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 3-31صفحات 

 

ار خون فش میزان بر بیشینه زیر و بیشینه شدت دو با تاثیر هشت هفته تمرینات مقاومتی

 استراحت مردان

 *9صادق کریمی پور ، 0روح اله رنجبر

 شهید چمران اهواز ، اهواز ، ایراندانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه  .1

 کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی دانشگاه شهید چمران اهواز ، اهواز ، ایران.  2

 

 چکیده:

 تحلیلی بررسی یک تمرینات مقاومتی بر فشار خون استراحت مردان پرداخته است. این پژوهش بررسی تاثیرپژوهش حاضر به 

 شامل حاضر پژوهش آماری جامعه .انجام شده است آزمون پس و آزمون پیش بصورت بوده که تجربی نیمه نوع از میدانی و

 و انتخاب داوطلبانه مرد سالم بصورت 22 تعداد اولیه، های ارزیابی از پس که باشد می دانیال شوش شهرستان ساکن مردان

 دو هر(. نفر 12 بیشینه زیر تمرینات گروه نفر، 12 بیشینه تمرینات گروه)گرفتند قرار نفره 12 گروه دو در تصادفی صورت به

 هشت مدت به و دقیقه 02 تقریبی مدت به جلسه هر ، هفته در جلسه پنج هفتگی، بصورت را خود مقاومتی تمرینات گروه

 اب را تمرینات بیشینه گروه و بیشینه تکرار یک درصد 02 تا 02 های شدت با را تمرینات بیشینه زیر گروه. دادند انجام هفته

 راحتاست فشارخون گیری اندازه تمرینات شروع از قبل هفته یک. دادند انجام بیشینه تکرار یک درصد 02 تا02 های شدت

 ساعت 84 همچنین و شد گیری اندازه  استراحت شریانی متوسط فشار و یکدیاستول ،یکسیستول خون فشار و شد انجام

 . شد گیری اندازه آزمودنی ها خون استراحت فشار مجددا مقاومتی، تمرینات اتمام از بعد

 بیشینه زیر گروه در معناداری کاهش و بود معنادار تفاوت یکسیستول خون فشار با رابطه در گروهی بین در مقایسه: ها یافته

 همشاهد تمرین دوگروه بین تفاوتی یکدیاستول فشارخون با رابطه در ولی (>p 20/2) گردید مشاهده بیشینه گروه به نسبت

 زیر و بیشینه گروه مقاومتی تمرینات گذاری اثر بین داری معنی تفاوت همچنین .( <20/2p)نبود معنادار اختلاف و نشد

 (.>p 20/2)شد مشاهد متوسط خون فشار بر بیشینه

 شود می ردانم استراحت و فشار متوسط شریانی یکسیستول فشار کاهش باعث بیشینه زیر مقاومتی تمرینات :گیری نتیجه

 ، فشاریکفشار سیستول بر تاثیری بیشینه مقاومتی از طرفی تمرینات .ندارد استراحت یکدیاستول فشار بر ولی تاثیری

 و فشار متوسط شریانی استراحت مردان ندارد. یکدیاستول

 ، فشار متوسط شریانییک، فشار خون دیاستولیک، فشار خون سیستولتمرینات مقاومتی :کلیدی واژگان

 

 skarimipor@gmail.com: مسئول نویسنده ایمیل* 
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 مقدمه:

 تبدیل جهانی جامعه در رشد به رو معضلی به عروقی، -قلبی هایبیماری خطرساز عامل ترینمهم عنوان به بالا فشارخون

 بینیپیش و ندکن می فوت بالا فشارخون مستقیم نتیجه در نفر میلیون چهار سالانه .کندمی مبتلا را مختلف افراد که است شده

 و ساز خطر عوامل .(2214و همکاران،  1موراسیک سوم جمعیت جهان را مبتلا خواهد کرد) 2220تا سال  شودمی

 و وانیر عوامل کم، بدنی فعالیت الکل، مصرف نامناسب، تغذیه وزن، اضافه وراثت، شامل بالا فشارخون کنندهبینیپیش

 لیویک بیماری ، قلب احتقانی نارسایی ، مغزی سکته برای مهمی خطر عامل جامعه، در شایع بیماری ینا .باشندمی اجتماعی

  (.1900 همکاران، و )صادقیاست محیطی عروق هایبیماری و پیشرفته

 فشار نهات نه شدید افزایش باعث زیرا دارد، مصرف منع بالا خون فشار به مبتلا افراد در ایزومتریک تلاش که شود می تصور

 دیاستولی و یسیستول خون فشار شدید افزایش باعث برداریبرای مثال وزنه .شود می دیاستولی فشار همچنین بلکه سیستولی

 (.2422، 2کند)پلاتینیمی پشتیبانی دارند، مصرف منع بالا خون فشار در ایزومتریک هایورزش که را فعلی باور این و شودمی

 خون فشار به مبتلا بیماران در خون فشار کاهش در را هوازی ورزش اثربخشی ورزشی، مداخله مطالعات علاوه بر این اکثر

 (.0221، 9کوکیناساند) کرده ارزیابی را خون فشار کنترل بر مقاومتی تمرین اثرات کمی نسبتا مطالعات اند و کرده ارزیابی

زمان ورزش، میزان آمادگی جسمانی اولیه، ، شدت و مدتورزش نوع عواملی نظیر ورزش بر ساختار و عملکرد قلب به تاثیر

شوند، فشار خون سیستولی در حد دینامیک انجام می صورتهای ورزشی که به وراثت و جنسیت بستگی دارد. در فعالیت

میزان فشار  (.1900صابری و همکاران، چندانی نمی کند)، در حالی که فشار دیاستولی تغییر می یابدافزایش  چشمگیری

ش اهفشار خون ک ،کاهش مقاومت عروقیبدلیل تمرینات استقامتی  در ده قلبی و مقاومت عروقی بستگی دارد.خون به برون

شاخص مناسبی از که یابد. استرس سیستولی حال، در خلال تمرینات قدرتی فشار خون افزایش می در عین. یابدمی

در پاسخ به افزایش مقاومت عروقی ناشی از انجام تمرینات  ،زیابی عملکرد سیستولی بطن چپ استاکوکاردیوگرافی در ار

 (2220و همکاران،  8)نارلوچیابدقدرتی افزایش می

 این. دیاب می افزایش استاتیک یا مقاومتی تمرین طول در دو هر دیاستول و سیستول خون مطالعات نشان می دهد که فشار

 ضلاتع متابولیکی نیازهای برآوردن منظور به قلبی ده برون افزایش برای بدن های تلاش کننده منعکس خون فشار افزایش

 (EBP) بالا خون مشارکت، فشار از قبل فیزیکی های ارزیابی شدهتثبیت هایدستورالعمل اساس بر .است کار حال در

 (.2221، 0دکسیتاست) شده شناسایی این ارزیابی ها طول در که است عروقی قلبی ناهنجاری ترینشایع

                                                           
1 Moraes  

2 Palatini 

3 Kokkinos 

4 Narloch 

5 Dixit 
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 مقاومتی تمرینات طول در که شریانی خون بر روی وزنه برداران مرد، وی مشاهده کرد که فشار  1در مطالعه جوزف نارلوچ

 خون همچنین فشار .باشد سالم جوان بزرگسالان در مغزی سکته برای خطر عامل یک است ممکن دهد می رخ سنگین

 بر کهو همکاران  2دکسیتمطالعه  در است. شدید بسیار شود می ایجاد والسالوا با سنگین برداری وزنه طول در که شریانی

 ورزشکاران در فشار خون مقادیر که کردند خاطرنشان انجام شد نویسندگان (سال 80 تا 10 زن، و مرد)ورزشکار 9000 روی

 همچنین مطالعهاین  بودند. نتایج «ایستا نوع» هایورزش از کمتر( توپ هایبازی استقامت، سرعت،) «پویا نوع» هایورزش

 رایج باور این از و باشند بیشتری خطر معرض در خود زن همتایان با مقایسه در است ممکن مرد ورزشکاران که داد نشان

 مثال، عنوان به)است بالاتر، شایع تر( BMI) بدنی توده شاخص با ورزشکارانی میان در بالا خون فشار بروز که کندمی حمایت

 .(گیران کشتی برداران،وزنه آمریکایی، فوتبال دارخط مردان

به  ورود معیارهای مورد 01 شده، شناسایی مورد 9029 و همکاران که بر روی ورزشکاران انجام شد، از 9در مطالعه برگ

 میانگین. بودند مختلف ورزشی هایرشته از سال، 82 تا 14 بین سنین زنان با و مردان شامل افراد این. داشتند رامطالعه 

 مترمیلی 02±12 تا 00±12 از دیاستولی خون فشار میانگین و جیوه مترمیلی 194±0 تا 120±11 از سیستولی خون فشار

 به نسبت بالاتری فشار خون بودند، کرده تمرین قدرتی تمرینات با که آنها بیان کردند که ورزشکارانی. بود متغیر جیوه

 .داشتند استقامتی شده تمرین ورزشکاران

 82 تا 10: سن) جوان زنان و مردان از  زیادی تعداد استراحت حال در فشار خون هایو همکاران داده 8پینتر مطالعه در

 اساس بر ورزشکاران. شد مقایسه خود ورزشی رشته اساس بر بودند، کرده شرکت ورزشی پزشکی معاینات در که(سال

 و بود همشاب هاآن حرکتی الگوی هایویژگی اگر یعنی شدند، مرتب مشخصی هایزیرگروه به متفاوتشان ورزشی هایفعالیت

 پویا نوع ورزشکاران در فشار خون مقادیر آنها دریافتند که . نشد مشاهده فشار خون مقادیر در داریمعنی گروهی بین تفاوت

 .بود ایستا نوع از کمتر(توپ با بازی و استقامتی های ورزش سرعت،)

 متوسط شدت با های ورزش از بیشتر برابر 0 تا 0 شدید های ورزش اثر در غیرمنتظره مرگ خطر بیان می دارد که   0دوآک

 افراد از بیشتر دادند، انجام را ورزش حداکثر که ورزشکارانی گروه در بطنی آریتمی همکاران، و کلاسنس مطالعه است و در

 برداران وزنه عمدتا   قدرتی، ورزشکار 91 بین در را آئورت حاد تشریح دوره های ،نگر گذشته مرور همچنین یک بود. عادی

 کاران،ورزش از کوچک مجموعه زیر این میان در آناتومیک استعداد یک که کردند مطرح را فرضیه این نویسندگان. کرد گزارش

 ورزش در شرکت از که بالا خون فشار به مبتلا ورزشکاران آنها بیان می دارند برای .دارد وجود آئورت، شدن بزرگ جمله از

                                                           
1 Joseph A.Narloch 
2 Dixit 
3 H M Berge 
4 Varga-Pintér Barbara 
5 Deuk-Ja Oh 

https://sportssciencejournal.ir/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0003999395805788#!
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Oh%20DJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26933659


 
 

 

 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.    9090-1990: شاپا      3041بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

4 

 از بیش مثال، عنوان به) بالا های وزنه با ویژه به مقاومتی تمرینات اما است، مجاز سبک هوازی ورزش اند، شده منع کامل

 ( . 2210و همکاران،  1شود)لاموت اجتناب باید( تکرار یک حداکثر درصد 02

با دقت در این پژوهش ها به نظر می رسد که ورزشکاران رشته های قدرتی مانند پرورش اندام و وزنه برداری مستعد ابتلا به 

پرفشار خونی هستند. بنابراین ضرورت توجه به فشار خون استراحت این گروه از ورزشکاران و اندازه گیری مرتب آن ضروری 

 تاثیر شدت های مختلف تمرین مقاومتی بر میزان فشار خون مردان می پردازد. سیبررلذا این پژوهش به به نظر می رسد. 

  

 :پژوهش روش

ژوهش در این پمطالعه حاضر یک بررسی تحلیلی و میدانی از نوع نیمه تجربی و بصورت پیش آزمون و پس آزمون می باشد .

جامعه آماری  فشار خون استراحت مردان بررسی شد. اثر یک دوره تمرینات مقاومتی)هشت هفته( با شدتهای مختلف روی

پژوهش حاضر شامل مردان ساکن شهرستان شوش دانیال می باشد که همگی از نظر جسمانی سلامت بودند و هیچ گونه 

فی نفر از آنها بصورت داوطلبانه انتخاب شدند و به صورت تصاد 22سابقه تمرینات مقاومتی را نداشتند که از این میان تعداد 

تقسیم شدند و در یک دوره هشت هفته ای از تمرینات  (12)نفر ( و تمرینات زیر بیشینه 12)در دو گروه تمرینات بیشینه

 .است شده ارایه 1 جدول در ها آن فیزیولوژیکی و آنتروپومتریکی مشخصات مقاومتی شرکت داشتند.

 
 .استاندارد( انحراف ± آزمودنیها )میانگین توصیفی ویژگیهای 

 

 و شخصی ، اطلاعاتجهت بیان اهداف و نحوه انجام کار و بعد از برگزاری جلسه توجیهی با آنها، ها آزمودنی انتخاب از بعد

یک هفته  گردید، بدست آمد. توضیع ها آزمودنی که بین پزشکی و دموگرافیک اطلاعات نامه ازپرسش استفاده با دموگرافیک

ط و فشار متوس یکدیاستول ،یکقبل از شروع تمرینات اندازه گیری فشارخون استراحت انجام شد و فشار خون سیستول

ساعت بعد از اتمام تمرینات مقاومتی، مجددا فشار  84شریانی استراحت)به عنوان پیش آزمون( اندازه گیری شد و همچنین 

به منظور کنترل  )به عنوان پس آزمون( اندازه گیری شد. و فشار متوسط شریانی استراحت یکدیاستول ،یکخون سیستول

در جهت عدم مصرف مکمل های ورزشی و داروهای نیروزا و رژیم غذایی مناسب در  متغییر های مزاحم توصیه های لازم

 طول دوره ارایه شد.

                                                           
1 Lamotte 

 توصیفی ویژگی های

 گروه            تعداد           سن )سال(               وزن )کیلوگرم(               قد )سانتی متر(            شاخص توده بدن    

 8/20 ±09/2             02/100 ± 00/1             49/42 ± 00/2            9/20 ± 11/2           12بیشینه              

 00/20±09/9             22/104 ± 20/2            41/ 12 ± 20/9          02/20 ± 28/2          12زیر بیشینه         
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 خواسته آزمودنی از منظور بدین. مدآزمودنی ها بدست آ (1RMیک هفته قبل از شروع برنامه تمرینی یک تکرار بیشینه)

 اندازه گیری برای .کنند گرم را خود عضلات سبک هایوزنه  با کششی، حرکات انجام کردن و  گرم دقیقه 15 از بعد تا شد

 آسیب احتمال کند بلند را بار آن یک تنها تواند می فرد که وزنه ای حداکثر از استفاده چون عضلات، بیشینه تکرار یک

 .شد استفاده فرمول زیر از بیشینه قدرت محاسبه برای پس دارد، همراه به را عضلانی

 وزنۀ جا به جا شده )کیلوگرم(= یک تکرار بیشینه)کیلوگرم(  ( / 2204/1 –تعداد تکرار تا خستگی( ×  2/ 2204) )

نظور رعایت اصل سازگاری با بر اساس همین فرمول قدرت بیشینه هر عضله بصورت جداگانه محاسبه شد. همچنین به م

دقیقه گرم  12آزمودنیها  ، از آزمودنی ها خواسته شد که هر دو هفته ، یک تکرار بیشنه را مجددا اندازه گیری کنند.تمرین

انجام دادند. از آزمودنیهای  دقیقه سردکردن را در پایان هر جلسه تمرین)حرکات کششی(12کردن را در آغاز جلسه تمرین و

در مدت پژوهش از هر گونه فعالیت بدنی منظم یا تمرینات ورزشی  دامه دهند وهر دوگروه خواسته شد که زندگی روزمره را ا

 دیگر خوداری کنند.

( هر MAPبا استفاده از فرمول زیر، فشار متوسط شریانی)یری فشار خون سیستولیک و دیاستولیک، پس از اندازه گ

  آزمودنی ها محاسبه شد:

 (= فشار متوسط شریانی2×ک+ فشار خون دیاستولی سیستولیک/ )فشار خون 9. 1                         

ساعت بعد از انجام تمرینات مقاومتی و اتمام برنامه تمرینی، فشار خون استراحت آزمودنی ها اندازه گیری شد. نحوه  84

 خون هرآزمودنی یک میزان فشاراندازه گیری فشار خون تماما مشابه با نحوه اندازه گیری قبل از شروع انجام تمرینات بود و 

گیری شد و پس از اندازه اندازه OMRON M3ساعت بعد از بیدار شدن از خواب با استفاده از دستگاه فشار سنج دیجیتال

 گیری فشار خون سیستول و دیاستول،  با استفاده از فرمول مربوطه، فشار متوسط شریانی هر آزمودنی محاسبه شد.

 هشت مدت دقیقه به 02هفته و هر جلسه به مدت تقریبی  در پنج جلسه مقاومتی تمرینات گروه ورزشی فعالیت کلپروت

تمرین، پژوهشگر  نحوة تمرین مقاومتی بدینصورت بود که قبل از شروع پروتکلاجرا گردید.  جلسه 82هفته و در مجموع 

رنامه ب. اجرای درست حرکتها توضیح داد و کردن عمومی و اختصاصی برای انجام تمرین دربارة برنامۀ کار، گرم آزمودنیهابرای

( بصورت چهار ست 1RM ) درصد یک تکرا بیشینه 02و  40،  42، 02تمرینی گروه بیشینه شامل اجرای حرکات با شدتهای

تکرار در ست های اول تا چهارم و برنامه تمرینی گروه زیر بیشینه شامل اجرای حرکات با  8و 0، 4، 12که به ترتیب با

تکرار در  12و18، 10، 14بصورت چهار ست که به ترتیب با ( 1RMدرصد یک تکرار بیشینه ) 02و 00،  02، 02شدتهای

، ساعد، پشت، شانه و پا بود. زمان ، پشت بازوست های اول تا چهارم را شامل می شد. تمرینات شامل عضلات سینه، جلو بازو

 دقیقه بود. 9تا  2حرکات  ثانیه و زمان استراحت بین 80تا  92استراحت بین ست ها 
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 بدین تحت عملیات آماری قرار گرفت. اتپس از پایان جلسات تمرین و اندازه گیری فشار خون استراحت، کلیه ی اطلاع

ها استفاده گردید و همچنین برای مقایسه  بررسی فرض نرمال بودن توزیع داده جهتویلک  -از روش آماری شاپیرو منظور 

 .از روش آماری تحلیل کوواریانس استفاده گردید های پس آزمون میانگین

 

 

 

 های پژوهش:یافته

 

  .گردید استفاده شاپیروویلک آزمون از داده ها توزیع بودن طبیعی از به منظور اطمینان پژوهش، فرضیه های آزمون از پیش

 .( P > 20/2دارند) طبیعی  توزیعدر تمامی مراحل  پژوهش متغیرهای  حاکی از آن بود کهآزمون شاپیروویلک  نتایج

 

 .و متوسط گروه ها یک، دیاستولیکهمبسته برای فشار سیستول  tنتایج آزمون: 1جدول

 

 )  p< 50/5داری در سطح  معنی(

 

 ،یکسیستول خون فشار متغیرهای برای را تمرینی ازگروههای یک هر آزمون پس و آزمون پیش بین اختلافات 9 جدول

 می شود مشاهده که همانطور .می دهد نشان تی همبسته آزمون از استفاده با شریانیفشار متوسط  همچنین و یکدیاستول

 df t Sig میانگین و انحراف معیار زمان گروه متغیر

فشار 

 یکسیستول

 بیشینه
 82/121±29/12 پیش آزمون

0 189/2 201/2 
 22/122± 99/11 پس آزمون

 زیربیشینه
 02/120±00/8 آزمونپیش 

0 024/4 22/2 
 02/122± 02/8 پس آزمون

فشار 

 یکدیاستول

 

 بیشینه
 02/08±00/0 پیش آزمون

0 202/2 200/2 
 82/09± 22/0 پس آزمون

 زیربیشینه
 42/00±98/0 پیش آزمون

0 
 

282/2 
 

 82/04± 20/0 پس آزمون 202/2

 فشار متوسط

 

 بیشینه
 10/02 ± 80/4 پیش آزمون

0 400/1 200/2 
 44/ 00 ± 08/0 پس آزمون

 زیربیشینه
 90/00 ± 0/ 09 پیش آزمون

0 002/9 229/2 
 20/09 ± 49/8 پس آزمون
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(کاهش =p   024/4  t<20/2زیر بیشینه ) تمرین گروه در سیستولیک خون فشار تمرینی پروتکلهای اجرای هفته هشت از پس

در هر دو  کدیاستولی خون فشارتفاوت معنادار نمی باشد.  (=201/2p=  189/2 t) بیشینه گروه در امامعناداری داشته است 

نسبت به پیش آزمون تفاوت معنی داری نداشته  (=202/2p= 282/2  t)و زیر بیشینه (=200/2p=  202/2t) گروه بیشینه

 در اما می دهد نشان را معنادار کاهش(=p  002/9t<20/2) گروه زیر بیشینه تنها نیز شریانی فشار متوسط متغیر در است.

 کسیستولی فشار متغیر زیر بیشینه دو تمرین گروه در ترتیب بدیننبود.  معنادار تفاوتها (=200/2p=   400/1  t)بیشینه  گروه

 بین معناداری تغییر تمامی متغییرها هیچگونهگروه یبیشینه در  در اما دادند نشان را معنادار کاهش شریانی فشار متوسط و

 دیده نشد. پس آزمون و آزمون پیش

 

و فشار  یک، دیاستولیکفشار خون سیستول میزان بر تمرینی مداخلات تأثیر بررسی برای متغیره تک کواریانس تحلیل نتایج: 2جدول

 .متوسط شریانی

 منبع اثر متغیر مجموع مربعات درجات آزادی میانگین مربعات Fمیزان  معنی داری

 کیسیستول 249/20 1 249/20 220/4 211/2

 کیدیاستول 941/1 1 941/1 800/2 029/2 گروه

 فشار متوط 042/0 1 042/0 000/8 280/2

 

 این به مربوط فرضهای ابتدا پیش در .شد استفاده تک متغیره تحلیل کواریانس آزمون از گروهی بین تفاوتهای بررسی جهت
 مقادیر که شد انجام وابسته کوواریانس متغیرهای برابری فرض پیش بررسی منظور به شاپیروویلکآزمون د. ش بررسی آزمون
رگرسیون  شیب همگنی آزمون همچنین با توجه به نتایج .(p > 20/2کرد) تایید را کوواریانس برابری ماتریسهای آمده بدست

  .می باشد برقرار متغیر های پژوهش رگرسیون برای شیب همگنی ، فرضیه نیز
مقاومتی بیشینه  تمرینات گذاری اثر معنی دار بین تفاوت ،(0کواریانس تک متغیره )جدول آزمون به مربوط نتایج اساس بر

 زیربیشینه تمرینات مقاومتی که طوری به تأیید میگردد، و فشار متوسط شریانی یکفشار خون سیستول در و زیر بیشینه

 <20/2) است شده مقاومتی بیشینه تمرینات به و همچنین فشار متوسط نسبت یکفشار سیستول در کاهش بیشتری باعث

p ) .مقاومتی بیشینه و زیر  تمرینات گذاری اثر بین معنی دار تفاوت ،کواریانس تک متغیره آزمون نتایج از طرفی با توجه به

 بر و بیشینه زیربیشینه تمرینات مقاومتی و تفاوت معنی داری بین اثرگذاری  رد میگردد یکفشار خون دیاستول بر بیشینه

 .(p > 20/2)وجود ندارد یکفشار خون دیاستول
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 :گیریو نتیجهبحث 

نتایج  با شدتهای مختلف بر روی فشار خون استراحت مردان بررسی شد در این پژوهش اثر یک دوره تمرینات مقاومتی

و زیر بیشینه تاثیری بر فشار خون دیاستول استراحت ندارد که  پزوهش نشان داد که هیچکدام از تمرینات مقاومتی بیشینه

همسو می باشد که نشان دادند که تمرینات مقاومتی (، 1900رحیمی و همکاران) ( و2214و همکاران) 1با یافته های دودرلین

 نشان نیز (1904اران) محبی و همک و (1900 همکاران) و داوریتاثیری بر فشار خون دیاستول ندارد. همچنین نتایج مطالعه 

 های ژوهشپ با طرفی .از باشد داشته کنندگان شرکت دیاستول خون فشار بر چندانی اثر تواند نمی مقاومتی تمرینات که داد

 بیماری بروز مهم عوامل از یکی خون فشار فاکتور باشد. می ناهمسو (1908همکاران) و حکیمی و(1900اردکانی و همکاران )

 ونخ جریان )فشار رگها ی دیواره بر شونده وارد فشار درآن که است وضعیتی  بالا خون .فشار باشد می عروقی و قلبی های

 خودکار، اعصاب سیستم عملکرد نقص دراثر سمپاتیک سیستم فعالیت افزایش .(1908 )آلنرود می بالاتر نرمال حد (از

 خون، ریدگلیس تری افزایش آلدوسترون، -انسینآنژیوت -رنین سیستم فعالیت افزایش آب، و سدیم کلیوی جذب افزایش

 ملهج از  انسولین عملکرد برابر در مقاومت و عروقی آندوتلیوم عملکرد در اختلال بدلیل ها شریانچه عروقی اتساع کاهش

 .(2221 همکاران و 2اشویگر)باشد می خونی پرفشار بروز دلایل

از یافته های دیگر پژوهش حاضر این است که تمرینات مقاومتی بیشینه تاثیری بر فشار خون سیستول استراحت ندارد که 

باشد. معدود  ، همسو می(1900(، رحیمی و همکاران)1908(، مختاری و همکاران)2214با یافته های دودرلین و همکاران) 

تمرین مقاومتی و  بررسی رابطه ( به1900صابری و همکاران ) می باشد. تحقیقاتی وجود دارد که با پژوهش حاضر ناهمسو

ینه نشان داد که تمرینات مقاومتی بیش پرداختند. نتایج این پژوهش استقامتی بر فاکتورهای فیزیولوژیکی دوندگان نخبه

در پژوهش حکیمی و همکاران ر خون سیستول نسبت به پیش آزمون در ورزشکاران شده است .همچنین موجب افزایش فشا

بالا  خون فشار با سال میان مردان در خون بر فشار استقامتی و مقاومتی تمرینات هفته 12 اثرات مقایسهکه به (1908)

( 2210و همکاران)9درک .استراحت ورزشکاران شد خون سیستول، تمرینات مقاومتی بیشینه باعث کاهش فشار پرداختند

 حساسیت کاهش و واگ، مدولاسیون در کاهش شریان، سفتی مقاومتی، افزایش حاد تمرین یک از پس بیان می کنند که

 که ودش  مرکزی شریان سفتی در گذرا افزایش به منجر است ممکن درگیر بیشتر عضلانی توده این .دارد وجود8بارورفلکس

 به شتربی متابورفلکس سازی فعال نظر، این از است. شده ایجاد ورزش از پس سمپاتیک عصبی سازی فعال افزایش توسط

 حذف باعث تاس ممکن عضلانی توده بیشتر شدن فعال از ناشی مقاومتی تمرین طول در گلیکولیتیک درگیری افزایش دلیل

شریان می  سفتی افزایش به منجر که شود مقاومتی تمرین جلسه از بعد سمپاتیک فعالیت افزایش و واگ مدولاسیون بیشتر

                                                           
1 Doederlein Marcos 
2 Schweiger 

3 Kingsley J. Derek 
4 Baroreflex Sensitivity)BRS) 
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که در نهایت  منجر به افزایش  شود می حساسیت بارورفلکس کاهش به منجر شریانی سفتی در افزایش این شود و سپس

 .فشار خون سیستول می شود

طالعه زیربیشینه می باشد. نتایج م از دیگر یافته های پژوهش حاضر، کاهش فشار سیستول استراحت در پی تمرینات مقاومتی

درصد  00تا  80( همراستاست که در آن هشت هفته تمرین مقاومتی با شدت 1900رمضانی و همکاران) حاضر با پژوهش 

حمید محبی و همکاران یک تکرار بیشینه موجب کاهش معنادار فشار سیستول مردان سالمند شد. در یافته ای مشابه، 

ادند پرداختند. آنها نشان د عروقی متعاقب فعالیت -اثر شدت و حجم فعالیت مقاومتی بر واکنش های قلبی  ( به برسی1904)

 که تمرینات مقاومتی زیر بیشینه می تواند فشار سیستول را نسبت به حالت پایه به طور معنی داری کاهش دهد. 

افت فشار . شود می نامیده 1ورزش از پس خون شارف افت دهد، می رخ بدنی تمرینات از پس که استراحت خون فشار کاهش

 مکانیسم مورد در هنوز حال این با. شود داده نسبت قلبی ده برون و یا محیطی عروق مقاومت کاهش به است ممکن خون

 اثر این. است نشده داده توضیح کامل طور به مقاومتی ورزش از پس خون فشار افت دارد .علل وجود نظر اختلاف آن های

 ن،بنابرای. ماند می باقی تغییر بدون محیطی عروق مقاومت که حالی در است، سیستولیک حجم کاهش به مربوط احتمالا 

 کاهش تأثیر تحت است ممکن سیستولیک حجم دارد.کاهش وجود خون فشار کاهش نتیجه در و قلبی ده برون کاهش

 فضای در خون مایع تخلیه تمرینات مقاومتی، اجرای از پس ظاهرا  زیرا باشد، پلاسما حجم کاهش از ناشی وریدی بازگشت

 2)ولوسو یابد کاهش عروقی مقاومت است ممکن این، بر علاوه. یابد می کاهش خون حجم بنابراین دارد، وجود بینابینی

 در واکنش این. باشد تمرین اثر بر تولیدشده کاتکولامینهای کاهش دلیل به تواند می خون فشار (. همچنین کاهش2222

 دفع بدنی های فعالیت همچنین. است دخیل خون فشار کاهش آن بدنبال و خون جریان برابر در محیطی مقاومت کاهش

 (.2214و همکاران  9می شود)دودرلین فشارخون و مایع حجم کاهش موجب نتیجه در و می کند تسهیل را ها کلیه از سدیم

 کاهش برونده، افزایش فعال، اسکلتی عضلات در مویرگها تعداد افزایش با توانند می ورزشی های فعالیت رسد می نظر به

 مقاومت کاهش خونی، عروق عصبی تنظیم بهبود خون، جریان برابر در مقاومت کاهش پذیری، ع اتسا علت به عروق مقاومت

 این (.2210و همکاران  8)دیگبیشود فشارخون کاهش باعث فعالیت ، و استراحت زمان در قلب ضربان وکاهش محیطی

خون  جریان افزایش با یکه طور به شود، می عروق اتساع بهبود موجب و دهد می افزایش را حفره عرضی سطح یها، سازگار

از  (.2214است)دودرلین و همکاران  مؤثر فشارخون کنترل در که می شود ایجاد زائد مواد حذف فرایند ورزش، هنگام در

هفته  12سوی دیگر یافته های برخی مطالعات با پژوهش حاضر ناهمسو می باشد. در پژوهش مختاری و همکاران، پس از 

می و رحیهمچنین در پژوهش  فعالیت ورزشی مقاومتی، هیچ تغیری در فشار خون سیستول شرکت کنندگان مشاهده نشد.

 دریانوش و همکاران یستول آزمودنی ها نداشت. در مطالعه دیگر،( تمرینات مقاومتی تاثیری بر فشار خون س1900همکاران)

                                                           
1 post-exercise hypotension)PEH) 

2 VelosoI 

3 Doederlein 

4 Digby 
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 زنان در خون فشار و چپ بطن هیپرتروفی ،1کاردیوتروپین سرمی سطوح بر مقاومتی ورزشی فعالیت ( به بررسی اثر1900)

ر فشار یری ببیشینه تاثنتایج این تحقیق نیز نشان داد که تمرینات مقاومتی زیر  خونی پرداختند. پرفشار به مبتلا سالمند

البته نتایج متضاد پژوهش ما با برخی مطالعات می تواند ناشی از مدت طول تمرین باشد.  .خون سیستول استراحت ندارد

مثلا در مطالعه دودرلین و همکاران  فشار خون ورزشکاران تنها در سه جلسه بررسی شد که به نظر برای ایجاد تغیرات در 

هفته بود که نسبت به پژوهش  12نظر می آید. همچنین در مطالعه مختاری و همکاران مدت تمرین فشار خون ناکافی به 

( تمرینات مقاومتی 1900صابری و همکاران) در پژوهش  حاضر طولانی تر بوده و می تواند عامل ایجاد تفاوت در نتایج باشد

علت این افزایش به دلیل طول مدت تمرینات، ورزشکاران شد و آنها بیان داشتند که  موجب افزایش فشار خون سیستول

 .های تمرین بوده استماهیت تمرینات و سنگین بودن تمرینات با فواصل استراحتی کوتاه بین دوره

یاستول یستول و ددر مطالعه حاضر فشار متوسط شریانی که از نظر فیزیولوژیک و بالینی اهمیت دارد و تحت تاثیر فشار س

و همچنین محمودی و ( 1900ا پژوهش رحیمی و همکاران) است، نسبت به حالت پایه کاهش معنی داری داشت که ب

( ناهمسو می باشد چرا که در این پژوهش ها تمرینات مقاومتی نتوانسته بر فشار سیستول و دیاستول شرکت 1904همکاران )

ر متوسط که از فشار سیستول و دیاستول تاثیر می پذیرد، تغیری نکرده است. البته کنندگان تاثیر بگذارد و متعاقب آن فشا

( آزمودنی ها دچار 1900این تفاوت می تواند ناشی از انتخاب آزمودنی ها نیز باشد چرا که در پژوهش رحیمی و همکاران) 

سایی قلبی بودند در حالیکه در پژوهش ( آزمودنی ها دچار نار1904پیش فشار خون بودند و در پژوهش محمودی و همکاران)

 حاضر همه شرکت کنندگان از سلامت کامل برخوردار بودند.

 

 

 :تشکر و قدردانی
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Effect of eight weeks of resistance training with two maximum and below 

maximum intensity on male rest blood pressure 

 

Ruholah Ranjbar1, Sadegh Karimipour2* 

 

1. Master of Sports Psychology, Shahid Chamran University of Ahvaz, Ahvaz, Iran 

2. Senior Expert In Sports Physiology, Shahid Chamran University of Ahvaz, Ahvaz, Iran 

 

Abstract: 

This study examines the effect of resistance training on male resting blood pressure. The study was an analytical 

and field study of the semi-experimental type conducted in the form of pre-test and post-test. The statistical 

community of the present study includes men living in the city of Shosh Daniel, who after initial assessments, 

20 healthy men were voluntarily selected and randomly placed in two groups of 10 (maximum 10 training 

group, below maximum 10 training group). Both groups performed their resistance training weekly, five 

sessions a week, each session for approximately 60 Minutes, and for eight weeks. The following group 

performed maximum exercises with intensities of 50 to 70 percent one maximum repetition, and the group 

performed maximum exercises with intensities of 70 to 90 percent one maximum repetition. A week before 

the start of the exercises, resting blood pressure was measured and systolic, diastolic and moderate arterial 

resting blood pressure were measured, and also 48 hours after the end of the resistance exercises, the resting 

blood pressure of the subjects was measured again. 

Findings: there was a significant difference in the comparison between groups in relation to systolic blood 

pressure, and a significant decrease was observed in the subgroup over the maximum group (P<0.05), but there 

was no difference between the two exercise groups in relation to diastolic blood pressure, and there was no 

significant difference(P>0.05). There was also a significant difference between the effect of maximum and 

sub-maximum Group resistance training on average blood pressure (P<0.05). 

Conclusion: sub-maximum resistance training reduces systolic pressure and moderate arterial resting pressure 

in men, but does not affect resting diastolic pressure. On the other hand, maximum resistance training does not 

affect systolic pressure, diastolic pressure, and moderate arterial pressure of male rest. 

 

 Keywords: resistance training, systolic blood pressure, diastolic blood pressure, average arterial pressure  
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 41-36 تصفحا

 

 شناسایی تماتیکی شاخصهای محتوایی در جذب افراد به اماکن ورزشی

 

 *اشاهین کلانتری

 ، ایراناصفهان خوارسگان اصفهان،، دانشگاه آزاد واحد گرایش رفتارهای حرکتی -شناسی ورزشیروان دکترای.  4

 

 چکیده:

منظور رشد و بقا نیازمند شناسایی و  اند، بهعنوان مراکزی که مستقیماً با مردم در ارتباط از آنجا که محیطهای ورزشی به

مکانها تقویت عوامل مؤثر در جذب مشتری هستند، بررسی و شناخت عواملی که به حضور افراد و جذب آنها به چنین 

. از این رو هدف مقاله حاضر شناسایی تماتیک شاخصهای شودورزشی محسوب میشود، امری مهم در مدیریت منجر می

ای؛ و از نظر روش انجام کیفی، باشد. روش مقاله حاضر به لحاظ هدف، توسعهمحتوایی در جذب افراد به اماکن ورزشی می

ناد و منابع آگاه انسانی کتب، مقالات، اسخبرگان)که در آن از روش تحلیل مضمون استفاده شد. جامعه آماری پژوهش 

هستند.  اعضای هیات علمی دانشگاههای علوم ورزشی و تربیت بدنی( مشتمل بر خبرگان مدیران باشگاههای ورزشی و

مصاحبه(. در 46صورت نظری، و ابزار تحقیق پروتکل مصاحبه با خبرگان تا رسیدن به اشباع نظری بود )گیری بهروش نمونه

بُعد شناسایی شد. که با پیاده سازیی مدل اشتراوس کوربین؛ شرایط علی  424مؤلفه و 33عامل محتوایی در 1مجموع 

این  است. علاوه بر بافت و ساختار سازمانیگر نیز شامل ، شرایط مداخلهیاو حرفه فردی ییپاسخگوعبارت شدند از؛ 

افزایش جذب  شدند. و پیامدهای حاصل، راهبردها بصیرت ارتباطیای قرار گرفتند. عوامل در شرایط زمینه مدیریت روابط

تواند، موجب گسترش جذب رسد توجه به عوامل فوق مینظر میهای پژوهش، بهبه اماکن ورزشی گردید. با توجه به یافته

 افراد به اماکن ورزشی گردد.

 

 جذب محتوایی، افراد، اماکن ورزشی. کلیدی: واژگان    

 

 Shahinkalantari54@yahoo.com ایمیل نویسنده مسئول: * 
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 مقدمه:

متی است و اگر یک فعالیت بدنی رویکرد اصلی تربیت بدنی را به مخاطره بیندازد ارزش لاهدف اصلی فعالیت بدنی حفظ س

تربیت است که از طریق   بدنی، بخش مهمی از تعلیم و تربیت (.4134همکاران،  )ناظمی و دهدو اعتبار خود را از دست می

شود کند و موجب شکوفایی استعدادها میحرکت و فعالیتهای بدنی جریان رشد را در تمام ابعاد وجودی انسان تسهیل می

-می شمار به عه ملیهای توسزمینه ساز تأمین و تربیت نیروی انسانی سالم است و بخشی از برنامه عه آنو هم چنین توس

مچنین تربیت بدنی، فرایندی آموزشی است که در آن از فعالیت جسمانی به عنوان (. ه4134)رحمتی و همکاران،  آید

راهی برای کمک به دانش آموز به منظور کسب مهارت، آمادگی، دانش و نگرش مثبت در راستای رشد مطلوب، کسب 

از آنجا که (. 4311)کاشف، شود رای فعالیت بدنی استفاده میمت عمومی و به حداکثر رساندن فرصتها برای اجلاس

منظور رشد و بقا نیازمند شناسایی و تقویت  اند، بهعنوان مراکزی که مستقیماً با مردم در ارتباط محیطهای ورزشی به

-ها منجر میعوامل مؤثر در جذب مشتری هستند، بررسی و شناخت عواملی که به حضور افراد و جذب آنها به چنین مکان

اماکن و فضاهای ورزشی  دلیل اینکه به (.4133)هادوی وهمکار ان،  شودشود، امری مهم در مدیریت ورزشی محسوب می

دهند، باید مند به فعالیتهای ورزشی را در خود جای میقهلادر جهان امروز، مراکزی هستند که تعداد زیادی از مردم ع

کنندگان و ها و فعالیتهای ورزشی برای عموم مراجعهمت و امنیت برنامهلار تأمین سمنظو اصول و ضوابط مدرن و فراگیر به

تواند در یکی از عواملی که می(. 4311)گودرزی و رمضانی،  بینی و اعمال شودکنندگان این اماکن در آنها پیشاستفاده

مورد توجه هرچه بیشتر طراحان، زم است لاجذب هرچه بیشتر مشتری و تماشاگر به این اماکن نقش داشته باشد و 

همکاران،  است )معماری و عه ورزشیمعماران و سازندگان اماکن ورزشی قرار گیرد، توجه به ویژگیهای استادیوم و مجمو

رساندن  لابا تقویت فرصتهای مناسب، از طریق به حد اع باید بشر ته دستمحیط ساخ (2342)4بایمنبه اعتقاد  (. 4311

کنندگان فراهم آورد. چنین مکانهایی را برای استفاده دموکراتیکی محیط مردم، به عرضه قابل هایره گزینهگست

که در پی  است مثبتی نتایج از یکی ایعه منطقهنیز توس (2324)2همکاران پت وبه نظر . نامیممی «محیطهای پاسخده«

عه مکانات ورزشی فرصتهایی را برای تسریع توسشود. اساز ایجاد می و های دولتی در پروژههای عظیم ساختتزریق سرمایه

مجدد از ساختمانهای مورد  ۀ ای غیرقابل استفاده، استفادعنوان پیشرفت زمینه دهند که این توسعه بهارائه می مجدد

ر حال حاضر ورزش و تفریحات (. د4311)گودرزی و رمضانی، شوندای جدید شناخته میاستفاده و ایجاد تصویر منطقه

عنوان یک صنعت مهم و عامل اثرگذار در رشد اقتصاد ملی، مورد توجه است و یکی از  یافته بهدر کشورهای توسعهسالم 

سرعت جهانی شده، قلمرو آن  صنعت ورزش به (.4312زاده، )محرم رودشمار می مهمترین منابع درآمد در قرن حاضر به

 )معماری و همکاران، شوند مندست تا میلیاردها انسان از آن بهرههمه جا را تسخیر کرده و در سراسر دنیا ریشه دوانیده ا

 نه ورزشگذاری در زمیورزش و اقتصاد در تعامل با یکدیگرند. از یک طرف دولتها و شرکتهای خصوصی با سرمایه(. 4311

 نقش آنها عه اقتصادیوسهای مختلف تدر جنبه دتوانمی، ورزش  رمند شوند و از طرف دیگبهره بسیار منافع از توانندمی

عنوان مراکزی که مستقیماً با  در صنعت ورزش نیز محیطهای ورزشی به(. 4133)هادوی وهمکاران،داشته باشد  مؤثری

                                                           
1ٔBauman, A. E 
2ٔPate, R. R., & Trilk, J. L., & Byun, W., & Wang, J 
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 )رحمتی وباشند میمنظور رشد و بقا نیازمند شناسایی و تقویت عوامل مؤثر در جذب مشتری  د، بههستن مردم درارتباط

ارتقای جذب مشتری در بازاریابی ورزشی مستلزم شناسایی عوامل مؤثر بر آن است که خود رشد و (. 4134همکاران، 

از آنجا که فضاهای ورزشی نقش بسزایی در اقتصاد دولتها دارند، (. 4311)افشاری،  گیردمی بر ای را دربخشهای گسترده

 زاده،)محرم تای بهبود آن برداشته شودوری هرچه بیشتر آنها توجه شده و گامهایی در راساست نسبت به بهره ضروری

-جذب مشتریان به اماکن ورزشی نشان می حوزهاز سوی دیگر، همچنانکه مرور نتایج تحقیقات انجام گرفته در  (.4312

 اند که در برخی موارد متناقضعنوان عوامل مؤثر بر جذب و رضایتمندی مشتریان شناسایی شده دهد، عوامل متعددی به

کنندگان و مشتریان اماکن ای که در برخی از تحقیقات انجام گرفته در این زمینه، استفادهگونه به(. 4311یی، )رضا ندهست

ای اثرگذار بر جذب مشتریان به اماکن ورزشی تأکید ورزشی بر ابعاد فیزیکی و ساختاری اماکن ورزشی به عنوان مؤلفه

افزاری و معماری اماکن ورزشی مهمترین دگان اماکن ورزشی ابعاد نرمنکنحالیکه از نظر برخی دیگر از استفاده داشتند؛ در

-حوزه  بهرهگرفته در  بنابراین، از آنجا که بسیاری از پژوهشهای انجام(. 4311)کاشف، عوامل در این زمینه شناخته شدند

 انجام کلی شکلی به ناماک این عه اقتصادیجذب حداکثری مشتری به اماکن و فضاهای ورزشی و در نتیجه توس و وری

گرفته و به شناسایی عوامل بسیاری از جمله عوامل انسانی، مدیریتی، کالبدی و تجهیزاتی، مالی و ... پرداخته است؛ اما 

 )ناظمی و ش و شناسایی ابعاد جدید در آن حوزه استخدیریتی، نیازمند بررسی دقیق هر بمتر اعمال اقدامات تخصصی

نشاط، تحرك، پویایی و شادابی از ویژگیهـای نسـل جـوان است و موافق طبع و مقتضیات (. از سویی 4311 ،همکاران

امروز تحقیقات مربوط به اعصاب و روان نشان داده است که یادگیری انسان و ساماندهی (. 4311 )افشاری، فطری اوست

ت، شـکوفایی اسـتعدادها در گـرو نشـاط و انبساط روحی رفتار در گرو نشاط و شادابی و هیجانـات مثبـت اوسـت و خلاقیـ

هــای جسمانی و شود، تحقیقات نشان داده اسـت کـه مشــارکت افــرادی همچــون دانشــجویان در فعالیــتانجام می

یر، در سالهای اخ(. 4311)رضایی،  شودناسازگاریهای محیطی می گروهی در خوابگـاههـا، موجـب تطـابق آنـان بـا 

شـوند، در عمـل بـه تأثیرات مثبت طرحهای مـدرن و تکنیـکهـای دیجیتـال که آگاهانه در معماری به کار گرفته می

فضـاهای داخلی اماکن و  اند و شور و احساس دل انگیزی را به نمـای ظـاهری وهای زیباشناختی معماری کمک کردهجنبه

تنها وجود امکانات برای ورزش کردن کافی نیسـت. نیـاز مبرم به  (. لذا4133)هادوی و همکاران،  اندفضاهای ورزشی داده

 پت و) ای برخـوردار استالعـادهخلق روشهای طراحی نوین برای مؤثرتر و جذابتر ساختن مراکـز ورزشـی از اهمیـت فـوق

شناختی نیز توجه نمـود. یباییهای زهای فنی بایـد به جنبهدر طراحی اماکن ورزشی علاوه بر جنبه(. 2324همکاران،

انداز باغها و گلها، چشم ؛مثل ،قـرار دادن زیبـایی محـیط اطـراف امـاکن ورزشی منظـور از زیبـایی شـناختی مـد نظـر

و نیـزاسـتفاده از  به آسایش برسندکند تا لحظاتی را در آن فضاهای داخلی پرنور و روشن که افراد را دعوت و جذب می

-در رتبـه(.  2023، 3 کلیند و همکار انضاهای جانبی مثـل سـونا و سـایر خـدمات اسـت )ف محـرك، افـزودنرنـگهـای 

شــناختی بــیشتــرین اهمیتها از سـازی امـاکن ورزشــی در مــورد معیارهــای زیبــایی بنـدی اسـتانداردهای مناسـب

محــیط داخلــی و بیرونــی، اســتفاده از طراحــی مســیرها و  دیدگاه مدیران شامل: اسـتانداردهای همـاهنگی

                                                           
3ٔCleland, V., & Ball, K., & Hume, C., & Timperio, A., & Abby, C., & King, A. C., & Crawford, D 
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آمیزیهای زیبا، مجسمه و  اسـتفاده از رنگ (.1،2341همکاران )مادسن و محـیطهـای پیرامـونی زیبـا و نمـا کـاری بودنـد

-بود که به نوبه خود می تابلوهـای زیبـا و جـذاب در فضای داخلی و مسیرهای بیرونی نیـز از دیگـر عوامـل مـورد توجه

 (.4311)افشاری،  تواند در جذب افراد به حضـور در فعالیتهای پیگیری شده در این امـاکن بسـیار تأثیرگـذار باشد

بینـی احتیاجـات و ی، پـیشیهمچنین طراحی و ساخت فضاهای سبز و توجه به بعـد مهـم زیبـایی شـناختی و زیباسـاز

-سـازی مسیرهای دسترسی و توجه به نصب سیستمهای اطلاعلول و نـاتوان نظیـر مناسـبسازی برای افراد معمناسب

ها و فضاهای شهری از دیگر اولویتهای رسـانی و ساخت اماکن ورزشی در همجواری و همسـایگی مناسـب با دیگر سازه

ز سویی بزرگتررین نقش مدارس حین (. ا4133همکاران، )هادوی و مـورد نظــر مــدیران و سرپرســتان امــاکن بودنــد

لذا توجه به امکانات محیطی از یک سو  .آموزش توجه به مکانهایی که انرژیهای این افراد را به نیروهای مثبت تبدیل سازد

آموزان موثر است و وجود فضاهای محتوایی نیز نگرش و نحوه جذب را در این افراد در نگرش و نوعی تفریح و نشاط دانش

در تعالی  ،این گونه دیدبا کند. وقتی دانش آموز بتواند انرژی و استعدادش را در بخش محتوایی به ثمر برساند یبیشتر م

های بزرگی را پرورش دهد. با توجه به مشکلات و نبود امکانات و توجه ها و سرمایهتواند موثر باشد و هزینهسازمانی می

از این رو در پژوهش حاضر به شناسایی  .گرددت این پژوهش مشخص میمناسب و میسر به این امر مهم در مدارس اهمی

 شود.عوامل محتوایی در جذب افراد به اماکن ورزشی پرداخته می

 :پژوهش روش

پژوهش  از آنجا که منابع دادههای است. 6و پارادایم آن تفسیری 5با توجه به هدف پژوهش، رویکرد پژوهش حاضر کیفی

تحلیل مضمون یا  .ها برای استخراج و کدگذاری استفاده گردیدروش تحلیل مضمون مصاحبهاز  بود، 7حاضر، مصاحبه

کار رود. این نوع تواند در روشهای دیگر تحلیل کیفی نیز بهضمن اینکه خود یک روش مستقل تحلیل است، می 2تماتیک

ایی؛ شامل مطالعه کتب، به صورت کتابخانه ها است. روش مطالعه مقاله حاضرتحلیل در مرحله اول به دنبال الگو یابی داده

-مقالات و مجلات مرتبط با موضوع و همچنین مطالعه اسنادی از قبیل سند چشم انداز، سیاستهای کلی نظام اداری، برنامه

وم منابع ها و سها، شیوه نامههای مربوطه، تفاهمنامهها و آئین نامههای توسعه، تصویب نامههای اصلاح نظام اداری، برنامه

 37آگاه انسانی مشتمل بر خبرگان مدیران باشگاهها و هیات علمیهای دانشگاههای علوم ورزشی و تربیت بدنی، طی 

گیری از نوع نظری با توجه به ماهیت تحقیق، روش نمونه دقیقه بود، انجام گردید. 75تا  25مصاحبه که زمان آنها بین 

-گیری از افرادی انجام شد که بیشترین فرصت را برای گردآوری مرتبطها، نمونهبر اساس مطالعات و بررسی بود، 1)هدفمند(

های عمیق و نیمه کردند. ابزار گردآوری دادهها در این پژوهش مصاحبهها درباره پدیده تحت مطالعه فراهم میترین داده

                                                           
4ٔMadsen, K., Thompson, H., Wlasiuk, L., Queliza, E., Schmidt, C., & Newman, T. 
5 Qualitative research 

6 Interpretivism 

7 Interview 

8 Thematic Analysis 
9 Theoretical Sampling 
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ی به تمهای فرعی و تمهای اصلی های معنایی و ماهیتهای انجام شده بر اساس مشابهتبود. کدگذاری 43ساختار یافته

بین مفاهیم تولید  44یادداشتهای محقق نیز کمک کننده بود و در نهایت شبکه مضامین بندی شدند که در این حیندسته

ای باز، محوری و از این رو مضامین استخراج شده بر اساس کدگذاری سه مرحله شده در بخش مختلف ترسیم گردید.

ها، در متناوب و مستمر مورد بازبینی و پالایش قرار گرفتند و بر اساس تشابهات و سنخیت دادهانتخابی، دادهها به طور 

های مشابه حول یک مفهوم گرد آمدند. مفاهیمی که معانی مشترکی را در خود ای از دادهفرایندی استقرایی، مجموعه

هایی که بار سازماندهی شدند و در نهایت، مقوله تر نسبت به مفاهیم دارند،ها که سطحی انتزاعیداشتند، در قالب مقوله

-فرایند مصاحبه به گونه ای قرار داده شدند. همچنینشان از قرابت بیشتری برخوردار بود ذیل طبقه ویژهمعنایی و محتوایی

 ط صاحبها، کدگذاری و تحلیل شد تا ضمن شناسایی ابعاد مطرح شده، توسای طراحی گردید که بعد از هر مصاحبه، داده

جامعه آماری پژوهش خبرگان مدیران باشگاهها و هیاتهای  .های بعدی پیگیری شوندنظران اولیه، این ابعاد در مصاحبه

در این مطالعه خبره فردی است که: دارای مدرك کارشناسی ارشد علمی دانشگاههای علوم ورزشی و تربیت بدنی هستند. 

گیری از صاحبنظران نمونه مینه مدیریت باشگاهها و تخصص ورزشی داشته باشند.حداقل ده سال سابقه کاری در ز به بالا و

در مقاله حاضر برسد.  42کند که فرایند اکتشاف و تجزیه و تحلیل به نقطه اشباع نظریدر این مقاله تا زمانی ادامه پیدا می

برنامه ریزی اقدامات  (4مرحله استفاده شد: 1با توجه به موضوع و اهداف تحقیق از روش مصاحبه نیمه ساختار یافته در 

شروع مصاحبه با ارائه اصلاحات کلی موضوع و اهداف تحقیق از طریق  (2های لازم برای مصاحبه. اولیه جهت هماهنگی

های بندی و تحلیل دادهجمع (1 های قبلی.طرح سوالات مصاحبه براساس اهداف تحقیق و نتایج مصاحبه (3 پژوهشگر.

کوشش در جهت احراز شاخص عینیت در پژوهش بوده و در پژوهش کیفی به )تأییدپذیری؛  43هت تعیین رواییجمصاحبه. 

( رسیدن به قابلیت تائید در طی 4316ها است )هاولت و همکاران، ها و میزان تائید آنمعنای قدرت تحلیل و دقت داده

ها نیز از سه تکنیکِ جمع ( یافتهگیرد.شنهادات صورت میهای خام، تفسیرها و پیها، بررسی دادهآوری و تحلیل دادهجمع

منابع دادها متنوع بوده و همسوسازی به  .ها از منابع متعدد، تحلیل موارد منفی و انعطاف روش استفاده گردیدآوری داده

ها حل کرده ادهها، تبیینات متناقضِ تفسیر شده را در دپژوهشگر در تحلیل موارد منفیِ مصاحبه .کار گرفته شده است

همچنین برنامه مصاحبه، بارها ارزیابی مجدد شده و محتوا و فرآیندهای آن مورد بازبینی قرارگرفته و در تفسیرها،  .است

ای که گونهبه مفهوم ثبات و سازگاری وسیله سنجش است به 41پایایی .ها کاملاً منعطف عمل شده استپیشنهادها و یافته

های مختلف به یک نتیجه واحد برسد. با توجه به شیوه مصاحبه در گردآوری فراد مختلف در زمانها توسط اتکرار آزمودنی

اند. شدهها در خلال پژوهش اعمالشده و نظرات آن ها به سایر متخصصان ارجاع دادههای پژوهش در هر مرحله، یافتهداده

ها های آنشده است، تا ایده کننده ارجاع دادهرکتگیری مدل نظری، مدل به ترکیبی از افراد مشاهمچنین پس از شکل

شناسایی تماتیک شاخصهای محتوایی جذب افراد به از آنجا که هدف این مقاله  نسبت به تغییر، حذف و اصلاح اعمال شود.

                                                           
10 Deep And Semi-Structured Interviews 

11 Thematic Network 

12 Theoretical Saturation 

13 Validity 

14 Reliability 
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کنشگران  استفاده از یک روش شناسی کیفی که بتواند با اتخاذ رویکردی اکتشافی و با توجه به تفاسیراست،  اماکن ورزشی

کوربین در  آمد. این نوع روش پژوهش را اشتراوس ودارد، انتخابی عاقلانه به نظر می های پنهان این پدیده پرده براز لایه

ها و شکل گرفتن مفاهیم به صورت همزمان استوار است توسعه دادند که بر پایه گردآوری، مقایسه مداوم داده 4167سال 

(. اشتراوس و کوربین برای پردازش داده مبنا و نظریه 4133جمه چراغی  و همکاران تر 45،4167)اشتراوس و کوربین

اند با بافت موضوعی پردازی مبتنی بر گرداوری داده که در آنها مقولات حول پارادایمی اساسی و مبنایی شکل گرفته

اری مقولات و استخراج نتایج پژوهش کنند که برای کدگذپژوهش به طور اساسی ماهیتی پارادایمی دارد، مدلی را ارائه می

-گیرد که مواجهه پژوهشگر با پدیده مورد پژوهش را بررسی میطراحی شده است. این مدل حول فرآیندی شکل می

از این رو در مقاله حاضر از این مدل استفاده خواهد شد. از طرفی بعد از تعیین شاخصها و ابعاد  (.46،2342کند)دنت و روس

 ار مبادرت ورزیده شد. آن به طراحی ابز

 

 های پژوهش:یافته

های مشابه و مشترك را از بعد از انجام عملیات مرحله اولیه کدگذاری باز، در مرحله دوم کدگذاری باز، مفاهیم و مقوله

مفاهیم و ترین دارترین و فراوانها در یکدیگر ادغام شد، بدین ترتیب با تکیه بر معنیای ثابت دادهطریق تحلیل مقایسه

ها دست زده شد. در این مرحله، ضمن مراجعه به مفاهیم و های اولیه به غربال کردن و تقلیل دادن میزانی از دادهمقوله

های متداخل برآمده و با تعیین و مرتب کردن های مشابه و مقایسه آنها با یکدیگر، درصدد شناسایی مفاهیم و مقولهمقوله

مقوله عمده طبقه بندی 75شابه را در قالب یک مفهوم و مقوله واحد قرار گرفت. بر این اساس های مآنها، مفاهیم و مقوله

شدند. اینک مقولاتی بدست آمد که به منظور تولید نظریه، باید بین آنها نظم منطقی ایجاد گردد. در مرحله کدگذاری 

ها پرداخته شد. بدین صورت مقایسه ثابت دادهها، بار دیگر به تحلیل محوری که در جهت تعیین الگوهای موجود در داده

هایی که با هم تناسب دارند، درآمد. در این راستا های کدگذاری شده را با یکدیگر مقایسه کرده و در قالب مقولهکه داده

د. سپس، مقولات عمده را تا جایی مورد مقایسه قرار گرفت که اطمینان پیدا شود هر طبقه از مقولات از یکدیگر مجزا هستن

های ای قرار گرفتند. به عبارت دیگر مقولهرابطه مقولات را بررسی کرده و براساس ماهیت آنها در ذیل عنوان مقوله هسته

 -ای، تشکیل یک بافت محکم روابط را دارند. در مرحله کدگذاری محوری عمده یک محور با داخل شدن در مقوله هسته

 اند.ها به تفکیک منبع کدها آورده شدهاین مقوله 4ای تعیین شدند. در جدول مقوله هسته

 

 

                                                           
15 Strauss and Corbin's 

16 Dante G., De los Ríos I 
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 کدگذاری محوری:0جدول

 ایی هستهمقوله مقوله عمده منبع کدها ردیف

0 A1, A9, A9, A5, A2,A8, A2, A2, A2, A3,A12, A12, A3,A3 , 

A9, A9, A10, A12, A12, A12   

 مدیریت روابط سازمانی و ساختار روابط

9 A1,A2,A3,A3,A3,A3,A4,A4,A6,A6,A9,A11,A11,A14,A14,A14 
 تجهیزات روز

و  فردی ییپاسخگو

 یاحرفه

3 A1, A2,A6  جایگزین شدن

 تجهیزات فرسوده 

 بافت و ساختار سازمانی

4 A2, A1, A13, A8, A9, A9, A10, A10, A13 بافت و ساختار سازمانی امنیت افراد 

1 A2,A2,A3,A3,A4,A4,A4,A4,A5,A5,A5,A9,A9,A9,A9,A11,A12

,A12,A12,A12,A12,A12,A14,A14,A14,A12,A15,A15,A15,A15

,A15 مشارکت 

 مدیریت روابط

1 A11, A11, A10, A10, A10, A10, A10, A8, A8, A8, A8, 

A9,A12,A12,A12 روابط بین فردی 
 مدیریت روابط

1 A3, A3 A4, A5, A5, A5, A9, A10, A12, A12,  

  امنیت روابط

و  فردی ییپاسخگو

 یاحرفه

0 A3, A3, A8, A12, A8, A5, بصیرت ارتباطی  نیازها تشخیص 

9 A3, A9, A3, A3, A3, A12, A12, A14, A14, A14, A14 
  مشتری خدمات

و  فردی ییپاسخگو

 یاحرفه

01 A14,A14,A14,A14,A14,A14,A14,A5,A5,A5,A6,A5,A7,A8,A8  تناسب بین اهداف و

 رسالت 

و  فردی ییپاسخگو

 یاحرفه

00 A5,A5,A2,A9,A1 
 آیین نامه ها

و  فردی ییپاسخگو

 یاحرفه

09 A3, A3, A3, A4, A4, A7, A12  مدیریت روابط رویه های سازمانی 
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03 A4, A4, A5, A10, A10, A10, A10, A8, A8 
 مسئولیت پذیری

و  فردی ییپاسخگو

 یاحرفه

04 A15,A15,A15,A15,A15,A14,A14,A14,A14,A14,A14,A14,A14,

A12,A12,A12,A12,A12,A12,A12,A12,A12,A12,A12,A6,A7,A

6,A6,A6,A4,A4,A7,A6 
 استاندارد اخلاقی

 مدیریت روابط

01 A3,A8,A8,A8,A8,A14 بصیرت ارتباطی تعادلات 

01 A9, A10,A9,A6,A10, A9, A9 بافت و ساختار سازمانی ساختار 

01 A4, A4, A4, A7, A6, A10 بصیرت ارتباطی روابط برخوردها 

00 A4, A5, A6, A6, A6, A6, A6, A6 بافت و ساختار سازمانی ضوابط 

09 A4, A5, A12 
 مقررات

و  فردی ییپاسخگو

 یاحرفه

91 A4, A4,A9 یحرفه ا یاستانداردها 

 اخلاقیو 

 بصیرت ارتباطی

90 A4, A5,A5,A5, A6,A6,A6, A9, A9, A9, A9, A9, A10, A11, 

A11, A11, A12 

برقراری تعادل بین 

 گرایشات 

 مدیریت روابط

99 A10 
 رسالت ورزشی

و  فردی ییپاسخگو

 یاحرفه

93 A9 بافت و ساختار سازمانی چشم انداز 

94 A7, A8, A8, A8, A9, A9, A9, A9, A10, A10, A11, A11, A11, 

A11, A11و, A12, A12, A12, A12, A12 آشنا به قوانین 
و  فردی ییپاسخگو

 یاحرفه

91 A5, A5   بصیرت ارتباطی عدالت 

91 A16,A16,A16,A16,A16,A16,A16,A16 بصیرت ارتباطی تکلیف 

91 A5, A5, A5, A5, A5, A5, A5, A5, A5, A5, A5, A6, A6, A6, A6, 

A6, A6, A11, A11, A5, A9, A10, A12, A13, A13, A13  
 بصیرت ارتباطی تعهد

90 A5, A6, A6, A6, A6, A11, A11, A11, A11,A13 بصیرت ارتباطی خلاقیت 
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99 A5, A11, A11, A11, A11, A11, A11, A5,A5 ساختار سازمانی بافت و امکانات 

ای های هستههای عمده و مقولهقبل از کدگذاری گزینشی بهتر بود به خلاصه سازی اطلاعات مربوط به مفاهیم، مقوله

 ها ارائه شد.ای را به تفکیک حوزههای هسته، مقوله2استخراج شده پرداخته شود. به همین منظور در قالب جدول 

گانه شایستگی مدیران شبکه 00ای استخراج شده به تفکیک ابعاد های هستهقولههای عمده و ممفاهیم، مقوله - 9جدول

 بهداشت و درمان

 نشانگر ملاك عامل ردیف

 31 9 یاو حرفه فردی ییپاسخگو 0

 91 4 بافت و ساختار سازمانی 9

 31 0 مدیریت روابط 3

 31 9 بصیرت ارتباطی 4

 090 31 جمع

های شرایطی، تعاملی فرآیندی و پیامدی و در نهایت مدل ای را برحسب ویژگیهای هستههای عمده و مقولهتمام مقوله

 طبقه بندی شدند.اشتراوس و کوربین پیشنهادی  

 مقوله محوری: عوامل محتوایی اماکن ورزشی 

ها در پس از جمع آوری و تحلیل داده شودمحوری همان برچسب مفهومی است که در تحقیق در نظر گرفته می ۀ پدید

به  "عوامل محتوایی اماکن ورزشی "شوندگان و بررسی ادبیات تحقیق، مقوله مرحله کدگذاری باز، بر اساس تمرکز مصاحبه

ها قابل مشاهده است و در همانطور که گفته شد، رد پای این مقوله در سراسر داده .عنوان مقوله محوری انتخاب شده است

ها حول عوامل به بیان بهتر سایر مقوله .کندها اشاره شده است و نقش محوری ایفا میها تقریبا به آنی مصاحبهتمام

  .اندمحتوایی جمع شده

 شرایط علی

. به عبارتی، شرایط علی حوادث، وقایع و اتفاقاتی هستند که به شونداین شرایط باعث ایجاد و توسعه پدیده محوری می

جا که، به ها اغلب با واژگانی نظیر وقتی، درحالی که، از آنانجامد، شرایط علی در دادهش پدیده مورد نظر میوقوع یا گستر

 "های های انجام شده در این پژوهش، مقولههای حاصل از مصاحبهبه استناد یافته .شودسبب و به علت بیان می

  .گرفته شده استبه عنوان شرایط علی در نظر  "ی او حرفه فردی ییپاسخگو
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 ایشرایط زمینه

-دهند که با شرایط عام )عوامل مداخلههای خاص تشکیل میای از متغیّرها و مقولهای این شرایط را مجموعهشرایط زمینه

ای در به منزله شرایط زمینه«  مدیریت روابط»در این پژوهش مقوله  .گذارندگر( بر راهبردهای عوامل محتوایی تأثیر می

  .اندرفته شدهنظر گ

 گرشرایط مداخله

کنند یا بر اثر این شرایط تداخل ایجاد کرده و مانع آن گر عواملی هستند که شرایط علی را تسهیل میشرایط مداخله

 شوند. گر محسوب میبه عنوان شرایط مداخله«  بافت و ساختار سازمانی »شود. در این پژوهش می

 راهبرد

اند که در واکنش به پدیده محوری و تحت تأثیر شرایط محتوایی که بیانگر تعاملات و فعالیتهاییاستراتژیهای عوامل 

هایی برای حلها، اقدامات هدفمندی هستند که راهراهبردها یا کنش شوند. بعبارتیای اتخاذ میگر و عوامل زمینهمداخله

 به عنوان راهبرد تحقق شناخته شده است.  « باطیبصیرت ارت »سازند. در این پژوهش، پدیده مورد نظر فراهم می

 پیامدها

ها هستند. به عبارت دیگر، هرجا انجام یا عدم انجام کنش/ واکنش معینی در پیامدها، نتایج و حاصل راهبردها و یا کنش

آید. در دهایی پدید میای یا به منظور اداره یا حفظ موقعیتی از سوی فرد یا افرادی انتخاب شود، پیامپاسخ به امر یا مسئله

 طبقه بندی کرد. « افزایش جذب ورزشکار» این پژوهش پیامدهای حاصل را در 

مند به یکدیگر مرتبط و در قالب یک مدل های استخراج شده به صورت نظامبندی فوق، مفاهیم و مقولهپس از انجام دسته

 (.4گذاری انتخابی(.)نمودار پارادایمی بر گرفته از مدل اشتراوس کوربین ترسیم گردیدند )کد
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 نمودار روابط بین عاملها؛ بر اساس کدگذاری انتخابی، با استفاده از الگو اشتراوس و کوربین: 0نمودار

شود. دیدگاه خبرگان در زمینه میزان های نهایی از رویکرد دلفی فازی استفاده میها و شناسائی شاخصبرای غربال شاخص

 از خبره افراد چه اگر خبرگان استفاده شد. دگاهیها از دشاخص اهمیت نییتع یبراها گردآوری شد. اهمیت شاخص

سنتی کمی  فرآیند که داشت توجه نکته این به باید اما نمایند،می مقایسات استفاده انجام برای خود ذهنی هایتوانایی

 (.2( و ) شکل4ندارد. )جدول کامل بطور را انسانی تفکر سبک انعکاس امکان سازی دیدگاه افراد،

 هاارزش گذاری شاخص: طیف نه درجه فازی برای 0جدول

 مقیاس عدد فازی متغیر زبانی معادل قطعی

 (0،0،0) خیلی بی اهمیت 0

 (0،9،3) خیلی بی اهمیت تا بی اهمیت 9

 (9،3،4) بی اهمیت 3

 شرایط علی

 یاو حرفه فردی ییپاسخگو

 راهبردها

 بصیرت ارتباطی

 مقوله محوری

 اماکن ورزشی

 

 گرشرایط مداخله
 بافت و ساختار سازمانی

 ایشرایط زمینه

 مدیریت روابط

 پیامدها

 جذب افراد
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 (3،4،1) بی اهمیت تا اهمیت متوسط 4

 (4،1،1) متوسط 1

 (1،1،1) متوسط تا با اهمیت 1

 (1،1،0) بااهمیت 1

 (1،0،9) با اهمیت تا خیلی با اهمیت 0

 (9،9،0( خیلی با اهمیت 9

 

 

 با استفاده از اعداد فازی مثلثی ها نسبت به همارزش گذاری شاخص :0شکل

 

 هافازی سازی دیدگاه پنل خبرگان برای هریک از شاخص :9جدول

 

 

 

 

 

 

   1 2        3      4         5         6        7         8        9 

https://sportssciencejournal.ir/


 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.    9090-1990: شاپا      3041بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

 
 

 

 

 91 

 

4خبره  شاخص 2خبره   3خبره   1خبره   5خبره   6خبره   7خبره   2خبره   1خبره   43خبره    

C4 (6, 7, 2) (7, 2, 1) (6, 7, 2) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (2, 3, 1) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (7, 2, 1) 

C2 (5, 6, 7) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) 

C3 (2, 1, 1) (6, 7, 2) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (7, 2, 1) (6, 7, 2) (5, 6, 7) 

C1 (6, 7, 2) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (5, 6, 7) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (2, 1, 1) (5, 6, 7) 

C5 (5, 6, 7) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (5, 6, 7) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (7, 2, 1) (6, 7, 2) (7, 2, 1) (7, 2, 1) 

C6 (2, 1, 1) (7, 2, 1) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (6, 7, 2) (7, 2, 1) (4, 2, 3) (7, 2, 1) (7, 2, 1) (6, 7, 2) 

C7 (5, 6, 7) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (4, 4, 4) (7, 2, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) 

C2 (5, 6, 7) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (1, 5, 6) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (6, 7, 2) 

C1 (5, 6, 7) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) 

C43 (5, 6, 7) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (1, 5, 6) (6, 7, 2) (6, 7, 2) (2, 1, 1) 

C44 (2, 1, 1) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (7, 2, 1) (5, 6, 7) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (6, 7, 2) 

C42 (6, 7, 2) (6, 7, 2) (6, 7, 2) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (6, 7, 2) (6, 7, 2) (7, 2, 1) (5, 6, 7) 

C43 (6, 7, 2) (7, 2, 1) (5, 6, 7) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (4, 4, 4) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (5, 6, 7) 

C41 (5, 6, 7) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (4, 2, 3) (5, 6, 7) (5, 6, 7) (2, 1, 1) 

C45 (2, 1, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (7, 2, 1) 

C46 (2, 1, 1) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (7, 2, 1) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (7, 2, 1) (2, 1, 1) 

C47 (5, 6, 7) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (7, 2, 1) (7, 2, 1) (1, 5, 6) (7, 2, 1) (5, 6, 7) (2, 1, 1) 

C42 (2, 1, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (5, 6, 7) (4, 2, 3) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (7, 2, 1) 

C41 (6, 7, 2) (7, 2, 1) (2, 1, 1) (7, 2, 1) (6, 7, 2) (7, 2, 1) (3, 1, 5) (7, 2, 1) (6, 7, 2) (7, 2, 1) 

C23 (2, 1, 1) (6, 7, 2) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (4, 2, 3) (6, 7, 2) (6, 7, 2) (5, 6, 7) 

C24 (5, 6, 7) (7, 2, 1) (7, 2, 1) (6, 7, 2) (7, 2, 1) (5, 6, 7) (5, 6, 7) (2, 1, 1) (5, 6, 7) (6, 7, 2) 
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دهنده، میانگین پاسخ nهای فازی نمرات افراد حساب شود. برای محاسبه میانگین نظرات در گام بعدی باید میانگین فازی میانگین

 شود:ها به صورت زیر نمایش داده میشود: هر عدد فازی مثلثی برای هریک از شاخصفازی بصورت زیر محاسبه می

 0رابطه 

𝜏𝑗 = (𝐿𝑗, 𝑀𝑗, 𝑈𝑗)    

𝐿𝑗 = 𝑚𝑖𝑛(𝑋𝑖𝑗)  

𝑀𝑗 = √∏ 𝑋𝑖𝑗
𝑛
𝑖=1

𝑛
  

𝑈𝑗 = 𝑚𝑎𝑥(𝑋𝑖𝑗)    

 به فرد خبره اشاره دارد. به طوری که؛ iاندیس 

 𝜏𝑗  :معیار  میانگین فازیj ؛ام 

 𝑋𝑖𝑗  مقدار ارزیابی خبره :i  ام از معیارj ام؛ 

  𝐿𝑗ها برای معیار : حداقل مقدار ارزیابیj ام؛ 

  𝑀𝑗خبرگان از عملکرد معیار  : میانگین هندسی مقدار ارزیابیj ام؛ 

  𝑈𝑗ها برای معیار : حداکثر مقدار ارزیابیj  ام؛ 

اند. برای نمونه یک هایی تجربی هستند که توسط پژوهشگران مختلف ارائه شدههای تجمیع، روشدر واقع این روش   

 اند در نظر گرفته uو بیشینه  mو میانگین  lای از اعداد فازی مثلثی را کمینه روش مرسوم برای تجمیع مجموعه

 ( 9رابطه 

     𝐹𝐴𝐺𝑅 = (𝑚𝑖𝑛{𝑙}, {
∑ 𝑚

𝑛
} , 𝑚𝑎𝑥{𝑢} ) 

 محاسبه شد: 3رابطه عدد فازی مثلثی با  nایم. میانگین فازی در این مطالعه ما از روش میانگین فازی استفاده کرده   

C22 (7, 2, 1) (7, 2, 1) (6, 7, 2) (5, 6, 7) (7, 2, 1) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (7, 2, 1) (6, 7, 2) 

C23 (2, 1, 1) (7, 2, 1) (6, 7, 2) (7, 2, 1) (7, 2, 1) (7, 2, 1) (4, 2, 3) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (7, 2, 1) 

C21 (6, 7, 2) (2, 1, 1) (7, 2, 1) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (4, 4, 4) (7, 2, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) 

C25 (6, 7, 2) (6, 7, 2) (2, 1, 1) (2, 1, 1) (6, 7, 2) (6, 7, 2) (7, 2, 1) (2, 1, 1) (7, 2, 1) (7, 2, 1) 
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 (3رابطه 

 �̃�𝐴𝑉𝐸 = (𝐿, 𝑀, 𝑈) =  
∑ 𝑙𝑖

𝑘

𝑛
,

∑ 𝑚𝑖
𝑘

𝑛
,

∑ 𝑢𝑘
𝑖

𝑛
  

𝑓𝑖که در این رابطه عدد فازی مثلثی      = (𝑙𝑖
𝑘, 𝑚𝑖

𝑘, 𝑢𝑖
𝑘)  معادل فازی دیدگاه خبرهk  معیار ام پیرامونi  .ام است

 ایم.های تحقیق در جدول آوردهمیانگین فازی دیدگاه پنل خبرگان برای هریک از شاخص

 زدایی مقادیرفازی 

 شود:زدایی از روش مرکز سطح به صورت زیر استفاده میبرای فازی

 : 4رابطه 

 𝑫𝑭𝒊𝒋 =
[(𝒖𝒊𝒋−𝒍𝒊𝒋)+(𝒎𝒊𝒋−𝒍𝒊𝒋)]

𝟑
+ 𝒍𝒊𝒋 

 راند اول(

حد آستانه در این تحقیق  آمده است. 3ها در جدول میانگین فازی و برونداد فازی زدائی شده مقادیر مربوط به شاخص    

داشته  7مورد قبول است و هر شاخصی که امتیاز کمتر  7مقدار فازی زدائی شده بزرگتر از در نظر گرفته شد.  7مقدار 

 شود.باشد رد می

 ها )راند یک(میانگین فازی و غربالگری فازی شاخص :3جدول

R0 L M U mean Crisp Result 

C0 1.10 1.10 0.91 (0.91,1.10,1.10) 1.41 پذیرش 

C9 1.99 1.99 0.49 (0.49,1.99,1.99) 1.11 پذیرش 

C3 1.11 1.11 0.91 (0.91,1.1,1.1) 1.49 پذیرش 

C4 1.11 1.11 0.91 (0.91,1.1,1.1) 1.49 پذیرش 

C1 1.49 1.49 0.91 (0.91,1.49,1.49) 1.31 پذیرش 

C1 1.49 1.49 0.01 (0.01,1.49,1.49) 1.34 پذیرش 

C1 1.11 1.49 1.99 (1.99,1.49,1.1) 1.90 پذیرش 
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C0 1.91 1.91 0.11 (0,1.91,1.91) 1.01 پذیرش 

C9 1.99 1.99 0.49 (0.49,1.99,1.99) 1.11 پذیرش 

C01 1.11 1.11 0.10 (0.10,1.1,1.1) 1.31 پذیرش 

C00 1.11 1.11 0.33 (0.33,1.11,1.11) 1.10 پذیرش 

C09 1.91 1.91 0.01 (0.01,1.91,1.91) 1.99 پذیرش 

C03 1.91 1.01 1.11 (1.11,1.01,1.91) 1.11 پذیرش 

C04 1.91 1.91 1.11 (1.11,1.91,1.91) 1.10 پذیرش 

C01 1.03 1.03 0.49 (0.49,1.03,1.03) 1.19 پذیرش 

C01 1.11 0.11 0.10 (0.10,0,1) 1.01 پذیرش 

C01 1.49 1.49 0.01 (0.01,1.49,1.49) 1.34 پذیرش 

C00 1.91 1.91 1.99 (1.99,1.91,1.91) 1.04 پذیرش 

C09 1.11 1.11 0.49 (0.49,1.1,1.1) 1.41 پذیرش 

C91 1.91 1.91 1.99 (1.99,1.91,1.91) 1.04 پذیرش 

C90 1.49 1.49 0.01 (0.01,1.49,1.49) 1.34 پذیرش 

C99 1.11 0.11 0.11 (0.11,0,1) 1.09 پذیرش 

C93 1.11 1.11 0.49 (0.49,1.11,1.11) 1.19 پذیرش 

C94 1.03 1.11 0.01 (0.01,1.11,1.03) 1.10 پذیرش 

C91 1.99 1.99 0.11 (0.11,1.99,1.99) 1.04 پذیرش 

 

 اند که در نتیجه در مدل باقی خواهند ماند.کسب کرده 7تمامی مواردی امتیازی بیشتر از 

 (راند دو
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زدایی عناصر در راند دوم های باقی مانده در راند دوم ادامه پیدا کرد. نتایج حاصل از فازیتحلیل دلفی فازی برای شاخص

 گزارش شد: 1در جدول 

 ها )راند دو(میانگین فازی و غربالگری فازی شاخص :4جدول

R9 L M U mean Crisp Result 

C0 1.10 0.10 0.11 (0.11,0.10,1.10) 1.91 پذیرش 

C9 1.49 1.49 0.33 (0.33,1.49,1.49) 1.39 پذیرش 

C3 1.11 1.11 0.10 (0.10,1.11,1.11) 1.14 پذیرش 

C4 1.03 1.03 0.11 (0.1,1.03,1.03) 1.19 پذیرش 

C1 1.91 0.91 0.11 (0.11,0.91,1.91) 0.10 پذیرش 

C1 1.10 0.10 0.11 (0.11,0.10,1.10) 1.91 پذیرش 

C1 1.11 1.11 0.49 (0.49,1.11,1.11) 1.14 پذیرش 

C0 1.11 1.11 0.11 (0.1,1.11,1.11) 1.11 پذیرش 

C9 1.03 1.03 0.11 (0.11,1.03,1.03) 1.10 پذیرش 

C01 1.10 0.10 0.11 (0.11,0.10,1.10) 1.91 پذیرش 

C00 1.03 1.03 0.10 (0.10,1.03,1.03) 1.11 پذیرش 

C09 1.91 0.91 0.03 (0.03,0.91,1.91) 0.00 پذیرش 

C03 1.10 1.10 0.11 (0.1,1.10,1.10) 1.11 پذیرش 

C04 1.03 1.03 0.11 (0.11,1.03,1.03) 1.10 پذیرش 

C01 1.11 0.11 0.10 (0.10,0,1) 1.01 پذیرش 

C01 1.49 1.49 0.01 (0.01,1.49,1.49) 1.34 پذیرش 

C01 1.91 1.91 1.99 (1.99,1.91,1.91) 1.04 پذیرش 

https://sportssciencejournal.ir/


 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.    9090-1990: شاپا      3041بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

 
 

 

 

 30 

C00 1.11 1.11 0.49 (0.49,1.1,1.1) 1.41 پذیرش 

C09 1.91 1.91 1.99 (1.99,1.91,1.91) 1.04 پذیرش 

C91 1.49 1.49 0.01 (0.01,1.49,1.49) 1.34 پذیرش 

C90 1.11 0.11 0.11 (0.11,0,1) 1.09 پذیرش 

C99 1.11 1.11 0.49 (0.49,1.11,1.11) 1.19 پذیرش 

C93 1.03 1.11 0.01 (0.01,1.11,1.03) 1.10 پذیرش 

C94 1.99 1.99 0.11 (0.11,1.99,1.99) 1.04 پذیرش 

C91 1.03 1.03 0.11 (0.11,1.03,1.03) 1.10 پذیرش 

برای تأیید اجماع لازم است که اند. کسب کرده 7تر از بر اساس نتایج مشخص شده است تمام شاخصها امتیازی بیش    

های پاسخ برای گویه داده باشند. بر اساس نتایج بدست آمده درصد از خبرگان، جواب یکسانی به یکی از گزینه 73حداقل 

درصد است، بنابراین اجماع یا توافق خبرگان حاصل شده است و  73درصد اجماع برای تمام زیر معیارها برابر یا بیشتر از 

 دلفی متوقف شد.

شناسایی شد. به کمک عوامل و مفاهیم شناسایی شده به طراحی سوالات مبادرت کردیم  مفهوم 30عامل و  5لذا     

 (.5)جدول

 : پرسشنامه1جدول
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      سازمانی و ساختار روابط 0

      همکاری رابطه برقراری 9

      اثربخش فردی بین روابط دادن نشان 3

       پرسنل با روابط حفظ و ایجاد 4

https://sportssciencejournal.ir/


 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.    9090-1990: شاپا      3041بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

 
 

 

 

 39 

      نفعان ذی انتظارات/  نیازها تشخیص 1

      داخلی مشتری خدمات ارائه 1

      آن انجام و مشترك گیری تصمیم برای شدن قائل ارزش 1

      هنجارها و استانداردهای رفتاری مربوط به سازمان های تخصصی 0

9)
گو

سخ
پا

ی
ی

 
ی

رد
ف

 
فه

حر
و 

ا
 ی

 

      تناسب بین اهداف و رسالت ورزشی 9

      یاخلاق ریاعمال غ یامدهایپ 01

نامه ها، سیاست ها و رویه های سازمانی، هایی که طبق آئین موقعیت 00

 در آنها اختلاف سلیقه وجود دارد

     

      گوییپاسخو  یریپذ تیمسئول ،یاحرفههای نقش 09

      اخلاقیو  یحرفه ا یاستانداردها 03

      ایبرقراری تعادل بین گرایشات شخصی و حرفه 04

      یو حرفه ا یاخلاق یاستانداردها پذیرش و عمل به 01

      کار یبه اصول اخلاق یبندیپا 01

      عدالت اجتماعی در توزیع و استفاده امکانات ورزشی 01
3

ی
اط

تب
 ار

ت
یر

ص
(ب

 

 
      جذاب یچشم انداز و اهداف سازمانپایه ریزی  00

      انگیزش فردی را تسهیل کندکه  یسازمان جو جادیا 09

      به مقصد و ارزش های سازمانتعهد بالا ترغیب داشتن  91

      یبه اهداف سازمان قبال دستیابی در گرانیخود و دپاسخگو دانستن  90

کسب  پذیرش مخاطرات و  سکیر در قبول ورزشکاران جلب مشارکت 99

 دیو کار جد
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      ایجاد حلاقیت و نوآوری برای مخاطبان و ورزشکاران 93

      به فیلمها و مطبوعات ورزشی استانی و کشوریدسترسی  94

      استفاده و دعوت از ورزشکاران برتر 91

      استفاده و دعوت از مربیان برتر 91

4
ی

مان
از

 س
ار

خت
سا

 و 
ت

باف
)

 

 

      تجهیزات مختلف برای انواع ورزشها 91

      به روز بودن تجهیزات و امکانات 90

      تجهیزات فرسوده و تغییر کاربریجایگزین شدن  99

      امنیت افراد 31

 پایایی و روایی  ابزار

نفر از اساتید و صاحبنظران  این حوزه  33ها توسط پژوهشگر بین جهت تعیین روایی و پایایی ابزار، ابتدا پرسشنامه

)مدیران علوم ورزشی و هیاتهای علمی باشگاههای ورزشی( توزیع گردید. در مرحله اول بعد از استخراج پاسخها، مقدار 

ره پرسشنامه روز بعد جهت تعیین انسجام بیرونی دوبا 43بدست آمد. سپس  142/3آلفای کرونباخ محاسبه و  مقدار آن

رای بررسی روایی محتوایی به شکل بدست آمد. ب125/3کـه مقـدار ایـن شاخصنفر از خبرگان قرار گرفت  33بین همین 

 Content Validity)و شاخص روایی محتوا  (Ratio Content Validity) دو ضریب نسبی روایی محتوا کمی، از

Index) نهایی بالاتر باشد، مقدارچقدر روایی محتـوایی  هر شد.، استفادهCVI   میـل مـی درصد 11بـه سـمت-

سـوال باقی 33سوال حـذف شـد. در نهایـت 3پس از روایی سنجی یـک بعـد )جهـت یابی( و تعداد  (4175، 47)لاوشیکند

𝐶𝑉𝐼ماند. مقدار شاخص روایی محتوایی آن با استفاده از معادله  =
∑ 𝐶𝑉𝑅

retained numbersتعداد
 بدست آمد.  12/3مقدار   

 

 :گیریو نتیجهبحث 

های عوامل محتوایی در جذب ورزشگاران به اماکن ورزشی ها و شاخصشناسایی تماتیک ابعاد، مولفه هدف از مقاله حاضر

مؤلفه و 33عامل محتوایی در 1باشد. در مجموع بود. نتایج تحلیل، گواه مطلوبیت الگو و متناسب بودن چهارچوب الگو می

و  فردی ییپاسخگوبُعد شناسایی شد. که با پیاده سازیی مدل اشتراوس کوربین؛ شرایط علی عبارت شدند از؛  424

ای قرار در شرایط زمینه مدیریت روابطاست. علاوه براین  بافت و ساختار سازمانیگر نیز شامل ، شرایط مداخلهیاحرفه
                                                           
17 Creswell, J. 
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افزایش جذب به اماکن ورزشی گردید. نتایج این  راهبردها شدند. و پیامدهای حاصل، بصیرت ارتباطیگرفتند. عوامل 

گذاری در حوزه سرمایه( نشان دادند؛ 4312باشد به عنوان نمونه: رضایی و همکاران)پژوهش همسو با برخی پژوهشها می

ا در بخشهای بهداشت، درمان و مراکز مبارزه با مفاسد اجتماعی و پایین آوردن سطح هورزش موجب کاهش هزینه

بدنی و فعالیتهای ورزشی وزارت آموزش و پرورش ی تربیتدر همین راستا، مجموعه شودناهنجاریهای فردی و اجتماعی می

د تا ضمن توسعه و تقویت درس تربیت آموزان مأموریت داربه عنوان یکی از متولیان اصلی ورزش تربیتی و پرورشی دانش

و اهداف و  ملی مه درسبدنی در میان دانش آموزان فعالیتهای ورزشی فوق برنامه را در چهارچوب سند تحول بنیادین، برنا

البته ورزش مدارس متناسب با جمعیت دانش آموزی با کمبودهای . سیاستهای وزارت آموزش و پرورش گسترش دهد

مهمترین آنها کمبود معلم ورزش به خصوص در مقاطع ابتدایی است. همچنین ورزش مدارس اصلی مواجه است که 

نظر  ی امکانات فیزیکی و اماکن ورزشی درحد نیاز دارد که خود مانع از دستیابی به اهداف مدبیشترین کاستیها را در زمینه

ی ورزش تربیتی، میزان مشارکت دانش زهیکی از محورهای قابل توجه در حو( نشان داد؛ 4312،)محرمزاده بوده است

ریزی مناسبتر های ورزشی است، که امکان جذب دانش آموزان نیازمند توجه به ورزش مدارس و برنامهآموزان در برنامه

ی توجه به قابلیتهای عملکردی آموزشی فضای باز، با تأکید بر جنبه وهمان طور که در طراحی مدارس کنونی،  است

سازی مسکونی و پوشیده شده با آسفالت به بیش کوچک مطابق الگوی محوطه یح، به صورت فضاهای کماسرگرمی و تفر

ما از طرفی ورزش و تفریح عامل مهمی در . اهمراه برخی عناصر و تجهیزات محدود برای بازی و فعالیتهای فیزیکی است

اجتماعی، دورشدن از زندگی ماشینی و بازگشت به مت جسم و روان، غنی سازی اوقات فراغت، گسترش روابط لاأمین ست

 عه اقتصادیها و خدمات ورزشی و توسلاعنوان یک بخش اقتصادی در تولید و مصرف کا صنعت ورزش به .طبیعت است

اکنون یکی از عوامل اصلی اثرگذار در رشد اقتصاد ملی و یکی از صنایع درآمدزا در  هم و دارد اساسی نقش مختلف جوامع

کنندگان  عنوان مصرف قه به ورزش، تمایل هواداران ورزشی برای اینکه بهلابا افزایش ع. رودشمار می یکم به و ستقرن بی

کنندگان بیشتری را مندند تا حد امکان مصرفقهلامطرح شوند، افزایش یافته است. تیمها و شرکتهای ورزشی نیز بسیار ع

خود جذب کنند تا از این طریق بر درآمدزایی و سودآوری و جبران  تلابرای خرید بلیتهای مسابقات و در پی آن محصو

چراکه یک راه بسیار مؤثر برای کاهش موانع . فزایند و بقای خود را در این صنعت عظیم تضمین کننداهایشان بیهزینه

های وجه به یافتهبا ت های ورزشی، افزایش و نیز حفظ مشتریان و تماشاگران برای تیمهای ورزشی استاقتصادی برنامه

 تواند، موجب گسترش جذب افراد به اماکن ورزشی گردد.رسد توجه به عوامل فوق مینظر میپژوهش، به

 

 :تشکر و قدردانی

مقاله مراتب سپاس و قدردانی را از کلیه کسانی که در انجام این مطالعه همکاری نمودند، به عمل  هبدین وسیله، نویسند
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Abstract: 

Since sports environments, as centers that are directly connected with people, in order to grow and survive, 

they need to identify and strengthen the effective factors in attracting customers, investigating and 

recognizing the factors that lead to the presence of people and attracting them to Such places lead, it is 

considered an important matter in sports management. Therefore, the aim of this article is to identify the 

thematic indicators of content in attracting people to sports venues. The method of this article is 

developmental in terms of purpose; And in terms of the qualitative method, in which the theme analysis 

method was used. The statistical population of the research is experts (books, articles, documents and 

knowledgeable human resources including experts, managers of sports clubs and academic staff members of 

universities of sports sciences and physical education). The sampling method was theoretical, and the 

research tool was an interview protocol with experts until reaching theoretical saturation ( 21ٔ interviews). A 

total of 1ٔ content factors were identified in 02ٔ components and 202ٔ dimensions. that with the implementation 

of the Strauss-Corbin model; The causal conditions were: Individual and professional accountability, 

intervening conditions also include organizational context and structure. In addition, relationship 

management was placed in contextual conditions. Communication insight factors became strategies. And the 

resulting consequences increased attraction to sports venues.According to the findings of the research, it 

seems that paying attention to the above factors can increase the attraction of people to sports venues. 
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 73-54صفحات 

 

ر دهورمون رشد  سطوح سرمی به همراه مصرف مکمل دارچین بر تمرین مقاومتی هفته  ۸تاثیر 

 مردان غیر ورزشکار
 

 محمد رضا  ذولفقاری -2؛  *یختیار حسنب -1
 ایران ، مهاباد مرکز نور پیام دانشگاه بدنی، تربیت گروه ورزشی، فیزیولوژی ارشد کارشناس-1

 ایران ارومیه، دانشگاه ورزش، علوم و بدنی تربیت دانشکده بدنی، تربیت گروه ورزشی، فیزیولوژی استادیار-2

 
 

 چکیده 

بر تغییرات هورمون رشد مردان غیر ورزشکار بود  دارچین مکمل مصرف و مقاومتی  نیتمر هفته 8 ریتأث یبررس حاضر قیتحق

طول یک سال که در  مردان غیر ورزشکار از نفر 63. باشدیم نپس آزمو و نپیش آزمو طرح با یتجرب مهین نوع از حاضر شپژوه

مقاومتی  نیتمر ،(نفر12) مقاومتی نیتمر گروه 6 دری تصادف صورت هباند فعالیت ورزشی منظمی شرکت  نداشتهگونه هیچاخیر 

با  حرکت ۵ شامل و هفته در جلسه 6 هفته، 8 یمقاومت نیتمر برنامه .گرفتند قرارنفر( 1۱) کنترل و ،(نفر12) نیدارچ مکمل -

 روش با ،گرمیمیلی ۵۱۱ یهاکپسولصورت  به راین دارچ ،مکمل دارچین یهایآزمودن. شد جراادرصد بیشینه  8۱تا ۵۱ شدت

 اطلاعات، یآور جمع از پس مصرف کردندهفته  هشت مدت به غذایی وعده هر از بعد (شب و ظهر صبح،) روز دربار  6 مصرف

 از هاانسیوار یساز همگن یبرا و اطلاعات نرمال عیتوز از نانیاطم یبرا لکیروویشاپ آزمون از یآمار لیتحل و هیتجز منظور به

 شیپ سهیمقا جهت یزوج یت از و یگروه نیب راتییتغ سهیمقا جهت واوان زمونآ از استفاده با سپس شد، تفادهسا لون زمونآ

 نیب اختلاف محل نییتع جهت LSD دار یمعن اختلاف حداقل یبیتعق آزمون .شد استفاده یگروه درون آزمون پس و آزمون

 شرکتهشت هفته تمرین مقاومتی + بامصرف دارچین باتمرین مقاومتی برسطوح سرمی هورمون رشد ..شد استفاده یگروه

که همزمانی تمرین و مصرف دارچین باعث افزایش بیشتر نسبت به تنها  شود.باعث افزایش می ها تاثیرمعنادار دارد وکننده

 .ودشتمرین مقاومتی می
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 مقدمه 

 

 بــر (2023) . پوکام وهمکارانشــودیم ــهیتوص قــدرت و یــعضلانی ۀتــود یارتقــا و حفــظ یبــرا یاومتــمق تمرین   

 تقــدر بهبــود یبــرا یهورمونــ ــراتییتغ بــه یمقاومتــ نــاتیتمر یــیکارا دســترس، در یپژوهشهــا شــواهد اســاس

 هنیشــیب تکــرار ــکی درصــد 8۱ تــا 0۱ شــدت ن،یشــیپ قــاتیتحق بــراســاس. دارد یبســتگ یعضالنــ ۀٔتــود و

(1RM)1 ربــ مؤثــر یهورمونهــا در ــرییتغ ــنیهمچن و یـعضلان ۀانــداز و قــدرت ــشیافزا یبــرا یمقاومتــ نــاتیتمر 

 هورمونها ترشح میـزان در تغییـر میدهـد نشان تحقیقات تایجن(2023-2022)صادقیان و حقگو   اســت شــده گــزارش آنهــا

 ساختاردر مثبـت سـازگاریهـای ایجـاد و قدرتی تمرینات از پس سنتزپروتئین در عامل ترین اصلی مقاومتی تمرینات اثر بر

 از شود، می خوانده هم سوماتروپین یا سوماتوتروپ هورمون که رشد هورمون (2004)گوتو همکاران  .است اسکلتی عضلات

 بر لاوهع رشد هورمون. گذارد می تاثیر دارند، رشد قابلیت که بدن های بافت روی تقریباً و شود می ترشح هیپوفیز قدامی بخش

 عمل در که طوری به دارد، نقش نیز معدنی مواد و( پروتئین و چربی کربوهیدرات،) گانه سه مواد ساز و درسوخت بدن، رشد

 خون، چرب اسیدهای مانندافزایش عواملی. کند می حفظ را ها کربوهیدرات و مصرف را چربی ذخایر زیاد، را بدن پروتئین

 و غلظت  ترشح بدنی، فعالیت و ، راکاهش رشد هورمون پلاسمایی غلظت چاقی، و کورتیزول افزایش خون، گلوکز افزایش

 جنس و سن بدنی، آمادگی ، دهدمی نشان تحقیقات سطح ( 2005).هاویت وهمکاراندهد می افزایش را2 استرادیول پلاسمایی

 دوران ن نسبت به آ کمبود کودکی دورة در(1991) ایرانمنش وهمکاران دارند اثر هورمون این ترشح بر که اند عواملی از نیز

 لوغب مرحلة در تأخیر و رشد سرعت کاهش قد، کوتاهیبا هورمون رشد کمبود کودکان در که طوری به است، متفاوت بزرگسالی

 بدون تودة کاهش شکل به هورمون این کمبود تاثیرات فیزها، اپی شدن بسته علت به بزرگسالی در که حالی در است، همراه

 و نبد اندازة در سریعی افزایش بلوغ هنگام. میکند پیدا نمود زندگی کیفیت و عملکرد کاهش استخوان، چگالی کاهش چربی،

 یابد می افزایش اسکلتی عضلات حجم دوره، این هورمونی پیچیدة تغییرات نتیجة در آن با همزمان که دهد می رخ فرد جثة

 ینا. شود می زیاد دختران در استروژن پلاسمایی غلظت و پسران در تستوسترون ترشح دوران این در(2۱۱3)لارسون وهمکاران 

 هیپوفیز سوماتوتروپ های سلول بر را رشد هورمون کنندة رها هورمون تاثیر ، استرادیول به پس از تبدیل شدن  هورمون دو

 .میرسد حد بیشترین به بلوغ دوران در رشد هورمون ترشح میزان که ، شود می ملاحظه نابراینب کنند می تقویت قدامی

     (1998)رادومسکی وهمکاران

 وهمکاران امرکر . میشوند موجب را بسیاری فیزیولوژیکی تغییرات که روبروست زیادی تقاضاهای با بدن ورزشی فعالیت هنگام   

 آنابولیک های هورمون مهمترین از یکی رشد هورمون. است توجه مورد بسیار رشد هورمون آنابولیک اثرات بین این در(2۱۱۵)

 به هورمون این سازی رها میزان.  شود می ساخته هیپوفیز قدامی بخش در موجود اسیدوفیلیک های سلول توسط که است

 رشد هورمون آزادسازی و سنتز افزایش سبب که رشد هورمون کنندهی آزاد هورمون نامهای به هیپوفیزی پپتید دو وسیله

 نتایج . (1998) گوستینا وهمکاران میگردد کنترل میشود، رشد هورمون ترشح میزان کاهش سبب که سوماتواستاتین و میشود

 و ینتمر مدت و شدت همچون عواملی. یابد می افزایش تمرین با پلاسما غلظت که دهد می نشان شده، انجام تحقیقات بیشتر

 مدت و شدت بین، پاسخ در است ممکن تمرین، نوع و فرد آمادگی تمرین، طی است  مؤثر عضلة تودةبر آن، طول در کاری بازده

 ونخ جریان محدودیت با همراه تمرینات پی در که است شده داده نشان مطالعات بیشتر در شته باشد.دا کلیدی نقش تمرین

 (2۱۱6)هافمن وهمکاران. دارد چشمگیری افزایش رشد هورمون عضله،

                                                 
 حداکثر قدرت بیشینه 1
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 در نوین چالشهای یکی از اما دارد وجود هورمون رشد مسئله بهبود در تمرینات ورزشی با اثر  ارتباط در کلی نظر اتفاق اگرچه

 که ییدارو اهانیگ دسته ازمیباشد.  داروی غیر درمانی راهکارهای ویژه به مناسب راهکارهای درمانی به دستیابی سلامتی حوزه

 ین میباشد.رچداکه دربرخی منابع در حد سطحی بحث شده و میتواند درتغیرات هورمون رشد  اثر گذار باشد رسدیم نظر به

کامس  دارد. یاریبس یدرمان اثرات که باشدمی بوها برگ خانواده به متعلق و کومیلانیز نامومومیس یعلم نام با یاهیگ نیدارچ

 (2۱۱6) وهمکاران

 نیچدار مصرف یبرا را یبخصوص خطر یشناس وسم. یشناسدارو  قاتیتحقودارویی میباشد.دارچین حاوی چندین جز کاربردی 

 ضد و یروسیو ضد ابتید ی،انت دانیاکس ی،انت کروبیم ،ضد ناتویکارم یدرمان خواص یدارا نیدارچ دهد ینم نشان انسان در

 شده انجام یادیز قاتیتحقان , ییایباکتر ضددر ارتباط  با  نیدارچ خواص مورد در( 1902) وهمکارانانگمور باشدیم  اسپاسم

 ممانعت اثر نیشتریب نیدارچ که داد نشان جی،نتا کردند یبررس  یلوریکوباکترپیهل بر  را نیدارچ یاهیگ اثر قاتیتحق یط و

 (1993) وهمکاران تاباک دارد را یکنندگ

 از یکی در ، باشدیم نیانسول هورمون با رابطه در گرفته انجام هورمون  یرو بر نیدارچ اثر  با رابطه در که یقاتیتحقیکی از 

طولانی مدت به عنوان یک مکمل درمانی کم خطربرای کنترل قند خون افراد مبتلا به دیابت مصرف  که داد نشان قاتیتحق

 نیدارچ لیفن ی،پل شودیم برابر 2۱ تا نیانسول تیفعال شیافزا باعث نیدارچ(2۱19موثر میباشد .پروانه سارانی وهمکاران )

 کیتحر باعث که( 199۵) کیم وهمکاران شودیم موش یچرب یها سلول در برابر نیچند تا گلوکز سمیمتابول شیافزا باعث

 دهیعق تخصصانم امروزه. کنندیم کی،تحر نازیک سنتتاز کوژنیگل میآنز قیطر از را کوژنیگل وسنتزیب و شودیم گلوکز برداشت

 نیدارچ مورد در قیتحق نبودن به باتوجه لذا ، داشت خواهد یشتریب ،اثرات باشد ورزش با همراه اگر یاهیگ  یداروها که دارند

 و نیدارچ مصرف همزمان ریتاث ، ییتنها به نیدارچ ریتاث یبررس ضمن مطالعه  نیدرا فوق مستندات و و رشد هورمون یرو بر

 هبودب منظور به فاکتور نیا بهبود جهت در یراهکار بتواند جینتا تا. شودیم یبررس زین رشد هورمون بر یمقاومت ورزش انجام

  .دینما ارئه سلامت

 

  قیتحق روش

 

. باسدیم مردان از نفرر63را پژوهش نیا یآمار نمونه باشدیم آزمون پس و آزمون شیپ طرح با یتجرب مهین نوع از حاضر پژوهش

 و ، سال 6۱-61 یسن دامنه با طیشرا واجد نفر 63 داوطلبان نیازب تینها در.شدند انتخاب فراخوان و یرسان اطلاع از پس که

 گروه 6 در یتصادف بصورت و انتخاب سال  6۱٫0۵± 1٫8۵ یسن نیانگیم با یعروق یقلب سلامت و خاص یدارو مصرف عدم

 خصوص در ازین مورد اطلاعات گروهها، میتقس از پس. شدند میتقس ،  نیدارچ مصرف و یمقاومت نیتمر ، یمقاومت نیتمر

که ازدانشجویان دانشگاه پیام نور شهرستان مهاباد که واحد تربیت بدنی عمومی راانتخاب   کنندگان شرکت اریاخت  در پژوهش

 ی،برا دیگرد اخذ افراد از یکتب نامه تیرضا ،یاگاه از پس و گرفت قرارکرده بودند و سابقه ورزشی منظم و بدنسازی نداشتند 

 روز6 و ینیتمر پروتکل یاجرا از قبل روز سه یبرا که ، شد استفاده  ییغذا ادامدی پرسشنامه از یکالر  محاسبه و هیتغذ کنترل

 مکمل چگونهیه از قیتحق دوره طول در  هایآزمودن ضمنا( 2۱18) وکیلی  وهمکاران شد لیتکم ینیتمر پروتکل انیپا از پس

 نیتمر برنامه شروع قبل هفتهکی.نداشتند نظر مورد پروتکل از ریغ به یگرید منظم یبدن نیتمر و نکردند استفاده ییغذا

 رد روز سه و هفته هشت مدت به یمقاومت نیتمر.  شدند آشنا آزمونها و حرکات ها، کیتکن انجام حیصح وهیش با ها یآزمودن

 به ردنک باگرم ناتیتمر بود، یرومان فتیل و ، بازو جلو بغل، ریز ، دستگاه با پاجلو ، پا پرس حرکات شامل که  شد انجام هفته

 همه(RM)نهیشیب تکرار کی ابتدا ینیتمر پروتکل یاجرا ،جهت شد شروع یکشش حرکات و آسان گام با قهیدق 1۱ مدت

 ژهیو برنامه یآزمودن هر به شده مشخص یدرصدها با و RM1 به توجه با ،سپس شد مشخص مذکور حرکات  در ها یآزمودن
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 ، شب و ظهر ، صبح شامل روز در بار 6 مصرف روش با ،یگرم۵۱۱ یها کپسول صورت به را نی،دارچ ی ها یآزمودن. شد داده

 قیتحق نیا طول در کنترل گروه و مکمل گروه(  2۱18) رستمی وهمکاران کردند افتیدر هفته8 مدت به ییغذا وعده هر از بعد

 یریخونگ جهت ینیتمر هفته هشت جلسه نیآخر  اتمام از پس ساعت۸8و ینیتمر دوره شروع از قبل نکردند یتیفعال گونه چیه

 گرفته یآزمودن هر چپ دست ساعد اهرگیس از شگاهیآزما متخصص توسط یاهرگیس خون گرم یلیم۵ مقدار ناشتا حالت در

 در نانوگرم ۱٫1 تیحساس با کایآمر کشور ساخت  microwells  مدل زایالا تیک از رشد هورمون یریگ اندازه جهت. شد

 .شد استفاده متریلیم

 
 
 
 

 پروتکل تمرینی - 1جدول 

 7-8هفته                        5-6هفته                      3 -4هفته                    1-2هفته                      حركت

 

        1RMتکرار     -ست          1RMتکرار      -ست           1RMتکرار       –ست  1RM              تکرار-ست                          

 80            8؛3                70          8؛3                60               8؛3               50       8؛3                        پا پرس

 80           8؛3                70           8؛3                60              8,3               50       8؛3           كش سيم بغل زير

 80            8؛3               70           8؛3                60              8؛3               50       8؛3                       بازو جلو

 80          11؛3               70         11؛3                60             11؛3              50      11؛3                روماني ليفت

 80            6؛3                70           6؛3                60              6؛3               50       6؛3            دستگاه با پا جلو
 

 

  یآمار روش

 و اطلاعات نرمال عیتوز از نانیاطم یبرا لکیروویشاپ آزمون از یآمار لیتحل و هیتجز منظور به ، اطلاعات یآور جمع از پس

 از و یگروه نیب راتییتغ سهیمقا جهت واوان ازمون از استفاده با ،سپس شد استفاده لون ازمون از ها انسیوار یساز همگن یبرا

 LSD دار یمعن اختلاف حداقل یبیتعق آزمون. شد استفاده یگروه درون آزمون پس و آزمون شیپ سهیمقا جهت یزوج یت

 p<۱/۱۵ معنادار سطح در 2۵ نسخه spss افزار نرم با ها داده لیتحل و شد استفاده یگروه نیب اختلاف محل نییتع جهت

 .شد ارائه اریمع انحرافو نیانگیم صورت به جینتا گرفت صورت
 

 

 

 یافته ها

اورده متغیرهای سن و قد و وزن  استاندارد انحراف و میانگین 2پروتکل تمرینی نشان داده شده است ؛در جدول  1ل وجد در

معنی  اوتبین تاثیر تمرین مقاومتی + بامصرف دارچین باتمرین مقاومتی بر هورمون رشد تفنشان میدهد  ۸ول درجدشده است 

اینکه  هشت هفته تمرین مقاومتی + بامصرف دارچین باتمرین مقاومتی برسطوح سرمی هورمون رشد  داری وجود نداارد.ضمن  

 .شودثیرمعنادار دارد وباعث افزایش میشرکت کننده ها تا
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 ویژگی های انتروپومتریک  - 2جدول                                                       

 دارونما تمرین تمرین+دارچین ریمتغ

 4/31±1/2 4/31±1/1 2/32±5/2 (سال)سن

 1/161±14/3 2/170±5/3 2/168±23/5 (متر سانتی)قد

 2/64±33/2 4/62±3/5 1/65±43/4 (كیلوگرم)وزن

 
 
 

 
 ؛برای مقایسه  هورمون رشد ANOVAنتایج ازمون  - 3جدول

 يافته توصيفي گروه
 

 ميانگين      انحراف 
 معيار               

معني داری ازمون  سطح
 همگني واريانسها

 
 
 

087/0 

 

 Fاماره  

 

 

 

 

19/17 

 

 سطح معني داری
 
 
 
 

0/001 

 05/1 16/1 نيدارچ+ نيتمر

 60/0 55/0 تمرين

 78/0 -68/0 كنترل

 
 
 

 ازمونبرای مقایسه تغییرات هورمون رشد درپیش ازمون و پس   LSDنتاایج ازمون تعقیبی   - 4جدول             

 سطح معني دار تفاوت ميانگين ها 2گروه         1گروه

 مقاومتي تمرين     نيدارچ+ نيتمر
 

 كنترل         

0/68 

 

1/9 

0/063 
 

0/001 
 

 0/001 1/18 كنترل          تمرين

 

 بحث 
ین ادیر استراحتی افزایش یاکاهش یابد. در مقافعالیت های بدنی تمرینات جسمانی سبب میشود که سطح برخی هورمون ها 

 پژوهش باهدف بررسی تاثیر تمرین مقاومتی باوبدون دارچین بر سطوح سرمی هورمون رشد اجرا شد .نتایج نشان داد که 

https://sportssciencejournal.ir/


 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.     2821-0298: شاپا       3140بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

42 

 ؛ (2۱۱2همکاران ) وکاپلند  های یافته با حاضر پژوهش های یافتهکه بعد ازتمرین مقاومتی هورمون رشدافزایش میابد 

  .بود ( همسو2۱11همکاران ) و6سانتوسو  ( 2۱۱۵وهمکاران )2اورسو

 آزمودنی. پرداختند ساله 69تا 19 زنان در استقامتی و مقاومتی ورزشی فعالیت به هورمونی پاسخ بررسی به همکاران و  کاپلند

 و هفته در بار سه تکراری، 1۱ ست 6 شامل مقاومتی تمرینات. شدند تقسیم شاهد و هوازی مقاومتی، تمرینات گروه سه به ها

افزایش   پژوهش در است ممکن. داشت داری معنی افزایشهورمون رشد  که داد نشان مطالعه این نتایج.  بود ماه ۸ مدت به

 ندرو های دهنده انتقال ترین مهم از یکی اکساید نیتریک میزانافزایش  به مربوط مقاومتی تمرین دنبال بههورمون رشد 

 ژوهشپ از بسیاری. دارد هیپوفیز –هیپوتالاموس محور از هورمون رهاسازی کنترل در مهمی نقش که است سلولی بین و سلولی

 شدت از بدنی فعالیت که هنگامی فقطو  کرد گزارش افزایش معنی داری را در هورمون رشد بدنی فعالیت در شرکت متعاقب ها

 نتیجه پژوهشگران این  .(2۱1۱)سیو وهمکاران است  نیامده وجود بهدر هورمون رشد  لازم افزایش است، برخوردار نبوده لازم

 .کند می عمل ورزش ناشی از رشدی های واکنش ی کننده تنظیم یک عنوان که هورمون رشد به گرفتند

 بخشهای بر دارچین اثر بیانگر سایر تحقیقات و ما نتایج کلی بطور میشود GHباعث افزایش  نیز دارچین مکمل طرفی از

است.این فرضیه هم وجود دارد که دارچین میتواند ترشح هورمون رشداز غده هیپوفیز را بافعال غدد درون ریز  سیستم مختلف

-IGFو   GHکنترل  و ترشح در درگیر کارهای ساز و بهتر تشریح برایافزایش ددهد  IGF-1کردن فاکتوررشد شبه انسولین 

نوروترانسمیتر  تأثیر تحت هیپوتالاموس های هسته از GHRHابتد  .باشد می نها آ ترشحی محور در بیشتری تأمل بهنیاز  1

 بنابراین دارد؛ ارتباط هیپوفیز با خونی عروق طریق از هم و عصبی طریق از هم هیپوتالاموس. شود می ترشح بالاتر بخش

GHRH  بافت سایر و کبد سیستمی به خون گردش طریق ازترشح هورمون رشد ازهیپوفیز قدامی میشود.هورمون رشد  باعث 

که پژوهش حاظر  (2۱۱۱-2۱۱1-2۱1۱)بلاک و کالج طب ورزشی امریکا مادارامه, میشود. IGF۸-1ترشح  باعث و رود می ها

 .شدباباین تحقیقات همسو می

 

 

 گیری نتیجه

 

نسبت به تمرین بدون مصرف دارچین بر بهبود مقاومتی همراه با مصرف دارچین  تمرینات که تاثیر  داد نشان مطالعه این

تمرین مقاومتی همراه با مصرف مکمل دارچین در  عملکردی هورمونی بیشتر بود .درمجموع میتوان اظهار داشت که اگربرنامه

گیرد م ببرنامه افراد قرار بگیرد پیامد عملکردی مثبتی به همراه خواهد داشت. اما باید درمورد دارچین تحقیات بیشتری  انجا

 سازوکار عملکرد ان بهتر مشخصتا غییر زمان مصرف یا تغییر دوز دارچین یا  انجام ورزش مقاومتی درشدت های بیشتر تازجمله 

 همچنین برای تشخیص دقیقتر مکمل زمان بیشتری را درنظرگرفته شود.شود.
 

 قدردانی و تشكر

 بدون که گرامی همکاران و عزیزدوستان شرکت کننده  همکاریفراوان ازدانشگاه پیام نور شهرستان مهاباد و  سپاسگزاری با

 میرسیدن سرانجام به هرگز پروژه این ها آن کمک
 

                                                 
Urso 2ٔ

Santos 3ٔ

 شبه انسولین5 
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Abstract 

The current research was to investigate the effect of 8 weeks of resistance training and 

cinnamon supplementation on growth hormone changes in non-athletic men. This research is 

semi-experimental with a pre-test and post-test design 36 non-athletic men who have not 

participated in any regular sports activities during the last year were randomly assigned to 3 

resistance training groups (12 people), resistance training - cinnamon supplement (12 

people), and control (10 people). The resistance training program was carried out for 8 

weeks, 3 sessions per week and including 5 movements with an intensity of 50-80% of the 

maximum. Cinnamon supplement subjects consumed cinnamon in the form of 500 mg 

capsules, 3 times a day (morning, noon and night) after each meal for eight weeks after 

collecting data for statistical analysis. The Shapiro-Wilk test was used to ensure the normal 

distribution of the data and the Lune test was used to homogenize the variances, then the 

ANOVA test was used to compare the changes between groups and the paired t test was used 

to compare the pre-test and post-test within the group. The LSD minimum significant 

difference post hoc test was used to determine the location of the difference between groups. 

Eight weeks of resistance training + consumption of cinnamon and resistance training has a 

significant effect on the serum levels of growth hormone of the participants and causes an 

increase. It becomes only resistance training. 
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عوامل محرک و انگیزه ساز اجتماعی، فرهنگی و ورزشی در جذب بازماندگان از  تأثیربررسی 

 تحصیل )متوسطه اول( استان سیستان و بلوچستان

 

 7، شهرزاد شهریاری*4مرتضی رضایی، 3یمنصوره شهرک، 2، جواد نخزری خداخیر1هادی اکبری

 استادیار، گروه علوم ورزشی، دانشکده ادبیات و علوم انسانی، دانشگاه زابل. زابل ایران. -1

 استادیار، گروه علوم ورزشی، دانشکده ادبیات و علوم انسانی، دانشگاه زابل. زابل ایران. -2

 انسانی، دانشگاه زابل. زابل ایران.استادیار، گروه علوم ورزشی، دانشکده ادبیات و علوم  -3

 دانشجوی دکترای مدیریت ورزشی، گروه علوم ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه مازندران. بابلسر -4

 دانش آموخته دکترای تاریخ اسلام از دانشگاه قم -5

 

 چکیده:

عوامل محرک و انگیزه ساز اجتماعی، فرهنگی و ورزشی در جذب بازماندگان از تحصیل  تأثیراین پژوهش با هدف بررسی 

. بودو از نظر هدف کاربردی  این پژوهش از نوع توصیفی )متوسطه اول( استان سیستان و بلوچستان انجام شده است. روش

وپرورش استان سیستان و بلوچستان وزشبدنی و پرورشی آمجامعه آماری این پژوهش کلیه مدیران، معاونین و دبیران تربیت

ری تر تعداد بیشتنفر بر اساس جدول مورگان بوده است که محقق برای دست یابی به نتایج کامل 384. نمونه آماری تحقیق بود

پرسشنامه به محقق بازگردانده شده  424ای در میان جامعه توزیع نموده است که ای دومرحلهصورت خوشهپرسشنامه را به

ست. ابزار تحقیق پرسشنامه محقق ساخته بر اساس مبانی نظری تحقیق بوده است که روایی و پایایی آن مورد بررسی و تائید ا

های تحقیق بیانگر وجود رابطه استفاده گردید. یافته 22نسخه  Spssافزار تحلیل آماری از نرم و برای تجزیهقرار گرفته است. 

عوامل شناسایی شده به عنوان جذب بازماندگان از تحصیل شامل عوامل فردی، اجماعی، فرهنگی،  ( بینP= 441/4معنادار )

و ورزشی و میانگین فرضی هر کدام از عوامل بوده است. نتایج تحقیق نشان داد که از نظر جامعه آماری  شناختیرواناقتصادی، 

 جذب بازماندگان از تحصیل نقش ایفا کند.تری در صورت مثبتتواند بهورزشی میاقتصادی و تحقیق عوامل 

 

 سیستان و بلوچستان. وپرورش،، آموزشعوامل محرک: بازمانده از تحصیل، کلیدی واژگان
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 مقدمه:

تواند از آن بهره بگیرد و آن را نشر دهد و زمینه پیشرفت و توسعه خود را نیز دانش و آگاهی نعمتی است که فقط انسان می

ترین ای برخوردار است. یکی از مهمالعادهها از اهمیت فوق(. توجه به کودکان و نوجوانان و نیازهای آن2412، 1فراهم آورد )کینگ

ورش رایگان است که به کمک آن بتوانند در جهت رشد و پیشرفت گام بردارند، در واقع آموزش در وپرها آموزشنیازهای آن

توجهی از کودکان، قابل  (. با این همه سالانه بخش1334دهد )نژاد بهرام، ها ارائه مینیاز پیشرفت و توسعه را به آنمدارس پیش

جمعیت هستند که در سنین مدرسه قرار  ه از تحصیل، آن گروه سنى از(. کودکان بازماند1338)آتشک،  ماننداز تحصیل باز می

حضور ندارند؛ یعنى در زمان ساعات کار مدارس، خارج از مدارس هستند  هاى تحصیلى در چرخه آموزشى کشوردارند، ولی در ماه

(. یکی از 1334اند )نیک جو و باصر، شده اند یا پس از مدتی کوتاه از آن خارجوارد چرخه آموزش نشده و به هر دلیل یا اساسا  

آموزان باشد، عامل اجتماعی است )مهران، تواند از عوامل بازماندگی از تحصیل دانشعواملی که بر اساس مطالعات پیشین می

رابری بازتولید ناب های اجتماعی بهپردازان بازتولید اجتماعی معتقدند مدارس از طریق شایستگی و خاستگاه(. نظریه 1385

بهتری به مدارس دارند و این مدرسه است که  افرادی که از خاستگاه اجتماعی بالاتر برخوردارند، دسترسی»پردازد: اجتماعی می

در این  دیگری است که از عوامل(. عامل فرهنگی 1333)شارع پور، « ددهمی ها جهتکند و به آنآموزان را انتخاب میدانش

شود که انسان شامل می نش، باور، هنر، قوانین، اخلاقیات، رسوم و هرگونه قابلیت و عادات دیگر رااست، فرهنگ دا دخیل موضوع

که پراکندگی، افتراق  در خصوص عامل اقتصادی باید عنوان داشت(. 1331، 2عنوان عضوی از جامعه فراگرفته است )اسمیتبه

(. عامل دیگری که 1334کند )شکویی، باط با مدرسه تبیین میاموزان جهت ارتفضایی ممکن را برای دانش -مکانی  و بازساخت

ور از منظدر ترک تحصیل و به طبع آن جذب بازماندگان از تحصیل نقش ایفا کند، عامل فردی است.  مؤثربه صورت  تواندمی

(. 1334ن )امجدیان، تنها مختص به خود او و برگرفته از اوست مانند استثنایی بود های خاص فرد است کهعامل فردی، ویژگی

 یهکل شناختیمنظور از عامل روان آموزان نقش ایفا کند،تواند به شکل مؤثری در تحصیل دانششناختی نیز میعوامل روان

دهد )معتمدیان و صادق، وسیله شخصیت او را شکل میمسائل و موضوعاتی است که در روح و روان فرد اثر گذاشته و بدین 

دانش آموزان به تحصیل مؤثر باشد. در جذب  تواندمی ورزش نیز های محقق در اسناد و آثار پیشینبررسیبر اساس (. 1334

زش گردد، توجه به ورصورت مستقیم و غیرمستقیم به ورزش مرتبط میمنظور از این عامل تمام مسائل و موضوعاتی است که به

 توان در آینده کودکان مؤثر باشدآموزی از عواملی است که میانشو نقش آن در جذب نوجوانان به مدرسه و فعالیت در ورزش د

 (.1338، آقازاده)

شده است. تلاش در جهت کاملا شناخته  وپرورش برای دستیابی به آگاهی و سواد، در بسیاری از کشورهاامروزه ضرورت آموزش

(. تحصیل 1388الله، که دانایی، توانایی است )سیفرسیدن به این باور است  ساز جامعه مستلزمبهبود این رکن اساسی و انسان

شوند. واقعیت این است که آن محروم می خود تنها بخشی از حقوقی است که بازماندگان از تحصیل ازو سوادآموزی به خودی 

و سرمایه  آگاهی نسبت به شرایط، بزهکاری، زندگی خانوادگی، سبک زندگی سواد در سطوح مختلف زندگی روزمره افراد، شغل،

بزهکاری و  ومیر، بیماری،سوادی گاهی مستقیما  منجر به کاهش مرگکنی بیقدری مؤثر است که ریشهبه  فرهنگی و اجتماعی

 آموزاندانش زیادی از باید توجّه داشت که متأسفانه عدّه(. 1334، 3شود )سالواتره و دیولیوهای خانوادگی و اجتماعی میخشونت

. (1331)نادری،  آورنداجتماعی بر پیکر خود و جامعه وارد می نظر مالی، روحی و ناپذیری از های جبرانبازمانده از تحصیل، ضربه

گیرد برمی های زندگی فردی و اجتماعی را درمسائل اقتصادی متمرکز نیست، بلکه تمام جنبه عواقب بازماندگی از تحصیل تنها بر

ها در جامعه اثر کامل کودکان و دسترسی به فرصت ورزشی میزان مشارکت محدودیتی که روی(. 1334معتمدیان و صادق، )
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(. توجه به ورزش و اهمیت آن 2415، 1بیردسالدارند ) بیشتری در تبیین پدیده کودکان محروم از تحصیل گذارند، مصداقمی

مدارس ورزش محور در تحقیقات بسیار زیادی اثبات وپرورش و های آموزشی در مدارس آموزشدر افزایش حضور در فعالیت

تواند در ایجاد انگیزه و علاقه واسطه ورزش و فعالیت ورزشی مدون می(. نشاط و اشتیاق ایجاد شده به2424، 2چیرتر) شده است

اند دهتحصیل نمو طور که بسیاری از کودکانی که ترکباشد، همان تأثیرگذارآموزان در مدارس نسبت به مشارکت و حضور دانش

در مناطق فقیر، روستایی و حاشیه شهرهای (. 1333های ورزشی همچنان فعال هستند )اکبری، های ورزشی و هیئتدر تیم

آور کار و نان کودکان به مدرسه برای والدین، از مقایسه بین منافع ناشی از تحصیل یا اشتغال به ی فرصت فرستادنبزرگ، هزینه

نامناسب بودن شرایط اولیه زندگی در کنار  فقر والدین و (.1334)امجدیان،  شودرای خانوار، ناشی میبودن ب خرج و کمک

 (.1383)محسنی،  شودگیری درک صحیح از منافع تحصیلات میخانوارها، باعث عدم شکل های اجتماعی محدود ارتباطیشبکه

وجود  منابع آموزشی و معلّمان خوب مناسب، مدارس زیر سطح استاندارد و کیفیت نازل هایفقدان زیرساخت ی کهمناطق در

 در تمامی جوامع (.1333)نجفی،  شودبه آموزش کودکان می بخشی ، باعث تضعیف بیشتر انگیزه والدین برای اولویّتدارد

شود. بالا بودن یلی آنان مشاهده میتحص با عملکرد« محل زندگی کودکان»و « خانوادگی پیشینه»همبستگی شدیدی میان 

 هدف کمک به کاهش بار مالی خانوار، پدیده نشین، باطبقات پایین درآمدی و حاشیه آموزانمیزان ترک تحصیل در میان دانش

رشد ترک تحصیل در ایران را نیز تبیین  توسعه و پیشرفته است که این پدیده بخش بزرگی از حال عام در تمامی جوامع در

های ایالتی را ترک تحصیل کنندگان دبیرستانی درصد از زندانیان زندان 15 متحدهدر ایالات(. 1334معتمدیان و صادق، ) کندمی

 آموز، ترس ازمعلولیت ذهنی و جسمی، افسردگی، دوزبانه بودن دانش (.2411، 3)ولز دهنددر این کشور هستند، تشکیل می

 شودوجود آمدن بازماندگی از تحصیل می ترین عواملی باشد که باعث بهتوانند از مهممیمدرسه و بسیاری از عوامل فردی دیگر 

چندان دور منفجر ه ای نآینده ماند، مانند یک بمب ساعتی است که درمی آموزی که از تحصیل بازهر دانش(. 1331نادری، )

 (.1333رضائی، ها کمتر است )احتمال وقوع جرم از سوی آن خواهد شد. هر چه تحصیلات شهروندان بالاتر باشد

تحت پوشش قرار دهد و دولت در حکم  طور عمومی، اجباری و رایگان کودکان رابر اساس قانون اساسی، آموزش همگانی باید به

یک از ای که هیچ گونه هوپرورش قرار دهد، برا در اختیار وزارت آموزش مجری این قانون، موظف است امکانات و اعتبارات لازم

(. با وجود تحقیقات بسیاری 1334بهره نماند )داشخانه، ای از تحصیلات همگانی بییا محرومیت منطقه افراد به دلیل فقر مادی

دلایلی مانند  اند، بنا بهوپرورش در سالیان گذشته برای تعمیم بخشیدن به آموزش همگانی انجام دادهآموزش که مسئولان

معلمان و سایر امکانات آموزشی، گروه  سازی هایی در زمینه آمادهریزی جامع و مناسب، کمبود اعتبارات و کاستیبرنامه  نداشتن

(. طبق سند آموزش برای همه برای مقابله با 1338گیرند )آقازاده،  اند تحت پوشش کامل آموزش همگانی قرارکثیری نتوانسته

است  دارد، لازمموقع به مدرسه و پیشرفت از طریق مدرسه و یادگیری باز مییل را از ورود به تحص موانعی که کودکان بازمانده از

ای، نوآوری، برنامه درسی، توسعه حرفه مشی،در کل نظام آموزشی اصلاحات لازم صورت پذیرد. در این اصلاحات باید خط

، 4عات و ارتباطات در آموزش مورد توجه قرار گیرد )یونسکوهای اطلافناوری گیری مناسب ازپژوهش، ارزیابی و سنجش و نیز بهره

 ربط، تضمین آموزش ابتدایی والمللی ذیهای بینو سایر سازمان 5های یونسکو و یونیسفاز آرمان (. همچنین، یکی2422

باشد )وزارت دد، میمرتبط گر متوسطه رایگان، برابر و با کیفیت برای همه دختران و پسران است که منجر به یادگیری مؤثر و

مناطق  کشور ما از جمله کشورهایی است که از آماری بالا در زمینه کودکان بازمانده از تحصیل در (.1335وپرورش، آموزش

سال که  12تا  2شمار کودکان  1335 وپرورش در سالعشایری برخوردار است. طبق اعلام وزارت آموزش -شهری و روستایی
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در تحقیقی با (. 1335، همانهزار نفر است ) 132بر اند، بالغ شده اند یا پس از مدتی کوتاه از آن خارجنشدهوارد نظام آموزشی 

انجام که توسط حدادی زاده  1333-1334تحصیلی  عنوان علل بازماندگی از تحصیل در دوره متوسطه شهرستان قم در سال

معناداری وجود دارد و گروه بازمانده، از شرایط  ده و عادی تفاوتشد، نشان داد که تنها در عامل فردی بین گروه بازمان

توان اقتصادی و آموزشی تفاوت معناداری مشاهده نشد. در مجموع می تری برخوردار است. در سایر عوامل خانوادگی،نامطلوب

صادی و آموزشی بر بازماندگی از بازماندگی از تحصیل مؤثر بوده است اماّ عوامل خانوادگی، اقت نتیجه گرفت که عامل فردی در

دهد که بازماندگی از تحصیل دختران روستایی معروفی نیز نشان می نتایج تحقیق(. 1334حدادی زاده،اند )نبوده تحصیل مؤثر

 ترین عامل در بازماندگی دخترانو آموزشی بستگی دارد و عامل اقتصادی و فقر مالی والدین مهم به عوامل اقتصادی، فرهنگی

هند در  کهدر تحقیقی با عنوان کاهش کودکان بازمانده از تحصیل  1موکرجی (.1334معروفی،شود )از تحصیل محسوب می

باشد. سایر عوامل شامل زیربنای آموزشی ناکافی، ترک تحصیل می وقوع ترین عاملسطح درآمد پایین، مهم بیان کرد انجام شد

 2بر اساس نتایج تحقیق جاستس (.2424موکرجی،شد )ذکر  ان آگاهی والدینفقدن و های درآمدزایی غنی برای کودکافرصت

اند از: بیماری والدین، عدم آگاهی از اهمیت تحصیل دختران، مرگ یکی از والدین، دلایل بازماندن کودکان از تحصیل عبارت

در  المللی در زمینه کودکان کاربین(. موسسه تحقیقات 2415جاستس،خانوادگی )بیماری کودکان و مشکلات  بدهی خانواده،

کار  نشان داده است عواملی همچون کیفیت مدارس، دسترسی به مدرسه، مشارکت جامعه، وادار کردن کودکان به 2414سال 

 توجهی به خواست کودکان، در بازماندن از تحصیل آنان مؤثرند.اجباری، تبعیض جنسیتی و بی

لفی برای ترک تحصیل دانش آموزان در مناطق گوناگون عنوان گردید که با توجه به با توجه به تحقیقات پیشین عوامل مخت

محقق تواتر برخی از سایرین بیشتر بوده است اما در تمامی تحقیقات جست و جو شده به دلایل ترک تحصیل  هایبررسی

 ؛ه تحصیل پرداخته باشد، دست یابدآموزان پرداخته شده و محقق نتوانست به پژوهشی که به عوامل جذب دانش آموزان بدانش

هر کدام از عوامل محرک و اثرگذار در جذب نوجوانان بازمانده از تحصیل در استان  تأثیربنابراین محقق تلاش نمود تا به بررسی 

 سیستان و بلوچستان بپردازد.
 

 :شناسیروش

، معاونین، کلیــه مــدیرانشامل  حاضر تحقیق آماری جامعه .بود توصیفی روش نظر کاربردی، از هدف نظر از حاضر تحقیق 

 384بوده است. نمونه آماری تحقیق بر اساس جدول مورگان از  بلوچســتان سیســتان و اســتان بدنی و پرورشیمربیان تربیت

ر د پرسشنامه بیشتری به صورت کاغذی و مجازیتر تعداد پرسشنامه کمتر نبوده است. البته محقق برای کسب نتایج جامع

ای خوشهگیری آوری اطلاعــات از روش نمونهبــرای جمعپرسشنامه به محقق بازگردانده شد.  424جامعه هدف توزیع نمود که 

آباد، خاش، ایرانشهر، نیک های زابل، زهک، میر جاوه، نصرتدر مرحله اول شهرستان. تصادفی استفاده شده است-ایدو مرحله

آموزان بازمانده از تحصیل بیشتری برخوردار بودند. در مرحله دوم در هر شهرستان چهار از دانششهر و چابهار انتخاب شدند که 

 صورت تصادفیدبیرستان دوره اول پسرانه و چهار دبیرستان دخترانه دوره اول دخترانه انتخاب و پرسشنامه در این مدارس به

 توزیع گردیده است.

 

 

 

 

                                                           
1. Mukherjee 
2. Justice 
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 آموز بازمانده از تحصیل آنشده در هر شهرستان متناسب با تعداد دانش. تعداد پرسشنامه توزیع 1جدول 

 شدهتعداد پرسشنامه توزیع آموز بازمانده از تحصیلتعداد دانش نام شهرستان ردیف

 55 12154 زابل 1

 55 13852 زهک 2

 55 14548 میر جاوه 3

 55 14432 آبادنصرت 4

 55 3412 خاش 5

 55 12282 ایرانشهر 2

 55 13314 نیک شهر 1

 55 12214 چابهار 8

 444 35528 مجموع 

 (1441وپرورش استان سیستان و بلوچستان، )اسفند آمار با استعلام از اداره کل آموزش 

ابزار مورد استفاده در این پژوهش پرسشنامه است که با توجه به مبانی نظری موجود و تحقیقات صورت گرفته توسط حدادی 

( که به بررسی عوامل محرک و انگیزه ساز 1332و تورانی و عارف نژاد ) (1335(، عبدالهی و همکاران )1334زاده و حبیب زاده )

صورت محقق ساخته طراحی شده است. اند، به، اقتصادی و ورزشی پرداختهشناختیرواننظیر عوامل فردی، فرهنگی، اجتماعی، 

تا حدی، مخالفم و کاملا  های )کاملا موافقم، موافقمصورت طیف لیکرت با گزینهگویه است که به 45این پرسشنامه دارای 

 1گویه، فرهنگی  1گویه، اجتماعی  5ردی دارای عامل ف ( امتیاز دارد طراحی شده است.1و  2، 3، 4، 5مخالفم( که به ترتیب )

روایی پرسشنامه حاضر توسط جمعی از نخبگان و  باشد.گویه می 3گویه و ورزشی  1گویه، اقتصادی  14 شناختیروانگویه، 

عیین برای ت .نفر( مورد تائید قرارگرفته است و اصلاحات مد نظر اساتید دانشگاه زابل لحاظ گردیده است 5اساتید دانشگاه زابل )

ها پایایی پرسشنامه از روش تعیین ضریب آلفای کرونباخ مورداستفاده قرارگرفته است که بدین منظور پیش از توزیع پرسشنامه

های زابل، میر جاوه و چابهار توزیع گردیده و نتایج پرسشنامه در میان جامعه آماری شهرستان 54در میان جامعه آماری تعداد 

مورد محاسبه قرار گرفت که این مقدار برای  88/4رار گرفته است که مقدار ضریب آلفای کرونباخ برای آن آن مورد بررسی ق

 اجرای تحقیق مناسب است.
 

 :هایافته

 گانکنندمشارکتدموگرافیک  هایویژگیدر این پژوهش به بررسی  کنندگانمشارکت شناختیجامعهدر ابتدا برای بررسی 

 تحقیق پرداخته شده است. هایفرضیهو در ادامه به آزمون  شودمیپرداخته 
 هاآزمودنیدموگرافیک  هایویژگی. 2جدول

 جنسیت

 درصد

 مرد
3/54 

 زن
44 

 دکترا کارشناسی ارشد کارشناسی کاردانی دیپلم سطح تحصیلات

 82 38 128 24 28 فراوانی

 دبیر پرورشی بدنیدبیر تربیت معاون مدیر پست سازمانی

 145 152 122 53 فراوانی

 سال 24بالای  سال 24-12 سال 15-11 سال 14-5 سال 5زیر  سابقه

 5/4 24 2/31 3/18 25 درصد
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درصد(  3/54نفر ) 233نفری که در این مطالعه به سؤال مربوط به جنسیت پاسخ داده بودند،  415، از 2با توجه به نتایج جدول

( دارای مدرک درصد 5/15نفر ) 28کننده در این مطالعه نفر شرکت 444( زن بودند. همچنین از درصد 44نفر ) 112مرد و 

نفر  38( دارای مدرک تحصیلی کارشناسی، درصد 1/23) نفر 128( دارای مدرک تحصیلی کاردانی، درصد 2/13نفر ) 24دیپلم، 

( دارای مدرک تحصیلی دکترا بودند. علاوه بر آن درصد 5/13نفر ) 82( دارای مدرک تحصیلی کارشناسی ارشد و درصد 3/22)

( دارای پست سازمانی معاون درصد 2/28) نفر 122( دارای پست سازمانی مدیر مدرسه، درصد 12نفر ) 53در این مطالعه 

رورشی ( دارای پست سازمانی دبیر پدرصد 3/23نفر ) 145بدنی، ( دارای پست سازمانی دبیر تربیتدرصد 5/35) نفر 152مدرسه، 

تا  5( دارای سابقه درصد 3/18نفر ) 83سال،  5( دارای سابقه کمتر از درصد 25) نفر 114بودند. در خصوص سابقه خدمت نیز 

 5/4نفر ) 24سال و  24-12( دارای سابقه درصد 24نفر ) 88سال،  15تا  11درصد( دارای سابقه  2/31) نفر 133 سال، 14

 دهد.کنندگان بر حسب سابقه خدمت را نشان مینیز توزیع شرکت 4-4ل بودند. نمودار سا 24( دارای سابقه بیشتر از درصد

باشد های این پژوهش وابسته به متغیرهای پیوسته میبرای پاسخگویی به سؤالات مطرح شده در پژوهش با توجه به اینکه داده

ای اســـتفاده گردید. با توجه به تک نمونه tمون های واقعی با یک میانگین نظری مدنظر بوده اســـت، از آزو مقایســـه میانگین

در نظر گرفته شده است. برای هر متغیر نمرات  3گذاری از یک تا پنج، میانگین فرضی جامعه ای بودن مقیاس و نمرهدرجهپنج

سه ت برای مقایسؤالات مربوطه به آن جمع گردید و بر تعداد سؤالات آن تقسیم گردید و از میانگین متغیرهای موجود در سؤالا

ستفاده از نرم شد. با ا ستفاده  ضی ا سؤالات تک نمونه t، آزمون spssافزار با میانگین فر ساس  تحقیقای، برای  سبه و بر ا محا

 قابل مشاهده است. 3و 4تحقیق در جدول شماره  سؤالاتنتایج بررسی  نتایج آن، سؤالات تفسیر گردید.

 
 پراکندگی در خصوص عوامل مورد بررسی در تحقیق هایشاخصنتایج  .3جدول شماره 

 تأثیرگذارعوامل  تعداد میانگین انحراف استاندارد خطای استاندارد

 عوامل فردی 431 31/13 22/5 251/4

 فرهنگیعوامل  444 81/18 414/8 382/4

 اجتماعیعوامل  433 42/13 14/1 32/4

 اقتصادیعوامل  444 52/22 33/2 33/4

 شناختیروانعوامل  431 32/22 85/8 423/4

 عوامل ورزشی 444 14/34 25/14 488/4

 
 تحقیق سؤالاتها در خصوص ی نظرات آزمودنیای مقایسهتک نمونه tنتایج آزمون . 4جدول شماره

 درصدی 35فاصله اطمینان 
 درجه آزادی سطح معناداری اختلاف میانگین

اعتبار 

 تست
t  تأثیرگذارعوامل 

 کران پایین کران بالا

 فردی -43/2 21 432 441/4 -22/1 -11/2 -12/1

 فرهنگی -128/5 21 433 441/4 -18/2 -33/2 -43/1

 اجتماعی -321/5 21 442 441/4 -31/1 -23/2 -248/1

 اقتصادی 123/4 21 433 441/4 521/1 -211/4 311/2

 شناختیروان -115/1 34 432 441/4 -43/3 -811/3 -242/2

 ورزشی 432/2 21 433 441/4 143/3 18/2 143/4

 

ساس نتایج جداول  شده در هر کدام از عوامل تحقیق  4و  3بر ا صل  توان گفت که اطمینان می 35/4با و اختلاف میانگین حا

ــناختیروانفردی، اجتماعی، اقتصــادی، فرهنگی، عوامل )در همه  اختلاف بین دو میانگین و  باشــدمیدار معنی و ورزشــی( ش
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این  ورزشیاقتصادی و مل و در عوا ترکوچکاز میانگین فرضی  شناختیروان، فرهنگی و اجتماعی ،عوامل فردی تأثیرمیانگین 

 ناختیشرواناجتماعی، اقتصادی، فرهنگی، ، عوامل فردی توان اظهار نمودپس می. باشدمی تربزرگمیانگین از میانگین فرضی 

شی ستان از نظر مدیران مدارس، معاونین مدارس، دانشدر جذب  و ورز ستان و بلوچ سی ستان  صیل در ا آموزان بازمانده از تح

ز نظر ورزشی است زیر ا اقتصادی و امل، عاملوع ترینمهمدر این میان  باشد.می تأثیرگذاربدنی و دبیران پرورشی دبیران تربیت

 بوده است. تأثیرگذارپس بیشتر بوده ز میانگین فرضی بالاتر که نمره میانگین آن ا واملیع ترینمهمپاسخگویان 

 

 :گیرینتیجهبحث و 

بر جذب دانش آموزان بازمانده از تحصیل در استان سیستان و بلوچستان انجام شده  اثرگذاراین تحقیق با هدف بررسی عوامل 

بر  که و ورزشی شناختیرواناجتماعی، اقتصادی، فرهنگی، است. در این خصوص به بررسی شش عامل شامل عوامل فردی، 

در جذب دانش آموزان بازمانده از تحصیل در این تحقیق پرداخته شد که نتایج  اند،انتخاب شده مبانی نظری تحقیقتعدد اساس 

ها در ها و خانواده آنای آنعوامل فردی نظیر استعداد و توانایی کودکان در ایجاد انگیزه لازم بر. گرددمیآن در ادامه تبیین 

داشتن مربیانی آگاه به عوامل انگیزشی و راین بناب؛ کندآموزان نقش مهمی ایفا میحضور در فضای مدرسه و تحصیل برای دانش

 باید توجه داشت که عوامل فرهنگی آموزان و ایجاد راه دستیابی به آموزش صحیح بسیار حائز اهمیت است.فردی در تربیت دانش

تشکیل  مخالفت با ،توجهی نسبت به تحصیلبی سوادی والدین،مخالفت با تحصیل دختران، ازدواج زودهنگام و اجباری، بی نظیر

ز و حائ توانند به عنوان عواملی مهممی ابتدایی و بالاتر و تدریس معلم مرد برای دختران ویژه در پایه چهارمهای مختلط بهکلاس

های جمعی و مکتوب، سازی با کمک رسانهآموزان باشد که توجه به آن از طریق فرهنگاهمیت در جلوگیری از تحصیل دانش

دار و بیان سرگذشت افراد موفق مؤثر است. باید دقت داشت که های آموزشی و هدفروحانیون و مبلغان مذهبی، ساخت فیلم

آموزان مؤثر است؛ استان سیستان و بلوچستان شدت مذهبی در جلوگیری از تحصیل دانشتوجه به مسائل جنسیتی در جوامع به 

آموزان دختر به خصوص با وجود عقاید مذهبی قوی در هر دو مذهب شیعه و سنی و بر اساس آن جلوگیری از تحصیل دانش

ترین روحانیون مذهبی بتوانند مهم سازی در این موضوع است که شایدپس از سنین دبستان نیازمند تلاشی جدی برای فرهنگ

عواملی همچون کیفیت مدارس، دسترسی به مدرسه، مشارکت جامعه، تبعیض جنسیتی . ایفا نمایند سازینقش را در این فرهنگ

توجهی به خواست کودکان، عوامل اجتماعی هستند که در بازماندن از تحصیل آنان مؤثرند. توجه به جامعه محل زندگی و بی

آموزان کند، توجه به حضور دانشآموزان بازمانده از تحصیل نقش مهمی ایفا میبرای ارائه راهکار در خصوص جذب دانشافراد 

تر و با ایجاد فضای مناسبی برای تحصیل، روزی که دسترسی به مدرسه را راحتاستان سیستان و بلوچستان در مدارس شبانه

. است برخوردار ایالعادهکند؛ از اهمیت فوقبه اهداف نظام آموزشی همراهی می آموز را در دستیابیاستراحت و مطالعه دانش

آورد زیرا کودکانی که در برخی مقاطع زندگی خود دچار است که سطح تحصیل در مدرسه را پایین می مهمیفقر شدید عامل 

 طور مستقیم روی بازماندن از تحصیل برخی از مشکلات اقتصادی بهدارند.  اند، احتمال حضور کمتری در مدرسهگرسنگی شده

سرپرستی و بد سرپرستی خانواده  تأثیرگذارند مانند ناتوانی خانواده در تأمین مخارج اولیه تحصیل و مخارج کلی خانواده، یا بی

یماری مزمن کند. علاوه بر آن خستگی ناشی از کار یا وجود ب کند تا برای کمک به معیشت خانواده کاررا ملزم میآموز دانشکه 

آموز را از ادامه تحصیل باز گیرد و دانشمیانرژی لازم را برای تحصیل از دانش و خانواده  در خود کودک یا اعضای خانواده

توجه به روان کودکان و مفاهیمی همچون اعتماد به نفس، عزت نفس، دیدگاه کودک نسبت به خود، انگیزه تحصیل،  دارد.می

ترین عواملی است که برای رشد روانی کودک حائز اهمیت است و برای جذب کودکان به مدرسه از مهم علاقه به یادگیری و غیره

معلمان اگر با آگاهی لازم و از روی تجربه کافی  شناختیروانکند. رفتارهای صورت مؤثر نقش ایفا میها بهو ایجاد انگیزه در آن

درسه حتی با وجود مشکلات وسیع اقتصادی و خانوادگی غلبه نماید. آموزان به مصورت گیرد، خواهد توانست بر جذب دانش

آموز اگر با انگیزه و هدف به تحصیل نگاه کند، علاوه بر آن که از تحصیل دور نخواهد شد، به تحصیل به عنوان راه برون دانش
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تواند در جذب او به تحصیل در میتوجه به ورزش به عنوان یکی از نیازهای بشر  های زندگی نگاه خواهد کرد.رفت از بحران

مدارس به خصوص مدارس بر مبنای ورزش مفید باشد که متأسفانه این نوع از مدارس که با عناوینی نظیر مدرسه فوتبال، مدرسه 

ا بتری در ایران رواج یافته است. مفهوم ورزش از آنجا که رنگشوند، به شکل کموالیبال و یا مدرسه ورزش در جهان شناخته می

تواند در جلب توجه کودک به علم بسیار مهم و حائز اهمیت باشد، بارها دیده شده است که بازی و تفریح آمیخته است می

آموزان بسیاری از معلمین باتجربه و کارآزموده مسائل سخت ریاضی و زبان آموزی را با کمک گرفتن از بازی و ورزش برای دانش

آموزان بازمانده از تحصیل مفید به نظر آید، البته توجه به این تواند در جذب دانشهم میاند که این مشیرین و جذاب نموده

های درسی کنونی مدارس به بایست تغییراتی در برنامهنکته نیز بسیار حائز اهمیت است که برای رونق ورزش در مدارس می

ای ترین نهادهـوپرورش یکی از مهمآموزش ایش یابد.بدنی افزخصوص برای کودکان و نوجوانان ایجاد شده و ساعت درس تربیت

ی اقتصــادی، اجتمــاعی، فرهنگــی و سیاســی هــر اجتمـاعی جامعـه اسـت کـه نقـش بسـیار اساسـی در رشـد و توسـعه

یمـان بـه نظـام نظران تعلـیم و تربیـت، جـذب تمـامی واجـب التعلصاحب کشــور دارد و همــواره دغدغــه اصــلی جامعــه و

بــرای گذرانــدن مقــاطع تحصــیلی اســت؛ امــا در بــین راه عــواملی موجــب کنــد  ها در نظـامتربیتـی و حفـظ آن

 شود کـهو باعـث افـزایش شـمار افـرادی می شودآموزان در مسیر تحصیل و تـرک تحصـیل آنـان میحرکــت دانش شــدن

رانده  ی اجتمــاعی، اقتصــادی و فرهنگــی خــود محــروم هســتند و از جامعــه بــه حاشــیهاز مشــارکت در زنــدگ

تواند در پیشـگیری و کنتـرل شود میتحصـیل می جذب بازماندگان ازشوند و قطعا  آگاهی یـافتن از عـواملی کـه موجـب می

آموزشی در مقیاس ملی  آمار نههای سالارود و گزارششمار می حق برخورداری از آموزش از جمله حقوق بشر به .آن مؤثر باشـد

اجتماعی است. یکی از مصادیق عدالت آموزشی  های کمیّ حاصل از برخورداری از این حقالمللی نمایانگر پیشرفتو بین

نوان بررسی این پژوهش با عدر محیط شهری یا روستایی و عشایری است.  برخورداری از حق تحصیل بدون توجه به زندگی

ختلف عوامل م تأثیرعوامل جذب کودکان بازمانده از تحصیل در استان سیستان و بلوچستان در تلاش بود تا با بررسی میزان 

آموزان به تحصیل در مدرسه گام و ورزشی در جذب این دانش شناختیرواننظیر عوامل فردی، فرهنگی، اجتماعی، اقتصادی، 

آن بود که تمام این عوامل از نظر پاسخگویان به سؤالات تحقیق که شامل مدیران، معاونین، دبیران بردارد. نتایج تحقیق بیانگر 

باشند اما آنچه در اینجا صورت معناداری در جذب بازماندگان از تحصیل مؤثر میبدنی و پرورشی مدارس بوده است بهتربیت

ان و بر اساس مقایسه میانگین پاسخ به سؤالات هر عامل و میانگین گویتواند بسیار مورد توجه باشد آن است که از نظر پاسخمی

ورزشی میانگین پاسخگویان از میانگین فرضی بیشتر بوده است،  اقتصادی و عامل دو فرضی عنوان شده برای همان عامل، در

ز اند، شاید یکی ابازمانده از تحصیل اختصاص داده آموزانامل در جذب دانشوگویان نمره بیشتری را به این عبنابراین پاسخ

 های ورزشیالوصول بودن توجه به ورزش و موفقیتتر و سهلعملی در مفهوم ورزشی گویان برای این نوع دیدگاهدلایل پاسخ

 ت که ریشهدر خصوص مسائل اقتصادی نیز باید عنوان داشالمللی باشد. های ملی و بینفراوان ورزشکاران استان در عرصه

دهد که بهبود مشکلات اقتصادی در ایجاد شرایط مناسب آموزان بازمانده از تحصیل را فقر تشکیل میبسیاری از مشکلات دانش

آموزان بازمانده از تحصیل در این باور است که جذب دانش محقق برخواهد بود.  مؤثرآموزان در کلاس درس برای حضور دانش

، از نظر اقتصادی ممکن است به خصوص تنها با یک عزم جدی در زمینه رفع مشکلات مردم استان استان سیستان و بلوچستان

 تعداد توان در جهت کاهشآموزان، میمشکل در کنار توجه به ورزش به عنوان عامل ایجاد روحیه مثبت در دانشزیرا با رفع این 

 قدم برداشت. مؤثربه صورت  بازماندگان از تحصیل
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 تحقیق: پیشنهادات

 ـا هایی بدوره معلمین و مدیران بههای ضـمن خدمت دادن اولویتشود که با بر اساس نتایج این تحقیق پیشنهاد می

 یل،تـرک تحصـ افت تحصـیلی و غلبـه بر قبیلتحت عناوینی از ، هـدف کـاهش افـت تحصـیلی و تـرک تحصـیل

 ه.روابـط انسـانی و آموزشـگا

 راهکارهای  محققـان و تـدریس، نظرانصاحب اسـتفاده از اسـاتید،با  شود کهبر اساس نتایج این تحقیق پیشنهاد می

آموزانی که در شرف ترک تحصیل هستند برای آموزشی و ارائه تجربیات خود در زمینه برخورد و ارائه مشاوره به دانش

 تمامی مدیران، معاونین و معلمین مدارس استان.

 شود که نسبت به تأسیس مدارس ورزشی با هدف ارائه استعدادهای درخشان اساس نتایج این تحقیق پیشنهاد می بر

 روزی ورزشی اقدام گردد.ورزشی استان در قالب مدارس شبانه

 آموزان شناسایی شده دارای انگیزه ترک تحصیلیکارگیری دانششود که با بهبر اساس نتایج این تحقیق پیشنهاد می 

 به عمل آید. ها جلوگیریامور جاری مدرسه با ایجاد انگیزه لازم از ترک تحصیل آن در

 ناطق ویژه در مهای اطلاعاتی و ارتباطی بهتوسعه فناوریشود که نسبت به بر اساس نتایج این تحقیق پیشنهاد می

 اقدام گردد. محروم

 

 تقدیر و تشکر:

عوامل محرک و انگیزه ساز اجتماعی، فرهنگی و ورزشی در جذب  تأثیرطرح تحقیقاتی با عنوان بررسی مقاله برگرفته از این 

ل پژوهشکده تعلیم و تربیت اداره ککه با حمایت مالی است  بازماندگان از تحصیل )متوسطه اول( استان سیستان و بلوچستان

علیم و پژوهشکده تدانند از براین محققین بر خود لازم میبنا صورت گرفته است؛آموزش و پرورش استان سیستان و بلوچستان 

 در این خصوص تقدیر و تشکر به عمل آورند.تربیت اداره کل مذکور 
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Abstract: 

This research has been conducted with the aim of investigating the effect of social, cultural and sports motivating 

and motivating factors in attracting survivors from education (first secondary school) in Sistan and Baluchistan 

province. The method of this research was descriptive and applied in terms of purpose. The statistical population 

of this research was all managers, assistants and teachers of physical education and education in Sistan and 

Baluchistan province. The statistical sample of the research was 384 people based on Morgan's table, in order to 

achieve more complete results, the researcher distributed a larger number of questionnaires in a two-stage cluster 

among the community, and 420 questionnaires were returned to the researcher. The research tool was a researcher-

made questionnaire based on the theoretical foundations of the research, whose validity and reliability have been 

examined and confirmed. Spss version 22 software was used for statistical analysis. The findings of the research 

show that there is a significant relationship (P=0.001) between the factors identified as attracting survivors from 

education including individual, consensus, cultural, economic, psychological and sports factors and the 

hypothetical average of each factor. The results of the research showed that from the point of view of the statistical 

community of the research, economic and sports factors can play a more positive role in attracting survivors from 

education. 

 

Keywords: Left out of education, motivating factors, education, Sistan and Baluchistan. 
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 80-29صفحات:  

 دانش آموزانشده هفته تمرین ترکیبی بر میزان آمادگی بدنی ادراک ۸تأثیر 

 3، محمد پورکیانی*9، بهرام عابدی0عصمت حسنی

 .قم ایران-دانشکده علوم انسانی، دانشگاه طلوع مهر قم.دانشجوی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی، گروه تربیت بدنی، 1

 ایران.احد تهران شمال، تهران، .استاد فیزیولوژی ورزش، گروه فیزیولوژی ورزش، و2

 قم. ایران.-.دانشیار مدیریت ورزش، گروه تربیت بدنی، دانشکده علوم انسانی، دانشگاه طلوع مهر قم3

 

 چکیده:

روش پژوهش بود.  آموزاندانش شدههفته تمرین ترکیبی بر میزان آمادگی بدنی ادراک ۸هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر 

جامعۀ پژوهش را کلیه آزمون بود. پس -)گروه آزمایش و کنترل( باطرح پیش آزمون آزمایشی به صورت دوگروهینیمه

 22نفر گروه آزمایش،  22نفر ) 45روش پواسون ها بهاز بین آن تشکیل دادند کهشهر قم آموزان دختر متوسطه اول دانش

جلسه در فاصله زمانی دو ماه و  ۸طی  گروه آزمایش، تمرین ترکیبیبه عنوان نمونه انتخاب شدند. نفر گروه کنترل( به

ها از شد. جهت گردآوری داده وتحلیلها به کمک روش تحلیل کواریانس تجزیهای سه بار ارائه شد. دادهصورتِ هفتهبه

شده کیلوگرم( و پرسشنامه آمادگی جسمانی ادراک 0//1نامه، قد سنج )متر( ، ترازوی دیجیتال )با دقت ابزارهای فرم رضایت

های شرایط جسمانی، شده و مؤلفهتفاوت معناداری بین دو گروه کنترل و آزمایش در آمادگی جسمانی ادراکاستفاده شد. 

دیده شد.  (P=0/001،P=0/000، P=0/000،P=0/000 ،P=0/004یری، شرایط عضلانی و ترکیب بدنی به ترتیب )پذانعطاف

افزایش داشتند. با توجه به  %۸/12و ترکیب بدنی  %1/32، شرایط عضلانی %6/31پذیری ، انعطاف%6/32شرایط جسمانی 

پذیری، آموزان ، شرایط جسمانی، انعطافشده دانشدراکتواند ضمن افزایش آمادگی انتایج پژوهش حاضر، تمرین ترکیبی می

ها را نیز بهبود بخشد. بیشترین میزان تأثیر تمرینات ترکیبی بر شرایط عضلانی و کمترین شرایط عضلانی و ترکیب بدنی آن

 تأثیر مربوط به ترکیب بدنی بود.

 .، ترکیبی، ادراک شده، آمادگی بدنیتمرین کلیدی: واژگان    

  chmail.irBabedi14@ ایمیل نویسنده مسئول  *
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 مقدمه:

بر مشارکت اجتماعی، رضایت از زندگی، بهزیستی روانی، اختلالات روانی کم تحرکی تحقیقات اخیر چندملیتی، تأثیر منفی 

های دیگر (. پژوهش2020،  1، زانگ، کنگ و یانگشیائونشان داده است ) را اجتماعی و عاطفی و همچنین بر کیفیت خواب

درصدی  2۸منجر به کاهش در تمام سطوح فعالیت بدنی و افزایش حدود  خانه نشینی و کم تحرکیاند که نیز گزارش کرده

و دیگران،  2 بوخریس چتورو، ترابلسی، براخ، عمار،در زمان نشستن روزانه و همچنین افزایش الگوی ناسالم مصرف غذا شد )

2020.) 

ترین تبعات آن هستند. وزن و چاقی از مهمبار زیادی برای جسم دارد که افزایش چربی بدن و اضافهتحرکی آثار زیانکم

 شود وهای بدنش کم میمرورزمان از وزن سایر قسمتچنانچه فعالیت روزمره کودک و نوجوان کمتر از حد طبیعی باشد به

و  3اونتانون ویارئال، گری، دالال، زو،یابد و منجر به چاقی )چربی زیرپوستی بدن افزایش میدر عوض وزن و حجم بافت 

، که به نوبه خود، خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی، سرطان و دیابت  شود(.  و درنهایت چاقی شکمی می2021دیگران، 

را افزایش می دهد، ایمنی را کاهش می دهد. عملکرد سیستم و سطوح التهابی را افزایش می دهد . این عوامل منجر به یک 

(. همچنین نشستن زیاد و 2022 و دیگران، 5پریرا آفونسو، ماگالهاس، ، فلورس،شوند )انکارناکومشکل بهداشت عمومی می

طور طبیعی رشد کنند و در حالت طبیعی باقی شود که ستون فقرات و قفسه صدری نتوانند بهعادات حرکتی غلط باعث می

طور ی و بهخوبشود که جریان خون و تنفس بهبمانند. انحنای غیرطبیعی این اعضاء علاوه بر زشتی و بدشکلی بدن، باعث می

نگیرد. در اثر آتروفی، عضلات ساق پا دیگر قادر نخواهد بود قوس طبیعی خود را در برابر وزن بدن که در حال طبیعی انجام 

 لپ، ی،بارکلرشد است حفظ کند و درنتیجه باعث تغییر شکل وضعیت ساق پا و یا از بین رفتن قوس کف پاها خواهد شد )

 (.2020و دیگران،  4بتینگ، فارنل، گلیکمن،

کننده سلامت نوجوانان است. سطح پایین فعالیت بدنی با مشکلات قلبی عروقی و متابولیک بدنی جزء تعیینسطح فعالیت 

مرتبط است. آمادگی جسمانی اصطلاحی است با معانی وسیع که برای افراد مختلف معانی مختلفی دارد. دانشکده طب 

                                                           
1. Xiao, Zhang, Kong, Li and Yang 

2. Ammar, Brach, Trabelsi, Chtourou, Boukhris 

3. Zhu, Dallal, Gray, Villareale, Ontanon 

4 .Encarnacao, Flores, Magalhaes, Afonso, Pereira 

5. Barkley, Lepp, Glickman, Farnell, Betting,
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توسط تا شدید فعالیت بدنی بدون خستگی و حفظ این عنوان توانایی انجام سطوح مورزشی آمریکا، آمادگی جسمانی را به

، 1پذیری، سرعت و هماهنگی است. )فرانکلینکند که شامل استقامت عضلانی، انعطافتوانایی در طول زندگی تعریف می

زارش گ ای راکننده(. مطالعات متعددی عدم فعالیت بدنی را در کودکان و جوانان ارزیابی کرده و نتایج مشابه و نگران2021

(. در این راستا، 2022و دیگران،  2برمخو-مونوز سیسنروس،-پاستور مونوز،-، پاراکا، مندوزاکارتاخنا-اند )پالاسیوسکرده

درصد از پسران(  2۸درصد دختران و  ۸4درصد از نوجوانان در مدرسه ) ۸0دهد که بیش از سازمان بهداشت جهانی نشان می

، 3سیرو یتزبن و رویز اورتگا نیکولوسی،رسند )فعالیت بدنی در روز در سراسر جهان نمیشده یک ساعت به حداقل سطح توصیه

2021.) 

شده شامل تصوری است که افراد نسبت به خود در حوزه آمادگی جسمانی از سوی دیگر، آمادگی جسمانی ادراک

تار ها و اسناد رفشود و تحت تأثیر دیگران، تقویت دارند. این ادراکات از طریق تجربیات و تفسیرهای محیطی فرد ایجادمی

 کارتاخنا و-کند )پالاسیوسخود هستند درواقع این روشی است که در آن شخص بدن و توانایی فیزیکی خود را درک می

 عضلانی، مقاومت-ریوی، اسکلتی -دهند که ورزش از طریق ارتقاء سلامت قلبیها نشان می(. نتایج پژوهش2022دیگران، 

، 5رناسآ و دینگلی ترن،سیستم ایمنی و سلامت روحی و روانی و موجب افزایش آمادگی جسمانی و بهبود کیفیت زندگی )

کنند، نسبت به افرادی که کمتر طور منظم با ورزش کسب میشود. افرادی که آمادگی جسمانی خود را به( افراد می2021

آموزانی (. دانش2021، 4دافی و بوپ الیوت، هالند، ویلسون،انی خوددارند )دهند، درک بهتری از آمادگی جسمآن را انجام می

لی لکرد تحصیسالان خود هستند؛ از عمتری نسبت به سایر همقبولکه دارای تناسب جسمانی بهتر و آمادگی بدنی قابل

 ( بهتر برخوردار هستند.2021و دیگران،  6 لانگ جوست،. جونز، جاکویس، )برودوس،

فی از گویند. انواع مختلزمان استفاده شود به آن تمرینات ترکیبی میطور هماگر از تمرینات استقامتی و مقاومتی به

سازی های آمادگی جسمانی وجود دارد. تمرین مقاومتی یک روش تخصصی شرطیتمرینات ورزشی ترکیبی برای بهبود مؤلفه

                                                           
1. Franklin 

2. Palacios-Cartagena, Parraca, Mendoza-Muñoz, Pastor-Cisneros, Muñoz-Bermejo 

3. Nicolosi, Ortega Ruiz & Benitez Sillero 

4. Tran, Dingley & Arenas 

5. Wilson, Holland, Elliott, Duffey & Bopp 

6. Broaddus, Jaquis, Jones,. Jost, Lang  
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 مارسیو د، فریرا مندونسا، رودریگزبا طیف وسیعی از مقاومت است )های مختلف تمرین است که شامل استفاده از حالت

دهد تمرینات مقاومتی تأثیر مثبتی بر تراکم مواد معدنی (. شواهدی وجود دارد که نشان می2022، 1همکاران و داسیلوا

 با کاهش توده چربی استخوان، توده بدون چربی بدن و همچنین کاهش توده چربی بدن دارند. تمرینات استقامتی یا هوازی

و دیگران،  2جونز کوری، هانی، ، دسای،گردد )ووگبدن باعث بهبود در نیمرخ متابولیک قلبی و سلامت روان در نوجوانان می

ها نشان داد که تمرینات استقامتی و مقاومی اثرات مشابهی بر ترکیب بدن، فشارخون و آمادگی قلبی (. نتایج پژوهش2021

(. فتاحی، یوسفیان ملا و 2020، 3پارک کیم و کیم، هونگ، جونگ، پارک،وزن و چاقی داشتند )رای اضافهتنفسی در افراد دا

و  کردند تمرینات ترکیبی بر آمادگی جسمانی نوجوانان مؤثر است. همچنین ضیغمی، کاخک( بیان1311عاملی)

 و اشمال اشنایدر، میرز، .مقاومتی بر آمادگی جسمانی مؤثر است -( نشان دادند که تمرینات ترکیبی هوازی1311حقیقی)

تحرک را هوازی، قدرت جسمانی در زنان جوان کم-( نیز در پژوهش خود عنوان کردند که تمرین مقاومتی2014) 5هازل

نشان دادکه  (2022و همکاران) 4کوکاتو سانتانا، کریستوفارو، پرادو،-انولوفر پرادو،بخشد. همچنین نتایج پژوهش بهبود می

و  بین وزن و تغییرات در سطح فعالیت بدنی در طول شیوع بیماری کرونا ویروس، ارتباط معناداری وجود دارد )کائور

های مربوط ( نشان دادند که تمرین منظم در خانه، به افراد کمک زیادی کرد تا بر مسائل روانی و نگرانی2020همکاران)

( بیان کردند که ورزش 2021و همکاران) 6 فلیت ون سامی، تریپاتی، فاکس، کانرایت، دیلیتناسب اندام غلبه کنند. به

 یر مثبت و معناداری دارد.استقامتی و مقاومتی بر آمادگی جسمانی تأث

های مرتبط با التهاب مزمن، کاهش چربی شکمی و چاقی ها تمرینات ورزشی منظم بر بهبود بیماریبر اساس پژوهش

(. همچنین تمرینات ورزشی تأثیر زیادی بر 2020و دیگران، 2دینگ سوم، کوهل سالوو، وارلا، رامیرز پرات،گذارد )تأثیر می

تنفسی بیشتر، همچنین انجام فعالیت ورزشی متوسط تا شدید -عملکرد دستگاه ایمنی دارد و داشتن آمادگی بدنی و قلبی

ایدز،  مزمن ازجمله هایهای ایمنی در بیماریهای علمی، باعث کم شدن التهاب مزمن و بهبود شاخصمطابق دستورالعمل

                                                           
1.Rodrigues-Mendonça, Ferreira-de, Marcio-daSilva, et al 

2. Wewege, Desai, Honey, Coorie, Jones 

3 . Park, Jung, Hong, Kim, Kim, Park 

4. Myers, Schneider, Schmale & Hazell 

5 . Prado, Lofrano-Prado, Christofaro, Santana, Cucato 

6 - Dieli-Conwright, Fox, Tripathy, Sami, Van Fleet 

7. Pratt, Ramirez Varela, Salvo, Kohl Iii, Ding
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 24دقیقه فعالیت بدنی متوسط،  140شود. سازمان بهداشت جهانی حداقل های قلبی عروقی و چاقی میسرطان، بیماری

 فرناندز،-اراپ زافرا،-اونیوا آلماگرو،-رودریگز ،بلنکو-کند )رومرودقیقه فعالیت شدید یا ترکیبی از این دو را در هفته توصیه می

 (.2020و دیگران، 1لاگونا-پرادو

هفته تمرین ترکیبی بر میزان  ۸شده، پژوهش حاضر در پی یافتن پاسخ به این سؤال است که آیا با توجه به مطالب عنوان

  مؤثر است؟ دانش آموزانشده آمادگی بدنی ادراک

 

 

 :پژوهش روش

آزمون و با گروه گواه است. جامعه آماری  پس-آزموننیمه آزمایشی با طرح پیش-روش پژوهش حاضر، کاربردی

صورت گیری بهبود. نمونه 1500-1501پژوهش شامل کلیه دانش آموزان دختر دوره متوسطه اول شهر قم در سال تحصیلی 

نامه آموزان در حال تحصیل که تمایل به شرکت در پژوهش داشته و فرم رضایتگیری پواسون انجام شد. از میان دانشنمونه

عروقی و مشکلات عضلانی، -های متابولیک، قلبیآموز که سابقۀ بیماریدانش 45تکمیل کرده بودند، پس از همتا شدن، را 

ین ای را نداشتند و همچنین با میانگهای تأثیرگذار بر آمادگی بدنی، فعالیت بدنی شدید و یا ورزش حرفهمصرف دارو یا مکمل

صورت تصادفی به شده و سپس به( انتخاب3/26±1ها )توده بدنی آزمودنی (، شاخص20± 4(، میانگین وزن )160±4قد )

گیری شد که بر اساس آن با وزنه ها اندازهآزمودنی RM1نفره )گروه کنترل و آزمایش( تقسیم شدند. همچنین  22دو گروه 

 500، هفته هفتم و هشتم گرم 300گرم، هفته پنجم و ششم  200گرم در هفته اول و دوم شروع، هفته سوم و چهارم  400

وتحلیل شدند. تجزیه SPSS26 افزار آماریها به کمک روش تحلیل کواریانس چند متغیره و با کمک نرمگرم اضافه شد. داده

ها، گیری قد آزمودنینامه برای شرکت در تحقیق، قد سنج )متر( برای اندازهها از ابزارهای فرم رضایتجهت گردآوری داده

آزمون استفاده آزمون و پسشده جهت پیشکیلوگرم( و پرسشنامه آمادگی جسمانی ادراک 0/  1تال )با دقت ترازوی دیجی

یاوری تدوین شد. این پرسشنامه شامل چهار مؤلفه  1315شده توسط یاوری در سال شد. پرسشنامه آمادگی بدنی ادراک

                                                           
1 . Romero-Blanco, Rodríguez-Almagro, Onieva-Zafra, Parra-Fernández, Prado-Laguna
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گذاری ای لیکرت نمرهدرجه 4شده است که در طیف لپذیری، شرایط عضلانی و ترکیب بدنی تبدیشرایط جسمانی، انعطاف

شده است. در بررسی ثبات درونی پرسشنامه حاضر، ضرایب شود. روایی این پرسشنامه مورد تائید اساتید و کارشناسان واقعمی

و خرده  ۸2/0 ، شرایط عضلانی۸۸/0پذیری ، انعطاف۸6/0ی شرایط بدنی ، زیر مؤلفه۸5/0آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه 

 (.1312گزارش گردید )سبزی،  ۸0/0مقیاس ترکیب بدنی 

 استقامتی(-پروتکل تمرین ترکیبی )مقاومتی -1جدول 

 

(، در فاصله زمانی 1هفته برحسب پروتکل موجود )جدول  ۸آزمون از هر دو گروه، گروه آزمایش به مدت از پیشپس 

دقیقه از  10ای سه بار )یک جلسه حضوری و دو جلسه مجازی( تمرین کردند، در هر جلسه تمرینی صورتِ هفتهدو ماه و به

 حرکت شامل مقاومتی دقیقه تمرین 14وقت تمرین به گرم کردن )دویدن آرام، حرکات کششی و جنبشی( پرداختند. سپس 

 که صورت این دادند. به انجام را شانه خم کردن پا از پشت، اکستنشن فلکشن ساق، پرس نشر از پهلو، جلو بازو، پشت بازو،

دریک جلسه و پس  تمرین مقاومتی هاهفته

از اتمام تمرین 

 4مقاومتی بافاصله 

دقیقه استراحت، با 

تمرین استقامتی 

 ادامه پیدا کرد

 

تمرینات استقامتی 

در هر جلسه به 

درصد  40اشدت 

 24آغاز و با شدت 

درصد در هفته آخر 

 به پایان رسید

 تمرین استقامتی 

س تکرارها

ت

ه

 ا

 حرکات هاست شدت حرکات

 هفته اول

 هفته دوم

 نشر از پهلو 3 12-۸

 جلو بازو

 پشت بازو

خم کردن پا از 

 پشت

اکستنشن، فلکشن 

 ساق پا

 پرس شانه

40 s30×3 در جا دویدن 

 

 زانو بلند

 

 پله

 

 طناب زدن

 هفته سوم

 هفته چهارم

12-۸ 3 64-44 s30×5 

 هفته پنجم

 هفته ششم

12-۸ 3 64-44 s30×5 

 هفته هفتم

 هفته هشتم

12-۸ 3 24-64 s30×4 
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 3 هر ایستگاه داد. در انجام را تمرین مقاومتی بود شدهتعیین قبل از که ایبیشینه قدرت حداکثر به توجه با هر آزمودنی

 بود بیشینه یک تکرار درصد 64 ثانیه، 10 تا 60 تکرارها بین استراحت و ثانیه 30 هاست بین استراحت تکرار، ۸-12ست،

داشتند.  استراحت دقیقه 4مدت  به هاآزمودنی مقاومتی، تمرین اتمام از رسید. پس درصد 24 به آخر یدو هفته در که

ای درجا دویدن، زانو بلند، پله و طناب ثانیه 30ست  3-4 شامل استقامتی پرداختند. تمرین استقامتی تمرین انجام به سپس

 به دقیقه پنج مدت به هاآزمودنی پایان، ثانیه بود. در 30ها قلب و استراحت بین ست ضربان حداکثر درصد 64 زدن با

 آزمون هر دو گروه انجام شد. هفته پس ۸پرداختند. پس از  کردن سرد حرکات

 

 های پژوهش:یافته

 توصیف متغیرهای پژوهش: 

 شده در دو گروه آزمایش و کنترلمیانگین و انحراف استاندارد آمادگی بدنی ادراک -9جدول 

 متغیر زمان آزمایش کنترل

SD M SD M 

  قبل از مداخله 1/16 24/3 1/14 11/3

 بعد از مداخله 5/20 02/3 12 12/3 شرایط جسمانی

  مداخلهقبل از  0۸/6 ۸0/1 2/6 23/1

 بعد از مداخله 25/۸ 61/1 36/6 24/1 پذیریانعطاف

  قبل از مداخله 36/4 11/1 5۸/4 05/2

 بعد از مداخله ۸ 42/1 22/4 02/2 شرایط عضلانی

 ترکیب بدنی قبل از مداخله 2۸/4 65/1 50/4 63/1

 بعد از مداخله 25/2 4۸/1 ۸0/4 60/1

 کل قبل از مداخله 20/۸ 12/2 25/۸ 15/2

  بعد از مداخله 22/10 13/1 22/۸ 13/2

 

 :هاآزمون طبیعی بودن توزیع داده
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غیبت داشتند، تعداد  "جلسات آموزشی"و یا  "هاآزمونپس"هایی که در پس از حذف آزمودنیلازم به ذکر است که 

از توزیع نرمال برخوردار بودند. در پژوهش حاضر در مقادیر  هاویلک داده-نفر کاهش یافت. بر اساس آزمون شاپیرو 24افراد به 

 ها در دو گروه است. دهنده توزیع تصادفی آنکه نشان ) P>0/05آزمون متغیرها تفاوت معناداری دیده نشد )پیش

دار معنی 01/0گروه در سطح  هایآزمون، اثر عامل بین آزمودنیبا کنترل اثر پیش 3آمده از جدول دستبر اساس ارقام به

 آموزاندانششده هفته تمرین ترکیبی بر آمادگی بدنی ادراک ۸توان گفت (؛ بنابراین میP،3/52( =52 ،1)F=01/0است )

ها از آزمودنی« شدهآمادگی بدنی ادراک»درصد از واریانس  5/52ثر بوده است. اندازه اثر نیز بیانگر آن است که حدود ؤم

 ها قابل تبیین است.به گروه طریق انتساب

 شدههفته تمرین ترکیبی بر آمادگی بدنی ادراک 0. خلاصه آزمون آنکوای بین گروهی جهت بررسی تأثیر 3جدول 

مجموع  منبع تغییر

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

F اندازه اثر داریسطح معنی 

 همپراش

 گروه

6/400 

1/1052 

1 

1 

6/400 

1/1052 

2/21 

3/52 

001/0 

001/0 

3۸۸/0 

525/0 

    6/25 52 6/114۸ خطا

     40 ۸0210 کل

 

ها با استفاده از تحلیل کواریانس چند متغیره )مانکوا( پاسخ داده شد. همگنی ماتریس کوواریانس با استفاده از بررسی داده

M  باکس بررسی شد. همگنی ماتریس کوواریانس با استفاده ازM بررسی شد. این آزمون نشان داد که مفروضه  باکس

همگنی  (.=20/11Box s M= ،01/1F= ،6=df1 ،1/11014=df2 ،525/0 Pهمگنی ماتریس کوواریانس برقرار هست )

حاکی از آن است که همگنی واریانس  Fداری ها نیز با استفاده از آزمون لوین موردبررسی قرار گرفت که سطح معنیواریانس

ها، شاخص لاندای ویلکز در سطح آزمون(. با کنترل اثر پیشp>04/0های پژوهش برقرار است )همه زیر مؤلفه ها درگروه

توان ادعا دیگر میعبارت. به(Wilks Lambda = ،026/11F= ،000/0 P= ،41۸/0 5۸2/0دار است. )معنی 01/0

داری وجود دارد. در مرحله ل و آزمایش تفاوت معنیبین گروه کنتر« آمادگی بدنی»های کم دریکی از مؤلفهکرد که دست

2
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تایج که نهاست، از آزمون کوواریانس استفاده شد. چنانیک از مؤلفهها مربوط به کدامبعدی جهت مشخص شدن اینکه تفاوت

در سطح  «آمادگی بدنی»های به دست آمد در همه مؤلفه Fها آزموندهد، با کنترل اثر پیشنشان می 5های جدول تحلیل

پذیری، شرایط عضلانی، ترکیب شرایط جسمانی، انعطاف»های آزمون مؤلفهدیگر نمرات پسعبارتدار است. بهمعنی 01/0

هفته تمرین ترکیبی بر  ۸توان گفت تفاوت معناداری وجود دارد؛ بنابراین می« گروه کنترل»با « گروه آزمایش»، «بدنی

درصد از  3/32دهد که حدود مؤثر بوده است. اندازه اثر نیز نشان می آموزاندانش شده درهای آمادگی بدنی ادراکمؤلفه

درصد در  1/12درصد از افزایش شرایط عضلانی،  1/32پذیری، درصد از افزایش انعطاف 5/31افزایش شرایط جسمانی، 

 تهفته تمرین ترکیبی( بوده اس ۸آموزان وابسته به مداخله )افزایش ترکیب عضلانی دانش

 شدههای آمادگی بدنی ادراکهفته تمرین ترکیبی برمولفه ۸تحلیل کوواریانس بین آزمودنی جهت بررسی تأثیر  -5جدول 

 منبع

 تغییر

 مجموع متغیر

 مجذورات

 درجه

 آزادی

 میانگین

 مجذورات

F سطح 

 داریمعنی

 ایتای تفکیکی

 

 گروه

 323/0 000/0 01/21 02/151 1 02/151 شرایط جسمانی

 315/0 000/0 10/20 3/54 1 3/54 پذیریانعطاف

 2/64 شرایط عضلانی

2/24 

1 

1 

2/64 

2/24 

10/24 

55/1 

000/0 

005/0 

321/0 

 ترکیب بدنی 122/0

 

 خطا

    21/6 55 2/214 شرایط جسمانی

    24/2 55 3/11 پذیریانعطاف

 شرایط عضلانی

 ترکیب بدنی

6/111 

1/111 

55 

55 

43/2 

22/2 

   

 

 کل

     40 1۸132 شرایط جسمانی

     40 2۸54 پذیریانعطاف

     40 2422 شرایط عضلانی

     40 2225 ترکیب بدنی 
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 :گیریو نتیجهبحث 

دانش آموزان  بود. با توجه  شدههفته تمرین ترکیبی بر میزان آمادگی بدنی ادراک ۸هدف از انجام این پژوهش بررسی تأثیر 

ون گروه آزمدر پس« پذیری، شرایط عضلانی، ترکیب بدنیشرایط جسمانی، انعطاف»های میانگین مؤلفهبه نتایج پژوهش، 

تفاوت معناداری بین دو گروه کنترل و آزمایش افزایش داشته است؛  داریطور معناهفته تمرین ترکیبی، به ۸آزمایش، پس از 

الاترین بپذیری، شرایط عضلانی و ترکیب بدنی دیده شد. های شرایط جسمانی، انعطافشده و مؤلفهسمانی ادراکدر آمادگی ج

هفته تمرین ترکیبی با  ۸شده است؛ بنابراین میزان تغییر مربوط به شرایط عضلانی و کمترین تغییر در ترکیب بدنی گزارش

 آموزان را افزایش داده است.شده دانشپروتکل پژوهش حاضر، آمادگی بدنی ادراک

های عنوان یکی از روش( به1311) علمیه ونیا  رحمانی ،تمرین ترکیبی )هوازی و مقاومتی( در پژوهش برادران

وزن مفید شناخته شد که با تبدیل چربی سفید به چربی تناسب در افراد دارای اضافهتمرینی برای کاهش وزن و دستیابی به

( در 1313) عصاری و  روحانی ،کند. همچنین عبدی کیکانلووزن کمک میابولیسم افراد دارای اضافهای به افزایش متقهوه

تواند ترکیب بدن را بهبود داده و باعث کاهش شاخص توده بدن، درصد چربی تحقیق خود نشان دادند که تمرین هوازی می

 1بلوندل ولیو،ب باتیستا، باک، پرامنو، .اکسـیژن مصـرفی گردددار حـداکثر بدن، وزن، نسـبت دور کمر به لگن و افزایش معنـی

وزن و یا چاق تأثیر مثبت و سالان دارای اضافه( نشان دادند ورزش و تمرینات منظم بر آمادگی بدنی بزرگ2021و همکاران)

دادند که مداخله ورزشی های خود نشان (در پژوهش2021) 2سمبر و سانچز کادناس ترایکوویچ، بوگاتاج،معناداری دارد ؛ و 

 وزن تأثیر مثبت  و معناداری دارد.تواند بر آمادگی بدنی دختران نوجوان دارای اضافهمی

ترین پیامد کمبود حرکت، ناپذیر است چراکه مهمتمرینات ورزشی، برای افزایش قدرت عضلانی ضرورتی اجتناب

طور مستقیم با مشکلات دنی یکی از عواملی است که بهکه فعالیت ببیماری، کاهش حجم و قدرت عضلانی است. درحالی

دهد که افزایش سطح فعالیت بدنی، اغلب با گنجاندن تحرکی و چاقی مرتبط است، مطالعات زیادی نشان میناشی از کم

 و کیبرژینس نیدزیلسکا، ،شود )جانکوسکیهای تمرین استقامتی و مقاومتی در سبک زندگی روزمره، تضمین میبرنامه

                                                           
1 .Baak, Pramono, Battista, Beaulieu, Blundell 

2. Bogataj, TraJković, Cadenas-Sanchez, & Sember
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که دهد درحالیبخشد و چربی بدن را کاهش می(. تمرین استقامتی عمدتاً ظرفیت هوازی را بهبود می2014، 1درابیک

 های استقامتی باعث افزایششود. پرداختن به فعالیتتمرینات مقاومتی درجه اول منجر به افزایش قدرت و توده عضلانی می

اومتی گذارد. از طرفی تمرین مقز راه کاهش چربی، بر ترکیب بدن تأثیر میشود و اکارایی دستگاه قلبی عروقی و تنفسی می

حت شود و ترکیب بدن را تهای انقباضی میهای عضلانی از راه سنتز پروتئین و افزایش پروتئینموجب هایپرتروفی سلول

، تمرین ترکیبی برای کسانی که (. علاوه بر این، از منظر ورزشی2011، 2هاف و کیمی روداس، هلگرود،دهد )تأثیر قرار می

طورکلی زمان با ظرفیت هوازی بالا دارند، ضروری است. بهنیاز به توسعه ترکیبی از حداکثر قدرت و هیپرتروفی عضلانی، هم

رس کند، استاکسیدانی را تقویت میدهد، ظرفیت آنتیتکرار ورزش با شدت متوسط، پاسخ عملکرد ایمنی را افزایش می

کاهد. از مزایای های التهابی میدهد، بنابراین از بروز بیماریا کاهش داده و بازده تولید انرژی را افزایش میاکسیداتیو ر

فیزیکی ناشی از تمرینات ترکیبی، تنظیم وزن بدن، کاهش فشارخون، سلامت بهتر استخوان و بهبود قدرت و عملکرد عضلانی 

اری بیماری ورزش بر عملکرد سیستم ایمنی بدن، آمادگی جسمانی و بهبود طورکلی اثرگذ( و به 3،2011و ونتز است )نیمان

 ای در میان محققین توافق شده است.طور گستردهبه های عفونی

ای هدر این پژوهش، بررسی نشدن تمرینات ترکیبی در جامعه پسران، مدارس خاص و غیردولتی و شهرهای مختلف با ویژگی

شود؛ بنابراین برای تفسیر منطقی و تعمیم های پژوهش حاضر محسوب میخاص خود، محدودیت ایفرهنگی و بافت زمینه

ی تأثیر بسته حاضر در جوامع و مقاطع تحصیلی مختلف در دو جنس و های بیشتری درزمینهاین نتایج، انجام دادن پژوهش

شده وش مؤثر برای افزایش آمادگی بدنی ادراکمقایسه آن دو نیازاست. مطابق با نتایج پژوهش حاضر، تمرینات ترکیبی یک ر

ها لازم است که این تمرینات در شهرها و مقاطع تحصیلی مختلف و در دو جنس شود. برای تأیید این یافتهمحسوب می

 بررسی شود.

 تشکر و قدردانی

 آوریم.این تحقیق بودند، نهایت تشکر و قدردانی را به عمل می رسانها و افرادی که یاریاز تمامی آزمودنی

                                                           
1 . Jankowski,  Niedzielska,  Brzezinski & Drabik 

2 . Helgerud, Rodas, Kemi & Hoff 

3 . Nieman & Wentz
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 منابع

سرمی آیریزین و پتین در طوح بر س (هوازی و مقاومتی)هفته تمرینات ترکیبی  (. اثر هشت1311)علیرضا  علمیه ،رهادفنیا  رحمانی ،برادران حبیب

  .10-22،(5)2۸، دانشور پزشکی"مردان دارای اضاهه وزن. 

فصلنامه "شده در کودکان چاق و غیر چاق. های آمادگی جسمانی، مهارت های حرکتی و آمادگی ادراک(. مقایسه مؤلفه1312سبزی امیرحمزه. )
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Abstract: 

The purpose of the present study was to investigate the effect of 8 weeks of combined training on the level of 

perceived physical fitness of students. The research method was semi-experimental in two groups 

(experimental and control group) with a pre-test-post-test design. The research community was made up of all 

the female students of the first secondary school in Qom city, from which 54 people (27 people in the 

experimental group, 27 people in the control group) were selected as a sample using the Poisson method. The 

experimental group was given combined training in 8 sessions at a time interval of two months and three times 

a week. The data was analyzed using the analysis of covariance method. In order to collect data, the instruments 

of consent form, height meter (meter), digital scale (with accuracy of 0.1 kg) and perceived physical fitness 

questionnaire were used. There is a significant difference between the two control and experimental groups in 

perceived physical fitness and components of physical condition, flexibility, muscle condition and body 

composition (P=0.001, P=0.000, P=0.000, P=0.000) 0.000, P=0.004) was seen. Physical conditions increased 

by 32.6%, flexibility by 31.6%, muscle conditions by 37.1% and body composition by 17.8%. According to 

the results of the current research, combined exercise can improve the students' perceived readiness, physical 

condition, flexibility, muscle condition and body composition. The greatest effect of combined exercises on 

muscle conditions and the least effect was related to body composition. 

 

    Keywords: : exercise, physical fitness, combined, perceived 

 

https://sportssciencejournal.ir/


 
 

 

 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.    9090-1990: شاپا      3041بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

23 

* Correspondence: : Babedi14@chmail.ir 

https://sportssciencejournal.ir/


 

 
 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.     2821-0298: شاپا       3140بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

73 

  33-88صفحات 
 

دربازیکنان مهارتی  های و شاخص ترکیب بدنی هوازی،ی دو روش تمرین مقاومتی بر توان بیمقایسه

  فوتبال

 

 4امید فروتن ،3، فرهاد دریانوش2*، علی صفری1لثیمحسن ثا

 .ایران ،شیرازز، دانشگاه شیرا ، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی،فیزیولوژی ورزشی دکتری . 1

 .ایران ،شیراز، دانشگاه شیراز ، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی،فیزیولوژی ورزشیکارشناسی ارشد . 2

 .ایران ،شیراز، دانشگاه شیراز ، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی،یورزش یولوژیزیف دکتری .3

 نرایا دانشگاه مازندران، مازندران،ی، و علوم ورزش یبدن تیدانشکده ترب ی،ورزش یولوژیزیف دانشجوی دکتری .4

 

 چکیده

های مهارتی در بازیکنان فوتسال و شاخص یبدن بیترک هوازی،دو روش تمرین مقاومتی بر توان بیی مقایسه به رحاض پژوهش  

 گروه3 به صورت تصادفی در سال 99/22± 89/1 یسن نیانگیمبا  مرد فوتسالیست 24آماری این پژوهش شامل نمونه . پرداخته است

گروه  3هر  .شدند تقسیم نفر( 9) و یک گروه کنترلنفر(  9) دای شدیگروه مقاومتی دایره (،رنف 9) گروه مقاومتی سنتی که شامل

اند که شامل حرکات کار با توپ و فوتسال داشته نیبه صورت منظم تمر و قهیدق 82جلسه، به مدت  3 یپژوهش هفته ا نیا نیتمر

استراحت درون  ای،دقیقه 3، استراحت بین حرکات RM 6تایی، شدت  3های  گروه تمرین مقاومتی سنتی با نوبت بوده است. یسرعت

تمرین از لحاظ شدت تمرین و تکرار حرکات ماهیتی پروتکل  2هر شد. میانجام دقیقه  3ها  ین بلوکثانیه و استراحت ب 33ها نوبت

فاده از با است هاتغیرات بین و درون گروهی داده تقریبا مشابه داشتند ولی از لحاظ مدت زمان کل تمرین با یکدیگر متفاوت بودند.

ای شدید همانند تمرین دایرهنتایج نشان داد که تمرین مقاومتی  قرار گرفت. بررسیواریانس مختلط دو راهه مورد  تحلیل آزمون

چربی و افزایش  )کاهش درصد ترکیب بدن متر، بهبود 22)میانگین و اوج توان(، سرعت  هوازیمقاومتی سنتی باعث افزایش توان بی

چابکی در بازیکنان  بهبود( و RSA) در دوهای سرعت تکراری (TS) ( و مجموع بهترین زمانFS) کاهش بهترین زمان، توده عضلانی(

به  نسبت یشتریکاهش ب دیشد یارهیدا یمقاومت نیمقدار در تمر نیدوگروه ا در یدرصد چرب ی. اما با وجود معنادارشودفوتسال می

با توجه به  ها مشاهده نگردید. های مهارتی در آزمودنیداری در شاخصیهیچ تفاوت معن .(p=221/2) داشت یسنت یمقاومت نیتمر

 چربی بدن به خصوص برای کاهش درصد تریتمرین مناسب ای شدید،توان گفت که تمرین مقاومتی دایرهمینتایج به دست آمده 

 .ها استدر فوتسالیست

 ، توده عضلانیدرصد چربیای، تمرین مقاومتی سنتی، تمرین مقاومتی دایره :هکلید واژ
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 قدمهم

 عمدتا .دهدبخش اعظم آن را فعالیت هایی با شدت بالا تشکیل می پویا و تکنیکی که ،فعالیتی چند وجهی بافوتسال نوعی از فوتبال 

ای است ماهیت فوتسال به گونه. (2222و همکاران،  1)دنیز باشدو جهات مختلف بخش اصلی آن می هادوی سرعت مکرر در فاصله

همچنین بارگذاری فشرده و حداکثری فوتسال باعث شده  .های پی در پی خواهد بوددفاع مستلزم رفت و برگشت که در فاز حمله و

ه فضای محدود، بازیکنانی ک دلیلبه دراین رشته ورزشی  استقامت هوازی و هم توان بی هوازی باشد. به داشتنبازیکن ملزم  تا است

و  3ماتیاس؛ 2222 ان،و همکار 2سیلوا) هستندتر یک و تاکتیک بالایی برخوردار باشند، موفقکندر کنار آمادگی بدنی از ت

حداکثر  درصد 82از زمان بازی را با شدت بالای  درصد 32بازیکنان فوتسال بیش از  اند که مطالعات نشان داده  (.   2222،همکاران

ین مار) رسدمیلی مول در لیتر می 3/3ها به ت لاکتات خون آنظو غل سپری میکنند ضربه در دقیقه( 182تا  172) ضربان قلب

 .یکی از فاکتورهای مهم در عملکرد بازیکن با شدت بالا، توانایی تولید و انتقال زیاد نیروی عضلانی در مدت کوتاه است .(7221 4پاگان

 انددهرا پیشنهاد کرپیشین استفاده از تمرینات مقاومتی برای بکارگیری دینامیک عضلات با حداکثر سرعت  مطالعاتمحققان در 

از بین متغیرهای شدت، مدت، تکرار، تناوب، فاصله استراحتی در دستکاری  (2217، ، مارین پاگان2222  ،و همکاران 3دفریتاس)

کافی برای افزایش قدرت و حجم  ین بر اساس نیاز فوتسالیت است چرا که تنشرطراحی تمترین فاکتور تمرینات مقاومتی، شدت مهم

ای، مقاومتی با شدت بالا و حجم بار کمتر برای دستیابی به سطح عضلانی را ایجاد خواهد کرد. اخیرا تمرین مقاومتی مداری یا دایره

 (.2222و همکاران، 6)زارقدرت بالاتر توصیه شده است

 هر دو ،بهینه از زمانی های مانند فوتبال، بسکتبال، فوتسال، دوچرخه سواری با استفادهدر رشته  (HRC)دایره ایتمرینات مقاومتی 

همه  توسعه از اهداف تکنیکی و تاکتیکی فوتسال دهد.نوع سیستم انرژی و فاکتورهای مهم سرعت و استقامت را مورد هدف قرار می

زا، طبق مطالعات بر سیستم عصبی استرس HRCتمرینات . (2222، همکاران و )دنیزجانبه و همزمان فاکتورهای آمادگی جسمانی است

ارانش توسط مارین و همکای در مطالعه گزارش شده است.رموث ،عضلانی، ترکیب بدن، هزینه انرژی، بهبود متابولیک در حالت استراحتی

ال ای با شدت بالا و تمرینات قدرتی سنتی در بازیکنان فوتببا هدف مقایسه قلبی تنفسی و متابولیکی پروتکل تمرین دایره( 2222)

قاومتی تمرینات مکند، در واقع میاسترس فیزیولوژیکی و متابولیکی بیشتری در زمان مصرفی القا  HRCتمرینات  .گزارش کرده است

و  7کارازآل)کند که از ارکان اصلی تولید نیرو در بازیکن فوتسال استایجاد میسنتی بارهای زیاد برای سازگاری عصبی عضلانی 

حداکثری( حفظ  درصد 62را نسبتا پایین )حدود  HR مقدار ای تمایل داردبت تمرینات دایرهاما از طرفی به نس ،(2211، همکاران

ای دیگر پس از بررسی اثر حاد در مطالعه (. 2222 ،پاگان نی)مار محرک کافی برای ایجاد سازگاری قلبی تنفسی نیستکه  کند

  دارای مقادیر بیشتری نسبت به تمرین مقاومتی سنتی بود HRCدر  VO2پاسخ  ،ای نسبت به تمرینات مقاومتی سنتیتمرینات دایره

                                                           
1  -Diniz     
2 - Silva 
3 - Matias  
4 - Marín Pagán 
5- De Freitas 
6 - Zar 
7 - Alcaraz 
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 را مستقل از پروتکل، استراتژی موثر بر HRCتمرینات  ( 2222پاگان و همکاران ) نیمارآنالایز  ای متادر مطالعه .(1،2221گالو)

از طرفی دیگر در مقایسه . تعریف کرده است افراد کم تحرک ACSM ( ≤40%  )بر طبق مقدار توصیه شده حداکثر اکسیژن مصرفی

با توجه . دهد( زمان رسیدن به هدف را کاهش میدرصد 66) 3/2شدید حدود  ایمقاومتی دایره تمرین ، های تمرین مقاومتیپروتکل

ضروری   HRmaxدرصد 82تا 62 فعالیت در محدوده، سازگاری قلبی عروقیبرای  (ACSM) ی کالج پزشکی ورزشی آمریکابه توصیه

گزارش شده است که با توجه به هدف بازیکنان  درصد 71ای در تمرینات دایره HRای در مطالعه. ( 2213میلانوویک و همکاران ) است

 .فوتسال قابل توجیه است

متری  13-32های ملی با تیم های داخلی به این نتیجه رسیدند دوی سرعت در مقایسه فوتسالیست (2222همکاران ) لواویساخیرا 

فوتسال مسافت کلی طی شده را با شدت بیشتری که بازیکنان نخبه  نجاییآترین فاکتورهای انتخاب بازیکن موفق است و از از مهم

دوند تعداد دوی سرعت در طول بازی لازم است مورد توجه قرار گیرد که هم راستا با مطالعه حاضر فاکتورهای سرعت و توان در می

  فوتسال اضافه گردد  دار نشان داد و لازم است به اهداف مهمیهفته تغییرات درون گروهی معن 6هر دو نوع تمرینات مقاومتی پس از 

جهت بهتر  و تغییراز طرفی دیگر چابکی در فوتسال در حین حرکت توپ نه تنها برای دستکاری بهتر توپ بلکه برای مالکیت توپ 

 .بسیار مهم است و لازم است پروتکلی برای آن طراحی شود

ای با تمرینات اینتروال شدید تفاوت تمرینات دایره انجام شده، (2222توسط زار و همکاران ) رکهیاز مطالعات مشابه اخ گرید یکیدر 

تغییر  HRCداری نسبت به یبازیکنان کریکت بررسی شده و نتایج حاصل نشان داده است تمرینات اینتروال شدید سرعت را بطور معن

 2چندران راما .داد اما در مقابل تمرینات دایره نتایج بهتری در چابکی، قدرت اندام فوقانی و تحتانی و استقامت قلبی ریوی داشته اس

از تمرینات مداری شدید بر قدرت مشاهده نکرده است که با مقایسه  داریاثری معن یااز طرفی دیگر در مطالعه (2222) و همکاران

ماده سازی که آکند، از این رو با توجه به اینابهام در طراحی تمرین بازیکنان فوتسال را نمایان می ،مطالعات پیشین تناقص در نتایج

انی برای بازیکنان فوتسال مطرح است و مطالعات مادگی جسمآستانه بی هوازی و تمرکز همه جانبه بر فاکتورهای آبالاتر از سطح 

ماریک و  مطالعه توصیه اکید به با تمرکز (. 2222)دنیز و همکاران، در یک جلسه بررسی کردنداخیر مقایسه انواع تمرینات را 

ی توده درصدچربی، هوازی،بر توان بیدر این مطالعه به بررسی یک دوره طولانی مدت دو نوع تمرین مقاومتی  (2222)همکارانش

زدیک به هدف و نیاز فوتسال ن ،تری بازیکنان و مربیانتا با نتایج دقیقپرداخته شد های مهارتی بازیکنان فوتسال عضلانی و شاخص

 .شوند

 ها:مواد و روش

جامعه آماری پس آزمون بود. -دی است، طرح پژوهش حاضر از نوع پیشبررسی حاضر از نوع نیمه تجربی و به لحاظ هدف کاربر

داشتن  های ورود به تحقیق:معیار .اددسال را تشکیل می 19تا  24های شهر شیراز در محدوده سنی کلیه فوتسالیست مطالعه حاضر

عدم انجام تمرین مقاومتی به صورت منظم و عدم  سال، 24تا  19 یسنبازه  در سطح استان، بازی سال سابقه فوتسال، 3حداقل 

 حضور نامنظم در تمرین، عیارهای خروج از تحقیق نیز شامل: آسیب دیدگی شدید،ماه گذشته. م 6نیرو زا در و مواد مصرف مکمل 

شرایط  نفر واجد 24تعداد  ارزیابیپس از  .(2217،مارین پگان و همکاران )ت بوده اس های خاصمصرف مکمل و مواد نیروزا و بیماری

شدید،گروه تمرین مقاومتی  یا)گروه تمرین مقاومتی دایرهنفره  9گروه  3بطور داوطلبانه و هدفمند انتخاب شدند و بطور تصادفی در 

                                                           
1 - Gallo 
2 - Ramachandran±  
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 .پرداختندبه طور منظم به  تمرین فوتسال می جلسه 3تا  2 ای هفته هاآزمودنی .(1)جدول تقسیم شدند سنتی و گروه کنترل(
  

 انحراف استاندارد±مشخصات آزمودنی ها در غالب میانگین  .1جدول 

 سن تعداد هاآزمودنی
 )سال(

 قد
 (سانتی متر)

 وزن
 )کیلو گرم(

شاخص توده 

 (2بدنی)کیلوگرم/متر

 2/22±47/1 63/67±62/2 3/173±42/3 73/22±89/1 9 گروه مقاومتی دایره ای شدید

 11/22±42/2 83/66±24/2 6/174±39/9 32/22±22/2 9 گروه مقاومتی سنتی

 36/21±2/1 68/66±68/2 12/17±87/3 39/21±82/1 9 کنترلگروه 

 36/21±22/1 64/66±68/2 3/173±42/3 99/22±89/1 24 کل نمونه

 

، به سالن ف و اطمینان از اجرای صحیح حرکاتبرای آشنایی با تمرین هدروز  یک ،قبل از شروع تمرین هدف تجربیهای گروه

 1RM یهای تمرینهای گروهاز آزمودنی انجام شد. (2211، نآلکاراز و همکارا)طرح پروتکل براساس  دانشگاه شیراز رفتند.بدنسازی 

تی سنتی بدین شرح بود مبرنامه تمرینی گروه مقاو در نظر گرفته شد. RM 6سپس از طریق معادل سازی  گرفته1به روش برزیسکی

)ست( برای هر یک از  نوبت 3حجم تمرین شامل  شد. جرااستراحت یک روزه بین تمرینات ا روز در هفته و با 3که پروتکل تمرینی 

گرم کردن شامل  نوبت رسید. 6ها به ی آخر تعداد نوبتتمرینات بود و اضافه بار به صورت تدریجی اضافه شد به نحوی که در هفته

تکرار  RM 9، 6درصد  73و نوبت دوم با  ای انجام شددقیقه 1 تکرار و با استراحتRM 6 ،12درصد  32نوبت بود که نوبت اول با  2

 2تمرین مذکور شامل  ها تمرین هدف را انجام دادند.کردن، آزمودنی نوبت گرم 2ای صورت گرفت. بعد از دقیقه 2و با استراحت 

 .باشدساق پا ایستاده می سینه+پرس  پشت پا+ حرکات قسمت اول شامل: حرکت  اجرا شد. 3)بلوک( بود که در هر قسمت  قسمت

، استراحت بین RM6شدت  تایی، 3های حرکات با نوبت بازو بود. جلو اسکوات نیمه+ حرکات قسمت دوم شامل: لت پول از جلو+

 دقیقه انجام شد.  3ها( )بلوک هاثانیه و استراحت بین قسمت 33ها استراحت درون نوبت ای،دقیقه 3حرکات 

 املاین پروتکل تمرینی ش ای شدید از لحاظ تواتر و شدت تمرین مانند تمرین مقاومتی سنتی بود.افراد گروه تمرین مقاومتی دایره

وات اسک-لت پول ی دوم شامل:ساق پا ایستاده و حرکات دایره -پرس سینه -پشت پا ی اول شامل:حرکات دایره بود. )بلوک( دایره 2

پایان تمرین، مدت زمان کل تمرین گروه  در دقیقه بود. 3ها استراحت بین دایرهثانیه،  33راحت بین حرکات و بود. استجلوباز-نیمه

دقیقه شد. در حالی که مدت زمان کل تمرین گروه مقاومتی  72دقیقه و در جلسه آخر  43ای شدید در جلسه اول مقاومتی دایره

هفته تحقیق، تنها به  6گروه کنترل در مدت دقیقه به طول انجامید، همچنین  94جلسه آخر دقیقه و در  66سنتی در جلسه اول 

ر پرداختند. برای ایمنی بیشتدر هفته می سه روز های اختصاصی فوتسال )حرکات کششی و سرعتی و کار با توپ( به صورتتمرین

                                                           
1 - Berzisky 
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ی توانای ترکیب بدن، هوازی،گیری توان بیاندازه ها تمام حرکات با دستگاه اجرا شد. قبل و بعد از اجرای تمرین مقاومتی،آزمودنی

 چابکی و سرعت انجام شد. تکرار دوهای سرعتی،

 3های ثانیه آزمون وینگیت با استفاده از دوچرخه مونارک از آزمودنی 32توان بی هوازی در پیش و پس آزمون شاخص برای ارزیابی 

تکرار دو  12شامل  RSA آزمون .بایوالکتریکال در وضعیت آناتومیکی بررسی شد. سنجش ترکیب بدن با دستگاه گروه گرفته شد

ثانیه  22متر با 12×22ای استراحت شامل دوی نرم و آهسته انجام شد. )ثانیه 22باشد که هر تکرار با فاصله ی متری می 22سرعت 

 استراحت بین تکرارها(

 دو تکرار  12زمان مجموع ، ب((FS) تکرار 12 بین از سرعت دو زمان بهترینالف(  گیری گردید:متغیرهای زیر اندازه RSAدر آزمون 

 بر مجموع تقسیم تکرارها تعداد و سرعتی دوهای زمان بهترین ضرب حاصل درصد از (: کهSD) سرعت افت ( شاخص، ج(TS) سرعت

ی شروع و نقطه ،متری در نظر گرفته 22شاخص سرعت با آزمون دویدن در یک مسیر مستقیم . آمد دست به سرعتی دوهای زمان

 T گیری چابکی از آزمونی شروع تا پایان توسط کورنومتر ثبت شد. برای اندازهزمان طی شده از نقطه پایان مسیر را علامت گذاری و

به همراه سرعت  با استفاده از آزمون مانوردریبلینگهای مهارت های آمادگی جسمانی، شاخصاز بررسی آزمون ساستفاده شد پ

 حداکثر و آزمون شوت به سمت دروازه به همراه چابکی ارزیابی و زمان طی شده در هر دو آزمون توسط کورنومتر ثبت گردید.

 ±ها در غالب میانگیناستفاده شد، آمار توصیفی داده SPSS26ها از نرم افزار های جمع آوری شده از آزمونبرای تجزیه و تحلیل داده

ن ها )گروه تمریگروه استفاده شد، طرفه واریانس مختلط دو نالیزآزمون آهای پژوهش از استاندارد گزارش و برای آزمون فرضیهانحراف 

ای شدید، گروه تمرین مقاومتی سنتی و گروه کنترل( به عنوان عامل بین گروهی و دو سطح از زمان آزمون )پیش مقاومتی دایره

 ویلک و همگنی-زمون شاپیروآها با ابتدا پیش فرض طبیعی بودن دادهامل درون گروهی تحلیل شد. آزمون و پس آزمون( به عنوان ع

 نتایج:سپس در صورت برقراری آزمون فرضیه اجرا شد. وزمون لون بررسی آها با واریانس

های آزمونهای توصیفی داده 4جدول های توصیفی متغیرهای وابسته آمادگی جسمانی مربوط به فوتسال و به ترتیب داده 3و  2جدول 

 گروه پژوهش گزارش شده است. 3در  انحراف استاندارد ±تکنیک فوتسال در غالب میانگین

 
 ای شدید، کنترلگروه تمرین مقاومتی سنتی، تمرین دایره 3. آمار توصیفی متغیرهای پژوهش در 2جدول 

 انحراف استاندارد±میانگین زمان آزمون تعداد گروه متغیر

 هوازیتوان بیاوج 

 )توان/کیلوگرم(

 64/8±72/2 پیش آزمون 9 ای شدیدمقاومتی دایره

 11/12±96/2 پس آزمون

 66/8±72/2 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 31/11±18/1 پس آزمون

 28/8±61/2 پیش آزمون 9 کنترل

 33/8±66/2 پس آزمون

 16/7±32/2 پیش آزمون 9 شدید ایمقاومتی دایره میانگین توان
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 29/8/±28/2 پس آزمون )توان/کیلوگرم(

 76/6±34/2 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 97/9±32/2 پس آزمون

 21/7±31/2 پیش آزمون 9 کنترل

 1/41+7/09      پس آزمون

 درصد

 چربی بدن
 

 63/14±23/2 پیش آزمون 9 ای شدیدمقاومتی دایره

 23/8±72/2 پس آزمون

 31/14±23/1 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 73/11±38/1 پس آزمون

 22/14±22/1 پیش آزمون 9 کنترل

 11/14±43/1 پس آزمون

 

 ای شدید، کنترلگروه تمرین مقاومتی سنتی، تمرین دایره 3آمار توصیفی متغیرهای پژوهش در .3جدول 

 استانداردانحراف  میانگین زمان آزمون تعداد گروه متغیر

 ی عضلانیتوده

 )کیلوگرم(

 92/33±92/1 پیش آزمون 9 ای شدیدمقاومتی دایره

 82/39±98/1 پس آزمون

 42/34±66/1 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 49/39±23/2 پس آزمون

 21/34±61/1 پیش آزمون 9 کنترل

 83/33±62/1 پس آزمون

 چابکی

 )ثانیه(

 39/11±12/2 پیش آزمون 9 شدید ایمقاومتی دایره

 83/12±27/2 پس آزمون

 37/11±26/2 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 89/12±32/2 پس آزمون

 36/11±27/2 پیش آزمون 9 کنترل

 33/11±27/2 پس آزمون

بهترین زمان 

های رفت و سرعت

 برگشت

 )ثانیه(

 42/3±23/2 پیش آزمون 9 ای شدیدمقاومتی دایره

 24/3±24/2 پس آزمون

 39/3±23/2 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 23/3±24/2 پس آزمون

 42/3±24/2 پیش آزمون 9 کنترل
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 38/3±22/2 پس آزمون

مجموع زمان سرعت 

 های رفت و برگشت

 ()ثانیه

 81/42±22/1 پیش آزمون 9 ای شدیدمقاومتی دایره

 83/41±28/1 پس آزمون

 76/42±2 پیش آزمون 9 سنتیمقاومتی 

 86/41±41/1 پس آزمون 

 پیش آزمون 9 کنترل

 پس آزمون

22/1±94/42 

66/2±66/42 

   

 

 ای شدید، کنترلگروه تمرین مقاومتی سنتی، تمرین دایره 3آمار توصیفی متغیرهای پژوهش در  .4جدول 

 انحراف استاندارد میانگین زمان آزمون تعداد گروه متغیر

 شاخص

 افت سرعت

 

 83/2±23/2 پیش آزمون 9 مقاومتی دایره ای شدید

 83/2±24/2 پس آزمون

 84/2±24/2 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 82/2±23/2 پس آزمون

 83/2±22/2 پیش آزمون 9 کنترل

 84/2±22/2 پس آزمون

 دریبلینگ

 (ثانیه)

 81/32±17/3 پیش آزمون 9 مقاومتی دایره ای شدید

 33/32±81/1 پس آزمون

 91/32±33/1 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 39/32±18/2 پس آزمون

 22/31±72/1 پیش آزمون 9 کنترل

 72/32±72/2 پس آزمون

 73/7±17/3 پیش آزمون 9 مقاومتی دایره ای شدید امتیاز شوت کردن

 22/12±62/1 پس آزمون

آزمونپیش  9 مقاومتی سنتی  66/1±23/6 

 32/9±82/1 پس آزمون

 13/8±33/2 پیش آزمون 9 کنترل

 63/8±61/2 پس آزمون

 44/33±26/2 پیش آزمون 9 مقاومتی دایره ای شدید
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 رکورد

 شوت کردن

 (ثانیه)

 83/31±82/1 پس آزمون

 76/31±27/1 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 62/32±86/2 پس آزمون

 41/32±99/1 پیش آزمون 9 کنترل

 26/32±33/1 پس آزمون

 متر 20سرعت 

 )ثانیه(

 31/32±29/2 پیش آزمون 9 مقاومتی دایره ای شدید

 23/2 28/3 پس آزمون

 23/2 49/3 پیش آزمون 9 مقاومتی سنتی

 23/2 28/3 پس آزمون

 23/2 48/3 پیش آزمون 9 کنترل

 24/2 49/3 پس آزمون

 

جاز م ها با استفاده از شاپیروولیک و لون،ها و همگنی واریانسطبیعی بودن داده ،های پیش فرضبررسی و تایید نتایج آزمونپس از 

و اثر تعامل زمان و شدیم، تغییرات درون گروهی و بین گروهی ( p≤23/2زمون واریانس مختلط دوطرفه )آفرض پژوهش با  زمونآ به

زمون آمتغیر توان بی هوازی و اوج توان بی هوازی تحت تاثیر متغیر زمان در پس  که نشان داد نتایج .تمرین مورد بررسی قرار گرفت

داری یاما تفاوت معن ،نسبت به گروه کنترل داشتند (≥23/2p) دارییای و سنتی مقاومتی بهبود معنهای دایرهدر هر دو نوع تمرین

زمون درصد آزمون نسبت به پیش آدهد در پس تغییرات درصد چربی نشان می نتایج (.p=21/2های تجربی مشاهده نشد )بین گروه

زمون، پس آتوده عضلانی تحت تاثیر متغیر زمان در پس  .داری داشتیه گروه کنترل کاهش معنچربی هر دو گروه تمرینی نسبت ب

های مهم چابکی به عنوان شاخصداری داشت. یافزایش معن( p≤23/2)از دوره تمرینی در هر دو گروه تجربی نسبت به گروه کنترل 

زمون به عنوان عامل زمان داشت که در گروه تمرین آهای تجربی نسبت به گروه کنترل در پس داری در گروهیفوتسال تغییرات معن

 .(=221/2Pای شدید )(، در گروه تمرین دایره=226/2Pمقاومتی سنتی )

ه ای شدید بمجموع زمان سرعت رفت و برگشت و بهترین زمان سرعت رفت و برگشت در هر دو گروه تمرین مقاومتی سنتی و دایره

داری در یشاخص افت سرعت تغییرات معن(. ≥23/2pزمون داشت )آدار مثبتی نسبت به گروه کنترل در پس ییک اندازه تاثیر معن

دهد در هر دو گروه تجربی تمرین مقاومتی سنتی تغییرات عامل زمان نشان می(، ≥23/2pداشت )هر دو گروه تجربی نسبت به کنترل 

(221/2p=تمرین دایره ،)( 224/2ای شدیدp= در پس )زمون شاخص افت سرعت را بهبود دادند. مانور دریبلینگ در این مطالعه آ

(. دقت شوت زدن و ≥23/2pی )زمان و تمرین( قرار نگرفت )دار هیچکدام از متغیرهای درون گروهی و بین گروهیمعن تحت تاثیر

 (.≥23/2pها نداشته است )زمون در گروهآدار آماری در پس یتفاوت معن 3رکورد شوت زدن علیرغم تغییرات آمار توصیفی در جدول 

( در ≥23/2pداری داشت )یاما نسبت به گروه کنترل تفاوت معن ،داری در دو گروه تمرینی نداشتهیمتر تفاوت معن 22سرعت  متغیر

( در پس =221/2pای شدید )(، تمرین دایره=221/2pمقایسه درون گروهی نشان داده شد هر دو گروه تمرینی مقاومتی سنتی )

 داری داشت.یزمون نسبت به پیش تفاوت معنآ

 بحث و بررسی:
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های مهارتی در  ی عضلانی و شاخصدو روش تمرین مقاومتی بر توان بی هوازی، درصدچربی، تودهی مقایسهپژوهش حاضر با هدف 

بازیکنان فوتسال طراحی گردید، در کنار تمرینات تخصصی فوتسال دو پروتکل طراحی شده این مطالعه شامل تمرینات مقاومتی 

ثانیه(، تمرینات مقاومتی  33ها ای، استراحت درون نوبتدقیقه 3، استراحت بین حرکات RM6تایی، شدت  3های نوبت سنتی )

روز  3 بود کهدقیقه، با شدت بالاتر و زمان استراحتی کمتر(  3، استراحت بین هر مدار RM6تایی، شدت  3های نوبت ای شدید )دایره

متر،  22یانگین و اوج توان(، سرعت )م هوازیهفته نشان داد متغیرهای توان بی 6نتایج این مطالعه پس از  .در هفته اجرا کردند

 در دوهای سرعت تکراری (TS) (، مجموع بهترین زمانFS) چربی و افزایش توده عضلانی(، بهترین زمان )کاهش درصد ترکیب بدن

(RSAچابکی و تکنیک ،)تند. هر داش داریروه تجربی تفاوت معنهای فوتسال شامل دریبلینگ، امتیاز و رکورد شوت کردن در هر دو گ

های مورد نیاز فوتسال شد با این تفاوت که فاکتور درصد چربی ای شدید منجربه بهبود شاخصتمرینات مقاومتی سنتی و دایره دونوع

 ای داشت. های گروه تمرین دایره( بالاتری در آزمودنیدرصد 72تر با توان آزمون و ضریب اثر )تاثیر بیشتر و  قاطع

همسو بود.  (2213)و همکاران 3شالفای ،(2213) و همکاران 2کارستن (،2229) نو همکارا 1اسمیرنیوتو هاینتایج این تحقیق با یافته

به این نتیجه رسیدند که  های ساختاری و عملکردی در عضله اسکلتی ورزشکاران تمرین دیده، با عنوان سازگاری طبق تحقیقاتی

تمرین مقاومتی به تنهایی و همچنین در ترکیب با تمرین پلیومتریک باعث افزایش در میوزین با زنجیره سنگین و افزایش تعداد و 

ها که درون این تار aseATP ایزوفرم میوزین  شود.گلیکولیتیک می-اندازه تارهای عضلانی به خصوص در تارهای تند انقباض اکسیداتیو

ها آن ازطرفیانقباض تجزیه کند.  تر( نسبت به تارهای کند برابر سریع 3 تا 3)تقریبا  را با سرعت بیشتری ATPتواند می وجود دارد،

ها در نبا توجه به توانایی آ بنابراین تا حدودی مقاوم به خستگی هستند. ی هستنددارای میزان متوسطی از میوگلوبین و میتوکندر

آیند( )بدین ترتیب با سرعت بیشتر منقبض و یا به حالت استراحت در می انقباض با سرعت بیشتر نسبت به تارهای کند ATPتجزیه 

ی با شدت هایفعالیت همچنین درتر باشند و  های بسیار شدید فعالدر طول فعالیت و توانند نیروی بیشتری تولید کننداین تارها می

؛ 2213 ،و همکاران 4؛ میلانوویک2211 ،آلکارز و همکاران)های سرعتی بیشتر فراخوانده شوند الیتفع بیشینه یا فوق بیشینه مانند

 (.2222 ،وهمکاران 3بکریس

مکث و فعالیت مقاومتی سنتی، سیستم انرژی و اکسیداسیون چربی را بیشتر تحریک -تکنیک استراحت تکنیک حمله حاد به نسبت

 6مورو) سو با مطالعات پیشین در زمینه پاسخ درصد چربی به تمرین شدید در زمان کوتاه است کند، نتایج این مطالعه همو مصرف می

یابد اما زمان افزایش می-قدرت و عملکرد عضلانی با مدیریت دقیقی توسط تکرار RTقدرتی   در طول تمرینات (2222وهمکاران، 

ابی به نارسایی شانس دستی .شودها طراحی و اجرا می با کاهش فواصل بین تکرارها در طول ست ایوقتی در غالب تمرینات دایره

 (2221 ،و بیانکو 9ولیی؛ پا2223ِ ،و همکاران 7)برد کند طبق مطالعههای انرژی ایجاد می تری را در سیستمهای قویپاسخ ،لانیعض

های انرژی را به  قلبی عروقی و چالش بیشتر سیستم افزایش متابولیسم چربی، فعالیت سیستم  ،از زمان تمرین درصد 32کاهش 

                                                           
1- Smirniotou 
2 - Karsten 
3 - Shalfawi 
4 - Milanović 
5- Bekris   
6 - Moro 
7 - Bird 
8 - Paoli 
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مطالعه   هم راستا با نتایج به اجرا رسانده استکه نتایج جمع آوری شده کالج پزشکی ورزشی امریکا را  ایهمراه دارد. در مطالعه

( را عامل مهم 1RM درصد 72تا 93 -تکرار 9-12ست،  1-3هفته تمرین مقاومتی شدید، کاهش زمان تمرین ) 9حاضر، پس از 

 ( 2222همکاران، سرنا و 1آربولدا) افزایش توده عضلانی بدون چربی و کاهش درصد چربی گزارش کرده است

د بیشتر ای شدیدر تمرینات دایره ایطبق مطالعه که رسدولیسم چربی بنظر میاباز طرفی دیگر، تنش عامل ضروری هایپرتروفی و مت

نابولیکی شرکت دارند، با استفاده از بارهای زیاد صرفا حجم را در تمرین آکه در مسیرهای  LDLبین، واز جمله میوگل اییمارکره .است

 وجه داردتای از شدت و حجم را فواصل بین ست کمتر مجموعه استرس مکانیکی بیشتر تکرار کمتر با برای داشتن .گیرددر نظر می

و  2کریستوفک) دشکه باعث افزایش پاسخ هایپرتروفیک و استرس مکانیکی لازم جهت تحریک اکسیداسیون هوازی خواهد 

ود شو بازگشت کراتین فسفات داده نمی ای شدید اجازه ریکاوری کامل فیبرهای گلیکولیتیکدر تمرینات دایره ( 2218،همکاران

همچنین  (.  2222،  آربولدا سرنا و همکاران) انقباض سازگاری در اکسیداسیون چربی ایجاد خواهد کرد بنابراین با مداخله فیبرهای کد

رود توده چربی را کاهش دهد چرا که ای انتظار بیشتری میطبق نتایج مطالعات پیشین از تمرینات دایره RERبا نگاهی به میزان 

RER ای افزایش و پس از تمرینات دایرهRR  سنتی  تمرین مقاومتیناشتا را بیشتر به چالش کشید که با کاهش چربی بیشتر نسبت به

ه چرا ک .نیز توصیه شده است NSCAو  ACSMدر  HRCدر واقع غالب بودن متابولیکی تمرینات  ،(2224، 3و راتامس کرامر) همراه بود

میلی مول بر لیتر  1/±2 3/12 [LA]دقیقه کمی بالاتر از  3فعال سازی متابولیسم بی هوازی بالا و سیستم انرژی پس از  HRCدر طول 

 (.2224 ،کرامر و راتامس؛  2222 ،)المان و همکاران در دقیقه است

چابکی هر دو گروه تمرینی، شدت فعالیت اساس هدف است که سبب افزایش در راستای تغییرات چشم گیر فاکتورهای سرعت و 

های مانند لیتدر فعا .تشود و در تولید نیرو و سازوکار سیستم عصبی موثر اسکیناز یا فسفوریلاز می فروکتو غلظت آنزیم های فسفو

تواند هماهنگی بهتری از سیستم عصب فوتسال که نیاز به انجام حرکت با سرعت و شدت بالا است طراحی تمرین با شدت بالا می

ه ها را به همراه دارد و توانایی ضربتر انرژی از نواحی پروگزیمال و دیستال اندامحرکتی شود، هماهنگی بیشتر حرکتی، انتقال سریع

های مقاومتی با شدت بالا در مطالعات پیشین هم راستا با نتایج مطالعه حاضر انجام فعالیت .دهدلازم را افزایش می زدن در موارد

 درصد 19ای توصیه نمودند امکان دستیابی به نارسایی عضلانی را تا حتی با بار و حجم کم چه به صورت سنتی و چه به صورت دایره

با توجه به نتایج مثبت خروجی از این مطالعه بهتر است در . (2218، و همکاران ستوفکی)کر هددافزایش می درصد  22 درصد و 18،

های اختصاصی یک فوتسالیست برای رشد بهتر بازیکن از پروتکل پیشنهاد شده این مطالعه استفاده شود تا در کمترین کنار فعالیت

که متغیرهای وابسته در این پژوهش تمامی عوامل فیزیولوژیکی  جایینآاز  .زمان ممکن نیازهای  عملکردی یک بازیکن پاسخ داده شود

 تر سیستم های انرژی و تغییرات بیوشیمیاییدو پروتکل را در مدت طولانی و حاد بررسی نکرده است به مطالعات آینده بررسی کامل

 .شودپیشنهاد می

 نتیجه گیری:

ای با شدت بالا و تمرین مقاومتی وتکل تمرین مقاومتی )تمرین  مقاومتی دایرهپر 2که هر  نتایج مطالعه حاضر بر  این واقعیت است

 .سنتی( باعث بهبود عملکرد بی هوازی ، عملکرد دو های تکراری، سرعت و چابکی و بهبود ترکیب بدنی فوتسالیست های جوان شد

ا وجود ب مشخص شد که حاضر، با توجه به نتایج تحقیق. شودتلقی می این عوامل از فاکتورهای الزامی و موثر برای هر بازیکن فوتسال
                                                           
1 - Arboleda 
2 - Krzysztofik 
3 - Kraemer & Ratamess 
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ها دارد که فوتسالیست  چربی درصد کاهش بیشتری درای شدید  گروه تمرین مقاومتی، گروه تمرین مقاومتی دایره 2 معناداری در

د. کشرا بیشتر به چالش می سیستم هوازی و غیر هوازی را درگیر و نارسایی عضلانی 2شاید علت این تاثیر، ماهیت تمرین باشد که هر

برنامه تمرین مقاومتی در این پژوهش  با توجه به  2باشد هرمدت زمان استراحت بین حرکات در این پروتکل تمرینی محدود می

ها  با ماهیتی ها و نوبتدر انتها با توجه به تعداد دور وبا ماهیتی قدرتی شروع  مدت زمان استراحت بین حرکات، حجم تمرین و

 .تواند زمان خستگی یک فوتسالیست را در شرایط بازی به تعویق اندازداین امر می به پایان رسید. ستقامت در قدرت،ا

 قدردانی و تشکر

 آورند.اند قدردانی به عمل مینویسندگان، از تمامی افرادی که در اجرای هرچه بهتر این تحقیق کمک کرده

  منابع

 
Alcaraz, P. E., Perez-Gomez, J., Chavarrias, M., & Blazevich, A. J. (2011). Similarity in adaptations to high-

resistance circuit vs. traditional strength training in resistance-trained men. The Journal of 
Strength & Conditioning Research, 25(9), 2519-2527 . 

Allman, B. R., Spray, B. J., Lan, R. S., Andres, A., & Børsheim, E. (2022). Circulating long-chain acylcarnitine 
concentrations are not affected by exercise training in pregnant women with obesity. Journal of 
Applied Physiology, 132(2), 470-476 . 

Arboleda-Serna, V. H., Patino-Villada, F. A., Pinzón-Castro, D. A., & Arango-Vélez, E. F. (2022). Effects of 
low-volume, high-intensity interval training on maximal oxygen consumption, body fat 
percentage and health-related quality of life in women with overweight: A randomized 
controlled trial. Journal of Exercise Science & Fitness, 20(2), 108-112 . 

Bekris, E., Gioldasis, A., Gissis, I., Katis, A., Mitrousis, I., & Mylonis, E. (2022). Effects of a futsal game on 
metabolic, hormonal, and muscle damage indicators of male futsal players. The Journal of 
Strength & Conditioning Research, 36(2), 545-550 . 

Bird, S. P., Tarpenning, K. M., & Marino, F. E. (2005). Designing resistance training programmes to 
enhance muscular fitness: a review of the acute programme variables. Sports medicine, 35, 841-
851 . 

de Freitas, V. H., Mariano, I. M., Amaral, A. L., Rodrigues, M. L., Carrijo, V. H. V., & Puga, G. M. (2022). 
Effects of light-emitting diode therapy on cardiovascular and salivary nitrite responses in 
postmenopausal women submitted to a single bout of high-intensity interval training. Lasers in 
Medical Science, 37(6), 2655-2665 . 

Diniz, Y. M., Souza, G. V. E., Sousa, O. F. M., de Carvalho Borges, S. C., Guerra, M. F., da Silva Rocha, F. P., 
dos Santos Nascimento, D ,.de Oliveira, R. A., Lima, S. F. C., & Sá Filho, A. S. (2022). Acute 
imagery resistance exercise improves subsequent muscle power performance in teenage futsal 
athletes. Research, Society and Development, 11(3), e31411326507-e31411326507 . 

Gallo, P. M. (20 12 .) High-intensity interval training for neurodegenerative conditions: Indications and 
recommendations for exercise programming. ACSM's Health & Fitness Journal, 25(5), 18-27 . 

Karsten, B., Larumbe-Zabala, E., Kandemir, G., Hazir, T., Klose, A., & Naclerio, F. (2016). The effects of a 6-
week strength training on critical velocity, anaerobic running distance, 30-M sprint and Yo-Yo 
intermittent running test performances in male soccer players. PloS one, 11(3), e0151448 . 

https://sportssciencejournal.ir/


 

 
 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.     2821-0298: شاپا       3140بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

84 

Kraemer, W. J., & Ratamess, N. A ( .4014 .) Fundamentals of resistance training: progression and exercise 
prescription. Medicine & science in sports & exercise, 36(4), 674-688 . 

Krzysztofik, M., Wilk, M., Wojdała, G., & Gołaś, A. )1429(. Maximizing muscle hypertrophy: a systematic 
review of advanced resistance training techniques and methods. International journal of 
environmental research and public health, 16(24), 4897 . 

Marín-Pagán, C., Blazevich, A. J., Chung, L. H., Romero-Arenas, S., Freitas, T. T., & Alcaraz, P. E. (2020). 
Acute physiological responses to high-intensity resistance circuit training vs. traditional strength 
training in soccer players. Biology, 9(11), 383 . 

Marín Pagán, C. (2017). Efectos de un entrenamiento en circuito a alta intensidad (HRC) vs. 
entrenamiento tradicional de fuerza en jugadores de fútbol . 

Matias, C. N., Campa, F., Cerullo, G., D’Antona, G., Giro, R., Faleiro, J., Reis, J. F., Monteiro, C. P., 
Valamatos, M. J., & Teixeira, F. J. (2022). Bioelectrical impedance vector analysis discriminates 
aerobic power in futsal players: The role of body composition. Biology, 11(4), 505 . 

Milanović, Z., Sporiš, G., & Weston, M. )1425(. Effectiveness of high-intensity interval training (HIT) and 
continuous endurance training for VO 2max improvements: a systematic review and meta-
analysis of controlled trials. Sports medicine, 45, 1469-1481 . 

Moro, T., Marcolin, G., Bianco, A., Bolzetta, F., Berton, L., Sergi, G., & Paoli, A. (2020). Effects of 6 weeks 
of traditional resistance training or high intensity interval resistance training on body 
composition, aerobic power and strength in healthy young subjects: A randomized parallel trial. 
International journal of environmental research and public health, 17(11), 4093 . 

Paoli, A., & Bianco, A. (2012). Not all exercises are created equal. American Journal of Cardiology, 109(2), 
305 . 

Ramachandran, A. K., Singh, U., & Lathlean, T. J. (2022). Strength and conditioning practices for the 
optimisation of speed and accuracy in cricket fast bowlers: A systematic review and meta-
analysis. International Journal of Sports Science & Coaching, 17(5), 1211-1224 . 

Shalfawi, S. A., Haugen, T., Jakobsen, T. A., Enoksen, E., & Tønnessen, E. (2013). The effect of combined 
resisted agility and repeated sprint training vs. strength training on female elite soccer players. 
The Journal of Strength & Conditioning Research, 27(11), 2966-2972 . 

Silva, A. F., González-Fernández, F. T., Oliveira, R., Clemente, F. M., Bezerra, P., Hung, C.-H., Chiu, Y.-W., 
Kuo, C.-D., & Chen, Y.-S. (2022). Selected vs. non-selected under-20 national futsal players: 
differences between physical performance and training intensity experienced in training camps. 
Biology, 11(3), 434 . 

Silva, H. S. d., Nakamura, F. Y., Papoti, M., Da Silva, A. S., & Dos-Santos, J. W. (2021). Relationship 
between heart rate, oxygen consumption, and energy expenditure in futsal. Frontiers in 
Psychology, 12, 698622 . 

Smirniotou, A., Katsikas, C., Paradisis, G., Argeitaki, P., Zacharogiannis, E., & Tziortzis, S. (2008). Strength-
power parameters as predictors of sprinting performance. Journal of Sports Medicine and 
Physical Fitness, 48(4), 447 . 

Zar, A., Ahmadi, E., Amani, D., & Ramsbottom, R. (2022). Acute effect of two exercise intensity programs 
on interleukin-6, interleukin-1 beta and tumour necrosis factor-α in female futsalists. 
Comparative Exercise Physiology, 18(1), 57-63 . 

   

https://sportssciencejournal.ir/


 

 
 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.     2821-0298: شاپا       3140بهار   – (9)پیاپی  اول شماره - سوم سال

85 

 

 

Comparison of two methods of resistance training on anaerobic power, body 

composition and skill indices of futsal players. 

 

Mohsen Salesi1 , Ali Safari2*, Farhad daryanoosh3, Omid foroutan4 

 

1 Department of Sports Physiology, Faculty of Educational Sciences and Psychology, Shiraz 

University, Shiraz, Iran. 

2 Department of Sports Physiology, Faculty of Educational Sciences and Psychology, Shiraz 

University, Shiraz, Iran. 

3 Department of Sports Physiology, Faculty of Educational Sciences and Psychology, Shiraz 

University, Shiraz, Iran. 

4 Department of Sports Physiology, Faculty of Physical Education and Sports Sciences, 

Mazandaran University, Mazandaran, Iran 

 

Abstract 

The present study compares two methods of resistance training on anaerobic power, body composition and skill 

indicators in futsal players. The statistical sample of this research includes 24 male futsal players with an average age 

of 20.88 ± 1.98 years randomly divided into 3 groups, which include traditional resistance group (8 people), intense 

circular resistance group (8 people) and a control group (8 people). people) were divided. All 3 training groups of this 

research had 3 sessions a week for 90 minutes and regular futsal training, which included ball work and speed 

movements. The traditional resistance training group was performed with 3 turns, 6 RM intensity, 3 minutes rest 

between movements, 35 seconds rest between turns, and 5 minutes rest between blocks. Both training protocols were 

almost similar in terms of training intensity and repetition of movements, but they were different from each other in 

terms of the duration of the whole training. Variations between and within groups of data were investigated using the 

two-way mixed analysis of variance test. The results showed that intense circular resistance training, like traditional 

resistance training, increased anaerobic power (average and peak power), 20m speed, improved body composition 

(decreased fat percentage and increased muscle mass), decreased best time (FS) and total best time. (TS) in repeated 

sprints (RSA) and improving agility in futsal players. However, despite the significance of fat percentage in two 

groups, this amount decreased more in intense circular resistance training than in traditional resistance training 

(p=0.001). No significant difference was observed in the skill indices of the subjects. According to the obtained results, 

it can be said that intense circular resistance training is a more suitable training for reducing body fat percentage, 

especially in futsal players. And it can also be said that the intense circular resistance training protocol (HRC) can be 

used for speed and anaerobic athletes, especially futsal, who seek to prevent the loss of their strength and speed 

performance during the season and with the pressure of training and competitions. be usefulConclusion: According to 

the obtained results, it can be said that intense circular resistance training is a more suitable training for reducing body 

fat percentage, especially in futsal players.  
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