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 80-29صفحات:  

 دانش آموزانشده هفته تمرین ترکیبی بر میزان آمادگی بدنی ادراک ۸تأثیر 

 3، محمد پورکیانی*9، بهرام عابدی0عصمت حسنی

 .قم ایران-دانشکده علوم انسانی، دانشگاه طلوع مهر قم.دانشجوی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی، گروه تربیت بدنی، 1

 ایران.احد تهران شمال، تهران، .استاد فیزیولوژی ورزش، گروه فیزیولوژی ورزش، و2

 قم. ایران.-.دانشیار مدیریت ورزش، گروه تربیت بدنی، دانشکده علوم انسانی، دانشگاه طلوع مهر قم3

 

 چکیده:

روش پژوهش بود.  آموزاندانش شدههفته تمرین ترکیبی بر میزان آمادگی بدنی ادراک ۸هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر 

جامعۀ پژوهش را کلیه آزمون بود. پس -)گروه آزمایش و کنترل( باطرح پیش آزمون آزمایشی به صورت دوگروهینیمه

 22نفر گروه آزمایش،  22نفر ) 45روش پواسون ها بهاز بین آن تشکیل دادند کهشهر قم آموزان دختر متوسطه اول دانش

جلسه در فاصله زمانی دو ماه و  ۸طی  گروه آزمایش، تمرین ترکیبیبه عنوان نمونه انتخاب شدند. نفر گروه کنترل( به

ها از شد. جهت گردآوری داده وتحلیلها به کمک روش تحلیل کواریانس تجزیهای سه بار ارائه شد. دادهصورتِ هفتهبه

شده کیلوگرم( و پرسشنامه آمادگی جسمانی ادراک 0//1نامه، قد سنج )متر( ، ترازوی دیجیتال )با دقت ابزارهای فرم رضایت

های شرایط جسمانی، شده و مؤلفهتفاوت معناداری بین دو گروه کنترل و آزمایش در آمادگی جسمانی ادراکاستفاده شد. 

دیده شد.  (P=0/001،P=0/000، P=0/000،P=0/000 ،P=0/004یری، شرایط عضلانی و ترکیب بدنی به ترتیب )پذانعطاف

افزایش داشتند. با توجه به  %۸/12و ترکیب بدنی  %1/32، شرایط عضلانی %6/31پذیری ، انعطاف%6/32شرایط جسمانی 

پذیری، آموزان ، شرایط جسمانی، انعطافشده دانشدراکتواند ضمن افزایش آمادگی انتایج پژوهش حاضر، تمرین ترکیبی می

ها را نیز بهبود بخشد. بیشترین میزان تأثیر تمرینات ترکیبی بر شرایط عضلانی و کمترین شرایط عضلانی و ترکیب بدنی آن

 تأثیر مربوط به ترکیب بدنی بود.

 .، ترکیبی، ادراک شده، آمادگی بدنیتمرین کلیدی: واژگان    
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 مقدمه:

بر مشارکت اجتماعی، رضایت از زندگی، بهزیستی روانی، اختلالات روانی کم تحرکی تحقیقات اخیر چندملیتی، تأثیر منفی 

های دیگر (. پژوهش2020،  1، زانگ، کنگ و یانگشیائونشان داده است ) را اجتماعی و عاطفی و همچنین بر کیفیت خواب

درصدی  2۸منجر به کاهش در تمام سطوح فعالیت بدنی و افزایش حدود  خانه نشینی و کم تحرکیاند که نیز گزارش کرده

و دیگران،  2 بوخریس چتورو، ترابلسی، براخ، عمار،در زمان نشستن روزانه و همچنین افزایش الگوی ناسالم مصرف غذا شد )

2020.) 

ترین تبعات آن هستند. وزن و چاقی از مهمبار زیادی برای جسم دارد که افزایش چربی بدن و اضافهتحرکی آثار زیانکم

 شود وهای بدنش کم میمرورزمان از وزن سایر قسمتچنانچه فعالیت روزمره کودک و نوجوان کمتر از حد طبیعی باشد به

و  3اونتانون ویارئال، گری، دالال، زو،یابد و منجر به چاقی )چربی زیرپوستی بدن افزایش میدر عوض وزن و حجم بافت 

، که به نوبه خود، خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی، سرطان و دیابت  شود(.  و درنهایت چاقی شکمی می2021دیگران، 

را افزایش می دهد، ایمنی را کاهش می دهد. عملکرد سیستم و سطوح التهابی را افزایش می دهد . این عوامل منجر به یک 

(. همچنین نشستن زیاد و 2022 و دیگران، 5پریرا آفونسو، ماگالهاس، ، فلورس،شوند )انکارناکومشکل بهداشت عمومی می

طور طبیعی رشد کنند و در حالت طبیعی باقی شود که ستون فقرات و قفسه صدری نتوانند بهعادات حرکتی غلط باعث می

طور ی و بهخوبشود که جریان خون و تنفس بهبمانند. انحنای غیرطبیعی این اعضاء علاوه بر زشتی و بدشکلی بدن، باعث می

نگیرد. در اثر آتروفی، عضلات ساق پا دیگر قادر نخواهد بود قوس طبیعی خود را در برابر وزن بدن که در حال طبیعی انجام 

 لپ، ی،بارکلرشد است حفظ کند و درنتیجه باعث تغییر شکل وضعیت ساق پا و یا از بین رفتن قوس کف پاها خواهد شد )

 (.2020و دیگران،  4بتینگ، فارنل، گلیکمن،

کننده سلامت نوجوانان است. سطح پایین فعالیت بدنی با مشکلات قلبی عروقی و متابولیک بدنی جزء تعیینسطح فعالیت 

مرتبط است. آمادگی جسمانی اصطلاحی است با معانی وسیع که برای افراد مختلف معانی مختلفی دارد. دانشکده طب 

                                                           
1. Xiao, Zhang, Kong, Li and Yang 

2. Ammar, Brach, Trabelsi, Chtourou, Boukhris 

3. Zhu, Dallal, Gray, Villareale, Ontanon 

4 .Encarnacao, Flores, Magalhaes, Afonso, Pereira 

5. Barkley, Lepp, Glickman, Farnell, Betting,
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توسط تا شدید فعالیت بدنی بدون خستگی و حفظ این عنوان توانایی انجام سطوح مورزشی آمریکا، آمادگی جسمانی را به

، 1پذیری، سرعت و هماهنگی است. )فرانکلینکند که شامل استقامت عضلانی، انعطافتوانایی در طول زندگی تعریف می

زارش گ ای راکننده(. مطالعات متعددی عدم فعالیت بدنی را در کودکان و جوانان ارزیابی کرده و نتایج مشابه و نگران2021

(. در این راستا، 2022و دیگران،  2برمخو-مونوز سیسنروس،-پاستور مونوز،-، پاراکا، مندوزاکارتاخنا-اند )پالاسیوسکرده

درصد از پسران(  2۸درصد دختران و  ۸4درصد از نوجوانان در مدرسه ) ۸0دهد که بیش از سازمان بهداشت جهانی نشان می

، 3سیرو یتزبن و رویز اورتگا نیکولوسی،رسند )فعالیت بدنی در روز در سراسر جهان نمیشده یک ساعت به حداقل سطح توصیه

2021.) 

شده شامل تصوری است که افراد نسبت به خود در حوزه آمادگی جسمانی از سوی دیگر، آمادگی جسمانی ادراک

تار ها و اسناد رفشود و تحت تأثیر دیگران، تقویت دارند. این ادراکات از طریق تجربیات و تفسیرهای محیطی فرد ایجادمی

 کارتاخنا و-کند )پالاسیوسخود هستند درواقع این روشی است که در آن شخص بدن و توانایی فیزیکی خود را درک می

 عضلانی، مقاومت-ریوی، اسکلتی -دهند که ورزش از طریق ارتقاء سلامت قلبیها نشان می(. نتایج پژوهش2022دیگران، 

، 5رناسآ و دینگلی ترن،سیستم ایمنی و سلامت روحی و روانی و موجب افزایش آمادگی جسمانی و بهبود کیفیت زندگی )

کنند، نسبت به افرادی که کمتر طور منظم با ورزش کسب میشود. افرادی که آمادگی جسمانی خود را به( افراد می2021

آموزانی (. دانش2021، 4دافی و بوپ الیوت، هالند، ویلسون،انی خوددارند )دهند، درک بهتری از آمادگی جسمآن را انجام می

لی لکرد تحصیسالان خود هستند؛ از عمتری نسبت به سایر همقبولکه دارای تناسب جسمانی بهتر و آمادگی بدنی قابل

 ( بهتر برخوردار هستند.2021و دیگران،  6 لانگ جوست،. جونز، جاکویس، )برودوس،

فی از گویند. انواع مختلزمان استفاده شود به آن تمرینات ترکیبی میطور هماگر از تمرینات استقامتی و مقاومتی به

سازی های آمادگی جسمانی وجود دارد. تمرین مقاومتی یک روش تخصصی شرطیتمرینات ورزشی ترکیبی برای بهبود مؤلفه

                                                           
1. Franklin 

2. Palacios-Cartagena, Parraca, Mendoza-Muñoz, Pastor-Cisneros, Muñoz-Bermejo 

3. Nicolosi, Ortega Ruiz & Benitez Sillero 

4. Tran, Dingley & Arenas 

5. Wilson, Holland, Elliott, Duffey & Bopp 

6. Broaddus, Jaquis, Jones,. Jost, Lang  
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 مارسیو د، فریرا مندونسا، رودریگزبا طیف وسیعی از مقاومت است )های مختلف تمرین است که شامل استفاده از حالت

دهد تمرینات مقاومتی تأثیر مثبتی بر تراکم مواد معدنی (. شواهدی وجود دارد که نشان می2022، 1همکاران و داسیلوا

 با کاهش توده چربی استخوان، توده بدون چربی بدن و همچنین کاهش توده چربی بدن دارند. تمرینات استقامتی یا هوازی

و دیگران،  2جونز کوری، هانی، ، دسای،گردد )ووگبدن باعث بهبود در نیمرخ متابولیک قلبی و سلامت روان در نوجوانان می

ها نشان داد که تمرینات استقامتی و مقاومی اثرات مشابهی بر ترکیب بدن، فشارخون و آمادگی قلبی (. نتایج پژوهش2021

(. فتاحی، یوسفیان ملا و 2020، 3پارک کیم و کیم، هونگ، جونگ، پارک،وزن و چاقی داشتند )رای اضافهتنفسی در افراد دا

و  کردند تمرینات ترکیبی بر آمادگی جسمانی نوجوانان مؤثر است. همچنین ضیغمی، کاخک( بیان1311عاملی)

 و اشمال اشنایدر، میرز، .مقاومتی بر آمادگی جسمانی مؤثر است -( نشان دادند که تمرینات ترکیبی هوازی1311حقیقی)

تحرک را هوازی، قدرت جسمانی در زنان جوان کم-( نیز در پژوهش خود عنوان کردند که تمرین مقاومتی2014) 5هازل

نشان دادکه  (2022و همکاران) 4کوکاتو سانتانا، کریستوفارو، پرادو،-انولوفر پرادو،بخشد. همچنین نتایج پژوهش بهبود می

و  بین وزن و تغییرات در سطح فعالیت بدنی در طول شیوع بیماری کرونا ویروس، ارتباط معناداری وجود دارد )کائور

های مربوط ( نشان دادند که تمرین منظم در خانه، به افراد کمک زیادی کرد تا بر مسائل روانی و نگرانی2020همکاران)

( بیان کردند که ورزش 2021و همکاران) 6 فلیت ون سامی، تریپاتی، فاکس، کانرایت، دیلیتناسب اندام غلبه کنند. به

 یر مثبت و معناداری دارد.استقامتی و مقاومتی بر آمادگی جسمانی تأث

های مرتبط با التهاب مزمن، کاهش چربی شکمی و چاقی ها تمرینات ورزشی منظم بر بهبود بیماریبر اساس پژوهش

(. همچنین تمرینات ورزشی تأثیر زیادی بر 2020و دیگران، 2دینگ سوم، کوهل سالوو، وارلا، رامیرز پرات،گذارد )تأثیر می

تنفسی بیشتر، همچنین انجام فعالیت ورزشی متوسط تا شدید -عملکرد دستگاه ایمنی دارد و داشتن آمادگی بدنی و قلبی

ایدز،  مزمن ازجمله هایهای ایمنی در بیماریهای علمی، باعث کم شدن التهاب مزمن و بهبود شاخصمطابق دستورالعمل

                                                           
1.Rodrigues-Mendonça, Ferreira-de, Marcio-daSilva, et al 

2. Wewege, Desai, Honey, Coorie, Jones 

3 . Park, Jung, Hong, Kim, Kim, Park 

4. Myers, Schneider, Schmale & Hazell 

5 . Prado, Lofrano-Prado, Christofaro, Santana, Cucato 

6 - Dieli-Conwright, Fox, Tripathy, Sami, Van Fleet 

7. Pratt, Ramirez Varela, Salvo, Kohl Iii, Ding
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 24دقیقه فعالیت بدنی متوسط،  140شود. سازمان بهداشت جهانی حداقل های قلبی عروقی و چاقی میسرطان، بیماری

 فرناندز،-اراپ زافرا،-اونیوا آلماگرو،-رودریگز ،بلنکو-کند )رومرودقیقه فعالیت شدید یا ترکیبی از این دو را در هفته توصیه می

 (.2020و دیگران، 1لاگونا-پرادو

هفته تمرین ترکیبی بر میزان  ۸شده، پژوهش حاضر در پی یافتن پاسخ به این سؤال است که آیا با توجه به مطالب عنوان

  مؤثر است؟ دانش آموزانشده آمادگی بدنی ادراک

 

 

 :پژوهش روش

آزمون و با گروه گواه است. جامعه آماری  پس-آزموننیمه آزمایشی با طرح پیش-روش پژوهش حاضر، کاربردی

صورت گیری بهبود. نمونه 1500-1501پژوهش شامل کلیه دانش آموزان دختر دوره متوسطه اول شهر قم در سال تحصیلی 

نامه آموزان در حال تحصیل که تمایل به شرکت در پژوهش داشته و فرم رضایتگیری پواسون انجام شد. از میان دانشنمونه

عروقی و مشکلات عضلانی، -های متابولیک، قلبیآموز که سابقۀ بیماریدانش 45تکمیل کرده بودند، پس از همتا شدن، را 

ین ای را نداشتند و همچنین با میانگهای تأثیرگذار بر آمادگی بدنی، فعالیت بدنی شدید و یا ورزش حرفهمصرف دارو یا مکمل

صورت تصادفی به شده و سپس به( انتخاب3/26±1ها )توده بدنی آزمودنی (، شاخص20± 4(، میانگین وزن )160±4قد )

گیری شد که بر اساس آن با وزنه ها اندازهآزمودنی RM1نفره )گروه کنترل و آزمایش( تقسیم شدند. همچنین  22دو گروه 

 500، هفته هفتم و هشتم گرم 300گرم، هفته پنجم و ششم  200گرم در هفته اول و دوم شروع، هفته سوم و چهارم  400

وتحلیل شدند. تجزیه SPSS26 افزار آماریها به کمک روش تحلیل کواریانس چند متغیره و با کمک نرمگرم اضافه شد. داده

ها، گیری قد آزمودنینامه برای شرکت در تحقیق، قد سنج )متر( برای اندازهها از ابزارهای فرم رضایتجهت گردآوری داده

آزمون استفاده آزمون و پسشده جهت پیشکیلوگرم( و پرسشنامه آمادگی جسمانی ادراک 0/  1تال )با دقت ترازوی دیجی

یاوری تدوین شد. این پرسشنامه شامل چهار مؤلفه  1315شده توسط یاوری در سال شد. پرسشنامه آمادگی بدنی ادراک

                                                           
1 . Romero-Blanco, Rodríguez-Almagro, Onieva-Zafra, Parra-Fernández, Prado-Laguna
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گذاری ای لیکرت نمرهدرجه 4شده است که در طیف لپذیری، شرایط عضلانی و ترکیب بدنی تبدیشرایط جسمانی، انعطاف

شده است. در بررسی ثبات درونی پرسشنامه حاضر، ضرایب شود. روایی این پرسشنامه مورد تائید اساتید و کارشناسان واقعمی

و خرده  ۸2/0 ، شرایط عضلانی۸۸/0پذیری ، انعطاف۸6/0ی شرایط بدنی ، زیر مؤلفه۸5/0آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه 

 (.1312گزارش گردید )سبزی،  ۸0/0مقیاس ترکیب بدنی 

 استقامتی(-پروتکل تمرین ترکیبی )مقاومتی -1جدول 

 

(، در فاصله زمانی 1هفته برحسب پروتکل موجود )جدول  ۸آزمون از هر دو گروه، گروه آزمایش به مدت از پیشپس 

دقیقه از  10ای سه بار )یک جلسه حضوری و دو جلسه مجازی( تمرین کردند، در هر جلسه تمرینی صورتِ هفتهدو ماه و به

 حرکت شامل مقاومتی دقیقه تمرین 14وقت تمرین به گرم کردن )دویدن آرام، حرکات کششی و جنبشی( پرداختند. سپس 

 که صورت این دادند. به انجام را شانه خم کردن پا از پشت، اکستنشن فلکشن ساق، پرس نشر از پهلو، جلو بازو، پشت بازو،

دریک جلسه و پس  تمرین مقاومتی هاهفته

از اتمام تمرین 

 4مقاومتی بافاصله 

دقیقه استراحت، با 

تمرین استقامتی 

 ادامه پیدا کرد

 

تمرینات استقامتی 

در هر جلسه به 

درصد  40اشدت 

 24آغاز و با شدت 

درصد در هفته آخر 

 به پایان رسید

 تمرین استقامتی 

س تکرارها

ت

ه

 ا

 حرکات هاست شدت حرکات

 هفته اول

 هفته دوم

 نشر از پهلو 3 12-۸

 جلو بازو

 پشت بازو

خم کردن پا از 

 پشت

اکستنشن، فلکشن 

 ساق پا

 پرس شانه

40 s30×3 در جا دویدن 

 

 زانو بلند

 

 پله

 

 طناب زدن

 هفته سوم

 هفته چهارم

12-۸ 3 64-44 s30×5 

 هفته پنجم

 هفته ششم

12-۸ 3 64-44 s30×5 

 هفته هفتم

 هفته هشتم

12-۸ 3 24-64 s30×4 
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 3 هر ایستگاه داد. در انجام را تمرین مقاومتی بود شدهتعیین قبل از که ایبیشینه قدرت حداکثر به توجه با هر آزمودنی

 بود بیشینه یک تکرار درصد 64 ثانیه، 10 تا 60 تکرارها بین استراحت و ثانیه 30 هاست بین استراحت تکرار، ۸-12ست،

داشتند.  استراحت دقیقه 4مدت  به هاآزمودنی مقاومتی، تمرین اتمام از رسید. پس درصد 24 به آخر یدو هفته در که

ای درجا دویدن، زانو بلند، پله و طناب ثانیه 30ست  3-4 شامل استقامتی پرداختند. تمرین استقامتی تمرین انجام به سپس

 به دقیقه پنج مدت به هاآزمودنی پایان، ثانیه بود. در 30ها قلب و استراحت بین ست ضربان حداکثر درصد 64 زدن با

 آزمون هر دو گروه انجام شد. هفته پس ۸پرداختند. پس از  کردن سرد حرکات

 

 های پژوهش:یافته

 توصیف متغیرهای پژوهش: 

 شده در دو گروه آزمایش و کنترلمیانگین و انحراف استاندارد آمادگی بدنی ادراک -9جدول 

 متغیر زمان آزمایش کنترل

SD M SD M 

  قبل از مداخله 1/16 24/3 1/14 11/3

 بعد از مداخله 5/20 02/3 12 12/3 شرایط جسمانی

  مداخلهقبل از  0۸/6 ۸0/1 2/6 23/1

 بعد از مداخله 25/۸ 61/1 36/6 24/1 پذیریانعطاف

  قبل از مداخله 36/4 11/1 5۸/4 05/2

 بعد از مداخله ۸ 42/1 22/4 02/2 شرایط عضلانی

 ترکیب بدنی قبل از مداخله 2۸/4 65/1 50/4 63/1

 بعد از مداخله 25/2 4۸/1 ۸0/4 60/1

 کل قبل از مداخله 20/۸ 12/2 25/۸ 15/2

  بعد از مداخله 22/10 13/1 22/۸ 13/2

 

 :هاآزمون طبیعی بودن توزیع داده
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غیبت داشتند، تعداد  "جلسات آموزشی"و یا  "هاآزمونپس"هایی که در پس از حذف آزمودنیلازم به ذکر است که 

از توزیع نرمال برخوردار بودند. در پژوهش حاضر در مقادیر  هاویلک داده-نفر کاهش یافت. بر اساس آزمون شاپیرو 24افراد به 

 ها در دو گروه است. دهنده توزیع تصادفی آنکه نشان ) P>0/05آزمون متغیرها تفاوت معناداری دیده نشد )پیش

دار معنی 01/0گروه در سطح  هایآزمون، اثر عامل بین آزمودنیبا کنترل اثر پیش 3آمده از جدول دستبر اساس ارقام به

 آموزاندانششده هفته تمرین ترکیبی بر آمادگی بدنی ادراک ۸توان گفت (؛ بنابراین میP،3/52( =52 ،1)F=01/0است )

ها از آزمودنی« شدهآمادگی بدنی ادراک»درصد از واریانس  5/52ثر بوده است. اندازه اثر نیز بیانگر آن است که حدود ؤم

 ها قابل تبیین است.به گروه طریق انتساب

 شدههفته تمرین ترکیبی بر آمادگی بدنی ادراک 0. خلاصه آزمون آنکوای بین گروهی جهت بررسی تأثیر 3جدول 

مجموع  منبع تغییر

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

F اندازه اثر داریسطح معنی 

 همپراش

 گروه

6/400 

1/1052 

1 

1 

6/400 

1/1052 

2/21 

3/52 

001/0 

001/0 

3۸۸/0 

525/0 

    6/25 52 6/114۸ خطا

     40 ۸0210 کل

 

ها با استفاده از تحلیل کواریانس چند متغیره )مانکوا( پاسخ داده شد. همگنی ماتریس کوواریانس با استفاده از بررسی داده

M  باکس بررسی شد. همگنی ماتریس کوواریانس با استفاده ازM بررسی شد. این آزمون نشان داد که مفروضه  باکس

همگنی  (.=20/11Box s M= ،01/1F= ،6=df1 ،1/11014=df2 ،525/0 Pهمگنی ماتریس کوواریانس برقرار هست )

حاکی از آن است که همگنی واریانس  Fداری ها نیز با استفاده از آزمون لوین موردبررسی قرار گرفت که سطح معنیواریانس

ها، شاخص لاندای ویلکز در سطح آزمون(. با کنترل اثر پیشp<04/0های پژوهش برقرار است )همه زیر مؤلفه ها درگروه

توان ادعا دیگر میعبارت. به(Wilks Lambda = ،026/11F= ،000/0 P= ،41۸/0 5۸2/0دار است. )معنی 01/0

داری وجود دارد. در مرحله ل و آزمایش تفاوت معنیبین گروه کنتر« آمادگی بدنی»های کم دریکی از مؤلفهکرد که دست

=2η
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تایج که نهاست، از آزمون کوواریانس استفاده شد. چنانیک از مؤلفهها مربوط به کدامبعدی جهت مشخص شدن اینکه تفاوت

در سطح  «آمادگی بدنی»های به دست آمد در همه مؤلفه Fها آزموندهد، با کنترل اثر پیشنشان می 5های جدول تحلیل

پذیری، شرایط عضلانی، ترکیب شرایط جسمانی، انعطاف»های آزمون مؤلفهدیگر نمرات پسعبارتدار است. بهمعنی 01/0

هفته تمرین ترکیبی بر  ۸توان گفت تفاوت معناداری وجود دارد؛ بنابراین می« گروه کنترل»با « گروه آزمایش»، «بدنی

درصد از  3/32دهد که حدود مؤثر بوده است. اندازه اثر نیز نشان می آموزاندانش شده درهای آمادگی بدنی ادراکمؤلفه

درصد در  1/12درصد از افزایش شرایط عضلانی،  1/32پذیری، درصد از افزایش انعطاف 5/31افزایش شرایط جسمانی، 

 تهفته تمرین ترکیبی( بوده اس ۸آموزان وابسته به مداخله )افزایش ترکیب عضلانی دانش

 شدههای آمادگی بدنی ادراکهفته تمرین ترکیبی برمولفه ۸تحلیل کوواریانس بین آزمودنی جهت بررسی تأثیر  -5جدول 

 منبع

 تغییر

 مجموع متغیر

 مجذورات

 درجه

 آزادی

 میانگین

 مجذورات

F سطح 

 داریمعنی

 ایتای تفکیکی

 

 گروه

 323/0 000/0 01/21 02/151 1 02/151 شرایط جسمانی

 315/0 000/0 10/20 3/54 1 3/54 پذیریانعطاف

 2/64 شرایط عضلانی

2/24 

1 

1 

2/64 

2/24 

10/24 

55/1 

000/0 

005/0 

321/0 

 ترکیب بدنی 122/0

 

 خطا

    21/6 55 2/214 شرایط جسمانی

    24/2 55 3/11 پذیریانعطاف

 شرایط عضلانی

 ترکیب بدنی

6/111 

1/111 

55 

55 

43/2 

22/2 

   

 

 کل

     40 1۸132 شرایط جسمانی

     40 2۸54 پذیریانعطاف

     40 2422 شرایط عضلانی

     40 2225 ترکیب بدنی 
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 :گیریو نتیجهبحث 

دانش آموزان  بود. با توجه  شدههفته تمرین ترکیبی بر میزان آمادگی بدنی ادراک ۸هدف از انجام این پژوهش بررسی تأثیر 

ون گروه آزمدر پس« پذیری، شرایط عضلانی، ترکیب بدنیشرایط جسمانی، انعطاف»های میانگین مؤلفهبه نتایج پژوهش، 

تفاوت معناداری بین دو گروه کنترل و آزمایش افزایش داشته است؛  داریطور معناهفته تمرین ترکیبی، به ۸آزمایش، پس از 

الاترین بپذیری، شرایط عضلانی و ترکیب بدنی دیده شد. های شرایط جسمانی، انعطافشده و مؤلفهسمانی ادراکدر آمادگی ج

هفته تمرین ترکیبی با  ۸شده است؛ بنابراین میزان تغییر مربوط به شرایط عضلانی و کمترین تغییر در ترکیب بدنی گزارش

 آموزان را افزایش داده است.شده دانشپروتکل پژوهش حاضر، آمادگی بدنی ادراک

های عنوان یکی از روش( به1311) علمیه ونیا  رحمانی ،تمرین ترکیبی )هوازی و مقاومتی( در پژوهش برادران

وزن مفید شناخته شد که با تبدیل چربی سفید به چربی تناسب در افراد دارای اضافهتمرینی برای کاهش وزن و دستیابی به

( در 1313) عصاری و  روحانی ،کند. همچنین عبدی کیکانلووزن کمک میابولیسم افراد دارای اضافهای به افزایش متقهوه

تواند ترکیب بدن را بهبود داده و باعث کاهش شاخص توده بدن، درصد چربی تحقیق خود نشان دادند که تمرین هوازی می

 1بلوندل ولیو،ب باتیستا، باک، پرامنو، .اکسـیژن مصـرفی گردددار حـداکثر بدن، وزن، نسـبت دور کمر به لگن و افزایش معنـی

وزن و یا چاق تأثیر مثبت و سالان دارای اضافه( نشان دادند ورزش و تمرینات منظم بر آمادگی بدنی بزرگ2021و همکاران)

دادند که مداخله ورزشی های خود نشان (در پژوهش2021) 2سمبر و سانچز کادناس ترایکوویچ، بوگاتاج،معناداری دارد ؛ و 

 وزن تأثیر مثبت  و معناداری دارد.تواند بر آمادگی بدنی دختران نوجوان دارای اضافهمی

ترین پیامد کمبود حرکت، ناپذیر است چراکه مهمتمرینات ورزشی، برای افزایش قدرت عضلانی ضرورتی اجتناب

طور مستقیم با مشکلات دنی یکی از عواملی است که بهکه فعالیت ببیماری، کاهش حجم و قدرت عضلانی است. درحالی

دهد که افزایش سطح فعالیت بدنی، اغلب با گنجاندن تحرکی و چاقی مرتبط است، مطالعات زیادی نشان میناشی از کم

 و کیبرژینس نیدزیلسکا، ،شود )جانکوسکیهای تمرین استقامتی و مقاومتی در سبک زندگی روزمره، تضمین میبرنامه

                                                           
1 .Baak, Pramono, Battista, Beaulieu, Blundell 

2. Bogataj, TraJković, Cadenas-Sanchez, & Sember
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که دهد درحالیبخشد و چربی بدن را کاهش می(. تمرین استقامتی عمدتاً ظرفیت هوازی را بهبود می2014، 1درابیک

 های استقامتی باعث افزایششود. پرداختن به فعالیتتمرینات مقاومتی درجه اول منجر به افزایش قدرت و توده عضلانی می

اومتی گذارد. از طرفی تمرین مقز راه کاهش چربی، بر ترکیب بدن تأثیر میشود و اکارایی دستگاه قلبی عروقی و تنفسی می

حت شود و ترکیب بدن را تهای انقباضی میهای عضلانی از راه سنتز پروتئین و افزایش پروتئینموجب هایپرتروفی سلول

، تمرین ترکیبی برای کسانی که (. علاوه بر این، از منظر ورزشی2011، 2هاف و کیمی روداس، هلگرود،دهد )تأثیر قرار می

طورکلی زمان با ظرفیت هوازی بالا دارند، ضروری است. بهنیاز به توسعه ترکیبی از حداکثر قدرت و هیپرتروفی عضلانی، هم

رس کند، استاکسیدانی را تقویت میدهد، ظرفیت آنتیتکرار ورزش با شدت متوسط، پاسخ عملکرد ایمنی را افزایش می

کاهد. از مزایای های التهابی میدهد، بنابراین از بروز بیماریا کاهش داده و بازده تولید انرژی را افزایش میاکسیداتیو ر

فیزیکی ناشی از تمرینات ترکیبی، تنظیم وزن بدن، کاهش فشارخون، سلامت بهتر استخوان و بهبود قدرت و عملکرد عضلانی 

اری بیماری ورزش بر عملکرد سیستم ایمنی بدن، آمادگی جسمانی و بهبود طورکلی اثرگذ( و به 3،2011و ونتز است )نیمان

 ای در میان محققین توافق شده است.طور گستردهبه های عفونی

ای هدر این پژوهش، بررسی نشدن تمرینات ترکیبی در جامعه پسران، مدارس خاص و غیردولتی و شهرهای مختلف با ویژگی

شود؛ بنابراین برای تفسیر منطقی و تعمیم های پژوهش حاضر محسوب میخاص خود، محدودیت ایفرهنگی و بافت زمینه

ی تأثیر بسته حاضر در جوامع و مقاطع تحصیلی مختلف در دو جنس و های بیشتری درزمینهاین نتایج، انجام دادن پژوهش

شده وش مؤثر برای افزایش آمادگی بدنی ادراکمقایسه آن دو نیازاست. مطابق با نتایج پژوهش حاضر، تمرینات ترکیبی یک ر

ها لازم است که این تمرینات در شهرها و مقاطع تحصیلی مختلف و در دو جنس شود. برای تأیید این یافتهمحسوب می

 بررسی شود.

 تشکر و قدردانی

 آوریم.این تحقیق بودند، نهایت تشکر و قدردانی را به عمل می رسانها و افرادی که یاریاز تمامی آزمودنی

                                                           
1 . Jankowski,  Niedzielska,  Brzezinski & Drabik 

2 . Helgerud, Rodas, Kemi & Hoff 

3 . Nieman & Wentz
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 منابع

سرمی آیریزین و پتین در طوح بر س (هوازی و مقاومتی)هفته تمرینات ترکیبی  (. اثر هشت1311)علیرضا  علمیه ،رهادفنیا  رحمانی ،برادران حبیب

  .10-22،(5)2۸، دانشور پزشکی"مردان دارای اضاهه وزن. 

فصلنامه "شده در کودکان چاق و غیر چاق. های آمادگی جسمانی، مهارت های حرکتی و آمادگی ادراک(. مقایسه مؤلفه1312سبزی امیرحمزه. )

 .161-1۸2(، 5)4، سلامت روان کودک

همراه با انسداد عروق بر مقاومتی  -هوازی(. اثر ترتیب تمرینات ترکیبی1311ضیغمی فاطمه، حسینی کاخک سید علیرضا، حقیقی امیرحسین. )

 ..6۸-۸0(، 1)1، فصلنامه علوم پیراپزشکی و توانبخشی"آمادگی جسمانی زنان مسن. 
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Abstract: 

The purpose of the present study was to investigate the effect of 8 weeks of combined training on the level of 

perceived physical fitness of students. The research method was semi-experimental in two groups 

(experimental and control group) with a pre-test-post-test design. The research community was made up of all 

the female students of the first secondary school in Qom city, from which 54 people (27 people in the 

experimental group, 27 people in the control group) were selected as a sample using the Poisson method. The 

experimental group was given combined training in 8 sessions at a time interval of two months and three times 

a week. The data was analyzed using the analysis of covariance method. In order to collect data, the instruments 

of consent form, height meter (meter), digital scale (with accuracy of 0.1 kg) and perceived physical fitness 

questionnaire were used. There is a significant difference between the two control and experimental groups in 

perceived physical fitness and components of physical condition, flexibility, muscle condition and body 

composition (P=0.001, P=0.000, P=0.000, P=0.000) 0.000, P=0.004) was seen. Physical conditions increased 

by 32.6%, flexibility by 31.6%, muscle conditions by 37.1% and body composition by 17.8%. According to 

the results of the current research, combined exercise can improve the students' perceived readiness, physical 

condition, flexibility, muscle condition and body composition. The greatest effect of combined exercises on 

muscle conditions and the least effect was related to body composition. 
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