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  چکیده 

با بررسی نقش  پژوهش حاضر به منظور بررسی اثر تمرین و تعلیم مفاهیم آمادگی بر عوامل آمادگی جسمانی

ف انحرا و (با میانگین آموزان سالم و غیر ورزشکاردانش از نفر 84 .شناختی انجام گرفتمیانجی عوامل روان

ماه فعالیت  6الی  3که به مدت  کیلوگرم) 25/46±3/7وزن  متر وسانتی 8/153 ± 1/6قد  ،5/12 ±49/0سنی 

صورت داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردند و به روش تصادفی در سه گروه  به ،منظم ورزشی نداشتند

ساخته رزشی و دانشی محققو –نامۀ بهداشتیاز پرسش .تقسیم شدند )n=28(کنترل  و تمرین ،تعلیم -تمرین

هاي مربوط به عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با و آزمون )1998نامه انگیزش درونی  دسی وریان (و پرسش

ره ـانس چند متغیـاز تحلیل واری .آزمون استفاده شدآوري اطلاعات در مرحلۀ پیش و پسسلامت براي جمع

)MANOVA( شناختی و مقایسه هر مادگی جسمانی و عوامل رواناده براي مقایسه آـلیل واریانس سـو تح

ل در بین ـبراي مقایسه جفتی هریک از عوام )LSD(هاي تعقیبی از آزمون ها ویک از عوامل در بین گروه

هاي آمادگی جسمانی هاي مورد بررسی در شاخصنتایج پژوهش نشان داد بین گروهها استفاده شد. گروه

قدرت  ،)p=0/000( استقامت عضلانی ،)p=0/000( پذیريانعطاف ،)p=0/001( عروقی -شامل استقامت قلبی

تفاوت  )p=0/000(دانش  ) وp=0/009شناختی شامل انگیزش (هاي روانو شاخص )p=0/032(پنجه 

تعلیم از  -عروقی گروه تمرین –نشان دادند استقامت قلبی )LSD(نتایج آزمون تعقیبی  .معناداري وجود دارد

 دو گروه پذیري و استقامت عضلات شکم گروه کنترل از هرانعطاف .تمرین و کنترل بهتر است دو گروه هر

 .تعلیم اختلاف معناداري با هم نداشتند -تمرین و تمرین اما دو گروه ،تعلیم کمتر بود -تمرین و تمرین

میزان دانش  ،هایتدرن .تعلیم و کنترل بهتر شد  -قدرت پنجه و انگیزه درونی گروه تمرین از گروه تمرین

کنترل برتري  که دو گروه تمرین و در حالی ،از هر دو گروه تمرین و کنترل بهتر بود تعلیم -گروه تمرین

 روي تعلیم مفاهیم آمادگی -نتایج این پژوهش مؤید تأثیر تمرین ،به طور کلی .دیگر نداشتندنسبت به یک
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فزایش سطح دانش و تغییر نوع نگرش افراد در عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی از طریق ابرخی 

  .بردن سطح انگیزه درونی بودجهت مثبت و بالا

 .عوامل آمادگی جسمانی، انگیزش درونی، مفاهیم آمادگی، آمادگی جسمانی هاي کلیدي:واژه

 

  مقدمه

ار گرفته و بـه  توجه به گستره عوامل مؤثر برآن مورد توجه بسیار قر تربیت بدنی مدارس با ،هاي اخیردرسال

از آنجا که  .گیردکشور از تربیت بدنی و ورزش مدارس شکل می پایه و اساس ورزش هر ،اعتقاد متخصصان

وزارت آموزش و پرورش  ،دارند کشور تحت تعلیم قرار مدارس سراسر در سوم جمعیت کشوردر حدود یک

از آنجا  .)1( عهده دارد انی افراد برآمادگی جسم دینی و ،اجتماعی ،هدایت تحصیلی سنگینی در وظیفه بسیار

هاي بدنی متناسـب  طریق فعالیت ذهنی و روانی از ،اجتماعی ،مختلف بدنی ابعاد که تربیت کودکان جامعه در

محققان زیادي به این مهم  .باشد مؤثر هاانسجام شخصیت آن تواند درمی و شرایط جسمانی با وضعیت رشد

دوران کودکی و بزرگسالی داراي مزایاي سلامتی کوتاه و بلندمدت  نی دردست یافتند که فعالیت منظم جسما

وزش و پـرورش بـه شـمار    ـف آمـی از وظایـادگـاهیم آمـم مفـانی تعلیـرینات جسمـذا در کنار تمـل .است

یکـی  . )1،3،7( داردریزي در زمینه این امر مهم معطوف میتوجه جدي دست اندرکاران را به برنامه و رودمی

آمـوزان در  عملکـرد مناسـب بـدن دانـش     هاي اصلی تربیت بدنی در مدارس ارتباط آن با سلامتی وز هدفا

داشتن شیوة زنـدگی فعـال    .)19،2،3،4( شوندرو میها روبهکارهایی است که به طور روزمره با آن تکالیف و

انجـام   ،تـر از همـه مهـم   افی وک تغذیه مناسب و، عادات سالم مانند استراحت کافی توأم با تندرستی در سایۀ

  .)1،3،5،8متناسب در این روند مؤثر است ( فعالیت جسمانی مستمر و

دهنـده  اصـول و عوامـل تشـکیل    ،اهمیت، آموزان با مفاهیمآشنایی دانش ،هاي جسمانیدر کنار انجام فعالیت

هـاي  و انتقال آن به دوره افزایش تندرستی هاي آمادگی به منظور حفظ وآمادگی جسمانی و نیز تدوین برنامه

ورزش مـدارس   هاي تربیـت بـدنی و  حالی که در برنامه در. )20،1،5،8،10بعدي زندگی حائز اهمیت است (

 کننـد و آموزان تنها مانند ابزار مکانیکی کـار مـی  جسم و بدن دانش با ،بدون اینکه توجه کافی به این امر شود

از این . )10مغایر است ( ،مدون در وزارت آموزش و پرورش ،ورزش مدارس با هدف تربیت بدنی و این کار

اي براي آموزش مفاهیم و اصول مربـوط بـه عوامـل    برنامه ،هاي جسمانی و عملیبه همراه انجام فعالیت ،رو

انگیزه درونی دانش آموزان لازم  دانش و سلامتی به منظور بالا بردن سطح آگاهی و آمادگی جسمانی مرتبط با

شدن با مفاهیم و اصول مربـوط بـه عوامـل آمـادگی جسـمانی       که افراد در اثر آشنا چرا. )1،4،5،8،20( است

شـود ایـن   ایـن خـود باعـث مـی     .)1،8( کنندخود احساس می را بر ارزش آن را بیشتر درك کرده و تأثیر آن

حتـی   علاقـه و  ،آگاهی ،دانش با ،در نهایت. )10( سازي کنندها را در درون خود سازماندهی و درونیارزش

توانـایی ارزیـابی و حتـی     ،از طـرف دیگـر   .دهندهاي ورزشی و جسمانی را انجام میاعتماد بیشتري فعالیت

به خودي خود انگیزه درونی را در افراد بـراي   این امر.  )2،9( کنندطراحی برنامه آمادگی جسمانی را پیدا می

 بخشـد هـا را بهبـود مـی   و کیفیت پرداختن بـه فعالیـت   ها در تمام طول عمر افزایش دادهپرداختن به فعالیت

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jr

sm
.k

hu
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
6-

28
 ]

 

                             2 / 15

https://jrsm.khu.ac.ir/article-1-149-fa.html


  ...امل آمادگی جسمانیاثرتمرین و تعلیم مفاهیم آمادگی بر عو

 

3 

 

کننـد یـا آن را فـرا    عه مـی ـهاي جسمانی را مطالش مربوط به فعالیتـکسانی که دان، گرـاز طرف دی. )1،3،8(

این امر تحریکـات لازم را  . )8،10( شوندگیرند در حقیقت به ضرورت آن پی برده و با اهمیت آن آشنا میمی

آگـاهی و بـه صـورت     شود بـا دانـش و  و باعث می آوردبه وجود می تن سبک زندگی فعالدر فرد براي داش

احساس نیاز به حرکـت   ،از طرف دیگر. )8،10( هاي فعالیت جسمانی شرکت داشته باشدداوطلبانه در برنامه

هاي جسمانی تهاي درونی براي پرداختن به فعالیکند که این خود یکی از بهترین انگیزهرا در افراد ایجاد می

  .)1،4،8( و داشتن سبک زندگی فعال است

آنان  توجه به میزان علاقه باید اذعان کرد که با آموزاندربارة راهبردهاي انگیزشی و تغییرات رفتاري در دانش

همچنـین بـا بررسـی نتـایج      ) و1،8( بخش و داشتن سطح فعالیت بـدنی زیـاد  به انجام بازي و حرکات لذت

به  نیاز -)13هایی غیر آماده دارند (آموزان بدناین زمینه که نشان دادند اکثر دانش شده در هاي انجامپژوهش

کـه   )1،8( شوداحساس می هاي درس تربیت بدنیهاي انگیزشی در کلاستغییرات رفتاري و استراتژي برنامه

-2تمرینـات مـنظم    -1حـل  مرا را بـا  العمر) مدل پلکان آمادگی مادام1987( در این باره کوربین و همکاران

آمـوزان  براي کمک به دانش حل مسئله -5ارزشیابی فردي  -4 الگوي تمرین شخصی -3کسب آمادگی بدن 

اسـتفان  . )1،3،8انـد ( اي مناسب مطرح سـاخته جهت توسعه رفتارهاي آمادگی جسمانی در یک توالی توسعه

هدف آن  و کمان نشان داده صورت رنگینب ،سبک زندگی فعال عنوان آمادگی و با ) مدل خود را1997( جی

دهی رفتارهاي مثبت آمادگی در افراد بیان کرد کـه مراحـل آن شـامل:    ریزي در شکلرا راهنمایی براي برنامه

سبک زنـدگی   و 6خودکنترلی، 5انتخاب، 4نگرش، 3دانش، 2تمرین ،1تفریح آمادگی جسمانی به صورت بازي یا

  .)8( است 7فعال

طریـق   هاي چند رشته ورزشی است که ازویژگی مرکب از دگی جسمانی اصطلاحی جامع وتعلیم مفاهیم آما

دهـد و باعـث   آموزان را در این زمینه افزایش میدانش و اطلاعات دانش، برنامه تعلیم مفاهیم آمادگی مناسب

گی بـه داشـتن   هاي مختلف زندهاي جسمانی در دورهها براي انجام فعالیترفتار آن اعتقاد و ،شود نگرشمی

دادن  ،ورزش مـدارس  درس تربیـت بـدنی و   برنامه در رسدمی نظر به. )8( کند پیدا سبک زندگی فعال تغییر

آگاهی در زمینه دانش و اصول علمی آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی براي بـالا بـردن انگیـزه     اطلاعات و

 وسعه عوامل آمـادگی جسـمانی مـرتبط بـا    هاي آموزشی و تآموزان جهت شرکت فعال در برنامهدرونی دانش

 و هـا فعالیـت  بـا شـرکت در   هـایی را آموزان ارزشدانش ،این طریق تا از) 1،3،8( سلامتی باید گنجانده شود

اجتمـاعی خـود یـا بـه عبـارتی در       نظام ارزشی زندگی فردي و در درونی کنند و فرد سازماندهی و ،ورزش

 ورزشی مـرتبط بـا   هاي جسمانی وفعالیت فعال و مستمر درفلسفه زندگی شخصی خود جایی براي شرکت 

 البته گفتنی است نقش دانش مفهومی و .)1،7،10( طول عمر باز کند در سلامتی در مدرسه خارج از مدرسه و

                                                
1Fitness fun 
2Practice  
3Knowledge 
4Attitude 
5Choice 
6 Self monitoring 
7 Active lifestyles 
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اي اسـت  متغیري واسطه حد سلامت در انگیزش درونی در بهبود یا افزایش عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با

یکـی از   ،در حقیقـت  .توان عوامل آمادگی جسمانی را از این طریق توجیه کـرد ر واقع مید اصلی و نه متغیر

شود و این تحقیق بـه دنبـال پـر کـردن آن     خلأهاي اساسی که در درس تربیت بدنی در مدارس احساس می

ا اثـر  ی ـ شده در زمینه آمادگی جسمانی یا عوامل مرتبط با آن هسـتند  این است که اکثر تحقیقات انجام ،است

 .)11،12،13اند (هاي مختلف را بر عوامل آمادگی جسمانی بررسی کردهمدت و زمان ،انواع تمرینات با شدت

هـاي جسـمانی   سلامتی یا حرکتی را در کنار انجام فعالیـت  اما تحقیقاتی که اثر تعلیم مفاهیم آمادگی مرتبط با

هداف آن قابل درك است: به این معنی که هدف اهمیت چنین آموزشی از ا .اندبررسی کرده باشد بسیار اندك

دهنـده آمـادگی جسـمانی و نیـز تـدوین      اصول و عوامل تشـکیل  ،اهمیت ،اهیمـآموزان با مفآن آشنایی دانش

 بـه دنبـال آن حفـظ و    آموزان به سطح سلامتی وآمادگی مطلوب وهاي آمادگی به منظور رساندن دانشبرنامه

آمـوزان  ها به دانـش همچنین این آموزش .)1،4هاي بعدي زندگی است (دوره افزایش تندرستی و انتقال آن به

هاي جسـمانی در  نگرش آنان براي انجام فعالیت تغییر ها و افزایش دانش و آگاهی ودر جهت کسب مهارت

در نهایت خود راهنمـاي خـود    کند تا آنان  به سمت ارزش گذاشتن به آمادگی هدایت ودرازمدت کمک می

  .)1،3،8( شوند

کـه   نـد نشـان داد دانشـجویان  هاي رفتـاري  بررسی در )1980( اسچلمیر هونگ و ،برینسون ،در این خصوص

 هاي بدنی درفعالیت نگرش مطلوب به اثر ها بستگی دارد و نهایتاًها به نوع نگرش آنآگاهی آزمودنی دانش و

 .)14( باشـد  مثبـت سـلامت   مرتبط بـا زمینه آمادگی جسمانی  تواند درآگاهی مناسب می کنار داشتن دانش و

 نگـرش مثبـت   دانش افراد دلیلی بـر که  ود بیان کردندـهاي رفتاري خبررسی در )1991(همکاران  و کوربین

افزایش عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت ارتبـاط معنـاداري وجـود     بین نگرش مثبت وو  ها استآن

نشـان  ، تحرك انجام شدکه دربارة زنان مسن و بی تحقیق خود در ) نیز1996همکاران ( و پاتریشیا .)15(دارد

 مثبت و معناداري بر عوامل آمـادگی جسـمانی مـرتبط بـا     تمرین مفاهیم آمادگی توانسته اثر که تعلیم و دادند

قدرت عضلانی داشته باشـد و   پذیري استقامت عضلانی وانعطاف ،عروقی –جمله استقامت قلبی از ،سلامتی

 )2001چی ( –چین -چو .)16( خون سیستولی شود حتی فشار چربی بدن و مقدار اسب درموجب کاهش من

 ،سـلامت  آموزان دبیرستانی انجام داد به بررسی تعلیم مفاهیم آمادگی مرتبط بادربارة دانش که تحقیق خود در

ربوط به آمادگی بیان کرد که در گروه تجربی دانش م زمان فعالیت بدنی پرداخته و دانش مربوط به آمادگی و

آزمون الیت نه تنها توسعه معناداري پیدا کرده بلکه افزایش معناداري نیز از مرحله پیشـافراد و مدت زمان فع

  .)17( آزمون نشانداده استبه مرحله پس

دانـش و   ،تأثیر تمرین و تعلیم مفاهیم آمادگی بر عوامل آمادگی جسمانی مرتبط باسـلامتی ، با توجه به فرض

درونی و از آنجا که تحقیقات پراکنده بالا اثر چنین تعلیمی را به تغییـرات در سـطح نگـرش نسـبت      انگیزش

هدف این تحقیق بررسی اثر تمرین و تعلیم مفـاهیم آمـادگی جسـمانی بـر عوامـل آمـادگی        ،اند؛ بنابراینداده

 .وجوان استآموزان نجسمانی مرتبط با سلامتی با توجه به تغییرات دانشی وانگیزشی در دانش
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  شناسیروش

  هاآزمودنی

(با  شهرستان اسلامشهر (ره) مدرسه راهنمایی سید رضی آموزان پسرنفر از دانش 84کنندگان درتحقیق شرکت

کـه   کیلوگرم) بودنـد  25/46± 3/7و وزن  مترسانتی 8/153 ± 1/6قد  ،5/12  ±49/0انحراف سنی  میانگین و

 صورت داوطلبانه درها بهآن .بودند سالم و غیر ورزشکار شی نداشتند وماه فعالیت منظم ورز 6الی  3به مدت 

 .نفري تقسیم شدند 28و به روش تصادفی در سه گروه  این پژوهش شرکت کردند

  

  گیريابزار اندازه

 جهت اطلاع از هااین تحقیق شامل فرم ارزشیابی وضعیت تندرستی آزمودنی استفاده در وسایل مورد و ابزار 

(که توسـط محقـق تهیـه شـده      هابودن آزمودنی غیرورزشکار و تعیین ورزشکار لامت جسمانی ووضعیت س

تی از سـؤالا شـامل  سـاخته  از طریق آزمون دانشی محقق .آزمون مورد استفاده قرار گرفتبود) در مرحله پیش

فـاهیم  متعریـف و چگـونگی انـدازه گیـري      ؛مادگی جسمانیآ اهمیت آمادگی جسمانی چیست؛قبیل: مفهوم 

مفاهیم و اصول عوامل آمادگی جسمانی  ،آموزان در زمینه اهمیتدانش دانش میزان آگاهی و ،اصلی در تمرین

از یک تا بیست نمره بـراي   مجموعاً .تقرار گرف آزمون مورد سنجشپس مرحله پیش و مرتبط با سلامت در

در نهایـت  و مورد تایید قرار گرفت.  شد سنجیده این پرسشنامهاعتبار محتوایی  .نظر گرفته شد ها درآن سؤال

 ـ، ودـکه استاندارد ب )1998( انـگیزشی دسی وریـنامه انرسشـاز پ  ــب جش میـزان انگیـزش درونـی    ـراي سن

سؤال داشت و هـر سـؤال داراي هفـت     22نامهپرسش .آزمون استفاده شدآموزان در مرحله پیش و پسدانش

پردازم به مقدار لـذت  وقتی به این ورزش می«هایی چون: با سؤال از یک تا هفت امتیاز داشت و گزینه بود و

ن ورزش را به این دلیل که انتخاب دیگـري  ـمن ای«و  ،»بخش استذتـانجام این ورزش ل« ،»کنمآن فکر می

چین  گیري میزانبراي اندازه از کالیپر .هاي مختلف انگیزش درونی را بررسی کردجنبه ،»دادمنداشتم انجام می

براي . )19( آزمون استفاده شدسه سر بازویی و زیر استخوان کتف در مرحله پیش و پس :پوستی در دو نقطۀ

 سنج و براي وزن از تـرازوي دیجیتـال معمـولی   گیري قد از دستگاه قدبراي اندازه، ثبت رکوردها از کورنومتر

  .استفاده شد

  

  شناسیروش

 آزمون ابتـدا در مرحله پیش .آزمون بودو پس دوره مداخله ،آزمونآوري اطلاعات شامل سه مرحله پیشجمع

عوامـل   ،هـاي مربـوط  طریـق آزمـون   از انگیزش درونی و میزان دانش و ،نامهطریق پرسش سه گروه از هر از

آموزان در دو نقطه سه سر بازویی و زیر چین پوستی بدن دانش ،وسیله کالیپر آمادگی جسمانی و در نهایت به

 مدت هشت هفته در در تعلیم) –(تمرین  گروه اول ،در مرحله مداخله .ثبت شد گیري واندازه استخوان کتف

اصول و اهمیت آمادگی جسـمانی مـرتبط بـا     ،دقیقه اطلاعات مربوط به مفاهیم 15ابتداي هر جلسه به مدت 
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سـپس بـه    .دیدنـد بـود آمـوزش    )8( )1997( مدل استفان جی قبلاً به آن اشاره شد و مطابق با سلامتی را که

آمـادگی   ،آمـادگی  براي مثال. که براي تقویت عوامل آمادگی طراحی شده پرداختند اي)انجام تمرینات (دایره

تمـرین و   ،هاي کسب آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتیروش ،اهمیت آمادگی جسمانی ،جسمانی و انواع آن

 ،پـذیري اصـل برگشـت   ،اصل ویژگی تمـرین  ،باراصل اضافه فعالیت جسمانی و اعتدال در تمرینات جسمانی

گفتنـی   .که در جلسه اول و دوم آموزش داده شدند عناوینی بودند... سرد کردن و اصل اعتدال و اصل گرم و

(تمـرین) بـدون    گـروه دوم . ها طراحی شـد دخالت خود آزمودنی مدت و نوع فعالیت با، است برنامۀ شدت

اي) مربوط به عوامل آمادگی اطلاعاتی کسب کنند فقط تمرینات (دایرهاصول آمادگی  اینکه در زمینه مفاهیم و

هـر ایسـتگاه    ایسـتگاه جداگانـه و   8اي در هر جلسه به شکل تمرینات دایره .مرتبط با سلامتی را انجام دادند

هـا بـه دلیـل    بار شکل تمرینات در ایسـتگاه هر چهار جلسه یک .براي تقویت اجزاي خاصی درنظر گرفته شد

آموزان بر اسـاس  سپس دانش. داده شد آموزان تغییرایجاد دلزدگی و حفظ انگیزه انجام فعالیت در دانش عدم

کل زمان فعالیـت عملـی    .ها تقسیم شدندنفري براي فعالیت در ایستگاه هاي چهارآزمون به گروهرکورد پیش

فعالیت بود که بلافاصله در کـارت   ثانیه 30دقیقه بود که در جلسه اول براي هر ایستگاه  20براي یک جلسه 

 .ثانیه استراحت فعال در بین دو ایستگاه در نظر گرفتـه شـد   30شد ومخصوصی که در اختیار داشتند ثبت می

 40/12، 20/11دقیقه بـه   10درصدي از  15بار زمان فعالیت با افزایش ضمناً طی سه مرحله هر دو جلسه یک

ثانیـه   18و  22 ، 26ثانیـه بـه    30درصـدي از   15ها با کاهش یستگاهو زمان استراحت در ا دقیقه رسید 14و 

دقیقه به فعالیت در رشته ورزشی مـورد علاقـه    20ها به مدت دو گروه بعد از اتمام فعالیت در ایستگاه .رسید

 د راهاي عادي روزانه خوگروه کنترل بود که فعالیت ،گروه سوم .پرداختند بسکتبال و بدمینتون) ،(فوتبال خود

کـردن بـا   و سرد بسکتبال و بدمینتون) ،فعالیت در رشته مورد علاقه (فوتبال ،کردنشامل گرم زنگ ورزش در

 ،مرحلـه آخـر  . در هر جلسـه انجـام دادنـد    دقیقه 40مدت  درس تربیت بدنی و ورزش جمعاً به نظارت دبیر

ها مجدداً از ام فعالیت توسط گروهمفاهیم و انج ،پایان هشت هفته آموزش اصول که در آزمون  بوداجراي پس

آزمـون از  انگیزش درونی افراد سنجیده شـد و ماننـد پـیش    ،نامهاز طریق پرسش میزان دانش و ،طریق آزمون

میـزان  ، 30×30×40 پذیري به ابعاداز طریق جعبه انعطاف ،عروقی –متر میزان استقامت قلبی 540طریق آزمون

میـزان   (دیجیتـالی)  از طریق دینامومتر ،میزان استقامت عضلات شکمنشست  و از طریق دراز ،پذیريانعطاف

سر بـازویی و زیـر اسـتخوان    دو نقطه سه وسیله کالیپر میزان چین پوستی درقدرت عضلات دست برتر و به 

 .گیري شدکتف  ارزیابی و اندازه

  

  روش آماري

پرداخته  هانمودار به توصیف داده رسم و انحراف معیار ،هاي میانگینتوصیفی به کمک شاخص بخش آمار در

و  ) MANOVA( ها از تحلیل واریانس چنـد متغیـره  استنباطی براي تجزیه و تحلیل داده بخش آمار شد و در

بین  یک از عوامل در شناختی و مقایسه هرعوامل روان براي مقایسه آمادگی جسمانی و تحلیل واریانس ساده
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کلیـه   .ها استفاده شدبین گروه عوامل در یک از براي مقایسه جفتی هر ) LSD( هاي تعقیبیآزمون ها؛ ازگروه

هـا  داري آزمـون انجام و سطح معنا SPSSافزار استفاده از نرم حسب اهداف ویژه تحقیق با عملیات آماري بر

05/0<p در نظرگرفته شد. 

  

  هایافته

نشـان داد کـه بـین     هادر بین گروه سمانیمورد مقایسه عوامل آمادگی ج متغیره درنتایج تحلیل واریانس چند

 P = 0/000 ،F = 5/40 ،Wهاي آمادگی جسمانی (تمرین و کنترل در مورد شاخص ،تعلیم -هاي تمرینگروه

 = P = 0/000 ،F = 64  ،Wهـاي مختلـف (  شناختی در بین گروه –در مورد مقایسه عوامل روانی و )0/49 =

  .وجود داردتفاوت معناداري  )0/148

 -عوامـل روانـی  یک از عوامل آمـادگی جسـمانی و    چنین نتایج تحلیل واریانس ساده در مورد مقایسه هرهم

مـورد پیشـرفت    هـاي تحـت بررسـی در   نشان داد کـه بـین گـروه    هاي مختلف تحت بررسیگروه اختیـشن

استقامت  ،)P = 0/000  ،2/10=F( پذیريانعطاف ،)P = 0/001 ،F = 7/6عروقی ( –هاي استقامت قلبیشاخص

 = P = 0/009 ،Fانگیزش ( ،)F= 3/579، (p= 0/032 قدرت پنجه ،)P = 0/000 ،F = 11/346عضلات شکم (

  .تفاوت معناداري وجود دارد )P = 0/000 ،F = 202/1( دانش ) و5

 یـک از عوامـل آمـادگی جسـمانی و     ها در زمینـه هـر  در مورد مقایسه جفتی گروه LSD نتایج آزمون تعقیبی

دو گروه تمرین و کنترل  تعلیم از هر -تمرین عروقی گروه –استقامت قلبی دادنشان شناختی  روانی وعوامل 

امـا دو   ،تعلیم و تمـرین کمتـر بـود    -پذیري تنه گروه کنترل از هر دو گروه تمرینانعطاف .)1(شکل  بهتربود

ت شکم گروه کنترل از هر دو استقامت عضلا .)2(شکل  تعلیم و تمرین اختلافی با هم نداشتند -گروه تمرین

(شـکل   تعلیم و تمرین اختلافی با هـم نداشـتند   -تمرین اما دو گروه ،تعلیم و تمرین کمتر بود -تمرین گروه

بـین ترکیـب بـدنی     .)4(شکل  از گروه کنترل بهتر بود تعلیم و -تمرین قدرت پنجه گروه تمرین از گروه .)3

 -تمـرین  انگیزش درونی گروه تمرین از هـر دو گـروه  . )5 (شکل سه گروه اختلاف معناداري وجود نداشت

تعلـیم از   -تمـرین  میزان دانش گروه .)6تعلیم از گروه کنترل بهتر بود (شکل  -تمرین تعلیم و کنترل و گروه

  .)7(شکل  گروه تمرین و کنترل اختلافی با هم نداشتند ولی دو ،هر دو گروه تمرین و کنترل بهتر بود
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  عروقی در بین سه گروه –تغییرات میانگین استقامت قلبی مقایسه .1شکل 

  

  بین سه گروه پذیري تنه درمقایسه تغییرات میانگین انعطاف .2شکل 

  بین سه گروه مقایسه تغییرات میانگین استقامت عضلات  شکم در .3شکل 

0

50

100

150

200

250

 -تمرین 
تعلیم

تمرین کنترل

ثانیه  / متر 540

گروه ھا

پیش آزمون

پس آزمون

0

10

20

30

40

تعلیم -تمرین تمرین کنترل

/  انعطاف پذیري 

سانتیمتر

گروه ھا

پیش آزمون

پس آزمون

0

10

20

30

40

تعلیم -تمرین تمرین کنترل

تعداد/دراز نشست 

گروھھا

پیش آزمون

پس آزمون

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jr

sm
.k

hu
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
6-

28
 ]

 

                             8 / 15

https://jrsm.khu.ac.ir/article-1-149-fa.html


  ...امل آمادگی جسمانیاثرتمرین و تعلیم مفاهیم آمادگی بر عو

 

9 

 

  

  بین سه گروه مقایسه تغییرات میانگین قدرت دست برتر در .4شکل 

  

  بین سه گروه سه تغییرات میانگین ترکیب بدنی درمقای .5شکل 

  

  بین سه گروه تغییرات میانگین انگیزش درونی افراد درمقایسه  .6شکل 
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  بین سه گروه          مقایسه تغییرات میانگین دانش افراد در .7شکل 

 

  گیريبحث و نتیجه

و  سـلامت  آمادگی جسمانی مـرتبط بـا   تعلیم مفاهیم آمادگی بر عوامل -ثیرتمرینأهدف این تحقیق بررسی ت

 تعلـیم در  -تمـرین  عروقـی گـروه   اسـتقامت قلبـی و   نتایج این تحقیق نشان داد شناختی بود. -عوامل روانی

گروه تمـرین   بامقایسه  تعلیم در -تمرین که گروه به طوري افزایش بیشتري داشت. هاي دیگرگروه مقایسه با

هـاي  این نتـایج بـا یافتـه    .آزمون به دست بیاوردامتیاز بالاتري در پس ،دادن رکوردبا کاهشکنترل توانست  و

را ها مدت زمان فعالیت آزمودنی که بهبود عوامل آمادگی جسمانی و )17( )2001( چی –چین -پژوهش چو

درصدي استقامت قلبی  31.9که افزایش  )16( )1996( همکاران و پاتریشیا با نتایجهمچنین  وگزارش کردند 

سبتاً ن بر ماهیتش در مدت رسد چون این عامل بنااز طرفی به نظر می  ..ند همخوانی داردنشان داد قی راو عرو

پیشرفت احتمـالاً تحمـل    ،شود و با افزایش انگیزشگرا میفرد هدف، با افزایش دانش ،شودطولانی انجام می

افزایش یا بهبود اسـتقامت   مرین دررغم نقش مؤثر تعلی ،از طرف دیگر. گرددکار طولانی براي فرد آسان می

در جهت  تواند نوع نگرش افراد راعنوان عاملی مهم می ) افزایش دانش مفهومی به11،12،13( عروقی -قلبی

در نهایـت خـودکنترلی کنـد و     ه انتخاب فعالیت مـورد علاقـه و  ـها را وادار بآن ) و14،15مثبت سوق دهد (

 در تغییراتـی کـه   بـا  ) و1،3،7،8( انجام دهد تمام طول عمر مناسب در کیفیت ها را باباعث شود فرد فعالیت

. )8( شـود هـاي جسـمانی کشـیده مـی    تر به سمت انجام فعالیـت فرد راحت ،کندانگیزه درونی افراد ایجاد می

  .تري داشته باشدمناسبت و تواند اثر بیشترتمرین در کنار تعلیم می ،بنابراین

گـروه   تعلـیم و  -تمـرین  هاي پژوهش نشان داد گروهستقامت عضلات شکم یافتها پذیري وانعطافزمینه  در

آزمون توانستند امتیاز آزمون به مرحله پساز مرحله پیش گروه کنترل با بهبود رکورد خود مقایسه با تمرین در

آزمون مشاهده تمرین در میانگین پس تعلیم و -تمرین این زمینه اختلافی بین گروه در اما ،بالاتري کسب کنند

گروهی نشان دادند  داري را در) که پیشرفت معنا16) (1996( همکاران هاي پاتریشیا واین نتایج با یافته .نشد
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 -چین -هاي چوهمچنین با یافته .تعلیم مفاهیم آمادگی را داشتند همخوانی دارد ،تمرینات هوازي که همراه با

آزمـون در  آزمـون بـه مرحلـه پـس    نندگان را از مرحله پیشککه بهبود زمان فعالیت شرکت )17( )2001چی (

بهبود یا افزایش هریـک از عوامـل    .استقامت عضلات شکم نشان دادند همخوانی دارد پذیري وزمینه انعطاف

) و پیشرفت در 3،21( نوع آن عامل دارد آمادگی جسمانی در اثر تمرین و تعلیم یا تمرین بستگی به ماهیت و

در هـر صـورت دادن اطلاعـات درزمینـه      .ممکن است به عوامل مختلفی بستگی داشته باشدها یک از آن هر

بـه تبـع آن    و دهـد انگیزه درونی را در افراد افزایش می در ارتباط با دو عامل بالا ... اصول و ،مفاهیم، اهمیت

واند اثـر مثبتـی در افـراد    براي اینکه تعلیم مفاهیم آمادگی بت. گیردفعالیت جسمانی با کیفیت بالاتري انجام می

چـون در ایـن پـژوهش     ،بـه هرحـال   .)8( تدریج و طی جلسات متعدد به افراد ارائه شود داشته باشد باید به

رسد عدم اسـتفاده  به نظر می، مدت زمان نسبتاً محدودي انجام گرفت آموزان درشده  به دانش اطلاعات ارائه

 در .تعلیم نشـان دهـد   -گروه مورد نظر تمرین قش بارزتر آن را درن ها درحین انجام کار نتوانستکامل از آن

  .تري نیاز استهاي بیشتر و دقیقنظر قطعی در این زمینه به پژوهشبراي اظهار ،نهایت

تعلـیم   -گروه تمرین در مقایسه با گروه تمرین زمینه قدرت دست برتر نشان داد هاي پژوهش حاضر دریافته

در میـانگین   . گرچـه افـزایش  آزمون خود تجربه کردنـد پس رکوردهاي مرحله ري دراداـکنترل افزایش معن و

 همکـاران  پاتریشـیا و هـاي  ایـن نتـایج بـا یافتـه     نبود. معنادارکنترل  تعلیم و -گروه تمرین هاي دوآزمونپس

کنـار تمرینـات    گروهـی گـزارش کردنـد کـه در     که افزایش معنادار قدرت دسـت برتـر را در   )16( )1996(

از دلایـل آن شـاید بتـوان بـه نـوع       .همخوانی نـدارد  تعلیم مفاهیم آمادگی توسط مربی هم داشتند ،سمانیج

 اما در تحقیق ،قالب تمرینات ایستگاهی بود استفاده از وزن بدن در که در پژوهش حاضر تمریناتی اشاره کرد

ن اجـراي تحقیـق در پـژوهش مـا     از طرف دیگر مـدت زمـا   هاي آزاد به کار رفته ووزنه همکاران پاتریشیا و

را  ...اصـول و ، مفـاهیم ، که افراد اطلاعات مربوط بـه اهمیـت   رسد زمانیبه نظر می ،به هر حال .تر بودکوتاه

توانایی طراحی و حتی ارزیابی برنامه آمادگی جسمانی را براي ، با درك ارزش آن براي خود ،کننددریافت می

هـاي جسـمانی   ام فعالیـت ـه انجـدانش بیشتري ب ه وـتن انگیزه درونی با علاقرف الاـا بـب کنند وخود پیدا می

اطلاعـات مربـوط بـه     ،تعلـیم  –گروه تمـرین  ل اینکه درـبه دلی احتمالاً تحقیق حاضر در اما )1،8( پردازندمی

ند از آن بـه  آموزان نتوانسـت دانش ،اي) ارائه شدهدقیقه 15جلسه  اي یکمدت زمان نسبتاً کم (هفته آمادگی در

این نتایج مؤثر  کسب در تواندهاي وراثتی افراد نیز میتفاوت در ویژگی .کاربردي استفاده کنند طور مناسب و

  .دارد ضرورت هاي بیشترپژوهش این زمینه محدود است و شده دربه هرحال تحقیقات انجام .باشد

هـاي مـورد   هـاي گـروه  آزمـون انگین پسترکیب بدنی اختلاف معناداري در می مورد در نتایج پژوهش حاضر

 ،این کـاهش جزئـی   ،آزمون هر سه گروه مشاهده شدبررسی نشان نداد؛ گرچه کاهش اندکی در میانگین پس

چربـی   ) که کاهش معناداري را در16( )1996همکاران ( هاي پاتریشیا واین نتایج با یافته .معنادار نبوده است

تعلـیم مفـاهیم آمـادگی توسـط مربـی را هـم        ،کنار تمرینات جسمانی پوستی گروهی تجربه کردند که درزیر

 تعـداد کـم جلسـات تمـرین در     هـا و به تفاوت در نوع آزمودنی تواندلایل آن می از .داشتند همخوانی ندارد
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 کنـار افـزایش دانـش مفهـومی و     انجام تمرینات جسمانی منتخـب در  ،به هر حال .پژوهش حاضر اشاره کرد

 در کاهش میزان چربی زیرپوسـتی افـراد   کدام نتوانستند اثر معناداري در این پژوهش هیچ رانگیزش درونی د

 ها اشاره کـرد و اینکـه  دلایل آن شاید بتوان به نوجوان بودن آزمودنی از .هاي تحت بررسی داشته باشندگروه

 .)9است ( زیاد شانوستیپمیزان چربی زیر ،آموزان در این مقطع به دلیل داشتن موج چربی قبل از بلوغدانش

  .و تعداد جلسات در هفته اشاره کرد توان به ناکافی بودن تعداد کل جلسات تمرینهمچنین می

هـاي دیگـر   مقایسـه بـا گـروه    تعلـیم در  -این پژوهش نشان داد دانش مفهومی گروه تمـرین  نتایج حاصل از

آموزان را نسته سطح دانش و آگاهی دانشتوا جهت مثبت بوده و اثر تعلیم در .پیشرفت معناداري داشته است

هونگ  ،برینسون ،)15( )1991(همکاران  کوربین و ها با نتایج پژوهشاین یافته .در زمینه مربوط بهبود بخشد

آگاهی و نگرش  بین افزایش دانش و که عنوان کردند )18( )1992( لوفتین براند و و )14( )1980( و اسچلمر

 و پاتریشـیا هـاي  و همچنین با نتایج یافتـه  جسمانی ارتباط معناداري وجود داردهاي مطلوب به انجام فعالیت

که به دنبال تعلیم مفاهیم آمادگی افزایش معنـاداري   )17( )2001( چی –چین -چو و )16( )1996همکاران (

بـال  بـه دن ، بـه هـر حـال   . همخوانی دارد کردند گزارش هابهبود زمان فعالیت سطح دانش مفهومی افراد و در

کـلاس   سـر  افراد پس از هشت جلسه حضور در افزایش دانش مفهومی در ،اصول آمادگی آموزش مفاهیم و

ایجاد احساس نیاز  با ،هاي جسمانیدرك افراد از فعالیت افزایش شناخت و علاوه بر رسد وطبیعی به نظر می

  .دهدال را در افراد افزایش میاحتمال به احراز سبک زندگی فع ،افزایش انگیزه درونی ها وبه حرکت درآن

هاي تحـت بررسـی توانسـت امتیـاز بـالاتري در      مقایسه با سایر گروه گروه تمرین در ،دربارة انگیزش درونی

آزمـون در جهـت   تعلیم نیز در مرحلـه پـس   -البته افزایش انگیزش درونی گروه تمرین .آزمون کسب کندپس

 لوفتین هاي براند واین نتایج با یافته .آزمون نداشتدر نتایج پس گونه پیشرفتیاما گروه کنترل هیچ ،مثبت بود

عوامـل روانـی ارتبـاط معنـاداري وجـود دارد       آگـاهی و  که نشان دادند بین افـزایش دانـش و   )18( )1992(

هاي دیگر انگیزه درونـی  گروه مقایسه با تعلیم در -رفت گروه تمرینانتظار می این تحقیق در .همخوانی دارد

  .اما این نتیجه حاصل نشد؛ بلکه گروه تمرین نتایج بهتري کسب کرد ،تري داشته باشندبالا

هاي دیگـر در  تعلیم در مقایسه با گروه -تمرین جنبه قابل بررسی است: اول اینکه چون گروه دو این نتایج از

بـا   طح بالاتري در مقایسهس یعنی از نظر انگیزه درونی در ،بودند تربرانگیخته آزمونابتداي به عمل آمدن پیش

اصـول مربـوط بـه عوامـل آمـادگی       تعلیم مفـاهیم و  تمرینات ایستگاهی منتخب و، داشتند گروه تمرین قرار

هـاي درس تربیـت   دیگر اینکه با توجه به فرهنگی که درکـلاس . سازد تربرانگیخته ها راجسمانی نتواست آن

 چند دقیقه نشستن و کنند ودرس تربیت بدنی فکر می دانش آموزان فقط به جنبه عملی ،بدنی ما حاکم است

هـاي درس  شـود کـلاس  پیشـنهاد مـی   ،بنابراین .دانندگوش دادن در این کلاس را براي خود بسیار دشوار می

چرا که ایـن امـر    ،حرکت کنند در کنار یکدیگر تعلیم) -(تمرین عملی تربیت بدنی به سمت مباحث نظري و

فهم آنان را به سـمتی   شود واهمیت فعالیت بدنی می ها وارزش آموزان ازدانش خود باعث درك و فهم بهتر
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هـاي جسـمانی مـورد علاقـه خـود      هاي منتخب به انجام فعالیـت هدایت خواهد کرد که بعد از ترك فعالیت

  .بپردازند تا سبک زندگی فعالی داشته باشند

تغییرنـوع نگـرش    اهیم آمادگی بر سطح دانـش و تعلیم مف نتایج این پژوهش مؤید تأثیر تمرین و، به طورکلی

عوامل آمادگی نوع  ماهیت وتواند با توجه به بردن سطح انگیزه درونی بود که می بالا در جهت مثبت و افراد

 .عروقی داشته باشد –ویژه استقامت قلبی بهبود به نقش مؤثري در ،جسمانی مرتبط با سلامت
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Abstract 
The purpose of this study was to determine the effect of exercise and 
fitness education on physical fitness factors. 84 healthy non-athlete 
student (mean age 12.5±0.49 yrs, mean height 153.8±6.1 cm, mean 
wieght 46.25±7.3 kg) who had not regular activities for more than 6 
months were voluntarily participated in this study. They were 
randomly divided among three groups: training-education (n=28), 
training (n=28) and control (n=28). The health-sports, the 
researcher made scientific the Dessi-Ryan motication questionaires 
and health-relaeted physical fitness factors were used to collect data. 
To analyse data MANOVA, simple variance analysis and LSD were 
used. Results showed a significant differences among groups. The 
follow-up test results showed that the cardio-respiratory endurance in 
training-education group were significantly greater than other groups. 
Flexibility and abdominal endurance muscles in control group were 
lesser than other groups. In conclusion, training along with education 
can have a better effect on physical fitness factors. 
Key words: Fitness education, health-related physical fitness, 
cognitive. 
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