدي استفاده شد كه  

  گيرد. به طور معمول در اختيار عموم مردم قرار مي
از ماسك و  گيرياندازه استفاده  با  هاي پژوهش در دو مرحله جداگانه 

  بدون استفاده از ماسك و با فاصله يك هفته انجام شد. 
اندازه دوي  جهت  آزمون  از  هوازي  توان  بي    ٨٠٠گيري  توان  و  متر 

متر استفاده شد. بلافاصله پس از انجام دوي    ٦٠هوازي از آزمون دوي  
سي سي خون از وريد بازويي اخذ شد و سطوح لاكتات به    ٤متر    ٨٠٠

ساخت كشور آلمان    SCONTروش آنزيماتيك با دستگاه لاكتومتر مدل  
  گيري شد. اندازه

اكسيژن   از  هموگلوبين  اشباع  و درصد  بيشينه  قلب  همچنين، ضربان 
دوي   اجراي  از  پس  پالس    ٨٠٠بلافاصله  دستگاه  از  استفاده  با  و  متر 

) ساخت  oximeter, model: Beurer P060 Pulsاكسي متر انگشتي (  
اندازه آلمان  زير  كشور  فرمول  توسط  نيز  عضلاني  اكسيژن  شد.  گيري 

  محاسبه شد. 
قلب   ضربان  ميوكارد=  مصرفي  اكسيژن  خون    ×حداكثر  فشار 

    ]١٨[  سيستوليك
اي استاندارد  همچنين فشار خون با استفاده از دستگاه فشار سنج جيوه

اندازه  Biotechمدل   چين  كشور  جهت  ساخت  بعلاوه  شد.   گيري 
دوي   از  پس  خستگي  ميزان  فشار    ٨٠٠ارزيابي  درك  مقياس  از  متر 

از    ١٠بورگ   نيز  استقامت عضلاني  ارزيابي  ارزشي استفاده شد. جهت 
  آزمون شناي سوئدي استفاده شد. 
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  آناليز آماري 
مورد  گيرياندازه مطالعه  اين  در  داده  عنوان  به  پژوهش  از  حاصل  ها 

داده توصيف  جهت  معيار  انحراف  و  ميانگين  از  گرفت.  قرار  ها  ارزيابي 
ويلك جهت بررسي طبيعي بودن توزيع  -استفاده شد. از آزمون شاپيرو

بررسي همگن بودن واريانسداده لون جهت  آزمون  از  و  ها استفاده  ها 
مقايسه جهت  پيش  شد.  اختلاف  از  استفاده  با  و  گروهي  بين  هاي 

آزمون  -آزمون از  آزمون  جهت    tپس  همچنين  شد.  استفاده  مستقل 
كليه  مقايسه شد.  برده  كار  به  ويلكاكسون  آزمون  گروهي  درون  هاي 

افزار   نرم  از  استفاده  با  آماري  سطح    ٢٥نسخه    SPSSآناليزهاي  در  و 
(معني افزار  P>  ٠٥/٠داري  نرم  از  نمودارها  ترسيم  انجام شد. جهت   (

pad PRISM-Graph   استفاده شد  ٩نسخه . 

  

  نتايج 

شاخص  معيار  انحراف  و  آزمودني ميانگين  توصيفي  به  هاي  پژوهش  ها 
) سن  (١٧±٨/٢ترتيب  قد  توده  ١٧٨±٩/٢)،  شاخص  و  دني  ب) 

  ) بود. ٢±٤/٢١(
  ن   ـداري بييـاوت معنـان داد تفـروهي نشـن گـهاي بيه ـايج مقايسـنت

هاي ماسك سه لايه و ماسك سه بعدي در شاخص هاي عملكرد  گروه 
) استقامت  نيمه  دوي  همچون  سرعت  P=  ٧٢٨/٠جسماني  دوي   ،(

)٦٦٩/٠  =P) عضلاني  استقامت   ،(٥٤٥/٠  =P  فشار درك  شاخص  و   (
) معنيP=  ٨٢٢/٠بورگ  تفاوت  همچنين،  نداشت.  وجود  بين  )  داري 

هاي  گروه شاخص  در  بعدي  سه  ماسك  و  لايه  سه  ماسك  هاي 
  ٨١٧/٠()، لاكتات خون  P=  ٩٠٥/٠فيزيولوژيك همچون ضربان قلب (

=P) فشار خون ،(٥٧٧/٠  =P) ٨٨٩/٠)، درصد اشباع اكسيژن  =P  و (
  ) وجود نداشت. P=  ٦٢٥/٠اكسيژن عضله قلب (

گروهي شاخص هاي عملكردي  هاي درونبا اين وجود در نتيجه مقايسه
مشخص شد كه استفاده از ماسك سه لايه و سه بعدي موجب افزايش  

ترتيب،  معني (به  بورگ  فشار  درك  مقياس         و  P=  ٠٣٨/٠دار 
٠١٧/٠  =Pمقايسه نتيجه  در  همچنين،  شود.  مي  درون)  گروهي  هاي 

شاخص هاي فيزيولوژيك مشخص شد كه استفاده از ماسك سه لايه و  
 P=  ٠٢٥/٠دار لاكتات خون (به ترتيب،  سه بعدي موجب افزايش معني

  ) مي شود. P=  ٠١٢/٠و  
هاي عملكردي و فيزيولوژيكي پژوهش نيز تفاوت  در مورد ساير شاخص

(معني نشد  مشاهده  گروهي  درون  ). ١(شكل  )  P>  ٠٥/٠دار 
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  هاي پژوهش. گروهي شاخصگروهي و دروننمايش تغييرات بين :١شكل 

  

    بحث
هدف از پژوهش حاضر بررسي تاثيرات دو نوع ماسك سه بعدي و سه 
نتايج   بود.  نوجوان  ورزشكاران  هوازي  بي  و  هوازي  توان  بر  لايه 

هاي بين گروهي در پژوهش حاضر نشان داد بين استفاده از دو  مقايسه 
هاي عملكردي همچون  نوع ماسك سه بعدي و سه لايه از نظر شاخص

دوي نيمه استقامت، دوي سرعت، مقياس درك فشار بورگ و استقامت  
قلب،  ضربان  همچون  فيزيولوژيك  هاي  شاخص  همچنين  و  عضلاني 
لاكتات خون، فشار خون، درصد اشباع اكسيژن و اكسيژن عضله قلب 

معني مقايسهتفاوت  نتيجه  در  وجود،  اين  با  ندارد.  وجود  هاي  داري 

تنها  لايه  سه  و  بعدي  سه  ماسك  دو  هر  شد  مشخص  گروهي  درون 
معني افزايش  فشار  موجب  مقياس درك  و  خون  سطوح لاكتات  داري 

داري بر ساير  شوند، اما تاثير معنيبورگ پس از دوي نيمه استقامت مي 
قلب،  شاخص ضربان  سرعت،  دوي  استقامت،  دوي  زمان  جمله  از  ها 

استقامت عضلاني   فشار خون، درصد اشباع اكسيژن، اكسيژن عضله و 
  ندارد.  

از ماسك بر سطوح لاكتات خون و مقياس   در زمينه تاثيرات استفاده 
) همكاران  و  ميگالون  سانچز  فشار  تفاوت  ٢٠١٩درك  دادند  نشان   ،(

داري در سطح لاكتات خون، تلاش ادراك شده و تنگي نفس بين  معني
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ورزشي   تست  ماسك  دقيقه  ٣٠انجام  جراحي،  ماسك  با  و   FFP2اي 
نداشت   وجود  ماسك  (]١٩[بدون  همكاران  و  رودي  نشان  ٢٠٢١.   ،(

فيلتردار  دني پوشدادند   ماسك  و  جراحي  ح  ماسك  ورزش    نيدر 
شدهبر    يريتأث ادراك  تلاش  و  لاكتات  و  ]٢٠[  درندا  سطوح  شاو   .

) بيشينه ٢٠٢٠همكاران  ورزشي  تست  يك  در  كه  دادند  نشان   ،(
پوشيدن يا نپوشيدن ماسك جراحي تاثيري بر تلاش ادراك شده ندارد  

)، نشان دادند در طول  ٢٠٢٢. همچنين، استينهيلبر و همكاران (]٢١[
پزشكي،   ماسك  از  استفاده  بيشينه  زير  سواري  دوچرخه  تست  يك 

فشار    FFP2exhalماسك   درك  مقياس  بر  تاثيري  معمولي  ماسك  و 
(]٢٢[ندارد   همكاران  و  ولز  ماسك  ٢٠٢١.  از  استفاده  دادند  نشان   ،(

شديد   تناوبي  تمرين  از  پس  فشار  درك  مقياس  بر  تاثيري  جراحي 
بر مقياس درك   قابل توجهي  تاثير  ندارد، بالعكس شرايط هوايي گرم 

دارد حاضر  ]٢٣[  فشار  پژوهش  با  نتايج  نظر  از  مطالعات  اين  كليه   .
و   زاهدمنش  همچون  مطالعات  برخي  عوض  در  اما  هستند.  ناهمسو 

)، در طول يك آزمون زير بيشينه روي تردميل نشان  ١٤٠٠همكاران (
ماسكدادند   با  فعاليت  متعاقب  فشار  درك  افزايش   N95 ميزان 

ماسكمعني بدون  گروه  به  نسبت  غيرمعني داري  افزايش  در  و  داري 
جراحي ماسك  با  گروه  با  همكاران  ]١٠[  داشت مقايسه  و  سليماني   .

)، نشان دادند خستگي و درك فشار در رقص هوازي با استفاده  ٢٠٢١(
بود ماسك  بدون  شرايط  از  بيشتر  ماسك  (]٢٤[  از  هافمن   .٢٠٢١  ،(

استقامتي   فعاليت  يك  در  ماسك  پوشيدن  داد  اي دقيقه  ١٥نشان 
از   استفاده  بدون  مشابه  فعاليت  به  نسبت  فشار  درك  افزايش  موجب 

مي حاضر  ]١٧[شود  ماسك  پژوهش  با  نتايج  نظر  از  مطالعات  اين   .
همسو هستند. همانطور كه مشخص است مطالعات محدود و متناقض  

مي تناقض  دليل  جمله است.  از  شناختي  روش  عوامل  شامل  تواند 
آزمودني در  ماسكتفاوت  مرد)،  و  زن  فعال،  غير  (فعال،  مورد  ها  هاي 

مهم از  يكي  باشد.  استفاده  مورد  ورزشي  پروتكل  يا  و  ترين  استفاده 
دلايل مطرح شده در مورد افزايش سطوح لاكتات و مقياس درك فشار  

بازدمي انباشته شده    2COپس از تمرين ورزشي با ماسك، تنفس مجدد 
. بدين ترتيب كاهش دسترسي به اكسيژن  ]٢٥[در فضاي ماسك است  

چرخه  مي تعادل  تنظيم  بر  موجب    PC-ATPتواند  بگذارد  تاثير  عضله 
.  ]٢٦[ايجاد خستگي و افزايش درك فشار ناشي از تمرين ورزشي شود 

در پژوهش حاضر آزمودني اينكه  به  با توجه  با  بنابراين،  ورزشكاران  ها 
تواند دليل بر تناقض نتايج سال ورزش منظم بودند مي ٥سابقه حداقل 

افراد غير   نسبت  به  پيشين باشد. چرا كه ورزشكاران  با اكثر مطالعات 
ماسك   از  استفاده  نتيجه  در  و  دارند  بيشتر  ريوي  تهويه  ورزشكار 

مجدد   تنفس  با  نسبت   2COاحتمالا  به  شرايط  و  بوده  روبرو  بيشتري 
ميسخت تجربه  ورزشكار  غير  افراد  به  نسبت  را  از  ]٢٧[  كنندتري   .

فعاليت   حين  ماسك  از  ناشي  ايجاد شده  هايپوكسي  نتيجه  در  طرفي 
واكنش ريكاوري  سطوح  ورزشي  تنظيم  شده،  محدود  التهابي  هاي 

مي مختل  كه لاكتات  گرفته  صورت  هيدروژن  يون  انباشت  و  گردد 
و   افزايش سطوح لاكتات  نتيجه  ورزشي در  فعاليت  اختلال در  موجب 

مي مفرط  در ]٢٨[شود  خستگي  آزمون  اينكه  به  توجه  با  بنابراين،   .
دوي   حاضر  گذشته    ٨٠٠پژوهش  مطالعات  با  مقايسه  (در  بود  متر 

دقيقه روي دوچرخه يا نوار گردان)، با توجه به شدت    ٣٠تا    ١٥فعاليت  
شاخص افزايش  احتمالا  و  يون بالاتر  و  لاكتات  تجمع  و  التهابي  هاي 

دار سطوح لاكتات و شاخص درك  هيدورژن بيشتر شاهد افزايش معني
  .]٢٩[   فشار نسبت به مطالعات قبلي بوديم

دار درون رغم تغيير معنياز ديگر نتايج پژوهش حاضر اين بود كه علي
معني تغيير  فشار  درك  مقياس  و  سطوح لاكتات  در  در  گروهي  داري 

دوي   دوي    ٨٠٠زمان  زمان  خون،    ٦٠متر،  فشار  قلب،  ضربان  متر، 
درصد اشباع اكسيژن، اكسيژن عضله و استقامت عضلاني مشاهده نشد.  
در اين زمينه اكثر مطالعات همسو با مطالعه حاضر گزارش كردند كه  

معني بر  تغيير  ماسك  با  ورزشي  فعاليت  نتيجه  در         داري 
قلبي و  عملكردي  نمي  -پارامترهاي  ايجاد  شود  تنفسي 

نيز  ]١٠،١١،١٣،١٦،١٩،٢١،٢٢،٣٠،٣١[ محدودي  مطالعات  مقابل  در   .
مي نشان  كه  دارد  عملكرديوجود  پارامترهاي  و    ]٢٠،٣٢[  دهد 

فعاليت    ]١٥،١٧،٣٢[  تنفسي قلبي حين  ماسك  پوشيدن  نتيجه  در 
- هاي حوادث قلبيكند. مطالعات پيشين كه دغدغهورزشي تغيير مي

اغلب گزارش كردند   كردند  را مطرح  نتيجه تمرين ورزشي  در  عروقي 
كه در نتيجه فعاليت ورزشي و با افزايش ضربان قلب، فشار خون، تنگي  

تنفس مجدد   تنفسي،  كار  تبادلات گازي شانس    2COنفس،  و كاهش 
قلبي حوادث  مي  -بروز  افزايش  پژوهش  ]٣٣-٣٥[  يابدتنفسي  نتايج   .

هاي  حاضر همسو با اكثر مطالعات پيشين نشان داد تغييري در شاخص
متر در ورزشكاران نوجوان   ٨٠٠قلبي تنفسي، و عملكردي پس از دوي 

نمي سطح  رخ  از  ورزشكاران  حاضر  پژوهش  در  وجود  اين  با  دهد. 
آمادگي بالايي برخوردار بودند و در مورد افراد غير ورزشكار نياز است  
در زمان استفاده از ماسك شدت پائين تمرينات ورزشي و با ملاحضات  

 بيشتري مورد استفاده قرار گيرد. 

از   ناشي  فيزيولوژيك  تغييرات  داده  نشان  مطالعات  كلي  طور  به  اما 
از   نيم ساعت پس  استفاده ماسك در طول فعاليت ورزشي حداكثر تا 

. از  ]٣٦[آن به حالت طبيعي برگشته و خيلي نگران كننده نخواهد بود 
تمرين   پارامترهاي  ساير  در  تغيير  و  تمرين  شدت  تعديل  با  رو  اين 

پوشيدن  مي با  همزمان  و  كرد  حفظ  را  ورزشكار  تمرين  كيفيت  توان 
از ناقل    ١٩-ماسك خطر ابتلاي ورزشكار به كوويد و يا خطرات ناشي 

  بودن ورزشكار را به حداقل رساند. 
  

  گيري نتيجه
نتايج پژوهش حاضر نشان داد استفاده از ماسك سه لايه و سه بعدي  

شود، با اين  موجب تغييرات در سطوح لاكتات و مقياس درك فشار مي
دوي   زمان  در  تغييري  دوي    ٨٠٠وجود،  زمان  ضربان    ٦٠متر،  متر، 

قلب، لاكتات خون، فشار خون، درصد اشباع اكسيژن، اكسيژن عضله،  
نوجوان   ورزشكاران  عضلاني  استقامت  و  بورگ  فشار  درك  مقياس 

شود با تعديل شدت تمرين و  مشاهده نشد. با توجه به نتايج توصيه مي
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توان  تغيير در ساير متغيرهاي تمرين از جمله مدت و تكرار تمرين مي
فعاليت انجام  حين  ماسك  از  استفاده  مزاياي  از  در  هم  ورزشي  هاي 

برد    ١٩-دوران كوويد و ساير شرايط مشابه همچون آلودگي هوا سود 
  هم آمادگي جسماني ورزشكار را حذف كرده و بهبود داد. 

  

  تشكر و قدرداني
هايي كه در اجراي اين پژوهش همكاري كامل داشتند  از كليه آزمودني 
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Background and Objectives: Nowadays, with the increasing number of sports clubs and the 
growing interest among athletes in obtaining nutritional advice from coaches to enhance 
sports performance underscore the necessity for these coaches to possess adequate 
knowledge of sports nutrition. The purpose of this study was to investigate the nutritional 
knowledge and attitudes of trainers at gyms in Mashhad. 
Methods: This descriptive cross-sectional study was conducted in the field using three 
separate questionnaires focused on sports nutrition, dietary habits, and sports supplements 
administered to 140 male and female trainers at gyms in Mashhad.  
Findings: In this study, 62.1% of the trainers were male, while 37.9% were female. The 
average age of the trainers was 31.16 years, and the average BMI was 24.73kg/m². Notably, 
84.6% of the trainers demonstrated relatively good nutritional knowledge, and 94.3% 
exhibited good eating habits. However, there was no significant correlation between the 
nutritional knowledge and eating habits of these educators. Nutritional knowledge was 
significantly related to the level of coaching (P<0.001) and the duration of coaching 
(P<0.024), with no significant differences observed between these factors and eating habits. 
The most commonly consumed supplements were vitamins and minerals. Conversely, the 
least knowledge was reported regarding the use of weight loss and fat-burning 
supplements. The consumption of supplements showed a significant difference in relation 
to the level of coaching and gender (P=0.013). 
Conclusion: Despite possessing a relatively good nutritional knowledge, bodybuilding 
trainers lack sufficient information regarding the types, quantities, and rationale for 
supplement use. This highlights the necessity for specialized training courses for sports 
trainers. 
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باشگاه هاي ورزشي و علاقه مندي ورزشكاران به گرفتن توصيه هاي   پيشينه و اهداف: با افزايش روزافزون  امروزه 
غذايي از مربيان جهت بهبود عملكرد ورزشي، داشتن دانش كافي تغذيه ورزشي براي اين مربيان امري ضروري به نظر  

  مي رسد. هدف اين مطالعه بررسي دانش و نگرش تغذيه اي مربيان باشگاه هاي بدنسازي  شهر مشهد بود.
بـر روي  پرسشـنامه بـه تفكيـك ٣مقطعي و به صورت ميداني و با اسـتفاده از - اين مطالعه از نوع توصيفي :هاروش

  مربي زن و مرد باشگاه هاي بدنسازي شهر مشـهد ١٤٠تغذيه ورزشي، عادات غذايي و مكمل هاي ورزشي، بر روي 
  انجام گرفت.

ميانگين  سال و    ٣١.١٦مربي زن بودند. ميانگين سن مربيان    %٣٧.٩مربي مرد و    %٦٢.١در اين مطالعه    ها:يافته 
داراي عادات    %٩٤.٣از مربيان از دانش تغذيه نسبتا خوب و    % ٨٤.٦  بدست آمد.  ٢٤.٧٣  /2mkgشاخص توده بدني  

بودند.   خوب  نداشت.  غذايي  وجود  معناداري  همبستگي  مربيان  اين  غذايي  عادات  و  اي  تغذيه  دانش  دانش  بين 
اختلاف معني  ارتباط معناداري داشت ولي    (P<0.024)و مدت مربيگري    (P<0.001)تغذيه فقط با درجه مربيگري  

عادات غذايي مشاهده نشد. بيشترين مكمل هاي مصرفي از گروه ويتامين ها و مواد معدني  با    داري بين اين موارد
به گروه مكمل  و  وزن كاهش  هاي بودند. در خصوص دلايل درست استفاده از مكمل ها، كمترين آگاهي مربوط 

آمد.   چربي بدست  ها  سوز  مكمل  مصرف  داشت  ميزان  داري  معني  اختلاف  جنسيت  و  مربيگري  درجه  با  فقط 
)=0.013P .(  

اي نسبتاً خوب، مربيان بدنسازي اطلاعات كـافي در مـورد نـوع، ميـزان و دلايـل با وجود دانش تغذيه  گيري:نتيجه
بـراي مربيـان  هــاي آموزشــي تخصصــيبرگــزاري دورهدهنده نياز به ها ندارند. اين مسئله نشانمصرف مكمل
  .ورزشي است

 
  مقدمه 

به  ورزشي  تغذيه  عملكرد  امروزه  بهبود  در  كليدي  عامل  يك  عنوان 
با    ]١[  ها مورد توجه قرار گرفته استورزشكاران و ارتقاي سلامت آن 

چالش  از  يكي  حال،  تغذيهاين  دانش  كمبود  اصلي،  در  هاي  كافي  اي 
دهند كه ورزشكاران و مربيان است. در واقع، مطالعات متعدد نشان مي 

تنها  اين مشكل نهاست.   ها پاييناي در بين اين گروهسطح دانش تغذيه
تواند سلامت ورزشكاران را  گذارد، بلكه ميبر عملكرد ورزشي تاثير مي 

 . ]٢-٤[  نيز به خطر بيندازد
اي براي ورزشكاران،  عنوان منابع اصلي اطلاعات تغذيهمربيان ورزشي به

ها به سمت يك رژيم غذايي سالم و متعادل  نقش مهمي در هدايت آن 
دارند. اما متاسفانه بسياري از مربيان به دليل نداشتن دانش كافي در  

توصيه ارائه  به  قادر  ورزشي،  تغذيه  ورزشكاران  زمينه  به  صحيح  هاي 
تواند منجر به عادات غذايي نادرست در  نيستند. اين كمبود دانش مي

آن ورزشي  عملكرد  نتيجه كاهش  در  و  پژوهش ورزشكاران  شود.  ها ها 
داده  و مكمل نشان  تغذيه  مورد  در  ناقص  با اطلاعات  مربيان  ها  اند كه 

هايي هدايت ممكن است ورزشكاران را به مصرف مواد غذايي و مكمل 
بلكه ممكن  تنها به بهبود عملكرد ورزشي كمك نميكنند كه نه كند، 

 علاوه بر اين، بسياري از  .  ]٦و٥[  است سلامتي ورزشكاران را تهديد كند

 
فش ـورزش بهب ـكاران تحت  براي  شديد  ورزشـار  عملكرد  از  ـود  ي خود 

موجب مي فشار  همين  و  دارند  قرار  اطرافيان  و  مربيان  تا  طرف  شود 
مكمل آن به مصرف  ورزشكاران  ها  از  بسياري  متاسفانه،  آورند.  ها روي 

مكمل  اين  تأثيرات  تغذيهدرباره  نيازهاي  و  كافي  ها  اطلاعات  خود  اي 
.   ]٧[  صورت نادرست استفاده كنندها بهندارند و ممكن است از مكمل 

نشان داده  ها تنها زماني  اند كه مصرف مكمل در اين زمينه، تحقيقات 
به كه  است  بيموثر  مصرف  و  شوند،  مصرف  نادرست  درستي  يا  رويه 

ميآن باشدها  داشته  همراه  به  سلامتي  جدي  مشكلات  .   ]٨[  تواند 
ها  مطالعات مختلفي در اين زمينه وجود دارد كه افزايش مصرف مكمل 

عنوان مثال، در ايالات متحده  دهند. بهرا در بين ورزشكاران نشان مي
درصد از بزرگسالان از    ٦٠آمريكا مطالعات نشان مي دهند كه بيش از  

اند كه  ها نشان دادهدر ايران نيز پژوهش .  ]٩[  كنندها استفاده ميمكمل 
ورزشكاران، بهمصرف مكمل  ميان  در  در  ويژه مردان، شايع ها  است.  تر 

از مردان   ٪٤٨.٧در شهر كرمان انجام شد،  ١٣٩١پژوهشي كه در سال 
ترين  مهم   .]١٠[  كردندهاي غذايي استفاده مياز زنان از مكمل  ٪٤.٦و  

ها افزايش توانايي ورزشي عنوان شده است، اما  دليل مصرف اين مكمل 
مكمل  نادرست  مصرف  جانبي  عوارض  از  ورزشكاران  از  ها  بسياري 

  .اطلاع هستندبي
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بي  مكمل مصرف  نادرست  و  ميرويه  همراه  ها  به  جدي  عوارض  تواند 
مانند   گوارشي  مشكلات  شامل  عوارض  اين  از  برخي  باشد.  داشته 

درد، نفخ و اسهال است كه ممكن است به دليل عدم تحمل لاكتوز  دل 
مكمل  برخي  در  مكمل موجود  از  استفاده  همچنين،  باشد.  هاي  ها 

تواند منجر به عوارض هورموني مانند ريزش مو، تغيير  غيراستاندارد مي 
ها همچنين ممكن است  صدا، پرمويي و حتي ناباروري شود. اين مكمل 

مصرف  آسيب  شديد،  موارد  در  كنند.  وارد  كليه  و  كبد  به  جدي  هاي 
ميهورمون  آنابوليك  استروئيدهاي  و  غدد  ها  عملكرد  كاهش  به  تواند 

عقيم از جنسي،  دقيقي  آمار  اگرچه  شود.  منجر  مرگ  حتي  و  شدن 
هاي غيراستاندارد در دسترس نيست،  ومير ناشي از مصرف مكمل مرگ 

ها حاكي از افزايش موارد مسموميت و عوارض جدي در اثر  اما گزارش 
    .]١١[  استفاده نادرست از اين محصولات  است

دانشگاهي،  مطالعه ورزشكاران  بين  در  را  ورزشي  تغذيه  دانش  كه  اي 
درصد از   ٣٥.٩مربيان ورزشي و بدنسازي انجام داد، نشان داد كه تنها  

دهنده نياز  اين آمار نشان . ]١٢[ مربيان دانش كافي در اين زمينه دارند
درستي به ورزشكاران  به آموزش بيشتر براي مربيان است تا بتوانند به 

  .ها آگاه كنندها را از خطرات مصرف نادرست مكمل مشاوره دهند و آن 
 مقدور  كه جايي تا مطلوب و بهينه براي عملكرد بايستي ورزشكاران

 متابوليكي مثبت و متعادل  وضعيت و اي تغذيه شرايط مناسب در است 
 مردم ممكن عموم همانند ورزشكاران حال، بااين   .باشند قرار داشته

 ضروري مغذي  از لحاظ مواد اما كنند  مصرف زيادي غذاي مقدار است
اين  .  ]١٣[  باشند كمبود معدني دچار مواد و ها ويتامين انواع همانند

شايع   ورزشكاران  در  افراد  ساير  از  بيشتر  حتي  است  ممكن  كمبودها 
شده و  باشد. يكي از دلايل اصلي اين كمبودها، مصرف غذاهاي فرآوري 

مواد  مكمل  نظر  از  اما  دارند  زيادي  كالري  غالباً  كه  است  غذايي  هاي 
شود  اي نيز مشاهده مي مغذي فقيرند. اين موضوع در ورزشكاران حرفه 

علي مغذي  كه  مواد  مورد  در  صحيح،  غذاي  خوردن  براي  تلاش  رغم 
از سوي ديگر، مربيان ورزشي  .  ]١٥و١٤[  مصرفي خود سردرگم هستند

باشگاه به در  به ويژه  تغذيه ها،  اطلاعات  اصلي  منبع  شناخته  عنوان  اي 
انتخابمي بر  زيادي  تأثير  و  ورزشكارانشوند  غذايي    دارند  هاي 

  . ]١٧و١٦[

سال   اواخر  از  كرونا  گيري  همه  گسترش  و  شروع  و  ١٣٩٨با  تغذيه   ،
بيشتري   اهميت  از  كرونا  به  ابتلا  با  مقابله  در  وزشكاران  غذايي  رژيم 
تعطيلي   و  كرونا  شيوع  خاطر  به  وزن  اضافه  از  ترس  شد.  برخوردار 
به   اقدام  ورزشكاران  برخي  غلط  به  تا  شد  باعث  ورزشي  هاي  باشگاه 

وعده  جامعه  حذف  اقشار  ساير  همانند  ورزشكاران  كنند.  غذايي  هاي 
ها ايمني بدن خود را بالا  توانند با تغذيه مناسب و مصرف ويتامين مي

ببرند، پس براي پيشگيري از كرونا در كنار رعايت مسائل بهداشتي مي  
بنابراين داشتن    .بايست تغذيه مناسب نيز در دستور كار قرار مي گرفت

دانش كافي و به روز بودن اطلاعات مربيان ورزشي به عنوان مشاور و  
  نيز خود ورزشكاران در اين خصوص بسيار حائز اهميت بود. 

تغذيه دانش  ميزان  بررسي  پژوهش  اين  در  هدف  بدنسازي  مربيان  اي 
اين دانش با عادات غذايي مربيان، عوامل مؤثر بر   ارتباط  شهر مشهد، 

مكمل  مصرف  از  مربيان  آگاهي  و  دانش،  اين  اين  است.  ورزشي  هاي 
ها به پردازد كه مصرف مكمل تحقيق همچنين به بررسي اين نكته مي

عوامل خاصي مانند درجه مربيگري، جنسيت يا مدت مربيگري بستگي  
  .دارد

  

  تحقيق  روش

توصيفياين   نوع  از  و    -پژوهش  اهداف  به  توجه  با  كه  است  مقطعي 
بر   مختلف  هاي  پرسشنامه  از  استفاده  با  و  ميداني  به صورت  متغيرها 

ورزشي شهر    ١٤٠روي   باشگاه هاي  بدنسازي مرد و زن كه در  مربي 
نفر    ١٠مشهد مشغول به كار و داراي كارت مربيگري بوده و حداقل به  

  انجام گرفت.  ١٣٩٩تمرين داده اند، در سال  
علاوه بر جمع آوري داده هاي دموگرافيك و ورزشي مربيان بدنسازي  

 تغذيه، دانش گيري اندازه مشهد در قالب پرسشنامه اي جداگانه، براي
كاندريك پرسشنامه از همكاري  ]١٨[  همكاران و استاندارد  با   كه 

 آن  ورزشي تغذيه زمينه در علمي و اي  حرفه كارشناسان از اي مجموعه 
  .است سؤال  ١٨شامل   پرسشنامه  اين   .شد استفاده  كرده اند، طراحي  را
 فرد درست، جواب در صورت كه است غلط و صحيح شكل به سوال هر 

  مي گيرد.   صفر باشد  غلط اگر و مثبت، امتياز  يك
  ] ١٩[  توركني و همكاران پرسشنامه از  غذايي عادات سطح جهت تعيين

شامل   باشد،  ١٤كه  مي  با    .گرديد استفاده سوال  سوال  تعداد هشت 
و   هرگز  و  اوقات  گاهي  ها،  وقت  بيشتر  هميشه،  هاي  سوال    ٦جواب 

اين بخش، نمره اختصاص داده شده به    ٤مابقي   باشد. در  جوابي مي 
بود. بالاترين نمره مربوط به سالم ترين جواب و    ٣هر جواب از صفر تا  

اين   كل  امتياز  بود.  جواب  ترين  ناسالم  به  مربوط  نمره  ترين  پايين 
امتياز مي باشد كه به سه بخش تقسيم و پايين ترين بخش   ٤٢قسمت  

مربوط به عادات غذايي بد، بخش مياني عادات غذايي تا حدي رضايت  
  بخش و بالاترين بخش مربوط به عادات غذايي رضايت بخش است. 

 اي كه پرسشنامه ها از مكمل ميزان و دلايل مصرف جهت تعيين نوع،
دانشگاه  تغذيه مطالعات بخش توسط    UNLVوگاس لاس  نيوادا  اي 

استفاده شد طراحي ها مكمل براي  ]٢٠[ بود،   پرسشنامه اين  .شده 
 مكمل هاي از  استفاده  ارزيابي براي طبقه مكمل)   ٦قسمت ( ٤١ شامل

نيز يك بخش   .گرفته شد كار به خوراكي  به  كه دارد وجود اضافي 
در را ديگري مكمل هر  كه دهد  مي اجازه مخاطب   حاضر  حال  كه 
 هر اينكه ارزيابي و گيري  اندازه  براي   .مشخص كند كند، مي مصرف 

 4 ليكرت مقياس  مكمل استفاده مي شود، از از ماه در يكبار  وقت چند
    .شد استفاده بار، ١٥ از بيشتر و    ١١-١٥،  ١-١٠،  ٠موارد   با اي نقطه
ورزشي كه عمدتا در گروه مكمل هاي   هاي يك شامل خوراكي طبقه

دوم   تامين انرژي و بالا بردن عملكرد قرار مي گيرند، مي باشد. طبقه
باشد. طبقه چربي و وزن كاهش هاي عمدتا مكمل   شامل   سوز مي 

معدني است عمدتا موجب بالا   مواد و ها سوم كه بيشتر شامل ويتامين



 .M. Naghavi Sheikholeslami et al                                               )               ٣٠(                                                و همكاران  مهتاب نقوي شيخ الاسلامي 

 چهارم طبقه.  بردن عملكرد، ريكاوري و بهبود حالت عمومي مي شوند
قدرت   عضله هاي مكمل شامل  بهبود  موجب  كه  هايي  مكمل  و  ساز 

طبقه  باشد.  مي  شوند،  مي  عمدتا   عضله  مكمل  پنجم   هاي  شامل 
هم شامل نوشابه هاي انرژي  مشترك مي شود و طبقه ششم   حمايتي

     زا كه موجب تامين انرژي مي شوند، مي باشد.
 هر هاي آيتم بين معنادار رابطه  وجود  عدم يا  وجود منظور بررسي به

شده   استفاده پيرسون همبستگي ضريب  از  آن،  نمره كل و  پرسشنامه 
  .است

  
  محاسبه حجم نمونه و روش تجزيه و تحليل آماري 

محاسبه گرديد. طبق اين     مورگان -جدول گرجسي  اساس بر  نمونه حجم
فرض شده و حجم نمونه طبق    ٢٠٠جدول آمار مربيان در سطح مشهد  

مربي انتخاب و مورد تجزيه    ١٤٠بدست آمد كه تعداد    ١٣٢اين محاسبه  
  و تحليل قرار گرفتند. 

 نمره  و آيتم هر بين همبستگي  روش از  پرسشنامه  روايي ي  محاسبه  براي
 معنادار رابطه وجود عدم يا وجود بررسي  منظور به استفاده گرديد. كل
 پيرسون همبستگي ضريب از آن، نمره كل و  پرسشنامه هاي  آيتم بين

 انحراف ميانگين،(  ها داده توصيف براي توصيفي آمار از  .گرديد   استفاده
  استفاده گرديد و براي   ) كمينه بيشينه و مقادير معيار، انحراف استاندارد،

آزمون   از  استفاده  با  ها  داده  بودن  نرمال  ابتدا  ها  داده  تحليل  و  تجزيه 
از   نرمال  غير  هاي  داده  براي  كه  گرفت  قرار  بررسي  مورد  شاپيروويلك 

-) من ويتني و كروسكال والس (مقايسه هاي دوتايي دانUآزمون يوي (
  SPSS v.24بونفروني) استفاده شد. نرم افزار مورد استفاده در اين پژوهش 

  در نظر گرفته شد.    %٥بوده و سطح معني داري آزمون ها كمتر از  
  

  ملاحظات اخلاقي
  در اين پژوهش كليه ملاحظات اخلاقي رعايت گرديده است. 

  

  يافته هاي تحقيق 
بين   اين مطالعه    ١٤٠از  در  بدنسازي  زن    %٣٧.٩مرد و    %٦٢.١مربي 

مربيان   معيار  انحراف  و  سن  ميانگين  باشند.  سال،    ٣١.١٦±٥.٥مي 
  و انحراف معيار   (BMI)ميانگين شاخص توده بدني  همچنين  

مربع  ٢٤.٧٣±٢.٧٩ متر  بر  آمد.    كيلوگرم  توزيع  بدست  نظر  از 
بدنسازي  مربيان  بين  در  (  ٢   تحصيلات  ديپلم %١.٤نفر  از  كمتر   (

نفر    ٣٤) كارشناسي،  %٥٥نفر (  ٧٧) ديپلم،  %١٧.١نفر (  ٢٤دبيرستان،  
) ارشد  و  %٢٤.٣كارشناسي   (٣  ) مي  %٢.١نفر  دكترا  مدرك  داراي   (

  باشند. 
  ٣تا    ١از نظر توزيع درجه مربيگري در بين مربيان بدنسازي از درجه  

) داراي  %٧١.٤نفر (  ١٠٠) و  %١٥.٧نفر (  ٢٢)،  %٧.٣نفر (  ١٠به ترتيب  
مربيان   بين  در  مربيگري  مدت  توزيع  نظر  از  بودند.  مربيگيري  درجه 

(   ١٥بدنسازي    سال،   %١٠.٧نفر  دو   (١٤   ) و    % ١٠نفر  سال  سه   (
) بيش از سه سال مربيگري كرده اند. نتايج همچنين %٧٩.٣نفر (  ١١١

ما، تنها   بدنسازي مورد مطالعه  در بين مربيان    ١٠نشان مي دهد كه 
) اين    )%٧.١نفر  همچنين  اند.  نگذرانده  تاكنون  اي  تغذيه  دوره  هيچ 

سوال:   مقابل  در  دوپينگ  "مربيان  از  استفاده  مورد  در  شما  نظر 
(  ١٠٥   "چيست؟ هيچ  % ٧٥نفر  به  را  دوپينگ  كه  كنند  مي  اظهار   (

و   كنند  نمي  توصيه  (  ٢٨ورزشكاري  نداشتن  %٢٠نفر  صورت  در   (
  خطري براي ورزشكار آن را توصيه مي كنند. 

در خصوص ارزيابي دانش تغذيه مربيان از پرسشنامه كاندريك استفاده  
سوال پاسخ داده شده پاسخ هاي درست و غلط    ١٨شد كه از مجموع  

به تفكيك هر سوال مورد بررسي قرار گرفت. نتايج نشان مي دهد كه  
بدنسازي مشهد   مربيان    ١٢.٢١±٢.٠١ميانگين نمره كل دانش تغذيه 

  پاسخ درست به اين پرسشنامه داده شد.   ١٧١٠در مجموع  مي باشد.   
از مربيان از دانش نسبتا خوبي در   %٨٤.٦با توجه به نتايج بدست آمده 

پاييني دارند (شكل  دانش تغذيه  %١٤.٣تغذيه برخوردار هستند و فقط 
١  .(  

  
بين مربيان بدن سازي   توزيع فراواني درصد نمره دانش تغذيه در :١ شكل

  مشهد

  
به ترتيب متخصص  مربيان در زمينه تغذيه  اطلاعاتي  مهمترين منابع 

  . ) گزارش شد%٩.٣) و پزشك (%١٠) ، همكار (%٨٠.٧تغذيه (
غذايي   عادات  پرسشنامه  در  ممكن  امتياز  كه    ٤٢بالاترين  باشد  مي 

امده   دست  به  نمره  نشان    ٣٥±٣.٤٦ميانگين  نتايج  همچنين  بود. 
داراي عادات غذايي    %٩٤.٣دهد كه در بين مربيان بدنسازي مشهد  مي

  ). ٢(شكل     هستندداراي عادات غذايي متوسط    %٥.٧خوب و فقط  

  
عادات غذايي در بين مربيان بدن سازي   فراواني درصد نمره توزيع :٢شكل 

  شهر مشهد
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عادات   و  اي  تغذيه  دانش  كمي،  متغير  دو  بين  رابطه  سنجش  جهت 
همبستگي   از  داد  پيرسون    غذايي  نشان  نتايج  شد.  بين استفاده  كه 

همبستگي   مشهد  بدنسازي  مربيان  غذايي  عادات  و  اي  تغذيه  دانش 
  .(p>0.05)   )٣(شكل  ندارد  معناداري وجود  

ارتباط بين جنس، تحصيلات، درجه مربيگري و مدت مربيگري  نتايج  
با دانش تغذيه نشان مي دهد كه دانش تغذيه فقط با درجه مربيگري  

(p<0.001)    مربيگري مدت  دارد    (p<0.024)و  وجود  معناداري  ارتباط 
  ). ١(جدول  

جنس  بين  ارتباط  نظر  از  مدت  ولي  و  مربيگري  درجه  تحصيلات،   ،
داري بين  لاف معنيـاختگري با عادات غذايي نتايج نشان داد كه  ـمربي

  . )P >0.05عادات غذايي مشاهده نمي شود (با    هيچيك از موارد فوق
كل   در  كه  دهد  مي  نشان  ورزشي  هاي  مكمل  مصرف    % ٩٧.١نتايج 

بيشترين مصرف از  مربيان از حداقل يك مكمل استفاده مي كنند كه  
) و به دنبال  %٢٩.٣(ويتامين ها و مواد معدني) با (  ٣مكمل هاي طبقه  

و    ٤آن مكمل هاي طبقه   ( مكمل هاي    ٥( مكمل هاي عضله ساز) 
و    مشترك)  با    ٢حمايتي  ترتيب  به  سوزها)  چربي  و  وزن  كاهش   )

مصرفي    %١٦.٤و    %٢١.٤،  %٢٤.٣ هاي  مكمل  كمترين  و  باشد  مي 
گروه  به  انرژي (نوشابه   ٦هاي  مربوط  و  هاي  قند)  بدون  و   ١زا 

نيز   % ٢.٩مي باشد و     % ١.٤و    %٤.١هاي انرژي زا)  به ترتيب  (مكمل 
  هيچ مكملي مصرف نمي كنند.

از نظر نوع مكمل مصرفي در هر طبقه بيشترين مكمل مصرفي شامل:  
) مغز  و  ميوه  غلات،  (%٥٧بارهاي  كافئين  اول،  طبقه  از  و  %٨٢.١)   (

) ويتامين  %٣٧كارنتين  دوم،  طبقه  از   (C  )ويتامين  %٨٩.٣ مولتي  و   (
) از  %٤٩.٣) و پروتئين (%٥٦.٤) از طبقه سوم، اسيدهاي آمينه (%٨٥(

) آمين  گلوكز  قند  %١٠.٧طبقه چهارم،  بدون  نوشابه  پنجم،  از طبقه   (
    .) از طبقه ششم مي باشد%٢٠.٧(

  دلايل   %٨٨.٧ان داد كه  ـل ها نش ـي دلايل مصرف مكمـي درستـبررس

اول،   طبقه  هاي  مكمل  هاي    %٣٠.٥٨مصرف  مكمل  مصرف  دلايل 
دوم،   سوم،    %٥٢.٤٢طبقه  طبقه  هاي  مكمل  مصرف    %٣٤.٧٨دلايل 

چهارم،   طبقه  هاي  مكمل  مصرف  مصرف    %٧١.٣٧دلايل  دلايل 
و   مكمل  پنجم  طبقه  طبقه    % ٨٥.٤٥هاي  هاي  مكمل  مصرف  دلايل 

  ششم را درست عنوان كرده اند  
 ١٠تا  ١و از نظر ميزان مصرف اين مكمل ها بيشترين مقدار مربوط به 

بار در ماه مي باشد كه ميانگين تعداد دفعات مصرف مكمل ها در ماه  
؛ طبقه    ٧.٨±٤.٢عبارت است از: طبقه اول:    ٦تا    ١به ترتيب از طبقه  

سوم    ١٠.٥±٥.٥دوم:   طبقه  طبقه چهارم    ١٧.٤±١٠؛  ؛    ١١.٤±٥.٢؛ 
  . بار در ماه  ٦.١±٣.٦و طبقه ششم   ٥.٦±٩.٣طبقه پنجم  

جهت سنجش رابطه ي بين هر مكمل با دانش تغذيه مربيان بدنسازي  
از آزمون من ويتني استفاده شده است. نتايج نشان داد كه فقط براي  

ويتامين   ورزشي،  هاي  نوشيدني  هاي  همبستگي    Eمكمل  كروم  و 
  )،P <0.05معناداري با دانش تغذيه وجود دارد ( 

و اختلاف آماري معناداري بين مصرف بقيه مكمل ها با دانش تغذيه 
  ). P >0.05مشاهده نشد  (

اي   تغذيه  دانش  با  ها  مكمل  از  استفاده  بين دلايل  رابطه ي  سنجش 
ويتامين   مصرف  دلايل  بين  فقط  كه  داد  نشان  بدنسازي  و   Cمربيان 

HMB ) با دانش تغذيه اختلاف معني داري مشاهده مي شودP <0.05 .(  
از نظر منبع كسب اطلاعات مربيان بدنسازي شهر مشهد در خصوص  

) اينترنت  ترتيب  به  داد كه  نشان  نتايج  متخصص %٧٧.١مكمل ها،   ،(
) (%٧٣.٦تغذيه  كتاب  و  اطلاعات  %٥٧.١)  كسب  منابع  بالاترين   (

  .  باشندمي
از نظر ارتباط بين جنس، تحصيلات، درجه مربيگري و مدت مربيگري  

مكمل  مصرف  مربيگري  ها  با  درجه  در  و    (p<0.013)فقط 
مصرف   (p<0.042)جنسيت ميزان  با  داري  معني    مكمل  اختلاف 

  ). ٢شود (جدول  مشاهده مي  
  

  
  ي بين دانش تغذيه با عادات غذايي مربيان بدن سازي شهر مشهد رابطه  :٣شكل 

  .(p>0.05)بين عادات غذايي با نمره دانش تغذيه ارتباط آماري معني داري وجود ندارد 



 .M. Naghavi Sheikholeslami et al                                               )               ٣٢(                                                و همكاران  مهتاب نقوي شيخ الاسلامي 

 ارتباط جنس، تحصيلات، درجه مربيگري و مدت مربيگري با دانش تغذيه. :١جدول 
Table 1: Relationship among Sex, Education, Coaching Degree, and Duration of Coaching with Nutrition Knowledge. 

A significant difference is observed only in nutrition knowledge concerning the degree of coaching (P = 0.001) and the duration of coaching (P = 0.024). 

 انحراف معيار  ميانگين  تغذيه  دانش نمره
  آماره آزمون

 مقدار احتمال

 جنس
 1.9 12.2 مرد

U=-0.78 
P=0.437 2.2 12.3 زن 

 تحصيلات

 2.4 11.6 ديپلم و پايين تر

K=3.60 
P=0.165 

 1.8 12.2 كارشناسي 

 2.0 12.7 كارشناسي ارشد و بالاتر 

 مربيگري  درجه

 1.8 12.5 ١درجه 

K=15.69 
P=0.001** 

 1.6 13.5 ٢درجه 

 2.1 11.9 ٣درجه 

 7. 12.8 ساير

 مربيگري  مدت
 2.0 11.6 دو سال

K=7.45 
P=0.024* 

 2.4 10.9 سه سال 

 1.9 12.5 بيشتر از سه سال 

  اختلاف معناداري مشاهده مي شود.  (P=0.024)و مدت مربيگري  (P=0.001)فقط بين دانش تغذيه با درجه مربيگري 
  جنسيت، تحصيلات، درجه مربيگري و مدت مربيگري.  ميزان استفاده از مكمل باارتباط بين  :٢جدول 

Table 2: Correlation between supplement use and Gender, Education Level, Coaching Experience, and Duration of Coaching. 
A significant difference in consumption between the groups is observed only at the levels of coaching (P = 0.013) and gender (P = 0.042). 

 انحراف معيار  ميانگين  ميزان مصرف 
  آماره آزمون

 مقدار احتمال

 جنس
 6.4 13.5 مرد

U=-2.03 
P=0.042* 5.9 15.2 زن 

 تحصيلات

 5.4 13.1 ديپلم و پايين تر

K=5.05 
P=0.080 

 6.2 15.1 كارشناسي 

 6.6 12.8 كارشناسي ارشد و بالاتر 

 مربيگري  درجه

 4.6 11.0 ١درجه 

K=10.69 
P=0.013* 

 4.6 11.5 ٢درجه 

 6.3 14.6 ٣درجه 

 7.1 19.2 ساير

 مربيگري  مدت

 6.5 14.9 دو سال
K=0.37 

P=0.830 
 5.0 12.9 سه سال 

 6.4 14.2 بيشتر از سه سال 

 .اختلاف معني داري  بين گروه ها از نظر ميزان مصرف مشاهده مي شود(P=0.042) و جنسيت   (P=0.013)فقط در درجه مربيگري 

  

  گيري نتيجه  بحث و
تواند به  افزايش آگاهي مربيان بدنسازي درباره تغذيه ورزشي ميامروزه 

از   .ها كمك كندبهبود تغذيه ورزشكاران و ارتقاي سلامت عمومي آن 
مكمل نادرست  مصرف  كاهش  مي طرفي  ورزشي  عوارض  هاي  از  تواند 

كند جلوگيري  محصولات  اين  نادرست  مصرف  از  ناشي  در    .جانبي 
تغذيه  نيازهاي  درباره  مربيان  بيشتر  آگاهي  ورزشكاران  نتيجه  اي 

رويه  تر شود و از مصرف بي هاي غذايي صحيحتواند منجر به توصيهمي
تواند تعادل غذايي را مختل كند، جلوگيري  ها كه مييا نادرست مكمل 

نگرش و رفتارهاي تغذيه  .نمايد اين اصلاح  به علاوه بر  مربيان  طور  اي 
هاي مرتبط  تواند از بيماري غيرمستقيم به ورزشكاران منتقل شده و مي

ويتامين كمبود  يا  سوءتغذيه  چاقي،  مانند  نادرست،  تغذيه  ها،  با 
  ش  ـزان دان  ـي ميـش بررسـدف اين پژوه  ـابراين هـبن  .دـري كنـجلوگي

  
با عادات  تغذيه اين دانش  ارتباط  در شهر مشهد،  بدنسازي  مربيان  اي 

مصرف   از  مربيان  آگاهي  و  دانش،  اين  بر  مؤثر  عوامل  مربيان،  غذايي 
نفر    ١٤٠مقطعي،   مطالعه يك در منظور بدينهاي ورزشي بود.  مكمل 

) مرد  مربيان   ارزيابي مورد ١٣٩٩ سال ) در%٣٧.٩) و زن (%٦٢.١از 
  گرفتند.   قرار

تغذيه دانش  كه  داد  نشان  نسبتا نتايج  سطح  در  بدنسازي  مربيان  اي 
نمره   ميانگين  با  دارد،  قرار  معادل    ١٨از    ١٢.٢١خوب  از    %٦٧.٨كه 

از مربيان حداقل    %٩٢.٩نمره حداكثر است. با اين حال، به رغم اينكه  
تغذيه دوره  گذرانده يك  و  اي  آن   %٨١.٤اند  تحصيلات  از  داراي  ها 

اي در مقايسه با سطح تحصيلات  دانشگاهي هستند، سطح دانش تغذيه
رسد. اين تناقض ممكن است  و تجربه مربيگري قابل قبول به نظر نمي
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رشته مستقيم  ارتباط  عدم  از  تغذيه ناشي  با  مربيان  تحصيلي  هاي 
 .ورزشي باشد

از مربيان داراي عادات    % ٩٤.٣علاوه بر اين، مطالعه حاضر نشان داد كه  
تنها   و  خوب  نشان    %٥.٧غذايي  اين  دارند.  متوسط  غذايي  عادات 

تغذيهمي اصول  رعايت  در  مشهد  بدنسازي  مربيان  كه  نسبتا  دهد  اي 
بين سطح دانش تغذيه اين حال،  با  اي و عادات غذايي  موفق هستند. 

، كه ممكن است  (p>0.05) داري مشاهده نشدمربيان همبستگي معني
مربوط   تغذيه  آموزش  نحوه  يا  فردي  شرايط  مانند  ديگري  عوامل  به 

  .باشد
مكمل  مصرف  خصوص  يافته در  كه  ها،  داد  نشان  مربيان    %٩٧.١ها  از 

مي  استفاده  مكمل  يك  مكملحداقل  عمدتاً  كنند.  استفاده  مورد  هاي 
ويتامين  (شامل  معدني  مواد  و  مكمل %٢٩.٣ها  عضله )،  ساز  هاي 

چربي %٢٤.٣( و   ،() داد  %١٦.٤سوزها  نشان  نتايج  همچنين،  هستند.   (
مكمل  مصرف  تعداد  بيشترين  مكمل كه  به  مربوط  ويتامين ها   هاي 

(89.3%) C    مولتي (ويتامين و  مصرف  %٨٥ها  دلايل  بررسي  است.   (
داد كه  مكمل  نشان  نيز  مكمل   %٨٨.٧ها  مربيان دليل مصرف  را  از  ها 

اند. با اين حال، برخي مربيان دلايل اشتباهي براي  صحيح عنوان كرده
مكمل  مي مصرف  كه  دارند  نداشتن  ها  يا  آموزشي  اشتباهات  به  تواند 

برگردد دقيق  تحقيق    .اطلاعات  نتايج  پيشين،  مطالعات  با  مقايسه  در 
در   مثال،  براي  است.  متفاوت  مواردي  در  و  مشابه  مواردي  در  حاضر 

نيز  ٢٠١٩راد و همكاران (تحقيق بهاري  بدنسازان كرمانشاه،  بر روي   (
ها در سطح بالايي قرار داشت، و منابع اطلاعاتي مربيان و  مصرف مكمل 

بودند. اين مشابهت ورزشكاران عمدتاً همكا ها  ران و متخصصين تغذيه 
تغذيهدهندهنشان  رفتارهاي  در  همگني  مكمل ي  مصرف  و  بين  اي  ها 

 .]٢١[   مربيان در نقاط مختلف ايران است
بر روي     ٢٠١٦در تحقيقي كه توسط باسامي مينو و همكاران در سال  

 ورزشي انجام گرفت يافته ها المپياد در شركت كننده  مرد  دانشجويان 
اي نگرش و  دانش ورزشكار دانشجويان كه داد  نشان  ضعيفي تغذيه 

 عملكرد  و  نگرش  دانش،  بين داشتند. همچنين نتايج تفاوت معناداري
اساس   بر و  مختلف ورزشي رشته هاي در ورزشكار دانشجويان تغذيه اي

. پژوهش ديگري توسط حسيني ]٢٢[  سطح تحصيلات آنها نشان نداد
در رشته  انورزشكار  بر روي  ٢٠١٩و همكاران در سال   هاي    دانشجو 

و    مختلف بيشتر  ورزشي  سابقه  با  دانشجويان  كه  داد  نشان  ورزشي 
  . ]٢٣[  تحصيلات بالاتر از سطح سواد تغذيه اي بالاتري برخوردار بودند

نوع   در  تفاوت  بدليل  تواند  مي  حاضر  مطالعه  با  نتايج  اين  تفاوت 
  جمعيت مورد مطالعه باشد.  

نشان دادند كه بين دانش  ) در پژوهشي  ٢٠٠٧كارگرفرد و همكاران (
اي و مصرف مكمل ها رابطه منفي، معكوس و معناداري وجود   تغذيه 

. نتايج حاصله از اين پژوهش با مطالعه ما همراستا مي باشد.   ]٢٤[ دارد
مطالعه  در  (همچنين،  همكاران  و  اراضي  توسط  مورد  ٢٠١٥اي  در   ،(

مكمل  آمد،  مصرف  بدست  ما  مشابه  نتايجي  ورزشكاران كرجي،  در  ها 
از عوارض جانبي مصرف مكمل آن نداشتن دانش كافي  ها،  ها به دليل 

. در مطالعه ديگري كه  ]٢٥[  كردندبه اشتباه از مكمل ها استفاده مي
) جهت بررسي ميزان شيوع مكمل هاي  ٢٠١٤توسط لمير و همكاران (

مجاز و غير مجاز در بين ورزشكاران پرورش اندام مرد در شهر مشهد  
كه   شد  داده  نشان  شد،  از    %٨٨انجام  اندام  پرورش  ورزشكاران  از 

به  مكمل  نزديك  بسيار  نتيجه  اين  مي كنند كه  استفاده  ورزشي  هاي 
ماست.   مطالعه  نتيجه  اين  مجموع  در  در  كه  اند  كرده  گيري  نتيجه 

از   ادامه و    %٩٤بيش  براي  را  ورزشي  آزمودني ها مصرف مكمل هاي 
نتايج   اين  كه  اند  دانسته  ضروري  ورزشي  هاي  فعاليت  در  پيشرفت 

باشد مي  همسو  ما  نتايج  با   از  درصدي  اينكه  باوجود   .]٢٦[  كاملا 
اما ها مكمل مصرف براي درستي  استفاده دلايل ورزشكاران  دارند 

 اشتباهي دلايل با  ها مكمل  از كه شود  مي يافت  توجهي قابل  نسبت
  است  شده يافت ديگران تحقيقات در امر نيز اين   .كنند مي استفاده

اغلب  .  ]٢٧[ مربيان  و  ورزشكاران  كه  دهد  مي  نشان  اخير  تحقيقات 
ويتامين  نقش  از  جامعي  پروتئيندرك  و  ندارندها  تغذيه  در    .ها 

اي مربيان كالج را ارزيابي كرد، نشان داد كه  اي كه دانش تغذيهمطالعه
 ٥٤.٤اند و ها را شناسايي كرده درصد به درستي نقش ويتامين ٣٧تنها 

را درك كرده  پروتئين  نيز درصد    .]٢٨[  انددرصد نقش  در مطالعه ما 
ويتامين  مربيان  از  توجهي  انرژي  قابل  منبع  يك  عنوان  به  را  ها 

 شناسند. مي
ها، نتايج نشان داد كه بسياري از مربيان  رغم مصرف بالاي مكمل علي

ها ندارند.  اين نتايج اطلاعات دقيقي در خصوص عوارض جانبي مكمل 
دارد   همخواني  ديگران  مطالعه  روي  با  تحقيقي  مثال،  عنوان  به 

از مكمل هاي    ٪٦٢.٥ورزشكاران بدنسازي نشان داد كه در حالي كه  
ورزشي استفاده مي كردند، بسياري از عوارض جانبي بالقوه بي اطلاع  

. به طور مشابه، مطالعه ديگري بر روي ورزشكاران تناسب  ]٢٩[  بودند
معتقد بودند كه مكمل ها عملكرد را افزايش   ٪٤٢.٨اندام نشان داد كه 

فكر مي كردند كه به طور كلي بي ضرر هستند، كه  ٪٢١.٩مي دهند و  
   .]٣٠[  نشان دهنده نا آگاهي در استفاده از مكمل هاست

( و گيهي مك  تورس دادند ٢٠١١همكاران  نشان   پزشكياران كه ) 
اما   داشته ورزشي كافي از تغذيه دانش  بدنسازي متخصصين و ورزشي

 نهايي نتيجه و برخوردارند ناكافي دانش از مربيان و ورزشكاران %٣٦
ورزشكاران مناسب تغذيه آموزشي ي  برنامه بايد كه بود اين  و براي 

) بر  ٢٠١٩. در مطالعه ي ژاكوب و همكاران (]٣١[  شود ايجاد  مربيان 
در خصوص ارائه توصيه  مربي ورزشي در دبيرستان هاي كانادا    ٤٧روي  

مصرف غذاهاي سرشار از  نشان داد كه به ترتيب    نتايج  غذايي ورزشي
شود.   مي  توصيه  هيدراتاسيون  افزايش  نيز  و  پروتئين   ، كربوهيدرات 

ز آن است كه نوع نگرش مربيان  اين تحقيق حاكي انتيجه گيري نهايي  
در    .]٣٢[  از عوامل مهم براي ارائه توصيه هاي تغذيه ورزشي مي باشد

(مطالعه همكاران  و  زيدان  توسط  ديگري  بررسي  ٢٠٢٠ي  هدف  با   (
دانش و روشهاي تغذيه اي در بين ورزشكاران فلسطيني، ميانگين نمره  
كه   شد  داده  نشان  اين  بر  علاوه  آمد.  بدست  پايين  آنها  تغذيه  دانش 
وضعيت اشتغال و درآمد ماهيانه بر نمره دانش تغذيه ورزشكاران تأثير  
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دارد. همچنين اكثر ورزشكاران به عنوان منبع اصلي اطلاعات خود به  
    .]٣٣[   مربيان و اينترنت اعتماد مي كردند

نتايج ما همچنين نشان داد كه بين عادات غذايي با نمره دانش تغذيه  
اين نتيجه با نتايج اسپرونك و    ارتباط آماري معني داري وجود ندارد.

) (  ]٣٤[  )٢٠١٤همكاران  همكاران  و  شپارد  همسو    ]٣٥[  )٢٠٠٧و 
و لاپوتا و همكاران    ]٣٦[  )٢٠٠٥(   باشد ولي با نتايج پو و همكارانمي

ناهمسو مي باشد. به نظر ميرسد از دلايلي كه مي تواند    ]٢٠[  )٢٠١٣(
اين اختلافات را به وجود آورد، سن و جنسيت باشد.  شايد براي زنان  
نقش تغذيه از دانش تغذيه پر رنگتر باشد چون معمولا در مطالعاتي كه 

  آزمودني ها همه مرد بوده اند اين اختلاف معنادار شده است. 
 معناداري ها، رابطه  مكمل مصرف  ميزان  و  تغذيه دانش  در نتايج ما بين

كارگرفرد و   و    ]٣٧[  )٢٠٢٣دارد. نتايجي كه فرها و همكاران ( وجود
مطالعات  يافتند.   دست آن  به  نيز  ]٢٤[  )٢٠٠٧صادقي( در  هرچند 

ها وجود  رابطه پيچيده و گاه متناقض بين دانش تغذيه و مصرف مكمل 
دهد عواملي مانند تجربه هاي فردي، اهداف سلامتي  دارد كه نشان مي

و   اطلاعاتيخاص  در شكل   منابع  مهمي  غذايي  نقش  رفتارهاي  گيري 
  .دارند

سال   در  بررسي  براي    ٢٠١٧يك  اغلب  ورزشكاران  كه  داد  نشان 
و   دوستان  ورزشي،  مربيان  به  غذايي  هاي  مكمل  مورد  در  اطلاعات 

با تمركز   ٢٠١٩يك مطالعه ديگر در سال  .]٣٨[ خانواده متكي هستند
در   اطلاعات  اصلي  منبع  اينترنت  داد كه  نشان  پزشكي  دانشجويان  بر 

)  ٪٢٥.٧) و پس از آن دوستان يا همكاران ( ٪٦٥.٨خصوص مكمل ها (
    .]٣٩[  ) بود٪٨.٥و مجلات يا تلويزيون (

تحقيق جديدتري روي ورزشكاران دانشگاهي نشان داد كه رسانه هاي  
) بيشترين منبع براي اطلاعات تغذيه است و پس از  ٪٢٠.٢اجتماعي (

) ورزشي  مربيان  (٪١٥.٥آن  پزشكان  و  دارند ٪١٢.٩)  قرار   (  ]٤٠[.  
به  ها  مكمل  زمينه  در  مربيان  اطلاعاتي  منابع  كه  داد  نشان  ما  نتايج 

كتاب   %٥٧.١متخصص تغذيه،    %٧٣.٦اينترنت،    %٧٧.١ترتيب اهميت  
و   باشد.    %٣٨.٦(مجلات)  مي  يافته پزشك  مي اين  نشان  كه  ها  دهد 

تغذيه  اطلاعات  مكمل منابع  و  مربيان،  اي  تأثيرات  با  ورزشكاران  هاي 
  .هاي اجتماعي متفاوت استمتخصصان سلامت، اينترنت و رسانه 

ها با جنسيت  نتايج تحقيق همچنين نشان داد كه ميزان مصرف مكمل 
و درجه مربيگري مربيان ارتباط معناداري دارد. مربيان با درجه بالاتر و  

مكمل  مصرف  به  تمايل  بيشتر  مرد  با  جنسيت  يافته  اين  دارند.  ها 
داده نشان  كه  ديگر  ورزشي مطالعات  سابقه  و  تحصيلات  سطح  اند 

مكمل مي مصرف  و  انتخاب  بر  دارد تواند  مطابقت  باشد،  تأثيرگذار    ها 
  . ]٣١و٧[

مكمل  مصرف  افزايش  به  توجه  با  نهايت  و  در  ايران  در  ورزشي  هاي 
آن نادرست  مصرف  از  ناشي  بالقوه  كه  عوارض  است  ضروري  ها، 

ورزشكاران و مربيان با آگاهي كامل و با بالا بردن دانش تغذيه اي خود  
از   به استفاده  پزشكي، نسبت  با متخصصان تغذيه و  از طريق مشورت 

تر بر عرضه و توزيع  اين محصولات اقدام كنند. همچنين، نظارت دقيق

دوره مكمل  برگزاري  و  ورزشي  مي هاي  آموزشي  كاهش  هاي  به  تواند 
محصولات   اين  غيراستاندارد  مصرف  با  مرتبط  منفي  تبعات  و  عوارض 

  .كمك كند
  

  نتيجه گيري 
تغذيه  دانش  از  مشهد  بدنسازي  مربيان  كه  داد  نشان  تحقيق  نتايج 

دوره با  دانش  اين  اما  برخوردارند،  خوبي  نسبتاً  آموزشي  ورزشي  هاي 
علي  است.  ارتقا  قابل  دوره تخصصي  گذراندن  آموزشي،  رغم  هاي 

اي مربيان بالا نبود كه نياز به بازنگري در محتواي  ميانگين دانش تغذيه
ميآموزش  نشان  را  دانشگاهي  ها  تحصيلات  سطح  همچنين،  دهد. 

آموزش  اما  است،  دانش  مطلوب  بهبود  براي  بيشتري  تخصصي  هاي 
اي بالا لزوماً  ها نشان داد كه دانش تغذيهتغذيه ورزشي لازم است. يافته

شود و تغيير نگرش و انگيزه براي  به عملكرد بهتر در تغذيه منجر نمي
از مكمل  مربيان  از  بالايي  دانش تغذيه ضروري است. درصد  ها  اجراي 

مي آن استفاده  عوارض  از  آگاهي  اما  لزوم  كنند،  بر  كه  است  پايين  ها 
تغذيه   متخصصان  و  اينترنت  دارد.  تأكيد  زمينه  اين  در  آموزش جامع 
پزشكان   به  مراجعه  كه  حالي  در  بودند،  مربيان  اطلاعاتي  اصلي  منابع 

مي پيشنهاد  نتيجه،  در  بود.  برنامه كمتر  مستمر،  شود  آموزشي  هاي 
مكمل  درباره  آگاهي  پررنگ افزايش  نقش  تغذيه، ها،  متخصصان  تر 

مكمل  مصرف  و  تغذيه  دانش  رابطه  درباره  بيشتر  و  تحقيقات  ها، 
اي مربيان و ورزشكاران انجام  گذاري جهت ارتقاي سواد تغذيهسياست 

اي مربيان  شود. اين مطالعه به درك وضعيت دانش و رفتارهاي تغذيه
  .ها مؤثر باشدتواند در بهبود آموزش و سلامت آن كمك كرده و مي

  

  محدوديت هاي پژوهش 
با توجه به محدوديت هاي به وجود امده در دوران كرونا دسترسي به  
جامعه پژوهش بسيار دشوار بود. عدم آگاهي از نوع و كيفيت دوره هاي 

هاي  تغذيه ورزشي گذرانده شده توسط مربيان در گذشته از محدوديت 
بر   علاوه  به مكمل ها  مربوط  پرسشنامه  در  پژوهش هست.  اين  ديگر 

هاي شناخته شده، تعدادي مكمل وجود داشت كه در ايران اصلا  مكمل 
ندارد و شركت كنندگان در پژوهش هيچگونه آگاهي نسبت به   وجود 
آنها نداشتند. همچنين پرسشنامه عادات غذايي كاملا منطبق بر عادات  
انتخاب گزينه ها مشكل   در  مربيان  از  برخي  نبوده و  ايران  غذايي در 

  داشتند.  
هاي   پرسشنامه  از  بعدي  هاي  پژوهش  در  ميگردد  پيشنهاد  بنابراين 
نيز   و  شود  استفاده  ها  و مكمل  غذايي  عادات  در خصوص  بومي شده 

  جامعه آماري بزرگتري استفاده گردد. 
  

  نويسندگان مشاركت  
همه نويسندگان در ايده پردازي و انجام طرح، همچنين نگارش اوليه يا  
بازنگري آن سهيم بوده اند و همه با تاييد نهايي مقاله حاضر، مسئوليت  

  دقت و صحت مطالب مندرج در آن را مي پذيرند.  
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  تشكر و قدرداني
اسلامي   آزاد  دانشگاه  نامه مصوب  پايان  يافته هاي  از  منتج  مقاله  اين 

تصويب:مشهد   تصويب:  ١٨٩٧٩١  (كد  باشد.  مي   )١٣٩٩  سال 
از همكاري مسئولين و معاونت   نويسندگان بر خود لازم مي دانند كه 
مربيان   و  مسئولين  كليه  همچنين  و  دانشگاه  اين  پژوهشي  محترم 

  باشگاه هاي بدن سازي شهر مشهد تشكر نمايند. 
  

  تعارض منافع 
تعارض   هيچگونه  پژوهش  اين  در  كه  كنند  مي  اعلام  نويسندگان 

  منافعي وجود ندارد. 
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Background and Objectives: The main objective of this study was to determine the 
relationship between the locus of internal control and happiness at work through 
professional ethics among high school teachers in Momsani city.  
Methods: The method of the present study was descriptive and correlational. The statistical 
population of this study was 609 high school teachers in Noorabad Momsani city in the 
academic year 2023-2024. Morgan table was used to determine the sample size and 204 
people were considered as the statistical sample size. The sampling method was stratified 
random. To collect information, the Kaduzir Professional Ethics Questionnaire (2002), the 
Kruloff Workplace Happiness Questionnaire (2007) and the Rutter Internal Control 
Questionnaire (1966) were used. The face validity of the questionnaires was confirmed by 
consulting with expert professors in this field. Cronbach's alpha coefficient was used to 
confirm the reliability. The Cronbach's alpha coefficient was 0.783 for happiness at work, 
0.770 for professional ethics, and 0.891 for internal locus of control, respectively, which 
indicated acceptable reliability for these questionnaires. Correlation, regression, and 
structural equations methods based on SPSS27 and PLS3 software were used to analyze the 
data. 
Findings: The results showed that there is a positive and significant relationship between 
internal locus of control and happiness at work through professional ethics in teachers. There 
is a positive and significant relationship between internal locus of control and happiness at 
work and teachers' professional ethics. There is a positive and significant relationship 
between professional ethics and its components and happiness at work in teachers. Internal 
locus of control can predict happiness at work in teachers. Also, internal locus of control can 
predict teachers' professional ethics. Finally, it was found that professional ethics can predict 
happiness in the workplace of teachers 
Conclusion: Therefore, it is appropriate to pay special attention to the variables of internal 
locus of control and professional ethics of teachers in order to increase happiness in the 
workplace. 

 

 
NUMBER OF TABLES 

8  

 
NUMBER OF FIGURES  

2  

 
NUMBER OF REFERENCES 

18  

  
COPYRIGHTS 
©2024 The author(s). This is an open access article distributed under the terms of the Creative Commons 
Attribution (CC BY 4.0), which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium, as long as 
the original authors and source are cited. No permission is required from the authors or the publishers. 

 



  O. Safari                                                                                   )                ٣٨(                                                                                                اميد صفري

از طريق اخلاق حرفه  با شادكامي در محل كار  ارتباط بين كانون كنترل دروني  معلمان مقطع   ايتعيين 
    متوسطه دوم شهرستان ممسني

   اميد صفري 
  ايران دانشگاه آزاد اسلامي، نورآباد ممسني، واحد نورآباد ممسني، گروه تربيت بدني،

  
  چكيده    
  

 ١٤٠٣اسفند  ١٦تاريخ دريافت: 
  ١٤٠٤فروردين  ٢١تاريخ داوري: 
 ١٤٠٤ارديبهشت  ١٥تاريخ اصلاح: 

 ١٤٠٤ارديبهشت  ٢١تاريخ پذيرش: 
  
  

  واژگان كليدي: 
  كانون كنترل دروني 

  شادكامي در محل كار 
  اي اخلاق حرفه

  معلمان
  
  
  
  
  
  
  نويسنده مسئول: اميد صفري* 

Omid.safari11r@iau.ac.ir 
 ١٢٤٧٥٥٦-٠٩١٧  
  

 قيـكانون كنترل دروني با شادكامي در محـل كـار از طر نيارتباط ب  نييتعهدف اصلي اين پژوهش  پيشينه و اهداف:
  بود. اي در بين معلمان مقطع متوسطه دوم شهرستان ممسنياخلاق حرفه

 شـهرپژوهش معلمـان متوسـطه دوم  نيا يجامعه آماربود.  يو از نوع همبستگ يفيپژوهش حاضر، توصروش  :هاروش
حجـم نمونـه از جـدول مورگـان   نيـيتع  يبـرا  .نفـر بـود  ٦٠٩به تعداد    ١٤٠٣- ١٤٠٤  يليدر سال تحص  نورآباد ممسني

اي تصادفي بود. بـراي نفر بعنوان حجم نمونه آماري در نظر گرفته شد. شيوه نمونه گيري به صورت طبقه  ٢٠٤و  استفاده  
و )  ٢٠٠٧كرولـف (شادكامي در محـل كـار  پرسشنامه  ،  )٢٠٠٢اي كادوزير (پرسشنامه اخلاق حرفهگردآوري اطلاعات از  

ها بـا نظرخـواهي اسـاتيد متخصـص در ايـن شد. روايي صوري پرسشنامه) استفاده  ١٩٦٦(كنترل دروني راتر    پرسشنامه
ضريب الفاي كرونباخ استفاده شده كه ميزان ضريب الفاي كرونبـاخ بـه   براي تائيد پايايي از  .قرار گرفتتأييد  رشته مورد  

بدست آمـد كـه نشـان  ٨٩١/٠و كانون كنترل دروني  ٧٧٠/٠اي ، اخلاق حرفه٧٨٣/٠ترتيب براي شادكامي در محل كار 
هـا از روش همبسـتگي، رگرسـيون و بـراي تجزيـه و تحليـل داده ها بوده اسـت.از پايايي قابل قبول براي اين پرسشنامه
  استفاده شد.  3PLSو   27SPSSمعادلات ساختاري بر پايه نرم افزارهاي  

رابطه اي در معلمان  اخلاق حرفه  قيكانون كنترل دروني با شادكامي در محل كار از طر  نيب   نتايج نشان داد كه  :هايافته
رابطه مثبـت و معلمان  ايو اخلاق حرفه با شادكامي در محل كار  كانون كنترل دروني  نيب مثبت و معناداري وجود دارد.  

رابطـه مثبـت و معنـاداري با شادكامي در محـل كـار معلمـان هاي آن  و مولفه  اياخلاق حرفه  نيب معناداري وجود دارد.  
را دارد. همچنين كانون كنتـرل درونـي معلمان بيني شادكامي در محل كار وجود دارد. كانون كنترل دروني قابليت پيش

بينـي اي قابليـت پيشرا دارد. در نهايـت مشـخص گرديـد كـه اخـلاق حرفـهمعلمـان  اي  بيني اخلاق حرفهقابليت پيش

  .را داردمعلمان  شادكامي در محل كار  
به متغيرهاي كانون    :گيرينتيجه بنابراين شايسته است كه به منظور افزايش شادكامي در محيط كار توجه ويژه اي 

  .كنترل دروني و اخلاق حرفه اي معلمان شود

  مه مقدّ

ترين اركان نظام آموزشي، نقش كليدي در  عنوان يكي از مهممعلمان به
پرورش و تعليم نسل آينده دارند. اين نقش حساس و پرچالش، نيازمند  
ارتقاي   به  شغلي،  رضايت  ايجاد  بر  علاوه  كه  است  كاري  محيط 
معلمان   براي  كار،  محل  در  شادكامي  كند.  كمك  آنان  شادكامي 

با  مي مثبت  تعاملات  و  تدريس،  كيفيت  انگيزه،  افزايش  به  تواند 
تنها به بهبود نتايج  آموزان و همكاران منجر شود. اين وضعيت، نه دانش 

نيز   شغلشان  از  معلمان  شخصي  رضايت  احساس  به  بلكه  آموزشي 
 ). ٢٠١٩(بنون و همكاران،    انجامدمي

شادكامي در محل كار به معناي احساس رضايت، آرامش، و خوشبختي  
اين مفهوم، نقشي  است كه كاركنان در محيط كاري تجربه مي كنند. 

بهره  در  سازمان كليدي  ايفا ميوري  معمولاً  ها  شاد  كاركنان  زيرا  كند، 
تري با  انگيزه بيشتري براي انجام وظايف خود داشته و تعاملات مثبت 

از سوي ديگر، عدم  )٢٠٢٥(هو و همكاران،    كنندهمكاران برقرار مي   .
مي غيبت شادكامي  افزايش  تعهد سازماني،  به كاهش  منجر  و  تواند  ها 

سازمان شود.  عملكرد  كيفيت  ميكاهش  محيطي  ها  ايجاد  با  توانند 

سطح   كاركنان،  نيازهاي  به  توجه  و  تيمي،  روحيه  تقويت  حمايتي، 
 ). ١٤٠١د (مطلبي نژاد و همكاران،  شادكامي را ارتقا دهن

توانند با شادكامي در محل كار ارتباط داشته باشند  عوامل متعددي مي 
مهم از  يكي  آنكه  كنترل  ترين  كانون  است.  دروني  كنترل  كانون  ها 

محيط   و  زندگي  اتفاقات  كنترل  توانايي  مورد  در  فرد  باور  به  دروني 
دارد اشاره  همكاران،    كاري  و  كنترل  )٢٠٢٣(ونما  كانون  كه  افرادي   .

موفقيت  و  نتايج  كه  معتقدند  دارند،  قوي  به تلاش دروني  و  هايشان  ها 
اعتمادبه  معمولاً  افراد  اين  دارد.  بستگي  خودشان  نفس  تصميمات 

مسئوليت  دارند،  عوامل  بيشتري  تأثير  تحت  كمتر  و  هستند  پذيرتر 
تواند يكي از گيرند. در نتيجه، كانون كنترل دروني ميخارجي قرار مي

 ). ٢٠١٩(كيرال،    عوامل تأثيرگذار در شادكامي كاركنان باشد

توجه به كانون كنترل دروني از آن جهت اهميت دارد كه اين ويژگي  
تعيينمي باشد.  تواند  كاري  محيط  در  افراد  رفتار  و  نگرش  كننده 

چالش  با  مواجهه  در  معمولاً  قوي،  دروني  كنترل  كانون  با  ها،  معلمان 
راه به دنبال  به  بيروني،  عوامل  يا  ديگران  سرزنش  موثر  حلجاي  هاي 

آنان  اين رويكرد مثبت، نه   گردندمي افزايش شادكامي شخصي  به  تنها 
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مي و  كمك  همكاران  براي  انگيزشي  و  پويا  محيطي  بلكه  كند، 
ميدانش  ايجاد  دروني  آموزان  كنترل  كانون  ارتقاي  همچنين،  كند. 

مسئوليت مي و  مالكيت  احساس  تقويت  به  منجر  تواند  كار  در  پذيري 
.رابطه بين كانون كنترل دروني و شادكامي  )٢٠١٦(آكيا و آكيول،  شود

اي مانند اخلاق  در محل كار ممكن است تحت تأثير متغيرهاي واسطه 
ها، اصول و  اي از ارزش اي به مجموعه اي قرار گيرد. اخلاق حرفه حرفه 

اي فرد را  استانداردهاي رفتاري اشاره دارد كه عملكرد و تعاملات حرفه 
مي همكاران،    كندهدايت  و  حرفه )٢٠٢١(چيو  اخلاق  رعايت  اي،  . 

كند، بلكه حس  تنها به تقويت روابط مثبت در محيط كاري كمك مينه
نمايد. اين  احترام، عدالت، و اعتماد را نيز در ميان همكاران تقويت مي

ميارزش  بهرهها  و  شادكامي  ارتقاي  در  مهمي  نقش  ايفا  توانند  وري 
تأثيرات گستردهاخلاق حرفه).  ٢٠١٩(گيورتو،    كنند در محيط اي  اي 

اعتماد ميان كاركنان و مديران، كاهش   ايجاد  اين مفهوم به  كار دارد. 
(ماكسول و    كندتعارضات شغلي، و تقويت فرهنگ سازماني كمك مي

اي پايبند هستند،  اصول اخلاق حرفه . معلماني كه به  )٢٠١٦همكاران،  
دانش  و  همكاران  با  خود  تعاملات  در  شفاف معمولاً  و  آموزان  تر 

اين وضعيت نهتر عمل ميمنصفانه  بهبود عملكرد شغلي  كنند.  به  تنها 
شود، بلكه محيطي دلپذير و حمايتي براي ديگران نيز  ها منجر مي آن

مي ساپو،    كندايجاد  و  مورد  ٢٠٢٠(دانيل  متغيرهاي  با  ارتباط  در   .(
مطالعه، تحقيقاتي انجام شده كه موارد فوق را تاييد مي كند و عبارتند  

(  از: بررسي  ١٤٠٢محمدي  به  پژوهشي  در  و  )  كنترل  كانون  نقش 
حرفه   يري پذ  ت يمسئول اخلاق  معلمانبا  ي  اي  نشان    افتهپرداختند.  ها 

  ي ر يپذ  تياي بر مسئولاخلاق حرفه  يگر  يانجيداد، كانون كنترل، با م
) در پژوهشي  ١٤٠١قموشي و همكاران ( بوده است. رگذاريتاث ياجتماع

بررسي   مسئولبه  و  كنترل  كانون  با    ياجتماع  ير يپذت يرابطه 
  ي پرداختند. شهرر  ييمعلمان ابتدا  نيدر ب  يااخلاق حرفه   يگري انجيم

داديافته نشان  در  مسئوليت   كه  ها  ريشه  معلمان  اجتماعي  پذيري 
اي بر بينش، منش و كنش آنان كه خود ناشي از  حاكميت اخلاق حرفه

افراد دارد بيروني)  يا  (دروني  كنترل  كانون  آپريل    .وضعيت  و  دهاراني 
به٢٠٢١( پژوهشي  در  بين    )  رابطه  و  بررسي  كنترل  شاد منبع  كار 

نشان دادند كه بين منبع كنترل و شادي در محل كار رابطه معناداري  
) شرپا  دارد.  خصوص٢٠١٨وجود  در  پژوهشي  در  اخلاق    تياهم  ) 

براحرفه  حرفه  معلمان  ياي  اخلاق  بهبود  كه  داد  به  نشان  منجر  اي 
گردد. مي  معلمان  شغلي  عملكرد  و  شغلي  اشتياق  به    بهبود  توجه  با 

بهاينكه   مهم معلمان  از  يكي  نقش  عنوان  آموزشي،  نظام  اركان  ترين 
نسل تربيت  در  ميكليدي  ايفا  آينده  و هاي  شغلي  رضايت  و  كنند 

آن عملكرد  شادكامي  و  تدريس  كيفيت  بر  مستقيمي  تأثير  ها 
ويژه براي معلمان،  شادكامي در محل كار، به بنابراين آموزان دارد.دانش 

ها را افزايش دهد و بهبود روابط  وري آنتواند انگيزه، خلاقيت و بهره مي
حال، عوامل متعددي  اي و اجتماعي را به دنبال داشته باشد. بااين حرفه 
اينظير حرفه  دروني،اخلاق  مديران،    انگيزش  حمايت  كار،  محيط 

ويژگي  و  سازماني  ميتعاملات  فردي  شادكامي  هاي  سطح  بر  توانند 

بگذارندآن اثر  كه  ها  راهكارهاي  ،  شناسايي  و  عوامل  اين  به  توجه 
گامي مؤثر در جهت ارتقاي نظام  مي تواند    افزايش شادكامي معلمان،  

جامعه   پايدار  توسعه  و  اهميت  بنابراين    باشد.آموزشي  به  توجه  با 
«آيا كانون كنترل    محقق در پي پاسخ به اين سوال است كه،  موضوع 

مي  حرفهدروني  اخلاق  طريق  از  كار  تواند  محل  در  شادكامي  بر  اي 
   ؟»  يا خير    معلمان متوسطه دوم شهرستان ممسني تأثير بگذارد

  

  روش شناسي تحقيق 
تمامي   تحقيق،  اين  آماري  متوسطه  جامعه    شهرستان   دوممعلمان 

بود، كه از اين   ٦٠٩به تعداد    ١٤٠٣-١٤٠٤  ي ليدر سال تحص  ممسني
اي تصادفي  نفر به عنوان نمونه و به روش نمونه گيري طبقه  ٢٠٤تعداد  

داده آوري  جمع  ابزار  كردند.  هاي همكاري  پرسشنامه  استاندارد   ها 
حرفه  (اخلاق  كادوزير  سازمان  ، ) ٢٠٠٢اي  كرولف    توسط  ينشاط 

دروني راتر    و  )٢٠٠٧( از    ميزان رواييبود.    )١٩٦٦( كنترل  با استفاده 
مديريت   حوزه  متخصص  تاييد شد و  نظرات  رشته  اين  اين  پايايي  در 

با استفاده از آلفا كرنباخ، محاسبه  و همگي بالاتر از  ها نيز    پرسشنامه
از روش هاي  براي توصيف دادهبود و مورد تاييد قرار گرفتند.    ٧/٠ ها 

و    آمار توصيفي براي محاسبه فراواني، درصد، ميانگين و انحراف معيار
آزمون فرضيه هاي تحقيق   آزمون  آمارهاي استنباطي مانند  به منظور 

تعيين  اسميرنوف  -كولموگروف   داده  بودننرمال  براي  از  توزيع  ها، 
ضريب همبستگي پيرسون براي بررسي ارتباط بين متغيرهاي تحقيق، 
متغيرهاي   روي  از  ملاك  متغير  بيني  پيش  براي  خطي  رگرسيون  از 
الگوي   آزمون  و  براي تحليل مسير  معادلات ساختاري  از  و  بين  پيش 

     مفهومي تحقيق استفاده شده است.
  

  : ضريب آلفاي كرونباخ پرسشنامه پژوهش ١جدول 
  ضريب الفاي كرونباخ  متغير  رديف 

  ٠/ ٧٨٣  شادكامي در محل كار   ١

  ٠/ ٧٧٠  اي اخلاق حرفه  ٢
  ٠/ ٨٩١  كانون كنترل دروني   ٣

  

  يافته هاي تحقيق 
)، بين متغير كانون كنترل دروني با شادكامي  ٢(  بر اساس نتايج جدول

دارد   رابطه مثبت و معنادار وجود  به طوري  )>٠١/٠P(در محل كار   .
كه با افزايش ميزان كانون كنترل دروني ميزان شادكامي در محل كار  

  يابد. اين افراد افزايش مي
  

  : همبستگي بين كانون كنترل دروني با شادكامي در محل كار ٢ جدول

  متغير
  شادكامي در محل كار 

  سطح معناداري  ضريب همبستگي 

كانون كنترل  
 دروني 

٠/ ٠٠١  ٠/ ٥١١  
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جدول( نتايج  اساس  اخلاق  ٣بر  با  دروني  كنترل  كانون  متغير  بين   ،(
. به طوري كه با  )>٠١/٠P(حرفه اي رابطه مثبت و معنادار وجود دارد  

افراد   اين  اي  حرفه  اخلاق  ميزان  دروني  كنترل  كانون  ميزان  افزايش 
  يابد. افزايش مي
  شده است: 

  اي اخلاق حرفه: همبستگي بين كانون كنترل دروني با ٣ جدول

  متغير
  اي اخلاق حرفه

  سطح معناداري  ضريب همبستگي 

كانون كنترل  
  دروني

٠/ ٠٠١  ٠/ ٤٨٠  

  
)، بين متغير اخلاق حرفه اي و مولفه هاي آن  ٤بر اساس نتايج جدول(

وجود دارد.    )>٠١/٠P(با شادكامي در محل كار رابطه مثبت و معنادار
به طوري كه با افزايش ميزان اخلاق حرفه اي ، شادكامي در محل كار 

  . يابداين افراد افزايش مي
پيش ٥جدول   متغير  ،  كار  بيني  محل  در  اساس  شادكامي  كنترل  بر 
تعيين دهد. همانگونه كه مشاهده ميرا نشان ميدروني   شود، ضريب 

توان نتيجه گرفت ) است. پس مي ٤٩/٠(تبيين) بدست آمده برابر با (
  كنترل دروني  از طريق  شادكامي در محل كار  ) متغير  ٪٤٩كه تقريبا (

  شود.تبيين مي
  

  هاي آن با شادكامي در محل كار اي و مولفه: همبستگي بين اخلاق حرفه٤ جدول

  متغير
  شادكامي در محل كار 

  سطح معناداري  ضريب همبستگي 
٠/ ٤٠٢  يپذير تيمسئول  ٠/ ٠٠١  

٠/ ٨٥٧  صادق بودن  ٠/ ٠٠١  
٠/ ٧٨٢  عدالت و انصاف  ٠/ ٠٠١  

٠/ ١٩٠  ي وفادار  ٠/ ٠٠١  
و رقابت   يجوي يبرتر

  يطلب
٠/ ٦٦١  ٠/ ٠٠١  

٠/ ٣٦٩  احترام به ديگران  ٠/ ٠٠١  
٠/ ٤٧٧  با ديگران  يهمدرد  ٠/ ٠٠١  

رعايت و احترام نسبت  
ها و به ارزش

  ي اجتماع يهاهنجار 
٠/ ٥٠٤  ٠/ ٠٠١  

  ٠/ ٠٠١  ٠/ ٥٦٥  اي اخلاق حرفه
  

را  كنترل دروني  بر اساس  اخلاق حرفه اي  متغير    بيني، پيش ٦جدول  
مي  مينشان  مشاهده  كه  همانگونه  (تبيين) دهد.  تعيين  ضريب  شود، 

توان نتيجه گرفت كه (تقريباً ) است. پس مي ٤٧/٠بدست آمده برابر با (
  شود. تبيين ميكنترل دروني  از طريق  اخلاق حرفه اي  ) متغير  ٪٤٧

 
 

  بيني شادكامي در محل كار بر اساس كانون كنترل دروني : پيش٥ جدول

  tمقدار   )βضريب بتا (  وابسته   مستقل
   سطح معناداري

)P (  

٠/ ٥١١  شادكامي در محل كار   كانون كنترل دروني   ٦/ ٥٤٥  ٠/ ٠٠١  

  آزمون   ) ٢Rضريب تعيين تعديل شده (  ضريب رگرسيون  ضريب همبستگي 
F 

 F سطح معناداري آزمون

)P (  
٠/ ٤٩٠  ٠/ ٤٩١  ٠/ ٥١١  ٠/ ٠٠١  ٧١/ ٧٨٤  

  
  بر اساس كانون كنترل دروني اي اخلاق حرفهبيني : پيش٦ جدول

  tمقدار   )βضريب بتا (  وابسته   مستقل
  سطح معناداري 

)P (  
٠/ ٤٨٠  اي اخلاق حرفه  كانون كنترل دروني   ٥/ ٣٠١  ٠/ ٠٠١  

  آزمون   ) ٢Rضريب تعيين تعديل شده (  ضريب رگرسيون  ضريب همبستگي 
F 

 F سطح معناداري آزمون

)P (  
٠/ ٤٧١  ٠/ ٤٧٦  ٠/ ٤٨٠  ٠/ ٠٠١  ٥٦/ ٨٥٦  

  
  اي اخلاق حرفهبيني شادكامي در محل كار بر اساس : پيش٧ جدول

  tمقدار   )βضريب بتا (  وابسته   مستقل
  سطح معناداري 

)P (  
٠/ ٥٦٥  شادكامي در محل كار   اي اخلاق حرفه  ٦/ ٨٧٤  ٠/ ٠٠١  

  آزمون   ) ٢Rضريب تعيين تعديل شده (  ضريب رگرسيون  ضريب همبستگي 
F 

  F سطح معناداري آزمون

٠/ ٥٤١  ٠/ ٥٥٩  ٠/ ٥٦٥  ٠/ ٠٠١  ٨٨/ ٧٣٨  
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پيش ٧جدول   متغير  ،  كار  بيني  محل  در  اساس  شادكامي    متغير بر 
شود، ضريب  دهد. همانگونه كه مشاهده ميرا نشان مياخلاق حرفه اي  

توان نتيجه  ) است. پس مي ٥٤/٠تعيين (تبيين) بدست آمده برابر با ( 
اخلاق  از طريق  شادكامي در محل كار  ) متغير  ٪٥٤گرفت كه (تقريباً  

  شود. تبيين ميحرفه اي  
جدول   اساس  هاي    ٨بر  شكل  مدل ٢و  ١و  نتايج  معادله  ،  سازي 

الگوي پژوهش    دهد. ضرايبساختاري مدل نهايي پژوهش را نشان مي
مي به  نشان  دروني  كنترل  كانون  مسير  كه ضريب  در دهد  شادكامي 

كار   ميمي  ٠/ ٤٣برابر  محل  نشان  اين  و  واحد  باشد  يك  با  كه  دهد 

 ٤٣/٠به ميزان  شادكامي در محل كار  افزايش در كانون كنترل دروني ،  
مي دروني  تغيير  كنترل  كانون  مسير  اي  به  كند. ضريب  حرفه    اخلاق 

ميمي  ٥٩/٠برابر   نشان  اين  و  به باشد  دروني  كنترل  كانون  كه  دهد 
بر اخلاق حرفه اي تأثير مثبت دارد. ضريب مسير اخلاق    ٥٩/٠ميزان  

اين نشان  مي  ٦٢٢/٠برابر  شادكامي در محل كار  حرفه اي به   باشد و 
شادكامي در محل كار  بر   ٦٢٢/٠به ميزان  دهد كه اخلاق حرفه اي مي

شود  يطور كه در جدول مشاهده مهمانتأثير مثبت و معناداري دارد.  
دروني   كنترل  كانون  مستقيم  غير  كار  با  تاثير  محل  در  از  شادكامي 

  مي باشد.   ٠/ ٣٣به ميزان    اخلاق حرفه ايطريق  
  

  
 رابطه علي متغيرها درحالت معناداري :١شكل 

  مي باشد.  ±١/ ٩٦ملاك معناداري 
  

  
  رابطه علي متغيرها درحالت استاندارد :٢شكل 
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  سازي معادله ساختاري متغيرهاي پژوهش : نتايج مدل٨جدول 
 اثر غيرمستقيم   نتيجه  t ضريب مسير   مسيرهاي الگو   رديف 

  -   تاييد فرضيه   ١٠/ ٨٠  ٠/ ٤٣٥  شادكامي در محل كار كانون كنترل دروني          ١
  -   تاييد فرضيه   ٩/ ٠٦  ٠/ ٥٩٢  اخلاق حرفه اي  كانون كنترل دروني         ٢
٣  
٤  

  شادكامي در محل كار اخلاق حرفه اي         
  شادكامي در محل كاركانون كنترل دروني          

  اخلاق حرفه اي 

٠/ ٦٢٣  
 -  

١٥/ ٤٨  
 -  

  تاييد فرضيه 
  تاييد فرضيه 

 -  
٠/ ٣٣  

 

  بحث و بررسي يافته هاي تحقيق
كانون كنترل با شادكامي    نيبهاي اين پژوهش در خصوص رابطه  يافته

نشان داد در محل كار معلمان مقطع متوسطه دوم شهرستان ممسني  
و سطح معناداري    ٥١١/٠با ضريب همبستگي  كانون كنترل دروني  كه  

معناداري    ٠٠١/٠ و  مثبت  معلمان رابطه  كار  محل  در  شادكامي  با 
). بر اساس نتايج P>٠١/٠دارد (مقطع متوسطه دوم شهرستان ممسني 

كانون كنترل دروني با شادكامي در محل كار معلمان   نيبجدول فوق،  
وجود    يمعنادار  مثبت و  مقطع متوسطه دوم شهرستان ممسني رابطه

هاي چهاردولي و همكاران  اين يافته با نتايج پژوهش   ).P>٠١/٠(  دارد
(  و  )١٤٠٠( و همكاران  و  ١٣٩٨خانزاد  مثبت  است، كه رابطه  )همسو 

  .  انددار بين كانون كنترل دروني و شادكامي را گزارش كرده معني
مي نتايج  تبيين  دروني  در  كنترل  كانون  با  افراد  كه  كرد  بيان  توان 

ها،  تر، باور دارند كه موفقيت و شادكامي در محل كار نتيجه تلاش قوي 
انتخاب و  و  تصميمات  انگيزه  با  دليل  همين  به  است،  خودشان  هاي 

خود مي وظايف  به  بيشتري  شغلي تعهد  وضعيت  به  نسبت  و  پردازند 
شود كه  خود احساس رضايت بيشتري دارند. اين باور دروني سبب مي

انعطاف  كاري  مشكلات  و  فشارها  با  مواجهه  در  افرادي  پذيرتر  چنين 
بهره  افزايش شادكامي  و  براي حفظ  خود  رواني  منابع  از  و  مند  باشند 

هاي كانون كنترل دروني از طريق ايجاد احساس  شوند. بنابراين مولفه 
داري با شادكامي در محيط توانمندي و كنترل شخصي، به طور معني

 . كار مرتبط است

رابطه  يافته در خصوص  پژوهش  اين  با    نيبهاي  دروني  كانون كنترل 
حرفه  ممسني  اخلاق  دوم شهرستان  متوسطه  معلمان مقطع  نشان  اي 

كه دروني   داد  كنترل  همبستگي  كانون  ضريب  سطح    ٤٨٠/٠با  و 
معناداري    ٠٠١/٠معناداري   و  مثبت  حرفه رابطه  اخلاق  معلمان  با  اي 

). بر اساس نتايج P>٠١/٠دارد (مقطع متوسطه دوم شهرستان ممسني 
اي معلمان مقطع  كانون كنترل دروني با اخلاق حرفه  نيبجدول فوق،  

رابطه شهرستان ممسني  دوم  و  متوسطه  دارد   يمعنادار  مثبت    وجود 
)٠١/٠<P  .(يافته با  نتايج  (اين  محمدي  و  ١٤٠٢هاي  غلامپور   ،(

) سازگار است كه نشان  ٢٠١٧) و بلينوا و همكاران (١٣٩٧همكاران (
  . اي تأثيرگذار استاند كانون كنترل بر اخلاق حرفه داده 

مي نتايج  تبيين  باعث  در  دروني  كنترل  كانون  كه  كرد  بيان  توان 
نگرش شكل  كار ميگيري  محيط  در  اخلاقي  رفتارهاي  و  زيرا  ها  شود، 

كنند كنترل بر محيط و عملكردشان در دست  افرادي كه احساس مي 
ارزش  به  بيشتر  است،  و  خودشان  بوده  پايبند  اخلاقي  اصول  و  ها 

حرفه مي رفتارهاي  نشان  خود  از  مسئولانه  و  ويژگي  اي  اين  دهند. 

اي به عنوان يك ساختار دروني در آنها  شود كه اخلاق حرفهموجب مي 
كاري  و  اجتماعي  تعاملات  نتيجه  در  و  شود  صداقت،  تقويت  با  شان 
معني رابطه  بنابراين  گردد.  همراه  تعهد  و  كنترل  عدالت  كانون  دار 

حرفه  اخلاق  با  نشان دروني  و  اي،  خودكنترلي  مهم  نقش  دهنده 
 . گيري رفتارهاي اخلاقي استپذيري فرد در شكل مسئوليت 

رابطه  يافته خصوص  در  پژوهش  اين  حرفه   نيبهاي  و    اياخلاق 
دوم    يهامولفه  متوسطه  مقطع  معلمان  كار  محل  در  شادكامي  با  آن 

  عدالت ،  بودن   صادقي،  پذير   تيمسئولنشان داد كه  شهرستان ممسني  
انصاف  طلب  يجوي  يبرتر ي،  وفادار ،  و  رقابت  ديگران  احترامي،  و  ،  به 

ديگران  يهمدرد ارزش  رعايت،  با  به  نسبت  احترام  هنجارو  و    ي هاها 
اخلاق حرفهاجتماع و  معناداري  ي  با سطح  و   ٠٠١/٠اي  مثبت  رابطه 

دوم  معناداري   متوسطه  مقطع  معلمان  كار  محل  در  شادكامي  با 
ممسني   (شهرستان  فوق،  P>٠١/٠دارد  جدول  نتايج  اساس  بر    ن يب). 

آن با شادكامي در محل كار معلمان مقطع   يهاو مولفه  اياخلاق حرفه 
رابطه ممسني  شهرستان  دوم  و  متوسطه  دارد   يمعنادار  مثبت    وجود 

)٠١/٠<P  .(يافته با  (نتايج  دوين  فهيم  كه  )١٣٩٩هاي  است،  همسو 
حرفه  اخلاق  مثبت  گزارش  رابطه  را  شغلي  رضايت  و  شادكامي  با  اي 

  . اندكرده 
مي نتايج  تبيين  حرفهدر  اخلاق  كه  كرد  بيان  عنوان  توان  به  اي 

ها، باورها و رفتارهاي منظم و مسئولانه، به بهبود  اي از ارزش مجموعه 
كيفيت تجربه كاري و افزايش رضايت و شادكامي در محل كار كمك 

در كار خود رعايت مي مي اخلاقي را  افرادي كه معيارهاي  كنند، كند. 
كاري   فضاي  نتيجه  در  و  دارند  مراجعين  و  همكاران  با  بهتري  روابط 

نمايند كه اين امر مستقيماً بر  تري را تجربه ميكنندهتر و حمايت مثبت
گذارد. بنابراين ارتباط معنادار بين اخلاق  احساس شادكامي آنها اثر مي 

نشان حرفه  شادكامي  و  در  اي  اخلاقي  اصول  رعايت  اهميت  دهنده 
  . افزايش رضايت شغلي و احساس خوشايندي در محيط كار است

بيني شادكامي در محل كار بر  هاي اين پژوهش در خصوص پيش يافته
دروني كنترل  كانون  شهرستان    اساس  دوم  متوسطه  مقطع  معلمان 

درونيممسني   كنترل  كانون  كه،  داد  بتاي    نشان  و    ٥١١/٠با ضريب 
شادكامي در محل  رابطه مثبت و معناداري با    ٠٠١/٠سطح معناداري  

ممسني   شهرستان  دوم  متوسطه  مقطع  معلمان  نتايج  كار  اين  دارد. 
شادكامي در    ي نيبشيپ  تيكانون كنترل دروني قابلدهد كه  نشان مي

اين    محل كار معلمان مقطع متوسطه دوم شهرستان ممسني را دارد.
  )، خانزاد و همكاران ١٤٠٠هاي چهاردولي و همكاران (ه با پژوهش ـيافت
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)١٣٩٨ ) آپريل  و  دهاراني  و  نقش  ٢٠٢١)،  كه  است  همسو   (
  . اندكننده كانون كنترل دروني بر شادكامي را تأييد كردهبينيپيش 

مي نتايج  تبيين  عنوان  در  به  دروني  كنترل  كانون  كه  كرد  بيان  توان 
دهنده آن است  كننده قوي شادكامي در محل كار، نشان بينييك پيش 

در   را  افراد  توانايي  كاري،  رويدادهاي  بر  شخصي  كنترل  به  باور  كه 
ها افزايش داده و احساس رضايت شغلي و  ها و چالش مديريت استرس 

مي تقويت  را  احساس  رواني  دروني،  كنترل  كانون  با  افراد  كند. 
مي  باعث  كه  دارند  بيشتري  توانمندي  و  نگرش  خودكارآمدي  با  شود 

مثبت به مسائل كاري نگاه كنند و شادكامي بيشتري را تجربه نمايند.  
به اين ترتيب، كانون كنترل دروني به عنوان منبع اصلي انگيزه و باور  

پيش  در  مهمي  نقش  فردي،  تاثيرگذاري  شادكامي  به  سطح  بيني 
 . كندكاركنان ايفا مي

اي بر اساس  بيني اخلاق حرفه هاي اين پژوهش در خصوص پيش يافته
دروني كنترل  ممسني    كانون  شهرستان  دوم  متوسطه  مقطع  معلمان 

دروني كنترل  كانون  كه،  داد  بتاي    نشان  ضريب  سطح   ٤٨٠/٠با  و 
با    ٠٠١/٠معناداري   معناداري  و  مثبت  حرفه رابطه  معلمان  اخلاق  اي 

اين نتايج نشان ميمقطع متوسطه دوم شهرستان ممسني   دهد  دارد. 
قابلكه   دروني  كنترل  حرفه   ي نيبش ي پ  تيكانون  معلمان  اخلاق  اي 

با يافته  مقطع متوسطه دوم شهرستان ممسني را دارد. هاي  اين نتايج 
) (١٤٠٢محمدي  همكاران  و  غلامپور  و  كه  ١٣٩٧)،  است،  همسو   (
اي معلمان تاثيرگذار  اند كانون كنترل دروني بر اخلاق حرفهنشان داده 

  . است
توان بيان كرد كه كانون كنترل دروني تأثير مهمي  در تبيين نتايج مي

اي دارد، زيرا افراد با باور به كنترل  گيري و تقويت اخلاق حرفه بر شكل 
دروني تمايل دارند مسئوليت رفتارها و عملكردهاي خود را بپذيرند و  

مي در چارچوب  باعث  باور  اين  نمايند.  عمل  آنها  هاي اخلاقي  شود كه 
اي خود داشته باشند  تري براي سنجش عملكرد حرفه معيارهاي دقيق

و در مسير تحقق استانداردهاي اخلاقي در كارشان كوشا باشند. از اين  
پيش  عامل  عنوان  به  دروني  كنترل  كانون  اخلاق  بينيرو،  كننده 

اي، نمايانگر نقش عميق باورهاي دروني فرد در هدايت رفتارهاي  حرفه 
 . باشداي و اخلاقي مي حرفه 

بيني شادكامي در محل كار بر  هاي اين پژوهش در خصوص پيش يافته
معلمان مقطع متوسطه دوم شهرستان ممسني    اياساس اخلاق حرفه 

و سطح معناداري    ٥٦٥/٠با ضريب بتاي  اي  اخلاق حرفه نشان داد كه،  
با    ٠٠١/٠ معناداري  و  مثبت  معلمان رابطه  كار  محل  در  شادكامي 

اين نتايج نشان ميمقطع متوسطه دوم شهرستان ممسني   دهد  دارد. 
حرفه كه   قابلاخلاق  معلمان    ينيبش يپ  تياي  كار  محل  در  شادكامي 

دارد. را  ممسني  شهرستان  دوم  متوسطه  با   مقطع  نتايج  اين 
اي را  باشد كه اخلاق حرفه)، همسو مي١٣٩٩هاي فهيم دوين (پژوهش 

  . اندكننده معنادار شادكامي و رضايت شغلي گزارش كرده بينيپيش 
بيني اي قابليت پيش توان بيان كرد كه اخلاق حرفه در تبيين نتايج مي

پذيري  ها، مسئوليت شادكامي در محل كار را دارد، چرا كه رعايت ارزش 

اعتماد، رضايت و احترام متقابل در   رفتارهاي اخلاقي باعث افزايش  و 
مي  كاري  ارتقاي  محيط  موجب  مستقيم  طور  به  عوامل  اين  كه  شود 

مي  شادكامي  حرفه احساس  اخلاق  كه  افرادي  دارند،  گردند.  قوي  اي 
موفق  كاري  روابط  اجتماعي،  و  رواني  تعادل  حفظ  برقرار  ضمن  تري 

سازمان  مي در  خود  نقش  و  جايگاه  به  نسبت  بهتري  احساس  و  كنند 
بنابراين، اخلاق حرفه  به عنوان يك سازه رفتاري و نگرشي،  دارند.  اي 

شمار   به  كار  محيط  در  شادكامي  افزايش  اصلي  كليدهاي  از  يكي 
 . آيدمي

داد نشان  پژوهش  از  حاصل  درونيمتغير    كه  نتايج  كنترل  به   كانون 
از طريق متغير ميانجي   و  اي با ضريب  اخلاق حرفهطور غير مستقيم 

رابطه معناداري با   ٠٠١/٠) و سطح معناداري ٢١٢/٦( tو آماره  ٣٣٠/٠
شادكامي در محل كار معلمان مقطع متوسطه دوم شهرستان ممسني  

مي  نشان  فرضيه  اين  در  غيرمستقيم  مسير  ضريب  كه  دارد.   ٣٣دهد 
معلمان مقطع متوسطه دوم  تغييرات در شادكامي در محل كار  درصد  

ممسني به    شهرستان  توجه  با  دروني  كنترل  كانون  تاثيرات  از  ناشي 
حرفه  اخلاق  اي  واسطه  مينقش  بهباشد.  اي  با  دستنتايج  آمده 

( يافته محمدي  (١٤٠٢هاي  همكاران  و  قموشي  و  ١٤٠١)،  خانزاد   ،(
) (١٣٩٨همكاران  آپريل  و  دهاراني  و  سازگار  ٢٠٢١)،  و  همسو   (

  باشد.  مي
توان بيان كرد كه كانون كنترل دروني نقش كليدي  در تبيين نتايج مي

كند، زيرا افرادي كه و بنياديني در ايجاد شادكامي در محل كار ايفا مي
باور دارند نتايج زندگي و كارشان بيشتر تحت كنترل خودشان است،  
بيشتري   خشنودي  و  رضايت  احساس  خود  شغلي  شرايط  به  نسبت 

چالش  با  مواجهه  در  دارند  تمايل  افراد  اين  مشكلات،  دارند.  و  ها 
اي پيروي نمايند كه اين پذيرانه عمل كنند و از اخلاق حرفهمسئوليت 

شود.  تر ميتر و سازنده رفتارهاي مثبت سبب ايجاد محيط كاري شاداب
اخلاق حرفه ميميانجيگري  نه  اي نشان  كنترل دروني  كانون  دهد كه 

ارتقاي   طريق  از  بلكه  دارد،  اثر  شادكامي  بر  مستقيم  طور  به  تنها 
مسئوليت  و  اخلاقي  تاثيرات  معيارهاي  شغلي،  رفتارهاي  در  پذيري 

ايجاد  عميق  كاركنان  خوشحالي  و  رضايت  احساس  بر  پايدارتري  و  تر 
 .كندمي

نتايج   اساس  مي  پژوهشبر  كهپيشنهاد  مسئولان    گردد  و  مديران 
نقش   و  دروني  كنترل  كانون  اهميت  به  توجه  با  پرورش  و  آموزش 

حرفه  اخلاق  برنامه ميانجي  معلمان،  شادكامي  افزايش  در  هاي  اي 
كارگاه و  بتوانند  آموزشي  معلمان  تا  كنند  برگزار  فردي  توسعه  هاي 

و  مهارت  دهند  افزايش  را  خود  دروني  كنترل  كانون  تقويت  هاي 
ارزش  تقويت  و  ترويج  با  حرفههمچنين  اخلاق  كاري  هاي  محيط  اي، 

  تري ايجاد شود. تر و شاداب سالم 
  

  تشكر و قدرداني
ياري داده  او را  اين مقاله  نگارش  از تمامي كساني كه در  اند  نويسنده 

  كند.تشكر و قدرداني مي
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Background and Objectives: Elderly is a sensitive period of human life and attention to the 
needs and needs of this stage is a social necessity. Self-esteem is related to mental health 
and its reduction causes many psychosocial problems. Therefore, the purpose of this study 
was to examine the effectiveness of a period of brain Gym exercises on the self-esteem of 
senior men. 
 Methods: The present study was a semi-experimental design with pre-test-post-test and 
follow-up design with control group. The study population of all elderly men, members of 
pension cane Susa 1397 that the criteria for entry into the study and randomly assigned to 
two groups (mean age: 85/76±41/4 yr) and controls (mean age: The mean age of the 
patients was 82.8 ± 3.24 yr). The Rosenberg self-esteem questionnaire was used to assess 
self-esteem in pretest and post-test. The experimental group performed brain exercises for 
eight weeks, twice a week and 30 minutes each session. Data were analyzed by one-way 
ANCOVA test at significant level P≤0.05 by SPSS25. 
Findings: The results showed a significant difference between the experimental group and 
self-esteem control (P <0.01). Regarding the mean values of the groups, it was found that 
the experimental group had better performance than the control group. 
Conclusion: It is not the repetition of the findings. It should convey the final conclusion of 
the study which accompanies authors’ suggestions and the discussion regarding the 
application of the results in their special field. Limitations and obstacles faced during the 
study should be mentioned in the conclusion section as well. 
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ــداف: ــينه و اه ــل به توجهو  ستا بشر ندگياز ز حساسيدوران  يسالمند پيش  يك مرحله ينا يهازنياو  مسائ
ــ جتماعيا ورتضر در  نفس تعز ي،زسانمنداتو به توجهدوران و  ينا صخا يهازنيا شتندا نظر. در يباشدمــــــــ

ــالمندان  ــ نفس تعز .دميگير ارقر غفلت ردمو هعمد رطو به كه ستا مهمي ربسيا مراس  مرتبطروان  لامتـســ اـب
ــابرا .دميشو ديمتعد نيروا- حيرو تمشكلا ديجاا ن سببآ كاهشو  دهبو ــدف از نيبن ــ ه ــر بررس ــژوهش حاض  يپ

بـا طـرح  يشـيآزمامـهيپژوهش حاضـر ن  مردان سالمند بود.  نفسعزت  بر    يمغز  ورزش  ناتيدوره تمر  كي  ياثربخش
  همراه با گروه كنترل بود. يريگيآزمون و پپس- آزمونشيپ

سـال  شـهر شـوش شـكريسالمندان مرد عضو كانون بازنشستگان شركت ن  هيپژوهش كل نيا يجامعه آمار :هاروش
 ٨٥/٧٦±٤١/٤(ميـانگين سـني:  در دو گـروه يتصادف ورود به پژوهش انتخاب و به طور يارهايبوده كه بر مع  ١٣٩٧
سال) قرار گرفتند. از پرسشنامة عزت نفس روزنبـرگ بـراي ارزيـابي  ٠٨/٧٧/±٢٤/٣و كنترل (ميانگين سني:  سال)

اي دو مرتبـه و هـر جلسـه استفاده شد. گروه آزمايش طي هشت هفته، هفته  آزمونو پس  آزمونشيدر پعزت نفس  
   دقيقه به اجراي تمرينات ورزش مغزي پرداختند. ٣٠

 SPSSافـزار در نـرم P≥ ٠٥/٠ها به وسيله آزمون تحليل كوواريانس چند متغيـري در سـطح معنـاداري داده  ها:يافته

  تحليل شدند.  ٢٥نسخه  
). با توجه P>٠١/٠دهندة وجود تفاوت معنادار بين گروه آزمايش و كنترل عزت نفس بود (نتايج نشان  گيري:نتيجه

ها مشخص شد كه گروه آزمايش داراي عملكرد بهتري نسبت به گـروه كنتـرل بـوده اسـت. به مقادير ميانگين گروه
شود براي بهبود عزت نفـس از ايـن روش جديـد تمرينـي بنابراين به مربيان و شاغلين در امر سالمندان پيشنهاد مي

  استفاده شود.
 

  مقدّمه

همراه   رونده شيآرام و پ راتيياست كه بر اساس تغ يند يفرا يسالمند
افزا تمام  شيبا  بر  يسن  در  را  انسان  افزايش سن،  يم  وجود  با  گيرد. 

شوند كه اين امر در سالمندان بيشتر رخ  افراد دچار مشكلات زيادي مي
 ]. ١[  دهدمي

اُفت ادراكي، از دست دادن نيروي جسماني و ذهني، حافظه، اضطراب  
مشكلات   جمله  از  نفس  عزت  و  نفس  به  اعتماد  فقدان  افسردگي،  و 
اين  رفع  يا  كاهش  است.  شايع  سالمندان  بين  در  كه  است  ديگري 

سال در  محققان  كه  است  موضوعاتي  جمله  از  به  مشكلات  اخير  هاي 
افزون به آن پرداختند. زيرا سالمندي يكي از مراحل زندگي    طور روز

مي شود  مديريت  خوبي  به  اگر  كه  و  است  بالندگي  به  تبديل  تواند 
  . ]٢[  باروري شود

رخ    يآدم  ياست كه در زندگ  يري ناپذاجتناب  عياز وقا  يكي  يسالمند
از مهمتر  دهديم ايمسائل جامعه، چگونگ  نيو  با  برخورد    ده يپد  ني، 

  ت ياز جمع  ايتعداد قابل توجهن  سالمندا   يجوامع بشر ة  است. در هم
  ي زندگ  طيشران  كرد  نهيدر جهت به  ي. لذا هر اقدامشونديرا شامل م

  ز يمشكلات خانواده را نن  و در كنار آ  ياجتماع  لاتمشك   توانديآنها م

روبرو هستند مشكلات  ن با آن كه سالمندا يكاهش دهد. اغلب مشكلات
  است.   يو روان  يو مشكلات روح  يحركت  يها يو ناتوان  يجسم

كه افراد ســالمند بــا   يمسائل و مشكلات نيمهمتر از يكياساس  نيبر ا
در ســطح   ييبسزا  رياست كه تأث  يسلامت روان  ةروبرو هستند مسأل  نآ
از    يك ــي  ســالمنديبــه ســن    نديآنها دارد. اگرچــه رس ــ يزندگ تيفيك

متأســفانه اغلــب   يمحســوب كــرد ول ــي  بشــر  يهاشرفتيپ  نيترعمده
و مشــكل   يمــاريب نيچنــدبــه  رســنديم يكه به سن سالمند  يافراد
اضــطراب و    ي،افسردگن  همچو يمنف جاناتياز جمله ه ي، سلامتيجد

مبــتلا    ياجتمــاع  يانــزوا  ،يزنــدگ  تيفيعزت نفس، ك  استرس، كاهش
  ].٣[شونديم

  كه  ستاني  اناتو  سحساا  ان،سالمنددر    نيروا  شايع  تمشكلااز    يكي
  ،گيدفسرا  ،محيطي  نامناسب  يطاشردر    دعملكر  كاهش  به  منجر

سطحافزا   تعز  كاهشو    رگازناسا  نطباقيا  يكنشهاوا  س،سترا  يش 
  يو روان  يروح  يهايعزت نفس باعث گرفتاركاهش   .]٤[شودنفس مي

،  عجســتن از جم ــ  يو دور  يري ــگگوشــه  ،ياز جمله افســردگ  يمتعدد
اغلــب متوجــه   سالمندشود.  يم  ييو احسـاس تنها  يتفاوتياضطراب، ب

       كنــد  يم ــ  ييگــردد و احســاس تنهــايشـود، افســرده م ــيدرون خود م
  زادگان،  سالمندي است (شهباز  دوران  يهاو چالش  كلاتاز مش  يكيكه 
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عــزت نفــس   داشــتن ).١٣٨٧كار روشن و اديــب، اله، قنبري، عطرربيع
  يريپــذبيآس  زاني، هر چقدر مباشدن ميانسا  ياساس  يازهاياز ن  يكي

  ].٥[ ي بيشتر باشد، به درجات بيشتري از عزت نفس نياز داردفرد
عزت نفس، اعتماد بر توانايي خود در انديشيدن است، اعتماد بــه حــق  
خود براي موفق بــودن، شــاد بــودن، ارزشــمند بــودن و ابــزار نيازهــا و  

ها است. با عزت نفس زياد با احتمال بيشتري در برابر مشكلات  خواسته
خواهيم ايستاد اما در شرايط كاهش عزت نفس احتمال اين كه تسليم  

    .]٦[  شودشويم يا لااقل از همه توان خود استفاده نكنيم بيشتر مي
هــا بــراي حفــظ كاركردهــاي  تــرين روشهزينهترين و كميكي از ساده

جــود  و هدياش ــ  قــعاوبدني است در    شناختي سالمندان، انجام فعاليت
دارد كــه فعاليــت بــدني مــنظم در ســالمندان بــا بهبــود عملكردهــاي  
شناختي، مرتبط است ســازمان بهداشــت جهــاني اعــلام كــرده اســت،  
موجب بهبود عملكردهاي شــناختي، مــرتبط اســت ســازمان بهداشــت  
جهاني اعلام كرده است فعاليت بدني، موجب بهبود ظرفيت عملكردي  

 شود.   در افراد مسن مي

و    ستا  سلامتي  با  مرتبط  يبرنامههادر    مهم  بخش  يك  ،بدني  فعاليت
  هشيو  با  مرتبط  يهاريبيمااز    ريبسيا  ايبر  خطر  عامل  يكآن    انفقد

روا  حيرو  تأثير  هميتا  .ميباشد  ناسالم  ندگيز   ندگيز  ،بهخوبي  نيو 
  ارهپنددخوو    نفستعز  .ستا  هتاييــد شد  جسمي  سلامت  بر  بدني  لفعا
  توجه  ردمو  ربسيا  كه  هستندورزش    با  مرتبط  نيو روا  حيرو  مفاهيماز  
  صختصاا  دخو  بهرا    ديياز  تتحقيقاو    نداگرفته  ارقر  انهشگروپژ

ا  وزهمرا  .نداداده در  حصلادر  ا  ريبسيا  نماو  و    شخصيتي  تختلالااز 
احساس    ورشپرو    يابيارز  به م،مهمترينگاو  نخستين انعنو به ريفتار

شود  هاي فردي و اجتماعي پرداخته ميعزت نفس، خودپنداره و مهارت
]٧.[  
  به  كه  هستند  ضعيفي  نفستعزداراي    پايين  جسماني  سلامت  با  ادفرا
وا  لنباد ا  را  دخويمسئوليتهاو    ندگيز  تقعياآن    رنكاامينه  ز  يندر 

ز  دمتعد  يشكستها  به  منجر  مرا  ينا  كهدهنمو و    ندگيدر 
تحرك و ورزش سبب ايجاد كفايت   ].٨[شود ها ميآن ريكايمحيطها

تواند منجر به افزايش عــزت نفــس شــود  شود كه ميو كارايي افراد مي
گــردد  اعث كاهش عــزت نفــس، انــزوا مــيو كم تحركي و ركود ب  ].٩[
]١٠[.  

تواند در پيشگيري از بيمــاري  هاي جسمي و داشتن تحرك ميفعاليت
هاي بــدني موجــب بــه  ورزش و فعاليت ].١١[در سالمندان مفيد باشد 

شود و سالمنداني كه فعاليت و تحــرك  تعويق انداختن فرايند پيري مي
ــي از   ــابراين يك ــد. بن ــد از ســلامتي و نشــاط بيشــتري برخوردارن دارن

هاي پيشگيري از اختلالات دوران ســالمندي، ورزش و  مؤثرترين روش
  ].١٢[هاي جسمي است  فعاليت
  ،يشــناختعوامــل روانبيــان كردنــد  ،  ٢٠١٧  در ســال  اداوي ــو   يحمدان

   راه رفــتن بــا    ييبا عــدم توانــا يبه طور قابل توجه يشناخت و افسردگ
  پــژوهش  جينتــا  .]١٣[ ارتبــاط دارد يابتي ــمختلف در فرد د يهاچالش

  ان  ـنش ٢٠١٥  ال  ـدر س  ن ايو آ  مايكونسلوس، لـواس  لاسوآرز،ي، وكلاـنك

افــراد   يو ســطح آمــادگ  يبر عملكرد شــناخت  يمغز  ورزش  ريتأث  دنددا
  برنامــه  كي ــ  نيدســت آمــده از تمــر به جيبرابر با نتا معهسالمند در جا

كــه   يورزش مغــز نــاتيراســتا، تمر نيدر ا  .]١٤[  است  يسنت  يورزش
هــا از  مهــارت  يريادگي ــحركت جذاب و ساده با هدف بهبود   ٢٦شامل 

بهبــود رشــد    يبرا  ييادعاها  ،مغز است  مكرهياستفاده از هر دو ن  قيطر
  كــاربرد دارد  اي ــاز هشتاد كشــور دن  شتريب  داشته و در  يو جسم  يذهن

انجــام    قي ــمغــز را از طر  يعصــب  يرهايمس ــ  ،يمغــز  يهاورزش  ].١٥[
  يباعــث بهبــود كاركردهــا توانــديروش م  نيا  .دهديحركات توسعه م

نفس،    عزت  ،از جمله اعتماد به نفس  يو حركت  يشناختروان  ،يشناخت
بــه اهــداف    يابيارتباطات، تمركز، حافظــه، اســترس و دســت ي،هماهنگ

  شود.
 ــاز    استفادهبا   يورزش مغز ياثرات ادعا شده برا مــدل از عملكــرد    كي

-حركــت  يآموزش  انيداده شده است. مطابق با اظهارات بن حيمغز توض
  اي ــ يجــانب يسه جنبه از عملكرد مغز وجود دارد كه اول برتر  ،يشناس
مــرتبط بــه    ژهي ــدو طرف مغز، به و  يهاتيهماهنگ كردن فعال  ييتوانا

پشت    ينگخواندن و نوشتن است، دوم تمركز است كه مربوط به هماه
بالا و   نيب يمغز است و سوم مركز است كه مربوط به هماهنگ  يو جلو

 ــ  رسديبه نظر م يورزش مغز ناتيمغز است. تمر نييپا   نيارتباطــات ب
 ــ  نياز مغز و همچن ــ ييهاقسمت واقــع در مغــز و    يمراكــز كــاربرد  نيب

 ــا  ي. وقت ــكنديم  ليرا تسه  يحسي  حركت  ستميس ارتبــاط مســدود    ني
  شوديم  باعث  يورزش مغز ناتياما تمر  شود،يم  يريادگيمانع    شوديم

  انياطلاعات آزادانه جر  دهديو اجازه م  ابندي  ييكه از مسدود شدن رها
   .]١٦[ابديبهبود    يريادگيو    ابندي

قشــر از افــراد جامعــه، انجــام   ني ــدر اعــزت نفــس با توجه به كــاهش 
كمــك كنــد،   افزايش عزت نفس در سالمندانكه به    ينيمداخلات تمر

  شــتريراســتا ب نيدر ا پژوهش ياجرا تيو اهم رسديبه نظر م  يضرور
بنابراين فرضيه پژوهش حاضر عبارت است از اينكه يك  .  شوديحس م

  دوره تمرينات ورزش مغزي بر عزت نفس مردان سالمند تأثير دارد.
 

 روش تحقيق

آزمــون بــا  پــس-آزمونپژوهش نيمه آزمايشي حاضر توسط طرح پيش
گروه كنترل انجام گرفت. جامعه آماري شامل كليه مردان سالمند عضو  

  ٣٠نمونــه پژوهشــيكانون بازنشستگان شركت نيشكر شهر شوش بود. 
نفر گــروه كنتــرل) بــود.   ١٥نفر گروه  آزمايش و   ١٥نفر سالمند مرد (

ســال) و    ٨٥/٧٦±٤١/٤كنندگان با ميانگين سني گروه تجربي (شركت
  ٦١سال) و با حداقل ســن   ٠٨/٧٧/±٢٤/٣ميانگين سني گروه كنترل (

  ١٩نفر داراي سواد خواندن و نوشتن،   ٣سال بودند.   ٨٠سال و حداكثر  
ديــپلم بودنــد و  نفر فــوق  ٢نفر ديپلم و   ٦نفر داراي  تحصيلات سيكل، 

همگي متأهل بودند.كه از بين جامعه مذكور بر اساس معيارهــاي ورود  
) نداشــتن آلزايمــر  ٢و بــالاتر ( ٦١) سن ١حاضر عبارت از (  به پژوهش

)  ٤هــا و () ظرفيت پيروي از مجموعه دســتورالعمل٣(زوال شناختي) (
) نداشتن مشــكل حركتــي  ٥هاي مغزي، (توانايي انجام تمرينات ورزش

  ) تكميل نمودن رضايت نامه  ٧) شركت داوطلبانه سالمند و (٦شديد، (



 .M. Sepehrikia et al                                                               )            ٤٨(                                                                       و همكاران مريم سپهري كيا

) نداشــتن انگيــزه كــافي،  ١بودند. و معيارهاي خروج از مطالعه شامل (
) عدم حضــور مرتــب در جلســات  ٣) انجام  ندادن صحيح حركات، (٢(

  و  يكل ــ  عــزت نفــس)،  ١٩٦٥( عزت نفس روزنبرگ  اسيمقتمرين بود.  
عبــارت كلــي    ١٠گيرد. اين مقيــاس شــامل  مي  ارزش شخصي را اندازه

است كه ميزان رضايت از زندگي و داشتن احساس خوب درمورد خــود  
به منظور ارائــه يــك تصــوير  مقياس عزت نفس روزنبرگ  .  سنجدرا مي

هاي مثبت و منفي درباره خود به وجــود آمــده اســت ن  كلي از نگرش
تر نسبت به پرسشنامه عزت نفس كوپر  مقياس ضرايب همبستگي قوي

دارد و در سنجش سطوح عزت نفس داراي روايي بالاتري    )SEI(  اسميت
. براي اجراي اين آزمون، مقياس به آزمودني داده شده و  ]١٧[باشد مي

شود پس از خواندن جملات از طريق انتخاب گزينــه  از وي خواسته مي
  ٩/٠(موافقم) يا (مخالفم) ابزار كند. روزنبرگ باز پديدآوري مقيــاس را 

. ضــرايب آلفــاي  ]١٨[گزارش كــرده اســت    ٧/٠پذيري آن را  و مقياس
براي   ٨٦/٠براي مردان و  ٨٧/٠كرونباخ براي اين مقياس در نوبت اول 

براي زنان محاسبه شده    ٨٧/٠براي مردان و    ٨٨/٠زنان و در نوبت دوم 
گذاري اين مقياس به اين ترتيب است كه پاسخ  شيوه نمره  .]١٩[است  

+ ، پاسخ مخالف بــه هــر  ١، نمره ٥تا  ١هاي موافق به هر يك از عبارت
-، پاسخ مخالف به هر يك از عبارت-١، نمره  ٥تا    ١هاي  يك از عبارت

تــا   ٦هــاي و پاسخ مخالف به هر يك از عبــارت -١، نمره ١٠تا    ٦هاي  
كند. سپس جمع جبري كل نمــرات محاســبه  + دريافت مي١، نمره ١٠
دهنده عزت نفس بالا و نمره كمتــر از  شود. نمره بالاتر از صفر نشانمي

دهنده عزت  +) نشان١٠دهنده عزت نفس پايين است. نمره (صفر نشان
دهنــده عــزت نفــس خيلــي پــايين  ) نشان-١٠نفس خيلي بالا و نمره (

باشد. بنابراين هرچه نمره بالاتر باشد، به همان انــدازه ســطح عــزت  مي
    ].٢٠[نفس بالاتر خواهد بود و برعكس  

ابتــدا بــا مســئول محتــرم  +) قرار دارد.  ١٠) و (-١٠دامنه نمرات بين (
لازم بــه عمــل    يشهر شوش هماهنگ شكريكانون بازنشستگان شركت ن

در مرحله بعد    پژوهش حاضر صادر شد.  ياجرا  يآمده و مجوز لازم برا
و اهــداف    پــر كــردن پرسشــنامة عــزت نفــس روزنبــرگ  ةدر مورد نحو
  كي ــداده شــده و ســپس در    يحاتيكنندگان توضشركت  يپژوهش برا
  يبــرا  گانكننــدشــركتپرسشنامة عزت نفس روزنبرگ بــه  مكان آرام  
كــه نمــره    ينفــر از افــراد  ٣٠عــزت نفــس داده شــد. و   زانيسنجش م

شــركت در   يكســب كردنــد بــراعــزت نفــس را  از نقطه برش  ترنييپا
و كنتــرل    شيدر دو گروه آزما  يپژوهش حاضر انتخاب و به طور تصادف

آزمون نمره دو گروه كنترل و تجربي ثبت  پيش در مرحلة  قرار گرفتند.
بــار در    را بــه صــورت دو مــداخلات ورزش مغــزي  تجربي گروهشدند. 

تحــت نظــر  ي اقــهيدق ٣٠جلسات ي هفته و به مدت هشت هفته در ط
جلسه) در بعد از  ١٦. تمامي جلسات تمرين (كردند  با تجربه اجرا  يمرب

ظهر و رأس ساعت مشخص انجام شد. نحــوة اجــراي تمرينــات انجــام  
شده در هر جلسه، مشابه هم بوده و با ترتيب و توالي ذيل اجرا شــدند.  
در طي اين مدت، افراد گروه كنترل به امــورات روزمــره زنــدگي خــود  
پرداختنــد. در نهايــت، در روز بعــد از آخــرين جلســه تمرينــات گــروه  

كنندگان خواسته شد تا با مراجعــه بــه مكــان  تجربي، از تمامي شركت
پــر كــردن  قبلي (كانون بازنشستگان شركت نيشكر شــهر شــوش) بــه  

  بپردازند و نمرات اين اجرا نيز به عنوانپرسشنامة عزت نفس روزنبرگ 
قبــل از شــروع  پروتكل تمريني به اين صورت بود  آزمون ثبت شد.  پس
 ــ  چهــار  نــاتيتمر قبــل از    آب خــوردن:-١.  وجــود داشــت  نيتمــرشيپ

درصد وزن مغز آب اســت،   ٨٥تمرينات نوشيدن آب ضروري است زيرا 
كنند. نوشــيدن آب  دقيقه بعد از خوردن آب امواج مغزي تغيير مي  ١٠

نخاعي از  -شود. مايع مغزينخاعي مي-باعث تسهيل گردش مايع مغزي
سمت نخاع به سمت مغز و بالعكس در جريان اســت. تقويــت سيســتم  
ايمني، تقويت هضم، تقويت تنفس و تســهيل گــردش جريــان خــون و  

حركــت  -٢).  ١٩٩٧،  ١شــود (دينســون و دينســوناكسيژن در بدن مي
انگشتان دست راست ترقوه لمس شود و كف دست  با  ي:  مغز  هايدكمه

  ٦٠تــا    هي ــثان  ٣٠بــه مــدت    يني. تنفس با برديناف قرار بگ يچپ بر رو
شل شــوند.    نهيتا عضلات س  شوديحركت باعث م نيانجام شود. ا هيثان
  كيباعث تحر ينيدر بدن. تنفس با ب يانرژ شيحالت مثبت، افزا  جاديا

بــراي    حركــات متقــاطع:  -٣  ].٢١[  شوديامواج آلفا م ديو تول غزقشر م
زمــان آرنــج دســت  انجام اين تمرين، فرد به طور ايستاده، به طور  هــم

كند، و بعد بلافاصله اين كار را با  راست را به زانوي پاي چپ نزديك مي
ها را به طور متقــاطع  پا   ها وكند. دستدست و پاي ديگر نيز تكرار مي

زمان با اجــرا موزيــك  تواند همو پي در پي به هم نزديك كنيد. فرد مي
هم گوش كند، به شمارش اعداد بپردازد، و يا به سمت چــپ و راســت  

كنــد ايــن  نگاه كند، اين حركت به هماهنگي بين دو نيمكره كمك مي
-٤).  ١٩٩٧تمرين بايد چندين مرتبه تكرار شود (دينسون و دينسون،  

اين حركت هم به صورت ايستاده و هم به صورت نشسته   :حركت قلاب
چشم سوم)، ابتدا فرد بايد  -تواند انجام بگيرد (تحريك غده صنوبريمي

ها بايد در جلــوي بــدن  پاي چپ را بر روي پاي راست قرار دهد. دست
ها بــه صــورت ضــربدري در هــم  فرد قرار بگيرند، سپس انگشتان دست

هــا بايــد داخــل ســينه برگردنــد ايــن  قلاب شوند. در مرحلة بعد دست
 حركت بين يك تا دو دقيقه بايد ادامه يابد.  

است شدن  ريلكس  براي  حركت  براي    ٥سپس    ].٢١[  اين  تمرين 
  ي برا   حركت گلايدر:-١افزايش عزت نفس به صورت زير انجام گرفت:  

ا با  حركت، شركت  نيانجام  راحت  دي كننده  رو   يبه    ي صندل  كي  يبر 
خود    يهم قرار دهد. زانوها يرو  ي. مچ پاها را به صورت ضربدر نديبنش

سع و  شود  خم  جلو  سمت  به  دهد.  قرار  آرامش  حالت  در  كند    يرا 
برساند. پاها  انگشتان  نوك  به  را  بازدم همان  دستانش  و  دم  كه    طور 

كار را به   نيا  حركت كنند  نيياجازه دهد بازوانش به سمت پا  كند،يم
  نيسمت چپ، راست و وسط تكرار كند. پاها را جابجا كرده و دوباره ا

شركت كننده    حركت كشش كشالة ران:-٢  ].٢١[  كارها را تكرار كند
راحت  يپاها   ديبا را در حالت  پا  ي خود  نگه دارد.  از هم  راست    يجدا 

  ميچپ خود را به صورت مستق  يخود را به طرف راست نگه دارد و پا 
راست    راست عمل بازدم و با  يرو به جلو نگه دارد. با خم كردن زانو

دهد انجام  را  دم  عمل  آن،  دكمه-٣  ].٢١[   كردن  تعادل:  حركت  هاي 
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با كننده  انگشت    ديشركت  دو  فرورفتگ  كيبا  خود،    ية پا  يدست 
  گر يگوش قرار دارد لمس كند و دست د  ةجمجمه را كه در پشت لال

بدن    نيياز قسمت پا  يناف قرار دهد. نفس بكشد تا انرژ   يخود را بر رو
را لمس    گر يپشت گوش د  قهيدق  كيبعد از    ابدي  انيبه سمت بالا جر

از   را  انگشت   .اجرا كند  نوكرده و حركت  ناف و دو  دست راست روي 
چپ روي استخوان زير گوش قرار گيرند. زمان   سبابه و اشارة  دست

ايستاده، نشسته و  دقيقه، دست  ٢تا    ١اجرا   ها عوض شوند، در حالت 
دادكش ميدراز انجام  مثبت:-٤  .]٢١[  توان  نقاط  نقاط مثبت    حركت 

بالاي چشم در  نقاط  فقط  ابروها قرار دارند،  و  مو  ها، بين خط رويش 
مثبت بايد با فشاري كافي و متناسب به سمت پيشاني كشيده شوند.  
دو نقطه بر روي پيشاني را با انگشتان دست راست و چپ نگه داشته و  

زمان به يك موقعيتي كه طور  هم به آرامي به سمت طرفين بكشيد به
دهد فكر كنيد اين حركت براي ريلكس شدن  به شما انرژي مثبتي مي

تيپينگ قشر گيجگاهي، افزايش قدرت حافظه هيپوكامپ   مناسب است. 
اين منطقه قرار دارد   حركت ضربه زدن و ورز دادن: اين -٥.  ]٢١[در 

مي انجام  بخش  دو  در  صندلي  حركت  روي  كه  حالي  در  ابتدا  گيرد: 
روي  نشسته را  خود  چپ  دست  سپس  و  بگيريد  را  چپ  پاي  مچ  ايد 

پاشنة پاي چپ خود قرار دهيد (بعضي افراد زماني كه مچ پاي راست  
افراد زمانيخود را روي زانوي چپ خود قرار مي كه مچ دهند (بعضي 

دهند احساس راحتي  پاي راست خود را روي زانوي چپ خود قرار مي
مي در بيشتري  كنيد.  حفظ  دقيقه  يك  مدت  به  را  حالت  اين  كنند) 

دهان چسبانده به سقف  خود را  زبان  و  بسته  كه چشمانتان  ايد  حالي 
نفس عميق بكشيد. در بخش پاهاي خود را به حالت عادي برگردانيد و  
به   ديگر  دقيقة  يك  مدت  به  و  چسباند  به هم  را  خود  انگشتان  نوك 

    .]٢١[كشيدن نفس عميق ادامه دهيد  
 ــم  يمركــز  يهــااز شــاخص بــراي تجزيــه و تحليــل و انحــراف    نيانگي

  يبه دســت آمــده اســتفاده شــد. بــرا  يهاداده  فيتوص  ياستاندارد برا
-روياز آزمون شــاپ  بيبه ترت  هاانسيوار  يو برابر  يعيطب  عيتوز  يبررس

  آزمون از آزمونپس دو گروه در نيتفاوت ب يبررس يو لون و برا  لكيو
هاي اوليــه  . همه تجزيه و تحليلاستفاده شد  كراههي  انسيكووار  ليتحل

  ٢٥نســخة  SPSS افــزارو با استفاده از نــرم  ≤٠٥/٠Pدر سطح معناداري  
  انجام شدند.

  
 

  نتايج و بحث
گيري شدة مربوط  مقادير ميانگين و انحراف استاندارد متغيرهاي اندازه

آزمــون  به توجه مداوم در دو گروه آزمايش و كنترل در دو مرحله پيش
  آورده شده است.  ١جدول  آزمون در  و پس

آزمــون از روش تحليــل  ها و به منظور كنترل اثر پيشبراي تحليل داده
هــاي آزمــون تحليــل  كوواريانس يكراهه استفاده شد. يكي از مفروضــه

كوواريانس يكراهــه، بررســي همگــوني واريــانس اســت. بــراي بررســي  
          آزمــون، از آزمــون  پــسمگــوني واريــانس دو گــروه در مرحلــه  ه

     هاي لوين استفاده شد. آزمــون لــوين محاســبه شــده  همگوني واريانس
  =٣٦/٠P<٠٥/٠دار نبــود (نمــره عــزت نفــس؛  از لحــاظ آمــاري معنــي

ها نيز تأييد شــد.  ) بنابراين مفروضه همگوني واريانسF)١و٢٨(  =٨٥/٠
مفروضــه مهــم ديگــر تحليــل كوواريــانس يكراهــه، همگــوني ضــرايب  
رگرسيون است. لازم به ذكر است كه آزمون همگوني ضرايب رگرسيون  

آزمون نمره عزت نفس با متغير مستقل (تمرينات  از طريق تعامل پيش
آزمون مورد بررســي قــرار گرفــت. تعامــل  ورزش مغزي) در مرحله پس

بــا متغيــر مســتقل معنــادار نبــوده و حــاكي از    آزمون عزت نفسپيش
    =٥٧/٠P<٠٥/٠آزمــون  باشــد (پــسهمگــوني ضــرايب رگرســيون مــي

٨٤/٠F=    ٤١/٠وWilkes lambda=  شود آمارههمانطور كه مشاهده مي-
باشــند  دار  نميهاي چند متغيري مربوطه يعني لامبداي ويلكس معني

)٠٥/٠>P  .(باشــد.  بنابراين مفروضه همگني ضرايب رگرسيون برقرار مي
ويلك  –ها) از آزمون شاپيروبراي تعيين توزيع جامعه (نرمال بودن داده

در نظــر    P<٠٥/٠انجام شــده ســطح معنــاداري  استفاده شد. در آزمون
طبيعي بودن توزيــع جامعــه اســت (بــريس،   دهندهگرفته شد كه نشان

هــاي تحليــل  ). با توجــه بــه برقــراري مفروضــه٢٠٠٦كمپ و سنلگار،  
كوواريانس يكراهه، استفاده از اين آزمــون مجــاز بــود. بنــابراين، بــراي  
آزمودن فرضيه پژوهش از تحليل كوواريانس يكراهه اســتفاده شــد. بــا  

هــاي گــروه  درصد از كل واريانس  ٨٥توجه به اندازه اثر محاسبه شده،  
آزمايش و كنترل ناشي از اثر متغير مستقل است. همچنين توان آماري  

ج آزمون  بود كه دلالت بر كفايت حجم نمونه دارد. نتاي ١آزمون برابر با  
براي بررسي تفاوت بين دو گــروه آزمــايش و  تحليل كوواريانس يكراهه  

 دهنـــده تفـــاوت معنـــادار بـــين دو گـــروه بـــودكنتـــرل نشـــان

)٠٠٠١/٠>٠٥/٠P=  ١و٢٧(=٢/١٥٦(F(  آمــده    ٢جــدول  . كــه نتــايج در
  .است

  
  آزمون آزمون و پسكنندگان در دو گروه در پيشاطلاعات توصيفي نمره عزت نفس شركت :١جدول

 گروه آزمايش   گروه كنترل 

  آزمون پيش  آزمون پس    آزمون پيش  آزمون پس  متغير 

  معيار)ميانگين(انحراف  معيار)ميانگين(انحراف    معيار)ميانگين(انحراف  معيار)ميانگين(انحراف

 نمره عزت نفس   ) ١/ ٣(٧/ ٥٣ ) ٠/ ٧٤(٩/ ٤٧  ) ١/ ٥(٧/ ٢ ) ١/ ٢٦(٦/ ٨
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  آزمون نمره عزت نفس پس در كنترل وآزمايش  گروه تفاوت كراههي  انسيكووار ليتحل :٢ جدول

  منبع  متغير وابسته 
  مجموع

  مجذورات 
  درجه 
  آزادي 

  ميانگين
  مجذورات 

  نسبت 
F 

  سطح
  داري معني

  اندازه 
  اثر

  عزت نفس

  ٠/ ٧٤  ٠/ ٠٠٠١  ٧٨/ ٩٩  ٢٢/ ٤٦  ١  ٢٢/ ٤٦  آزمون پيش

  ٠/ ٨٥  ٠/ ٠٠١  ١٥٦/ ٢  ٤٤/ ٤١  ١  ٤٤/ ٤١  گروه

        ٠/ ٢٨  ٢٧  ٧/ ٦٨  خطا 

  
متغير عزت نفس در سطح كمتــر از    F  ، آماره٢جدول  با توجه به نتايج  

دهد كه بــين دو گــروه در ايــن  باشد و اين نشان ميدار ميمعني ٠١/٠
هــاي  داي وجود دارد. با توجه به مقــادير ميــانگينها تفاوت معنيمؤلفه

بريم كه گروه تجربي نسبت بــه  به اين نكته پي مي ١مندرج در جدول 
گروه كنترل، داراي عزت نفس بهتري بــوده اســت. بــا توجــه بــه ايــن  

تــوان گفــت كــه ورزش  هاي پژوهش تأييــد شــده و مــيفرضيه هايافته
نيز    ٨٥/٠اندازه اثر   .شده است بهبود عزت نفس سالمندانسبب  مغزي

 ها در جامعه بزرگ و قابل توجه است.دهد كه اين تفاوتنشان مي

مغــزي    در پژوهش حاضر نشان داده شد كه يك دوره تمرينــات ورزش
سالمندان تأثير معناداري دارد. گــروه تجربــي كــه  عزت نفس  بر بهبود  

اي را  تــري قابــل ملاحظــهرمغــزي بــود ب تحت مداخله تمرينات ورزش
 نسبت به گروه كنترل از خود نشان دادند.  

داده   منجاانيز پــژوهش مشابهي  ١٣٩٣پور و همكاران در سال حكمتي
بــود. نتــايج    اننفس سالمند  تعز  بر  شورزدهندة تأثير    ننشا  ندكهدبو

  مؤثر  برو    شتهدا  نياپــژوهشحاضر همخو  ييافتهها  هــا بااين پــژوهش
ند. ورزش  دار تأكيد اننفس سالمند  تعز  بر  شيورز  برنامه  ايجرا  دنبو

بــدني و هــم   مغزي كه به طور همزمان، در افراد هــم موجــب فعاليــت
پس در واقع ورزش مغــزي    ].٢٢[  شودموجب فعاليت خاص مغزي مي

شــود و در درجــة دوم ايــن  در ابتدا، نوعي ورزش بــدني محســوب مــي
هــاي مــنظم بــدني موجــب اتفاقــات خاصــي در مغــز فــرد نيــز  فعاليت

هاي عميق و شكمي طي اكثر تمرينــات ورزش مغــزي  شوند. تنفسمي
هاي  هاي تعادل، دكمهبه خصوص تمرينات انرژي، مانند حركات دكمه

گيرد، اين عمل سطح انرژي فرد را  مغزي، نقاط مثبت و قلاب انجام مي
گيــرد و احتمــالاً  رســاني در مغــز بهتــر انجــام مــيبالا برده و اكســيژن

شناختي و بدني فرد بهبــود يافتــه و در نهايــت عــزت  عملكردهاي روان
رود از طرفي تمرينات انرژي از لحــاظ ارتباطــات ضــروري  نفس بالا مي

كنند. تمرينات  بين بدن و مغز را براي هر نوع عملكرد انسان فراهم مي
اند در آن جريانــات الكتريكــي  انرژي از تئوري طب سوزني گرفته شده

تواند بسته شــوند،  كنند كه ميهاي انرژي عمل ميبدن به عنوان كانال
شوند و يا به عنــوان نتيجــة عــدم تحــرك و عــدم فعاليــت يــا  زياد مي

  .]٢٣[استرس خاموش شوند  
 

 گيرينتيجه

رسد كه تمرينات ورزش مغزي  با توجه به مطالب ذكر شده، به نظر مي
مســتقيم موجــب افــزايش عــزت نفــس در ســالمندان  به صــورت غيــر

  در پژوهش خود    ١٣٩١در سال  شوند. شانظري، مرندي و ميناسيان  مي

  
توانــد بــه  به اين نتيجه رسيدند كه انجام تمرينات دســته جمعــي  مــي

هاي اجتماعي در افــراد، اضــطراب ناشــي از  جهت برخورداري از تماس
تمرينات ورزش مغزي نيز    ].٢٤[  اعتماد به نفس ضعيف را بهبود بخشد

باشــد.  خوان مــيگيرند با پژوهش حاضر همبه صورت گروهي انجام مي
شــناختي، نقــش مهمــي در بهبــود  عزت نفس به عنوان يك عامل روان

سلامت و سازگاري اجتماعي سالمندان دارد. افرادي كه عزت نفس آنها  
آور بيرونــي  بالا باشد، به راحتي قادر هستند با تهديدها و وقــايع فشــار

عزت نفس يكــي از    ].٢٥[بدون تجربه برانگيختگي منفي مواجه شدند  
شود كه  برخورداري از آن باعث مي  هاي شخصيت بهنجار است وويژگي

افراد خود را به گونه مثبتي ارزيابي نمايند، در برقراري رابطه با ديگران  
هــاي خــوب مســائل را ببيننــد  احساس شادكامي كنند و بيشتر جنبــه

همچنين سالمندان داراي عزت نفس بالا در برقراري ارتبــاط بــا    ].٢٦[
كننــد و داراي انگيــزة بيشــتري بــراي  ديگران احساس ارزشمندي مــي

. در نظرية پير شدن سلولي اعتقاد بــر ايــن  ]٢٧[زندگي كردن هستند  
از علل سالمندي هستند. به اين صورت   RNAو  DNAاست كه تغييرات 
گــردد. بــا  ها، موجب تغييراتي در عملكرد اعضاء مــيكه تغييرات سلول

ليســمي  هــاي متابومسئول بعضــي از فراينــد  DNAتوجه به اين امر كه  
هاست، لذا هر نوع فقدان اطلاعات، يا كدگــذاري  مثل متابوليسم سلول

جــب  پيش بيايــد مو  DNAها كه در نتيجه نقص در مولكول  غلط سلول
ايــن، تجمــع مــواد زائــد در ســلول و    شود. علاوه بــرها ميمرگ سلول

كاهش ميزان اكسيداسيون سلولي نيز موجب از بين رفتن كنش سلول  
شــوند  بيشتر جمع مي  شود و هر چه مواد زائد در سلولو مرگ آن مي

هــاي بلنــد  با افزايش ســن رشــته  .]٢٨[گردد فرايند ضايعه سريعتر مي
كنــد و در نتيجــه عمــل  ها شكسته شده و پيچ و تاب پيدا مــيمولكول

ها سخت  گردد و اثر اين تغييرات سلولها، مختل ميفيزيولوژيك سلول
در افراد ســالمند ســختي بافــت ديــده  شوند و بدين جهت است كه  مي
بنابراين از لحاظ فيزيولوژيكي تغييرات بوجود آمــده در    ].٢٩[شود  مي

هــاي  دستگاه عصبي مركزي مرتبط با سن نظير كاهش در تعداد سلول
هــا  تواند براي همة جنبهمغز، جريان خون و اكسيژن رساني به مغز مي

بخش باشد، چرا كه  به ويژه در اجزاي مركزي فرايند زمان واكنش زيان
رســاني بــه  مقدار كيفيت عملكرد مغز تحت تأثير مقدار خون، اكســيژن

ها خواهد  هاي عصبي شده و مانع از بين رفتن كاركرد اين سلولسلول
ها تحت تأثير دماي ناشي از گردش خــون  شد. همچنين عملكرد  اندام

اي عصــبي بــه  ه ــگيرد و براي انتقال ســريع پيــامافزايش يافته قرار مي
توان اين گونه تصور كــرد كــه از  . مي]٣٠[ عضلات داراي اهميت است

تواند در  رساني به مغز ميهاي مغزي و كاهش اكسيژنبين رفتن سلول
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سالمندان منجر به كاهش عــزت نفــس در ســالمندان شــود. تمرينــات  
تواننــد  هاي ملمــوس بــدني دارنــد و مــيورزش مغزي ريشه در فعاليت

همانند ورزش تأثيرات مثبــت خــود را بــر بــدن بــر جــا بگذارنــد. ايــن  
تمرينات موجب سلامت بدني و در نتيجة حس استقلال در ســالمندان  

نفس در آنها شود.    تواند موجب افزايش عزتشوند، همين عامل نيز مي
به عنوان مثال، تمريناتي مانند كشش كشــالة ران، گلايــدر و حركــات  

توانند مستقيماً بر عضــلات و جســم فــرد تــأثير گذاشــته و  متقاطع مي
توان نتيجه گرفــت كــه  . پس مي]٢١[كاركرد بدني فرد را ارتقاء دهند  

تواند بر ميزان عزت نفس مــردان ســالمند را  تمرينات ورزش مغزي مي
گردد كه از اين تمرينات ورزشي كه  افزايش دهد. از اين رو پيشنهاد مي

بسيار آسان اســت در مراكــزي كــه از ســالمندان مراقبــت و نگهــداري  
شود، به عنوان عاملي براي بالا ميزان عــزت نفــس و همچنــين پــر  مي

  كردن اوقات فراغت آنان استفاده نمايند.   
  

  تشكر و قدرداني  
پــژوهش    ي(ع) كه در اجــرا  اليشهر شوش دان  زيعز  سالمندان  هياز كل

و تشكر را بــه عمــل   رينمودند،كمال تقد  يحاضر با پژوهشگران همكار
  .شوديآورده م
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