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 چكيده

ت اسѧت و    يѧ  حѧائز اهم   ي و نوجѧوان   يژه کودک ي، بو ي دوران زندگ  ي منظم در تمام   يت بدن يفعال 
. ده گرفѧت يѧ د نادي کودکان و نوجوانان نباي و رواني، فکريد آن را بر رشد جسمان ياثرات مف 

 ي بر عوامل آمادگي تابستاني ورزشين اثر شرکت در کلاسها    ييق تع ين تحق يام ا هدف از انج  
ن منظور، تعداد   يبد.  دختران نوجوان بود   ي و خودپنداره بدن   يب بدن ي، ترک ي و حرکت  يجسمان
 نفر از دانѧش     ۵۴د و تعداد    ي شهر تهران انتخاب گرد    يگاههاين پا يگاه تابستاني، از ب   يسه پا 

کѧه در طѧول     ) لѧوگرم يک۶/۴٧±٨٣/٨سѧال و وزن   ٣/١٣±١۵/١ا سѧن  بѧ ( گاههاين پا يآموزان ا 
شѧرکت  ) بѧال و بسѧکتبال    يوال(ي   تابسѧتان  ي مѧنظم نداشѧته و فقѧط در کلاسѧها          يت بѧدن  يسال فعال 

ن يѧ  نفѧر از دانѧش آمѧوزان ا    ١٠همچنѧين،   . کردند، به روش نمونه در دسѧترس انتخѧاب شѧدند          
تند بѧѧه عنѧѧوان گѧѧروه کنتѧѧرل    مشѧѧارکت داشѧѧ ي و علمѧѧي هنѧѧريتهѧѧايگاههѧѧا کѧѧه فقѧѧط در فعال يپا

 و يب بѧѧدنيѧѧ، ترکي، چѧѧابکيري، انعطѧѧاف پѧѧذي، اسѧѧتقامت عضѧѧلانيتѧѧوان هѧѧواز. انتخѧѧاب شѧѧدند
 ٨طѧول دوره  .  قѧرار گرفѧت    يابيѧ هѧا قبѧل و بعѧد از کلاسѧها مѧورد ارز            ي آزمودن يخودپنداره بѧدن  

رات بѧѧين ييѧѧ مقايسѧѧه تغيبѧѧرا.  نوبѧѧت در هفتѧѧه بѧѧود٣هفتѧѧه و تعѧѧداد جلسѧѧات تمرينѧѧي و علمѧѧي 
 ي داري همبسѧته در سѧطح معنt    ѧ مسѧتقل و     t گروهي و درون گروهѧي بѧه ترتيѧب، از آزمѧون           

٠۵/٠ P<دѧѧتفاده شѧѧاي.  اسѧѧه هѧѧتحقيافت ѧѧه ميѧѧان داد آѧѧق نشѧѧزان تغيѧѧييѧѧداکثر اکسѧѧژن يرات ح
از طرفѧѧي، . مѧѧي باشѧѧد) >٠۵/٠P( در هѧѧر دو گѧѧروه معنѧѧي دار ي، اسѧѧتقامت عضѧѧلانيمصѧѧرف

مقيѧѧاس عѧѧزت نفѧѧس، تنهѧѧا در گѧѧروه تجربѧѧي معنѧѧي   ميѧѧزان تغييѧѧرات انعطѧѧاف پѧѧذيري و خѧѧرده  
، اسѧتقامت   يرات تѧوان هѧواز    ييѧ زان تغ يѧ ن م ي ب نشان داد آه  نتايج تحقيق   . بود) >٠۵/٠P(دار

 و خѧѧرده ي کلѧѧي، شѧѧاخص تѧѧوده بѧѧدن، خѧѧود پنѧѧداره بѧѧدن    ي، چѧѧابکيري، انعطѧѧاف پѧѧذ يعضѧѧلان
، وجѧود   )<٠۵/٠P (ي دار ي تفاوت معن  ي، در گروه گواه و تجرب     ي خود پنداره بدن   ياسهايمق

با توجه به نتايج بدست آمده به نظر ميرسد آه آلاسهاي ورزشѧي تابسѧتاني بѧا چنѧين                   . ندارد

                                                           
 Eftekhary8fereshteh@gmail.com1.   



  ....ي ورزشي شرکت در کلاسهااثر

 15-28صص. ،1386 بهار و تابستان. ،9شماره. ،اولجلد ، پنجمسال 

 

16

گاههѧѧا اجѧѧرا مѧѧي گѧѧردد، اثѧѧري بѧѧر عوامѧѧل آمѧѧادگي جسѧѧماني، حرآتѧѧي،   يالگѧѧويي آѧѧه در ايѧѧن پا
 .  شوديشيد چاره اندين کلاسها باي اي ساماندهيترآيب بدني و خودپنداره بدني ندارد و برا

 

 .كلاسهاي ورزشي فصل تابستان، آمادگي جسماني، آمادگي حركتي، تركيب بدني، خودپنداره بدني: ه هاي كليديواژ

 
 :مقدمه

. يكي از عوارض زندگي ماشيني آه روز به روز نمايانتر مي شود، آاهش فعاليتهاي بدني است
 ي آن، مصرفي منفيمدهاايم، اما به تبعات و پي بهره کامل نبرده اي تکنولوژيايما، اگرچه، از مزا

 از ياري عامل بسيفقر حرکت. مي گرفتار شده اي از فقر حرکتي ناشيهايماريوع بيشدن و ش
 ياتيت حي و کاهش ظرفي و تنفسي عروقي قلبي، ضعف دستگاههاي جانفرسا چون چاقيهايماريب
 انسان ي برا رايم به خطر انداخته و زندگير مستقيم و غي را به طور مستقي باشد وسلامتيه مير

 ).٥(ند ساخته است يناخوشا
  کيѧѧ اسѧѧت و فقѧدان آن  ي مѧرتبط بѧѧا سѧلامت  يک بخѧش مهѧѧم در برنامѧه هѧѧا  يѧѧ، يت بѧدن يѧѧ فعالن،يبنѧابرا 

ت يѧ هرچنѧد، اهم ). ٣۴(  باشѧد ي مѧ يوه زندگي مرتبط با ش  يهايماري از ب  ياري بس يفاکتور برا  سکير
 ،)٣١،١۴(  ثابѧت شѧده اسѧت   ي بخѧوب ي در دوران بلѧوغ و بزرگسѧال     ي فعال بدن  ي از زندگ  يبرخوردار

، )٣٠( مشخص نشده اسѧت  ي در کودکان و نوجوانان، بخوبي و سلامتيت بدن ين فعال ياما، ارتباط ب  
 باعѧث  ي در دوران کѧودک يت بѧدن يѧ دهѧد کѧه فعال  يقѧات صѧورت گرفتѧه نشѧان م    ي تحقي برخ ن وجود يبا ا 
 يهѧا يماريخطѧر ابѧتلا بѧه ب   و کѧاهش  ) ١٧ (ي، توسعه بهداشت روانѧ  )١۴(  استخوان يش سلامت يافزا

 ).٣١،٢۵(گرددي ميابت و فقر حرکتي، ديفشار خون، چاق
 ي، بر سѧلامت   )١٧،١۴(ن دوران ي در ا  ين سلامت ي، علاوه بر تأم   ي منظم در دوران کودک    يت بدن يفعال

ت يѧ  فعالين هѧدف برنامѧه هѧا   يز، مهمتѧر يѧ  ن ١از نظѧر فѧاکس  ). ٢٩(ز مؤثر اسѧت  ي نيدوران بزرگسال 
، ي فعѧال از نظѧر جسѧمان       يک الگѧو  يѧ  يريادگيѧ ن است که آنها را در جهت        يدکان ا  کو ي، برا يجسمان

 در ي سѧلامت جسѧمان   ي از مشѧکلات عمѧوم     يکѧ يز،  يѧ  در حال حاضر ن    .ق کند ي تشو يدر سراسر زندگ  
 ي دوران کѧودک   ي چاق  ارتباط و مسئله نگران کننده   ) ٣۶(  و اضافه وزن است    ي کشورها، چاق  يتمام

% ١٠دختѧران و  % ٣٠را، مشخص شده است که در حدود    يز. است ي بزرگسال ي چاق  با و نوجوان 
 ).٢٣( ل شده اندي چاق بودند، به افراد بزرگسال چاق تبدي که در کودکيپسران
 از ياري بسيبرا. ز، مؤثر استي ن و کنترل آني از فشار روانير يشگي در پي جسماني آمادگ

 يکي.  آورديدن را در فرد بوجود م احساس بهتر بو و استيله آرامش بخشين، وسيافراد، تمر
رد، بحث ي گين قرارمي و تمريت بدنير فعالي فرد، که تحت تأثي روانين جنبه هايازمهمتر

 يتهاي ها، صفات و محدوديژگي فرد از وي خودپنداره عموماً به عنوان آگاه).٣( خودپنداره است
 آن را به دو سطح  تواني است که ميک ساختار چند بعدي ي دارا شود وي مي تلقيشخص
 از خودپنداره ي شامل مباحث تخصص٢يليخود پنداره تحص. م کردي تقسيلير تحصي و غيليتحص

. يسي و زبان انگلياضي شود، مانند ري کودک و نوجوان مي درسينه هاياست که مربوط به زم
ام از  هر کد. گردديم ميتقس ٢ي و بدن١ي، عاطف٣يز به سطوح اجتماعي نيلير تحصيخودپنداره غ

                                                           
1. Fax 
2. Academic self-concept 
3. Social 
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 يي از توانايمثلا خودپنداره بدن.  باشندي ميير مجموعه هاي زيز به نوبه خود داراين سطوح نيا
 ي و به نگرش فرد نسبت به بدن خود اطلاق م)٢٧( ل شده استي تشک٤ و ظاهر٣ي جسمانيها

 يا بر. وجود دارديف متعددي تعار، مترادف با آني و واژه هايخودپنداره بدننه يدر زم ).٣(شود
ن عنصر ي تري از بدن خودش دارد که اصلير ذهنيک تصوي، هر شخص ٥تيمثال از نظر اسم
 يرنده احساس، رفتار و ارزشهاي در برگير بدني، تصو٦سياز نظر نول. ت اوستيسازنده شخص

 هر کس يه احساسات داخليافه و کلي به حساب آوردن قيفرد نسبت به خود بوده و چگونگ
ت بدن، ير وضعي از تصوي مجموعه اير بدنيتصو، يبطور کل.  دهديل مي او را تشکير بدنيتصو
 يشها، احساسات و واکنشهايگر ادراکها، گرايدر مغز و د  نقش بسته و درک شده آنيشما

 . )١(  که هر فرد در مورد بدن خود دارد، استيشخص
است و موجب ش اعتماد به نفس مؤثر ي منظم در توسعه خودپنداره مثبت و افزاي بدنتيفعال

 يت بدنياثر فعال). ٢٢،١٧،١٢(  شوديت مي، استقلال و قاطعيشتنداري، خويستگياحساس شا
 مارش  مثاليبرا). ٢٨،٣،٢(قات مختلف، نشان داده شده استي، در تحقيبرخود پنداره بدن

 پرداختند و اثرات ي و خودپنداره بدني جسمانين آمادگي ارتباط بي به بررسيقي در تحق٧نيوردما
که، کودکان و نوجوانان ياز آنجائ). ٢٩(د کردنديي را تأي بر خودپنداره بدنيت بدنيمثبت فعال

 ي و ورزشي آنها جنبه جسمانيهاي از بازياري کنند و بسي مي خود را صرف بازي از زندگيبخش
 ، بهي کودکان علاوه بر توجه به رشد جسمانيهايت بازي توانند با هداين و معلمان ميدارد، والد
 يهايق بازيز، معتقدند که از طريروانشناسان کودک ن. ز توجه کنندي آنان ني و روانيرشد فکر
ز، ي نيدر بعد سلامت اجتماع). ١(ابدي يش مي کودکان افزاي و عاطفيات شناختي، تجربيجسمان

 کودکان و نوجوانان، توافق ي بر رشد اجتماعير بازي رشد در مورد تأثين دانشمندان روانشناسيب
گران ارتباط برقرار کند يرد که چگونه با ديگياد مي، کودک ين بازيآنها معتقدند در ح. وجود دارد

 ).٥(  آموزدي را مي اجتماعيق انواع مختلف و متنوع مهارتهاين طريو از ا
 بر يميط اقلي کوتاه مدت و صرف نظر از شراي در دوره هاي حتيت بدنيهر چند، نقش فعال

 يب بدنيو ترک) ٢۴،٢٢،١٢( ي، روان)٢۶،٢١،١٨،١۶،٩( ي وحرکتيجسمان يعوامل آمادگ
، در يزان سازگاريمشخص شده است، اما با توجه به نقش عوامل متعدد در م) ٢٠،١٠،٣۴(

 و يد مثبت جسماني از فواي بهره مندي، برايت بدني فعالتيفي و ک)دوره( زان حداقل مدتيمورد م
 هفته برنامه تمريني ٧، اثر )٢٠٠٤( ٨ثال، باآوئت ميبرا.  آن اتفاق نظر وجود ندارديروان

 ساله بررسي ٨-١١ دختر ٢٦ پسر و ٢١ در ياينتروال را بر اندازه هاي مختلف آمادگي جسمان
 و آزمون درازونشست يريق نشان داد که تمرين بر روي انعطاف پذيج تحقيبطور آلي، نتا .دآر

 و ارتباطش ي ورزشيتهايشرکت منظم در فعال، به مطالعه ٩يآ ، اراياز طرف). ١٦( اثري نداشت
ق ين تحقي ايافته هاي.  پرداختنابالغ در پسران ي و کاهش توده چربي جسمانيش آمادگيبا افزا
ش ي ساعت در هفته، با افزا٣ حداقل يت بدني تربي از آن بود که شرکت منظم در کلاسهايحاک

                                                                                                                                                                                 
1. Emotional 
2. Physical  
3. Physical ability 
4. Appearance 
5. Smith   
6. Nolis 
7. Marsh & Redmayne 
8. Baquet 
9. Ara I  
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  باشديغ، مرتبط مالب نانه در پسران بالاتي کل بدن و توده چربي و کاهش چربي جسمانيآمادگ
 خودپنداره ي بر روير تجارب ورزشيثأ ت١ي و مولرپيسون بيز، آنينه خودپنداره نيدر زم). ١٣(
 از آن بود که يق حاکيج تحقي، نتايبطور کل.  کردنديبررسرا  پسران و دختران نوجوان يبدن
 ي در پسران و دختران ميداره بدن دار خودپنيش معني سه ماهه سبب افزاي برنامه بدنسازياجرا
 ).١٢( شود
، تحرک کودکان ي شدن زندگيني و ماشيط جوامع فعلي، با توجه به شران آنچه مسلم استيبنابرا

 يليط تحصيز، با توجه به شراين نيو اکثر والد) ٢( و نوجوانان نسبت به گذشته کمتر شده است
 هدفمند ومنظم آنها مد نظر قرار ي بدنيتهايفعال انجام يفرزندان خود، معمولا فصل تابستان را برا

 مختلف يران دررشته هاي همه ساله در اي تابستاني ورزشيل کلاسهاين دليبه هم.  دهنديم
 و ي گردد و دانش آموزان بر اساس علاقه منديل ميتشک...) بال، بسکتبال، شنا و يوال(يورزش

 مناسب، در يب بدني از ترکي و برخورداري جسماني از جمله بالا بردن آمادگ، مختلفيبا هدفها
 شرکت ي و روانين کلاسها بر سلامت جسمانياما اثرات سودمند ا. ندي نماين کلاسها شرکت ميا

ن اساس ي بر ا. مورد مطالعه قرار نگرفته استيست و تاکنون بصورت علميکنندگان مشخص ن
 عوامل ي تابستان بر برخ فصلي ورزشي اثر شرکت در کلاسهايق، بررسين تحقي ايهدف اصل

 . باشدي دختران نوجوان مي و خودپنداره بدنيب بدني، ترکي و حرکتي جسمانيآمادگ
 

 : تحقيقيروش شناس
ن طرح قبل و بعد يدر ا. ک گروه گواه استي و يک گروه تجربي با يمه تجربيق از نوع نين تحقيا

 يريبسته در هر دو گروه اندازه گ وايرهاي، متغ)ي گروه تجربيفقط برا( ر مستقلياز اعمال متغ
 ي ورزشيساله، که در کلاسها١٢-١٥ق را، دختران نوجوان ين تحقي ايجامعه آمار . شونديم

شرکت داشتند، ) ي هنر-يعلم (يرورزشي غيا در کلاسهايو ) بال و بسکتباليرشته وال( يتابستان
 شهر تهران انتخاب يگاههايان پيگاه، از بيق تعداد سه پاين تحقي انجام ايبرا. دا ديل ميتشک
گاهها که طبق ين پاياز دانش آموزان ا)  نفر١٨گاه ياز هر پا( نفر ٥٤ن تعداد يد و همچنيگرد

 منظم نداشته و فقط در يت ورزشيز، فعالي نداشتند و در طول سال ني خاصيماريپرسشنامه ب
گاهها که ين پايموزان ا نفر از دانش آ١٠ضمنا .  شرکت داشتند، انتخاب شدندي تابستانيکلاسها

نداشتن بيماري خاص و فعاليتهاي هنري ( يط مشابه گروه تجربيل شده، شرايطبق پرسشنامه تکم
 پرداختند، به عنوان گروه ي مي و علمي هنريتهايداشتند و فقط به فعال) در طول سال تحصيلي

 . گواه انتخاب شدند
 که ي فرديهايژگيها، پرسشنامه وين آزمودي مشخصات فردمربوط به اطلاعات يجمع آور يبرا
 از قبيل سن، قد ، وزن، مقطع تحصيلي، تعداد فرزندان خانواده، شغل پدر و مادر، ي سوالاتيحاو

ميزان تحصيلات پدر و مادر، محل و ميزان فعاليت بدني خود، والدين و دوستان آنها بود، مورد 
 يهايژگي از وي آگاهيز برايان ني مربين، پرسشنامه مشخصات فرديهمچن. استفاده قرار گرفت

ب از ي به ترتي و حرکتي جسماني عوامل آمادگيابي ارزيبرا. ان مورد استفاده واقع شدي مربيفرد
، آزمون نشستن و رساندن اصلاح شده )٦( ي برآورد توان هوازينگ برايمير-آزمون پله آستراند

، آزمون دراز و نشست در )٧( يريپذ انعطاف يري اندازه گيبا استفاده از جعبه انعطاف سنج برا

                                                           
1. Annison. B., M. Muller 
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 ،)٦( ي چابکيابي ارزيبرا١زينويليو آزمون ا) ٧( ي استقامت عضلانيري اندازه گيقه برايک دقي
 . جه ثبت شدين نتيتمام آزمونها در دو نوبت اجرا شد و بهتر. استفاده شد

اين . ديه گرد استفاديبدن-يفيز، از پرسشنامه خودتوصي ني خودپنداره بدنيري اندازه گيبرا
 ٨( سلامتي،) سوال٦(  خرده مقياس هماهنگي١١ سوال بوده آه ٧٠پرسشنامه مشتمل بر 

 ،) سوال٦(  قدرت،) سوال٦( ، ظاهر) سوال٦( ي درصد چرب،) سوال٦(  فعاليت بدني،)سوال
و )  سوال٦( ، لياقت ورزشي) سوال٦( ، آل بدن)ل سوا٦( ، استقامت)سوال۶( انعطاف پذيري

 ١٩٩٤اين پرسشنامه را مارش در سال . را مورد ارزيابي قرار مي دهد)  سوال٨(عزت نفس 
 ). ٣(تهيه آرده است و در ايران نيز اعتبار يابي شده است 

ش آزمون، در شروع آلاسهاي تابستاني و يمرحله اول يا پ. تحقيق در دو مرحله انجام گرفت
طول تقريبي دوره، دو ماه، به ميزان . ديمرحله دوم پس آزمون در جلسات پاياني آلاسها اجرا گرد

سه جلسه در هفته بود، آه جهت آنترل آزمودنيها، محقق هر جلسه از آزمودنيها حضور و غياب 
به عمل آورده و در نهايت آزمودنيهايي آه به طور نامنظم در آلاسها حضور پيدا کردند، از 

، علاوه بر گرم کردن ي تابستانيلاسهان کيلازم به ذکر است که، در ا. تحقيق آنار گذاشته شدند
 که مدت زمان  شديز آموزش داده مي رشته مربوطه ني، مهارتها)ي و کششينرمش(يعموم
 .قه بودي دق٧۵ هر جلسه يبيتقر

رات بين يي مقايسه تغيرنوف و براياسم-ع داده ها از آزمون کالموگروفيبه منظور، آزمون توز
 همبسته استفاده شد و tو ) نمرات افزوده( مستقلtزمونگروهي و درون گروهي به ترتيب، از آ

 يات آماريه عمليکل.  قرار گرفتيابي، مورد ارز)هيآزمون دوسو% (٩۵نان يب اطميج با ضرينتا
 . انجام گرفتSPSSتوسط نرم افزار 

 
 :قي تحقيافته هاي

 .ردار بودنѧد   برخѧو  يعѧ يع طب يѧ ق از توز  يѧ  تحق يرنوف نشان داد که داده هѧا      ي اسم -آزمون کالموگروف 
ده اسѧѧت و همѧانطور کѧѧه نشѧѧان  يѧѧن کلاسѧѧها ارائѧه گرد يѧѧهѧѧا از شѧرکت در ا ي، هѧѧدف آزمودن١در جѧدول  

 ش قѧѧدي، افѧѧزا %)٨/٢۵( يريادگيѧѧ، %)٨/٢۵( هѧѧا بѧѧا هѧѧدف علاقѧѧه يشѧѧتر آزمودنيداده شѧѧده اسѧѧت، ب
 . ن کلاسها شرکت کردنديدر ا %) ٩/١٢( يو سرگرم %) ٢٢/۶(

 شرکت در کلاسهاي ورزشي تابستاني از نظر آزمودنيهاي تحقيقتوصيف فراواني هدف از : ١جدول
فراواني درصديفراواني مطلق هدفرديف
 ٩/١٢ ٨ سرگرمي  ١

 ٢/٣ ٢استفاده بهينه از وقت در تابستان ٢

 ٢/٣ ٢ نشاط و شادابي ٣

 ٨/٢۵ ١۶ علاقه ۴

 ٨/٢۵ ١۶ يادگيري  ۵

 ۶/١ ١ قهرماني ۶

 ۶/٢٢ ١۴ افزايش قد ٧

                                                           
1. Illinois 
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 ۶/١ ١ تپيشرف ٨

 ٢/٣ ٢ تناسب اندام ٩
 

همانگونѧѧه کѧѧه نشѧѧان داده شѧѧده . ده اسѧѧتيѧѧان ارائѧѧه گرديѧѧ مربѧѧوط بѧѧه مربيهѧѧايژگيز، ويѧѧ ن٢در جѧѧدول
) ٧١/٨۵(% درجѧه سѧه      يگѧر يو مرب ) ١۴/۵٧(% سѧانس يلات ل ي تحصѧ  يان دارا يشتر مرب ياست،  ب  

  . باشنديم
 بستان، توصيف ويژگيهاي فردي مربيان کلاسهاي ورزشي فصل تا٢جدول 

 سن گروه تحصيلات درجه مربيگري
 )سال(

 سابقه مربيگري
 فوق ليسانس ليسانس ديپلم ٣ ٢ )سال(

 ٢٨/١۴%١۴/۵٧%۵٧/٢٨%٧١/٨۵%٢٨/١۴% ۶ ٨۵/٣٠ مربيان
 

همانطور .  ارائه شده استيب بدني و ترکي و حرکتي جسماني آمادگيج آزمونهاي، نتا٣در جدول 
 در هر دو )>٠۵/٠P( ي، استقامت عضلان)>٠۵/٠P( ي هوازکه نشان داده شده است، توان

ه ي دار داشته است و در بقيش معني افزا)>٠٠٩/٠P(ي فقط در گروه تجربيريگروه و انعطاف پذ
رات ييزان تغين مي، ب١ن، با توجه به جدول يهمچن. جاد نشده استي اي دارير معنييرها تغيمتغ

 و شاخص توده بدن در گروه گواه و ي، چابکيري، انعطاف پذي، استقامت عضلانيتوان هواز
 .وجود نداشته است )>٠۵/٠P( ي داري تفاوت معنيتجرب

 
 مستقل در متغيرهاي آمادگي جسماني و حرکتي و ترکيب بدني در گروههاي تجربي و t همبسته و tنتايج آزمون  : ٣جدول 

 گواه

 

                 آماره  
 متغير    

 پيش آزمون
M ±SD 

 مونپس آز
M ±SD 

P 
 
 )درون گروهي(

P 
 
 )بين گروهي(

 توان هوازي *٠١/٠ ٨٢/١±٣٤/٠ ۶٧/١±٣۴/٠ گواه
 *٠٠٠/٠ ٩٣/١±٤٥/٠ ٨١/١±٤٢/٠ تجربي )ليتر در دقيقه(

 
٥٣/٠ 

 استقامت عضلاني *٠٤/٠ ٥/٣٤±٩/٢ ١/٣٢±٧/٤ گواه
 *٠١/٠ ١٤/٣٧±٥/٧ ٤/٣٥±١/٨ تجربي )تكرار(

 
۶٨/٠ 

 انعطاف پذيري ٤٥/٠ ٥/٣٢±٢/٧ ٤/٣١±٧/٩ گواه
 *٠٠٩/٠ ٦/٣٣±٨/٧ ٤٧/٣١±٣/٨ تجربي )مترسانتي (

 
۵٩/٠ 

 

 چابكي ٦٤/٠ ٠٢/١٧±٠٩/١٧٠٤/٠±١٣/١ گواه
 ٢٩/٠ ٧٦/١٦±٨٩/١٦٠٨/١±١٩/١ تجربي )ثانيه(

 
٨٣/٠ 

 وزن ٦٩/٠ ٨/٤٧±٧٩/٩ ٦/٤٧±٨٣/٨ گواه
 ٥٣/٥٣٢٥/٠±٨٨/١٠ ٥٣±٣/١١ تجربي )کيلوگرم( 

 
٧٦/٠ 

 توده بدنشاخص  ٧٦/٠ ٨٦/١٨±٥٨/٣ ٨/١٨±٢٥/٣ گواه
آيلوگرم (

 ٢٣/٠ ١٦/٢٢±٩٢/٢١٨٢/٣±٩٤/٣ تجربي )برمترمربع

 
٧١/٠ 
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همانطور که مشخص شده است، .  ارائه شده استيج مربوط به خودپنداره بدني، نتا۴در جدول 
ه ي بق دار داشته است و دريش معني افزا)>٠٣/٠P(ياس عزت نفس در گروه تجربيخرده مق
زان ين مي، ب٢ن، با توجه به جدول يهمچن. جاد نشده استي ايدار ير معنيياسها تغيخرده مق

ت ي، فعالي، هماهنگيسلامت( ي خود پنداره بدنياسهايخرده مق و ي کليرات خودپنداره بدنييتغ
، )، استقامت و عزت نفسيري، کل بدن، ظاهر، قدرت، انعطاف پذياقت ورزشي بدن، لي، چربيبدن
 .وجود نداشته است) < P ٠۵/٠(ي داري و گواه تفاوت معنير گروه تجربد
 
 

 
 

 ي در گروههاي خودپنداره بدنياسهاي و خرده مقي کلي خودپنداره بدنيرهاي مستقل در متغt همبسته و tج آزمون ينتا : ۴جدول 
  و گواهيتجرب
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 :يريجه گيبحث و نت

ش يسه نمرات پي و گواه، مقاي تجربيق در مورد گروههاين تحقيج بدست آمده از ايبا توجه به نتا
 هم در يژن مصرفيرات حداکثر اکسييزان تغي، نشان داد که ميآزمون و پس آزمون درون گروه

، يازطرف.  باشديدار م يمعن )P=٠٠٠/٠( و هم در گروه گواه) P=٠٠٠/٠( يگروه تجرب

                 آماره  
 متغير    

 پيش آزمون
M ±SD 

 پس آزمون
M ±SD 

P
درون (

 )گروهي

P 
 )بين گروهي(

 خودپنداره بدني ٦٣/٠ ١/٣٣٠±١٥/٣٠ ٤/٣٣٢±٠٥/٢٦ گواه
 ٣٤/٣٢٧٢٩/٠±٤٣/٣٢٣٦٧/٤٥±١٥/٤٠ تجربي )امتياز(کلي 

 
٤٨/٠ 

خرده مقياس  ٨٤/٠ ٥/٣٩±٨/٨ ١/٣٩±٣٢/٩ گواه
 ١١/٠ ٠٧/٤٠±٧١/٦ ٩٤/٣٨±١/٦ تجربي )امتياز(سلامتي

 
٦٩/٠ 

خرده مقياس  ٦٩/٠ ٢/٣٠±٠١/٣ ٩/٢٩±٣٨/٣ گواه
 ٧٥/٠ ١٨/٢٩±٧/٥ ٤١/٢٩±٦ تجربي )امتياز(هماهنگي

 
٧٦/٠ 

خرده مقياس فعاليت  ٦٣/٠ ٤/٢٠±٧/٧ ٦/١٩±٣٦/٦ گواه
 ٥٢/٠ ١٦/٢٢±١٢/٦ ٦٧/٢٢±٩٧/٥ تجربي )امتياز (بدني

 
٥١/٠ 

خرده مقياس چربي  ٥٢/٠ ٥/٣٢±٧٣/٧ ٩/٣٢±٥٥/٦ گواه
 ٢٧/٠ ٠١/٢٧±٨٦/٧ ٢٣/٢٦±٩٧/٨ تجربي )امتياز(بدن

 
٤٨/٠ 

خرده مقياس لياقت  ٣٢/٠ ١/٣١±٥١/٢ ٢/٣٠±٨٥/٢ گواه
 ٧/٠ ٢٥/٢٩±٦/٥ ٤٧/٢٩±٦٤/٥ تجربي )امتياز (ورزشي

 
٤٢/٠ 

خرده مقياس كل  ٢٥/٠ ٧/٣٠±٢٧/٦ ٣/٣٢±٨٦/٢ گواه
 ٢٩/٠ ٤٧/٢٩±٦ ٩٢/٢٩±٥٤/٥ تجربي )امتياز(بدن

 
٣٢/٠ 

خرده مقياس  ٦٢/٠ ١/٣٠±٨٨/٤ ٩/٣٠±٥/٤ گواه
 ٦٣/٠ ٥٤/٣٠±١٢/٥ ٢٣/٣٠±٥/٤ تجربي )امتياز(ظاهر

 
٥١/٠ 

خرده مقياس  ٥٨/٠ ٤/٢٦±٣٥/٥ ٢٧±٧١/٣ گواه
 ٨/٠ ٨٩/٢٨±٠٢/٥ ٧٢/٢٨±٥٩/٥ تجربي )امتياز(قدرت

 
٦٣/٠ 

خرده مقياس انعطاف  ٨/٠ ٢٨±١٢/٥ ٢/٢٨±٣٩/٤ گواه
 )امتياز (پذيري

 ١٦/٠ ١/٢٧±٨٢/٦ ٠٩/٢٦±٨٨/٦ تجربي

 
٤٨/٠ 

 خرده مقياس استقامت ٥٥/٠ ١/١٩±٠٦/٤ ٢٠±٥٨/٦ گواه
 ٦١/٠ ١٦/٢٢±١٤/٧ ٨٣/٢١±١٩/٦ تجربي )امتياز(

 
٤٦/٠ 

خرده مقياس عزت  ٩/٠ ١/٤٢±٤٣/٤ ٣/۴٢±١٩/٣ گواه
 *٠٣/٠ ٤٧/٤١±٨٢/٥ ٨٧/٣٩±٨٦/٥ تجربي )امتياز(نفس

 
٣٣/٠ 
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 نشان داد که ي در گروه گواه و تجربيتابستان ي ورزشي قبل و بعد از کلاسهايسه توان هوازيمقا
وجود ) =۵٣/٠P( ي داري، تفاوت معني در گروه گواه و تجربيرات توان هوازييزان تغين ميب

 ي نمي تابستاني ورزشي مربوط به شرکت در کلاسهاVO2maxش ي که افزاين معنيبه ا. ندارد
را، در فصل يز.  باشدVO2maxش ي افزاي برايل اصلي، دليرات فصلييرسد، تغيبه نظر م. باشد

تابستان، طولانيتر بودن روزها و برخورداري از اوقات فراغت بيشتر، موجبات تحرک بيشتر 
ر قرار ي را تحت تأثي جسمانين مورد نه تنها، آمادگيا. دي نمايآودآان و نوجوانان را فراهم م

که موجب کاهش ضربان قلب در دهد يش ميز، افزاي را ني بدنييرسد، کارايدهد، بلکه به نظر ميم
 دار يرسد که معنيبعلاوه، به نظر م.  شودي مVO2maxش کاذب يجه افزايآزمون پله و در نت

 و گواه، به علت اثرات ي در گروه تجربيژن مصرفي حداکثر اکسيرات درون گروهييبودن تغ
د تا در هنگام  شويها سبب مي در آزمودنيريادگي. نگ باشديمير- بر تست پله آسترانديريادگي

ابد و چون، ضربان قلب يجه ضربان قلب آنها کاهش ي داشته، در نتي تست استرس کمترياجرا
جه کاهش آن با يرود، در نتي بکار ميژن مصرفي است که در محاسبه حداکثر اکسي از موارديکي

قات يج تحقيافته با نتاين يا). ٩( گرددي ميژن مصرفيش حداکثر اکسيتوجه به معادله باعث افزا
، که هر دو با وجود تفاوت در )٣۵،١١(  داشتهيهمخوان) ١٩٩۴(٢واندرسون) ٢٠٠٠(١امزيليو

 با شدت کم تا متوسط و بصورت منقطع، يت بدنيها، مشاهده کردند که فعالينات و آزمودنينوع تمر
در  يت بدنيآنها معتقد بودند که به علت بالا بودن سطح فعال.  نداردي بر توان هوازياثر

ج ي نتاياز طرف.  مؤثر واقع شودي تواند بر توان هوازيد و مداوم، مينات شدينوجوانان، تنها تمر
چون آنها نشان دادند آه . ر استيمغا) ٢٠٠۴(٤يو ارا آ) ٢٠٠۶(٣قات دنکريبدست آمده از تحق

ل  از عليکي. برنامه هاي تمريني و فعاليت بدني باعث بهبودي توان هوازي کودکان مي گردند
 يدر برخ.  باشدين ميقات فوق،تفاوت در تعداد جلسات ومدت تمريق با تحقين تحقير بودن ايمغا
 ها ي آزمودنين، توان هوازيش تعداد جلسات ومدت تمريز اشاره شده است که باافزايقات نيتحق
ن، با توجه به افزايش توان هوازي در هر دو گروه يبنابرا). ٢۶،١٩(  کنديدا ميش پيافزا

، به نظر )تغييرات بين گروهي( و عدم اختلاف در تغييرات بين دو گروه) يرات درون گروهيتغي(
ميرسد آه اين تغييرات بدليل فعاليتهاي ورزشي در اين آلاسها نبوده است و احتمالا دلايل ديگري 

 .از جمله تغييرات آارايي، عوامل رشدي و تغيير شيوه زندگي در فصل تابستان سهيم بوده است
رات استقامت ييزان تغي از آن است، که مي حاکيق در رابطه با استقامت عضلاني تحقيفته هااي

.  باشدي دار ميمعن) P= ٠۴/٠(و هم در گروه گواه ) P=٠١/٠ (ي هم در گروه تجربيعضلان
 ي داري تفاوت معني در گروه گواه و تجربيرات استقامت عضلانييزان تغين ميهمچنين، ب

)۶٨/٠=P (بر استقامت ي ورزشي که اگر چه شرکت در کلاسهاين معنيبه ا. ردوجود ندا 
 و هم يش آزمون و پس آزمون هم در گروه تجربيسه نمرات پي با مقاير نداشت، ولي تأثيعضلان

 دار بودن ي از علل معنيکيرسد، يبه نظر م. ش داشتي افزايدر گروه گواه، استقامت عضلان
ز ذکر شد، ي ني، همانطور که در مورد توان هوازي استقامت عضلانيرات درون گروهييتغ
ن يج اينتا. شتر استيچرا که در فصل تابستان تحرک کودکان و نوجوانان ب.  باشديرات فصلييتغ
 و اندرسون) ٢٠٠۴( قات با کوئتي تحقيافته هاي با يق در رابطه با استقامت عضلانيتحق

                                                           
1. Williams 
2. Anderson 
3. Denker 
4. Ara I 
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 ١کن بائومي في ديقات آوريحق تيافته هاي با ي، ول)١٧،١١( داشته يهمخوان) ١٩٩۴(
 و ينرمش( ي و عاديآه نشان دادند، فعاليت بدني از نوع مقاومت) ١٣٨١ (يوسفي، )٢٠٠۵(

ج يرت نتايل مغاياز دلا). ٢١،٩( باشدير ميدر افزايش استقامت عضلاني مؤثر است، مغا) يکشش
 يت بدني فعاليهايژگين، وي و همچنينيقات فوق، مدت و تعداد جلسات تمريق حاضر با تحقيتحق
بال و بسکتبال با توجه به ي والي ورزشيرسد شرکت در کلاسهايدر واقع به نظر م. باشديم
 برخوردار ي استقامت عضلاني روي اثربخشي آنها از تکرار، مدت و شدت لازم برايني تمريژگيو

 يلان استقامت عضيابي ارزيق براين تحقي که در اي، ممکن است آزمونياز طرف. نبوده است
ن را ي حاصل از تمريرات استقامت عضلانيي نتوانسته باشد تغيمورد استفاده قرار گرفت، بخوب

شتر عضلات قسمت کمربند يبال و بسکتبال بينات والي، شرکت در تمريبه عبارت. ديمنعکس نما
 استقامت يابي ارزي که تست درازونشست براي سازد، در حالير مي و بالا تنه را در گيشانه ا

رات درون ييتغ( در هر دو گروهيش استقامت عضلانين، افزايبنابرا.  باشديضلات شکم مع
ن يدهد که اينشان م) ين گروهيرات بييتغ(ن دو گروهيرات بييو عدم اختلاف در تغ) يگروه
 از جمله يگريل دين کلاسها نبوده است و احتمالا دلاي در اي ورزشيتهايل فعاليرات بدلييتغ
 . م بوده استي در فصل تابستان سهيوه زندگير شيي و تغي عوامل رشد،ييرات کاراييتغ
رات ييزان تغيق در مورد تغييرات درون گروهي انعطاف پذيري نشان داد که مي تحقيافته هاي

) P=۴۵/٠(  در گروه گواهي باشد، ولي دار ميمعن) P=٠٠٩/٠(ي در گروه تجربيريانعطاف پذ
رات انعطاف ييزان تغين ميقايسه دو گروه مشخص گرديد آه باز طرفي، با م.  باشدي دار نميمعن
 شرکت در يبه عبارت. وجود ندارد) P=۵٩/٠ (ي داري، تفاوت معني در گروه گواه و تجربيريپذ

سه با گروه ي دختران نوجوان در مقايري انعطاف پذي بر روي اثري تابستاني ورزشيکلاسها
ج ين با نتايها و روش تمريجود تفاوت در نوع آزمودنج با وين نتاين، ايهمچن. کنترل نداشته است

 ينات مقاومتيدند که تمريجه رسين نتيکه به ا) ٢٠٠۴( و باکوئت) ٢٠٠۵( کن با ئوميقات فيتحق
قات يج تحقيو با نتا) ٢١،١۶(  داشتي ندارد، همخوانيري انعطاف پذي بر روينتروال اثريو ا
 يت بدني درس تربي و دو جلسه ايک جلسه اق خود از برنامه تيکه در تحق) ١٣٨١ (يوسفي
 يو. ر استي استفاده نمود، مغايريرات انعطاف پذيي تغي بررسيبرا) شامل نرمشهاي آششي(

 دار ين دو گروه معنيرات آن بيي تغيافت، وليش ي افزايريمشاهده کرد که، در هر دو انعطاف پذ
البته .  نداشتيريش انعطاف پذيزا در افيريش تعداد جلسات تأثي که افزاين معنينبود، به ا

 يها مين تفاوت در سن آزمودني ساله بودند که ا١٨-١۶ق دانش آموزان ين تحقي ايهايآزمودن
 در گروه يرياگرچه، انعطاف پذ). ٩( ق حاضر باشديرت با تحقي از علل وجود مغايکيتواند 
ن يج بدست آمده، اي با توجه به نتايش داشت وليش آزمون به پس آزمون افزاي از پيتجرب
 .  نسبت دادي ورزشي توان به شرکت در کلاسهايش را نميافزا
 تفاوت ي در گروه گواه و تجربيرات چابکييزان تغين ميق حاضر نشان داد که بي تحقيافته هاي

دن ي، که اثر دو)١٩٩٣(يق، چاترجيج تحقيافته با نتاين يا. وجود ندارد) P=٧١/٠(يدار يمعن
ق يلازم به ذکر است که در تحق.  داردي قرار داد، همخواني را مورد بررس با سرعت کميتداوم

 و توان ي در چابکيريي درصد حداکثر ضربان قلب تغ٨٠-٨۵نات با شدت يمذکور با وجود تمر
ن را بر سرعت به يز، اثر تمرين) ٢٠٠۴( ين ارا آيهمچن). ١٨( جاد نشديها اي آزمودنيعضلان
 مشاهده کرد که افراد فعال، ي قرار داد، ولي مورد بررسيحرکت ي از عوامل آمادگيکيعنوان 

ق يج تحقي باشند، که با نتايم) آمادگي حرآتي(   متر٣٠ در تست سرعت ي عملکرد بهتريدارا
                                                           
1. Faigenbaum Avery D 
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 ي است از تماميبي که ترکيت چابکيرسد، با توجه به ماهيبه نظر م). ١٣(  ندارديحاضر همخوان
 يت سرعتي که ماهيناتيشتر تمري، بينقش سرعت در چابک و با توجه به ي حرکتيعوامل آمادگ

 که عوامل ي مهارتيق رشته هاي از طري، چابکيبه عبارت.  شوندي ميدارند، باعث توسعه چابک
 .ابدي ي دارد، بهبود مي در آنها نقش پررنگتري حرکتيآمادگ
 گروه گواه و رات شاخص توده بدن درييزان تغين ميق نشان داد که بي تحقيافته هاين يهمچن
) ٢٠٠۵(  کلونديقات ايافته تحقيافته با ين يا. وجود ندارد) <٠۵/٠P(ي داري تفاوت معنيتجرب
 و يت بدنين سطوح فعالي، ارتباط ب)٢٠٠۵(  کلونديا). ٢٠،١۵(  داشتيهمخوان) ٢٠٠١( و بال

ت ين فعاليد که ارتباط بيجه رسين نتي کرد و به ايشاخص توده بدن را در دختران و پسران بررس
ن ارتباط در دختران ي اي باشد، ولي دار مي و شاخص توده بدن در پسران معکوس و معنيبدن

ج را بدست آورد و گزارش کرد که سطوح ين نتايز همي، ن) ٢٠٠١( بال). ٢٠( ستيبرقرار ن
 کند، اما در مورد دختران ممکن است ي مي را بازي پسران نقش مهمين چربيي در تعيت بدنيفعال
 سيويق آبوت و ديافته تحقيافته، با ين ي اياز طرف). ١۵( ل باشندي دخيگري دياکتورهاف
 و شاخص توده بدن مشاهده يت بدنين فعالي دار را بيک ارتباط معکوس و معني، که )٢٠٠۴(

 ١٠-۵ق ين تحقيها در اي آزمودنيالبته، لازم به ذکر است که دامنه سن.  ندارديکردند، همخوان
ک ي يهر چند شاخص توده بدن). ١٠(  باشديق حاضر متفاوت مي تحقيبا دامنه سنسال بود که 

درصد (ب بدني در ترکيرات خاصييرسد تغي است، اما به نظر ميب بدني ترکيشاخص خام برا
 . افتاده باشدياتفاق ن) يچرب
 در گروه گواه و ي کليرات خودپنداره بدنييزان تغين ميق مشخص کرد که بي تحقيافته هاي

 ياسهايرات خرده مقييزان تغين مين، بيهمچن.  نداردوجود) P=۴٨/٠(يدار ي، تفاوت معنيتجرب
 يبررس. وجود نداشت) <٠۵/٠P (ي داري تفاوت معنيتجرب هم در گروه گواه و يخودپنداره بدن

رات نمرات خرده ييزان تغيز مشخص کرد که مي نيش آزمون و پس آزمون درون گروهيرات پييتغ
 ٩/٠(  در گروه گواهي باشد، ولي دار ميمعن) P=٠٣/٠( ينفس در گروه تجرباس عزت يمق
=P (اس عزت يش خرده مقين کلاسها موجب افزاي که اگر چه اين معنيبه ا.  باشدي دار نميمعن

 . باشدي دار نمين تفاوت معنيسه دو گروه با هم ايکن با مقاي شده است، ولينفس در گروه تجرب
 که مرتبط با ورزش، يطي توسط عوامل محي معتقدند خودپنداره بدنيفتارن علوم رياگرچه، محقق

 انجام ي بدنيتهايرسد که فعاليرد، به نظر مي گير قرار مي هستند تحت تأثيت بدنين و فعاليتمر
ت مناسبي برخوردار نبوده يفي کي از مدت و شدت و بطور کلي تابستاني ورزشيشده در کلاسها

ق حاضر اثرگذار نبوده ير نگرش دانش آموزان تحقيي در تغيازه کافاست، به همين علت به اند
 ي بر خودپنداره بدنيت بدني که اثرات مثبت فعاليقاتيشتر تحقيج بيق با نتاين تحقيج ايلذا نتا. است
رات درون ييزان تغيلازم به ذکر است که م ).٢٧،٢۴،٢٣،١٢( ستيد کرده اند، موافق نييرا تأ
 دار نبوده ي و هم در گروه گواه معني که ذکر نشد، هم در گروه تجربييارهيه متغي در بقيگروه
 .است

 يهايرات و سازگاريي، تغي تابستاني ورزشيرسد که شرکت در کلاسهاي به نظر ميبطور کل
 شود ي در فرد ميب بدني و ترکي و حرکتي جسماني عوامل آمادگي که باعث بهبوديکيولوژيزيف

 برقرار ي ارتباط قوي  و خود پنداره بدني جسمانين آمادگي بجاد نکرده است و چون،يرا ا
 يد براين، بايبنابرا.  هم اثر گذار نبوده استي خودپنداره بدنين کلاسها بر روي، ا)٢٨(است

 .ردي انجام گي اصوليزين کلاسها، برنامه ري اي سازيفي و کيسامانده
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