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 0-91صفحات 

 (SWOT) ماتریس فوتبال شهرداری نوشهر به روش  باشگاه راهبردیطراحی الگوی 

 9پول یئخزاعادل ، *امحمد حسین محسنی چلک

 ایران، بابلسر، دانشگاه مازندران، دکتری پسا پژوهشگر. 1

 ایران، دانشگاه تهران، مدیریت کسب و کار، دکتری. 2

 

 چکیده:

این تحقیق  .بود SWOT ماتریس فوتبال شهرداری نوشهر به روش باشگاه راهبردیهدف از این پژوهش طراحی الگوی 

فوتبال شهرستان نظران  شامل تمام صاحب، جامعه آماری پژوهش. اجرا شده است  تحلیلی –کاربردی با روش توصیفی 

مربیان و بازیکنان ، دانشگاه اساتید، نظر به صورت هدفمند از مدیران و کارشناسان هیات مورد بود و نمونه نوشهر

ابزار پژوهش براساس مطالعه اکتشافی و بازنویسی از مبانی و مطالعات مشابه توسط . (=40nپیشکسوت انتخاب شدند )

یید ( تاα=252/0و پایایی آن نیز با آلفای کرونباخ )محقق ساخته شد که روایی محتوایی آن براساس نظر متخصصان 

های  راهبردها و ماتریس ارزیابی عوامل درونی و بیرونی جهت تحلیل یافته، روش وزن دهی، از آزمون فریدمن. گردید

وضعیت ضعیف تشکیلات، منابع مالی و ، وضعیت مناسب باشگاه فوتبالنتایج پژوهش نشان داد . مناسب استفاده شد

فرصت و تهدید ، ضعف، ترین قوتبه ترتیب به عنوان مهم های فوتبال در مناطق شهرنشینتعداد کم زمینو  امکانات

( وضعیت راهبردی فوتبال 44/2( و عوامل بیرونی )24/2ماتریس عوامل درونی ) همچنین براساس نمره. شناسایی شدند

 SO ،6 راهبرد 5شامل  راهبرد 12در مجموع ، SWOTبر اساس تحلیل  ضمنا. قرار دارد WTشهرداری نوشهر در منطقه 

بنابراین با توجه به نتایج ماتریس تحلیل . تدوین شدشهرداری نوشهر برای  WT راهبرد 3و ، WO راهبرد ST ،4 راهبرد

SWOT  استفاده شود فوتبال شهرداری نوشهر پیشرفتجهت مدیریت  پایداریا  دفاعی راهبردلازم است که بیشتر از.   

 

 . راهبردیطراحی الگوی ، عوامل بیرونی، عوامل درونی، فوتبال شهرداری نوشهر،  SWOTتحلیل  کلیدی: واژگان  

 

   mohamad65mohseni@gmail.com ایمیل نویسنده مسئول:  *
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 : مقدمه

یافته است تا جایی که ورزش  گسترشبسیار، فعالیت بدنی صرف فراتر رفته و در کشورهای مختلفامروزه ورزش از انجام 

، کجور یو صلاح ییسنا، نژاد یلیاسماعآید )میدر بیشتر کشورها به عنوان ابزاری برای تجارت و تولید سرمایه به حساب 

 یکی از، خاص جذابیت به دلیل فوتبال، هاورزش بین در و کرده رسوخ زندگی افراد در ورزش تقریبا حاضر عصر در. (1402

 و به پدیده فراگیر که ایبه گونه، دارد فردی به منحصر جایگاه و دهدمی تشکیل را دنیا های ورزشیبیشترین جمعیت

، فرهنگی، ابعاد اجتماعی برخورداری از دلیل به رشته این. شد قائل توانمین مرزی و حد آن برای و شده بدل جهانی

 در ورزشی رشته این ارتقای توجه به دلیل نکته این، است شده خارج ساده بازی حالت از کامل به طور، سیاسی و اقتصادی

هزار  232، فوتبال المللیبینعضو در فدراسیون  210امروزه فوتبال با داشتن بیش از . سازدمی آشکار را جهان سطح

ب ترین ورزش ها در یکی از رایج ترین و محبو، میلیارد طرفدار 2/3بازیکن آماتور و میلیون  266، فوتبالیست حرفه ای

  . (1322، همکاراننادری و شود )میجهان محسوب 

، بسیاری از مردم در این ورزش و امور مربوط به آن احاطه شده اند. توان از ورزش فوتبال دور ماندمیدر جامعه ی امروز ن 

به . کنندمیدر این ورزش مشارکت کرده و با دوستان خود درباره ی فوتبال بحث ، روندمیبه تماشای مسابقات و رویدادها 

مهم و درآمد زا درآید که گاه رتبه همین ترتیب این ورزش توانسته در کشور های پیشرفته ی جهان به صورت یک صنعت 

به طوری که به صورت یک . گیردمیسال پیشینه قرار  50سازی با بیش از آن در برخی کشورها بالاتر از صنایع اتومبیل 

طریقی و و جهانی درآمده و شاغلان متعددی را به طور مستقیم و غیرمستقیم به خود جذب نموده است ) المللیبینصنعت 

  .(2021، 1همکاران

ارت کنند تا بتوانند در زمان مناسب و بر حسب ها ناگزیرند به طور دائم بر رویدادهای داخلی و خارجی نظامروزه سازمان

ها ای اصولی این تغییرات را شناسایی کنند و خود را با آنها بایستی به شیوهسازمان. خود را با تغییرات وفق دهند، ضرورت

کباره و های یتوان از تصمیم گیریدیگر نمی، در دنیای کنونی که با سرعتی سرسام آور در حال تغییر است. وفق دهند

هایی موفق خواهند بود که بتوانند از علم و مدیریت امروزه سازمان. های شهودی و تجربی استفاده کردمبتنی بر قضاوت

گاهی راهبردهایی . ها ناگزیرند که عهده دار مدیریت راهبرد یا راهبردی شوندسازمان هبنابراین هم. استفاده کنند راهبردی

 . کنندشوند و زمانی برای فایق آمدن بر مسائل بروز میاز موضع قدرت تعریف می

اند و همگی روی همبستگی های مختلف مورد بررسی قرار داده را از جنبه راهبردیریزی دانشمندان بسیاری اهمیت برنامه

فرایندی پویا و  ردیراهبها برنامه ریزی به اعتقاد آن. ها توافق نظر دارندبا عملکرد مطلوب سازمان راهبردیبرنامه ریزی 

 . منطقی است

های کنند که برای کمک به سازمانرا ابزار مدیریتی توانمندی تعریف می راهبردیریزی فرای و استونر و فرد دیوید برنامه

از نظر لرنر برنامه . محیط تطبیق دهند هی خود را با تغییرات پیش بینی شدها به صورت رقابتشود تا آنکوچک طراحی می

                                                           
1 Tarighi et al 
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کند فرایند تغییر سازمانی مستمر و پیچیده است که نگاه به آینده دارد و بر پیش بینی آینده تمرکز می راهبردی ریزی

 . (1401چلک، کجور و محسنیصلاحی)

و  راهبردیاین فرآیند روی اهداف . عنصری کلیدی برای برتری سازمانی است راهبردیریزی برنامه 1به عقیدة ماچادو

های تدوین شده برای دستیابی به اهداف ها و فعالیتبرنامه، های سازمانیمشیهای مبتنی بر خط راهبرداهداف و ، عملیاتی

 . (2024، 2لایت و براندیجو نتایج مورد انتظار سازمان تمرکز دارد و ابزاری بسیار مهم برای اثربخشی سازمانی است )

وی . کندعملیات ضروری برای دستیابی به آینده تعریف می ها ورویه گسترشرا فرآیند ایجاد و  راهبردیریزی برنامه 3پفر

، کندمیاش که سازمان را مجاز به خلق آینده راهبردیریزی ریزی بلندمدت که به صورت واکنشی است و برنامهبین برنامه

 . شودتفاوت قائل می

تش را برای برآوردن نیازهای در حال تغییر محیط تطبیق ها و خدماشود تا سازمان فعالیتباعث می راهبردیریزی برنامه

، هاکند بلکه چارچوبی برای ساختاردهی مجدد برنامهها ارائه میریزی نه تنها چارچوبی برای بهبود برنامهاین برنامه. دهد

چلک، جور و محسنیکصلاحیکند )ها ارائه می ها و نیز برای ارزیابی پیشرفت سازمان در این زمینهمدیریت و همکاری

1401) . 

 

 :پژوهش روش

از نظر نتایج کاربردی و از نوع مطالعه موردی بوده زیرا نتایج آن قابل تعمیم به ، تحلیلی -روش تحقیق حاضر توصیفی

 . باشددیگر نمی شهرستان

جامعه آماری به دلیل . باشندمی شهرستان نوشهرفوتبال در  هنظران رشت جامعه آماری این پژوهش شامل تمام صاحب

 هنمون. سابقه و سطح عملکردی به طور مشخص قابل شمارش و دسترسی نبود، های خاص تحصیلیتاکید محقق بر جنیه

، نفر( 14مربیان )، نفر( 4داوران )، نفر( 4ها ) مدیران عامل باشگاه، نفر( 5فوتبال) تاهیآماری به صورت هدفمند از مدیران 

های  سای کمیتهونفر( و ر 5ورزش ) اساتید، (نفر 4پیشکسوتان )، نفر( 11بازیکنان )، نفر( 4بدنی ) تربیتمیهیئت عل

پرسشنامه  40، پرسشنامه 55و از مجموع  انتخاب و نظرخواهی شد نفر 55و در مجموع  نفر( 4ت فوتبال  )اتخصصی هی

 . نظران به محقق بازگردانده شد توسط صاحب

هایی مانند بررسی ها و شیوهعقیده بر این است که در این گونه تحقیقات از روش، به طور کلی اطلاعاتهای گردآوری روش

تولید اطلاعات )اکتشافی( و توصیف وضعیت مطلوب ، تحلیل تحقیقات انجام شده )فرا تحلیل(، اسناد و مدارک )سند کاوی(

 های زیر استفاده شد:اطلاعات مورد نیاز از روش در این تحقیق برای گردآوری. شود)آینده پژوهی( استفاده می

 باشگاه فوتبال شهرداری نوشهرهای گذشته و جاری بررسی اسناد موجود مربوط به سوابق و فعالیت

 رشته فوتبالدر  راهبردبررسی و تحلیل تحقیقات انجام گرفته در مورد 

                                                           
1 Machado  

2 Leggit & Brundage 

3 peiffer 
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 . هاپرسشنامهسنجی از کارشناسان و ذینفعان ورزش فوتبال با استفاده از نظر

ای به اینترنت و منابع کتابخانه هز طریق کاوش مستندات از طریق شبکدر این تحقیق ا ایمطالعات کتابخانه ابزار پژوهش

 . و در موارد مرتبط استفاده گردید، کشور و جهان پرداخته شد، شهرستان نوشهرفوتبال  همینمرور منابع در ز

الات وساخته و س یشینه و به صورت محققبا استفاده از مطالب مندرج در ادبیات پ این پرسشنامه پرسشنامه عوامل درونی

 ال بود که در آن پرسشوس 32ید و شامل طراحی گرد نوشهر شهرداریفوتبال های ها و ضعفبسته برای شناسایی قوت

 . کردندها ابراز میگویهشوندگان نظرات خود را در مورد تعیین نقاط قوت و ضعف و همچنین وضعیت موجود و مطلوب 

الات وساخته و س یشینه و به صورت محققاین پرسشنامه با استفاده از مطالب مندرج در ادبیات پ پرسشنامه عوامل بیرونی

 ال بود که در آن پرسشوس 26طراحی گردید و شامل  نوشهر شهرداریفوتبال ها و تهدیدهای بسته برای شناسایی فرصت

 . کردندمیها ابراز ها و تهدیدها و همچنین وضعیت موجود و مطلوب گویهرا در مورد تعیین فرصتشوندگان نظرات خود 

نکات زیر شایان ذکر  نوشهر شهرداریفوتبال  راهبردیدر خصوص نحوه گردآوری داده های مورد نیاز برای تدوین برنامه 

  است : 

، در این ماتریس. استفاده شداز ماتریس ارزیابی عوامل درونی  نوشهر شهرداریفوتبال برای ارزیابی عوامل محیط درونی  -1

ت ها و ضعف ها در یک ستون ماتریس قرار گرفتند و با استفاده از ضرایب و رتبه های خاصی امتیاز بندی شدند تا قو

   . ت است یا ضعفوع به لحاظ عوامل درونی دارای قودر مجم نوشهر شهرداریفوتبال مشخص شود که 

. ت ها و ضعف ها فهرست شدنددرونی در ستون اول و در قالب قو یا اولویت دار محیط راهبردیعوامل ، این ماتریس در     

های عوامل درونی به ترتیب اولویت، در ستون سوم. ها نوشته شدها از ضعفدر ستون دوم کد گویه به منظور تفکیک قوت

بر اساس نظر کارشناسان راجع ، تون چهارم ماتریس )ضریب اهمیت(در س. گیری شده در آزمون فریدمن قرار گرفتاندازه

به عنوان ، های عوامل درونیهای تمام گویهحاصل تقسیم میانگین هر گویه بر مجموع میانگین، هابه وضعیت مطلوب گویه

پنجم جدول در ستون . محاسبه شد 1مجموع ضرایب اهمیت در ماتریس عوامل درونی برابر با . ضریب اهمیت مشخص شد

این اعداد بین . میانگین نظرات کارشناسان در مورد وضعیت موجود هر گویه محاسبه و در جدول قرار گرفت، )شدت عامل(

در این روش محدویتی برای عوامل درونی و بیرونی ، SWOTمحاسبه شد و بر خلاف روش معمول در ماتریس  4تا  1

اهمیت در  ضرب ضریب در ستون آخر هم حاصل. شوند 4تا  1هر عددی از توانستند شامل ها میوجود نداشت و این گویه

 هاگر نمر. یت عوامل درونی مشخص شدها موقعآن گویه محاسبه شد و از مجموع نمرات گویه هشدت عامل به عنوان نمر

مجموع نمرات  در عوامل درونی دچار ضعف است و اگر نوشهر شهرداریفوتبال محاسبه شود  5/2ها کمتر از مجموع گویه

   . در عوامل درونی دارای قوت است نوشهر شهرداریفوتبال ، محاسبه شود 5/2بیشتر از 

، در این ماتریس. از ماتریس ارزیابی عوامل بیرونی استفاده شد نوشهر شهرداریفوتبال برای ارزیابی عوامل محیط بیرونی 

فرصت ها و تهدیدها در یک ستون قرار گرفتند و با استفاده از ضرایب و رتبه های خاصی امتیاز بندی شدند تا مشخص 

   . در مجموع به لحاظ عوامل بیرونی دارای فرصت است یا تهدید نوشهر شهرداریفوتبال شود که 
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. یدها فهرست شدندها و تهدو در قالب فرصت یا اولویت دار محیط بیرونی در ستون اول راهبردیعوامل ، در این ماتریس

 عوامل بیرونی به ترتیب اولویت، در ستون سوم. ها از تهدیدها نوشته شدگویه به منظور تفکیک فرصت در ستون دوم کد

بر اساس نظر کارشناسان ، در ستون چهارم ماتریس )ضریب اهمیت(. گیری شده در آزمون فریدمن قرار گرفتهای اندازه

به ، های عوامل بیرونیهای تمام گویهحاصل تقسیم میانگین هر گویه بر مجموع میانگین، هاراجع به وضعیت مطلوب گویه

در ستون پنجم . محاسبه شد 1مجموع ضرایب اهمیت در ماتریس عوامل بیرونی برابر با . عنوان ضریب اهمیت مشخص شد

این . نظرات کارشناسان در مورد وضعیت موجود هر گویه محاسبه و در جدول قرار گرفت میانگین، جدول )شدت عامل(

در این روش محدویتی برای عوامل درونی و ، SWOTمحاسبه شد و بر خلاف روش معمول در ماتریس  4تا  1اعداد بین 

 ضرب ضریب ون آخر هم حاصلدر ست. شوند 4تا  1توانستند شامل هر عددی از ها میبیرونی وجود نداشت و این گویه

. ت عوامل بیرونی مشخص شدها موقعیآن گویه محاسبه شد و از مجموع نمرات گویه هاهمیت در شدت عامل به عنوان نمر

در عوامل بیرونی دارای تهدید است و اگر  نوشهر شهرداریفوتبال محاسبه شود  5/2ها کمتر از مجموع گویه هاگر نمر

   . در عوامل بیرونی دارای فرصت است نوشهر شهرداریفوتبال ، محاسبه شود 5/2مجموع نمرات بیشتر از 

این ماتریس برای تعیین . برای تجزیه و تحلیل همزمان عوامل درونی و بیرونی از ماتریس درونی و بیرونی استفاده شد

نمرات حاصل از ماتریس های ارزیابی ، برای تشکیل این ماتریس. به کار رفت نوشهر شهرداریفوتبال  راهبردیموقعیت 

در خانه های این  نوشهر شهرداریفوتبال عوامل درونی و بیرونی در ابعاد افقی و عمودی قرار گرفتند تا جایگاه ورزش 

نمرات در یک طیف و شامل ، در این ماتریس. مناسبی برای آن اتخاذ گردد راهبردماتریس مشخص شود بطوریکه بتوان 

     . ( تعیین شدند5/2تا  1) ( و قسمت ضعیف4تا  5/2) قسمت قوی

برای . و از یک ماتریس چهار خانه ای استفاده شد  SWOTاز تحلیل  نوشهر شهرداریفوتبال های  راهبردبرای تدوین 

ها( برای  ها و تهدید ضعف، ها ها و فرصت ضعف، ها ها و تهدید تقو، ها ها و فرصت تاز مقایسات دو به دو )قو، این کار

 . و بر مبنای قضاوت تحلیلی و شهودی استفاده شد WTو ، SO ،ST ،WOهای چهارگانه راهبرد تعیین 

 6)مربیان ، (نفر 4)نامه از چند تن از اساتید صاحب نظر با گرایش مدیریت ورزشی جهت تعیین روائی محتوای این پرسش

ن تعیی، برای توصیف آماری نمونه. ورد تائید آنها قرار گرفتپرسشنامه مفر نظر خواهی شید کیه ن (6) مدیران تیم ها، (نفر

در این . توصیفی استفاده شدار ن وضعیت موجود و مطلوب از روش آمو همچنی، یدنقاط قوت و ضعف و فرصت و تهد

از  نوشهر شهرداریفوتبال های  فرصت و تهدید، رای اولویت و رتبه بندی کردن مهمترین نقاط ضعف و قوتتحقیق نیز ب

  .این آزمون استفاده شد

 

 های پژوهش:یافته

 ماتریس عوامل درونی -1

برای تعیین این . باشدمیبخش ماتریس عوامل بیرونی و درونی و تدوین استراتژای مناسب براساس ماتریس  نتایج پژوهش شامل دو 

گذاری در ماتریس نمره هشیو. عوامل درونی و بیرونی استفاده شد ماتریس عوامل بیرونی و ماتریس، موقعیت از ماتریس عوامل درونی

بر اساس نظر کارشناسان راجع به وضعیت مطلوب ، )ضریب اهمیت( 1عوامل درونی به این صورت بود که در ستون چهارم جدول 

. عنوان ضریب اهمیت مشخص شدبه ، های عوامل درونیهای تمام گویهحاصل تقسیم میانگین هر گویه بر مجموع میانگین، هاگویه
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میانگین نظرات ، )شدت عامل( 1در ستون پنجم جدول . محاسبه شد 1مجموع ضرایب اهمیت در ماتریس عوامل درونی برابر با 

محاسبه شد و بر خلاف روش  4تا  1این اعداد بین . کارشناسان در مورد وضعیت موجود هر گویه محاسبه و در جدول قرار گرفت

توانستند شامل هر ها میدر این روش محدویتی برای عوامل درونی و بیرونی وجود نداشت و این گویه، SWOTتریس معمول در ما

آن گویه محاسبه شد و از مجموع ه اهمیت در شدت عامل به عنوان نمرضرب ضریب  در ستون آخر هم حاصل. شوند 4تا  1عددی از 

 (5/2)کمتر از . در عوامل درونی دچار ضعف است نوشهر ریشهردافوتبال ها نتیجه گیری شد که  نمرات گویه

 شهرداری نوشهرماتریس عوامل درونی فوتبال . -0جدول 

عوامل 

 درونی

ضریب اهمیت  عوامل کد

 )وزن(

شدت 

 عامل

 نمره

ت
قو

 
 ها

S1  046/0 52/2 0162/0 شهرداری نوشهرفوتبال در  تکنولوژی مساعدوضعیت 

S2 046/0 54/2 0126/0 شهرداری نوشهرفوتبال  فوتبال بات او ارتباط هی رغبت 

S3  051/0 63/2 0120/0 ح پایهدر سط لایقبازیکنان  گسترستمرکز بر 

S4  042/0 56/2 0120/0 شهرداری نوشهر باشگاه فوتبال مساعدوضعیت 

S5  045/0 42/2 0124/0 شهرداری نوشهرفوتبال تشکیلات و ساختار  مساعدوضعیت 

S6 042/0 61/2 0126/0  شهرداری نوشهرفوتبال باشگاه مدیریت  خود مختاری 

S7 046/0 56/2 0126/0 شهرداری نوشهرفوتبال با تشکیلات سازمانی وظایف  برابری 

S8  045/0 46/2 0123/0 شهرداری فوتبال فوتبال نزد مدیران  پیشرفت بهوجود نگرش مثبت 

S9 052/0 23/2 0126/0  شهرداری نوشهرفوتبال مربیان کافی  علمو  استطاعت 

S10 053/0 25/2 0122/0 شهرداری نوشهرها در فوتبال مشخص بودن وظایف و مسئولیت 

S11 های  حاضر در لیگ شهرداری نوشهرفوتبال های تعداد مناسب تیم

 خصوصا امید های سنی مختلفمعتبر کشور در رده

0125/0 62/2 042/0 

S12 042/0 22/2 0162/0 شهرداری نوشهرفوتبال مناسب منابع انسانی در  موقعیت 

S13 باشگاه های دقیق در ها و دستورالعملنامهها، آیینوجود اساسنامه

 شهرداری نوشهرفوتبال 

0122/0 06/3 056/0 

S14 المللی بین هتعداد کافی مربیان با درجD، C، B ،A 0162/0 23/2 052/0 

S15  064/0 36/3 0122/0 شهرداری نوشهرفوتبال های تلویزیونی مناسب بازیپوشش 

ف
ضع

 ها

W1 030/0 61/1 0126/0 شهرستان نوشهرهای فوتبال زمین امناسبن کیفیت 

W2 033/0 22/1 0165/0 در مدیریت گذشته وضعیت نامناسب مدیریت باشگاه فوتبال 

W3  031/0 63/1 0122/0 در جذب حامیان مالی شهرداری نوشهرفوتبال  سستعملکرد 

W4  031/0 65/1 0122/0 در امور بازاریابی شهرداری نوشهرفوتبال  سستعملکرد 

W5 031/0 61/1 0122/0 شهرداری مربوط به فوتبال  تعداد کم تحقیقات و گزارشات علمی 

W6  022/0 56/1 0120/0شهرداری امکانات فوتبال  تشکیلات، منابع مالی و سستوضعیت 
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  نوشهر

W7 022/0 34/3 0026/0 وابستگی شدید به منابع مالی دولتی 

W8  030/0 63/1 0126/0 ها با رویکرد درآمدزایی مناسباستادیوم گسترشعدم 

W9 های  از کمیته شهرداری نوشهر باشگاه فوتبال انگشت شمار هاستفاد

 تخصصی

0126/0 52/2 042/0 

W10  030/0 63/1 0166/0 شهرداری نوشهرفوتبال پایه های تیم در عدم ضعیفمدیریت 

W11 024/0 44/1 0163/0 فوتبال  همتعهد به توسع ههای داوطلبی و خیرینبود سازمان 

W12 036/0 02/2 0126/0 در آموزش فوتبال پایه اساتید  ناتوانی 

W13  036/0 10/2 0166/0 شهرداری نوشهرفوتبال  در تشکیلات سستوضعیت 

W14 032/0 22/1 0164/0 شهرداری نوشهردر فوتبال  راهبردیهای نبود برنامه 

W15 032/0 10/2 0122/0 های فوتبال  زمین انگشت شمار تعداد 

W16  ها در افزاری استادیومامکانات و تجهیزات سخت سستوضعیت

 شهرداری نوشهرفوتبال  پیشرفت

0123/0 04/2 036/0 

W17 شهرداری در باشگاه فوتبال  نوشهربازیکنان  انگشت شمار حضور

 نوشهر

0122/0 24/2 043/0 

W18  به اثرات فرهنگی و اجتماعی  شهرداری نوشهرعدم توجه فوتبال

  فوتبال در جامعه

0126/0 51/2 046/0 

W19 041/0 25/2 0124/0  و  بازیکنان  آموزشی داوران، مربیان یها عدم توجه به کارگاه 

W20 042/0 36/2 0122/0 شهرداری و نخبه در مدیریت فوتبال  شایستهگیری افراد کارعدم به 

W21 046/0 61/2 0123/0 شهرداری نوشهر در فوتبال  اهرنبود افراد م 

W22  046/0 46/2 0121/0 شهرداری نوشهردر فوتبال  مجربنبود نیروی انسانی 

W23 041/0 24/2 0125/0 سالاری در انتصابات مدیریتی  نبود شایسته 

W24 032/0 16/2 0124/0 شهرداری نوشهرمدت در فوتبال نبود برنامه بلند 

 ∑=90/9  ∑=0       مجموع ضرایب اهمیت عوامل درونی 

 

 ماتریس عوامل بیرونی -2

بر اساس نظر ، )ضریب اهمیت( 2عوامل بیرونی به این صورت بود که در ستون چهارم جدول  گذاری در ماتریسنمره هشیو 

به ، های عوامل درونیهای تمام گویهحاصل تقسیم میانگین هر گویه بر مجموع میانگین، هاکارشناسان راجع به وضعیت مطلوب گویه

 2در ستون پنجم جدول . محاسبه شد 1عوامل بیرونی برابر با  مجموع ضرایب اهمیت در ماتریس. عنوان ضریب اهمیت مشخص شد

 4تا  1این اعداد بین . میانگین نظرات کارشناسان در مورد وضعیت موجود هر گویه محاسبه و در جدول قرار گرفت، )شدت عامل(

 ونی وجود نداشت و این در این روش محدویتی برای عوامل درونی و بیر، SWOTمحاسبه شد و بر خلاف روش معمول در ماتریس 
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آن  هاهمیت در شدت عامل به عنوان نمر ضرب ضریب در ستون آخر هم حاصل. شوند 4تا  1توانستند شامل هر عددی از ها میگویه

)کمتر . در عوامل بیرونی دچار ضعف است نوشهر شهرداریفوتبال ها نتیجه گیری شد که گویه محاسبه شد و از مجموع نمرات گویه

  (5/2از 

 شهرداری نوشهرفوتبال ماتریس عوامل بیرونی . 9جدول 

عوامل 

 بیرونی

 ضریب اهمیت عوامل کد

 )وزن(

شدت 

 عامل

 نمره

ت
رص

ف
 

 ها

O1 056/0 22/1 0226/0 ی فوتبالهابه تجاری سازی و خصوصی سازی باشگاه نگاه ویژه 

O2 061/0 12/2 0221/0 شهرستانها و نهادهای ورزشی و همکاری لازم بین سازمان هماهنگی 

O3 064/0 26/2 0224/0 های فوتبالبرای انجام بازی طبیعیهایی برای ساخت چمن وجود مکان 

O4 056/0 21/1 0302/0 شهرداری نوشهرفوتبال  میعمو پذیرش 

O5 102/0 55/3 0306/0 فوتبالدر  نوشهرفعال مردم  شرکت کردن 

O6 050/0 66/1 0226/0 فوتبال  گسترشهای فوتبال در آینده به منظور ساخت دانشگاه 

O7 055/0 25/1 0226/0 حمایت مدیریت ورزش و جوانان استان از فوتبال 

O8 062/0 42/2 0221/0 های محلی مرتبط با فوتبال تعداد مناسب روزنامه 

O9  061/0 35/2 0304/0   شهرداری نوشهر باشگاه فوتبالو نخبه در مدیریت  شایستهوجود افراد 

O10  064/0 61/2 0226/0 های استان به ورزش فوتبال مردم توسط رسانه انگیزهتشویق و 

O11  112/0 22/3 0306/0 در شهرستان نوشهر مختلف مردم لایه هایمحبوبیت فوتبال بین 

O12  026/0 21/2 0226/0 های رادیویی، تلویزیونی مرتبط با فوتبال  برنامه قابل توجهتعداد 

O13 021/0 21/2 0221/0  شهرداری نوشهر ها با ورزش فوتبال و برخورد مناسب رسانه توجه 

O14 106/0 56/3 0302/0 شهرستان نوشهرو استعدادهای فراوان در فوتبال  جمعیت جوان 
ید

هد
ت

 
 ها 

T1  051/0 60/3 0132/0 زندگی مردم به سمت عدم فعالیت بدنی و زندگی ماشینی روشتغییر 

T2  056/0 56/3 0161/0 شهرها و تخریب اماکن روباز مرتبط با فوتبال اسکلتتغییر 

T3  044/0 53/1 0223/0 شهرداری نوشهردر فوتبال  اسپانسر مالینبود 

T4  050/0 60/3 0132/0 های مخصوص فوتبال اجرا و اتمام پروژه درتعویق 

T5 053/0 25/1 0226/0 ها زیاد استهای فوتبال در مناطق شهرنشین که تقاضا در آنتعداد کم زمین 

T6 051/0 62/1 0225/0 های روستانشین وضعیت ضعیف اقتصادی اکثر خانواده 

T7 044/0 33/3 0134/0 فوتبال، در مسائل مختلف فوتبال  ههای خارج از حوزگروه مداخله 

T8  056/0 22/1 0302/0 بخش خصوصی در فوتبال در کلان اسپانسر مالینبود 

T9  052/0 02/2 0222/0 تماشاگران از مسابقات فوتبال  انگشت شماراستقبال 

T10  040/0 42/1 0265/0  اماکن ورزشی در روستاها و مناطق محروم انگشت شمارتعداد 
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T11  046/0 61/1 0220/0 اجتماعی  -اقتصادی نامطلوبوضعیت 

T12 056/0 25/1 0221/0 های مرتبط با فوتبال برای پروژه و ضروری لازم هعدم اختصاص بودج 

T13 051/0 62/1 0222/0 های مالیاتی دولت در پرداخت تسهیلات از جمله وام، زمین، معافیت سستی 

 ∑=00/9  ∑=0 مجموع ضرایب اهمیت عوامل بیرونی

 

از لحاظ موقعیت  نوشهر شهرداریفوتبال و همچنین ماتریس داخلی و خارجی حاکی از آن است که  2و  1نتایج جداول ، در مجموع

از لحاظ عوامل درونی دارای ضعف و از لحاظ عوامل بیرونی دارای  نوشهرقرار دارد؛ به این ترتیب فوتبال  WTدر منطقة  راهبردی

  . تهدید است

فوتبال این ماتریس برای تعیین موقعیت . برای تجزیه و تحلیل همزمان عوامل درونی و بیرونی از ماتریس درونی و بیرونی استفاده شد

های ارزیابی عوامل درونی و بیرونی در ابعاد افقی از ماتریسنمرات حاصل ، برای تشکیل این ماتریس. رودبه کار می نوشهر شهرداری

مناسبی برای آن  راهبردهای این ماتریس مشخص شود و بتوان در خانه نوشهر شهرداریفوتبال گیرند تا جایگاه و عمودی قرار می

کجور و صلاحیشوند )تعیین می( 5/2تا  1( و ضعیف )4تا  5/2نمرات در یک طیف دو بخشی قوی )، در این ماتریس. اتخاذ نمود

    . (1401چلک، محسنی

 نمره نهایی ماتریس ارزیابی عوامل داخلی

دست آمده از جداول با توجه به نتایج به. دهدرا نشان می نوشهر شهرداریفوتبال ماتریس ارزیابی عوامل درونی و بیرونی  3جدول 

های مربوط به این  راهبرد لذا باید از . قرار دارد WTدر منطقة  نوشهر شهرداریفوتبال  راهبردیمشخص شد که موقعیت   2و 1

به سایر مناطق شهرداری نوشهر فوتبال همچنین به دلیل نزدیکی موقعیت . خود استفاده کند گسترشهای منطقه برای پیشبرد برنامه

                              . قابل استفاده استشهرداری نوشهر فوتبال  پیشرفتهای این مناطق نیز برای  راهبرد، ماتریس ارزیابی عوامل درونی و بیرونی
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 ماتریس ارزیابی عوامل داخلی و خارجی. 1جدول

 
 

 شهرداری نوشهرفوتبال های  راهبرد

 WT راهبرد سهو  WO راهبرد چهار، ST راهبردشش ، SO راهبرد پنجشامل  راهبرد 12در مجموع ، SWOTبر اساس تحلیل 

  . دهندها را نشان می راهبرداین   6 و 6، 5، 4جداول . تدوین شد نوشهر شهرداریفوتبال برای 

 

   SOهای  راهبرد

مزیت های خود برای به حداکثر رساندن ، نقاط مثبتمیمطلوب ترین وضعیت و موقعیت برای سازمان در حالتی است که بتواند از تما

به این وضعیت یعنی   SWOTحرکت از هر موقعیتی در ماتریس ، هدف هر سازمان. ها و فرصت ها استفاده کند تقاضا، موقعیت ها

توانند آنها را به موارد میی بتوانند موارد ضعف خود را شناسایی کنند و در صدد رفع آنها برآیند حتاگر سازمان ها . است SO راهبرد

کنند برای رسیدن به چنین موقعیتی و کسب توان میمدیران سازمان ها تلاش  (1325از نظر اعرابی)، علاوه بر این. ت تبدیل کنندقو

                                                      . (1324، آفرینس خاکی و همکاراناستفاده نمایند) WT و ST ، WOهای  راهبرداز ، SOهای  راهبردبکارگیری 

 

 شهرداری نوشهر فوتبال  SOهای  راهبرد. 0جدول 

 (IFE) عوامل داخلی                                                   

 

 

 

 

 (Sقوت )نقاط 

  شهرداری نوشهردر فوتبال  تکنولوژی مساعدوضعیت -1

 ح پایهدر سط بااستعداد و بازیکنان نهای خردسالاگروهگسترش تمرکز بر -2

 شهرداری نوشهرفوتبال پایه در فوتبال  مساعدوضعیت -3

 شهرداری تشکیلات و ساختار در فوتبال  مساعدوضعیت -4

5/2 

4 

4 1 

1 
5/2 

44/2 

24/2 

WO SO 

ST WT 
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 (EFE) عوامل خارجی

 شهرداری نوشهرمدیریت در فوتبال  خوبنسبتا  وضعیت -5

 فوتبال نزد مدیران فوتبال  پیشرفتوجود نگرش مثبت نسبت به -6

 فوتبال شهرداری نوشهرها با تشکیلات سازمانی مسئولیت مشخص بودن-6

 فوتبال شهرداری ها در مشخص بودن وظایف و مسئولیت-2

 فوتبال شهرداری نوشهر مدیریت  خود مختاری-2

 فوتبال شهرداری نوشهر  مربیانکافی  علمو  استطاعت-10

 فوتبال شهرداری مناسب منابع انسانی در موقعیت -11

فوتبال های دقیق در ها و دستورالعملنامهآیین، هاوجود اساسنامه-12

 شهرداری نوشهر 

های معتبر  حاضر در لیگ شهرداری نوشهرفوتبال های تعداد مناسب تیم-13

  خصوصا امید مختلف های سنیکشور در رده

 D، C ، B ،Aالمللی بین هتعداد کافی مربیان با درج-14

  شهرداری نوشهرهای فوتبال بازی مناسب پوشش تلویزیونی-15

 SOهای  راهبرد (O) هافرصت

 هابه تجاری سازی و خصوصی سازی باشگاه نگاه ویژه -1

 برایها و نهادهای ورزشی همکاری لازم بین سازمان هماهنگی و -2

 شهرداری نوشهرفوتبال 

برای انجام فوتبال  طبیعیهایی برای ساخت چمن وجود مکان -3

 شهرداری نوشهر

  شهرداری نوشهرفوتبال  عمومی پذیرش -4

فوتبال  گسترشهای فوتبال در آینده به منظور  ساخت دانشگاه -5

 شهرداری نوشهر 

 از فوتبال شهرستانحمایت مدیریت ورزش و جوانان -6

 های محلی مرتبط با فوتبال تعداد مناسب روزنامه-6

 باشگاه فوتبال شهرداریو نخبه در مدیریت  شایستهوجود افراد -2

   نوشهر

 به ورزش فوتبال شهرستانهای مردم توسط رسانه انگیزهتشویق و -2

 شهرداری نوشهر

 مرتبط با فوتبالتلویزیونی ، های رادیوییبرنامه قابل توجهتعداد -10

شهرداری فوتبال  ورزشی باها و برخورد مناسب رسانه توجه -11

 نوشهر

 وجود اماکن طبیعی به منظور استفاده در فوتبال-12

  نوشهر مختلف مردم لایه هایمحبوبیت فوتبال بین -13

شهرستان وجود استعدادهای فراوان در فوتبال و  جمعیت جوان-14

 نوشهر

 های کارآمد فوتبال پایه با استفاده طرح گسترش دادن

S4 S3 O5 O12 

 مدیران موفق در بخش فوتبال استفاده کردن

 S6 S8 S10 O2 O10  

  فوتبال در فضاهای طبیعی گسترش دادن

S15 S14 S3 O14 O5  
  فوتبال  پیشرفتکاهش موانع 

S1 S15 O4 O13 O14  

 فوتبال  ری در سیستم استعدادیابیهای رفتاتاکید بر جنبه

S13 S3 S5 O14 O12 O13O11  

  

 

 STهای  راهبرد

ها و موارد آسیب زننده  تنگنا، ها ت درونی سازمان برای رویارویی با تهدیدحداکثر بهره برداری از نقاط قو، ها راهبردهدف از این 

، عملیات و تولید، مدیریت، مالی، فن آوریت خود در زمینه سازمان باید از نقاط قو، ن منظوربدی. محیطی و به حداقل رساندن آنهاست
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. استفاده کند، شودمیها و تنگناهایی که از ناحیه فرآورده های جدید رقیب متوجه سازمان  مهندسی و بازاریابی برای مواجهه با تهدید

                                              .(5) شودمیها محسوب  راهبرد( شیوه های قانونی مقابله با برخی اقدامات و فعالیت های رقبا از این نوع 1325از نظر اعرابی)

 

 شهرداری نوشهر فوتبال  STهای  راهبرد. 5جدول 

 ( IFE) عوامل داخلی                                                 

 

 

 

 

 

 (EFE) عوامل خارجی

 (Sنقاط قوت )

  شهرداری نوشهردر فوتبال  تکنولوژی مساعدوضعیت -1

ح در سط بااستعداد و بازیکنان نهای خردسالاگروهگسترش تمرکز بر -2

 پایه

 شهرداری نوشهرفوتبال پایه در فوتبال  مساعدوضعیت -3

 شهرداری تشکیلات و ساختار در فوتبال  مساعدوضعیت -4

 شهرداری نوشهرمدیریت در فوتبال  خوبنسبتا  وضعیت -5

 فوتبال نزد مدیران فوتبال  پیشرفتوجود نگرش مثبت نسبت به -6

فوتبال شهرداری ها با تشکیلات سازمانی مسئولیت مشخص بودن-6

 نوشهر

 فوتبال شهرداری ها در مشخص بودن وظایف و مسئولیت-2

 فوتبال شهرداری نوشهر مدیریت  خود مختاری-2

 نوشهر فوتبال شهرداری  مربیانکافی  علمو  استطاعت-10

 فوتبال شهرداری مناسب منابع انسانی در موقعیت -11

فوتبال های دقیق در ها و دستورالعملنامهها، آیینوجود اساسنامه-12

 شهرداری نوشهر 

های  حاضر در لیگ شهرداری نوشهرفوتبال های تعداد مناسب تیم-13

  خصوصا امید های سنی مختلفمعتبر کشور در رده

 D، C ، B ،Aالمللی بین همربیان با درجتعداد کافی -14

  شهرداری نوشهرهای فوتبال بازی مناسب پوشش تلویزیونی-15

 STهای  راهبرد (Tتهدیدها )

 فوتبال شهرداری نوشهرگرایی نزد مسئولان کید بر نتیجهات-1

زندگی مردم به سمت عدم فعالیت بدنی و زندگی  روشتغییر -2

 ماشینی

 در فوتبال اجتماعی و اقتصادیثیر مسائل ات-3

 افزایش قیمت تجهیزات و لوازم مربوط به ورزش فوتبال-4

 های روستانشین وضعیت ضعیف اقتصادی اکثر خانواده-5

 اماکن ورزشی در روستاها و مناطق محروم انگشت شمارتعداد-6

 اجتماعی  -اقتصادی سستوضعیت -6

 گذار در فوتبال نبود افراد سرمایه-2

 بخش خصوصی در فوتبال  در کلان اسپانسر مالینبود -2

های فوتبال در مناطق شهرنشین که زمینانگشت شمار تعداد -10

 زیاد استخیلی تقاضا در آنها 

 تماشاگران از مسابقات فوتبال انگشت شمار استقبال -11

 افراد نخبه جهت ارتقا فوتبال  آموزشایجاد سیستم ویژه 

S1 S3 S5 S6 S15 S14 T2 T7 T12  

مدیریتی جهت کاهش و تعدیل آثار مخرب اجتماعی اثرگذار بر  مداخلت

 فوتبال 

S5 S6 S10 S13 T4 T9 T11 T13  

 مردم به ورزش فوتبال  تشویقانگیزه و 

S15 T12 T6  S7 
 کمک به گسترش فوتبال اخلاقی 

S15 S13 S14 T9 T10 T1  
 و  دسترسی بهتر در زمینه فوتبال ارائه خدمات 

S11 S13 S15 T8 T6 T11  
 فوتبال درزیرساخت و تجهیزات  پیشرفت

S11 S12 S15 T2 T10 T13 
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 های مرتبط با فوتبال لازم برای پروژه هعدم اختصاص بودج-12

 معافیت، زمین، دولت در پرداخت تسهیلات از جمله وام سستی -13

 های مالیاتی 

 

 WOهای  راهبرد

، ها کاستن و به حداقل رسانیدن نقاط ضعف و جنبه های آسیب پذیر سازمان و به حداکثر رسانیدن فرصت ها راهبردهدف از این 

سازمان باید بتواند نقاط ضعف و موارد آسیب پذیر خود را در داخل سازمان رفع کند و مزایای ، بنابراین. موقعیت ها و تقاضاهاست

بود و ترمیم فن آوری موجود یا نیروی تخصصی با مهارت های بالا را برای حل امکانات به، محیط بیرون از قبیل فن آوری جدید

 . مشکلات خود به خدمت بگیرد

 

 

 شهرداری نوشهر فوتبال  WOهای  راهبرد. 6جدول 

 (IFE) عوامل داخلی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (EFE) عوامل خارجی

 (Wنقاط ضعف )

 های فوتبال زمین ناسبنام کیفیت-1

 در مدیریت گذشته باشگاه فوتبالوضعیت نامناسب مدیریت -2

 در جذب حامیان مالی شهرداری باشگاه فوتبالعملکرد ضعیف -3

 در امور بازاریابیفوتبال شهرداری نوشهر   سستعملکرد -4

 مربوط به فوتبال میتحقیقات و گزارشات عل انشگت شمارتعداد -5

 وامکانات منابع مالی ، تشکیلات سستوضعیت -6

 وابستگی شدید به منابع مالی دولتی-6

 ها با رویکرد درآمدزایی مناسباستادیوم گسترشعدم -2

 فوتبال  پیشرفتمتعهد به  ههای داوطلبی و خیرینبود سازمان-2

 در آموزش فوتبال پایه  مربیانناتوانی -10

 فوتبال شهرداری نوشهر تشکیلات  سستوضعیت -11

 شهرداری نوشهر  باشگاه فوتبالدر  پیشرفتههای نبود برنامه-12

 های فوتبال زمین گشت شمارعداد انت -13

 ها افزاری استادیومامکانات و تجهیزات سخت سستوضعیت -14

 و نخبه در مدیریت فوتبال  شایستهگیری افراد کارعدم به-15

 نیروهای داوطلب در فوتبال  گشت شمارتعداد ان-16

 سالاری در انتصابات مدیریتی فوتبال نبود شایسته-16

 شهرداری نوشهر فوتبالمدت در نبود برنامه بلند-12

 فوتبال  گسترشهای مرتبط با برنامه انگشت شمار تعداد -12

 و بازیکنانمربیان ، ی آموزشی داورانهاعدم توجه به کارگاه -20

 گیری جمعینبود فضای مدیریت مشارکتی و تصمیم-21

 در مدارس فوتبال  و ماهر افراد مجربنبود  -22

 نبود نیروی انسانی ماهر  -23

  های تخصصیاز کمیته باشگاه فوتبال شهرداری خیلی کم هاستفاد-24
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 WOهای  راهبرد (O) هافرصت

 هابه تجاری سازی و خصوصی سازی باشگاه نگاه ویژه -1

 برایها و نهادهای ورزشی همکاری لازم بین سازمان هماهنگی و -2

 شهرداری نوشهرفوتبال 

برای انجام فوتبال  طبیعیهایی برای ساخت چمن وجود مکان -3

 شهرداری نوشهر

  شهرداری نوشهرفوتبال  عمومی پذیرش -4

فوتبال  گسترشهای فوتبال در آینده به منظور  ساخت دانشگاه -5

 شهرداری نوشهر 

 از فوتبال شهرستانحمایت مدیریت ورزش و جوانان -6

 های محلی مرتبط با فوتبال تعداد مناسب روزنامه-6

 باشگاه فوتبال شهرداریو نخبه در مدیریت  شایستهوجود افراد -2

   نوشهر

 به ورزش فوتبال شهرستانهای مردم توسط رسانه انگیزهتشویق و -2

 شهرداری نوشهر

 مرتبط با فوتبالهای رادیویی، تلویزیونی برنامه قابل توجهتعداد -10

 شهرداری نوشهرفوتبال  ورزشی باها و برخورد مناسب رسانه توجه -11

 وجود اماکن طبیعی به منظور استفاده در فوتبال-12

  نوشهر مختلف مردم لایه هایمحبوبیت فوتبال بین  -13

شهرستان وجود استعدادهای فراوان در فوتبال و  جمعیت جوان -14

  نوشهر

 بخش خصوصی اقتصادیبا استفاده از توان  باشگاه اقتصادیتقویت 

W2 W3 W5 W6 W11 W13 W24 O2 O8  

 افزایش منابع و اعتبارات مالی 

W4 W5 W6 W22 O7 O5  
 برای فوتبال  اجراییهای دقیق و برنامه گردآوری 

W10 W24 O6 O14  
 فوتبال  باشگاهبهبود مدیریت منابع انسانی در 

W20 W3 W12 W23 W24 O11 O3 

 

 

 WTهای  راهبرد

در بدترین . ها و تنگناهای بیرونی است هدف آنها کاستن و به حداقل رسانیدن جنبه های آسیب پذیر و نقاط ضعف سازمان و تهدید

دیگری یا منحل گردد یا در سازمان ، خود را تقویت کند، سازمان باید با تجدید ساختار و ارزیابی مجدد، حالت ممکن و در این حالت

ها محسوب  راهبرد( کاستن فعالیت ها و ادغام شدن در سازمان های دیگر نیز جزو این دسته از 1325) از نظر اعرابی. ادغام شود

 . (1324، آفرینش و همکاران) شوندمی

 

 شهرداری نوشهرفوتبال  WTهای  راهبرد. 7جدول 

 (IFE) عوامل داخلی                                                    

 

 

 

 

 

 (EFE) عوامل خارجی

 (Wنقاط ضعف )

 های فوتبال زمین ناسبنام کیفیت-1

 در مدیریت گذشته باشگاه فوتبالوضعیت نامناسب مدیریت -2

 در جذب حامیان مالی شهرداری باشگاه فوتبالعملکرد ضعیف -3

 در امور بازاریابیفوتبال شهرداری نوشهر   سستعملکرد -4

 مربوط به فوتبال تحقیقات و گزارشات علمی انشگت شمارتعداد -5

 تشکیلات، منابع مالی وامکانات  سستوضعیت -6

 وابستگی شدید به منابع مالی دولتی-6
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 ها با رویکرد درآمدزایی مناسباستادیوم گسترشعدم -2

 فوتبال  پیشرفتمتعهد به  ههای داوطلبی و خیرینبود سازمان-2

 در آموزش فوتبال پایه  یانمربناتوانی -10

 فوتبال شهرداری نوشهر تشکیلات  سستوضعیت -11

 شهرداری نوشهر در باشگاه فوتبال  پیشرفتههای نبود برنامه-12

 های فوتبال زمین گشت شمارعداد انت -13

 ها افزاری استادیومامکانات و تجهیزات سخت سستوضعیت -14

 و نخبه در مدیریت فوتبال  شایستهگیری افراد کارعدم به-15

 نیروهای داوطلب در فوتبال  گشت شمارتعداد ان-16

 سالاری در انتصابات مدیریتی فوتبال نبود شایسته-16

 شهرداری نوشهر فوتبالمدت در نبود برنامه بلند-12

 فوتبال  گسترشهای مرتبط با برنامه انگشت شمار تعداد -12

 و بازیکنانشی داوران، مربیان ی آموزهاعدم توجه به کارگاه -20

 گیری جمعینبود فضای مدیریت مشارکتی و تصمیم-21

 در مدارس فوتبال  و ماهر نبود افراد مجرب -22

 نبود نیروی انسانی ماهر  -23

  های تخصصیاز کمیته باشگاه فوتبال شهرداری خیلی کم هاستفاد-24

 WTهای  راهبرد (Tتهدیدها )

 فوتبال شهرداری نوشهرگرایی نزد مسئولان کید بر نتیجهات-1

زندگی مردم به سمت عدم فعالیت بدنی و زندگی  روشتغییر -2

 ماشینی

 در فوتبال اجتماعی و اقتصادیثیر مسائل ات-3

 افزایش قیمت تجهیزات و لوازم مربوط به ورزش فوتبال-4

 های روستانشین وضعیت ضعیف اقتصادی اکثر خانواده-5

 اماکن ورزشی در روستاها و مناطق محروم مارانگشت شتعداد-6

 اجتماعی  -اقتصادی سستوضعیت -6

 گذار در فوتبال نبود افراد سرمایه-2

 بخش خصوصی در فوتبال  در اسپانسر مالی کلاننبود -2

های فوتبال در مناطق شهرنشین که زمینانگشت شمار تعداد -10

 زیاد استخیلی تقاضا در آنها 

 تماشاگران از مسابقات فوتبال شمار  انگشتاستقبال -11

 های مرتبط با فوتبال لازم برای پروژه هعدم اختصاص بودج-12

 دولت در پرداخت تسهیلات از جمله وام، زمین، معافیت سستی -13

  های مالیاتی

 طبیعیهای چمن ساخت اماکن مسقف مربوط به فوتبال یا زمین

W2 W16 T13  
 قیمت بلیط مسابقات  تغییر در سیستم بلیط فروشی و 

W9 T13 T11 T8  
 و اجرای جذب، تربیت نیروی انسانی متخصص واکاوی

W10 T17 T13 T12  
 

 

 

                                                                             

             

                                                                             

                  

 

 :گیریو نتیجهبحث 

 هدر جامع. بود SWOT به روش ماتریس نوشهر شهرداری باشگاه فوتبال الگوی راهبردیز این پژوهش طراحی هدف ا

در این ورزش ، اندبسیاری از مردم در این ورزش و امور مربوط به آن احاطه شده. توان از ورزش فوتبال دور ماندمین، امروز
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ها امروزه سازمان، بر این اساس. (2021طریقی و همکاران، کنند )فوتبال بحث می هارکت کرده و با دوستان خود دربارمش

، د در زمان مناسب و بر حسب ضرورتناگزیرند به طور دائم بر رویدادهای ورزشی داخلی و خارجی نظارت کنند تا بتوانن

ها وفق ای اصولی این تغییرات را شناسایی کنند و خود را با آنها بایستی به شیوهسازمان. خود را با تغییرات وفق دهند

های یکباره و مبتنی بر توان از تصمیم گیریدیگر نمی، در دنیای کنونی که با سرعتی سرسام آور در حال تغییر است. دهند

 راهبردیهایی موفق خواهند بود که بتوانند از علم و مدیریت امروزه سازمان. های شهودی و تجربی استفاده کرد قضاوت

ریزی ماچادو برنامه هبه عقید. دار مدیریت راهبرد یا راهبردی شوندها ناگزیرند که عهدهسازمان هبنابراین هم. استفاده کنند

های  راهبرداهداف و ، و عملیاتی راهبردیاین فرآیند روی اهداف . ازمانی استعنصری کلیدی برای برتری س راهبردی

های تدوین شده برای دستیابی به اهداف و نتایج مورد انتظار سازمان  ها و فعالیت برنامه، های سازمانیمشی مبتنی بر خط

 . (2024 لایت و براندیج،تمرکز دارد و ابزاری بسیار مهم برای اثربخشی سازمانی است )

، ی سیاسیطرفدارترین و محبوب ترین ورزش که از آن یک پدیدهبا توجه به اهمیت روز افزون ورزش فوتبال به عنوان پر

شناخت دلایل موفقیت ، اقتصادی و اجتماعی ساخته و جزء لاینفک زندگی بسیاری از افراد در سراسر جهان گشته، فرهنگی

دارای اهمیت ، ها و تقویت نقاط مثبتهای مناسب برای رفع ضعفکردن راه حل یا عدم موفقیت آن در یک کشور و پیدا

فوتبال  پیشرفتهای توان گفت که شناسایی شاخص، میبنابراین. (1323، جلالی فراهانی و همکارانبسیار زیادی است )

، گزارشی دقیق و کارشناسانه هارائ. ی ورزشی در استان شودتواند باعث پیشرفت هرچه بیشتر این رشتهمی شهرستان نوشهر

تواند به عنوان ابزاری مناسب برای برنامه ریزی هرچه بهتر ، میشهرستان نوشهرفوتبال  گسترشهای از وضعیت شاخص

راهنمایی برای مدیران این ، این تحقیق سعی دارد با شناسایی این شاخص ها. مورد استفاده قرار گیرد، این رشته در آینده

  . باشد شهرستان نوشهر در فوتبال پیشرفتصمیم گیری های صحیح برای استان جهت ت

 اهداف زیر دنبال گردیده است:، برای دستیابی به هدف کلی تحقیق

 شهرستان نوشهرهای ورزش فوتبال در  شناسایی قوت .1

 شهرستان نوشهر های ورزش فوتبال در  شناسایی ضعف .2

 شهرستان نوشهرهای موجود برای ورزش فوتبال  شناسایی فرصت .3

  شهرستان نوشهرهای موجود برای ورزش فوتبال در  شناسایی تهدید .4

 شهرستان نوشهرفوتبال  های عوامل دونی و بیرونیهر یک از گویه برآورد وضعیت موجود .5

  شهرستان نوشهرفوتبال  های عوامل دونی و بیرونیهر یک از گویه تعیین وضعیت مطلوب .6

 اجرا و ارزیابی تشکیل شده است؛ و بسیاری از سازمان، از سه مرحلة تدوین راهبردیریزی های گوناگون برای برنامهمدل

از نظر ، تحلیلی -روش تحقیق حاضر توصیفی. (2024لایت و براندیج، اند )های ورزشی نیز به استفاده از آن روی آورده

جامعه آماری این . باشددیگر نمی شهرستان هاینتایج کاربردی و از نوع مطالعه موردی بوده زیرا نتایج آن قابل تعمیم به 

، علوم ورزشی هاساتید رشت، مربیان، داوران، های فوتبالمدیران عامل تیم، نوشهر فوتبال شهرستان تاهیپژوهش شامل 

 55گیری هدفمند تعداد  تخصصی فوتبال بود که با استفاده از نمونه کمیته ییسو رورزش  اساتید، پیشکسوتان ، بازیکنان

 . تحقیق انتخاب شدند هنمون نفر به عنوان
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هایی مانند بررسی اسناد و مدارک )سند ها و شیوهعقیده بر این است که در این گونه تحقیقات از روش، به طور کلی

تولید اطلاعات )اکتشافی( و توصیف وضعیت مطلوب )آینده پژوهی( ، )فرا تحلیل(تحلیل تحقیقات انجام شده ، کاوی(

های در این تحقیق برای گردآوری اطلاعات مورد نیاز از بررسی اسناد موجود مربوط به سوابق و فعالیت. شوداستفاده می

های مختلف در رشته  راهبرد بررسی و تحلیل تحقیقات انجام گرفته در مورد، شهرداری نوشهرگذشته و جاری فوتبال 

 . ها استفاده شدسنجی از کارشناسان و ذینفعان ورزش فوتبال با استفاده از پرسشنامهو نظر، ورزشی

الات بسته برای شناسایی وپیشینه و س( با استفاده از مطالب مندرج در = a. 252/0محقق ساخته با پایایی ) هپرسشنام

ال مربوط به عوامل وس 32طراحی گردید و شامل  نوشهر شهرداری فوتبال های تهدیدها و  ها و فرصت ها و ضعف قوت

شوندگان نظرات خود را در مورد تعیین نقاط قوت و ضعف ال مربوط به عوامل بیرونی بود که در آن پرسشوس 26درونی و 

آزمون  و، ها از آمار توصیفیدادهدر تحلیل . کردندها ابراز میوضعیت موجود و مطلوب گویه و همچنینو فرصت و تهدید 

س ارزیابی درونی برای از ماتری راهبردیتهدیدها؛ و در بخش تحلیل ، فرصت ها، ضعف ها، ت هافریدمن برای رتبه بندی قو

از ، از ماتریس ارزیابی بیرونی برای مقایسه فرصت ها و تهدیدها نسبت به هم، ت ها و ضعف ها نسبت به هممقایسه  قو

برای ، مبتنی بر قضاوت شهودی SWOTو از  تحلیل ،  راهبردیارزیابی درونی و بیرونی برای تعیین موقعیت  ماتریس

 . استفاده شد WT, WO, ST, SOهای  راهبردتعیین 

بر اساس ، ( )ضریب اهمیت(4گذاری در ماتریس عوامل درونی به این صورت بود که در ستون چهارم جدول )نمره هشیو

های های تمام گویهحاصل تقسیم میانگین هر گویه بر مجموع میانگین، هاراجع به وضعیت مطلوب گویه نظر کارشناسان

. محاسبه شد 1مجموع ضرایب اهمیت در ماتریس عوامل درونی برابر با . به عنوان ضریب اهمیت مشخص شد، عوامل درونی

مورد وضعیت موجود هر گویه محاسبه و در  میانگین نظرات کارشناسان در، ( )شدت عامل(5در ستون پنجم جدول )

در این روش ، SWOTمحاسبه شد و بر خلاف روش معمول در ماتریس  4تا  1این اعداد بین . جدول قرار گرفت

در ستون . شوند 4تا  1توانستند شامل هر عددی از ها می محدویتی برای عوامل درونی و بیرونی وجود نداشت و این گویه

ها آن گویه محاسبه شد و از مجموع نمرات گویه هاهمیت در شدت عامل به عنوان نمر ضریب ضرب آخر هم حاصل

در عوامل درونی  نوشهر شهرداری فوتبالباشد  5/2ها کمتر از مجموع گویه هاگر نمر. یت عوامل درونی مشخص شدموقع

لایت ). در عوامل درونی دارای قوت است نوشهر شهرداری فوتبال، باشد 5/2دچار ضعف است و اگر مجموع نمرات بیشتر از 

  . (1322، نیاو محسن غفر 2024و براندیج، 

بر اساس ، ( )ضریب اهمیت(6گذاری در ماتریس عوامل بیرونی به این صورت بود که در ستون چهارم جدول )نمره هشیو

های های تمام گویهحاصل تقسیم میانگین هر گویه بر مجموع میانگین، هانظر کارشناسان راجع به وضعیت مطلوب گویه

محاسبه  1مجموع ضرایب اهمیت در ماتریس عوامل بیرونی برابر با . به عنوان ضریب اهمیت مشخص شد، عوامل بیرونی

محاسبه و در میانگین نظرات کارشناسان در مورد وضعیت موجود هر گویه ، ( )شدت عامل(6در ستون پنجم جدول ). شد

در این روش ، SWOTمحاسبه شد و بر خلاف روش معمول در ماتریس  4تا  1این اعداد بین . جدول قرار گرفت

در ستون . شوند 4تا  1توانستند شامل هر عددی از ها میمحدویتی برای عوامل درونی و بیرونی وجود نداشت و این گویه
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ها آن گویه محاسبه شد و از مجموع نمرات گویه هعنوان نمراهمیت در شدت عامل به  ضرب ضریب آخر هم حاصل

در عوامل بیرونی  نوشهر شهرداری فوتبالباشد  5/2ها کمتر از مجموع گویه هاگر نمر. ت عوامل بیرونی مشخص شدموقعی

. فرصت استدر عوامل بیرونی دارای  نوشهر شهرداری فوتبال، باشد 5/2دارای تهدید است و اگر مجموع نمرات بیشتر از 

   . (1322، نیو محسن غفرا 2024لایت و براندیج، )

این ماتریس برای تعیین . برای تجزیه و تحلیل همزمان عوامل درونی و بیرونی از ماتریس درونی و بیرونی استفاده شد     

ماتریس های ارزیابی نمرات حاصل از ، برای تشکیل این ماتریس. به کار رفت نوشهر شهرداری فوتبال راهبردیموقعیت 

در خانه های این  نوشهر شهرداری فوتبالعوامل درونی و بیرونی در ابعاد افقی و عمودی قرار گرفتند تا جایگاه ورزش 

نمرات در یک طیف و شامل ، در این ماتریس. مناسبی برای آن اتخاذ گردد راهبردماتریس مشخص شود بطوریکه بتوان 

، ضعف 24، قوت 15بر اساس نتایج تحقیق در مجموع . تعیین شدند (5/2تا  1)و قسمت ضعیف  (4تا  5/2)قسمت قوی 

مشخص شد و بر اساس ماتریس عوامل درونی و بیرونی موقعیت  شهرداری نوشهرتهدید برای فوتبال  13و ، فرصت 14

شش ، SO راهبردپنج شامل  راهبرد 12همچنین در مجموع . قرار گرفت WTدر منطقة  نوشهر شهرداری فوتبال راهبردی

    . تدوین شد نوشهر شهرداری فوتبالبرای  WT راهبرد سهو ، WO راهبردچهار ، ST راهبرد

 

 

 تشکر و قدردانی:

به عمل ، نویسندگان مقاله مراتب سپاس و قدردانی را از کلیه کسانی که در انجام این مطالعه همکاری نمودند، بدین وسیله

 . و با تشکر ویژه از جناب آقای دکتر عظیم صلاحی کجور آورندمی
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 :منابع

نوآورانه در صنعت ورزش با  یابیبازار یها یاستراتژ نی(. تدو1402. )میکجور, عظ یصلاحمحمد و , ییسنافاطمه؛ نژاد,  یلیاسماع -1

 .KMSJ.2023.1997809.1194/10.30495 دانش در ورزش. تیری. مدداریتوسعه پا کردیرو

 های فرهنگی. ریزی استراتژیک، چاپ اول، دفتر پژوهش(، دستنامة برنامه1325اعرابی، محمد، ) -2

های اعضای هیأت علمی، مربیان، (، مقایسة دیدگاه1324آفرینش خاکی، اکبر؛  تندنویس، فریدون؛ مظفری، سید امیر احمد، ) -3

 . 1-22، صص 5توسعة ورزش همگانی، نشریة علوم حرکتی و ورزش، شماره ورزشکاران و مدیران در مورد چگونگی 

 اساسنامة و سازمانی ساختار تطبیقی بررسی(، 1323؛ گودرزی، محمود؛ خبیری، محمد؛ اسدی، حسن، )فراهانی، مجید جلالی -4

 . 161-123، صص 12نشریة حرکت، شماره ه، بهین الگوی ارائة برای فیفا و منتخب کشورهای و ایران اسلامی جمهوری فوتبال فدراسیون

(، طراحی و تدوین استراتژی کمیتة ملی المپیک، 1326خسروی زاده، اسفندیار؛ حمیدی، مهرزاد؛ یداللهی، جهانگیر؛ خبیری، محمد، ) -5
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Abstract: 

The purpose of this research was to design the strategic model of Nowshahr Municipal Football Club using 

the SWOT matrix method. This applied research has been carried out with a descriptive-analytical method. 

The statistical population of the research included all football experts of Nowshahr city and the target sample 

was selected purposefully from managers and experts of departments and boards, sports instructors of 

schools and universities, coaches, and veteran players (n=40). The research tool was developed by the 

researcher based on an exploratory study and rewriting of the basics and similar studies, whose content 

validity was confirmed based on the opinion of experts and its reliability was also confirmed by Cronbach's 

alpha (α=0.852). Friedman's test, weighting method, and evaluation matrix of internal and external factors 

were used to analyze findings and appropriate strategies. The results of the research showed that the proper 

condition of the football club, the weak condition of the organization, financial resources and facilities, and 

the small number of football fields in the urban areas were identified as the most important strengths, 

weaknesses, opportunities, and threats, respectively. Also, based on the matrix score of internal factors (2.24) 

and external factors (2.44), the strategic football situation of Nowshahr municipality is located in the WT 

region. Also, based on SWOT analysis, a total of 18 strategies including 5 SO strategies, 6 ST strategies, 4 

WO strategies, and 3 WT strategies were formulated for Nowshahr Municipality. Therefore, according to the 

results of the SWAT analysis matrix, it is necessary to use defensive strategy or stability to manage the 

football development of Nowshahr municipality.  

 

 

    Keywords: SWOT analysis, football of Nowshahr municipality, internal factors, external factors, strategy 
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 90-01صفحات 
 

( و تمرینات NASMمقایسه هشت هفته تمرینات اصلاحی آکادمی ملی طب ورزش آمریکا )

 مکنزی بر کمردرد مزمن در زنان

 

 0، سجاد باقریان 1، علی شفیع زاده 9قاسمی م، بهنا*0فاطمه رهبری

 شهرکرد، شهرکرد، ایران، دانشگاه حرکات اصلاحی و آسیب شناسی .  کارشناس ارشد 1

 ایران، دانشگاه شهرکرد، شهرکرد ،توانبخشی ورزشی.  دکتری 2

 ایران، . دکتری رفتار حرکتی ، دانشگاه شهرکرد، شهرکرد3

 ایران ، . دکتری حرکات اصلاحی و آسیب شناسی، دانشگاه شهرکرد، شهرکرد4

 چکیده:

( و تمرینات مکنزی بر کمردرد NASMاز این تحقیق مقایسه هشت هفته تمرینات آکادمی ملی طب ورزش آمریکا ) هدف 

ن آزموآزمون و پسپژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی که به صورت میدانی با استفاده از طرح پیشمزمن زنان بود. 

سانتی  74/162 ± 44/3سال، قد  2/22 ± 11/4نفر زن با میانگین سن  22تعداد   این تحقیق دردر دو گروه اجرا شد. 

در سال کیلوگرم به صورت هدفمند و دردسترس از زنان دارای کمر درد مزمن شهرستان مبارکه  74/67 ± 62/3متر و وزن 

نفر( تقسیم شدند. هر  14)نفر( و گروه تمرینات مکنزی 14) NASMانتخاب و به طور تصادفی به دو گروه تمرینات  1477

دقیقه انجام داد. هر دو گروه قبل  41گروه تمرینات مخصوص خود را به مدت هشت هفته، هر هفته سه جلسه و هر جلسه 

های مقیاس دیداری درد و مقیاس ناتوانی کمردرد کبک را برای از شروع تمرینات و بعد از هشت هفته تمرین پرسشنامه

مستقل با استفاده از نرم افزار  tزوجی و  tآمار توصیفی و آزمونهای  ها از طریقکمیل کردند. دادهگیری میزان درد تاندازه

spss  تحلیل شد. نتایج نشان داد هر دو مقاس دیداری درد و مقیاس ناتوانی  71/7و در سطح معناداری  21نسخه

(. همچنین > p 71/7و مکنزی تفاوت معناداری داشت ) NASMگروه  آزمون در هر دوآزمون و پسکمردردکبک در پیش

و مکنزی تفاوت معنادار  NASMنتایج نشان داد پس آزمون مقیاس دیداری درد و مقیاس ناتوانی کمردردکبک بین دو گروه 

 و مکنزی بر کاهش کمر درد زنان دارای کمردرد مزمن تاثیر داشت NASM (. برنامه تمرینی هر دو گروه> p 71/7داشت)

نسبت به گروه مکنزی بیشتر بود. بنابراین برای کاهش کمردرد زنان با سابقه کمردرد  NASMولی این کاهش درد در گروه 

 گردد.توصیه می NASMمزمن تمرینات 

 

 کمردرد مزمن , ناتوان عملکردی , آکادمی ملی طب ورزش آمریکا , مکنزی کلیدی: واژگان    

 fatemerhbri1996@gmail.com ایمیل نویسنده مسئول:  *
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 مقدمه:

 مهجور و.  است  مبتلا شخص عملکردی ناتوانی ایجاد در موثر عامل یک و صنعتی جوامع در عمده مشکلات از یکی کمردرد

 رد آن شیوع میزان که باشد می بزرگسالان جمعیت در ناتوانی های علت از یکی درد کمر( گزارش کرده اند 2716همکاران)

صداقتی و . است  پیشرفت حال در پیشرفته های کشور در چنان هم و است شده زده تخمین درصد 27 تا 67 زندگی زمان

 محدودیت عامل ترین مهم کمردرد,  آمریکا متحده ایالات بهداشتی آمار ملی گزارش طبق( بیان کرده اند 2716همکاران )

 حاکی  کشور در شده انجام تحقیقات (1322حسینی فر وهمکاران ) طبق گزارش است. سال 41 زیر افراد کارایی و فعالیت

 چنین هم و سالمندی تا نوجوانی سنین, گوناگون مشاغل در عضلانی اسکلتی اختلال یک عنوان به کمردرد بالای شیوع از

 این ایبر درمانی و تشخیصی های روش توسعه وجود با.کند می حکایت عضو قطع نظیر دیگر های بیماری به مبتلا افراد در

 گذشته دهه یک در ی بیمار این شیوع افزایش از حاکی( 2712) همکاران و 1 هوی توسط مروری مطالعه یک نتیجه عارضه

میلیون ساعت کار مفید به علت درد  146در کشور آمریکا سالانه ( بیان کرده اتد 2711شاهرخی و همکاران ). باشد می

میلیلون پوند خسارت مستقیم  427تحتانی کمر از بین می رود و هم چنین در انگلستان نیز کمردرد سالانه معادل  ناحیه ی

( بیان کرده 1374هم چنین چوپانی و همکاران ). میلیارد پوند خسارت غیر مستقیم به اقتصاد این کشور وارد می کند 1و 

عتی و غیر متحرک امروزه است بطوریکه سیستم بهداشت جهانی کمردرد یک مشکل جدی و در حال رشد در جهان صناند 

طبق گزارش های چشمگیر هم از نظر اقتصادی و هم از نظر کیفیت زندگی افراد به دنبال دارد. را به چالش کشیده و هزینه

 بیماری این مزمن شکل با کمردرد به مبتلا افراد درصد 47 حدود که است شده عنوان دیگر سوی از (2771متاله و همکاران)

 بهتجر را آن ماه سه حداقل مدت برای فرد که باشد می آن از ناشی ناتوانی و کمر درد بیانگر واقع در که شوند می رو به رو

 اختصاصی غیر مزمن کمردرد عبارت.  شوند می اختصاصی غیر مزمن کمردرد دچار مبتلایان درصد 21 میان این از. باشد کرده

( بیان 1374) چوپانی و همکاران . باشد نداشته وجود آن برای مشخصی دلیل گونه هیچ که است کمردرد از نوعی معنای به

درصد گزارش شده است.  24-67احتمال ابتلای هر فرد به کمردرد در طول زندگی در مطالعات مختلف حدود کرده اند 

ها از ناتوانی ناشی از این عارضه رنج می برند. از آندرصد  12-11درصد از این افراد به کمردرد مزمن مبتلا شده و  23حدود 

کمردرد را از یک بعد به دوسته ی اختصاصی وغیر اختصاصی تقسیم می کنند. در صورتی که دلیل کمردرد تروما، عفونت، 

صی های ناحیه ی کمر باشد بیمار در گروه کمردرد اختصاآسیب همراه با درگیری عصبی یا آسیب مشخص یکی از ساختار

 کمردرد طبقه در توان می را پاسچرال و مکانیکال تغییرات(  گزارش کرده اند 2771همچنین متاله و همکاران) قرار می گیرد

 ویژگی اب است ممکن و شود می گزارش فرد خود توسط که است دردی میزان بیانگر واقع در که گرفت نظر در اختصاصی غیر

 دادن فشار با همراه های فعالیت,  مکرر حرکات,  زندگی سبک,  اجتماعی روانی و جسمانی جمعیتی ,عوامل - اجتماعی های

 این هب مبتلا بیماران که دهند می نشان پیشین مطالعات. باشد مرتبط نشسته و ایستاده شغلی های پاسچر و کشیدن و

 فقرات نستو مطلوب عمملکرد برای نیاز مورد ثبات طریق این از تا دارند تنه ناحیه عضلات سفتی افزایش به تمایل عارضه

                                                           
1 Hoy 
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 نعطافا چنین هم و بدن مرکزی قسمت حرکتی کنترل و سگمنتال ثبات که است شده عنوان دیگر ی سو از. کنند ایجاد را

مظلوم  .کند می جلوگیری عضلانی اسکلتی های  آسیب بروز از و شود می فرد عملکرد ارتقای باعث بدن های بخش پذیری

 هب سنگین های وزنه کردن بلند همچون وعواملی متفاوتند کمردرد آورنده وجود به علل گزارش کرده اند( 2716و همکاران)

 , آسیب,  مزمن های استرس,  ها دیسک مایع کاهش,  مناسب نا جسمانی شرایط,  پذیری انعطاف کاهش,  نادرست صورت

 هزینه( 2714طبق گزارش ابراهیمی و همکاران) .کار شوند   به دست سیگار و سن کهولت,  ژنتیک , ای تغذیه اختلالات

 هبدن به فشار و کار دادن دست از,  مدت طولانی شدن بستری مانند آن متعاقب مشکلات و کمردرد سنگین درمانی های

 نظر از(بیان کرده اند 2716است.مهجور و همکاران) کرده بیماری این به معطوف را زیادی های نگرانی جامعه اقتصادی

 شامل ردیعملک ثبات. باشد داشته مناسب و کافی ثبات باید که است توجه قابل ساختاری انسان فقرات ستون بیومکانیک

 اختارس. باشد می بدن وزن تحمل و مختلف جهات در حرکات مانند بدن متفاوت های نیاز به پاسخ در متحرک یا ساکن ثبات

 اختارس لذا باشد نمی نیاز این گوی پاسخ تنهایی به,  باشد می ها لیگامان و مفاصل,  ها استخوان شامل که فعال غیر های

 مهم ملعا اولین عنوان به و کنند می تثبیت مکانیکی نظر از را فقرات ستون قطعات,  هستند عضلات شامل که فعال های

 توان می هارا درد کمر کلی طور به(  2712طبق گزارش مزیدی و همکاران )شوند  می مطرح توازن ایجاد و ثبات کسب در

 ترین ایعش مکانیکی های کمردرد میان این در که کرد بندی تقسیم وغیره تومورال,  روماتیسمی,  روانی,  مکانیکی انواع به

 ریپذی وانعطاف قدرت افزایش: از عبارتند شوند می کمردرد بهبودی باعث ورزش طریق از که هایی مکانیزم باشد می ها آن

. اخوتیان و همکاران افراد  ذهنی شرایط بهبود چنین هم و ای مهره بین دیسک و عضلات خون جریان افزایش,  تنه عضلات

 موجب استاندارد های ورزش و بدنی های فعالیت که اند داده نشان پژوهشگران( در بررسی خود بیان کرده اند که 2774)

 منجر نتیجه در شده فعال بافت در خون جریان افزایش موجب و گردد می استراحت حالت برابر 11 تا قلب ده برون افزایش

 .شود  می مربوط عضو در بهبودی تسریع و درد کاش به

درمان از چندین دهه پیش تا به حال به انجام تمرین و ورزش درمانی در ( گزارش کرده اند 2716صداقتی و همکاران )

بیماران مبتلا به کمردرد توجه زیادی شده است. در برنامه توان بخشی بیمار بر انجام تمرینات و مشارکت بیمار در روند 

درمان تاکید می شود. فرض بر این است که ورزش نه تنها به برقراری مجدد و بهبود عملکرد بیمار کمک می کند بلکه در 

ضلانی و تناسب بدنی بیمار نقش قابل توجهی دارد. اکثر بیماران مایل هستند تا برای کاهش درد، افزایش قدرت و استقامت ع

مزیدی و  های غیر تهاجمی و دارویی مانند ورزش درمانی، حرکت درمانی و مانند آن روی آورند.درمان خود به روش

امل بسیاری در بیماران مبتلا به کمردرد با توجه به اینکه برای درمان کامل کمردرد باید عو( عنوان کرده اند 2712همکاران)

مزمن غیر اختصاصی بهبود پیدا کند، بنابراین به یک نوع تمرین نیاز است که توانایی درمان اکثر عوامل دچار اختلال را به 

های گزارش شده برای کمردرد بسیار متنوع بوده و شامل طب سوزنی، دارو درمانی، صورت همزمان داشته باشد. درمان

( و مینو نژاد 2714ابراهیمی و همکاران ) زیوتراپی، سرما و گرما درمانی، ماساژ درمانی، ورزش درمانی و جراحی می باشندفی

های انعطاف پذیری و قدرتی و استقامتی برای مطالعات نشان داده است که انجام ورزش(  گزارش کرده اند 2776و همکاران )

مایل شکم، عرضی شکم، عضلات باز کننده ی کمر، عضلات خم کننده ی کمر و  ها ی تنه، پشتی بزرگ،عضلات بازکننده
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(  بیان 2774. اخوتیان و همکاران )عضلات اندام تحتانی به طور معمول برای بیماران مبتلا به کمردرد مزمن لازم هستند

تند از: افزایش قدرت وانعطاف هایی که از طریق ورزش باعث بهبودی کمردرد می شوند عباربه طور کلی مکانیزمکرده اند 

 .پذیری عضلات تنه، افزایش جریان خون عضلات و دیسک بین مهره ای و هم چنین بهبود شرایط ذهنی افراد

، پروتکل تمرینات اصلاحی 2آکادمی ملی طب ورزش آمریکا در بررسی خود عنوان کرده اند  ( 2711) کمالی و همکاران

این پروتکل توصیه بر این است که به جای اینکه عضله کوتاه یا سفت شده را صرفا کشش جدیدی را ارائه کرده است که در 

( بیان 2727دهیم, بهتر است ابتدا تمرینات مهاری و بعد تمرینات کششی را بر روی عضله انجام دهیم. جمالی و همکاران )

رزشی به دلیل استفاده از یک روش منسجم های ورزش به ویژه تمرینات اصلاحی آکادمی ملی پزشکی واند که پروتکلکرده

با انعطاف پذیری، ظرفیت برای افزایش قدرت و کنترل عصبی عضلانی و ورزش در فضاهای مختلف پایدار و ناپایدار و ورزش 

است را می توان به عنوان پروتکل اصلاحی  NASMدر دو طرف حرکت که اساس تمرین اصلاحی و مدل زنجیره آموزش 

( مکانیزم و اثر تمرینات کششی را روی دامنه حرکتی و 2712و همکاران ) 3هیندل . وز کمی توصیه کرداختلالات لورد

نه عضلانی باعث بهبود قدرت عضلانی و افزایش دام -عملکرد عضلات بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند که کشش عصبی 

ه تصادفی به بررسی اثرات روش رهاسازی مایو فاشیال ( در یک مطالعه کنترل شد2717و همکاران ) 4. اوزوی دحرکتی میشو

همراه با تمرینات تثبیت مرکزی در افراد مسن با کمردرد مزمن به این نتیجه دست یافتند که بهبود مقاومت و تحرک ستون 

شی کششی ( در بررسی تاثیر یک برنامه ورز2714و همکاران ) 1فقرات در گروه ترکیب این دو تمرین بیشتر بود. هوی مین 

از شرکت کنندگان میزان متوسط تا زیاد  %21بر کمردرد و عملکرد ورزشی در بین پرستاران بیان کردند که در مجموع 

 . اندتسکین کمردرد را گزارش کرده

های ارائه شده، ورزش مکنزی نیز جایگاه خاصی دارد و به طور معمول برای بیماران با کمردرد مزمن در میان دیگر روش

تمرینات مکنزی نمونه تمریناتی هستند که به طور معمول  ( گزارش کرده اند2714سامی و همکاران )استفاده می شوند. 

عضلات صاف کننده ستون فقرات و مفاصل ران تاکید برای بیماران با کمردرد مزمن استفاده می شوند و بیشتر بر تقویت 

( به مقایسه تاثیر دو روش تمرین درمانی به روش مکنزی و برنامه آموزشی سلامت کمر در 2713گارسیا و همکاران ).  دارند

ین ی ابیماران مبتلا به کمردرد مزمن غیراختصاصی پرداخته و نشان دادند که هر دو روش درمانی باعث کاهش سطح ناتوان

( معتقدند تمرینات مکنزی 2773) 6. سکیکیک و سود بیماران می شود، اما اینکه کدام روش تاثیر بهتری دارد را اعلام نکرد

( 2717) 4ماچادو. ی ستون فقرات و بهبود درد میشونددر بهبود و درمان کمردرد مفید بوده و باعث افزایش انعطاف پذیر

                                                           
2 National Academy Sport Mdicine (NASM) 

3 Hindel K 

4 Ozsoy 

5 Huei Mein 

6 Skikic EM & Suad 
7 Machado LA 
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دریافت که تمرینات اکستنسوری مکنزی باعث کاهش درد و ناتوانی در مقایسه با درمان غیر فعال برای کمردرد حاد می 

روش مکنزی با اثر بر فعالیت عضلات پاراسپاینال که مهم  ( عنوان کرده اند که2714هم چنین سامی و همکاران ) .شوند

زایی این بیماران تاثیر بسترین عضله اکستنسوری ستون فقرات می باشد می تواند در بهبود درد و توانبخشی موثر برای 

 ورزش مکنزی بیشتر بر تقویت و کشش عضلات صاف کننده ستون فقرات و مفاصل ران تاکید دارد. .داشته باشد

 به ضروری امری کمردردمزمن درمان و پیشگیری جهت اقدام,  آن به مربوط زیاد های هزینه و کمردرد اهمیت به توجه با

 مانند)  است فقرات ستون و تنه عملکردی اختلالات و ها ناهنجاری شامل مواقع گاهی کمردرد علل طرفی از.رسد می نظر

 مهره ونست به رسان آسیب مکرر و اشتباه حرکات و کشیدن و فشار با همراه های فعالیت,   طبیعی حد از بیشتر کمر گودی

 خود به مختص درمانی تمرینات عوامل این از کدام هر بهبود برای درمانگر اگر و( نشسته و ایستاده نادرست های پاسچر و ها

 مورد هر اصلاح برای تمرینات انجام توانایی بیمار هم و بود درمان برای طولانی زمان نیازمند هم امر این, کند کار بیمار با را

 رتصو به را اختلال دچار عوامل اکثر درمان توانایی که است نیاز تمرین نوع یک به بنابراین ندارد, جداگانه صورت به را

 تواند می NASM ای مرحله چهار ساختار اساس بر اصلاحی تمرینات راستا همین در رسد می نظر به. باشد داشته همزمان

 .باشند موثر بسیار بعدی تر جدی های آسیب از پیشگیری و ها عملکرد بهبود و درد میزان کاهش در

 تواند می اشدب می فقرات ستون اکستنسوری عضله ترین مهم که پاراسپاینال عضلات فعالیت بر اثر با مکنزی روش چنین هم

ضلات ورزش مکنزی بیشتر بر تقویت و کشش ع. باشد داشته بسزایی تاثیر بیماران این برای  موثر  توانبخشی و درد بهبود در

اولیه و یا ثبات دهنده را در  صاف کننده ستون فقرات و مفاصل ران تاکید دارد.این عضلات می توانند نقش حرکت دهنده

لانی ادل عضناحیه کمر داشته باشند و همان طور که ذکر شد با تقویت و یا کشش این بخش از عضلات سعی در برقراری تع

 مطالعات به توجه با و است بحث چیست مناسب ورزش که مسئله این سر بر که است دهه چندیند. و بهبود کمر درد دارن

 خصوص در ای مطالعه کنون تا, شده انجام مکنزی و NASM تمرینات روش دو پیرامون که تحقیقاتی علیرغم,  قبلی

 انجام بپردازد عملکردی توانایی بهبود و درد کاهش میزان روی بر مکنزی تمرینات و NASM تمرینات اثرات بین مقایسه

  ینا انجام از هدف  بنابراین. باشد مفید بیماری این درمان روند در تواند می موثرتر روشی به بردن پی چنین هم و نشده

 دبتوان وسیله بدین تا است حرکتی عملکرد بهبود و درد کاهش بر مکنزی و NASM تمرینات درمانی اثرات بررسی تحقیق

 .نماید ارائه مزمن کمردرد به مبتلا افراد برای را تهاجمی غیر و دارویی غیر لازم های توصیه

 

 

 :پژوهش روش

 حاضر نیمه تجربی بوده و از حیث هدف کاربردی و با طرح پیش آزمون و پس آزمون در دو گروه تمرینی  است.تحقیق 

 معیارهای ورود به مطالعه:

ساله که سابقه کمردرد مزمن با بیش از سه ماه درد داشته باشند، از سلامت فیزیکی کامل برخوردار باشند،  47تا  27زنان  

 .ارو و وسایل کمکی مانند کمربند طبی شکم بند و بریس در طی انجام تحقیقعدم استفاده از هر نوع د
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 معیارهای خروج از مطالعه:

های کمری نظیر افراد دارای سابقه جراحی، شکستگی، تصادف، تروما، مشکلات ادراری و گوارشی، بارداری، اختلال 

های اختصاصی ستون فقرات، وجود ک، پاتولوژیاسپوندیلولیز یا اسپوندیلولیستزیس، وجود نقص یا مشکلات نورولوژی

 . تون فقرات مانند کیفوز، لوردوزوهای سناهنجاری

 ابزار پژوهش 

های فردی و فرم رضایت نامه استفاده کننده در تحقیق از فرم ویژگینامه و مشخصات فردی افراد شرکتجهت کسب رضایت

 شد.

 متر استفاده شد. 71/7از قد سنج سکا ساخت کشور آلمان با دقت  گیری قد افراد شرکت کننده در تحقیقبرای اندازه

گرم  1/7کننده در تحقیق از ترازوی دیجیتالی پزشکی سکا، ساخت کشور آلمان با دقت گیری وزن افراد شرکتبرای اندازه

 استفاده شد. 

سانتی متر است و یک انتهای آن  17گیری میزان درد از مقیاس دیداری شدت درد که یک نوار افقی به طول برای اندازه

یعنی شدید ترین درد ممکن می باشد استفاده شد. بیماران با توجه به میزان درد  17صفر یعنی بدون درد وانتهای دیگر 

و به ترتیب با  1، برای درد متوسط نمره 17خود هر قسمتی را بین این دو اندازه انتخاب کردند که برای درد شدید نمره 

و با مقدار درد کمتر نیز نمره کمتر و نزدیک تر به نمره صفر را انتخاب  17بیشتر, نمره بیشتر و نزدیک تر به نمره مقدار درد 

نشان    =ICC %71روایی و پایایی این پرشس نامه عالی و پایایی داخلی آن ( 2711طبق گزارش شاهرخی و همکاران)کردند. 

( وکمالی و 2774و همکاران )، بختیاری (2712و همکاران ) ، مزیدی( 2716و همکاران ) در تحقیقات مهجور .داده است

 2اند. هم چنین ویگار نیز از پرسش نامه مقایس دیداری درد استفاده کرده (2774و همکاران )و اخوتیان  (2711همکاران )

درد برای مقایسه تمرینات مکنزی با دیگر در مطالعات خود از پرسش نامه مقیاس عملکردی  (2711) 7و شیدوزی  ( 2716)

 .اندهای درمانی استفاده کردهپروتکل

استفاده شد. این پرسشنامه جهت تعیین میزان ناتوانی  17گیری شدت ناتوانی از مقیاس ناتوانی کمردرد کبک برای اندازه 

های روزمره ارزیابی درد را در فعالیت گزینه ای است که میزان 1سوال  27کمردرد به کار برده شده است. پرسشنامه شامل 

کند. کند. هر سوال میزان درد را به ترتیب از صفر )فاقد درد( تا پنج )عدم توانایی انجام فعالیت مورد نظر( رتبه بندی میمی

 21 ،این پرسشنامه میزان درد کمر را بین صفر تا صد ارزش گذاری می کند. در مجموع امتیاز صفر مبین سلامت کامل فرد

درد شدید و بالاتر به منزله درد کاملا حاد است که فرد قادر به انجام هیچ حرکتی  41درد زیاد،  17به منزله ی درد متوسط، 

های شرکت کننده در تحقیق پذیرفته نیست. لازم به ذکر است که افرادی که دارای درد متوسط و بالا بودند به عنوان آزمودنی

                                                           
8 Waggar 

9 Chidozie 

10  The Quebec Back Pain Disability Scale 
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در تحقیقات خود برای بررسی میزان درد و عملکرد از این  (2712وهمکاران)و مزیدی  (2716و همکاران)شدند. صداقتی 

 بیان کردند. %47و مزیدی  %24پرسشنامه استفاده کردند و هم چنین صداقتی میزان روایی و پایایی این پرسش نامه را 

   NASM اصلاحی تمرینات-

 کششی,  مهاری های تکنیک مرحله 4 شامل پروتکل این( 2712)11طبق کتاب مبانی تمرینات حرکات اصلاحی ای کلارک   

 النوروفاشی های بافت اندازه از بیش  فعالیت کاهش یا تنش رهاسازی برای مهاری های تکنیک. بود  انسجام و سازی فعال, 

 تیحرک دامنه و طول,  کشسانی قابلیت افزایش منظور به طول افزایش های تکنیک. گیرد می قرار استفاده مورد بدن در

 الیتفع افزایش یا بازآموزی منظور به سازی فعال های تکنیک. گیرد می قرار استفاده مورد بدن در نوروفاشیال های بافت

 قطری از عضله و عصب عملکرد هماهنگی و بازآموزی منظور به انسجام های تکنیک و. شود می استفاده کار کم های بافت

 . شد خواهند استفاده پیشرونده عملکردی حرکات

 یک صورت به طول افزایش و مهار تمرینات اول هفته چهار در  : NASM اصلاحی تمرینات پروتکل حرکات جزئیات -

 با شد انجام بدن سمت هر برای تکراری 17 یا و ای ثانیه 17 تکرار یک انسجام و سازی فعال حرکات و ای ثانیه 37 تکرار

 و ای ثانیه 67 تکرار یک صورت به طول افزایش و مهار  تمرینات,  هشتم تا پنجم هفته در و ای ثانیه 47 های استراحت

 اجرا استراحت ثانیه 67 با همراه بدن سمت هر برای تکرار 11 یا ای ثانیه 11 تکرار 2 در انسجام و سازی فعال تمرینات

 شدند.

 

  به تفکیک هر بخش NASMپروتکل حرکات اصلاحی : 0جدول

 تمرینات بخش افزایش طول تمرینات بخش مهار هفته
تمرینات بخش فعال 

 سازی

تمرینات بخش 

 انسجام

 هفته اول

به  ایلیوتیبیالریلیز نوار 

صورت خوابیده به پهلو, 

ستون فقرات به صورت 

طاقبازو عضلات نزدیک 

کننده در حال ایستاده 

توسط خود فرد با فوم 

 غلتان

کشش ایستا راست کننده ستون 

فقرات,کشش ایستا عضله نزدیک 

کننده در حالت ایستاده,کشش 

ایستا عضله خم کننده ران در حالت 

له کشش ایستا عض زانو زده،

پریفورمیس در حالت طاقباز, 

کشش عصبی عضلانی عضله نزدیک 

 کننده در حالت زانو خم

تمرینات تقویتی 

مانند حرکت پل 

زدن، بلند کردن 

دست و پای مخالف 

در حالت چهاردست 

درجه،  41وپا, کرانچ 

 پلانک آرنج

راه رفتن به صورت 

پابوکسی با کش 

 تراباند و اسکات

                                                           
11 A.Clark 
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 هفته دوم

 کشنده پهنریلیز عضله 

نیام،عضلات راست 

کننده ستون فقرات و 

نوار ایلیوتیبیال توسط 

 خود فرد با فوم غلتان

کشش ایستا عضله دوسر رانی در 

حالت ایستاده، کشش ایستا راست 

کننده ستون فقرات، عضله نزدیک 

کننده در حالت ایستاده، کشش 

ایستا عضله پریفورمیس در حالت 

طاقباز، کشش عصبی عضلانی 

 له نزدیک کننده با زانوی صافعض

تمرین سریدن روی 

دیواردر حالت دراز 

کشیده به پهلو, 

حرکت پل، پلانک 

 آرنج

اسکات به دیوار و 

راه رفتن پابوکس 

 با کش تراباند

هفته 

 سوم

ریلیز عضله گلابی شکل، 

کشنده پهن نیام و عضله 

نزدیک کنده توسط خود 

 فرد با فوم غلتان

در حالت کشش ایستا دوسر رانی 

طاقباز، کشش ایتا پریفورمیس در 

حالت طاقباز، کشش ایستا خم 

کننده ران در حالت زانوزده و 

کشش عصبی عضلامی عضله 

 نزدیک کننده با زانو صاف

تمرین پلانک پهلو، 

سریدن روی دیوار به 

حالت دراز کش به 

 41پهلو و کرانچ 

 درجه

تمرین تعادل 

ستاره و اسکات با 

 دمبل سبک

هفته 

 چهارم

ریلیز عضله دو سر رانی 

در حالت خوابیده به 

شکم، پریفورمیس و 

راست کننده ستون 

فقرات توسط خود فرد با 

 فوم غلتان

کشش ایستا عضله پریفورمیس در 

حالت طاقباز, کشش ایستا دوسر 

رانی در حالت طاقباز، کشش ایستا 

راست کننده ستون قرات و کشش 

 عصبی عضلانی عضله پریفورمیس

ت پل با حرک

فیزیوبال، حرکت 

پلانک پهلو و حرکت 

بلند کردن دست و 

 پای مخالف

اسکات با فیزیوبال 

و حرکت تعادل 

 ستاره

 

 مکنزی تمرینات

 ایشافز باعث و دارد تاکید ران مفصل و فقرات ستون کننده صاف عضلات کشش و تقویت بر بیشتر مکنزی های ورزش 

 .شوند  می درد بهبود و فقرات ستون پذیری انعطاف

 دندبو مشترک تمرین های هفته همه در شده ذکر تمرینات همه لعهمطا این در مکنزی تمرینات تعداد بودن محدود دلیل به

 تا 17 تکرار هر و تکرار دو تا یک) کمتر تکرار  تعداد با کمتر زمان مدت از تمرینات, ها آزمودنی بیشتر آمادگی برای فقط و

 افزایش ها تکرار هم و تمرینات زمان هم, پایانی هفته چهار در و شده شروع پروژه انجام ابتدایی هفته چهار در( ثانیه 27

 های تکرار بین استراحت میزان چنین هم و( دقیقه 1 نگهداری مدت با تکرار هر و 1 تا 4 صورت به ها تکرار)  داشت خواهد

 .بودند ای ثانیه 37 صورت به مراحل همه در تمرینی
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 پروتکل تمرینات مکنزی :9جدول

 نحوه اجرا نوع حرکت ردیف

 خوابیده در حالت دمربه صورت  1

ها در کنار بدن قرار دارند، سر به یک طرف بیمار به شکم خوابیده و دست

چرخیده و زیر شکم بیمار به جهت راحتی بیشتر تا حد لازم پر شده است. 

 بیمار نفس عمیق میکشد و بدن و عضلات را در حد امکان شل می کند.

2 
به صورت خوابیده در حالت دمر 

 رو اکستنشن کم

های قرار بعد از تمرین قبلی انجام می شود. بیمار در حالت دمر و با دست

 ها بلند می شود.گرفته در بالای سر روی ساعد

 اکستنشن کمر در حالت دمر 3

ها در سطح زیر شانه مشابه وضعیت تمرین قبلی خوابیده ولی این بار دست

شکل غیر فعال به ها بلند می شود و کمر به قرار دارد، بیمار روی دست

 اکستانسیون می رود.

4 
خوابیده در حالت دمر با حرکت 

 اندام تحتانی

های تحتانی را با زانوان صاف به بالا بیمار به شکم خوابیده و به ترتیب اندام

 حرکت می دهد.

1 
خوابیده در حالت دمر با حرکت 

 دست و پای مخالف

 بالا بردن یک اندام تحتانی مانند حرکت قبلی است و بیمار باید هم زمان با

 اندام فوقانی سمت مقابل را نیز به سمت بالا ببرد.

 اکستنشن در حالت دمر 6

بر روی شکم دراز کشیده و یک بالشتک زیر قفسه سینه قرار می گیرد. بعد 

ثانیه یک بالشتک دیگر اضافه می شود و اگر احساس درد وجود  17از 

خواهد شد به همین ترتیب نیز نداشته باشد بالشتک دیگری اضافه 

 ها یکی یکی از زیر قفسه سینه خارج می شوند.بالشتک

 اکستنشن کمر در حالت ایستاده 4

در حالت ایستاده بیمار دستان خود را بر روی کمر قرار داده و به آرامی و 

 در ابتدا به میزان کم به عقب خم می شود.

 

2 
فلکشن کمر در حالت خوابیده به 

 پشت

ها را با ها روی زمین است، زانوبیمار در وضعیت طاقباز در حالی که کف پا

 دو دست گرفته و در
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 ها را خم می کند به سمت سینه بالا می آورد.حالی که آن

7 
تمرین فلکشن کمر در حالت 

 نشسته

ها از هم جدا هستند. از این بیمار روی صندلی می نشیند در حالی که زانو

ها را از بین پاها رد کرده به زمین لو خم شده و دستوضعیت به سمت ج

 می رساند.

 

 

 های پژوهش:یافته

 توصیف متغیرهای پژوهش: 

 ومکنزی NASMهای مورد مطالعه در دو گروه اطلاعات توصیفی متغیر. 1جدول 

 

 

 

 انحراف معیار میانگین گروه متغیر

 NASM 66/27 12/1اصلاحی  سن

 42/3 73/24 مکنزی )سال(

 NASM 7/17 61/3اصلاحی  وزن

 42/3 27/67 تمرینات مکنزی کیلوگرم( (

 NASM 73/162 71/3اصلاحی  قد

 47/3 163 تمرینات مکنزی متر()سانتی

شاخص توده بدنی )کیلوگرم به 

 مجذور قد(

 NASM 474/22 72/1اصلاحی 

 34/1 473/22 تمرینات مکنزی

 NASM 37/6 41/7اصلاحی  مقیاس دیداری درد

 17/7 17/6 تمرینات مکنزی آزمون()پیش

 مقیاس ناتوانی کمردرد کبک

 آزمون()پیش

 NASM 26/34 71/2اصلاحی 

 74/3 46/34 تمرینات مکنزی

 NASM 16/3 41/7اصلاحی  مقیاس دیداری درد

 41/7 26/4 تمرینات مکنزی )پس آزمون(

 NASM 47/27 12/1اصلاحی  مقیاس ناتوانی کمردرد کبک

 27/2 43/24 تمرینات مکنزی آزمون()پس 
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و در پس  43/6آزمون در پیش NASMمیانگین مقیاس دیداری درد در گروه حرکات اصلاحی  3بر اساس مندرجات جدول 

بدست آمده است. میانگین  26/4و در پس آزمون   17/6آزمون بدست آمده و در گروه تمرینات مکنزی در پیش 16/3آزمون 

بدست آمده و در  47/27و در پس آزمون  26/34آزمون در پیش NASMناتوانی کمردرد کبک در گروه حرکات اصلاحی 

بدست آمده است. همانطور که در نمودار مشاهده می  43/24و در پس آزمون  46/34آزمون شگروه تمرینات مکنزی در پی

از تغییرات میانگین در گروه  NASMآزمون و پس آزمون گروه حرکات اصلاحی های پیشگردد، میزان تغییرات در میانگین

 تمرینات مکنزی بیشتر می باشد.

 

 

 :هاآزمون طبیعی بودن توزیع داده

های آماری آن تایید گرددکه پیش شرط آن طبیعی بودن توزیع نمرات منظور تحلیل استنباطی ابتدا لازم است پیش فرضبه 

–ویلک استفاده شد. با توجه به آزمون شاپیرو -در دو گروه است. برای بررسی طبیعی بودن توزیع نمرات از آزمون شاپیرو 

بود  71/7آزمون هردو متغیر مورد بررسی بیشتر از حاسبه شده در پیشویلک اجرا شده به دلیل اینکه سطح معنی داری م

 لذا توزیع طبیعی نمرات مورد تایید قرار گرفت.

 

  و مکنزی NASMآزمون دو گروههای پیشویلک برای توزیع طبیعی داده-جدول  نتایج آزمون شاپیرو . 0جدول 

 sig هامتغیر

 NASM 129/1حرکات اصلاحیآزمون( گروه مقیاس دیداری درد )پیش

 000/1 آزمون( گروه تمرینات مکنزیمقیاس دیداری درد )پیش

 NASM 010/1آزمون( گروه حرکات اصلاحی مقیاس ناتوانی کمردرد کبک )پیش

 902/1 مقیاس ناتوانی کمردرد کبک )پس آزمون( گروه تمرینات مکنزی

 

 

های متغیر درد در گروه تمرینات اصلاحی ( حاکی از این بود که توزیع داده4با توجه به اینکه نتایج آزمون شاپیروویک )جدول 

NASM  بود بنابراین برای آزمون این فرضیه از پارامتریک  71/7سطح معناداری بیشترازt  زوجی استفاده شد که اثر تمرینات

آورد شده است.  1ایج در جدولآزمون و پس آزمون مقایسه می کند. نترا بر مقیاس دیداری درد در پیش NASMاصلاحی 

می باشد، لذا فرض صفر رد می شود و فرض تحقیق  71/7با توجه به نتایج جدول، سطح معناداری محاسبه شده کمتر از 

 .بر کاهش درد افراد مبتلا به کمردرد مزمن تایید شد NASMمبنی بر تاثیر هشت هفته تمرینات اصلاحی 
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 قبل و بعد از تمرین NASMنتایج تغییرات میزان درد گروه : 2 جدول

 t df sigمقدار  انحراف استاندارد میانگین گروه

 NASM 43/2 17/7 73/24 14 771/7حرکات اصلاحی 

 

 

های متغیر درد در گروه تمرینات مکنزی ( حاکی از این بود که توزیع داده4با توجه به اینکه نتایج آزمون شاپیروویک )جدول 

زوجی استفاده شد که اثر تمرینات مکنزی  tداشت بنابراین برای آزمون این فرضیه از آزمون  71/7سطح معناداری بیشتراز 

آورد شده است. با توجه به نتایج  6آزمون و پس آزمون مقایسه کرد که نتایج آن در جدول دیداری درد در پیش را در مقیاس

می باشد لذا فرض صفر رد می شود و فرض تحقیق مبنی بر تاثیر هشت  71/7جدول سطح معناداری محاسبه شده کمتر از 

 .هفته تمرینات مکنزی بر کاهش درد افراد مبتلا به کمردرد مزمن تایید شد

 نتایج میزان تغییرات درد گروه مکنزی قبل و بعد از تمرین :2 جدول 

 t df sigمقدار  استانداردانحراف  میانگین گروه

 771/7 14 73/24 31/7 23/2 تمرینات مکنزی

 

 

در گروه تمرینات  های متغیر ناتوانی کمردرد( نشان داد توزیع داده4 با توجه به اینکه نتایج آزمون شاپیروویک )جدول 

زوجی استفاده شد که اثر  tداشت برای آزمون این فرضیه از آزمون  71/7سطح معناداری بیستر از  NASMاصلاحی 

 نتایج در جدول آزمون و پس آزمون مقایسه کرد ورا در مقیاس ناتوانی کمردرد کبک در پیش NASMتمرینات اصلاحی 

می باشد، لذا فرض صفر رد می شود  71/7آورد شده است. با توجه به نتایج جدول سطح معناداری محاسبه شده کمتر از  4

 .بر ناتوانی زنان مبتلا به کمردرد مزمن تایید شد NASMر هشت هفته تمرینات اصلاحی و فرض تحقیق مبنی بر تاثی

 قبل و بعد از تمرین NASMنتایج میزان تغییرات ناتوانی کمردرد گروه  : 2 جدول 

 t df sigمقدار  انحراف استاندارد میانگین گروه

حرکات اصلاحی 

NASM 

26/13 23/2 76/24 14 771/7 
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های متغیر ناتوانی کمردرد در گروه تمرینات مکنزی ( نشان داد توزیع داده4با توجه به اینکه نتایج آزمون شاپیروویک )جدول 

زوجی استفاده شد که اثر تمرینات مکنزی را در  tداشت برای آزمون این فرضیه از آزمون  71/7سطح معناداری بیشتراز

آورد شده است. با توجه به  2ن و پس آزمون مقایسه کرد و نتایج آن در جدول آزمومقیاس ناتوانی کمردرد کبک در پیش

می باشد لذا فرض صفر رد می شود و فرض تحقیق مبنی بر تاثیر  71/7نتایج جدول سطح معناداری محاسبه شده کمتر از 

 هشت هفته تمرینات مکنزی بر ناتوانی کمردرد زنان مبتلا به کمردرد مزمن تایید شد.

 نتایج میزان تغییرات ناتوانی کمردرد گروه مکنزی قبل و بعد از تمرین: 0جدول 

 t df sigمقدار  انحراف استاندارد میانگین گروه

 771/7 14 73/24 71/3 43/7 تمرینات مکنزی

 

 

 

 

. با توجه به نتایج جدول سطح (< p 71/7ها از طریق آزمون لوین تایید شد )مستقل همگنی واریانس tقبل از انجام آزمون 

می باشد لذا فرض صفر رد می شود و فرض تحقیق مبنی بر وجود تفاوت بین اثر دو  71/7معناداری محاسبه شده کمتر از 

و تمرینات مکنزی بر میزان کاهش درد بر اساس مقیاس دیداری درد زنان مبتلا  NASMروش درمانی تمرینات اصلاحی 

گردد بیشترین کاهش درد در پس آزمون مقیاس دیداری درد مشخص می 3د. با مراجعه به جدول به کمردرد مزمن تایید ش

 بود. NASMمربوط به گروه تمرینات 

 و مکنزی  NASMنتایج مقایسه تغیرات میزان درد درگروه  : 2جدول شماره 

 t Sigمقدار  df هاتفاوت میانگین گروه

 771/7 34/4 22 477/7 پس آزمون

 

. با توجه به نتایج جدول سطح (< p 71/7ها از طریق آزمون لوین تایید شد )مستقل همگنی واریانس tانجام آزمونقبل از 

بود لذا فرض صفر رد می شود و فرض تحقیق مبنی بر وجود تفاوت بین اثر دو روش  71/7معناداری محاسبه شده کمتر از 

ان ناتوانی کمردرد افراد مبتلا به کمردرد مزمن تایید شد. با و تمرینات مکنزی بر میز NASMدرمانی تمرینات اصلاحی 
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گردد بیشترین کاهش ناتوانی کمردرد در پس آزمون مقیاس ناتوانی کمردردکبک مربوط شخص میم  3مراجعه به جدول 

 بود. NASMبه گروه تمرینات 

 و گروه مکنزی NASMنتایج مقایسه میزان تغییرات ناتوانی کمردرد درگروه : 01جدول 

 t Sigمقدار  df هاتفاوت میانگین گروه

 771/7 34/1 22 33/4 پس آزمون

 

 

 

 :گیریو نتیجهبحث 

های تحقیق می توان نتیجه گرفت که تمرینات با توجه به نتایج به دست آمده و با در نظر گرفتن شرایط حاکم بر نمونه

باعث کاهش درد و ناتوانی عملکردی ناشی از کمردرد مزمن  و تمرینات مکنزی هر دو به صورت موثری NASMاصلاحی 

  NASMهمچنین با توجه به نتیجه تحقیق می توان ادعا کرد که تمرینات اصلاحی  در زنان مبتلا به کمر درد مزمن می شوند.

 زنان می شوند.  تاثیرگذار تر بوده است و باعث کاهش بیشتری در میزان درد و ناتوانی کمردرد ناشی از کمردرد مزمن در

 بر میزان درد و ناتوانی کمردرد مزمن NASMبررسی تاثیر گذاری تمرینات اصلاحی - 

بر بهبود میزان درد و ناتوانی زنان دارای کمردرد مزمن  NASMنتایج تحقیق بیان کرد که هشت هفته تمرینات اصلاحی 

بر  NASMتاثیر معنادار دارد. در همین راستا دو فرضیه ی زیر مورد بررسی قرار می گیرد: هشت هفته تمرینات اصلاحی 

نان مبتلا بر ناتوانایی کمردرد ز NASMکاهش درد زنان مبتلا به کمردرد مزمن تاثیر دارد. هشت هفته تمرینات اصلاحی 

 به کمردرد مزمن تاثیر دارد.

 بررسی تاثیرگذاری تمرینات مکنزی بر میزان درد و ناتوانی کمردرد مزمن-

نتایج تحقیق بیان کرد که هشت هفته تمرینات مکنزی بر بهبود میزان درد و ناتوانی زنان دارای کمردرد مزمن تاثیر معنادار 

هشت هفته تمرینات مکنزی بر کاهش درد زنان مبتلا به  بررسی قرار می گیرد: دارد. در همین راستا دو فرضیه ی زیر مورد

 کمردرد مزمن تاثیر دارد. هشت هفته تمرینات مکنزی بر ناتوانایی کمردرد در زنان مبتلا به کمردرد مزمن تاثیر دارد.

 و تمرینات مکنزی بر میزان درد و ناتوانی کمردرد مزمن NASMتاثیرگذاری تمرینات اصلاحی سه  مقای-

و تمرینات مکنزی بر میزان کاهش درد و ناتوانی کمردرد  NASMنتایج تحقیق بیان کرد بین دو روش تمرینات اصلاحی 

 در زنان دارای کمردرد مزمن تفاوت وجود دارد. در همین راستا دو فرضیه ی زیر مورد بررسی قرار می گیرد:
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و تمرینات مکنزی بر میزان کاهش درد در زنان مبتلا به کمردرد مزمن  NASMبین دو روش درمانی تمرینات اصلاحی 

و تمرینات مکنزی بر ناتوانی کمردرد زنان مبتلا به  NASMبین دو روش درمانی تمرینات اصلاحی . تفاوت وجود داشت

 .کمردرد مزمن تفاوت وجود داشت

 ،(2716اران )( و افرونده و همک2717(، ریاستی و همکاران )2712های جاودانه و همکاران )یافته نتیجه ی این دو فرضیه با

های حسینی فر و همخوانی و مطابقت دارد و با یافته ( 1374کمالی و همکاران ) (،2727جمالی برایجانی و همکاران )

 ( مطابقت ندارد.1322همکاران )

مقایسه تاثیر تمرینات حرکتی با و بدون تکنیک ریلیز وضعیتی بر درد،  "با عنوان ( پژوهشی 1374جاودانه و همکاران )

انجام دادند و به این نتایج رسیدند که تمرینات حرکتی  "ناتوانی و دامنه حرکتی در افراد دارای کمردرد مزمن اختصاصی 

اند, بنابراین استفاده از تکنیک تی کمر داشتههمراه با تکنیک ریلیز وضعیتی تاثیر بیشتری در کاهش درد و افزایش دامنه حرک

 .اندریلیز وضعیتی همراه با تمرینات حرکتی برای بیماران با کمردرد مزمن را توصیه کرده

مقایسه اثر و ماندگاری هشت هفته تمرینات اصلاحی، باز آموزی پاسچر و  "( پژوهش با عنوان 2717ریاستی و همکاران )

انجام دادند. در نتایج آزمون آنالیز واریانس تکرار شونده تفاوت  "برنامه ترکیبی بر گودی کمر افزایش یافته زنان جوان 

اهش میزان گودی کمر مشاهده کردند. در این مطالعه با در های تمرینی در کآزمون و پس آزمون در گروهمعناداری در پیش

اند که به کار بردن برنامه تمرینات اصلاحی، باز آموزی پاسچر و ترکیبی احتمالا در بهبود نظر گرفتن نتایج تحقیق بیان کرده

 .گودی کمر افزایش یافته موثر بوده است اما تاثیر تمرینات اصلاحی بیشتر بوده است

و پیلاتس در زمینه اصلاح لوردوز در بین دانش  NASMتاثیر تمرینات  "( پژوهش با عنوان 2716افرونده و همکاران )

ادند و به این نتیجه دست یافتند که هر دو مداخله تمرینی بر کاهش زاویه لوردوز کمری انجام د "آموزان دختر دبیرستانی 

منجر  NASMاند. به طور کلی زاویه ی لوردوز در هر دو گروه تمرینی کاهش یافته است، اما تمرینات تاثیر معناداری داشته

به  NASMاین استفاده از تمرینات اصلاحی به کاهش بیشتر انحنای کمری در مقایسه با گروه پیلاتس شده است. بنابر

 .درمانگران و مختصصان حرکات اصلاحی به عنوان رویکرد جدید برای اصلاح لوردوز کمری پیشنهاد شده است

 "های حرکات اصلاحی در ناهنجاری گودپشتیمروری بر پروتکل"(  پژوهش با عنوان 2727جمالی برایجانی و همکاران )

های حرکات اصلاحی بر میزان لوردوز کمری، تیلت لگن، مطالعه مروری به طور عمده به بررسی تاثیر پروتکلانجام دادند. این 

های لگن، انعطاف پذیری عضلات کمری، قدرت میزان تحمل، انعطاف پذیری عضلات همسترینگ، انعطاف پذیری خم کننده

هایپرلوردوزیس اتوانی عملکردی در افراد دارای ناهنجاریو استقامت عضلات شکمی و عضلات همسترینگ، تعادل پویا، درد و ن

های ورزشی به ویژه تمرینات اصلاحی آکادمی ملی پزشکی ورزشی پرداخته بودند. نتیجه گیری نشان داده است که پروتکل

ضلانی، ع – آمریکا به علت استفاده از یک روش منسجم همراه با انعطاف پذیری، ظرفیت افزایش میزان قدرت و کنترل عصبی

های متفاوت با ثبات و بی ثبات و تمرین در صفحات مختلف حرکتی که بر اساس بکارگیری تمرین اصلاحی و تمرین در فضا

مدل زنجیره ی تمرین اصلاحی آکادمی ملی پزشکی ورزشی آمریکا می باشد، می تواند به عنوان پروتکل اصلاحی ناهنجاری 

 گود پشتی استفاده شود
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و سنتی بر دانشجویان دختر  NASMمقایسه هشت هفته تمرینات  "( پژوهشی با عنوان 1374اران )کمالی و همک 

انجام دادند. در این مطالعه به این نتیجه دست یافتند که بهبود معناداری در کاهش میزان قوس  "هایپرلوردوزیس دارای

 .وس کمری نیز کاهش داشت بدست آمد و ق NASMکمری وافزایش مهارتهای زیست حرکتی گروه تمرینات 

تاثیر تمرینهای مکنزی و ثبات دهنده کمر در بهبود عملکرد و درد بیماران  "( پژوهش با عنوان 1322حسینی فر و همکاران )

های ثبات دهنده و تمرینات مکنزی ین نتیجه رسیدند که تمرینانجام دادند.در این مطالعه به ا "مبتلا به کمردرد مزمن 

سبب کاهش درد و ناتوانی و هم چنین کاهش زاویه ی لودوز کمری در بیماران با درد مزمن کمر می شوند. هم چنین 

درمانی  اند که هیچ یک از دو روشتمرینات مکنزی باعث افزایش دامنه حرکتی فلکشن کمر می شوند. هم چنین عنوان کرده

  .بر دیگری برتری ندارد

( که به مقایسه ی تمرینات مکنزی و تمرینات ثبات 1322به نظر می رسد دلیل احتمالی عدم تطابق تحقیقات حسینی فر )

های پژوهش با فرضیه. دهنده ی کمر پرداخته و نتیجه گیری کرده است که بین این دو گروه تمرینی برتری وجود ندارد 

و تمرینات مکنزی تفاوت وجود دارد، به این دلیل باشد که  NASMحاضر که نتیجه گیری کردیم بین تمرینات اصلاحی 

را  NASMدر هر دو پژوهش گروه مقایسه شده با تمرینات مکنزی فقط شامل یکی از چهار مرحله ی تمرینات اصلاحی 

احتمالا به دلیل خاص بودن  NASMتوان گفت که تمرینات اصلاحی شامل شده است. بنابراین در یک نتیجه ی کلی می 

و مراحل جدا ولی بر هم اثر گذاری که بر یکدیگر دارند، در کاهش درد و ناتوانی ناشی از کمردرد در زنان دارای کمردرد 

ای منحصر به فرد هبا توجه به اصول و ویژگی همچنین اند.مزمن اثربخشی بیشتری نسبت به تمرینات مکنزی نشان داده

و تمرینات مکمل و متنوع دیگر و همچنین مقبولیت و اثر مثبت آن در بین افراد دارای کمردرد  NASMتمرینات اصلاحی 

مزمن، می توان امیدوار بود که این تمرینات برای کاهش درد و ناتوانی کمردرد و عوارض ناشی از آن به طور روز افزون تری 

  استفاده شود.

 

 :قدردانیتشکر و 

می  1477مقاله ی حاضر نتایج پایان نامه کارشناسی ارشد در رشته آسیب شناسی و حرکات اصلاحی دانشگاه شهرکرد سال 

 باشد. نویسندگان مراتب تقدیر خود را از شرکت کنندگان در این مطالعه ابراز می دارند.
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Abstract: 

Introduction & Objective: The aim of this study was to compare the eight weeks of training of the National 

Academy of Sports Medicine (NASM) and Mackenzie training on chronic low back pain in women. The 

present research was carried out as a semi-experimental type and in the field using a pre-test and post-test 

design in two groups. Methodology: In this study, 28 women with a mean age of 28.80±4.51 years, height of 

162.97±3.74 and weight of 60.07±3.62 kg were purposefully selected from women with chronic low back pain 

in Mobarakeh city in the year 2021 and randomly divided into two. The NASM training group (14 people) and 

the Mackenzie training group (14 people) were divided. Each group performed their specific exercises for eight 

weeks, three sessions per week and 45 minutes per session. Both groups should complete the Visual Pain Scale 

and the Quebec Low Back Pain Disability Scale to measure pain before and after eight weeks of training. Data 

were analyzed using descriptive statistics and paired t-test and independent t-test using SPSS software version 

25 and analyzed at a significance level of 0.05. Results: The results showed that both visual  analog scales of 

pain and low back pain scale of Quebec in pre-test and post-test were significantly different in both NASM 

and Mackenzie groups (p <0.05). The results also showed that there was a significant difference between the 

NASM and Mackenzie groups after visual acuity scale and low back pain disability scale (p <0.05). 

Conclusion: The exercise program of both NASM and Mackenzie groups had an effect on reducing back pain 

in women with chronic low back pain, but this reduction was more in NASM group than Mackenzie group. 

Therefore, NASM exercises are recommended to reduce back pain in women with a chronic history of back 

pain.  

 

    Keywords: Chronic Low Back Pain, Mackenzie Exercises, US National Academy of Sports Medicine 

Exercises, Women, Chronic. 
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 ادافر ذهنی سرزندگی و شادکامی افزایش میزان برخانواده محور  ورزشی تمرینات تاثیر

 
 1دهقان ، معصومه*9، زهرا قنبری کردیجانیایگانه فریدنیا

 فرهنگیان، ارومیه، ایران، دانشگاه ی مشاوره و راهنمایی.  کارشناس1

 تهران، تهران، ایرانمدیریت ورزشی، دانشگاه  کارشناسی ارشد.  2

 دکتری مدیریت ورزشی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایراندانشجوی . 3
 

 چکیده:

. میباشد خانواده ها یو شادکام یذهن یسرزندگ زانیخانواده محور بر م یورزش ناتیهفته تمر 8 ریتاث هدف از تحقیق حاضر

و  شیبه دو گروه آزما هایکه آزمودن باشدیم یتجربمهیها نداده یو از نظر روش گردآور یپژوهش از نظر هدف کاربرد نیا

پرسشنامه  و (1181) آکسفورد یشادکام مربوط بهها شامل دو پرسشنامه داده یآورابزار گرد دند،یگرد میکنترل تقس

مطابق جامعه هدف تغیراتی درآنها ایجاد شد و روایی آن به تایید اساتید  ( بود که1111) همکارانو  انیرا یذهن یسرزندگ

 بود یشامل افرادگروه  کیباشد،  یشامل دو قسمت م یجامعه آمار این پژوهش در شهر تهران انجام شد. .دانشگاهی رسید

ود خ یبا خانواده ها یاست که بصورت جمع یدوم شامل افرادگروه و  میکردند یورزش ناتیاقدام به تمر یکه بصورت انفراد

نفر از آنان در گروه  22به صورت نمونه گیری در دسترس  که انجام میدادندبا خانواده خود  یورزش تیبه ورزش رفته و فعال

ها ادهد یعیطب عیتوز یجهت بررس رنوفیاسم -. از آزمون کولموگروف نفر از افراد در گروه آزمایش تقسیم شدند 22کنترل و 

 ینآزمود یهاگروه نیانگیم سهیها و مقاداده لیوتحلهیاز آزمون لون و جهت تجز انسیتجانس وار یبررس یاستفاده شد. برا

 انسیکووار لیآزمون تحل جیبر اساس نتا .گردیداستفاده  22نسخه  SPSSافزار به کمک نرم انسیکووار لیاز آزمون تحل

 تمریناتکه بیان نمود  توانیم از مقایسه دو گروه مربوط به ورزش به صورت انفرادی و ورزش همراه با خانواده، آمدهدستبه

نابراین ب ؛ورزشی همراه با خانواده، اثر بیشتر و معنادارتری را نسبت به تمرینات انفرادی بر شادکامی و سرزندگی افراد دارد

یران سازمانهای ورزشی در راستای گسترش تمرینات ورزشی به شیوه خانواده پیشنهاد میگردد که دولت ها و همچنین مد

اعضای خانواده خود در سالن  ه همراهجهت حضور افراد بو با افزایش زیرساخت های لازم  محور توجه بیشتری داشته باشند

 گردند. راد جامعهمی و سرزندگی بیشتر افها و اماکن وزشی سبب افزایش روحیه بیشتر و همچنین ارتقاء شادکا

 

 افزایش روحیه، شادکامی. ،مشارکت با خانواده ،تمرینات ورزشی کلیدی: واژگان    
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 مقدمه:

( 2211، 1فردریشاست ) زندگی طول در یآورتاب و سلامت روان ساسا و پایه نوجوانی، در سالم عاطفی و اجتماعی رشد

 جوان پنج هر از که شودمی زده تخمین (.2223و همکاران، 2)لین نقش حیاتی و اهمیت بسزای سلامت روان افراد باوجود

 روانی، هایبیماری گسترده شیوع شود. علیرغم روبرو روان سلامت هایچالش با سالگی 22 سن از قبل نفر یک کانادا، در

 دریافت را مناسب درمان نجوانا از درصد 22 از کمتر و ندارد وجود تخصصی و مناسب روانی بهداشت خدمات به دسترسی

تا  12درصد در سنین  22سالگی و  22پزشکی در سنین درصد از اختلالات روان 12 (.2222و همکاران،  3)ویلیامز کنندمی

اشتهایی، اختلالات رفتاری و علاوه بر این، پرخوری، افسردگی، بی (2،2221پاتل و همکارانکنند )سالگی بروز می 22

 .(2211، و همکاران گرکو ،2،2221گرکوهستند )ای اختلالات رایج طور فزایندهسال به 12پریشی بسیار زودرس زیر روان

 در آمریکا مردم از نفر 1213 تعداد پژوهشی در مثال شود؛ برایباعث بروز مشکلات روانی می اند تنهاییمطالعات نشان داده

 در( 2222همکاران، و کیلگور) گرفتند قرار موردبررسی ملی سطح در پاندمی از قبل با مقایسه در کرونا پاندمی دوران طول

 به رداختنپ اهمیت بر و یافتند افسردگی و خودکشی افکار تنهایی، بین توجهیقابل مثبت ارتباط نویسندگان مطالعه، آن

 .کردند تأکید پاندمی با مؤثر مقابله برای عمومی سلامت مهم نگرانی یک عنوانبه تنهایی

شود عنوان انرژی احساس شده توسط خود فرد تعریف میکه بر اساس نظریه خودمختاری است، به 6مفهوم سرزندگی ذهنی

ی جسمانا است که هم از عوامل سرزندگی ذهنی یک ساختار پیچیده و پوی(. 8،1111؛ رایان و فردریک1،2222دسی و رایان)

 1یونس -سلامه (. 2221دسی و رایان، پذیرد، به این معنی که فرد پر از انرژی است )شناختی تأثیر میو هم از عوامل روان

 کی عنوانبهدند که بودن، داشتن احساسات مثبت تعریف کرعنوان حالت احساس زندهسرزندگی ذهنی را بهنیز  (2211)

(. 2223و همکاران، 12)سینگ آیدمی دست به داخلی منبع یک از و شودمی گرفته نظر در جسمانی و عاطفی رفاه از جنبه

، (1111رایان و فردریک،) یستیطور مثبت با بهزدهد که سرزندگی ذهنی بهشده در ادبیات موضوع نشان میمطالعات انجام

طور منفی با علائم افسردگی و اضطراب مرتبط و به (2212آکین، ) یو شادی ذهن (2211سلامه و یونس، ) یرضایت از زندگ

توان گفت که سرزندگی ذهنی به ارزیابی کیفیت زندگی افراد اشاره دارد بنابراین می (2226و همکاران،  11نیمیکاست )

 با دیدگاهیرا افرادی که سرزندگی ذهنی بالایی دارند، زندگی خود  .(2222 13؛ پاوت و دینر2228و همکاران  12دینر)

. (2212، 12لئونوتوپولو و تریلیواکنند )تجربه میو با شادابی طور مثبت وزندگی خود را به کردهبخش درک بخش و رضایتلذت

                                                           
1 Friedrich 
2 Lin 
3 Williams 
4 Patel et al 
5 Greco 
6 subjective vitality 
7 Deci and Ryan. 
8 Ryan and Frederick 
9 Salama-Younes 
10 Singh 
11 Niemiec 
12 Diener 
13 Pavot and Diener 
14 Leontopoulou and Trilivia 

https://sportssciencejournal.ir/
https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/mental-health
https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/mental-health
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/therapeutic-procedure
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/therapeutic-procedure


 
 

 

 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.         9090-1920: شاپا       0011تابستان   – (01دوم )پیاپی  شماره – سوم سال

 

01 

آوری، مراقبه، خود ارزشی، مدیریت، استقلال، عاطفه مثبت و احساس هدف توان حالت انرژی، درگیری، تابمیهمچنین 

عنوان یک به (1،2222گرگ و سارکاربخش منجر شوند )زندگی رضایت یک توانند بهمثبت می هایدانست و همه این مؤلفه

(. نتایج 2222، 2بوستیکروانی مثبت، سرزندگی ذهنی ارتباط قوی با سازگاری روانی بهتر و سلامت جسمانی دارد ) فاکتور

که  الیت بیشتر در ارتباط است به این معنیطور مثبت با فعسطح بالای سرزندگی به تحقیقات گذشته حاکی از آن است که

 (.2211، 3گارسیا، مولینرو، مارکز -سالگورو، مارتینز هستند )تر افرادی که دارای سرزندگی ذهنی بالا هستند فعال

 طورکلی، شادی به یک تفسیر ذهنی از زندگی فرد یا موقعیتی کهبهباشد. یکی دیگر از فاکتورهای سلامت روان شادکامی می

یک ارزیابی جامع شادکامی که (1118 2سی؛ ک2223مثال، دینر و همکاران عنوانکند، اشاره دارد )بهفرد در آن زندگی می

به دلیل ارتباط قوی با سلامت و کیفیت زندگی  ت.ها اسای فرد و ارزیابی شناختی گسترده از زندگی آناز احساسات لحظه

در همین  (.2221کیم و همکاران،است )بوده  های مختلفبرای مطالعه جمعیتیک فرد، شادی موضوع موردعلاقه محققان 

رده بروانی نام سلامت و انگیزه ترین عوامل در ایجادعنوان یکی از مهماز ورزش و فعالیت بدنی به( 2223) 2لکونوی مکراستا 

اما با توجه به ؛ تکنند، پیروزی اسمیت ورزشی شرکت هدف اصلی افرادی که در مسابقا (.1223 ،فریدنیا و همکاراناست )

ست تنها میل به پیروزی ادهد نهاران پیروز، باور بر این است که چیزی که به مردم انگیزه میکشده توسط ورزششادی تجربه

 ورزشی رویدادهای شرکت درحتی . (2223،و همکاران 6د )اوزاریشوبلکه احساس پیروزی است که منجر به شادی می

یک پدیده  عنوانورزش، به(. 2221و همکاران، 1)کیم باشد مفید فرد روانی سلامت برای تواندمی کنندهشرکت یک عنوانبه

نظر بخشی از فرهنگ جهانی، همیشه ابزاری بوده است که همه افراد را صرف ( و2211 ،8پونستی بوروراس پولیدو،اجتماعی )

دهد که سلامت جسمی و روانی، رشد اخلاقی و شخصی آورد و به افراد این امکان را میاز زبان، نژاد و مذهب، گرد هم می

با وجود تاثیرات (. 2223و همکاران، اوزارینفس داشته باشند و اجتماعی شوند )خود را حفظ کنند، به بلوغ برسند، اعتمادبه

 اجتماعی ماهیت دلیل به ورزشی مشارکت (1223فریدنیا و همکاران،)مثبت فراوان ورزش انفرادی بر سلامت جسم و روان 

(. از طرفی با نگاه به چند سال 2212 همکاران و 1برگ) است روانی و اجتماعی مثبت نتایج ترویج برای مؤثر ابزاری مشارکت،

، 12مونز و پرادوزشده است )از زمان ظهور انسان هوشمند، خانواده به یکی از نهادهای اصلی در تاریخ جامعه تبدیلاخیر و 

دهد های باشگاهی را افزایش میای که تمایل به ورزش دارد، احتمال شرکت در ورزشبزرگ شدن در خانواده( درواقع 2223

عنوان یک مدل نقش والدین به %12تأکید کردند که بیش از (2221و همکاران ) 12ویشر(. 2222و همکاران،  11بواسترند)

درصد والدین حداقل حمایت عاطفی را در مورد مشارکت ورزشی  12و بیش از  شوندبرای مشارکت ورزشی در نظر گرفته می

                                                           
1 Garg and Sarkar 
2 Bostic 
3 Salguero, Martínez-Garcia, Molinero, and Marquez 
4 Keyes 
5 Macconvill 
6 ÖZSARI 
7 Kim 
8 Pulido, Borràs y Ponseti 
9 Berg 
10 Álvarez Muñoz, J. S. & Hernández Prados 
11 Åse Strandbu 
12 Visscher 
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 ورزش خودشان والدین اگر که و همکاران نشان دادند 2کروسویچ(. 2222و همکاران،  1رومروکنند )فرزندان خود فراهم می

 را واقعیت این امر این شوند.می درگیر پایین سنین از و کودکان پردازدمی بدنی فعالیت و ورزش پرورش به خانواده کنند،

 نوالدی الگو قرار دادن گذارد،می تأثیر ورزش برای آموزان دانش انگیزه بر که خارجی مهم عوامل از یکی که کندمی تائید

 در کنندگان شرکت انگیزه تأثیر در پژوهشی( 2223) 2اوکتم و چینگوز(. 2221کروسویچ و همکاران، ؛2222، 3بزخنیااست )

 جویاندانش شادی میزان بر معناداری تأثیر ورزش در شرکت انگیزه نمودند و دریافتند ها بررسیآن شادکامی میزان بر ورزش

 هرابط شادی و ورزش در شرکت انگیزه بین که شد مشاهده تحقیق، از آمده دست به های یافته به توجه با خاتمه در دارد.

 2لی و رن(. همچنین 2223اوکتم و چینگوز،است ) داشته تأثیر افراد شادکامی میزان بر ورزش در شرکت انگیزه و دارد وجود

 ارندد تأثیر ماندهعقب کودکان در انسجام حس بر اجتماعی حمایت هم و بدنی ورزش ( در پژوهشی نتیجه گرفتند هم2222)

ی و لبگذارد ) تأثیر ماندهعقب کودکان در انسجام احساس بر اجتماعی حمایت میانجی اثر طریق از تواندمی بدنی ورزش و

 (.2222رن،

، های فضای باز، ورزشی)به عنوان مثال فعالیت هاانواع خاصی از فعالیتبیان کردند  ( در پژوهشی دیگر2223کیم و همکاران )

در این راستا، این مطالعه تایید کرد که رابطه  .با رضایت از زندگی و شادی مرتبط هستند به ویژهاجتماعی، فرهنگی و مدنی( 

ن، این مطالعه علاوه بر ای .اوقات فراغت با رضایت از زندگی و شادی در انواع فعالیت های اوقات فراغت متفاوت است فعالیت

اهمیت ارائه انواع برنامه های تفریحی و رویدادهای فرهنگی و اجتماعی را برای تقویت و حفظ فعالیت بدنی کافی که منجر 

( در پژوهشی 2222همکاران )رومرو و  (.2223کیم و همکاران،) نمود شود، برجستهبه بهبود رضایت از زندگی و شادی می

ی، دسته ورزشجمعیتی و ورزشی ) -های والدین و دیگر متغیرهای اجتماعی رفتار و نگرش کهبه این نتیجه دست یافتند 

 کارانورزشتواند بر عملکرد ورزشی می جنسیت والدین، جنسیت بازیکنان، سن بازیکنان، منطقه جغرافیایی و نوع ورزش(

 (.2222رومرو و همکاران،تأثیر بگذارد )

ادبیات تحقیق، این موضوع به خوبی قابل تایید است که انجام ورزش و شرکت در فعالیت  با توجه به موارد بیان شده و مرور

های مختلف بدنی سبب افزایش روحیه و سرزندگی افراد میشود و مقدار شادکامی را بیشتر می نماید، اما چیزی که در اینجا 

رزشی که انفرادی انجام میشود، اثر بیشتری را نامشخص بوده و به عنوان خلع پژوهش یاد میشود این است که آیا تمرینات و

در ارتقاء شادی و سرزندگی افراد دارد؟ و یا خیر، تمرینات ورزشی اگر با خانواده صورت گیرد تاثیر بیشتر و معنادارتری در 

 ارتقاء روحیه و شادی افراد نسب به تمرینات ورزشی انفرادی دارد!

یت ورزش در راستای ارتقاء شادکامی و روحیه افراد، به دنبال پاسخ به این سوال بنابراین این تحقیق پس از استناد به اهم

است که اگر تمرینات ورزشی همراه با خانواده صورت گیرد ایا میتواند اثر بیشتری را نسبت به تمرینات ورزشی انفرادی در 

 ؟راستای افزایش شادکامی و سرزندگی ذهنی افراد بگذارد

 

 

                                                           
1 ELISA ISABEL SÁNCHEZ-ROMERO 
2 Krutsevich 
3 Bezverkhnia 
4 Tuncay Öktem and Yunus Emre Çingöz 
5 Menglong Li and Yujia Ren 
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 :پژوهش روش

این پژوهش در شهر تهران تجربی انجام شده است. روش نیمه صورتبهپژوهش حاضر یک تحقیق کاربردی است و 

قسمت می باشد، یک جامعه شامل افرادی میباشد که بصورت معمولی و انفرادی اقدام به شامل دو  جامعه آماری. انجام شد

ورت جمعی با خانواده های خود به ورزش رفته و فعالیت تمرینات ورزشی میکنند و جامعه دوم شامل افرادی است که بص

گیری در دسترس جامعه مربوط به نمونه صورتبهدر راستای تحقق اهداف تحقیق، ورزشی با خانواده خود می کردند که 

ها تعداد نمونهخانواده ها و همچنین جامعه مربوط به ورزشکارانی که به صورت انفرادی ورزش می کردند، انتخاب گردیدند. 

سخت بودن دسترسی به کلیه اعضای نمونه، به  بهباتوجهباشد که می افرادنفر از  22در هر دو گروه کنترل و آزمایش شامل 

نفر در گروه کنترل تقسیم شدند. ابزار  22نفر آنان در گروه آزمایش و  22گیری در دسترس انتخاب شدند که شیوه نمونه

( ساخته شد 1181) ( که توسط آرجیل و همکاران1181) آکسفوردشادکامی  نامهپرسشامه، سنجش شامل دو مدل پرسشن

ها، یکسری تغییرات  نامهپرسشپس از انتخاب این  که ؛( استفاده گردید1111) همکارانو پرسشنامه سرزندگی ذهنی رایان و 

های برای تعیین میزان پایایی بخشمطابق راهنمایی اساتید دانشگاهی و با توجه به ویژگی جامعه آماری در آن اعمال شد. 

مذکور  امهنپرسشسپس  .آمد دست به 11/2که این ضریب برای مجموع متغیرها  ضریب آلفای کرونباخ استفاده شد مختلف از

به دو گروه کنترل و آزمایش قبل از شروع فرایند تمرینات ورزشی به شیوه انفرادی و خانواده محور داده شد تا اطلاعات در 

 آوری اطلاعات مربوط از، سپس بعد از جمعتمرینات ورزشی ثبت گرددمورد شادکامی و سرزندگی افراد قبل از شروع فرایند 

رسید که این بخش از تحقیق فقط در مورد گروه آزمایش تمرینات ورزشی خانواده محور به  دو گروه کنترل و آزمایش، نوبت

ورزش با خانواده در گروه کنترل تحقیق انجام نشد تا بتوان نتایج بهره  بادررابطهقرار گرفت و فرایند مربوطه  مورداستفاده

 تفادهمورداس نامهپرسشروه کنترل با همدیگر سنجیده. اده گگیری از تمرینات با خانواده گروه آزمایش با نتایج عدم استف

باشد و ی و سایر اطلاعات کیفی میشناختتیجمعآوری اطلاعات آن مربوط به جمع سؤال 2بود که  سؤال 31دارای  جمعاً

 که است ذکر به . لازمباشدیمسوال مربوط به سرزندگی افراد  1آن به سنجش عناوین مربوط به شادکامی و  سؤال 21

گویه تحت عنوان عاطفه مثبت داشتن، سطح رضایت و نداشتن احساس  3 دارای( 1111)همکاران  و آرجیل نظر از شادکامی

گویه مربوط به شادکامی و یک مولفه مربوط به سرزندگی ذهنی  3آن  ی فرعی تحقیق بر اساسهاهیفرضکه  باشدیممنفی 

نسخه  1اس پی اس اس افزارنرمبه شیوه کوواریانس تحلیل گردید و از  شدهیآورجمعی هادادهطراحی گردیده است. سپس 

 استفاده شد. 22

 

 چگونگی اجرای تمرینات ورزشی خانواده محور

نفر از کارشناسان امور ورزشی کمک  2در راستای چگونگی طراحی نوع ورزش مربوط به خانواده محور از کمک و راهنمایی 

نفر موجود در گروه آزمایش که مقرر گردید تمرینات ورزشی را بصورت خانواده ای تجربه  22گرفته شد. بدین گونه که تعداد 

 1گروه تقسیم شدند که یکی از گروه ها خانواده  3وند، به نحوی بودند که به کنند و با اعضای خانواده خویش به ورزش بر

نفری بودند. این خانواده ها بنا به شرایط موجود و نیز تشخیص کارشناسان ورزشی، هفته  1نفری و دو گروه دیگر خانواده 

ا شامل وارم آپ اولیه، دویدن، ساعت ورزش دسته جمعی می کردند که این ورزش ه 2ای دو جلسه و در هر جلسه به مدت 

بازی کردن والیبال و فوتسال بود که در واقع در آن گروه ها خواهر، همسر و پدر و مادرشان حضور داشتند و به صورت دسته 

                                                           
1 SPSS 
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اطلاعات مربوط به جمعیت شناسی  1جمعی این ورزش ها و فعالیت های ورزشی را انجام میدادند که در جدول شماره 

جلسه انجام  12هفته یعنی  6درج گردیده است. همچنین لازم به ذکر است که این ورزش ها به مدت مشارکت کنندگان 

 پذیرفت.

نفر موجود در گروه انفرادی در واقع افرادی بودند که خودشون به تنهایی در سالن های ورزشی از جمله سالن بدن سازی  22

 آنان با خانواده های خودشان نبود(.در واقع تمرینات ) میکردندو یا آمادگی جسمانی تمرین 

 

 های پژوهش:یافته

 توصیف متغیرهای پژوهش:

نفر بودند در جدول شماره یک  22اطلاعات مربوط به جنسیت، سن، تعداد اعضای خانواده موجود در گروه آزمایش که 

 نشان داده شده است.
 

 کنندگاناطلاعات جمعیت شناختی مشارکت. 0جدول 

 درصد یفراوان نوع 

مشارکت  تعداد

 کنندگان

 22 122% 

 تیجنس

 )کل افراد(

 %22 21 زن

 %28 21 مرد

 سن

 کل افراد

 %28 12 سال 22 ریز

 %32 11 32-26 نیب

 %22 12 22-36 نیب

 %18 1 22 یبالا

 اعضای خانواده

 )گروه آزمایش(

 %12 3 پدر

 %12 3 مادر

 %22 6 خواهر

 %28 1 برادر

 %22 6 زن و شوهر

 %22 6 سایر اعضای خانواده
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 :هاآزمون طبیعی بودن توزیع داده

 شدهیآورنامه جمعپرسش قیاز طر یدانیم اتی)که در عمل پژوهش یهاها ابتدا دادهافتهی لیجهت تحلدر این پژوهش 

محاسبه  قیتحق یرهایاز متغ کیمربوط به هر  یآمار یهاها، شاخصداده یفیتوص یاند. در بررساستخراج شده بودند(،

تحلیل  اسمیرنوف جهت بررسی نرمال بودن متغیرها و آزمون -ف ی کولموگروهاآزموناز  ی. در بخش آمار استنباطدیگرد

. در این تحقیق به دلیل اینکه هدف سنجش مقدار است دهیاستفاده گردی پژوهش هاهیفرضکوواریانس جهت بررسی 

معناداری دو متغیر اصلی شادکامی و سرزندگی ذهنی با یکدیگر بوده است، به همین دلیل هردو باهم دیگر مورد تحلیل واقع 

 قابل مشاهده است. که نتایج آن در جدول زیرشده اند 
 اسمیرنوف-زمون کلموگروفآ. 9جدول 

 آزمایش کنترل گروه

آزمون آماره یداریمعن سطح  یداریمعنسطح  آماره آزمون   

شادکامی -نآزموشیپ  221/1  228/2  822/2  212/2  

عاطفه مثبت –ن آزموشیپ  811/2  211/2  811/2  211/2  

سطح رضایت –ن آزموشیپ  112/1  166/2  211/1  222/2  

نداشتن احساس منفی –ن آزموشیپ  221/1  212/2  121/1  222/2  

سرزندگی ذهنی –ن آزموشیپ  182/1  121/2  223/1  221/2  

 سرزندگی و شادکامی -آزمون پس

 ذهنی

211/1  223/2  121/2  613/2  

مثبت عاطفه -آزمون پس  811/2  226/2  223/1  221/2  

رضایت سطح -آزمون پس  813/2  223/2  132/2  326/2  

منفی احساس نداشتن -آزمون پس  221/1  282/2  328/1  223/2  

ذهنی سرزندگی –آزمون پس  112/2  218/2  222/1  322/2  

 

اسمیرنوف از توزیع  -ف شود، کلیه متغیرهای تحقیق بر اساس آزمون کولموگرومشاهده می 2که در جدول  همان گونه

ادعا نمود  توانیم %12اطمینان  . بنابراین بادهندیمنشان ( را p > 22/2) آمدهدستبهطبیعی برخوردارند، چرا که مقادیر 

 هایی پژوهش از آزمونهاهیفرض لیوتحلهیتجزبرای  ؛ لذاکنندیماز یک توزیع نرمال پیروی تمام متغیرهای پژوهش که 

 .شودیماستفاده پارامتری 

از برای بررسی این مفروضه ؛ دارد ریتأثها  خانواده شادکامی و ذهنی سرزندگی میزان بر محور خانواده ورزشی تمرینات 

 است. دهیگردذکر  3لون استفاده شد که نتایج آن در جدول  آزمون
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 برای دو گروه پژوهش هاانسیوارآزمون لون برای بررسی همگنی  .1جدول 

Sig  0درجه آزادی 9 یآزاددرجه    F متغیر 

212/2 شادکامی و سرزندگی  112/12 28 1 

 ذهنی

 به باتوجه( p>0.05همه متغیرهای پژوهش برقرار است ) ها برایفرض تساوی واریانس شودیمکه مشاهده  همان گونه

 ندباشیمدارا  انسیکوواری این پژوهش قابلیت ورود به تحلیل هادادهکه  گرددیمی مطرح شده مشاهده هافرضشیپمجموع 

 .قرارداددو گروه را در متغیرهای وابسته مورد بررسی  هاتفاوت توانیمو 

 
 برای میزان شادکامی افراد انسیکووارجدول نتایج تحلیل  .0جدول 

 اندازه اثر SS Df Ms F Sig منبع

 232/2 222/2 216/28 216/1 1 216/1 آزمونشیپ

 122/2 232/2 122/2 262/2 1 262/2 گروه

 112/2 222/2 221/122 382/1 1 382/1 خطا

    222/2 22 116/1 کل

که بین  شودیم محاسبه شده، مشاهده F بیبه ضرو باتوجه آزمونشی، با حذف تأثیر متغیر پ2مطابق با نتایج جدول 

آزمون تفاوت در مرحله پس« آزمایش گواه و»برحسب عضویت گروهی  افراد شادکامی تعدیل شده نمرات یهانیانگیم

 خانواده ورزشی تمریناتفرض صفر رد شده و  که شودیبنابراین نتیجه گرفته م ؛(P < 2022) شودیمعناداری مشاهده م

 کل درصد 12 یعنی است، بوده 12/2 یثیر معنادار بودن عملأمیزان این ت .دارد مثبت تأثیر افراد شادکامی میزان بر محور

 .است کرده تغییر شرکت در تمرینات ورزشی خانواده محور با افراد شادکامی واریانس

 
 مؤلفه سرزندگی ذهنی انسیکووارجدول نتایج تحلیل  .8جدول

 اندازه اثر SS Df Ms F sig منبع

122/12 آزمونشیپ  1 122/12  221/62  222/2  621/2  

231/2 گروه  1 231/2  116/2  221/2  32/2  

622/3 خطا  1 622/3  132/11  222/2  326/2  

221/1 کل  22 221/2     

که بین  شودیم محاسبه شده، مشاهده F به ضریبو باتوجه آزمونشیپ ، با حذف تأثیر متغیر2مطابق با نتایج جدول 

وت آزمون تفادر مرحله پس« آزمایش گواه و»برحسب عضویت گروهی  افراد ذهنی سرزندگی تعدیل شده نمرات یهانیانگیم

 خانواده ورزشی تمرینات وشده رد فرض صفر  که شودیبنابراین نتیجه گرفته م ؛(P < 2022) شودیمعناداری مشاهده م
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 درصد 32 یعنی است، بوده 32/2 یمعنادار بودن عمل ری. میزان این تأثدارد مثبت تأثیر افراد ذهنی سرزندگی میزان بر محور

 .است کرده تغییر محور خانواده ورزشی تمرینات در شرکت با افراد ذهنی سرزندگی واریانس کل

 مؤلفه عاطفه مثبت انسیکووارجدول نتایج تحلیل  .4جدول 

 اندازه اثر SS Df Ms F sig منبع

261/21 آزمونشیپ  1 261/21  222/123  222/2  826/2  

222/2 گروه  1 222/2  221/8  2322/2  21/2  

188/3 خطا  1 188/3  281/21  222/2  221/2  

282/2 کل  22 131/2     

که بین  شودیم محاسبه شده، مشاهده F بیبه ضرو باتوجه آزمونشیبا حذف تأثیر متغیر پ ،6مطابق با نتایج جدول 

آزمون تفاوت در مرحله پس« آزمایش گواه و»برحسب عضویت گروهی افراد  مثبت عاطفه تعدیل شده نمرات یهانیانگیم

 خانواده ورزشی تمرینات و شده ردفرض صفر  که شودیبنابراین نتیجه گرفته م ؛(P < 2022) شودیمعناداری مشاهده م

 21 یعنی است، بوده 21/2معنادار بودن عملی  ریمیزان این تأث .دارد مثبت تأثیر افراد مثبت عاطفه ایجاد میزان بر محور

 .است کرده تغییر محور خانواده ورزشی تمرینات در شرکت با افراد مثبت عاطفه واریانس کل درصد

 
 مؤلفه سطح رضایت انسیکووارجدول نتایج تحلیل  .4جدول 

 اندازه اثر SS Df Ms F sig منبع

221/12 آزمونشیپ  1 221/12  118/21  222/2  618/2  

22/2 گروه  1 22/2  222/2  22/2  18/2  

132/2 خطا  1 132/2  266/22  222/2  322/2  

222/1 کل  22 222/2     

که بین  شودیم محاسبه شده، مشاهده F بیبه ضرو باتوجه آزمونشیبا حذف تأثیر متغیر پ ،1مطابق با نتایج جدول 

آزمون تفاوت در مرحله پس« آزمایش گواه و»برحسب عضویت گروهی حساسیت برند  تعدیل شده نمرات یهانیانگیم

 خانواده ورزشی تمریناتفرض صفر رد شده و  که شودیبنابراین نتیجه گرفته م ؛(P < 2022) شودیمعناداری مشاهده م

 درصد 18 یعنی است، بوده 18/2معنادار بودن عملی  ریمیزان این تأث دارد. مثبت تأثیر سطح رضایت افراد میزان بر محور

 .است کرده تغییر محور خانواده ورزشی تمرینات در شرکت با افراد رضایت سطح واریانس کل

 مؤلفه احساس منفی انسیکووارجدول نتایج تحلیل  .0جدول 

 اندازه اثر SS Df Ms F sig منبع

282/22 آزمونشیپ  1 282/22  222/128  222/2  116/2  

113/2 گروه  1 113/2  211/6  2311/2  221/2  

261/11 خطا  1 261/11  622/62  222/2  621/2  

112/6 کل  22 121/2     
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که بین  شودیم محاسبه شده، مشاهده F بیبه ضرو باتوجه آزمونشی، با حذف تأثیر متغیر پ8مطابق با نتایج جدول 

آزمون تفاوت در مرحله پس« آزمایش گواه و»برحسب عضویت گروهی منفی  احساسات تعدیل شده نمرات یهانیانگیم

 خانواده ورزشی تمریناتفرض صفر رد شده و  که شودیبنابراین نتیجه گرفته م ؛(P < 2022) شودیمعناداری مشاهده م

 درصد 22 یعنی است، بوده 22/2 یمعنادار بودن عمل ریمیزان این تأثدارد.  مثبت تأثیر احساس منفی افراد کاهش بر محور

 .است کرده تغییر محور خانواده ورزشی تمرینات در شرکت با افراد منفی احساسات واریانس کل

 

 :گیریو نتیجهبحث 

این می  موید تاثیر این. (12/2= اثر اندازه)نتایج حاصل از برآورد فرضیه اول تحقیق نیز تاثیر مثبت و معنا داری را نشان داد 

این  .باشد که تمرینات ورزشی خانواده محور اثر بیشتری را بر میزان شادکامی افراد نسبت به تمرینات انفرادی می گذارد

های آنان، مبنی بر این که بین انگیزه ( همسو می باشد. با توجه به یافته2223پژوهش با نتایج تحقیق اوکتم و چینگوز )

وجود دارد و انگیزه شرکت در ورزش بر میزان شادکامی پایدار و در شخصیت افراد تأثیر  شرکت در ورزش و شادکامی رابطه

 جتماعیا شایستگی و صلاحیت یا شخصیت اجتماعی جنبه تحول در موثری شکل به ورزش گرفت نتیجه چنین توان دارد، می

 در تلاش با محور خانواده همچنین ورزش باشد. می جامعه شادکامی افراد سطح ارتقای آن حاصل که است داشته اثر فرد

 های دغدقه با بهتر سازگاری و مشکلات با مواجهه در افراد، شخصیتی ویژگی در تغییر ایجاد با و پایدار شادکامی افزایش

( در مطالعه خود 2223) 2هومی و ژیانی .(2221و همکاران،  1کند )مارتیلا می ایفا ارزشمندی و مهم نقش زندگی روزمره

ارتباط مثبت بین ورزش و سلامت و شادکامی را بررسی کرده و خاطر نشان کردند که فعالیت های بدنی خانواده محور برای 

مکاران اوزاری و ه .بهبود مشارکت حداکثری افراد جامعه در فعالیت بدنی، ارتقای زندگی بهتر و شادتر برای ساکنان لازم است

همبستگی مثبت بین جوانمردی و شادکامی اشاره کردند از اینرو تحقیق حاضر با پژوهش  ر همین راستا به( نیز د2223)

 افزایش در تنها نه خانواده کنار در ورزشی فعالیت که است آن از حاکی پژوهش این های یافتهآنان نیز همسو می باشد. 

 رب زیادی مزایای تواند ومی بخشیده تداوم را افراد شادی سطح نیز مدت طولانی در بلکه است موثر مدت کوتاه شادکامی

 دیگران با شخص برخورد نوع به جهات بسیاری از فردی هر زندگی باشد. داشته ها آن جوانمردی خوی و خلق و رفتار روی

 زندگی سطح در ها ناهنجاری و ها تنش از بسیاری ( و2222و همکاران،  3گیرد )جبمی نشئت او اجتماعی رفتارهای از یا و

 با راداف و باشدرفتار  سلامت یبرا یمحافظت عامل کتواند یمی کامیشاد گر،ید یسو زا .گردد می بر مقوله این به جامعه و

 (.2221و همکاران،  2خلق و خو و رفتار مناسب تری از خود بروز دهند )ایووان است ممکن بالاترشادکامی 
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 تاثیر این است، بوده (32/2= اثر اندازه) داد نشان را معناداری و مثبت تأثیر نیز تحقیق دوم فرضیه برآورد از حاصل نتایج

 انفرادی اتتمرین به نسبت افراد ذهنی سرزندگی بر را بیشتری اثر خانواده با همراه ورزشی تمرینات که باشد می این بیانگر

 منطبق و همسو (2211) کلیک، (2223) همکاران و کوکیچ ،(2223) همکاران و لین تحقیقات نتایج با این نتیجه. میگذارد

 بطمرت کالج دانشجویان روان سلامت با ورزشی انلاین ویدیو تماشای که کردند عنوان خود پژوهش در همکاران و لین. است

 از و ددهنمی نشان بهتری روان سلامت کننده مشارکت غیر گروه به نسبت دارند، بالاتر ورزشی مشارکت که افرادی و است

 فواید توان می و هست روان سلامت به مربوط مسائل درمان برای مؤثر روشی ورزش. برخوردارند بالاتری ذهنی سرزندگی

 منظم طور به که افرادی اغلب (.1223صابری و همکاران، ) دانست مشاوره یا دارو از مؤثرتر حتی را روان سلامت برای ورزش

 و خلق تواند می و کندمی ایجاد ها ان در را خوبی احساس که دهند می انجام دلیل این به صرفاً  را کار این کنند،می ورزش

 و کوکیچ. شود آنان ذهنی سرزندگی به منتج و (2223، کند )جب و همکاران تقویت را افراد هوشیاری و تمرکز خوی،

 ذهنی رزندگیس روانشناسی، دانشجویان با بدنیتربیت دانشجویان بدنی فعالیت سطح مقایسه با که کردند بیان نیز همکاران

 مشارکت أثیرت کرد بیان اینظور توان می خصوص این در. بود بالاتر بودند، فعال کافی اندازه به بدنی نظر از که آموزانیدانش در

 1ایشفنگ و ) است شده داده نسبت اجتماعی و روانی بیولوژیکی، هایمکانیسم به ذهنی سرزندگی بر محور خانواده ورزشی

 هایهورمون سطوح کاهش به منجر ورزش در بدنی هایفعالیت مؤلفه بیولوژیکی، هایمکانیسم نظر از(. 2222 همکاران، و

 و سروتونین نورآدرنالین، سطوح که حالی در ،(1222گودرزی و همکاران ) شودمی نفریناپی و کورتیزول مانند زااسترس

 همکاران، و 2خان) است همراه افسردگی علائم با مذکور هایهورمون کاهش و دهدمی افزایش را اندورفین هایهورمون

 سرزندگی افزایش نتیجه در و وخو خلق دراصلاح مستقیم راه دو از بدنی تمرینات کند؛ می اظهار همچنین خان،(. 2222

 یم ترشح درخون عصبی فشار با که هورمونی کورتیزول سطوح کاهش با دوم و آندروفین رهاشدن یکی دارد؛ تأثیر ذهنی

 ؤثرم هورمون سرتونین، سطوح افزایش در بدنی مناسب تمرینات که رسیدند نتیجه این به همکاران، و خان همچنین. شود

 در ار بدنی فعالیت نقش تواندمی ذهن و روان سلامت وضعیت. دارند بسزایی تأثیر ذهنی سرزندگی و خو و خلق اصلاح در

 یذهن وری بهره افزایش مغزی، و ذهنی عملکرد بهبود باعث محور خانواده ورزش یعنی کند، واسطه ذهنی بهزیستی تأثیر

 هب ورزشی هایفعالیت که شود می مشخص ذهن، عملکرد بر ورزش مثبت تأثیرات با که کرد بیان توان می لذا. شوندمی

 مشکلات کاهش موجب این بر علاوه و شود گرفته کار به تواندمی هاانسان کارایی تمرکز، بهبود در مهم عامل یک عنوان

دهد )جب و همکاران،  می افزایش را افراد ذهنی سرزندگی و شده اضطراب و خاطر تشویش ایجاد عوامل زدودن و روانی

 بر. ارندد بالایی زندگی کیفیت درک و ذهنی سرزندگی کنند،می ورزش فعالانه که افرادی که داد نشان نیز کلیک. (2223

 افسردگی خطر کاهش و روانی های دغدقه کاهش به خانواده با تعامل و ورزش که شد داده نشان پژوهش، این هاییافته اساس

 کند.می کمک جامعه افراد زندگی کیفیت ارتقا به نتیجتا و مناسب رفتارهای بروز و ذهنی سرزندگی افزایش و
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. این تاثیر بیانگر (21/2= اثر اندازه)نتایج حاصل از برآورد فرضیه سوم تحقیق حاضر نیز تاثیر مثبت و معناداری را نشان داد 

فرادی افراد نسبت به تمرینات ان مثبت عاطفه ایجاد میزان این می باشد که تمرینات ورزشی همراه با خانواده اثر بیشتری را بر

( هماهنگ 2211( و استندبو و همکاران )2222(، فورسا و همکاران )2223این نتایج با تحقیقات ژو و همکاران ) .می گذارد

ذار گتأثیر ورزشی فعالیت بر مشارکت در خانوادگی ژو و همکاران در پژوهش خود نتیجه گرفتند که روابطو همسو است. 

 که گفت چنین باید این فرضیه نتایج تبیین در شود. ها مین آنایجاد عاطفه مثبت بی باعث خانوادگی مثبت روابط و بوده

 ککم به توانندمی افراد که است هاییراه از یکی خانواده، همراه آنهم بدنی فعالیت و دانندمی سالم زندگی اساس را ورزش

 نظر از .(2211همکاران،  و 1آیند )اندرسون فائق روزمره زندگی از ناشی اجتماعی و روانی روحی، جسمی، فشارهای بر آن

 تعاملات برای را بیشتری هایفرصت خانوادگی گروهی هایورزش در افراد مشارکت اجتماعی، و عاطفی هایمکانیسم

و همکاران،  2دهد )برند افزایش را عاطفی حمایت سطح و اجتماعی پذیرش احساس تواند می و کندمی فراهم اجتماعی

 یم است محور خانواده ورزش مشارکت مثبت تأثیرات زیربنای شناختی عاطفی کهروان هایمکانیسم این، بر علاوه. (2222

 ودش منجر عاطفی مثبت، سطح افزایش و خودکارآمدی افزایش از ناشی مثبت، تصویر و نفس،عزت سطح افزایش به تواند

های ورزشی را ها و سازمانمشارکت والدین در ورزش و اهمیت باشگاه همهمکاران  و فورسا(. 2222 همکاران، و 3کواسکوا)

 جهان سراسر در روز به روز خانواده در سالم زندگی سبک .دادند نشان والدین و کودکانعاطفی مثبت در درک تجربیات 

والدین و کودکان  بدنی فعالیت. (2211و همکاران،  2جوان )گیبنی هاینسل میان در ویژه به شود،می تر مطلوب و محبوب

 مکاران،ه و وودنبرگ ون) است و بروز روابط عاطفی مثبت همراه خلق تنظیم و ذهنی بهزیستی هایجنبه از بسیاری افزایش با

هد و دمی کاهش را اجتماعی انزوای نتیجه در و کندمی کمک فردی بین تعاملات فراوانی افزایش به بدنی فعالیت(. 2222

رابطه مثبت و که استندبو و همکاران به این نتیجه دست یافتند . (2222 همکاران، و برند) توسعه می دهدروابط عاطفی را 

و در نتیجه ایجاد ارتباط عاطفی بین افراد وجود یافته های سازمانروشنی بین فرهنگ ورزش خانوادگی و مشارکت در ورزش

 جتماعیا مشارکت افزایش و تنهایی کاهش در افراد به تواندمی بدنی فعالیت در مشارکت که است داده نشان تحقیقاتدارد. 

 مثبت تجربه یک ایجاد برای خانوادگی ورزشی فعالیت در مشارکت(. 2211 دویل، و گیبنی) کند کمک عاطفی روابط و

 می فراهم را محیطی خانواده در و شود تقویت و ترویج خانوادگی ورزش با تواند می مثبت عاطفه ایجاد و است مهم عاطفی

 کند می تقویت را عاطفی حمایت که کند

این تاثیر موید این (. 18/2= اثر اندازه)نیز تاثیر مثبت و معنا داری را نشان داد  تحقیق چهارم فرضیه برآورد از حاصل نتایج

ی گذارد. انفرادی م نسبت به تمرینات افراد رضایت سطح میزان می باشد که تمرینات ورزشی خانواده محور اثر بیشتری را بر

( همسویی دارد. برآوردهای هوبر و وبینک 2223( و کیم و همکاران )2222این نتیجه با نتایج تحقیق هچبرز و وبینک )

های ورزشی بر انتقال احساس رضایت از زندگی به حاکی از تأثیر قوی تغییرات در احساسات افراد مشارکت کننده در فعالیت

های ورزشی با رضایت از زندگی و شادی مرتبط هستند. در تبیین ران نیز نشان دادند که فعالیتدیگران است. کیم و همکا

تواند به افراد در رهایی از استرس کمک کند. مشخص شده است که فرضیه چهارم پژوهش باید چنین گفت که ورزش می

کاهش استرس نیز به افزایش رضایت از شود افراد استرس خود را در زندگی کاهش دهند و فعالیت بدنی منظم باعث می
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سترس ا بر یرگذاریتأث بر علاوه یبدن تیفعال ،(. بر اساس نتایج این تحقیق2222و همکاران،  1زندگی منجر می شود. )هاروی

 ناختیش قضاوت یک از زندگی رضایت. گذارد یم مطلوب ریتأث و افزایش احساس خوب و سطح رضایت افراد یسلامت بر افراد،

و خیرالاهی و  2222 و همکاران 2است )مبروک فرد خود به مربوط قضاوت آن ملاک های در که است زندگی از هوشیارانه

 ورزش در شرکتاست و  آن مختلف ابعاد و زندگی کیفیت از ذهنی بعد زندگی یک از رضایت واقع در. (2223همکاران 

 هب اعتماد شیافزاو  هاآن یتوانمندساز و مثبت اتیتجرب ارائه با یاجتماع اعتماد کسب در افراد به تواندیم محور خانواده

 و بدنی فعالیت نوع به بسته .(2222موثر باشد )برند و همکاران،  افراد مندیتیرضا سطح زانیم شیافزا بر جتاینت و نفس

. یجاد کندا را زندگی کیفیت با مرتبط مزایای از تنوعی می تواند بدنی مختلف همراه با خانواده، فعالیت تمرینی پارامترهای

 مزایای و بدنی از فعالیت لذت روانی، فشار ، مدیریت3بهزیستی ذهنی جسمانی، عملکردهای بهبود شامل میتواند عوامل این

 وجود شامل که است عمده ساختار سه شامل ذهنی بهزیستی نظری لحاظ (. از2222باشد )هاروی و همکاران،  متنوع فردی

، 2است )کاپرایانسکا و نزلک زندگی از رضایت بالای سطوح و منفی عاطفی های حالت وجود عدم مثبت، عاطفی های حالت

 بهبود آن منتج به افزایش سطح رضایت افراد می شود. است، روانشناختی ساختار یک زندگی که کیفیت آنجایی از. (2211

. این تاثیر بیانگر این (22/2= اثر اندازه)نتایج حاصل از برآورد فرضیه پنجم تحقیق نیز تاثیر مثبت و معنا داری را نشان داد 

نسبت به تمرینات انفرادی می  افراد منفی احساس کاهش اثر بیشتری را بر محور خانواده ورزشی می باشد که تمرینات

( است. تینگاز و همکاران در تحقیقی بین دانش 2222ایج تحقیق تینگاز و همکاران )گذارد. نتایج این تحقیق منطبق بر نت

ورزشکاران دریافتند همبستگی مثبت و معناداری بین فعالیت بدنی، افزایش شادکامی و کاهش احساس منفی وجود  -اموزان

کامی ایفا و منجر به کاهش احساس ای کاملی در رابطه بین فعالیت بدنی و شاددارد و احساسات روانی مثبت نقش واسطه

 واقع در و شود یم افراد یمنف احساس کاهش به منجر خانوادههمراه با  و منظم یورزش یهادورهبنابراین  ؛شود منفی می

. (2211)گیبنی و همکاران،  دارد وجودمعنا داری  ارتباطو کاهش احساس منفی  روانشناختی بهزیستی و شادکامی بین

ورزش و  لذا. ندک میو تقویت  بینی پیش را روانشناختی بهزیستیبه  مربوط تغییرات معنادار و مثبت بصورتفعالیت بدنی 

 ینفم احساسات کاهش و روانشناختی بهزیستی افزایش به تواند می شادکامی ارتقاء و تقویتفعالیت های خانواده محور با 

 یا وسیله عنوان به محور خانواده ورزش از مختلف جوامع که در کمک کند. به عنوان جمله پایانی می توان بیان کرد افراد

ی توان به دشواری از محدودیت های پژوهش م .شود می استفاده بودن خوب احساس و شادکامی ارتقا سلامتی، بهبود برای

یافتن خانواده های داوطلب و هماهنگی آنها جهت شرکت در تمرینات اشاره نمود. همچنین هزینه های اجاره سالن و عدم 

همکاری مسئولان سالن های ورزشی جهت اجاره سالن به صورت مختلط و خانوادگی از دیگر محدودیت های تحقیق حاضر 

 های خانواده محورزیر جهت ارتقای سطح شادکامی و سرزندگی ذهنی افراد از طریق ورزشکاربردی در پایان پیشنهادات بود. 

 گردد:ارائه می

. ایجاد فضای شاد و نشاط آور در ارتباطات خانوادگی و بها دادن به فعالیت های دسته جمعی ورزشی برای پرورش عواطف 1

 مثبت به برنامه ریزی و مدیریت صحیح نیاز دارد.
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که این  ازی زمینه های لازم برای تقویت روحیه و افزایش سلامت روان و افزایش میزان شادکامی در خانواده ها. فراهم س2

 امر مستلزم بالا بردن سطح آگاهی از طریق آموزش و همچنین برنامه ریزی و مدیریت صحیح می باشد.

مر ورزش در پلتفرم های اجتماعی مجازی به منظور . ارائه برنامه های آموزشی، توجیهی و ترویجی توسط مربیان و متولیان ا3

 آگاه تر کردن خانواده ها از نتایج ورزش خانواده محور

. به مدیران باشگاه های ورزشی پیشنهاد می گردد که تسهیلات ویژه ای مانند درصد تخفیف و یا استفاده یک جلسه رایگان 2

 رت خانوادگی ثبت نام می کنند، ارائه نمایند.به منظور تشویق و ایجاد انگیزه برای افرادی که به صو

. به مسئولان و متولیان ورزش پیشنهاد می گردد که امکانات ورزشی مناسب بیشتری را در اماکن عمومی مانند پارک ها 2

 فراهم نمایند تا شرایط ورزش خانوادگی را برای تمام افراد جامعه تسهیل نمایند.

 

 

 تشکر و قدردانی:

همکاری نمودند، به عمل  پژوهش که در انجام این خانواده هاییرا از کلیه  خود مراتب سپاس و قدردانیبدین وسیله، 

 .آوریممی

 

 :منابع

آموزان ابتدایی )با رویکرد (. شناسایی عوامل مؤثر در استعدادیابی ورزشی دانش1222امین. ) ،دهقان قهفرخی  &،لعیا ،هاتفی افشار ،حسین ،فریدنیا

 .پژوهش در ورزش تربیتی. پروری برای آینده(قهرمان 
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Abstract: 

Accordingly, the aim of this study is to investigate the influence of 8 weeks of family-oriented exercise 

activities on the level of subjective vitality and happiness of families. In terms of both practical objective and 

data collection method, this study is considered a semi-experimental one. Participants were divided into two 

groups, experimental and control, with data collected via two questionnaires: the Oxford Happiness 

Questionnaire (1989) and the Ryan et al. Subjective Well-being Questionnaire (1997). These methods were 

adjusted according to the statistical population and their validity was confirmed by university professors.  This 

research was conducted in Tehran City. The statistical population consisted of two segments, first group who 

exercised individually and the other group comprising individuals who engaged in exercise with their families. 

A convenience sample of 25 participants each was allocated to the control and experimental groups. The 

Kolmogorov-Smirnov test was employed to assess data normality.  
Variance homogeneity was examined using Levenes test and in order to perform data analysis and comparison 

of group means, ANCOVA test was carried out using SPSS version 20 software. Based on the results of the 

ANCOVA test comparing the two groups related to individual and family exercise, it can be confirmed that 

family-oriented exercise activities have a more significant on individuals&#39; happiness and subjective 

vitality compared to individual exercise activities. Hence, it is recommended that governments and sports 

organizations; managers prioritize the expansion of family-oriented exercise initiative, And by increasing the 

necessary infrastructure for the presence of people with their family members in the halls and places of worship, 

they will increase the morale and promote the happiness and vitality of the people of the society. 
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 92-66صفحات 

 

 هوش سازمانی و دلبستگی شغلی با سرمایه اجتماعی در معلمان تربیت بدنی بررسی رابطه

 

 9شهلا اسدی، *0امید صفری

 نورآباد ممسنی،ایراناستادیار،گروه تربیت بدنی،واحد نورآباد ممسنی ،دانشگاه آزاد اسلامی،  1.

 رانی،ای،اداره آموزش و پرورش، نورآباد ممسن ینورآباد ممسن ،واحدیبدن تیترب ،گروها .2

 چکیده:

ی شهرستان بدن بین هوش سازمانی و دلبستگی شغلی با سرمایه اجتماعی در معلمان تربیت رابطهتحقیق، تعیین هدف از این 

. جامعه آماری این تحقیق، تمامی معلمان و از نوع توصیفی و همبستگی بود بردی. این تحقیق کارهای ممسنی و رستم بود

گیری ر به عنوان نمونه و به روش نمونهنف 72نفر بود، که از این تعداد  78 ستان های ممسنی و رستم به تعدادتربیت بدنی شهر

استاندارد دلبستگی شغلی ادواردز و کلیپاتریک  ها پرسشنامه هایکل شمار با محقق همکاری کردند.ابزار جمع آوری داده

ها از روش های آمار ( بود. برای توصیف داده1278( و سرمایه اجتماعی خداداد )2002( ، هوش سازمانی البرخت)1871)

نتایج نشان . های آماری ضریب همبستگی پیرسون و رگرسیون استفاده شدها از روشتوصیفی و برای تجزیه استنباطی داده

وش هاد که بین هوش سازمانی و دلبستگی شغلی با سرمایه اجتماعی رابطه ی مثبت و معناداری وجود داشت و  همچنین د

ه بنابراین شایسته است که ب .سازمانی و دلبستگی شغلی قابلیت پیش بین معنادار  سرمایه اجتماعی آزمودنی ها را دارد

 .شود هوش سازمانی و دلبستگی شغلی بیشتری به متغیرهای منظور افزایش سرمایه اجتماعی در جامعه هدف توجه

 

 هوش سازمانی، دلبستگی شغلی، سرمایه اجتماعی ،معلمان تربیت بدنی، شهرستان های ممسنی و رستم. کلیدی: واژگان    

 omidsafari11@yahoo.com ایمیل نویسنده مسئول:  *
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 مقدمه:

 گردیده اجتماعی و اقتصادی جوامع مدرن مطرح های یکی از مفاهیم نوینی است که امروزه در بررسی سرمایه اجتماعی

سازمان  دانست و آن را به مجموع منابعی که در ذات روابط هعتوان حاصل روابط در جام سرمایه اجتماعی را می است،

 سرمایه (. 2020 ،هادیات و سالیو سازند اطلاق نمود ) تر می  را مطلوب آیند و زندگی اجتماعی اجتماعی به وجود می

کند و موجب  کارهای گروهی را تسهیل می ای از روابط اجتماعی است که انجام اقتصادی مجموعه واقع اثر جتماعی در

 (. 2012، ،کوپراشود ) وری می بهره افزایش

واقعیتی اجتماعی است که  شود و به مثابه کرة یک سازمان محسوب میپی سرمایة اجتماعی سازمانی، جزء مهم و بنیادین در

 سازمانی درواقع شناختی از سازمان ارائه می گیرد. سرمایه اجتماعی اعضای سازمان شکل می همتای بر مبنای تعاملات بی

 روانی فردی تعهد و سلامتسرمایه اجتماعی، احساس هویت،  مثبتی در عملکرد کارکنان دارد. در واقع، توسعه دهد و تأثیر

با توجه به این ویژگی مثبت (. 1287، کاشف ،عبدالهی دهد ) سازمان را افزایش می کند و نیز ثبات و کاری را تسهیل می

ه اجتماعی توان گفت سرمای می. شود  لی میغبهبود دلبستگی ش لی،غلی، موفقیت شغاجتماعی که منجر به رضایت ش سرمایه

 هرهب لی وغصداقت، اعتماد که باعث رضایت، تعهد ش از حس همکاری، احترام، کیفیت روابط اجتماعی، اعم با ایجاد محیطی

 شک می یشود. ب لی کارکنان در نظر گرفتهغتأثیرگذار بر دلبستگی ش عنوان عاملی تواند به شود پس می وری سازمانی می

، علاقه آید ها به وجود می سازمان در اجتماعی سرمایه تقیمبا تأثیر مستقیم و غیرمس توان اذعان نمود که یکی از عواملی که

 (.1282)عابدی و همکاران،هست نیز سازمانی هوش تأثیر تحت حتی که شان است ل و سازمانغش و دلبستگی افراد به

توانایی چهار  سازمانی که از هوش سازمانی بهینه برخوردار است، از های هوشمند اعتقاد به این است خصوص سازمان رد

ساس محیط و دلبستگی بر ا های موجود در دلبستگی مؤثر، توانایی تفسیر نشانه درک صحیح از شرایط پیچیده سازمانی و

انعکاس تجارب گذشته و یادگیری از آنها  های اجرایی و توانایی کارگیری دانش مربوط به فعالیت آنها، توانایی توسعه و به

باشد، مواردی  سازمانی که از هوش سازمانی نامطلوب برخوردار در این راستا(. 1282، تیکریمی و شادوسباشد ) می برخوردار

های  ریگی ها و تصمیم سیاست دلبستگی کند در پاسخگویی به مسائل، اصرار بر ییرات محیطی،غمانند عدم آگاهی از ت

 نوآوری و عدم تمرکز کافی بر ارتباطات وشده در  های گذشته، ظرفیت تحدید کارگیری تجربی ناکامی ناکارآمد، عدم به

 (.1287،  )عبدالهی و کاشف دلبستگی در آن سازمان به وفور قابل مشاهده است

نفس فرد، تحت  عزت خود انگاره آن شخص است که در آن خود انگاره و یا لی فردی درغلی درجه اهمیت شغدلبستگی ش

 جوید و در کارش شرکت می صورت فعال ای که فرد به درجهتوسط خودش هست و  تأثیر سطح دلبستگی دریافت شده

 (.1288ارجمندی و شکر کن،سازد ) فعال یک فرد در کارش را نمایان می تصویری از مشارکت

 

ر عمده با طو کند و به سازمان، کمک می یر مهمی است که به افزایش اثربخشیغنگرش، مت یک عنوان به لیغش دلبستگی 

ثربخشی ا لی کارکنان یک سازمان بالاتر باشد،غدرگیری ش شود، هر چه سطح فداکاری و دلبستگی تعریف می رضایت از کار،

یل در حین کار کردن، م پذیری روانی توان، گویای سطح بالای انرژی، انعطاف لیغآن نیز افزایش خواهد یافت. دلبستگی ش

لی نشان دهنده غدلبستگی ش(. 1282رحیمی و آقابابایی،ست )مقاومت در رویارویی با مشکلات ا صرف تلاش در کار خود و به
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گذشت  خوشایند نسبت به کار است. در این وضعیت با اشتیاق، افتخار و غرق شدن در کار و احساس احساس معناداری،

لی غدلبستگی ش در حقیقت کسانی که( 1281)غیاث ندوشن و امین الرعایا، کند ل خود دلبستگی پیدا میغزمان فرد به ش

جمله  از لیغکاری با منابع ش ل خود رضایت بیشتری دارند. درگیریغکنند و از ش می بالایی دارند، تنش کمتری را تجربه

 لی، تنوع وظیفه، فرصت یادگیری و رشد وغش همکاران و ناظران، بازخورد دلبستگی، رهبری، کنترل حمایت اجتماعی از

قنبری اند ) ائلق ل خود اهمیت بیشتریغلی بالا برای شغبا دلبستگی ش رکنانکا این بر علاوه است. مرتبط تسهیلات آموزشی

 (.1281و همتی، 

 به عنوان نیروهای انسانی، از مهم ترین عوامل سازمان آموزش و پرورش هستند. این از جمله معلمان تربیت بدنی  معلمان

جلوگیری شود؛ در جامعه  ادامه دهد؛ از زوالش عوامل، چرخ های سازمان را به تحرک وا می دارند تا سازمان به بقایش

ها، توسعه و پیشرفت باشد. آموزش و پرورش یکی از  سودمند باشد و شناسنامه عمر سازمانی گویای ابتکارات، خلاقیت

 و ای و پیشرفت به معلمان و کارکنان متعهد های توسعه چنین سازمانی برای اجرای دقیق برنامه های دولتی است. سازمان

مجدد، کار مفید بیشتری در برابر  های پذیر نیاز دارد تا علاوه بر ماندگار بودن در سازمان و جلوگیری از هزینه سئولیتم

ای برای گفتن داشته باشد که منابع  تواند حرف تازه پرورش زمانی می مشاغل و وظایف خود انجام دهند. سازمان آموزش و

ر هوش و دلبستگی شغلی بیشتهای کاری، تعهد و وابستگی از خود نشان دهند و  حرفه، سازمان و ارزش انسانی آن نسبت به

. بنابراین شاید یکی از دلایلی که باعث می شود معلمان تربیت بدنی شهرستان های ممسنی و رستم  باشند در این سازمان

 داشتن فضای آموزشی عدم دلبستگی نتوانند با حداکثر کارایی و اثر بخشی در جهت تحقق اهداف سازمانی گام بردارند وجود

شغلی است که متاسفانه باعث پایین امدن تحقق اهداف سازمانی شده است. و در این راستا پژوهشگر بدنبال پاسخ به این 

بین هوش سازمانی و دلبستگی شغلی با سرمایه اجتماعی در معلمان تربیت بدنی  سوال در جامعه هدف می باشد که  آیا

 سنی و رستم ارتباط معناداری وجود دارد؟ شهرستان های مم

 

 :پژوهش روش

این تحقیق کاربردی و از نوع توصیفی و همبستگی است. جامعه آماری این تحقیق، تمامی معلمان تربیت بدنی شهرستان 

نفر به عنوان نمونه و به روش نمونه گیری کل شمار با محقق  72نفر بود، که از این تعداد  78 و رستم به تعدادهای ممسنی 

ها پرسشنامه ابزار جمع آوری داده .و بقیه یا همکاری نکردند یا پرسشنامه های آنها قابلیت استفاده را نداشت همکاری کردند

سه بعد شور و حرارت در کار، وقف شدن در کار،  رد (1871دلبستگی شغلی ادواردز و کلیپاتریک ) سوالی20 استاندارد های

سوالی هوش سازمانی  18پرسشنامه ،  (1تا کاملا مخالفم= 1و در  مقیاس پنج ارزشی لیکرت)کاملا موافقم= جذب شدن در کار

بعد چشم انداز استراتژیک، سرنوشت مشترک، میل به تغییر، روحیه، اتحاد و توافق، کاربرد دانش،  8(  در2002) آلبرخت

سرمایه اجتماعی  سوالی 11پرسشنامه  و (1تا کاملا مخالفم= 1فشار دلبستگی و در مقیاس پنج ارزشی لیکرت)کاملا موافقم=

و در مقیاس ، اعتماد سازمانی، شهروندی سازمانی، مشارکت سازمانی در قالب چهار بعد اعتماد بین فردی( 1278خداداد )

ها از روش های اده. برای توصیف دمورد سنجش و اندازه گیری قرار گرفتند( 1تا خیلی کم= 1پنج ارزشی لیکرت)خیلی زیاد=

 .ون استفاده شدهای آماری ضریب همبستگی پیرسون و رگرسیها از روشآمار توصیفی و برای تجزیه استنباطی داده
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 های پژوهش:یافته

 (>01/0P)(، بین متغیر هوش سازمانی و تمام مولفه های آن با سرمایه اجتماعی رابطه مثبت و معنادار1بر اساس نتایج جدول)

 یابد.وجود دارد. به طوری که با افزایش میزان هوش سازمانی و مولفه های آن سرمایه اجتماعی این افراد افزایش می

 سرمایه اجتماعی بای ها مولفهپیرسون درخصوص رابطه هوش سازمانی و نتایج آزمون  (1)جدول 

 هوش رفتاری هوش عاطفی هوش شناختی هوش سازمانی متغیرها

ه 
مای

سر

ی
ماع

جت
ا

 

r 11/0 27/0 21/0 27/0 

Sig 001/0 001/0 001/0 001/0 

 

مولفه های آن با سرمایه اجتماعی رابطه مثبت و (، بین متغیر دلبستگی شغلی و تمام 2بر اساس نتایج جدول)

وجود دارد. به طوری که با افزایش میزان دلبستگی شغلی و مولفه های آن سرمایه اجتماعی این افراد  (>01/0P)معنادار

 یابد.افزایش می

 ی با سرمایه اجتماعی ها مولفهپیرسون درخصوص رابطه دلبستگی شغلی و نتایج آزمون  (2)جدول 

 غرق شدن در کار پشتکار در کار شور و شوق در کار دلبستگی شغلی متغیرها

ه 
مای

سر

ی
ماع

جت
ا

 

r 28/0 22/0 22/0 22/0 

Sig 001/0 001/0 001/0 001/0 
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، ودشدهد. همانگونه که مشاهده میمتغیر هوش سازمانی را نشان میبر اساس بینی متغیر سرمایه اجتماعی ، پیش2جدول 

( سرمایه ٪18)تقریباً  128/0توان نتیجه گرفت که ( است. پس می128/0ضریب تعیین )تبیین( بدست آمده برابر با )

 شود.اجتماعی از طریق هوش سازمانی تبیین می

 هوش سازمانیبر اساس بینی سرمایه اجتماعی : مدل پیش2جدول 

 برآورد معیارانحراف  تعدیل شده rمجذور  rمجذور  مقدار همبستگی مدل

1 11/0 128/0 118/0 112/0 

 

شود، یم دهد. همانگونه که مشاهدهمتغیر سرمایه اجتماعی را نشان میبر اساس بینی متغیر دلبستگی شغلی ، پیش1جدول 

( دلبستگی شغلی ٪12)تقریباً  118/0توان نتیجه گرفت که ( است. پس می118/0ضریب تعیین )تبیین( بدست آمده برابر با )

 شود.از طریق سرمایه اجتماعی تبیین می

 دلبستگی شغلی  بر اساسبینی سرمایه اجتماعی مدل پیش -1جدول 

 برآورد انحراف معیار تعدیل شده rمجذور  rمجذور  مقدار همبستگی مدل

1 288/0 118/0 117/0 172/0 

 

 :گیریو نتیجهبحث 

تحقیق، تعیین رابطه بین هوش سازمانی و دلبستگی شغلی با سرمایه اجتماعی در معلمان تربیت بدنی شهرستان هدف از این  

رتباط ا بین هوش سازمانی با سرمایه اجتماعیاز این تحقیق نشان داد که نتایج حاصل های ممسنی و رستم بود. بنابراین 

یت پیش بین معنا دار سرمایه اجتماعی را در آزمودنی ها دارد. و همچنین هوش سازمانی قابل مثبت و معناداری وجود دارد

شامل  هوش سازمانی(همخوانی داشت. 1282( و عابدی و همکاران)1287که این تحقیقات با تحقیقات عبدالهی و کاشف)

وری و اجرای شروع نوآ آورد وابسته به سازگاری با تقاضای محیط را فراهم می کارکردهای پردازش اطلاعات بوده که امکان

ییرات محیط و نیاز غسازمانی همتای ت آمده هم بیانگر این است که در جامعه مورد نظر هوش آنهاست، لذا نتیجه به دست

 اقتصاد، دنش جهانی.بنابراین در تبیین این نتایج می توان چنین بیان کرد که تاز وضعیت خوبی برخورداراس آن پیش رفته و

از ..کنند حملت رقابت صحنه ماندن در باقی برای را بیشتری فشار ها سازمان گردیده باعث اطلاعات انفجار و فناوری تغییرات گرفتن سرعت

 سطح افزایش با ها سازمان تا است موجب گشته برتری، کسب متنوع های راه گذاردن دراختیار با اطلاعات و ارتباطات فناوری دیگر طرف

 انکار غیرقابل الزامات از یکی سازمانی هوش امروز دنیای در. کنند رقیبان غلبه بر اطلاعات، از استفاده و کارگیری به و خود سازمانی هوش
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 های یتقابل بر آگاهی، ایجاد و دانش افزایش طور همین و اطلاعات، تحلیل و تجزیه و کسب طریق از تا بتوانند است ها سازمان اغلب برای

 تا بندد یم نقش مدیران روی پیش در رقابت صحنه آتی و فعلی وضعیت از کاملی تصویر که است ها دانش پرتو این در بیفزایند خود

 بهبنابراین . .بیشتر زمینه را برای کارایی و اثر بخشی بیشتر فراهم نمایندتصمیم بگیرند و با ایجاد سرمایه های اجتماعی  بهتر بتوانند

کارکنان را در جهت آشنایی با علائم هوش و حل این  که شود می توصیه جامعه هدف پرورش و آموزش مدیران و مسولان

 مشکل مربی گری کنند و دوره هایی را برای آموزش فراگیر راه های جلوگیری، مدیریت و مقابله با آن ها برگزار کنند.

همچنین  و ارتباط مثبت و معناداری وجود دارد.ایه اجتماعی بین  دلبستگی شغلی  با سرمنتایج تحقیق نیز نشان داد  که 

 نتایج حاصل از این تحقیق با نتایج تحقیقات ارجمندی. را  دارددلبستگی شغلی سرمایه اجتماعی قابلیت پیش بین معنادار 

( همخوانی 1281(قنبری و همتی)1281(، غیاثی ندوشن و امین الرعایا)1282(،کریمی و شاه دوستی)1288راد و شکر کن)

سازمان های کارکنانی با انرژی و مشتاق داشته باشند که این نتیجه می توان چنین بیان کرد که از اگر  دارد. در تبییین

نسبت به شغلشان اشتیاق و علاقه زیادی داشته باشند. باعث می شود که به طور کامل مجذوب شغلشان شوند و تکالیف 

مایه های اجتماعی بیشتر و کارهای تیمی و گروهی بیشتری و زمینه ایجاد سر به انجام برسانندشغلیشان را به طرز مطلوبی 

 بروز زمینه که مواردی که شود می توصیه پرورش و آموزش مدیران و مسولان به بنابراین. را در سازمان ایجاد می کنند

 .ندک پیدا افزایش سازمان در اجتماعی سرمایه آن تبع به تا دهند افزایش سازمان در را کند می فراهم را شغلی دلبستگی

 تشکر و قدردانی:

بدین وسیله، نویسندگان مقاله مراتب سپاس و قدردانی را از کلیه کسانی که در انجام این مطالعه همکاری نمودند، به عمل 

 آورند.می

 :منابع

شغلی و اشتیاق کاری، مجله رابطه سرمایه اجتماعی و کیفیت زندگی کاری با دلبستگی ( . 1288).شکرکن،حسین   و ارجمندی راد، ایمان-

 .221-210،ص 88،زمستان2،دوره8مطالعات روانشناسی صنعتی و سازمانی،شماره

، کاشان دانشگاه یعلم هیئت یاعضا دیدگاه کار ا ز محیط کیفیت بهبود با یاجتماع سرمایة رابطة(. 1282).آقابابایی،راضیه و رحیمی،حمید

 11 شماره چهاردهم، سال ،یاجتماع رفاه یپژوهش  یعلم ةفصلنام

وری منابع انسانی، (، بررسی تاثیر ابعاد سرمایه اجتماعی و سرمایه فکری بر میزان بهره1281) .امین الرعایا، احسانو غیاثی ندوشن، سعید -

 .70، شماره 21مطالعات مدیریت )بهبود و تحول(، دوره 

 آموزش فصلنامه .بوعلی سینا دانشگاه کارکنان شغلی با دلبستگی اجتماعی بین سرمایه رابطه بررسی(. 1281).ریمم همتی، و یعدس قنبری،-

 .111-122صفحات  ، 21 شماره ،8 عالی، سال

(. از سرمایه اجتماعی به دلبستگی شغلی با توجه به نقش میانجی گری گرایش کارآفرینانه در سازمان 1282) .شاه دوستی،مریم کریمی،سعید و-

 .12-21، ص 82،پاییز 2،شماره10، فصلنامه پژوهش های ترویج و آموزش کشاورزی، سال جهاد کشاورزی استان همدان
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 گریی انجیبه م پرستاران خدمت به ترک یلتما بر هوش ریتأث (.1282).رایسم دهیس ،ینیدحسیس و الهه زاده، عهیش و حسن جعفری، عابدی-

 .872-822(1)12،یفرهنگ سازمان تیریی مد . رشهروندیغ رفتارهای و یخوداحترام

 ارهایرفت میانجی نقش با بدنی تربیت معلمان در کار مثبت درگیری و سازمانی هوش بین رابطة .(1287)  .محمد کاشف، سیدو  عبدالهی، رضا -

 21 پیاپی شماره - 1 ، شماره2 ورزش، دوره در سازمانی رفتار مدیریت منافقانه، مطالعات

رابطة بین هوش سازمانی و درگیری مثبت درکار معلمان تربیت بدنی با نقش میانجی رفتارهای  .(1287).عبدالهی، رضا  و کاشف، سید محمد-

 21شماره پیاپی  - 1، شماره 2منافقانه، مطالعات مدیریت رفتار سازمانی در ورزش، دوره 

Hidayat, B. Saluy, A. (2020). The Impact of Social Capital and Organizational Culture on Improving 

Organizational Performance. International Review of Management and Marketing, 2020, 10(3), 93-100. 

Caprara, B. (2016). The Impact of Cultural Capital on Secondary Student's Performance in Brazil. Universal 
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Abstract: 

The purpose of this research was to determine the relationship between organizational intelligence and job 

attachment with social capital in physical education teachers in Mamsani and Rostam cities. This research was 

applied and descriptive and correlational. The statistical population of this research was all the physical 

education teachers of Mamsani and Rostam cities in the number of 87 people, of which 82 people cooperated 

with the researcher as a sample and using the total number sampling method. Data collection tools were 

standard questionnaires. Edwards and Klipatrick's job attachment (1984), Albrecht's organizational intelligence 

(2003) and Khodadad's social capital (2009). Descriptive statistics methods were used to describe the data, and 

Pearson's correlation coefficient and regression statistical methods were used to analyze the data. The results 

showed that there was a positive and significant relationship between organizational intelligence and job 

attachment with social capital, and organizational intelligence and job attachment have the ability to 

significantly predict the subjects' social capital. Therefore, in order to increase social capital in the target 

society, more attention should be paid to the variables of organizational intelligence and job attachment. 
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 76-60صفحات 

 

 اثر درمانی ورزش بوکس در کاهش وزن زنان

 

 * اشاهین کلانتری

   دکترای روانشناسی حرکتی، دانشگاه ازاد اسلامی واحد خوارسگان، مربی برتر بوکس بزرگسالان و جوانان.  1

 

 چکیده:

های  این پژوهش از دسته پژوهش پژوهش حاضر بررسی اثر درمانی ورزش بوکس در کاهش وزن در بین زنان بود.هدف 

-شیوه مطالعه بصورت کتابخانه .بودو آزمایش  کنترل گروه با پیگیری -آزمون پیش طرح با آزمایشی کاربردی به روش شبه

های  )انجام آزمایش از پرسشنامه افزایش وزن( و آزمایشگاهی)استفاده  )بررسی کتب، مقالات و پایان نامه(، میدانی ای

وحدت مراجعه کننده به باشگاه  نفر 111آماری مورد مطالعه  جامعهتشخیصی تعیین میزان قند، چربی و آب بدن( بود. 

انجام ) گروه آزمایش نفر اول: 11نفری که،  11 )در دو گروه نفر 01بود که از این تعداد واقع در میدان شهدا استان تهران 

و در  های باشگاهی( انتخاب شدند )فقط انجام فعالیت نفر دوم گروه کنترل 11و آموزش بوکس( و های باشگاهی  فعالیت

های آموزش بوکس طی جلسات توسط مربی خبره آموزش  گروه اول مهارت ند.ماهه مورد مطالعه قرار گرفت 8بازه زمانی 

ای انجام نپذیرفت. در نهایت مجددا دو گروه بر اساس میزان وزن و عوارض عضله سازیی داده شد. گروه دوم هیچ مداخله

در  و اندازه گیری مکرر تی جفتی (t) انجام و با آزمون 30نسخه  spssمورد بررسی قرار گرفتند و نتایج تحلیل با نرم افزار 

 معنادار شد 10111در سطح  وزنها در گروه آزمایشاندازه گیری مکرر نتایج آزمون  مورد مطالعه قرار گرفت. 10111سطح 

کاهش  (.P<0.001) داشت بدون برگشت و از دست دادن عضله روند لاغرییافزایش که نشان از تاثیر ورزش بوکس در 

توان با ایجاد و باز کردن دریچه باشگاهی باشد. میوزن و عضله سازیی و زیبایی بدن از جمله مسایل مهم روز زنان می

های سنگین ها و هم از هزینهرفته این ورزش بوکس در این امر کوشا بود و هم در سلامتی مادران و زنان و خانوادهپیش

 و از جذابیت این ورزش استفاده کرد.د.کاهش وزن و عوارض بعدی آن جلوگیری کر

 بوکس، کاهش وزن، زنان. کلیدی: واژگان    
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 مقدمه:

که بعدها و در اوایل قرن هجدهم  ،گرددمی قبل از میلاد مسیح و در منطقه مدیترانه بر 1111سال  ریشه ورزش بوکس به

اولین  1801در سال  .(3111، 1دودجیون، آرتون، توماس، کیللی و اسچیت) میلادی در کشور انگلستان دوباره ظاهر گشت

معرفی  0جانل به جامعه قهرمانی آمریکا موسوم به 3مارکس قوانین 1881قانون این رشته ورزشی تدوین گردید. در سال 

توان از بزرگترین فایترهای بوکس جایزه بزرگ لندن تا تغییر مقررات آن می .(3111، 4گزالیان و ابیدناتزی ،دولاتی) گردید

کنگ، )ورزش بوکس سرانجام به المپیک هم راه یافت 1114در سال  (.3111دودجیون و همکاران، )به سولیوان اشاره کرد

های پیشرفت و شهرت این ورزش در جهان اولین جرقه 1131در دهه (. 3111، 1همکارانراتامیس، کاپر، گردی، ایلایس و 

 های سنگین وزن معروفیت و محبوبیت بیشتری در بین علاقمندان داشتو البته در این میان رقابت در رده .زده شد

در  1111بعد از پایان جنگ جهانی دوم، این ورزش به سرعت در شرق آسیا و در دهه (. 3111دودجیون و همکاران، )

در نیمه دوم قرن بیستم میلادی، این رقابتها تنها در رده سنگین  (.3111کنگ و همکاران، ) اسر آفریقا گسترده شدسر

مدرن توسط هوارد باسکرویل، مدرس آمریکایی کالج مموریال در  یشکل ایران با ورود این ورزش به .شدوزنها انجام می

های ود که این ورزش را به ایران آورد و با ارائه وسایل و تدریس تکنیکای بود. او نخستین فردی بتبریز در دوران مشروطه

پس از آن با ورود مهندسان و (. 3111دولاتی و همکاران، )این ورزش تأثیرگذاری بسیاری بر جوانان این دوره داشت

یرانی با این ورزش آشنا کارگران اروپایی به ایران در دوره کشف نفت مسابقات در بعضی از شهرها برگزار شد و جوانان ا

طور رسمی جزو و با حمایت اولیه مقامات ارتش آمریکایی این ورزش به 1030در سال  بوکس شدند. با تأسیس فدراسیون

های متعدد و با پیگیری (.3111، 8چابین، میارکا، فرنچینی، چماری و چیور ،اسلیمانی) ها شدبرنامه مدارس و دانشکده

یکی این ورزش  این ورزش در ایران به تدریج رشد کرد و تاکنون ادامه دارد.  ها در سرتاسر کشوراهها و باشگتأسیس انجمن

در یک رینگ به همراه داور  "بوکسور"یا  "زنمشت"های جسمانی است که در آن دو نفر به نام از هنرهای رزمی و ورزش

بات محدود به قسمت بالای بدن و صورت او کنند. هدف اصلی این ورزش مغلوب کردن حریف به وسیله ضرشرکت می

است. قوانین بسیار دقیقی برای اجرای مسابقات وجود دارد تا از ایمنی ورزشکاران حفاظت و از هرگونه ضربه غیرقانونی 

دفاع شخصی و  ،های ضربه زدن )مثل جابجایی و حرکات سریع(های بوکسینگ شامل تکنیکمهارت جلوگیری شود.

ورزشکاران باید دارای استقامت و قدرت  همچنین (.1011، ، حبیبی. رنجبر و گاراپیحسنوند) کتیکی استهای تااستراتژی

تواند به بدنی مناسبی باشند. این ورزش نه تنها یک ورزش فیزیکی است بلکه تقویت کننده اراده و ذهن نیز بوده و می

(. 1011، خسروی، رضاییان، منتظری و طالقانی صوری،) تقویت اعتماد به نفس و توانایی مدیریت استرس کمک کند

ای به تازگی در بین بانوان جا افتاده و اثرات ورزش بوکس به عنوان یک فعالیت فیزیکی پرانرژی و همچنین هنر مبارزه

                                                           
1 Dudgeon WD, Herron JM, Aartun JA, Thomas DD, Kelley EP, Scheett 
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 این ورزش نه تنها به افزایش (.1011حسنوند و همکاران، ) بسیار مثبتی بر روی سلامت فیزیکی و روحی آنان داشته است

تأثیر ورزش بوکس  .کند بلکه اعتماد به نفس و استقلال روحی نیز راه یافته استقدرت عضلات و توان بدنی زنان کمک می

بر قدرت فیزیکی بانوان به عنوان یک جنبه اصلی مورد توجه قرار گرفته است. با انجام حرکات متنوع بوکس عضلات بدن 

این ورزش نه تنها باعث افزایش  (.1411، ، خسروی و کاظمیکاظمی) یابدشوند و توان بدنی افراد افزایش میتقویت می

شود بلکه به بهبود کارکرد سیستم قلب و عروق نیز کمک کرده و بهبود عملکرد سیستم تنفسی استقامت و تحمل بدن می

جه فراوانی دارد. در تاریخچه حضور زنان در بوکس نیز امروزه جلب تو(. 3111اسلیمانی و همکاران، ) کندرا ایجاد می

 زنان نیز به این ورزش هااما با پیشرفت فرهنگ و تغییر نگرش .شدگذشته بوکس به عنوان یک ورزش مردانه شناخته می

دهنده تلاش زنان برای شکست تبعیض جنسیتی و ها نشاناین تغییر در دیدگاه (.3111دولاتی و همکاران، اند )روی آورده

مزایای بهداشتی ورزش بوکس برای (. 3118، 1، فراگو، باچانان و دالیکاسمیت) ای ورزشی استهحق انتخاب در فعالیت

شود. افزایش سطح انرژی، کاهش وزن، بهبود کیفیت خواب و کنترل زنان به عنوان یک بعد دیگر از این ورزش مطرح می

بوکس به عنوان یک راه برای  (.1411کاظمی و همکاران، ) استرس از جمله مزایای بهداشتی این فعالیت ورزشی است

دهد تا با استفاده از این ورزش جسم آید و به زنان این امکان را میخروج از روزمرگی و تنوع در سبک زندگی به شمار می

های نقش ورزش بوکس در افزایش اعتماد به نفس بانوان نیز بسیار مهم است. آموزش مهارت .و ذهن خود را تقویت کنند

تبریزی و ) اندازدبرانگیز افراد را به یادآوری قدرت و استقلال شخصی خود میهای چالشپیروزی در موقعیت مبارزه و

دهد و ایشان را به رسیدن به اهداف شخصی و این افزایش اعتماد به نفس در زنان خودباوری را افزایش می (.1011، گلیپور

برای بانوان نیز فرصتی  .العاده استکه یک ورزش فیزیکی فوقورزش بوکس علاوه بر این .کندایشان تشویق میحرفه

، ، رشیدی و حسینیتاجیک) شودالعاده برای تقویت عضلات، افزایش اعتماد به نفس و یادگیری هنر رزمی محسوب میفوق

آنها از نقاط و (. با توجه به اینکه بانوان نقش بسیار مهمی در خانه و محیط اجتماع دارند و سلامت و آرامش روحی 1014

توجه به نقش و خواسته زنان اهمیت بیشتری دارد. از سویی برخی زنان جهت مبارزه  ،ها استامتیاز مثبت آرامش خانواده

کنند و گاها این روش با استرسهای مختلف زندگی و فشارهای درگیر بسمت لاغری و سبکهای متنوع کاهش وزن رجوع می

زندگی تاثیر بسزایی دارد. با توجه به مطالعات بسیاری از متخصصان تغذیه و ورزش  و شیوع زندگی در تعادل سیستمی و

در جهت برخورد با اضافه وزن زنان در این پژوهش با معرفی ورزش بوکس و ایجاد جایگاه آن در زندگی افراد بدنبال پاسخ 

و رسیدن افراد به وزن ایده آل کمک  به این سوال هستیم که آیا ورزش بوکس در کوتاه مدت در بین زنان در کاهش وزن

 کند؟می

 پژوهش روش

که جامعه مورد مطالعه زنان بالای  .بودهدف از انجام این پژوهش بررسی اثر درمانی ورزش بوکس در کاهش وزن زنان 

بوده که جهت کاهش وزن به باشگاههای تناسب اندام  1413تا پاییز  1411سال، ساکن استان تهران  پاییز  01تا18

و در بازه زمانی یکسال بصورت مرتب در باشگاه حضور داشتند. معیار ورود اضافه وزن و علاقه به ورزشهای کرده مراجعه 

                                                           
1 Smith LE, Snow J, Frago JS, Buchanan CA, Dalleck LC 
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بدین منظور  به روش نمونه گیری  بود.معیار خروج خستگی و انصراف بانوان از آموزش و ادمه روند رزمی بوکس بود. 

انتخاب  و سپس به  ،صبح در باشگاه  حضور داشتند 11تا  8نفر از زنان که در بازه زمانی ساعت  01تصادفی و در دسترس 

وژیکی و اضافه وزن همه افراد مورد مطالعه از لحاظ در ابتدای امر شرایط بیول .دو گروه کنترل و آزمایش تقسیم شدند

سلامتی، عضله و آزمایشهای مورد مطالعه توسط متخصص رژیم درمانی اسکن و نتایج آزمایشهای اولیه قند، چربی و میزان 

ه ماه 8تحت مداخله آموزش بوکس توسط مربیان مطرح در بازه زمانی  آزمایشآب بدن این افراد تعیین شد. سپس گروه 

ای جز حضور در باشگاه و فعالیتهای باشگاهی نداشتند. بعد از قرار گرفتند و گروه کنترل هیچ مداخله 1بر اساس جدول 

ماهه پیگیری شدند تا میزان  4ماه افراد مجددا از لحاظ بیولوژیکی بررسی گردید و در نوبت سوم مجددا در بازه  8بازه 

 1پرسشنامه نگرانی در مورد وزن و رژیم غذایی کاگان و اسکوایرزد از ابزار تاثیرات بررسی گردد. جهت بررسی این رون

  تحلیل تی و اندازه گیری مکرربا آزمون 30نسخه  SPSSاستفاده شد. در نهایت داده های حاصل با استفاده از نرم افزار

 شد.

تا با مطالعه و اثرات مثبت ورزش  .بوداین مقاله برگرفته از طرح پژوهشی جهت ایجاد و فعالیت باشگاه بوکس برای زنان 

ای در باشگاههای دولتی و خصوصی راه اندازی و معرفی کنیم. از این رو با بوکس بتوانیم این ورزش را به صورت حرفه

هدف اصلی باشگاههای تناسب اندام در راستای کاهش وزن و عضله سازیی استاندارد بدون هیچ گونه عوارضی به انجام این 

مورد  تناسب اندام زنان جهت این مطالعه ابتدا از فدراسیون بوکس ایران نامه ای خطاب به باشگاههای پرداخته شد.مطالعه 

نظر اقدام و سپس باشگاه وحدت و منطقه مد نظر شناسایی شد. سپس طی جلسه ای در باشگاه از زنان مراجعه کننده به 

توضیحات لازم جهت این ای(دقیقه 131جلسه() 4ندین جلسه )در چ باشگاه دعوت شد تا در این طرح شرکت نمایند و 

نفر  41نفر افراد واجد شرایط تقریبا  111که از  .و به سوالات و ابهامات مورد نظر پاسخ داده شد .موضوع به افراد داده شد

رعایت قوانین باشگاه، موافقت افراد در  اضافه وزن، علاقه به بوکس، اعلام آمادگی جهت مطالعه کردند. میعار ورود به مطالعه

و عدم غیبت در جلسات همچنین  راستای افزایش زمان مطالعه و همچنین شرکت در تمام جلسات، حضور بموقع

خستگی، عدم تمایل به ادامه برخورداری از سلامت جسمانی بود. معیار خروج غیبت بیش از یک جلسه، بارداری، بیماریی و 

)قند، چربی خون، توده بدنی و سایر موارد(  نفر از افراد مورد آزمایش بالینی 41سپس در ابتدای امر همه  موارد دیگر بود.و 

نفر در حد نرمال و از لحاظ وضعیت سلامتی و بازه مطالعه همخوانی  و همگنی داشتند.که  01قرار گرفت. که از این تعداد 

سپس با نامه نگرانی در مورد وزن و رژیم غذایی بین افراد توزیع شد. و پرسشنفر ادامه پیدا کرد.  01این مطالعه با همین 

نفره تقسیم شدند. که در یک بازه زمانی مساوی به باشگاه مراجعه و  11قرعه کشی و تمایل خود این افراد دو گروه مساوی 

فعالیت باشگاهی داشتند. از  نفر اول علاوه بر تمرینات باشگاه فعالیت و آموزش مهارت بوکس دیدند و گروه دوم تنها 11

لحاظ رژیم غذایی مواد غذایی مورد استفاده این افراد یکسان و همچنین طول بازه استراحت یکسانی داشتند. و هر ماه 

آزمایش بالینی و تحت بررسی پزشک رژیم خانوم دکتر پوران اسعدی)فوق تخصص رژیم و تغذیه ورزشکاران و تناسب اندام 

بالینی)تعیین سطح غلظت خون، چربی،  و مشاوره پزشک گرفتند. همچنین آزمایشهاانسه ( قرار میدارای بورد تخصی فر

در بیمارستان فوق  هر ماه (شاخص توده بدنی و وضعیت رشد و عضله و ریزش مو  و سایر موارد تخصصیفشارخون، 

                                                           
1 Concern Over Weight and Dieting Scale 
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انجام و توسط کارشناسان بررسی  استان تهران میدان شـهدا، خیابان شکوفـه، خیابان کـرمانمردم واقع در تخصصی 

 و در نهایت توسط کارشناسان آمار نتایج تحلیل و استخراج گردید. گردید.می

 (0COWDپرسشنامه نگرانی در مورد وزن و رژیم غذایی کاگان و اسکوایرز )

( ساخته 1184) 0و رز ال. اسکوایرز 3توسط دونا ام. کاگان کاگان و اسکوایرز پرسشنامه نگرانی در مورد وزن و رژیم غذایی

رود. گویه تشکیل شده است که به منظور سنجش میزان نگرانی در مورد وزن و رژیم غذایی بکار می 14شده است که از 

های مختلف ها برای گزینههای متفاوتی از جوابشود. اگر چه طبقهدرجه ای تشکیل می 1این مقیاس از یک طیف لیکرتی 

-شوند. حروف استفاده شده در درجه بندی جواب-ای درجه بندی مینقطه 1ها با یک مقیاس اما همه گزینهوجود دارد، 

. نمره این ابزار جمع همه 1، ه = 4، د = 0، ج = 3، ب = 1شود: الف = های یک شخص به ارزشهای عددی زیر تبدیل می

دهد. گرانی بیشتری در مورد وزن و رژیم غذایی را نشان میدارد. نمرات بالاتر ن 11تا  14ای بین ها است که دامنهگزینه

دارای  88/1این ابزار با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای همسانی درونی آزمایش شد. این ابزار با ضریب همبستگی 

ناخته شده، با های شپایایی خوبی است. شواهد پایایی از طریق بازآزمایی در دسترس نیست. شواهد روایی از طریق گروه

های افراد عادی، مرزی و دچار اختلال، تشخیص داده شد. همچنین برای طبقه کاگان و اسکوایرزتفاوتهایی در امتیازهای 

 این ابزار شواهد خوبی برای روایی همزمان با خویشتنداری و تمرد )سرکشی( دارد.

 : آموزش بوکس1جدول

 هدف موضوع کاربرد آموزش

 4استنس

 

 

 انعطافآمادگی و 

فرد برای حمله یا دفاع از آن استفاده می 

 .کند

برای دفاع یا حمله بهتر است که پنجه 

پای جلو با پاشنه پای عقب در یک راستا 

 قرار بگیرند.

دست غالب را عقب نگه دارید تا در زمان 

 مناسب ضربه های قوی تری وارد کنید.

فاصله کمی )به اندازه عرض شانه( بین پا 

 ید.ها ایجاد کن

سر خود را پشت مشت هایتان پنهان کنید 

و به حریف اجازه ضربه زدن به سر خود را 

 ندهید.

مشتهای خود را کمی پایینتر از 

هایتان نگه دارید تا بتوانید به راحتی چشم

 حرکتهای حریف را مشاهده کنید.

                                                           
1Concern Over Weight and Dieting Scale 
2 Dona M. Kagan 
3 Rose L. Squires 
4 Stance 
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سعی کنید آرامش خود را حفظ کنید و 

 روی حرکات حریف تمرکز کنید.

 

انواع آشنایی با 

 1فوت ورک

 

کاهش استرسها و 

 مقاومت

ها به صورت ضربدری و بر در بوکس پا برهم زدن تمرکز حریف 

ها قرار می گیرند. این حالت روی پنجه

اجازه می دهد تا شما بتوانید در هر لحظه 

جا به جا شوید و به حریفان ضربه بزنید. 

شما را  فوت ورک تمرین تغییر جهت پا ها

ی کند. برهم زدن تمرکز بسیار تقویت م

ذهن حریف سبب می شود تا شما بتوانید 

به گارد او حمله های بیشتری کنید و این 

تر خواهد ضربات شما را به پیروزی نزدیک

 .کرد

حرکت چرخشی 

  3پا

 

بوکسور های مبتدی با تمرین چرخشهای   برای جلوگیری از تداوم حملات حریف  مهارت ورزی

)زاویه بیش از کوچک و چرخشهای بزرگ 

توانند قدرت پا های خود را درجه( می 11

 .تقویت کنند

مشت زنی صحیح 

 )پانچ اصولی(

 

برای جلوگیری از خستگی و ضربات  عملکرد

 حریف

ای در هنگام مشت یک بوکسور حرفه 

دهد و زنی، عملیات بازدم را انجام می

کند. این سپس دستان خود را شل می

ن بوکسور موضوع سبب استراحت دستا

ای خواهد شد. پانچ اصولی به همراه حرفه

شود. در عملیات دم و بازدم انجام می

ای، مشت خود را سفت هنگام پانچ پایه

کنید و در این لحظه از تمام نیروی خود 

 .برای ضربه زدن به حریف استفاده کنید

 ضربات ترین قوی

 بوکس آموزش در

-شما را از نفس میاین ضربات حریفان  خستگی حریف تقابل

 .اندازند

نقش انواع هوک و 

آپرکات در 

تواند به شما در دفاع یا ها میحرکت  .حریف خود ضربه بزنید شناخت موقعیت

 .حمله به حریف کمک کند

                                                           
1 FOOTWORK 
2 PIVOT 
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 مسابقات

 

انواع دفاع در 

 آموزش بوکس

 

آموزش مقدمات 

 ورزش بوکس

های مبتدی بسیار دفاع برای بوکسور 

 .باشدمیحیاتی و لازم 

با دفاع کردن حریف خود را از نفس 

بیندازید و حرکات او را آنالیز کنید. با دفاع 

توانید زمان مناسب برای ضربه کردن می

 .زدن به حریف را نیز پیدا کنید

با استفاده از پانچ 

متقابل دفاع را به 

 .دحمله تبدیل کن

 

های حمله و دفاع را در کنار تکنیک  انعطاف و مهارت 

 .یکدیگر یاد بگیرید

برای ضربه زدن به حریف عجله نکنید، به 

عبارت دیگر ابتدا ضربه حریف را دفع 

کنید و در موقعیت مناسب ضربه خود را 

تواند به شما می پانچ متقابل. وارد کنید

سمت سر یا بدن حریف باشد. از پانچهای 

متقابل نهایت استفاده را کنید زیرا این 

 .را به پیروزی رساند تواند شماحرکات می

 

 های پژوهش:یافته

 هایافته

نفر افراد مورد  مطالعه میانگین سنی در گروه  01در ابتدای امر به بررسی وضعیت دموگرافیکی افراد مورد مطالعه پرداخته شد. از  

بود.  111/0و انحراف معیار  81/33و در گروه دوم با تمرین معمولی باشگاهی میانگین  314/0با انحراف معیار 41/33تمرین بوکس

 11در مرحله شروع مطالعه بود. که تقریبا   81، 113و  81، 148همچنین میانگین قد و وزن در دو گروه بوکس و باشگاهی به ترتیب

در یک بازه (. با پیگیری افراد 1درصد در شرایط نرمال بودند )جدول 1درصد چاقی شدید و  31درصد افراد مورد مطالعه اضافه وزن و 

بدون از بین رفت عضله و عوارض لاغری بود. و در افراد  100/18هر سه ماهه نشان داد که با تمرین بوکس میانگین وزن ثانویه افراد 

بود که در برخی از افراد مورد مطالعه ریزش مو و از بین رفتن عضله نمایان شد. همچنین  00/81باشگاهی نیز میانگین وزن ثانویه 

شوند. اما در زن پیگیری در سه ماهه بعد نشان داد که با ادامه ورزش بوکس وزن کاهش و افراد به وزن مطلوب نزدیکتر میمیزان و

(. همچنین بر اساس آزمون مقایسه تی جفتی 1مورد تمرینات باشگاهی عدم ثابت ماندن وزن در برخی موارد گزارش شد. شکل)

معنادار شد. و 10111در سطح  141/4و  113/4، 001/4با آموزش بوکس با مقدار تیحاصل از پژوهش نتایج آزمون تی در افراد 

تفاضل میانگین قبل و بعد در این وضعیت کاهشی بود که نشان از تاثیر ورزش بوکس در روند لاغریی داشت این گزارش بر اساس 

 (.3شاخص توده بدنی گزارش شد )جدول
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 لعه:مشخصات افراد شرکت کننده در مطا0جدول

 انحراف معیار میانگین ماکسیمم مینیمم تعداد 

 314/0 41/33 38 18 11 بوکس سن

 111/0 81/33 01 18 11 باشگاهی

 011/8 118 111 148 11 بوکس قد

 118/1 81/183 111 113 11 باشگاهی

 40/4 1/38 01 38 11 بوکس 1شاخص توده بدنی

 41/4 13/38 01 31 11 باشگاهی

 844/8 11/80 18 81 11 بوکس وزن اولیه

 131/1 10/81 11 81 11 باشگاهی

 101/8 100/18 81 81 11 بوکس وزن بعد

 188/1 00/81 81 81 11 باشگاهی

 11/1 81/11 80 81 11 بوکس وزن پیگیری

 118/1 81/81 11 81 11 باشگاهی

 شاخص توده بدنی

 پیگیری

 03/4 1/34 31 34 11 بوکس

 01/1 44/31 01 31 11 باشگاهی

 

                                                           
1 bmi 
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 ماهه)اولیه، قبل و بعد( 1: روند تغییرات وزن در دوره 0شکل

 

 جفتی t: مقایسه وزن دو گروه در شرایط اولیه تا پیگیری با آزمون 9جدول

 سطح معناداری درجه آزادی tآزمون  جفت وزنها در دو گروه

 111/1 14 4/**337 3وزن -1وزن بوکس

 111/1 14 4/**952 0وزن-1وزن

 111/1 14 141/4** 0وزن-3وزن

 111/1 14 3/**347 3وزن -1وزن باشگاه

 411/1 14 811/1 0وزن-1وزن

 081/1 14 -888/1 0وزن-3وزن

**p<0.001 

 :گیریو نتیجهبحث 

نتایج حاصل از مطالعه نشان داد که ورزش  .هدف پژوهش حاضر بررسی اثر درمانی ورزش بوکس در کاهش وزن زنان بود

تواند در بازه زمانی مطلوب باعث کاهش وزن و حفظ عضله در بانوان گردد. از باشد که میبوکس از دسته ورزشهایی می

جا کردن پاها، بدن و جاخالی دادن زنی و جابههای حرکتی، مشتشامل تکنیکآنجا که تمرینات بوکس و انجام این ورزش 

های دویدن، طناب زدن و تمرین نیاز به سرعت عمل چابکی دارد. از این رو لازم است ورزشکار از طریق ودشمی

های هیجانی مشت زدن به کیسه بوکس و گوش دادن به آهنگ .به آمادگی و پیشرفت کار خود بیفزایدکالیستنیک 

از ورزش لذت ببرید، آن را به طور  کرده وزش ی بیشتری ورشود با انگیزهبخش است و باعث میکننده و انرژیسرگرم

( همخوانی دارد، که نشان دادند ورزش بوکس 1411. نتایج این پژوهش با پژوهش کاظمی و همکاران)دهیدمنظم انجام می
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هایی که ضربان قلب را ورزش بوکس و سایر ورزش شود.با کاهش وزن و تنظیم فشار خون باعث کاهش وزن در بانوان می

کارکرد  .های گوناگون قلبی را بگیرندتوانند منجر به بهبود سلامت قلب و عروق شوند و جلوی بیماریدهند میش میافزای

( همخوانی دارد که نشان 3111همچنین نتایج این پژوهش با نتایج تاجیک و همکاران) بخشند.قلبی و تنفسی را بهبود 

زنی با شدت بالا منجر به افزایش سطح های مشتلسهجشود. دادند ورزش بوکس باعث کاهش وزن در زنان می

های شوند. ترکیب بدنی به نسبت میان چربی، ماهیچه و استخوانسوزی، کاهش چربی بدن و بهبود ترکیب بدنی میکالری

ا هر چه بیشتر ورزش بوکس ر های مرکزی نیرومند نیاز خواهید داشت.بدن اشاره دارد برای مشت زدن به پاها و ماهیچه

های های بدن را تقویت کنید و ماهیچهجایی نیرو میان اندامتوانید این جابهزنی کنید، میانجام دهید و به طور منظم مشت

های پا، مرکزی، بازوها و بالاتنه را درگیر کنید و با گذر زمان توانید به خوبی ماهیچهتری بسازید. با ورزش بوکس میقوی

. در این شرایط بدن به چالش دهدمیید. ورزش بوکس هماهنگی و تعادل بدن را افزایش بدنی نیرومند و استوار بساز

توانید شود تا استواری بیشتری داشته باشد و با هماهنگی بیشتری حرکت کند. بنابراین، با گذشت زمان میکشیده می

اند ورزش بوکس به بهبود تعادل نشان دادهها برخی پژوهش جلوی عدم تعادل عضلانی یا به هم ریختن تراز بدن را بگیرید.

همچنین از این ورزش  (.1411کاظمی و همکاران، ) کنددر بیمارانی که پس از سکته در حال بهبودی هستند کمک می

شود. این بیماری روی سیستم عصبی و حرکتی بدن تأثیر عنوان روشی برای درمان بیماری پارکینسون هم استفاده میبه

این،  هایی مانند لرزش، خشکی بدن، آرام شدن حرکات و دشواری در راه رفتن را به دنبال دارد.رد و نشانهگذامنفی می

های استرس و اضطراب را تواند مغز را شاد کند و نشانههای حال خوب کن از جمله اندورفین میورزش با ترشح هورمون

های هوازی و اند کسانی که تمریناند و نشان دادهههای گوناگون هم این موضوع را تأیید کردپژوهش .کاهش دهد

اسمیت و ) های افسردگی خود را کاهش دهندتوانند سطح استرس و نشانهدهند میهای تناوبی و تنشی انجام میتمرین

شود و شدت های شدید و متوسط میورزش بوکس هم یک ورزش هوازی است و از آنجا که شامل دوره (.3118همکاران، 

گیرد. بنابراین این ورزش راهکار خوبی برای های تناوبی و تنشی قرار میممکن است کم و زیاد شود، در گروه تمرینآن 

توانند فشار خون اند که میهای تناوبی و تنشی نشان دادهورزش بوکس و تمرین .شودمبارزه با استرس در نظر گرفته می

ها ثابت پژوهش های خونی کمک کنند.به کاهش فشار روی رگ سیستولیک و دیاستولیک را کاهش دهند و همچنین

گران همچنین پژوهش(. 3111تاجیک و همکاران، ) اند ورزش بوکس راهکار مناسبی برای تنظیم فشار خون استکرده

رید و به ی بسیار بهتری بگیهای هوازی با شدت متوسط انجام دهید تا نتیجهکنند این ورزش را در کنار تمرینپیشنهاد می

از آنجا که زنان بعلت روحیه و فعالیت خود در زندگی نیازمند تنوع هستند  طور تأثیرگذارتری فشار خون بالا را مهار کنید.

توان با ایجاد و باز کردن باشد میاز سویی کاهش وزن و عضله سازیی و زیبایی بدن از جمله مسایل مهم روز زنان می

زش بوکس در این امر کوشا بود و هم در سلامتی مادران و زنان و خانواده ها و هم از دریچه باشگاهی پیشرفته این ور

کرد. از محدودیتهای مهم انجام این پژوهش گرفتن نامه هزینه های سنگین کاهش وزن و عوارض بعدی آن جلوگیری 

و باشگاههای بوکس در کشور  با توجه به چالشهای اخیر برای رسمی کردن بوکس بود ی بانوانجهت هماهنگی با باشگاهها

از سویی حجم نمونه و افراد برای زنان از محدودیت و چالشهای مهم بود. همچنین عدم همکاری باشگاهها جهت مطالعه و  
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از موارد  بعلت افزایش زمان مطالعه بازه سنی مراجعه کننده گان و گاها عدم تمایل برخی زنان در راستای ادامه مطالعه

  شود.در این مقاله قلمداد می دیگر محدودیتها
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بدین وسیله، نویسندگان مقاله مراتب سپاس و قدردانی را از کلیه کسانی که در انجام این مطالعه همکاری نمودند، به عمل 
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Therapeutic effect of boxing exercise in weight loss of women 

 

Shahin kalantari* 
 

1. Ph.D. in movement psychology, Islamic Azad University, Khawaresgan branch, top boxing trainer for 

adults and youth. Corresponding author.  

 

Abstract: 

The purpose of the present study was to investigate the therapeutic effect of boxing in weight loss among 

women. This research was a quasi-experimental applied research with a pre-test-follow-up design with 

control and experimental groups. The method of study was library (examination of books, articles and 

theses), field (use of weight gain questionnaire) and laboratory (diagnostic tests to determine the amount of 

sugar, fat and water in the body). The statistical population studied was 100 people referring to the Vahdat 

Club located in Shahada Square, Tehran province, of which 30 people (in two groups of 15 people, the first 

15 people: the experimental group (performing club activities and boxing training) and the second 15 people 

of the group) Control (only doing club activities)) were selected and studied in a period of 8 months. The first 

group of boxing training skills was taught by an expert trainer during the sessions. The second group did not 

accept any intervention. Finally, two groups were examined again based on the amount of weight and 

muscle-building complications, and the results of the analysis were performed with spss software version 23 

and studied with paired t-test and repeated measurement at the 0.001 level. The results of repeated 

measurement of weights in the experimental group𝑡1𝑥1̅̅̅̅ −𝑥2̅̅̅̅ = 4.337 , 𝑡2𝑥1̅̅̅̅ −𝑥2̅̅̅̅ = 4.951, 𝑡3𝑥1̅̅̅̅ −𝑥2̅̅̅̅ = 4.141  was 

significant at the 0.001 level, which showed the effect of boxing exercise in increasing the process of weight 

loss without return and muscle loss (P<0.001). Weight loss, muscle building and body beauty are among the 

important issues of women's day. It is possible to be diligent in this matter by creating and opening an 

advanced club of this sport of boxing and to prevent the health of mothers, women and families, as well as 

the heavy costs of weight loss and its subsequent complications. And the attractiveness of this exercise used     
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 92-29صفحات 

بر قدرت عضلانی در مردان با سابقه تمرین  تمام بدنو  اسپیلیتهای تمرینی بررسی تأثیر سیستم

 مقاومتی

 محمد باقر افشار ناصری0*

تهران شمال، تهران، ایران، دانشگاه آزاد فیزیولوژی ورزشی کاربردیکارشناس ارشد . 1  

 

 چکیده:

 صورت گرفته در مردان با سابقه تمرین مقاومتیبر قدرت عضلانی  بدنسازیپژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر دو سیستم تمرینی 

ا سابقه تمرین ب است. جامعه آماری شامل مردان طراحی شدهپس آزمون -تجربی و در قالب پیشاست. این پژوهش به صورت نیمه

سال  ۰بود که حداقل  گرمکیلو ۶٫۱۷±۲۴متر، وزن سانتی ۰٫۸۲±1۷۱٫۴۰سال، قد  ۸٫۲۲±۸۲٫۸۲مقاومتی، با میانگین سنی 

طور تصادفی به دو گروه تقسیم شدند: گروه اول نفر به ۸۰ماه تمرین مداوم داشتند. در این مطالعه،  ۶تجربه تمرین مقاومتی و 

سال؛ و  ۰٫۴۶±۸۶٫۲۰و سن  مترسانتی ۲٫۸۸±1۲۴٫۸۲کیلوگرم، قد  ۲٫۴۰±۲۴٫۰۴)تمرین اسپیلیت( با وزن پیش از تمرین 

و سن  مترسانتی ۰٫۲1±1۷۷٫۲۰کیلوگرم، قد  ۶٫۴۱±۲۴٫۲۷بدن( با وزن پیش از تمرین گروه دوم )تمرین تمام

تکرار برای هر  1۴-۲ای سه جلسه تمرین مقاومتی را با سه ست و هفته، هفته ششهر دو گروه به مدت  .سال ۸۱٫۶۶±۰٫۲۲

. برای تحلیل تمرین (درصد افزایش در هفته و یک هفته سازگاری ۲تا  ۴) شدت در  ست انجام دادند، به همراه افزایش تدریجی

برای مقایسه ویتنی  -های ویلکاکسون، یومن ها و از آزمونبرای بررسی توزیع طبیعی داده شاپیروویلکهای ها از آزمونداده

بدن و اسپیلیت تفاوت معناداری وجود ها استفاده شد. نتایج نشان داد که بین قدرت عضلانی در تمرینات تمامها بین گروهتفاوت

نیز مشاهده  درشت مغذی هاادند و تغییرات در دریافت کالری و ندارد. هر دو گروه افزایش قابل توجهی در قدرت عضلانی نشان د

 .شد. با این حال، تغییرات قدرت عضلانی بین دو گروه از نظر آماری معنادار نبود و وزن کلی نیز تغییر چندانی نداشت

 

 .بندی تمرین، رژیم غذاییتمرین مقاومتی، ترکیب بدنی، قدرت عضلانی، دوره  :واژگان کلیدی

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

؛ 1۱۱۰و همکاران،  ۸؛ استارون۸۴1۴، 1کند )شونفلدتمرینات مقاومتی به بهبود جوانب مختلف بدن از نظر تناسب اندام کمک می

؛ ۸۴۴۰، ۰مست)کرامر و ر شوند منتج به بهبود کیفیت زندگیتوانند می همچنین مقاومتی تمرینات (.1۰۱1سنگدوینی و همکاران، 

 نام بردقدرت  و(۲هیپرتروفی) حجم عضلانی تمرین مقاومتی و سلامت میتوان به مهم شاخصهایاز (. ۸۴۴۱، ۰چرچیلفایگنباوم و 

(. 1۱۱۰، ۷؛ هاگینن و پاکارینن۸۴1۰، ۶)فلک و کرامر طراحی تمرین به دست می آید. نوع به باتوجه که از طریق تمرینات مقاومتی

، تمرینات ۲مثل اسپیلیت بندی شدهتمرینات تقسیم :اند، از جملههای تمرینی مختلفی برای افزایش قدرت شناخته شدهسیستم

به بررسی این  حاضری  مقاله(. ۸۴1۷ران، و همکا 1۴؛ جنتیل۸۴1۴و همکاران،  ۱)شیک هرمی و کاهشی، و دایره ایبدن، کل

تواند پس از مرحله سازگاری ، می 1۸اسپیلیت یا و 11تمام بدنتمرینی، تمرینات سیستمدو پردازد که کدامیک از موضوع می

استفاده شده  توسط ورزشکار قبلاا  مورد نظرسیستم تمرینی  این نکته که آیا نظر از، قدرت بیشتری ایجاد کند، صرف1۰آناتومیکی

 .یا خیر  است

مند شوند، بهرهبدن، که به عنوان حرکات چندمفصلی نیز شناخته میتمامدر طول جلسات تمرین، افراد از تمرینات 

. با این حال، یک مطالعه نشان داده است که یا ددلیفت اسکاتانواع حرکات  حرکاتی همچون، (۸۴۴۸شوند )کرامر و همکاران، می

 حجم عضلانیاین بدان معناست که افزایش (. ۸۴۴۲و همکاران،  1۰طور مستقیم با قدرت همبستگی ندارد )کوزیریسبه اندازه عضله

، توسعه قدرت سازگاری ساختاری. در طول مرحله نمیباشد حجم و یا شدت تمرین؛هر دو متغیرکارآمدی به معنای لزوما یا قدرت 

؛ غزالیان و همکاران ۸۴۴۸و همکاران،  1۶؛ آگارد۸۴۴۷، 1۲)فولاند و ویلیامزآید عمدتاا از طریق مسیرهای عصبی به دست می

بررسی متغیر های تمرینی و به مفاهیم،  تر نسبت و شفافدرک بهتر  در راستای پژوهش های پیشین؛ پژوهش هدف این(. 1۰۲۱

. یکی از عوامل دخیل بر مفهوم (1۰۲۲همکاران ؛ علیزاده و ۸۴1۰و همکاران،  1۷)سیمونز قدرت عضلانی میباشد تاثیر آنها برمتغیر 

و همکاران،  1۲)کرودرک تقاوت بین افزایش قدرت از طریق بهبود ساختار عصبی یا تغییر در نوع تمرین میباشد قدرت عضلانی 

ل استفاده بعد از فاز سارگاری ساختاری که قدرت عمدتاٌاز طریق بهبود عملکرد عصبی به دست می آید، تنوع تمرینی شام .(۸۴۴۸

                                                           
1 Schoenfeld. 
2 Staron.  
3 Kramer, & Ratamess. 
4 Feigenbaum, & Churchill. 
5 Hypertrophy. 
6 Fleck, & Kraemer. 
7 Häkkinen, & Pakarinen. 
8 Split 
9 Schick. 
10 Gentil. 
11 Full Body. 
12 Split. 
13 Anatomical Adaptation. 
14 Koziris. 
15 Folland, & Williams. 
16 Agard. 
17 Simmons. 
18 Crow. 
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و  1)جنتیلد عامل موثر بر روی قدرت عضلانی باشد از حرکات تک یا چند مفصلی و یا استفاده از سیستم های تمرینی میتوان

 .(۸۴1۷همکاران، 

از عوامل نامشخص در بررسی پژوهشی در زمینه علم تمرین از دیدگاه تاثیر تمرین مقاومتی بر روی قدرت، تاثیر  ییک

شاخص های آمادگی جسمانی؛ در اینجا مفهوم قدرت عضلانی، میباشد کوتاه مدت سیستم های تمرینی مقاومتی بر روی 

تواند به افراد و مربیان ا نتایج بهتری در قدرت همراه باشد، میکدام سیستم ممکن است ب نکته که درک این(. ۸۴1۴، ۸)شونفلد

تواند به پژوهشگران کمک کند تا دانش مند شوند. این پژوهش همچنین میکمک کند تا از اصول مدرن تمرینات مقاومتی بهره

 .(۸۴1۸، ۰مستدست آورند )ر بهبود دهند و نتایج بهتری برای اهداف آموزشی و پژوهشی به ۰پایه خود را در مورد ماکروسیکل

؛ ۸۴۴۰، ۲مستتواند قدرت عضلانی و توده عضلانی را بهبود بخشد )کرامر و رهای تمرینی با سیستم مناسب میبرنامه

طول یک جلسه تمرین برای مدت زمان  بررسی قدرت عضلانی در متفاوتی در متغییرهایبا این حال، (. ۸۴1۴و همکاران،  ۶شیک

، ۷؛ وستکات۸۴1۴ها )شونفلد، ، شدت، یا حتی استراحت بین ستانجام حرکت تغییرات در سرعت :وجود دارد، از جمله مشخص

به حداکثر رساندن محرک های ها در طول تمرین، در ، و حتی استراحت بین ستتمرین شدت، حجم و بار در همین راستا،(.۸۴1۸

؛ شونفلد، ۸۴1۸مس، تد )رباشن میو قدرت مهم  حجم عضلانی افزایش بدن بهمولکولی برای تحریک -متابولیکی سلولیمسیرهای 

با این حال مطالعه ای نشان داد که سیستم تمرینی مختلف نمیتواند عملکرد قدرتی را تغییر (. ۸۴1۷؛ جنتیل و همکاران، ۸۴1۴

های مختلف در طول جلسات تمرینی ریزینشان داده است که  برنامه هرچند ،مطالعه دیگری(. ۸۴1۴)شونفلد،  بخشدب معناداری

کند، به ویژه اگر فردی بخواهد در یک رقابت کمک می تمرین زدگی یا فلات تمرینتمرینی و مهم است و به جلوگیری از بیش

 (.۸۴1۸برسد )وستکات،  دربهبود عملکرد ورزشی مدتشرکت کند یا به اهداف کوتاه

 نیز تغییر در شدت ،(درصد حداکثر قدرت بیشینه 1۴۴تا  ۶۴از )مختلف به دست آید برنامه های تمرینید از طریق توانقدرت می

با این حال، (. ۸۴1۸، ۱تمس؛ ر۸۴1۴، ۲)شونفلدمیتواند به عنوان عاملی در کسب نتیجه عملکرد ورزشی در نظر گرفته شود

مهم  عوامل موثر بر شاخص های آمادگی جسمانی  در بررسی نیزو سبک زندگی فردی  ، ژنتیکپیشینه پزشکی ، تغذیه، 1۴ریکاوری

 .(۸۴1۸، 11)وستکات میباشد
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 پژوهش: روش

که به دو باشگاه ای پرسشنامهطریق طور تصادفی از نفر به ۸۰ها، نام کردند که از میان آنداوطلب برای پژوهش ثبت ۶۲بیش از 

، از افراد شرکت کننده خواسته شد برگ گواهی سلامت عمومی از پزشک آورده و فرم رضایت شدندفعال ورزشی داده شد انتخاب 

معیار های خروج در  و همچنین های افزایش عملکرد، یا مکمل1دارو، استروئید  عدم مصرف معیار های ورود شامل: .نامه پرکنند

. در نهایت، دو گروه بوده است مصرف هرگونه دخانیات، رقابت، مصرف دارو یا مکملشرکت در هر گونه طول پژوهش شامل:

متر سانتی 1۲۴0۸۲±۲0۸۸ قد،سال ۸۶0۲۰±۰0۴۶ دارای سنگروه اسپیلیت: ؛1برای هر گروه طبق جدول  مرد جوان 1۸از متشکل 

و کیلوگرم  ۲۴0۲۶±۶0۴۲وزن  سانتی متر، 1۷۷0۲۰±۰0۲1قد  و برای گروه تمام بدنکیلوگرم  ۲۴0۰۴±۲0۴۰و وزن پیش از تمرین 

 .سال ۸۱0۶۶±۰0۲۲سن 

 

اسپیلیت و تمام بدن شرکت کنندگان در دو گروه یفیجدول توص .0جدول   

 انحراف معیار میانگین حداکثر حداقل تعداد گروه

 اسپیلیت

 ۲0۴۰ ۲۴0۰۴ ۱۶0۸۴ ۷۴01۲ 1۸ وزن

 ۲0۸۸ 1۲۴0۸۲ 1۷۲0۴ 1۷۴0۴ 1۸ قد

 ۰0۴۶ ۸۶0۲۰ ۰۲0۴ ۸۰0۴۴ 1۸ سن

 تمام بدن

 ۶0۴۲ ۲۴0۲۶ ۱۰0۲ ۷۲0۷۴ 1۸ وزن

 ۰0۲1 1۷۷0۲۰ 1۲۰0۴ 1۷۰0۴۴ 1۸ قد

 ۰0۲۲ ۸۱0۶۶ ۰۲0۴ ۸۰0۴۴ 1۸ سن

 

 

آکادمی ملی پزشکی ، ۰انجمن ملی قدرت و شرایط بدنی آمریکا، ۸کالج پزشکی ورزشی آمریکا ؛های تمرینی از راهنماهایسیستم

مقاومتی با استفاده از طراحی تمرین مشابه که از تمرینات  یمقالات و جدیدترین ۲شیزمجمع بین المللی تغذیه ور، ۰ورزشی آمریکا

 .(۰و  ۸)جدوله استشد الگو برداری،  کرده اند استفاده

 

 

 

                                                           
1 Steroid. 
2 American College of Sports Medicine (ACSM) 
3 National Strength and Conditioning Association (NSCA) 
4 National Academy of Sports Medicine (NASM) 
5 International Sports Sciences Association (ISSA) 
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تکرار 01تا  0پروتکل تمرینی گروه اسپیلیت. در سه ست تکرار با  .9جدول   

چهارشنبه /روز / دوشنبهروز دوم  / شنبهروز اول  تمرین/روز های ردیف   

دمبلپرس سینه   1 اسکات هالتر بارفیکس 

 2 جلوپا دستگاه قایقی سیمکش پرس بالا سینه دمبل 

زیر بغل سیمکش دست جمع  پارالل دیپ

 دست برعکس

 3 پشت پا دستگاه خوابیده

 4 پرس سرشانه هالترایستاده جلوبازو دمبل پشت بازو طناب سیمکش

از  پشت بازو تک دمبل نشسته

 بالای سر

ینشسته تمرکزجلوبازو دمبل   5 نشر از جانب دمبل ایستاده 

 

سه  (فول بادی) تمام بدن پروتکل تمرینی . 1جدول 

تکرار  01تا  0ست تکرار با   

 

 

 

 

 

 

 روز تمرین با پنج ردیف حرکت( سه ۸اسپیلیت )جدول ، در گروه شتجدول دو و سه، پنج حرکت برای هر دو گروه وجود داطبق 

هفته؛ هجده جلسه تمرین و  جلسه تمرین در ششه دو گروه عضلانی در سه ست با هشت تا ده تکرار برای س به صورت تقسیم

عضلات بدن در یک  یو تمام بودندا این تفاوت که حرکات هر جلسه ثابت هجده جلسه تمرین ب( ۰)جدول برای گروه تمام بدن 

  .  تمرین داده شده اند جلسه

شده با معادله محاسبه ۸حداکثر بیشینهاستفاده شد. قدرت  ۸۶نسخه 1تحلیل داده اس پی اس اس  افزاربرای تحلیل آماری از نرم

از تمرین دوره و پس از  قبلهای برای تست (RM1۰=تکرارها((تعداد ×  ۴۸۷۲٫۴) - ۴۸۷۲٫1÷ )وزن )( 1۱۱۰) ۰زیسکیرب

                                                           
1 IBM SPSS V26 
2 1 Repetition Maximum.  
3 Brzycki. 
4 1 Repetition Maximum. 

-/شنبهروز اول

-/دوشنبهدوم

/چهارشنبهسوم  

 ردیف/روز ها

 1 اسکات هالتر

 2 ددلیفت هالتر

 3 بارفیکس

 4 پرس سینه هالتر

 5 پرس سرشانه هالتر
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درصد  ۲تا  ۴از افزایش هفتگی با  صورتشدت تمرین به(. 1۱۱۰استفاده شد )برزیسکی،  حرکات اسکات و پرس سینه هالتر

  (.۸۴1۸، 1و یک هفته زمان سازگاری افزایش یافت )رتمس قدرت بیشینه درصد۲۴ شروع ازبا ،حداکثر قدرت بیشینه

دنبال  "۸مای فیتنس پل" به نام ورزشیورزشکاران با استفاده از اپلیکیشن و مصرف درشت مغذیهای های مصرفی کالری

ها محاسبه شد. هر هفته، شدت تمرینات  ۰نوترینتماکروی مصرفی و هاطور تصادفی میانگین کالریبه شد و برای سه روز و ارزیابی

های مصرفی خود را ارائه دهند. ها مجدداا درخواست شد که جدول کالرییافت. در هفته ششم، از آنای افزایش با پیشرفت دوره

آوری و با بررسی تصادفی سه روز و محاسبه میانگین نتایج، تحلیل شد. جمع  "مای فیتنس پل" ها با استفاده از اپلیکیشنداده

 .در نظر گرفته شد ≥α (۴٫۴۲ (P  معناداری

عنوان داده نهایی در نظر گرفته به  انحراف معیار ±دقت سه بار محاسبه شد و میانگین آوری شده بههای جمعدادهتمامی 

و شرکت در  . معیار های خروج که پیشتر ذکر شده: شامل مصرف دخانیات، استفاده از مواد نیروزا، مصرف مکمل های غذاییشد

ها خواسته شد که سبک زندگی قبلی خود را که قبل از برنامه داشتند، ادامه ز آنو ا به شرکت کنندگان گفته شد، هرگونه رقابت

 1۴تمرینات شامل گرم کردن فعال و دینامیک به مدت (. ۸۴۴۰ ،۰مر و رتمساکر)ثانیه بود ۸1۴تا  ۱۴ها دهند. استراحت بین ست

  (.۸۴1۴و همکاران،  ۲شیک )دقیقه بود 1۴دقیقه، استراحت فعال و کشش غیرفعال به مدت 

 :نتایج

. در این مطالعه، هر دو گروه سیستم تمرینی مجزا بودقدرت از طریق دو  بر  ۶وسیکلزانتخاب یک متاثیر هدف این مطالعه بررسی 

مکث، هرمی و -، استراحتبدنتمامو  (۷)اسپیلیتعضلانی بندیتقسیم مختلفی همچون: های تمرینیبه مدت طولانی از سیستم

 تجربه کرده بود.  در دوران ورزشی خود  را سوپرست

 

نتایج آزمون شاپیروویلک .0جدول   

  گروه ها

 معنا داری تعداد آماره

 اسپیلیت
 ۴0۱۲1 1۸ ۴0۱۷۰ قدرت بیشینه پرس سینه

 ۴01۶۰ 1۸ ۴0۱۴1 قدرت بیشینه اسکات

 تمام بدن
 11109 1۸ ۴0۲۸۸ قدرت بیشینه پرس سینه

 ۴0۴۷۱ 1۸ ۴0۲۷۷ قدرت بیشینه اسکات

 

                                                           
1 Ratamess. 
2 MyFitnessPal 
3 Macronutrients 
4 Kramer, & Ratamess. 
5 Schick. 
6 Mesocycle.  
7 Split. 
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 ویلکشاپیروممکن نبودند زیرا نتایج آزمون  =۴0۴1۷Pبررسی حداکثر قدرت پرس سینه ها برای مستقل بین گروه T هایآزمون

یو من ویتنی برای واکاوی داده های غیر نرمال بین داده ها داشت. به همین علت از آزمون  نرمال نبودنحاکی از  (۰)جدول 

 . پنج طبق جدولگروهی استفاده شد 

نتایج آزمون یومن ویتنی .5جدول   

 
 قدرت بیشینه پرس

 سینه قبل

قدرت بیشینه 

 پرس سینه بعد

 ۲۲0۴۴ ۶۸0۴۴ یو من ویتنی

Z ۴0۲۷۲-  ۴0۱۲۰-  

 .1119 115.1 معنا داری

 

بیشینه قدرت تغییرات معناداری را پیش و پس از آزمون بین دو گروه نشان نداد: یو من ویتنی  آزمون پنجبر اساس جدول شماره 

 .=۴0۰۸۶P  پس از تمرین پرس سینه بیشینه قدرت ،=۴0۲۶۰P پرس سینه پیش از تمرین

نتایج آزمون ویلکاکسون ..جدول   

 قدرت بیشینه اسکات 

Z -4.287b 

 000. معنا داری

 

که تغییرات  (۶)جدول  انجام شد ویلکاکسون نیز ممکن نبود؛ بنابراین، آزمون زوجی  T هایها، آزموندادهبه دلیل عدم نرمال بودن 

نشان داد.این نتیجه نشان  (r = z/√N) ۴0۲۲اثر  دازهو ان P=۴0۴۴ با قدرت اسکات قبل وبعد از دوره تمرینیمعناداری را بین 

و قدرت در اسکات به  نداشته است معنادار تمرین تفاوتی در پرس سینه هفتهدهد که قدرت بین دو گروه قبل و بعد از شش می

 .معنا دار افزایش داشته
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قبل و بعد از دوره تمرینی دو گروه نیو وزن ب نهیشیقدرت ب -0نمودار   

 

که اشاره  و با توجه به داده های آزمون یومن ویتنی  بر نمودار یک، قدرت قبل و بعد از دوره تمرینی و وزن گروه ها بسیار نزدیک بودند باتوجه

 =۴0۴۴p اسکات معنی دار بودند گروه اما درمعنی دار نبودند در پرس سینه شد تفاوت بین گروه ها قبل و بعد از دوره تمرینی

 

 

درشت مغذی ها در دو گروهمصرف  و، قدرت وزن تغییرات  -9جدول   

 

ری و درشت .تغییرات وزن و حداکثر قدرت بیشینه بر اساس کیلوگرم و مصرف کالبه همراه میزان تغییر به درصد -انحراف معیار ±میانگین

 مغذی ها بر اساس گرم. 

0
20
40
60
80

100
120
140
160
180

قدرت 
بیشینه 
ه پرس سین
گروه 
اسپیلیت

قبل

قدرت 
بیشینه 
ه پرس سین

گروه تمام 
بدن قبل

قدرت 
بیشینه 
ه پرس سین
گروه 
اسپیلیت

بعد

قدرت 
بیشینه 

گروه تمام 
بدن بعد

قدرت 
بیشینه 
اسکات 
گروه 
اسپیلیت

قبل

قدرت 
بیشینه 
اسکات 

گروه تمام 
بدن قبل

قدرت 
بیشینه 
اسکات 
گروه 
اسپیلیت

بعد

قدرت 
بیشینه 
اسکات 

گروه تمام 
بدن بعد

وزن گروه 
اسپیلیت

قبل

وزن گروه 
تمام بدن 

قبل

وزن گروه 
اسپیلیت

قبل

وزن گروه 
تمام بدن 

بعد

دناسپیلیت و تمام ب: قدرت بیشینه و وزن بین گروه ها 

ه تکرار بیشین

 اسکات بعد

تکرار 

 بیشینه

اسکات 

 قبل

نه تکرار بیشی

پرس سینه 

 بعد

تکرار 

 بیشینه

پرس 

لسینه قب  

دریافت 

 کالری بعد

دریافت 

کالری 

 قبل

مصرف 

دپروتیین بع  

مصرف 

یپروتی
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 مصرف کربو

 بعد

مصرف 

کربو 

 قبل

مصرف 

دچربی بع  

مصرف 

چربی 

 قبل

 وزن بعد
وزن 

 قبل
 گروه ها

۱۰0۲۲ ۰01۶±  

01110% 

 افزایشی

۲۰0۱۲ 

۰0۲±  

 

1۴۰0۲۲ 
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۸۶۰۱0۰۰ 
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۸۰10۴1 

±۱0۷۰ 
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۸1۸01۷ 

±۲0۰۱ 

 

۰۰۴0۱۶ 

±1۰0۲1 

9109% 

 افزایشی

۰1۲01۰
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۲۷0۲۶ 
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۲۴0۲۶ 

10۷۲±  

1% 

 ثابت

۲۴0۲۶±

10۷۲ 
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 تمام بدن

۱۰0۰ ۲0۴۲±  

0110% 

 افزایشی

۲۶01۰ 

۰0۲۲±  

 

۱۷0۰۰ ± ۲0۲۲ 
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۸۱۸0۸۲

±۸۴0۷۱  

۶۰0۰۰ 

۷0۸۲±  
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 کاهشی

۶۱0۱۸ 
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انحراف معیار  ±توجهی را تجربه کردند. نتایج میانگین دو گروه پس از شش هفته تمرین افزایش قابل هفتبراساس جدول شماره 

: چربی ویلکشاپیروهای هر دو گروه نرمال بودند. نتایج آزمون نرمالیتی نشان داد که داده درشت مغذی هاهای تغذیه و برای داده

، =۴0۷1۷P ، پروتئین پس از تمرین=۴0۷۶۶P ، پروتئین پیش از تمرین=۴0۷۰۲P ، چربی پس از تمرین=۴0۶۰۲P پیش از تمرین

، کالری پس از =۴0۶۰۱P ، کالری پیش از تمرین=۴0۸۲1P ، کربوهیدرات پس از تمرین=۴0۴۲۸P کربوهیدرات پیش از تمرین

 T ن بود. آزمونممک T هایبنابراین، آزمون =۴0۴۲۸P ، وزن پس از تمرین=۴0۴۱۸Pو وزن پیش از تمرین =۴0۲۷۴P تمرین

، چربی =۴0۸1۲P ، چربی پیش از تمرین=۴0۲۸۲P، کالری پس از تمرین=۴0۲۸1P مستقل نشان داد که: کالری پیش از تمرین

 ، کربوهیدرات پیش از تمرین=۴0۰۲۷P ، پروتئین پس از تمرین=۴0۲۴۶P ، پروتئین پیش از تمرین=۴0۸۰1P پس از تمرین

۴0۰۷۶P=۴011۷ ، کربوهیدرات پس از تمرینP=۴0۲۷۲، وزن پیش از تمرینP=۴0۲۰۱ و وزن پس از تمرینP=. ،نتایج آزمون T 

عنوان تفاوت در نظر گرفته به زوجی T ، اما وزن در آزمون=۴0۴۴۷P طور معناداری تفاوت داشتندها بهنشان داد که کالری زوجی

و مصرف پروتئین بین دو گروه نیز تغییر کرده  =۴0۴۴۰P طور معناداری متفاوت بودها بهاستفاده از کربوهیدرات،=۴0۸۷۷P نشد

دهد که اگرچه وزن پس از تمرین با این نتایج نشان می، =۴0۴۰۶P ، در نهایت، چربی نیز تفاوت معناداری داشت=۴0۴۴۴P بود

  .توسط افراد تغییر کرده است ها درشت مغذیافزایش تدریجی خطی تفاوتی نداشته است، اما نحوه مصرف 

با  ٪1۰٫۱۷ شیشده افزا یبندمیو گروه تقس ۴٫۲۲با اندازه اثر  ٪1۶٫۷۰ شیبدن افزاگروه کل نه،یتست پرس سدر 

 یبندمیو گروه تقس ۴٫۲۲با اندازه اثر  ٪1۴٫۴۲ شیبدن افزادر آزمون اسکات، گروه کل ن،یرا نشان داد. همچن ۴٫۲۲اندازه اثر 

 شیافزا ٪۰٫۰۲و  ٪۶٫۰۰ بیهر دو گروه به ترت یبرا هایکردند. مصرف کالر بهتجررا  ۴٫۲۲با اندازه اثر  ٪۲٫۰1 شیشده افزا

 .افتی

داشت.  شیافزا ٪1۸٫۴۸و  ٪1۰٫۲۱ بیشده به ترت یبندمیبدن و تقستمام یهاگروه یبرا نیمصرف پروتئ

حال، مصرف  نی. با اافتندی شیافزا ٪۲٫۷۶و  ٪۷٫1۷ بیشده به ترت یبندمیبدن و تقسکل یهاگروه یبرا زین هادراتیکربوه

ماند،  یباق رییبدون تغ باای. وزن بدن تقرافتیکاهش  ٪۷٫۱۲و  ٪۷٫۴۲ بیشده به ترت یبندمیبدن و تقسکل یهاگروه یبرا یچرب

نشان داد،  یتوجهقابل شیقدرت افزا ،یطور کلشده. به یبندمیگروه تقس یبرا ٪۴٫1۷بدن و کاهش گروه کل یبرا ٪۴ رییبا تغ

منجر به  زیکل ن یو کالر نتینوتردر مصرف ماکرو راتییاستفاده شده است. تغ یمقاومت ینیتمر ستمیاز چه س نکهینظر از اصرف

 ریینبود تا تغ یکاف هایدر کالر شیافزا نیحال، ا نیشد. با ا یو کاهش مصرف چرب نیو پروتئ هادراتیمصرف کربوه شیافزا

را تجربه  یدر مصرف کالر ٪۰٫۰ شیشده افزا یبندمیگروه تقس نکهیبا وجود ا یکند. حت جادیمام افراد ادر وزن بدن ت یمعنادار

 ها مشاهده شد.وزن آن نیانگیدر م ٪۴٫1۷کرد، کاهش 
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 : بحث

 نیتمر سابقهبر قدرت ورزشکاران با  یریچه تأث یک دوره مزوسیکل تمرینی موضوع پرداخت که نیا یبه بررس پژوهش نیا

 مستمر طور مداوم حداقل به مدت شش ماهها بهآنچهار سال سابقه تمرینی داشتند ونکته که  نیدارد، با در نظر گرفتن ا یمقاومت

بدن. تمام  نیشده و گروه تمر یبندمیتقس نیتمر هشدند: گرو میکنندگان مطالعه به دو گروه تقساند. شرکتداشته یمقاومت نیتمر

و  یحرکات چندمفصل ندهینما نیدو گروه همچن نیداده شد. ا حیطور کامل توضهر گروه به ینیمرت یرهایو متغ هاستمیس

، نه فقط حرکات بودتر کوچک-تربر اساس حرکات بزرگ دو عضله ای نیتمر سیستمذکر شود که  دیبودند. با یمفصلتک

 .ساده یمفصلتک

میزان مصرف به  یکل یمحقق تلاش کرد تا نگاه ،دریافت کالریرژیم غذایی و منظور محاسبه نحوه پاسخ بدن از نظر  به

 نی. با ادیدست آبه یقیدق یعدد جهینرمال نبودند تا نت یطور آمارمربوط به قدرت به یهاارائه دهد. متأسفانه داده درشت مغذی ها

 نهیدر زم شتریب نشیکسب ب یبرا یاهیپژوهش، پا نیاست ا دواریام پژوهشگر ؛نبودها داده لیعدم امکان تحل یبه معنا نیحال، ا

 .(۸۴۸1و همکاران،  1باشد )همرسلند ندهیآ یهاو توسعه پژوهش یمقاومت ناتیتمر

ممکن  نینشان دادند که حجم تمر( 1۲۸۴و همکاران ) ۸و کولکوهن( ۸۴۸1توسط همرسلند و همکاران ) همسو مطالعات

توسط  گرید یاعضلات وجود داشته باشد. مقاله کیتحر یبرا یکاف نیتمر یکه فراوان ینداشته باشد، به شرط یادیز تیاست اهم

قدرت ممکن است با  ؛یهفتگ نیکمتر تمر ینشان داد که با وجود فراوان( ۸۴1۲و همکاران ) ۰و گومز( ۸۴1۱و همکاران ) ۰رویبیر

بدن در هر گروه کل رایمطالعه داشته باشد، ز نیبا ا یکیمسئله ممکن است ارتباط نزد نی. اابدی بهبودحجم بالاتر در هر جلسه 

اندازه گروه ها ممکن است بهآن یکل سهیمقا حرکات،تکرار  نیرا تکرار کرده و با وجود ا ناتیتمر یاجلسه هجده نیجلسه تمر

امکان وجود دارد که تفاوت  نیدو گروه نشان نداد، ا نیب یمعنادار رییتغ یتنیو-آزمون من نکهیمؤثر باشد. با توجه به ا اسپیلیت

 .افراد نیا انیم رمختلف وجود نداشته باشد، حداقل د ینیتمر یهاستمیانتخاب و استفاده از س نیب یتوجهقابل

از  شیب دیکه تأک دهدینشان م( ۸۴۸۴و همکاران ) ۲سیکوراکاک-سیاز حجم، مقاله اندرولاک ریغ یگرید ریمورد متغ در

بگذارد.  ریبر قدرت تأث تواندیباشد که م یمهم یرهایاز متغ یکیممکن است  دهیدآموزش یهارفتیپاورل یبرا نیحد بر شدت تمر

را  یکاف یعضلان-یعصب یرهایعضلات و مس کیمختلف ممکن است شانس تحر ینیتمر یهاستمیکه س دهدیمقاله نشان م نیا

( ۸۴۸1و همکاران ) ۶گاتویطور مشابه، مقاله براب شده است. بهانتخ ینیتمر ستمیچه س نکته که نیداشته باشند، بدون توجه به ا

 جینتا تواندی، متمرین در شدت یجیتدر شیفزابا ا ،یاشش هفته یهابازهمختلف در  ینیتمر یهاستمیس برابرینشان داد که 

با ( ۸۴۸۸و همکاران ) ۷وسیتوسط لسکاو یگریمطالعه د ن،یکند. همچن جادیا از نظر افزایش قدرت با پژوهش حاضر را یمشابه

                                                           
1 Hammersland. 
2 Colquhoun. 
3 Ribeiro. 
4 Gomes. 
5 Androulakis-Korakakis. 
6 Brigatto. 
7 Lasevicius. 
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قدرت پس از  یکل شیدو گروه مشاهده نشد، اما افزا نیدر قدرت ب یمعنادار شینشان داد که افزا یاده هفته ؛تریطولان سیکل

 .شد دهیبرنامه د

 نیا. کندیم تیقدرت را تقو ،یمقاومت ناتیبالاتر در تمر شدتنشان داده است که  نیز(۸۴1۱و همکاران ) 1ویلاک مقاله

 یرهایمس کیمختلف ممکن است شانس تحر ینیتمر یهاستمیاست که س نیدهنده امطالعه، نشان نیبا ا سهیموضوع، در مقا

عامل مهم  کی سه،یمقا نیانتخاب شده است. ا ینیتمر ستمیسنوع چه  نکهیبه ا توجهرا داشته باشند، بدون  یکاف یعضلان-یعصب

 کلیسمزوآن  یقدرت تنها هدف مهم برا ،اگرمیباشدافراد و ورزشکاران  یبرا ۸مزوسیکلاب در انتخ ژرفتر یکل دگاهیداشتن د یبرا

 باشد. انیمرباز دید  یادوره یزیربرنامه دگاهیخاص در د

 

 

 

 : گیرینتیجه

بدن( ممکن عنوان نتیجه؛ این دو سیستم تمرینی)چند بخشی یا تمام تواند برای شرایط مختلف استفاده شود. بهتمرین مقاومتی می

هر فرد  از دیدگاه کلی سالیانهتری مورد استفاده قرار گیرند.طور مناسبگذاری سالانه، بهاست با در نظر گرفتن دیدگاه کلی دوره

 .نیاز داشته باشد تا به هدف خود برسد در یک بازه کوتاه تمرینی تر و دقیقتریممکن است به برنامه تمرینی خاص
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Abstract: 

This study aimed to investigate the effects of two resistance training systems on muscle strength in men with a 

history of resistance training. The research was designed as a quasi-experimental study with a pre-test and post-test 

format. The statistical population included men with a history of resistance training, with an average age of 

28.25±2.55 years, height of 179.04±4.25 cm, and weight of 80±6.97 kg, who had at least 4 years of resistance 

training experience and had been training continuously for 6 months. In this study, 24 participants were randomly 

divided into two groups: the first group (split training) with a pre-training weight of 80.40±8.03 kg, height of 

180.25±5.22 cm, and age of 26.83±3.06 years; and the second group (full-body training) with a pre-training weight 

of 80.87±6.09 kg, height of 177.83±3.51 cm, and age of 29.66±3.55 years. Both groups performed resistance 

training three times a week for six weeks, with three sets of 8-10 repetitions per set, along with a progressive 

increase in intensity (0 to 5% increase per week, with a week of adaptation). Data analysis included the Shapiro-

Wilk test to assess the normal distribution of the data, and the Wilcoxon and Mann-Whitney U tests to compare 

differences between the groups. The results showed no significant difference in muscle strength between the full-

body and split training groups. Both groups exhibited a significant increase in muscle strength, and changes in 

caloric intake and macronutrients were observed. However, the differences in muscle strength between the two 

groups were not statistically significant, and overall body weight did not change significantly. 
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